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Физическая культура и спорт – неотъемлемая часть жизни совре-

менного общества. Эта сфера деятельности, имея важнейшие соци-

ально-экономические функции, стала стратегической составляющей 

политики каждого государства.

Легкая атлетика – один из самых популярных видов спорта. Ее не 

зря называют «королевой» спорта, ибо сегодня Международная ас-

социация легкоатлетических федераций (ИААФ) объединяет более 

двухсот нацио нальных федераций, а среди спортсменов, которые их 

представляют на Играх Олимпиад, чемпионатах мира, Европы и других 

крупнейших спортивных форумах, разыгрывают 47 комплектов наград. 

Соревнования по легкой атлетике привлекают большое количество 

участников и зрителей и важно отметить, что наряду с профессиональ-

ными спортсменами в таких состязаниях, как, например, марафон, бег 

по шоссе и горный бег, участвует огромное количество любителей, ко-

торые на глазах многочисленных зрителей пропагандируют здоровый 

образ жизни. 

Это не удивительно, ведь ходьба, бег, прыжки и метания являют-

ся естественными и доступными движениями для человека, поэтому 

средства легкой атлетики широко применяются в системе физическо-

го воспитания и оздоровительных мероприятиях.

Современный уровень тренеров и преподавателей физического 

воспитания требует широкого круга специальных знаний, умений и 

навыков для качественной учебно-тренировочной и педагогической 

деятельности. Таким образом, легкая атлетика является важной на-

учно-педагогической дисциплиной для студентов вузов физической 

культуры и спорта, факультетов физического воспитания высших пе-

дагогических учебных заведений, специализированных учебных заве-

дений спортивного профиля. 

В основу материалов книги легли фундаментальные труды выдаю-

щихся ученых в области теории спорта: Л. П. Матвеева (1964, 1999, 

2001, 2010), В. Н. Платонова (1986, 1997, 2004, 2013, 2015), Н. Г. Озо-

лина (1970, 2006), касающиеся современной системы подготовки 

спортсменов. 

ОТ АВТОРСКОГО КОЛЛЕКТИВА 



ОТ АВТОРСКОГО КОЛЛЕКТИВА

Основополагающими для описания вопросов, относящихся к истории, технике и методике 

обучения видов легкой атлетики, построения тренировочного процесса легкоатлетов, примене-

ния средств вида спорта в системе физического воспитания и оздоровительных мероприятиях, 

стали учебники по легкой атлетике под редакцией Н. Г. Озолина, В. И. Воронкина, Ю. Н. Прима-

кова (1989); М. Е. Кобринского, Т. П. Юшкевича, А. Н. Конникова (2005); А. И Жилкина, В. С Кузь-

мина, Е. В. Сидорчука (2008); А. Ф. Артюшенка (2008); Н. Н. Чеснокова, В. Г. Никитушкина 

(2010) и труды многих специалистов в отдельных отраслях знаний по физической культуре и 

спорту: П. К. Анохина (1975); Н. А. Бернштейна (1940, 1966,1991); А. П. Бондарчука (2005, 2007); 

М. М. Булатовой (1995, 1996); Ю. В. Верхошанского (1985, 1988, 2014); Ю. К. Гавердовского 

(2007); В. М. Дьячкова (1972); В. А. Запорожанова (1982, 1995); В. М. Зациорского (1970, 2009); 

Т. Ю. Круцевич (2012); К. Купера (1989); Ю. Ф. Курамшина (2005, 2010); А. Н. Лапутина (1986, 

1999); В. Б. Попова (2001, 2002); Ф. П. Суслова (1995); Дж. Х. Уилмора, Д. Л. Костилла (1997, 

2001); T. Bompa (2002, 2005); D. Harre (1971, 1982) и др., а также многочисленные специализи-

рованные работы в видах легкой атлетики. При написания учебника авторский коллектив опи-

рался и на многолетний опыт тренерской, преподавательской и научной деятельности.

Авторы будут благодарны за замечания и предложения, касающиеся улучшения структуры и 

содержания учебника, и учтут их в дальнейших изданиях.

Авторский коллектив благодарит ректора Нацио нального университета физического 

воспитания и спорта Украины доктора экономических наук, профессора Е. В. Имаса и 

президента Федерации легкой атлетики Украины И. Е. Гоцула за поддержку в издании 

учебника «Легкая атлетика».



АД        –  артериальное давление
АТФ      –  аденозинтрифосфат
ВАДА    –  Всемирное антидопинговое агентство
ИААФ  –  Международная ассоциация легкоатлетических федераций
КМС    –  кандидат в мастера спорта
КРС     –  кардиореспираторная система
КрФ     –  креатинфосфат
МОК    –  Международный олимпийский комитет
МС       –  мастер спорта
НОК     –  национальный олимпийский комитет
ОДА     –  опорно-двигательный аппарат
ОФП    –  общая физическая подготовка
ОЦМ     –  общий центр массы (тела)
ПАНО  –  порог анаэробного обмена
ССС      –  сердечно-сосудистая система
ЦНС     –  центральная нервная система
ЧСС     –  частота сердечных сокращений
•VO2max –  максимальное потребление кислорода

СПИСОК УСЛОВНЫХ СОКРАЩЕНИЙ 



Часть 
          первая

СОСТОЯНИЕ  
И ИСТОРИЯ  
РАЗВИТИЯ ЛЕГКОЙ 
АТЛЕТИКИ
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Г Л А В А 11

Классификация  

и общая характеристика 

легкоатлетических  

соревновательных  

упражнений 

•

Легкая атлетика – вид спорта, включающий бег, ходьбу, прыжки, ме-
тания и многоборья. Соревнования проходят на стадионе и в закрытых 
помещениях. К ней относятся также бег по шоссе, спортивная ходьба, 
кросс, бег по горам (горный бег) и бег по сильно пересеченной мест-
ности (Правила…, 2015). 

Бегом, прыжками и метаниями человек занимается с древних вре-
мен. Эти упражнения находили широкое применение в быту народов 
Азии и Африки, стран Ближнего и Дальнего Востока. Однако средством 
физического воспитания и одним из видов спорта они стали лишь в 
Древней Греции. Именно с древнегреческим пятиборьем связывают 
происхождение термина «легкая атлетика». Из упражнений, составля-
ющих этот вид, бег, метания и прыжки древние греки причисляли к 
более легким, между тем как борьба и кулачный бой считались трудны-
ми и получили общее название «панкратион» (Легкая атлетика…, 1977). 
Впоследствии упражнения в ходьбе, беге, прыжках и метаниях были 
названы «легкая атлетика» (англ. – track and field; нем. – Leichtathletik; 
польс. – lekkoatletyka; франц. – athlétisme; швед. – friidrotts; исп. – pista y 
campo; итал. – atletica; греч. – στίβο; тур. – atletizm). 

Термин является условным, его содержание не определяет степени 
фактической нагрузки и затрат энергии организма при выполнении 
упражнений. Согласитесь, ведь нельзя легко прыгнуть в длину на 8,95 м 
или в высоту на 2,45 м, пробежать 100 м за 9,58 с или 42 км 195 м за 
2:02.57. Например, для того, чтобы во время спринтерского бега автома-
тически затор мозить движение бедра и голени (в конце маха), мышцы 
задней поверхности бедра развивают усилия, превышаю щие 180–200 кг 
(Мастеровой, 2007). Сила реакции опоры в тройном прыжке в момент 
отталкиваний колеблется в диапазоне 380–540 кг, а центробежная сила 
в метании молота на результат 80 м составляет 300 кг. Огромному воздей-
ствию подвергаются костная и соединительная ткани организма спорт-
смена, пробегающего в течение года 4000–6000 км и более (Платонов, 
2015), а в процессе многолетней подготовки эти показатели значительно 
увеличиваются. Несмотря на естественность видов легкой атлетики, до-
стижение высоких спортивных результатов в ней возможно лишь при 
высоком уровне физической подготовленности и при совершенном вла-
дении техникой. Конечно, было бы правильным дать «королеве спорта» 
более точное определение, отвечающие его содержанию, – атлетика. 

ВВЕДЕНИЕ 
В ЛЕГКУЮ АТЛЕТИКУ



Ч а с т ь  п е р в а я

СОСТОЯНИЕ И ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

14

Слово «атлетика» имеет греческое проис-
хождение (athletike от athlos – бой) и обозна-
чает искусство бороться, упражнение в борьбе 
(Словарь…, 1910). Под атлетикой также по-
нимают искусство выполнения физических 
упражнений, выражающееся в рекордных до-
стижениях, требующее хорошего развития тела 
и длительной подготовки (Большая медицин-
ская энциклопедия). Атлетика – искусство 
развивать силу, ловкость и другие качества по-
средством физических упражнений (Большая 
советская энциклопедия). 

Данный термин формально сохранился 
только в таких названиях: легкая атлетика и 
тяжелая атлетика. Однако атлетика в той или 
иной мере свойственна почти всем видам 
спорта (Большая советская энциклопедия).

В средние века этот вид спорта не разви-
вался, бег, прыжки и метания занимали опре-
деленное место лишь в военной подготовке и 
традиционных праздничных народных развле-
чениях.

Лишь во второй половине XVIII в. в ряде 
европейских стран начинается становление 
легкой атлетики как самостоятельного вида 
спорта. Вначале это произошло в Англии, где 
сложились свои спортивные традиции, потом 
легкоатлетический спорт стал развиваться в 
США. Легкоатлетические клубы появляются 
во Франции, Германии, Скандинавских стра-
нах (Легкая атлетика..., 2010). 

Легкая атлетика – самый массовый вид спор-
та в мире. Он настолько доступен, что зани-
маться им может каждый человек, независимо 
от возраста, пола, вероисповедания. Занятия 
легкой атлетикой очень полезны для организ-
ма человека, особенно в нашу эпоху, отли-
чающуюся стрессогенностью и малоподвиж-
ным образом жизни. Она с большим отрывом 
опережает многие виды спорта по количеству 
проданных билетов, рейтингу телетрансляций, 
времени в эфире. Например, на Играх ХХХ 
Олимпиады в Лондоне на финальные сорев-
нования в беге на 100 м у мужчин купить вход-
ной билет выявили желание (подали предва-
рительные заявки) 6,3 млн болельщиков. При 
этом трибуны стадиона были готовы принять 
только 60 000 человек («Королева спорту»). 

Поэтому совершенно справедливо легкую ат-
летику называют «королевой спорта». Еще од-
ним объяснением такому названию является 
то, что программа соревнований – наиболь-
шая, по сравнению с другими видами спор-
та. По отношению к программе соревнований 
Игр Олимпиад и чемпионатов мира – это са-
мый медалеемкий вид, в нем разыгрывают 47 
комплектов наград: 24 – мужских, 23 – жен-
ских. В настоящее время женщины не прини-
мают участие только в спортивной ходьбе на  
50 км. 

Этот вид спорта является базовым для все-
стороннего физического образования в учеб-
ных заведениях и занимает важнейшее место 
в системе подготовки специалистов по физи-
ческому воспитанию и спорту (Легкая атлети-
ка..., 2005).

Легкоатлетические упражнения являются 
неотъемлемой частью большинства современ-
ных видов спорта, а также подготовки спорт-
сменов.

Легкая атлетика постоянно развивается. 
Популярность и высокие рейтинги во мно-
гом связаны со специальными программами 
развития, мудрой маркетинговой политикой 
Международной ассоциации легкоатлетиче-
ских федераций (ИААФ), появлением «звезд», 
таких как Усейн Болт, Елена Исинбаева. Это 
не только уникальный современный вид спор- 
та, но и эффективный инструмент маркетин-
га. Подтверждением этому может служить 
многолетнее успешное сотрудничество ИААФ 
с компаниями TOYOTA, CANON, ADIDAS, 
SEIKO, SINOPEG, TDK, VTB и многими 
другими («Королева спорту»). 

Перспективы дальнейшего развития «коро-
левы спорта» следует связывать с привлечени-
ем населения земного шара к занятиям легкой 
атлетикой в спортивных и оздоровительных 
целях; развитием системы соревнований и 
повышением зрительского интереса к этому 
виду спорта, ее популяризации с помощью 
телевизионного освещения, сети Интернет, 
внедрения в систему физического воспитания 
перспективных программ на основе исполь-
зования разнообразных легкоатлетических уп-
ражнений. 
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1.1. КЛАССИФИКАЦИЯ И ОБЩАЯ 
ХАРАКТЕРИСТИКА ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ

Сегодня существуют разные классификации 
легкоатлетических упражнений, в основу ко-
торых положены многие параметры: группы 
видов легкой атлетики, половые и возрастные 
признаки, места проведения соревнований, 
преобладание проявления определенного дви-
гательного качества (Жилкин, Кузьмин, Си-
дорчук, 2008).

Легкоатлетические соревновательные уп-
раж  нения принято объединять в пять групп 
дисциплин: спортивная ходьба, бег, прыжки, 
метания и многоборья. Каждая группа вклю-
чает разные виды легкоатлетических соревно-
вательных упражнений. Виды, которые входят 
в программу Игр Олимпиад, чемпионатов мира 
и Европы, Африканских, Азиатских, Балкан-
ских, Британских, Панамериканских игр по 
легкой атлетике принято называть классиче-
скими. Все остальные виды, т. е. те, которые не 
представлены в программе перечисленных со-
ревнований, являются неклассическими. Такая 
классификация условна, но она позволяет из 
всего многообразия легкоатлетических сорев-
новательных упражнений выделить главные, 
в которых разыгрываются комплекты наград 
на Играх Олимпиад и чемпионатах мира.

Спортивная ходьба – легкоатлетическая дис-
циплина, требующая проявления специальной 
выносливости, в которой, в отличие от беговых 
видов, должен быть видимый человеческому 
глазу постоянный контакт ноги с опорой.

В настоящее время на крупнейших между-
народных соревнованиях по спортивной ходь-
бе мужчины соревнуются на дистанциях 20 и 
50 км, женщины – на 20 км. Эти легкоатлети-
ческие соревновательные упражнения являют-
ся классическими (рис. 1.1).

Также проводятся соревнования на до-
рожках открытых стадионов (10 000, 20 000 и 
50 000 м) и в закрытых помещениях (5 000 м). 

Юные спортсмены соревнуются на дистан-
циях 3, 5 и 10 км. 

Бег объединяет следующие легкоатлетиче-
ские дисциплины: бег на короткие, средние, 
длинные и сверхдлинные дистанции, барьер-
ный бег, бег с препятствиями и эстафетный бег.

Бег на короткие дистанции – совокупность 
циклических легкоатлетических соревнова-
тельных беговых упражнений на дистанции от 
30 до 400 м.

Соревнования проводятся на стадионах и 
в закрытых помещениях. К классическим от-
носят дистанции 100, 200 и 400 м у мужчин 
и женщин. Неклассические дистанции, как 
правило, составляют 30, 50, 150, 300 м. Те и 
другие одинаковы для мужчин и для женщин. 
В закрытых помещениях проводят соревнова-
ния в беге на 60, 200 и 400 м.

Бег на средние дистанции объединяет цик ли - 
ческие легкоатлетические соревновательные 
уп-ражнения: бег 800, 1000, 1500 м, 1 миля 
(1609 м). Соревнования в беге на средние дис-
танции проводят на стадионах и в закрытых 
помещениях у мужчин и женщин. К класси-
ческим, включенным в программу Игр Олим-
пиад, чемпионатов мира, Европы и других 
крупнейших континентальных соревнований, 
относят дистанции 800 и 1500 м у мужчин и 
женщин.

Бег на длинные дистанции – легкоатлетичес-
кие циклические беговые соревновательные 
упражнения: бег 3000 м, 2 мили (3218 м), 
5 000 м, 10 000 м. Соревнования проводят на 
стадионе, в закрытых помещениях – в основ-
ном 3000 м у мужчин и женщин. В программу 
Игр Олимпиад, чемпионатов мира включены 
дистанции 5 000 м, 10 000 м (классические) у 
мужчин и женщин.

Бег на сверхдлинные дистанции. Марафон-
ский бег – вид легкой атлетики, представляет 
собой забег на дистанцию 42 км 195 м. Про-

Рисунок 1.1 – Спортивная ходьба
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водится на шоссе (старт и финиш могут на-
ходиться на стадионе). Главные марафоны 
мира проводят под эгидой и по правилам, 
разработанным Ассоциацией международных 
марафонов и пробегов (AIMS). Правила AIMS 
подтверждены Международной ассоциацией 
легкоатлетических федераций (рис. 1.2).

К неклассическим дистанциям, проводи-
мым по шоссе, относят 15, 20, 25, 30 км и др. 

Полумарафон – 21 км 97,5 м – является по-
пулярной неклассической дистанцией в шос-
сейном беге, на которой проводят отдельные 
забеги, чемпионаты мира и фиксируют рекор-
ды мира. Как правило, полумарафонские за-
беги проходят на шоссе параллельно с мара-
фонскими в рамках традиционных городских 
марафонов (Берлинский, Чикагский, Лондон-
ский), либо как самостоятельные соревнова-
ния (Пражский, Лиссабонский). 

Известны марафонские старты по пересе-
ченной местности и в экстремальных услови-
ях, например, забег на Северном полюсе, в 
пустыне и др. Также проводят забеги, в кото-
рых спортивное начало имеет второстепенное 
значение, а преследуются благотворительные 
и рекламные цели.

Кроссовый бег – одна из дисциплин легкой 
атлетики. Трасса кросса не имеет жесткой 
международной стандартизации (Правила…, 

2015). Обычно она проходит по пересечен-
ной местности в лесной зоне или на откры-
том пространстве. Покрытие может быть тра-
вяным или земляным. По всей дистанции 
должно быть ограждение из ярких лент – для 
отделения спортсменов от зрителей. На круп- 
ных международных соревнованиях вдоль лент 
дополнительно устраивают коридор шириной 
1 м. Длина трассы обычно составляет 3–12 км. 

Горный бег – вид легкой атлетики, основной 
принцип которого заключается в беге по пред-
варительно определенной трассе, пролегаю-
щей в горной местности, с целью скорейшего 
достижения финиша (рис. 1.3).

Он имеет много общего с бегом по пересе-

Рисунок 1.2 – Мара-
фонский бег

Рисунок 1.3 – Старт соревнований по горному бегу 
Fanarеken Opp в Норвегии
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ченной местности, но в отличие от него пред-
усматривает преодоление более длинных дис-
танций и крутых подъемов (табл. 1.1).

Виды горного бега

Соревнования по горному бегу на длинные дистан-
ции. Трассы для соревнований по горному бегу 
на длинные дистанции включают дистанции 
приблизительно от 20 до 42,195 км с максималь-
ным подъемом 4000 м. Участники в возрасте до 
18 лет не должны участвовать в соревнованиях 
на дистанциях, превышающих 25 км.

Соревнования по горному бегу в эстафетах. 
Соревнования по горному бегу на время. Со-

ревнования по горному бегу с индивидуаль-
ным стартовым временем с разными интер-
валами считаются соревнованиями на время. 
Результаты определяются по индивидуальному 
времени прихода к финишу (Правила..., 2015).

Главным органом, регулирующим горно-
беговое движение, является Всемирная ассо-
циация горного бега (World Mountain Running 
Association – WMRA), действующая при Меж-
дународной ассоциации легкоатлетических 
федераций (World…, 2012). WMRA занимает-
ся организацией и проведением чемпионата 
мира по горному бегу (World Mountain Run-
ning Championships). 

Бег по сильно пересеченной местности и без-
дорожью (Трейл-кросс). Трейлраннинг (англ. trail 
running – бег по тропам) – легкоатлетическая 
дисциплина, подразумевающая бег по природ-
ному рельефу в свободном темпе или в рамках 
соревнования. Включает элементы кросса и 
горного бега и завоевывает все большую попу-
лярность в мире, особенно в США и Европе. 

Главное отличие от кроссового бега – ланд-
шафт. Для трейлраннинга обычно выбирают 
холмы и даже горы, а также пустыни и густые 
леса. Зачастую перепад высот составляет более 
тысячи метров (Трейлраннинг) (рис. 1.4). 

Обычные беговые дистанции – 5, 10, 20, 
30 км, марафон, 50 и 80 км. Все дистанции, пре-
вышающие марафонскую, имеют название уль-
трамарафон. Так, в США проводится Western 
States Endurance Run, который также известен 
под названием Western States 100. В Европе 
знаменитое соревнование по трейлраннингу – 
UTMB, трасса проходит вокруг горы Монблан, 
собирает ежегодно более 5000 участников.

Существует также много соревнований, 
которые включают разные трассы в течение 
бегового сезона. Самые популярные из них 
Grand Tree, Rock/Creek Trail Series, Montrail 
Ultra Cup, Lakeland Trails.

В ЮАР трехдневное соревнование Wildcoast 
Wildrun проходит на трассе в 112 км вдоль 
красивейшего Дикого побережья. Другое по-
пулярное трехдневное состязание African-X 
проводится в Клейнмонде (100 км от Кейпта-
уна). Одно из самых сложных и в то же время 
самых престижных соревнований – Marathon 
Distance Otter-African Trail Run – проходит 
по маршруту знаменитого пятидневного Otter 
Trail. Другое ежегодное событие – 80-километ-
ровый Peninsula Ultra Fun Run или просто 
PUFfeR – проводится на участке от Кейп-
Поинта до Кейптауна. Самое популярное со-
стязание – Trail Series с 20 трассами в год и 
около 4100 участников. Также проводятся 
Rhodes Trail Run и Skyrun (в южной части Дра-
коновых гор – Дракенсберг). Целую неделю в 

Рисунок 1.4 – Соревнование по трейлраннингу 

Таблица 1.1. – Приблизительные дистанции и общий 
подъем для чемпионатов

Спортсмен

В основном в гору В гору и с горы

Дис-
танция, км

Подъем,  
м

Рас- 
стояние, км

Подъем,  
м

Мужчины 12 1200 12 600/750
Женщины 8 800 8 400/500
Юниоры 8 800 8 400/500
Юниорки 4 400 4 200/250
Юноши 5 500 5 250/300
Девушки 3 300 3 150/200
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пустыне Калахари длится Kalahari Augrabies 
Extreme Marathon, дистанция – 250 км.

В последнее время становятся популярны-
ми многодневные соревнования, это GORE-
TEX Transalpine Run в Европе (восемь дней – 
250 км) и GORE-TEX TransRockies Run в 
Колорадо, США (шесть дней – 170 км).

Трейлраннинг отличается от других видов 
бега тем, что в процессе соревнований или тре-
нировок спортсмен наслаждается общением с 
природой. Из-за небольшого количества участ-
ников вероятность, что придется бежать рука об 
руку с соперником, очень мала. Также он дол-
жен надеяться только на свой положительный 
настрой, так как рядом не будет зрителей, кото-
рые смогут «болеть» за него. Во время соревно-
ваний бегуны подкрепляются едой и напитками 
через каждые 5–10 км. Несмотря на это, запас 
воды и еды также всегда должен быть с собой.

Кроме того, для трейлраннера важны на-
вигационные навыки, несмотря на то что со-
ревнования обычно устраиваются на хорошо 
размеченных трассах. Во время тренировок на 
малознакомой местности рекомендуется ис-
пользование карт.

Развитием трейлраннинга под эгидой ИААФ 
занимается Международная ассоциация Inter-
nationаl Trail Runnіng Association (ITRA).

Скайра́ннинг (англ. skyrunning – бег на вы-
соте, высотный бег) являет собой способ пере-
движения в горной местности на высоте выше 
двух тысяч метров над уровнем моря по релье-
фу (Скайраннинг). Трасса – не сложнее второй 
категории сложности по альпинистской клас-
сификации, уклоном не превышает 40°. Руко-
водством и развитием данного вида занима-
ется Международная федерация скайраннинга 

(International Skyrunning Federation), действую-
щая под эгидой UIAA (Международный союз 
альпинистских ассоциаций) (рис. 1.5).

Скайраннинг подразделяется на несколь-
ко дисциплин: SkyМarathon® (высотный ма-
рафон), SkyRace® (высотная гонка) и Vertica 
lKiloмeter® (вертикальный километр). Участ-
ников называют скайраннер (Skyrunner®).

Высотный марафон – забег с подъемом от 
2000 м и протяженностью 30–42 км. Дистан-
ция проходит по тропинкам, ледникам, кам-
ням, может превышать высоту 4000 м. При 
превышении параметров – это ультравысот-
ные марафоны (Ultra SkyМarathons) (рис. 1.6).

Высотная гонка – забеги на высоте от 2000 
до 4000 м, от 20 до 30 км максимум.

Вертикальный километр – забег с перепадом 
высоты 1000 м дистанцией не более 5 км.

Барьерный бег – совокупность легкоатлети-
ческих соревновательных упражнений, в ко-
торых спортсменам необходимо преодолевать 
четыре, пять или 10 барьеров высотой 0,762–
1,067 м на дистанциях 50, 60, 100, 110, 400 м 
в зависимости от половых различий и длины 
дистанции (рис. 1.7).

Соревнования проводят у мужчин (110 и 
400 м) и у женщин (100 и 400 м) на стадионе, 
у мужчин и женщин (50, 60 м) – в манеже.

В программу Игр Олимпиад и чемпионатов 
мира входят такие виды: бег с барьерами 110 
и 400 м (мужчины), 100 и 400 м (женщины).

Бег с препятствиями (стипль-чез) – по 
структуре – смешанный вид, требующий про-
явления специальной выносливости, лов-
кости, гибкости. Стандартные дистанции: 
2000 и 3000 м. В соревнованиях на 3000 м 
общее количество препятствий составляет 35, 

Рисунок 1.5 – Соревнование по скайраннингу Рисунок 1. 6 – На дистанции ультравысотного мара-
фона Килиан Жорнет
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на 2000 м – 23. В программу Игр Олимпи-
ад и чемпионатов мира включена дистанция 
3000 м у мужчин и женщин. На каждом круге 
спортсмены преодолевают пять препятствий, 
одно из которых – яма с водой (рис. 1.8).

Эстафетный бег – командный вид, требу-
ющий проявления скорости, скоростной вы-
носливости, ловкости. Классические виды – 
4 × 100 и 4 × 400 м – проводят на стадионе 
у мужчин и у женщин (рис. 1.9). 

Рисунок 1.7 – Барьерный бег:
а – 110 м (мужчины); б – 100 м (женщины)

Рисунок 1.8 – Бег на 3000 м с препятствиями:
а – мужчины; б – женщины

Рисунок 1.9 – Эстафетный бег:
а – мужчины; б – женщины
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В манеже проводят соревнования по эста-
фетному бегу 4 × 200 и 4 × 400 м. На стадионе 
могут проводиться соревнования с различной 
длиной этапов – 800, 1000, 1500 м и разным их 
количеством, а также по городским улицам с 
неодинаковыми этапами по длине, количеству 
и контингенту (смешанные эстафеты – мужчи-
ны и женщины). 

Легкоатлетические соревновательные прыж
ки: прыжок в высоту, прыжок с шестом, пры-
жок в длину, тройной прыжок. Соревнования 
по этим классическим видам проходят у муж-
чин и женщин в закрытых помещениях и на 
стадионе.

Прыжок в высоту – ациклический скорост-
но-силовой вид. Условно относится к верти-
кальным прыжкам технических видов легкоат-
летической программы. Требует от спортсмена 
проявления скоростно-силовых, координаци-
онных способностей, ловкости и гибкости 
(рис. 1.10). 

Прыжок с шестом – ациклический скорост-
но-силовой вид. Относится к вертикальным 

прыжкам, один из самых сложных техниче-
ских видов легкой атлетики. Планку спортсмен 
преодолевает с помощью шеста (рис. 1.11). 

Требует от спортсмена проявления ско-
ростно-силовых, скоростных, координацион-
ных способностей, ловкости и гибкости. 

Прыжок в длину – ациклический скорост-
но-силовой вид. Условно относится к го-
ризонтальным прыжкам технических видов 
легкоатлетической программы. Требует от 
спортсменов проявления скоростно-силовых, 
скоростных, координационных способностей 
(рис. 1.12). 

Тройной прыжок – ациклический скорост-
но-силовой вид, относится к горизонтальным 
прыжкам технических видов легкоатлети-
ческой программы, состоит их трех оттал-
киваний: скачок, шаг, прыжок. Требует от 
спортсменов проявления скоростно-силовых, 
скоростных, координационных способностей, 
гибкости (рис. 1.13). 

Легкоатлетические метания можно разде-
лить на следующие группы: метание снарядов, 
обладающих и не обладающих аэродинамиче-
скими свойствами, с прямого разбега, метание 
снарядов из круга, толкание снаряда из круга. 
Толкание ядра, метание копья, диска и мо лота 
относят к классическим легкоатлетическим со-
ревновательным упражнениям, которые про - 
водят у мужчин и женщин на стадионе. В по-
мещении из этих видов проводят только со-
ревнования по толканию ядра.

Толкание ядра – ациклический скоростно-
силовой вид, заключающийся в толкании спе-
циального спортивного снаряда – ядра – на 

Рисунок 1.10 – Прыжок в высоту

Рисунок 1.11 – Прыжок с шестом Рисунок 1.12 – Прыжок в длину
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дальность. Технический вид легкоатлетиче-
ской программы, относящийся к метаниям. 
Требует от спортсменов проявления силовых, 
скоростно-силовых, координационных спо-
собностей (рис. 1.14). 

Метание копья – ациклический скорост-
но-силовой вид, заключающийся в метании 
на дальность специального снаряда – копья, 
обладающего аэродинамическими свойствами. 
Технический вид легкой атлетики, требующий 
от спортсмена проявления скоростно-сило-
вых, скоростных, координационных способ-
ностей, гибкости (рис. 1.15). 

Метание диска – ациклический скорост-
но-силовой вид, заключающийся в метании 
из круга на дальность специального снаря-
да – диска – обладающего аэродинамически-
ми свойствами. Технический вид легкой атле-
тики, требующий от спортсмена проявления 
скоростно-силовых, координационных спо-
собностей, гибкости (рис. 1.16). 

Метание молота – ациклический скорост-
но-силовой вид, заключающийся в метании 
из круга на дальность специального снаряда – 
молота. Технический вид легкой атлетики, 
требующий от спортсмена проявления сило-
вых, скоростно-силовых, координационных 
способностей, гибкости (рис. 1.17).

Рисунок 1.14 – Толкание ядра

Рисунок 1.13 – Тройной прыжок Рисунок 1.15 – Метание копья

Рисунок 1.16 – Метание диска

Рисунок 1.17 – Метание молота
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К неклассическим легкоатлетическим со-
ревновательным упражнениям относят мета-
ние мяча.

Легкоатлетические многоборья. Классиче-
скими видами являются: у мужчин – десяти-
борье, у женщин – семиборье.

Десятиборье включает соревнования в де-
сяти видах легкой атлетики, которые проводят 
в два последовательно идущих дня (по пять 
видов в день). 

Первый день: бег 100 м, прыжок в дли-
ну, толкание ядра, прыжок в высоту и бег  
400 м. 

Второй день: бег 110 м с барьерами, мета-
ние диска, прыжок с шестом, метание копья и 
бег 1500 м.

Результат каждого участника определяют 
по количеству очков, набранных в отдельных 
видах. Затем очки суммируют, чтобы получить 
окончательный результат.

В закрытых помещениях проводят соревно-
вания по семиборью у мужчин. 

Первый день: бег 60 м, прыжок в длину, 
толкание ядра, прыжок в высоту;

Второй день: бег 60 м с барьерами, прыжок 
с шестом, бег 1000 м.

Семиборье у женщин включает соревнова-
ния в семи видах. Состязания проходят в два 
дня.

Первый день: бег 100 м с барьерами, пры-
жок в высоту, толкание ядра, бег 200 м.

Второй день: прыжок в длину, метание ко-
пья и бег 800 м.

В закрытых помещениях у женщин прово-
дят состязания по пятиборью, которые прохо-
дят в один день и включают: бег 60 м с ба-
рьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, 
прыжок в длину, бег 800 м.

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Дайте определение легкой атлетике.

2.   Почему легкую атлетику называют «короле-

вой спорта»?

3.   Определите место и значение легкой атлети-

ки в системе физического воспитания.

4.   Классифицируйте и дайте общую характе-

ристику легкоатлетическим соревновательным уп-

раж нениям.

5.   Охарактеризуйте взаимосвязь видов легкой 

атлетики с другими видами спорта.

6.   Дайте характеристику оздоровительному и 

прикладному значению занятий бегом, ходьбой, 

прыжками и метаниями.
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Трудно найти вид спорта, который имел бы такую древнюю и богатую 
событиями историю, как легкая атлетика. Бег, прыжки и метания ро-
дились вместе с человеком, были тесно связаны с его трудом и бытом, 
поэтому естественно, что основой первых игр, развлечений, а затем и 
соревнований у всех народов стали именно легкоатлетические упражне-
ния (Артюшенко, Стеценко, 2006; Артюшенко, 2008; Легкая атлетика…, 
1987).

Археологические раскопки, наскальные рисунки и древние ману-
скрипты свидетельствуют о том, что за много веков до нашей эры со-
ревнования по легкой атлетике устраивались некоторыми народами 
Азии и Африки. Искусство же быстрого бега было известно как в Древ-
нем Египте, так и во многих странах Ближнего и Дальнего Востока 
(Легкая атлетика…, 1987; Физическая культура…, 2005).

Прошло не одно тысячелетие в развитии человеческой цивилизации 
пока бег, прыжки и метания стали культивироваться как средство фи-
зического воспитания, как один из видов спорта. Все это обусловлено 
материальной стороной жизни первобытного общества, причем этот 
процесс протекал при взаимодействии объективных и субъективных 
факторов, т. е. характера и уровня первобытного производства (охоты, 
рыболовства, собирательства), составляющих объективный фактор, и 
сознания человека, являющегося фактором субъективным (История…, 
1983).

Современная наука установила, что охота на крупных животных 
должна быть отнесена к самому раннему периоду становления чело-
веческого общества. Коллективная охота – явление социально обу-
словленное: загонщики должны были согласовывать свои действия с 
действиями других участников. При этом нужно было проявить боль-
шую физическую силу, ловкость, выносливость, упорство и внимание. 
В процессе этой деятельности усиливалась активность человека, нака-
пливались навыки, так необходимые в борьбе за существование (Голо-
щапов, 2005).

Человек на протяжении многих тысячелетий находился в услови-
ях состязания в силе, быстроте, ловкости и выносливости со многими 
видами животных. Охота, собирательство, рыболовство вырабатывали 
физическую стойкость, пониженную чувствительность к травмам, раз-
вивали наблюдательность, пополняли практические знания. Изготов-
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ление и применение охотничьих орудий также 
требовали должного физического развития, 
определенных двигательных навыков. Перво-
бытная техника постепенно изменялась – уве-
личивалась скорость движений в связи с упо-
треблением метательного оружия. История 
свидетельствует, что слабая техническая во-
оруженность заставляла человека в период ка-
менного века действовать коллективно (Исто-
рия…, 1983).

Однако лишь одна потребность в хорошем 
физическом развитии еще не могла привести 
к появлению физических упражнений. У древ-
него человека в отличие от животных суще-
ствовал социальный способ передачи опыта 
(люди сохраняли орудия труда и передавали 
из поколения в поколение навыки их изго-
товления и использования). Именно это при-
вело к тому, что человек обратил внимание 
на явление упражняемости в процессе труда. 
Физические упражнения являлись не толь-
ко средством подготовки к предстоящей дея-
тельности, но и служили для передачи опыта, 
были направлены на согласование двигатель-
ных актов, сотрудничества, выработку плана 
совместных действий. Опыт применения фи-
зических упражнений фиксировался и закре-
плялся в наглядных образцах первобытного 
искусства (История…, 1977; 1983).

Повседневное использование орудий труда 
постепенно привело человека к осознанию за-
висимости успеха производственной деятель-
ности от предварительной подготовки – вы-
полнения имитационных упражнений. Эти 
движения постепенно «отрываются» от своей 
определенной трудовой первоосновы и стано-
вятся обобщенными и отвлеченными. Так, на 
основе естественного бега, например, во вре-
мя погони за добычей или бегства от врага, 
постепенно формировался бег на различные 
дистанции; прыжки уже не связывали только 
с препятствиями, а метание, которое не было 
обусловлено необходимостью поразить цель, 
превращалось в метание на расстояние и т. д. 
Таким образом, перечисленные упражнения 
непосредственно уже не служили обществен-
ному производству, а лишь готовили к нему, 
формируя навыки, развивая умения. Даль-
нейшие практические шаги в использовании 
физических упражнений укрепляли уверен-

ность людей в целесообразности подобных 
действий, создавали практику их применения. 
Процесс изготовления метательного оружия 
и его испытания для проверки технических 
свойств также совершался вне охоты. Испыта-
ние и «наладка» изготовляемого оружия требо-
вали неоднократных повторений связанных с 
ними действий, т. е. упражнений (История…, 
1977; 1983).

В родовом обществе возникает новая фор-
ма социальной организации, выражающаяся в 
ведении общего хозяйства, в четком разделе-
нии труда между полами, которым занят весь 
коллектив. Помимо труда на воспитание вли-
яет и военное дело, хотя постоянной воору-
женной силы пока еще нет, а столкновения 
между племенами имеют несистематический 
характер и происходят от случая к случаю (Го-
лощапов, 2005; Григоревич, 2008). 

Легкоатлетические упражнения в этот пе-
риод имели высокий уровень развития и при-
менения. По этнографическим данным они 
представлены у всех народностей, включая 
даже наиболее примитивные (кубу, ведда, тас-
манийцы). Так, охотничья деятельность тас-
манийцев требовала проявления особых фи-
зических качеств (облавные охоты, загоны, 
разнообразные метания), при этом женщины 
показывали не меньшую ловкость и вынос-
ливость, чем мужчины. Метанию небольших 
копий в цель обучали подростков взрослые 
мужчины. Тасманийцам были известны и под-
вижные игры, о чем свидетельствуют специ-
альные понятия в их языке (История…, 1983).

У австралийцев изготовление и примене-
ние охотничьих орудий также требовали про-
явления силы, ловкости, физической вынос-
ливости. Система их охоты была совершенной 
благодаря опыту, передающемуся от поколе-
ния к поколению. Все этнографы, изучавшие 
физические упражнения и развлечения абори-
генов, характеризуют их как спортивные игры 
и соревнования. Некоторые виды метательно-
го оружия служили также и спортивным ин-
вентарем. Так, с помощью метательной палки 
вит-вит осваивали абстрагированные движе-
ния, т. е. метания на расстояние, а не в цель, 
проводили и состязания. В то же время заня-
тия с бумерангом были такими же, как и на 
обычной охоте, что говорит о явно подготови-



25

ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Гл а в а  2

тельном характере этих упражнений. Обычно 
функции воспитателей выполняли люди по-
жилого возраста (История…, 1983).

У коренных жителей Америки также куль-
тивировались разнообразные легкоатлетиче-
ские упражнения (ходьба, бег, прыжки, мета-
ния и др.). Обучение имело характер яркого 
зрелища. В инициациях многих племен были 
широко распространены испытания на вы-
носливость (посвящаемые бегали на длинные 
дистанции по пересеченной местности, копа-
ли ямы и т. п.), а также различные болевые ис-
пытания, которые считались проверкой силы 
и духа, необходимых в самостоятельной тру-
довой жизни.

Дети африканских племен упражнялись в 
метании в цель, в беге и прыжках, в метании 
копья на расстояние или в высоту; широкое 
распространение при обучении получили во-
енные игры и пляски. Все важные события, 
например, брачные церемонии, сопровожда-
лись интенсивными физическими упражнени-
ями на быстроту и выносливость (История…, 
1977; 1983).

Среди народов, населяющих Сибирь и 
Крайний Север, также культивировались раз-
личные легкоатлетические упражнения. Бо-
гатые сведения о них содержатся в народных 
песнях, сказаниях, преданиях, повествующих 
об играх, состязаниях, посвящениях в богаты-
ри и т. п.

Обучение всегда начиналось с легких 
упражнений, которые постепенно усложня-
лись. Известны различные методические при-
емы и правила. Так, австралийцы для развития 
обеих рук у детей поочередно привязывали им 
за спину то одну, то другую руку, заставляя 
целыми днями действовать только одной; в 
играх индейцев учитывались половые осо-
бенности играющих; эскимосы при обучении 
управлению лодкой, езде на санях обращали 
внимание на самые трудные ситуации, кото-
рые могли возникнуть при этом; у чукчей жен-
щины участвовали в беге на более короткие 
дистанции. Удалось установить, что эскимосы 
при физической подготовке подростков по-
степенно увеличивали массу камня и рассто-
яние, на которое его нужно было перенести, 
причем впоследствии подросток (начинающий 
тренироваться в 7–8 лет) должен был бежать с 

камнем, перепрыгивая через различные пре-
пятствия (История…, 1983).

В IV–III тысячелетиях до н. э. на смену пер-
вобытному обществу пришло рабовладельче-
ское – первая классовая общественно-эконо-
мическая формация. Основой общественных 
отношений при этом строе стала собствен-
ность рабовладельца на орудия и средства про-
изводства, а также на рабочую силу – рабов, 
которых жестоко эксплуатировали (История…, 
1977).

Эти изменения нашли отражение во всех 
областях жизни и деятельности общества, в 
том числе и в развитии легкоатлетических 
упражнений. Если при первобытно-общинном 
строе средства легкой атлетики использовались 
для подготовки к трудовой деятельности всех 
членов общества, то при рабовладельческом 
рабовладельцы-аристократы, не занимаясь фи - 
зическим трудом, стали применять их для сво-
его развлечения и военно-физической подго-
товки. Занятия физическими упражнениями 
приобрели классовый характер. Основная мас-
са населения, состоящая из рабов, не имевших 
никаких прав, была лишена возможности за-
ниматься физическими упражнениями. Наи-
более ярко это проявилось в античных госу-
дарствах – Греции и Риме (История…, 1977). 

В развитии легкой атлетики Древняя Гре-
ция сыграла очень большую роль. Не только 
во времена существования городов-государств, 
но и в последующие эпохи, вплоть до нашего 
времени, из легкоатлетических упражнений 
заимствуется многое, начиная от физических 
упражнений и до организации соревнований, 
в том числе и Олимпийских игр (Бубка, 2012; 
История…, 1983; Орлов, 2006; Пельменев, Ко-
нева, 2000; Энциклопедия…, 2002).

Легкоатлетические упражнения в Древ-
ней Греции развивались как составная часть 
античной культуры, начиная с самых ранних 
периодов ее истории. Еще в условиях родово-
го строя греческие племена уделяли большое 
внимание физическому воспитанию, а также 
различным соревнованиям. Сила, ловкость, 
выносливость, храбрость ценились очень вы-
соко, так как это значительно повышало бое-
способность воинов, ибо грекам приходилось 
вести длительные войны для установления 
своего господства на Балканском полуострове 
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и в бассейне Эгейского моря. Исходя из своих 
религиозных представлений, они считали, что 
и боги очень любят физическую силу и прояв-
ление ее в состязаниях, поэтому соревнования 
атлетов очень рано становятся частью религи-
озных обрядов (Большая…, 2008; История…, 
1977). 

Наибольшего расцвета легкая атлетика в 
Древней Греции достигла в VIII–IV вв. до н. э. 
В то время Греция представляла собой ряд не-
больших рабовладельческих государств, основ-
ное население которых составляли рабы. В за-
висимости от экономического, политического 
и культурного развития, военной организации 
и системы воспитания в том или ином госу-
дарстве определялись задачи, средства, формы 
и методы физической подготовки. Наиболее 
характерными в этом отношении были пути 
формирования системы физического воспита-
ния в Спарте и Афинах (Бубка, 2012; Исто-
рия…, 1977; 1983). 

Спарта – город-государство (полис), об-
разовавшееся в IX в. до н. э. – имело нату-
ральное хозяйство, внешней торговли почти 
не вело. В социально-экономическом укладе 
жизни еще можно было обнаружить признаки 
общинно-родовых отношений. Спартиаты как 
господствующий класс, опасаясь восстаний 
рабов и ведя многочисленные войны, созда-
ли суровую систему военно-физической под-
готовки. До сих пор хорошо известен термин 
«спартанское воспитание». 

Судьбу новорожденного ребенка определял 
совет старейшин: крепких и здоровых возвра-
щали отцу на воспитание, а слабых бросали в 
пропасть. Здоровые дети до семи лет воспиты-
вались дома. С семи до 17 лет, живя в обще-
ственных домах, которые больше напоминали 
казармы, они занимались в основном физиче-
скими упражнениями. С 17 до 21 года юноши 
продолжали физическую и военную подготов-
ку в специальных отрядах эфебов, затем их за-
числяли в разряд воинов, и они были обязаны 
нести военную службу до самой старости. Фи-
зическое воспитание распространялось и на 
девушек (рис. 2.1). Воспитателями детей были 
старшие спартиаты (педономы), назначаемые 
государством. На умственное воспитание мо-
лодежи обращалось незначительное внимание. 
В воспитании юношей большое место зани-

мали упражнения в метании диска и копья, 
борьбе и кулачном бою, беге и прыжках, а 
также охота на диких зверей, военные игры, 
развивающие мужество и находчивость (Исто-
рия…, 1977).

В V в. до н. э. одним из крупнейших поли-
сов Древней Греции стали Афины – типичный 
образец античной рабовладельческой респу-
блики с резко выраженным классовым рассло-
ением общества. Здесь были широко развиты 
внешняя торговля, мореплавание, различные 
ремесла. Каждый рабовладелец имел право и 
возможность принимать участие в обществен-
ной жизни. Поэтому афиняне не ограничива-
лись только военно-физической подготовкой 
молодежи, а стремились дать ей разносто-
роннее воспитание. В Афинах впервые была 
сделана попытка слить воедино воспитание 
умственное, физическое, нравственное и эсте-
тическое. 

До семилетнего возраста ребенок воспиты-
вался дома под наблюдением специально при-
ставленного раба или рабыни. С семи до 16 лет 
молодой афинянин посещал государственную 
или частную мусическую и гимнастическую 
школы. Гимнастическую школу мальчики 
начинали посещать с 13 лет. Здесь в течение 
двух-трех лет они занимались бегом, прыжка-
ми, борьбой, плаванием, метанием диска и ко-
пья. По достижении 16-летнего возраста дети 
наиболее обеспеченных родителей поступали 
в так называемые гимнасии, где наряду с за-
нятиями физическими упражнениями изучали 
философию, политику, литературу.

Рисунок 2.1 – Занятия физическими упражнениями 
(настенный рисунок)
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С 18 лет юношей зачисляли в отряды эфе-
бов для прохождения двухгодичной военной 
службы. Первый год они проводили в казар-
мах, изучая военное дело и занимаясь физи-
ческой подготовкой. В течение второго года 
эфебы осуществляли охрану границ своего го-
сударства (История…, 1977). 

Физическое воспитание в Афинах, как и в 
Спарте, имело военную направленность, хотя 
и не так резко выраженную, на женщин оно 
не распространялось, ибо они не принимали 
участия в общественной жизни.

В Греции сам процесс физического вос-
питания назывался гимнастикой (от слова 
гимнос, т. е. голый, обнаженный, так как за-
нимались физическими упражнениями в об-
наженном виде). Все упражнения делились на 
три вида: палестрику, орхестрику и игры. Ор-
хестрика включала в основном танцевальные 
упражения, выполнявшиеся под музыку. Игры 
составляли раздел гимнастики, чаще всего ис-
пользовавшийся при занятиях с детьми. 

В палестрику (от слова пале – борьба) вхо-
дили физические упражнения, которые мы 
теперь называем спортивными. Это бег на 
разные дистанции, прыжки, метания, борьба, 
кулачный бой и др. Ядром палестрики был 
комплекс упражнений, состоявший из пяти 
видов и называвшийся пентатлон (рис. 2.2). В 
него входили бег на дистанцию в один стадий 
(мера длины, равная около 200 м), прыжок в 
длину с разбега, метание диска на дальность, 
метание копья (по-видимому, в цель) и борь-
ба. Греки считали, что в этих упражнениях бу-
дущий воин может проявить все нужные ему 

качества: силу, ловкость, выносливость, быст-
роту, глазомер (История…, 1977; 1983). 

На более короткие дистанции, менее одно-
го стадия, греки не бегали, но иногда увели-
чивали эту дистанцию до двух, семи и даже 
24 стадий (рис. 2.3). Бегали также в полном 
вооружении. Этот вид бега назывался гопли-
тодромос. Постоянная тренировка давала 
свои результаты и греческие юноши дости-
гали большой выносливости. Так, например, 
после победы над персами в местечке Ма-
рафон (490 г. до н. э.) один воин пробежал 
42 км 195 м, чтобы сообщить о ней жителям 
Афин. В честь этого события по той же до-
роге в 1896 г. были проведены соревнования 
бегунов на Играх I Олимпиады (эта дистанция 
была названа марафонской) (Большая…, 2008; 
История…, 1983).

Состязания в беге начинались от черты по 
звуку трубы. Для предупреждения фальстар-
тов принимались различные меры удержания 
бегунов. Иногда перед их грудью натягивали 
канат, который по сигналу резко опускали, 
иногда бегунов даже ставили на колени и т. п. 
На тренировках, чтобы затруднить бег, бегали 
по песку или прикрепляли тяжести к ногам и 
плечам (История…, 1983).

Не менее древним является и эстафетный 
бег (рис. 2.4). Египтяне имели быстрых бегу-
нов, которые занимали должность гонцов. У 
греков чрезвычайно популярен был лампаде-
риомас, или эстафетный бег с факелами, заж-
женными в честь богов огня. В этом беге уча-
ствовали команды в составе 40 человек каждая, 
причем нужно было не только бежать быстро, 

Рисунок 2.3 – Изображение на античной 
вазе состязания в беге

Рисунок 2.2 – Изображение некоторых видов 
пятиборья на древнегреческой вазе
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но и не дать потухнуть горящему факелу. Если 
он гас, то команду дисквалифицировали. 

Кир – великий царь Персии – придал эста-
фетному бегу практический характер. Подоб-
ным же образом этот бег культивировался и 
в Риме. Наконец, наскальные рисунки и ар-
хеологические раскопки в Южной Амери-
ке позволили выяснить, что древние ацтеки 
Мексики и некоторые племена Перу также 
передавали срочные сообщения с помощью 
эстафет (История…, 1983). 

Большой популярностью в Древней Греции 
пользовались и прыжки (рис. 2.5). Прыжками 
в высоту, длину и с помощью палки занима-
лись в гимнасиях. Однако на стадионе сорев-
новались только в прыжках в длину, которые 
были составной частью пентатлона. Как и в 
наше время, прыгун имел право на разбег, но 
в руках он держал гантели, а ритм разбега за-
давал игрок на флейте. Масса сохранивших-
ся до сих пор гантелей колеблется от 1,5 до 
4,5 кг. По свидетельству древних авторов, луч-
шие прыгуны достигали результата 17–18 м (в 
переводе на метрическую систему). Ясно, что 
так далеко человек прыгнуть не мог. Вероятно, 
речь шла либо о сумме трех прыжков, либо к 
длине прыжка причисляли и строго установ-
ленную длину разбега (История…, 1983). 

Метание диска, по-видимому, ведет свое 
происхождение от одного из обрядов покло-
нения солнцу, которое обожествлялось всеми 
народами (рис. 2.6). С тех пор религия греков 
изменилась, но некоторые следы древних об-
рядов, связанных с первобытным земледели-
ем и скотоводством сохранились. Этим можно 
объяснить и способ метания диска (вертикаль-
ный полет) и то, что он считался священным 
предметом (в древних храмах найдено значи-
тельное количество дисков с надписями, об-

ращенными к божествам). «Прародителем» 
диска был плоский камень, который легко 
было держать рукой. В греческой мифологии 
изобретение метания диска приписывается и 
Персу, сыну Данаи, и Аполлону. Масса най-
денных дисков различна – от 1,3 до 4,7 кг. Бо-
лее легкие, по-видимому, метали мальчики, а 
самые тяжелые использовали на тренировках. 
Поэтому один из дошедших до нас результатов 
(28,17 м) ни о чем не говорит, так как мы не 
знаем ни массы, ни размера диска, ни матери-
ала, из которого он был изготовлен. 

Состязания в метании на расстояние и на 
точность проводились уже между ассирийски-
ми солдатами. Копье металось боевое, причем 
во избежание несчастного случая с него сни-
мали железный наконечник (рис. 2.7). Впо-
следствии оно было заменено более легкими 
дротиками. К середине копья прикреплялся 
узкий кожаный ремень, за который держался 
метатель. У греков он назывался «эмма», а у 
римлян – «эментум» (История…, 1983).

Рисунок 2.4 – Факельная эстафета (изображение на 
древнегреческом кувшине)

Рисунок 2.5 –  
Изображение  
древнегреческого прыгуна 
в длину

Рисунок 2.6 – «Дискобол»,  
римская копия греческого 
оригинала  работы скульптора 
 Мирона (V в. до н. э.)
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В Древней Греции различали два метода 
применения физических упражнений: гим-
настику, или общее физическое развитие, и 
агонистику – специальную тренировку к вы-
ступлениям в состязаниях, которые устраива-
лись по разным поводам (праздник, погребе-
ние героев, торжество в честь победы и т. п.). 
Постепенно эти состязания приобрели опре-
деленную периодичность и организованность 
(Голощапов, 2005; Григоревич, 2008; Исто-
рия…, 1977; 1983).

Кроме ежегодных соревнований в грече-
ских городах-государствах для своих граждан 
проводилось немало и других состязаний с 
участием представителей от всех или боль-
шинства полисов, на которые приезжали атле-
ты даже с берегов Черного моря, где находи-
лись греческие колонии.

Соревнования обычно посвящали главным 
божествам или памяти мифических героев, на-
пример, аянтейи. Весьма значительными были 
соревнования в честь бога морей Посейдона, 
покровителя искусств Аполлона, покрови-
тельницы города Афин – Афины-Паллады, но 
самыми знаменитыми были соревнования в 
честь главного бога древних греков – Зевса. 

Наиболее крупными состязаниями, на ко-
торых греки демонстрировали свою физиче-
скую подготовленность, были Олимпийские 
игры. Первые известные в истории Игры со-
стоялись в 776 г. до н. э. Возможно, они про-
водились и раньше, но с этого года велась за-
пись победителей (Гик, Гупало, 2007; Книга…, 
1971; Легкая атлетика…, 1985; 1989; 2005).

Олимпийские игры проходили каждые че-
тыре года и открывались в «священный месяц» 
Гекатамбеон, начинавшийся в первое полно-
луние после летнего солнцестояния. За месяц 
до начала праздника из Олимпии во все горо-

да и селения рассылались глашатаи (фиоры), 
которые возвещали населению о предстоящих 
соревнованиях. С этого времени на террито-
рии всей Греции провозглашался «священный 
мир», длившийся два месяца. Прекращались 
войны и междоусобные распри. Дороги стано-
вились безопасными, и атлеты и зрители со 
всех полисов Греции направлялись в Олим-
пию (Большая…, 2008; Гик, Гупало, 2007; Эн-
циклопедия…, 2002).

Принимать участие в Играх имели право 
свободнорожденные греки, не пролившие 
кровь и не совершавшие кражи в храме. За-
кон запрещал участвовать в состязаниях рабам 
и варварам. Кроме того, под страхом смерти 
запрещалось присутствовать на Олимпийских 
играх женщинам.

До 472 г. до н. э. (77 Олимпиада) Олим-
пийские игры проходили в течение трех дней. 
Из них только один день проводились состяза-
ния. Первый и третий – посвящались шестви-
ям, богослужениям и жертвоприношениям. До 
14-й Олимпиады (724 г. до н. э.) в програм-
му входил только один вид состязаний – бег 
на один стадий, который соответствовал 600 
ступням жреца храма Зевса, или 192 м 27 см.

В программу 14-х Олимпийских игр был 
включен новый вид – бег на два стадия (или 
двойной), т. е. на 384 м. Атлеты должны были 
пробежать стадион, затем повернуть вокруг 
столба и возвратиться назад к старту. В двой-
ном беге победителем стал Дипен из Элиды 
(Большая…, 2008). 

На 15-й Олимпиаде (720 г. до н. э.) появил-
ся длинный (или долгий) бег – долихоз. Это 
бег на семь стадий (1344 м). Атлеты, пробегая 
стадий, поворачивали вокруг столба на одном 
конце стадиона, затем бежали назад и разво-
рачивались вокруг другого столба. Длина дис-
танции менялась в разные годы от семи до 24 
стадий (до 4608 м).

На 18-х Олимпийских играх (708 г. до н. э.) 
помимо бега в программу впервые вошло пя-
тиборье, или пентатлон, включающий бег 
на один стадий, метание диска, копья, пры-
жок и борьбу. Все соревнования проходили в 
один день в определенном порядке, начиная с 
прыжков. В программе Игр было предусмотре-
но проведение бега и борьбы как в пентатло-
не, так и отдельно. Прыжки в длину, метание 

Рисунок 2.7 –  
Изображение 
древнегреческого 
метателя копья
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диска и копья существовали как вид только в 
пятиборье (Большая…, 2008).

Как видим, в Древней Греции культивиро-
вали почти все виды легкой атлетики. В под-
готовке спортсменов к выступлениям в техни-
ке и условиях соревнований греки во многом 
предвосхитили наше время. Они выполняли 
различные подготовительные упражнения, на - 
поминающие современные беговые, практи-
ковали бег по воде и песку. Старт в беге да-
вали по сигналу, а совершивший фальстарт 
подвергался наказанию. Бегуны пользовались 
на старте для упора ног специальной плитой 
(балбис). Каждый спортсмен бежал по отдель-
ной дорожке, и для определения победителя 
устраивались предварительные и финальные 
забеги (Большая…, 2008).

С IV в. н. э. с приходом в Рим христиан-
ства проведение спортивных праздников  по-
степенно прекращается. Церковь вела борь бу с 
этими зрелищами, так как они отвлекали лю-
дей от богослужений, особенно в праздничные 
дни. Соревнования, посвященные языческим 
божествам, запрещались, как противоречащие 
новой религии. В 394 г. н. э. христианство на-
конец восторжествовало: Феодосий I – им-
ператор Востока и Запада – провозгласил его 
официальной религией.  Миланскому еписко-
пу Амб руазу, которого называли «христиан-
ской совестью» Феодосия, без труда удалось 
внушить императору, что Олимпийские игры 
по своему происхождению – из-за легенд с 
ними связанных – являются главным источ-
ником язычества и их надо уничтожить. Фео-
досий объявил Игры нечестивыми и запретил 
их. Конечно, этот зап рет был связан с тем, что 
они действительно были таковыми, а, скорее 
всего, потому, что мешали ему утвердить хри-
стианскую веру и систему его правления (Голо-
щапов, 2005; История…, 1977; Книга…, 1971).

Организованные в 884 г. до н. э. царем 
Ифитом по совету дельфийского оракула в по-
литических целях Игры умерли в 394 г. н. э. 
по приказу императора Феодосия I, последо-
вавшего совету другого святого – Амбруаза, – 
также в целях политических (История…, 1977).

Феодальная общественно-экономическая 
фор мация, возникшая в результате разложения  
рабовладельческого строя, явилась закономер-
ным этапом в ходе дальнейшего развития че-

ловеческого общества. Феодализм су ществовал 
в странах Восточной и Западной Европы, Се-
верной Африки и Азии с V в. по первую по-
ловину XVII в., а в некоторых районах мира и 
дольше.

Господствующей религией в Европе стало 
христианство. Призывая народ к смирению и 
терпению, обещая все райские блага лишь в 
загробном мире, оно закрепляло господство 
феодалов. Влияние христианства во многом 
сковывало развитие физической культуры. Не 
укреплять тело, а, напротив, угнетать его для 
спасения души – этому учили народ церков-
ники. В свободные от работы воскресные дни 
не играми и развлечениями нужно заниматься 
молодежи, проповедовали они, а идти в цер-
ковь и молиться о прощении грехов (Исто-
рия…, 1977; 1983; Книга…, 1971).

Вместе с тем средневековая церковь, все-
мерно содействуя укреплению феодального 
строя, поощряла систему военно-физической 
подготовки рыцарей, особенно в периоды ран-
него и развитого феодализма. Лишь в военной 
области необходимая физическая подготовка 
считалась делом полезным. Особенно важной 
была она до появления огнестрельного ору-
жия, когда от физической силы и ловкости за-
висел успех в бою.

Феодальная знать, имея все материальные 
блага, создала для своего сословия систему 
физического воспитания, целью которой была 
подготовка воина, способного силой оружия 
защищать интересы своего класса. Эту систе-
му также характеризовали такие черты, как 
классовость и военная направленность (Исто-
рия…, 1983).

Тяжелые военные доспехи рыцарей (до 
50 кг), огромные мечи и копья, верховая езда 
требовали большой физической силы, вынос-
ливости и специальной подготовки. Считая для 
себя достойным только военное дело, рыцари 
презирали физический труд, были грубы и не-
вежественны. Все воспитание их сводилось к 
овладению «семью рыцарскими доблестями»: 
верховой ездой, фехтованием, стрельбой из 
лука, плаванием, охотой, игрой в шахматы или 
шашки и умением слагать стихи. Для развития 
силы и выносливости рыцари упражнялись в 
беге, прыжках, поднимании тяжестей, мета-
нии камней и молота, борьбе.
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Распространившееся в Европе в первые 
века нашей эры христианство нанесло тяже-
лый удар всей античной физической культуре. 
Считая, что физические упражнения и сорев-
нования древних греков и римлян являются 
частью языческих религиозных обрядов, цер-
ковь старалась искоренить эти упражнения из 
народных обычаев.

Однако упражнения в беге, прыжках и ме-
таниях были широко распространены у всех 
народов и, конечно, исчезнуть не могли. Они 
проводились в виде игр, развлечений и ис-
пользовались для подготовки молодежи к тру-
довой деятельности и войне. Позднее в Запад-
ной Европе бег, прыжки и метания входили в 
систему физического воспитания рыцарства. В 
народном быту они сохранялись как наиболее 
распространенные виды физических упражне-
ний (История…, 1977).

Наибольшего развития и применения лег-
коатлетические упражнения в период феода-
лизма достигают в городах. Укрепление тор-
говли и промышленности привело к росту 
старых и появлению новых городов, населен-
ных ремесленниками и торговцами. Все они 
были выходцами из крестьянской среды, пред-
ставители которой по разным причинам осво-
бодились от крепостной зависимости (Легкая 
атлетика…, 1956).

Легкоатлетические упражнения в городах 
использовались горожанами, прежде всего, 
как средство подготовки к защите от нападе-
ний. Обычно отряды странствующих рыцарей 
нападали на слабо защищенные города, гра-
били их, облагали тяжелым налогом. Борьба 
с ними велась в интересах не только богато-
го купечества, владельцев мастерских, но и 
бедноты, которая тоже страдала от грабежей. 
Поэтому все городское население принимало 
в ней участие (История…, 1977; 1983; Легкая 
атлетика…, 1956).

Еще большее значение для дальнейшего 
применения легкоатлетических упражнений 
имели различные празднества, особенно в 
дни ярмарок. Здесь народные виды физиче-
ских упражнений постепенно преобразуются 
в современные виды спорта. Так, например, 
после изобретения огнестрельного оружия 
(XIV в.) от толкания тяжелого камня перехо-
дят к толканию пушечного ядра как предмета, 

более удобного для этой цели. Метание от-
бойного молота постепенно заменяют мета-
нием специального молота на цепи, как более 
удобного (а затем и к метанию ядра на цепи). 
Именно в городах, чаще всего на ярмарках, 
эпизодически устраивались соревнования для 
желающих помериться силой и ловкостью в 
метаниях, беге, прыжках через препятствия, 
различных играх и физических упражнениях. 
Вначале правила устанавливались по догово-
ренности для каждого состязания отдельно, 
затем постепенно они становились все более 
единообразными. Так возникали правила со-
временных спортивных соревнований (Легкая 
атлетика…, 1956).

Сначала соревнования имели развлекатель-
ный характер и проводились обычно после 
рабочего дня, а впоследствии стали устраи-
ваться в специально отведенные для них дни. 
Наиболее сильные, ловкие и удачливые люди 
пользовались большим уважением горожан, а 
молодежь старалась им подражать. 

Возникли и новые виды спортивных уп-
ражнений. Многое вошло в спорт из практики 
конных соревнований, в частности существу-
ющий и сегодня бег с препятствиями. В ос-
новном корни современного спорта уходят в 
народное творчество (сначала крестьян, а за-
тем и горожан). В тех странах, где города по-
лучили наибольшее развитие, сложились и 
закрепились правила и по видам легкой атле-
тики (История…, 1977; 1983).

С XIV в. получают развитие и некоторые 
виды упражнений, заимствованные у древних 
греков, – метание диска и копья.

В отличие от более ранних эпох соревно-
вания в средневековье имели чисто игровой 
характер. Участие в них было делом добро-
вольным. Соревнования не были связаны с 
мистикой или религиозными обрядами, мно-
гие из них проводились даже в юмористиче-
ской обстановке. По-видимому, тогда же по-
является и слово «спорт» (История…, 1977; 
1983).

В эпоху римского владычества легкая атле-
тика уступила место кровавым забавам – боям 
гладиаторов. Мрачное средневековье замени-
ло спорт военным искусством, рыцарскими 
турнирами. Это был период конных ристалищ 
и фехтования. И только эпоха Возрождения 
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с ее гуманистическими идеями и внимани-
ем к человеку вернула интерес к спортивным 
упражнениям.

В период разложения феодализма, когда в 
его недрах начала формироваться новая бур-
жуазная культура, многие педагоги и писатели 
высказывались за то, чтобы использовать лег-
коатлетические упражнения, и прежде всего 
бег, прыжки и метания для правильного физи-
ческого развития молодежи. Они впервые рас-
сматривали их как средство укрепления здоро-
вья и развития физических сил человека. Эти 
новые идеи нашли отражение в прогрессив-
ной литературе того времени. Так, известный 
французский писатель-гуманист XVI в. Фран-
суа Рабле, описывая упражнения своего ли-
тературного героя Гаргантюа, говорит, что он 
бегал, перепрыгивал широкие канавы, метал 
дротик, железный брус, камень, длинное копье 
и т. п. Итальянский социалист-утопист XVI–
XVII вв. Томазо Кампанелла, говоря о жиз-
ни в фантастическом «городе солнца», писал: 
«…молодежь упражняют в гимнастике, беге 
взапуски, в метании диска и других играх, бла-
годаря чему равномерно укрепляются все их 
органы». 

До середины XIX в. упражнения в беге, 
прыжках и метаниях хотя и имели широкое 
распространение в быту, но в системах физи-
ческого воспитания видного места не занима-
ли. До этого времени на спорт вообще смо-
трели лишь как на развлечение, а серьезным 
средством физического воспитания считалась 
только гимнастика (История…, 1977; 1983).

Развиваться быстрыми темпами спорт на-
чал во второй половине XIX в. Объясняется 
это несколькими причинами. Спортивные 
соревнования были одним из средств свя-
зи между разными странами, ибо таким об-
разом высокоразвитые государства получали 
возможность усиливать свое идеологическое 
влияние на малые или отстающие в экономи-
ческом отношении страны, проповедуя космо-
политические идеи о «культурном единстве» 
человечества. Также спорт был и средством 
отвлечения молодежи от политической борь-
бы, обострившейся в этот период (История…, 
1977; 1983).

Изменившиеся условия ведения войны (но-
вая техника и тактика) требовали от солдат и 

офицеров таких физических и моральных ка-
честв, которые воспитать одной гимнастикой 
было трудно. Спорт облегчал эту задачу, а лег-
кая атлетика отвечала этим требованиям боль-
ше других видов спорта, поэтому она выходит 
на основные позиции. Хотя не обошлось и 
без курьезов. Например, в некоторых странах 
упражнения и соревнования в таких испытан-
ных практикой упражнениях, как ходьба, бег, 
прыжки и метания, часто принимали нелепый 
характер. Стремясь привлечь внимание зрите-
лей, устроители этих соревнований приглаша-
ли профессионалов-бегунов, иногда одевая их 
в костюмы жокеев; правила соревнований в 
беге, костюмы и другие внешние атрибуты за-
имствовались из практики проведения сорев-
нований в конном спорте, который в то время 
был очень популярен.

История современной легкой атлетики бе-
рет свое начало не у теплых берегов Среди-
земного моря, а на Британских островах. Еще 
до вторжения норманов многие английские 
города имели специальные площадки для за-
нятий спортом. Уже в манускриптах XII в. 
упоминаются легкоатлетические соревнования 
лондонцев. В то время в программу включали 
бег, метания, прыжки в длину, высоту и даже 
с шестом (Легкая атлетика…, 1987).

Бег обычно проходил на больших дорогах 
между городами или на ипподромах. В 1770 г. 
был зафиксирован первый результат часового 
бега – 17 км 300 м. В 1803 г. в Лондоне со-
стоялось соревнование, на котором шотлан-
дец Джон Тодд пробежал от Гайд-парка до 
Оксбридж Рой (расстояние немногим менее 
мили) за 4.10,0 (Книга…, 1971).

Бегуны-профессионалы начали выступать в 
Англии раньше, чем в других странах. Первые, 
соревнования в беге с препятствиями (стипль-
чез), барьерном беге и беге на короткие дис-
танции впервые были проведены в 1845 г. Но 
и раньше устраивались небольшие состязания 
с участием известных в то время английских 
и американских бегунов-профессионалов. Во 
второй половине ХIХ в. в Англии профес-
сиональные спортсмены показывали порой 
достоверные, порой фантастические результа-
ты. Среди них наиболее известен Джордж, в 
пе риод с 1879 по 1885 г. бывший непобеди-
мым на всех дистанциях – от одной мили до 
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часового бега (Книга…, 1971; Легкая атлети-
ка…, 1956).

В Лондоне в 1848 г. был основан атлетиче-
ский клуб, а через 10 лет уже было организова-
но атлетическое объединение, насчитывавшее 
в своем составе 15 клубов.

Во второй половине ХIХ в. легкая атлетика 
распространяется и среди студенчества, тогда 
же стали проводиться регулярные соревно-
вания любителей (Легкая атлетика…, 1956). 
Первые соревнования между крупнейшими 
английскими университетами – Оксфордским 
и Кембриджским – состоялись в 1864 г. В про-
грамму входили шесть видов бега, два вида 
прыжков. Позднее эти соревнования начали 
проводиться ежегодно и в их программы были 
включены еще метание молота и толкание 
ядра. Эти университеты стали спортивными 
центрами Англии. 

Национальное первенство страны впервые 
было проведено в 1866 г. Приведем некоторые 
результаты этого первого официального лег-
коатлетического соревнования: бег – 100 яр-
дов – 10,5; 440 ярдов – 55,0; 880 ярдов – 2.05,0; 
1 миля – 4.39,0; 120 ярдов с барьерами – 18,5; 
прыжок в высоту – 1,75; прыжок в длину – 
5,99; прыжок с шестом – 3,05; толкание ядра – 
10,62; метание молота – 23,91 (Книга…, 1971; 
Легкая атлетика…, 1987; 1989).

 Исчисление дистанций бега и определение 
результатов в прыжках и метаниях проводили 
в Англии в ярдах. Бег на 100 ярдов культиви-
ровался в стране еще с середины ХVIII в. Что 
касается более длинных дистанций, то здесь 
за основу была взята миля (1609,34 м). Исхо-
дя из этого, англичане исчисляли и остальные 
дистанции бега: 1/8 мили равнялась 220 ярдам 
(201,16 м), 1/4 мили – 440 ярдам (402,33 м), 
1/2 мили – 880 ярдам (804,67 м). В соревнова-
ния включали также бег на 2 мили (3218,68 м), 
3 мили (4828,02 м), 6 миль (9656,04 м) (Кни-
га…, 1971). 

Однако представители других европейских 
стран, кстати, отставшие от англичан в легкой 
атлетике чуть ли не на столетие, потребовали 
введения метрической системы и сумели до-
биться этого уже на Играх I Олимпиады, ко-
торые состоялись в Афинах в 1896 г. С тех 
пор рекорды мира фиксируются не только на 
метрических дистанциях, но и на ярдовых, 

соревнования на которых все еще проводятся 
в ряде стран. Впрочем, в обоих случаях дис-
танции почти совпадают. Интересно, что они 
немногим отличаются от древнегреческих, 
поскольку стадий составлял 192,27 м (т. е. 
немногим меньше 200 м), дислик – 384,54 м, 
иппик – 769, 08 м, а семь стадий равнялись 
1346 м и 24 стадия – 4614,50 м (Книга…,  
1971).

Важными вехами в развитии легкой атле-
тики были организация в 1865 г. Лондонского 
атлетического клуба, а в 1880 г. – Националь-
ной легкоатлетической ассоциации, объеди-
нившей все легкоатлетические организации 
королевства и ее колоний (Легкая атлетика…, 
1987).

Во второй половине ХIХ в. легкоатлетиче-
ский спорт получил признание и начал рас-
пространяться в других странах Европы, а в 
конце столетия – во многих странах мира. 

В Германии первое соревнование состоя-
лось в 1888 г. В это время стали появляться 
самостоятельные легкоатлетические клубы. В 
1898 г. была создана руководящая легкоатле-
тическая организация – Немецкое управление 
легкой атлетики. 

Во Франции с 1870-х годов данный вид 
спорта начинает развиваться в военных и 
гражданских лицеях. С 1880 г. проводятся 
регу лярные соревнования по бегу. В конце 
1880-х годов создается ассоциация француз-
ских обществ по легкоатлетическому спорту. 

В скандинавских странах легкая атлетика 
как самостоятельный вид спорта стала утверж-
даться с 1887 г. – в Швеции, с 1897 г. – в Нор-
вегии, с 1906 г. – в Финляндии. 

В Венгрии, Польше, Чехословакии, Юго-
славии и других странах Центральной Европы 
она также нашла свое распространение. Под 
патронажем Миклоша Естергази в 1875 г. в 
Будапеште состоялись легкоатлетические со-
ревнования, которые впервые были организо-
ваны по английским правилам. 

Одной из самых знаменательных вех «ми-
ровой революции конца ХIХ в.» в спортивной 
жизни стал расцвет легкой атлетики в Соеди-
ненных Штатах Америки. На первый взгляд 
он вызван теми же социальными причинами, 
которые раньше оказывали содействие разви-
тию этого вида спорта в Англии (экономиче-
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ская конъюнктура, тяга к заключению пари и 
т. д.). Но в США имели место и другие фак-
торы, такие как тяга к авантюре, связанная с 
исследованием еще не познанных территорий, 
борьба с местными племенами, а потом Граж-
данская война, конкуренция между коллед-
жами и индивидуальное воспитание. Нельзя 
оставить без внимания также значение тради-
ций. Все это создало наиболее благоприятную 
атмосферу для достижения рекордов и расцве-
та профессионального спорта (Книга…, 1971; 
Легкая атлетика…, 1985; 1987). 

В США, как и в Англии, любители легко-
атлетического спорта отдали дань профессио-
нальному бегу. Но американцы вскоре отка-
зались от бега на милю. Их более устраивали 
многочасовые и даже многодневные пробеги. 
Некто Литтлвуд установил рекорд в шести-
суточном пробеге. За это время он преодолел 
1003 км. Другой профессиональный бегун – 
Чарли Роуэлл – за 12 ч пробежал 144 км 64 м, 
а 100 миль – за 13 ч 26 мин.

Легкая атлетика в этой стране развивалась 
в ходе занятий спортом на площадках средних 
и высших школ. Среди учеников уважали тех, 
кто отличался физическими способностями. 
Поэтому становится понятным, что отличив-
шись в соревнованиях в своем университете, 
потом на межуниверситетских соревнова-
ниях, студенты-легкоатлеты на протяжении 
нескольких лет вытеснили профессионалов, 
которые имели популярность уже в 1850-е  
годы. 

Наиболее выдающимися были соревнова-
ния между Пенсильванским и Гарвардским 
университетами. В роли тренеров универси-
тетской молодежи выступали преподаватели. 
Это способствовало тому, что наиболее значи-
тельные рекорды, новинки стилей и техники в 
конце ХIХ в. были отмечены в США (Книга…, 
1971). 

Рождение американской школы легкой ат-
летики связано с созданием Нью-йоркского ат-
летического клуба, который, однако, скомпро-
метировал себя ярко выраженной расистской 
политикой. Он был организатором первых со-
ревнований в США. В 1868 г. состоялось пер-
вое состязание в закрытом помещении, вернее 
полузакрытом, так как крыша огромного ма-
нежа Эмпайр-Ринг, предназначенного для вы-

ступлений на роликовых коньках, еще не была 
сооружена полностью. Соревнование было 
проведено по программе, заимствованной у 
англичан. Дорожка равнялась 201 м, а пока-
занные результаты были чрезвычайно низ ки 
(Книга…, 1971).

Первое в США легкоатлетическое сорев-
нование на открытом воздухе состоялось в 
1871 г., затем в 1874 г. прошли университет-
ские состязания, а официальное первенство 
США отмечено в 1876 г. Достижения были 
значительно ниже английских. Например, 
бег 220 ярдов – 24,0; 440 ярдов – 54,5; 880 яр-
дов – 2.10,0; прыжок в высоту – 1,65; прыжок в 
длину – 5,28. Преимущество английских атле-
тов было бесспорным во всех видах до 1879 г. 
Однако в этом году в США появился талант-
ливый бегун Лон Майер, который пробежал 
1/2 мили за 1.49,2. В то время этот результат 
казался невероятным. При весе 53 кг он имел 
рост 1,73 м. У него было короткое туловище 
и исключительно длинные ноги. В 1881 г. его 
послали в Англию для участия в первенстве 
страны, и во время пребывания там он не ис-
пытал ни одного поражения. Бег на 440 ярдов 
на первенстве Великобритании в Бирмингеме 
бегун выиграл с выдающимся по тем временам 
результатом – 48,6!

 В первых международных соревнованиях 
американские спортсмены одержали победу 
над английскими во всех видах программы. В 
1895 г. состоялась историческая встреча двух 
клубов – Лондонского и Нью-йоркского, по-
ложившая конец господству в легкой ат-
летике английских атлетов. Они были бук-
вально разгромлены, и первенство на долгие 
годы перешло к спортсменам США (Книга...,  
1971).

В конце 1880-х годов были созданы меж-
университетский легкоатлетический союз «На - 
циональная любительская легкоатлетическая 
ассоциация Америки» и «Любительский лег-
коатлетический союз Америки» – руководя-
щие органы, которые существуют до этого 
времени. 

Пробуждение массового интереса к лег-
кой атлетике, взаимовлияние правил про-
ведения соревнований, характер спортивных 
сооружений, средств и материалов открыли 
новые перспективы для достижения высоких 
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спортивных результатов. В последней чет-
верти ХIХ в. начали применять специальную 
 обувь –  шиповки – и тренировочные костю-
мы. Встроенные в землю препятствия, кото-
рые приводили к травмированию, были заме-
нены переносными барьерами. Спортсмены 
перешли из обычных дорог с буграми и рыт-
винами на специально созданные гаревые до-
рожки, на которых они бежали по дистанции 
против движения часовой стрелки. 

Важное значение для развития данного 
вида спорта имело возрождение в 1896 г. древ-
негреческих Олимпийских игр, которые стали 
международными комплексными соревнова-
ниями по многим видам спорта (Артюшенко, 
Стеценко, 2006; Артюшенко, 2008; Гик, Гупа-
ло, 2007; Энциклопедия…, 2002). 

Таким образом, на конец ХIХ в. легкая ат-
летика как вид спорта завоевала признание во 
многих странах мира. 

Ускоренному организационному развитию 
спортивной жизни в значительной мере ока-
зывал содействие выход спорта за рамки учеб-
ных заведений и аристократических кругов 
и распространение его в разных обществен-
ных организациях. Начали создаваться спор-
тивные секции, которые со временем сфор-
мировались в самостоятельные общества. В 
США, Англии и ее регионах, в скандинавских 
странах у истоков развития легкоатлетиче-
ского спорта стояли клубы, организационные 
структуры, которые объединяли несколько 
видов спорта. Они формировались и на базе 
религиозных организаций, коллегий и учреж-
дений. 

На начальном этапе разные спортивные 
объединения функционировали в соответ-
ствии со своими личными правилами. Более 
сильные и большие организации подавляли 
меньшие. Согласование норм деятельности в 
разных видах спорта с учетом требований но-
вого времени вызвало необходимость создания 
специальных союзов с общегосударственной и 
межгосударственной компетенцией, которые 
благодаря подготовке и проведению соревно-
ваний, разработке единых правил оказывали 
содействие физкультурному движению. Пер-
вая такая организация была создана в 1858 г. 
под названием «Национальная федерация 
бейсбола Соединенных Штатов». 

В странах Европы начали формироваться 
лиги, ассоциации, федерации по разным ви-
дам спорта. Среди них в 1880 г. была создана 
английская Ассоциация любительской легкой 
атлетики. 

Путь от создания объединений в отдельных 
видах спорта к общегосударственным руково-
дящим и координационным органам сопрово-
ждали большие противоречия. Это объясня-
лось тем, что гимнасты и легкоатлеты считали 
свои виды спорта главенствующими по от-
ношению к другим. Поэтому в Европе из-за 
борьбы между федерациями, которая прово-
цировала соревнование интересов разных со-
циальных групп, перед Первой мировой вой-
ной началось создание единых руководящих 
организаций. Но конфликты, которые воз-
никли в Англии между любителями и профес-
сионалами, а в США – противоречие между 
школьными и внешкольными спортивными 
организациями, еще дальше отодвигали соз-
дание объединяющей и управляющей органи- 
зации. 

В последней четверти ХIХ в. вслед за анг-
ло-американскими соревнованиями по легкой 
атлетике начали проводиться состязания и в 
других странах. Но из-за их бессистемности, 
своеволия организаторов стало видно, что 
спортивную ценность могут иметь только те 
соревнования, правила и условия проведения 
которых предварительно согласовывали на ка-
ком-либо международном форуме. Благодаря 
этому в 1912 г. была создана Международ - 
ная любительская легкоатлетическая федера-
ция – ИААФ. Создание ее проходило под эги-
дой Международного олимпийского комитета. 
В этот период к ИААФ были присоединены 
17 национальных федераций легкой атлетики 
с целью организации международных офици-
альных и товарищеских чемпионатов по еди-
ным условиям и для разработки требований 
для каждого члена жюри (судейства); для стан-
дартизации спортивного инвентаря и утверж-
дения мировых результатов (рекордов); для 
развития программ спортивных мероприятий 
(Артюшенко, Стеценко, 2006; Артюшенко, 
2008).

Международная любительская федерация 
легкой атлетики с 2001 г. обрела иное назва-
ние, которое существует и сегодня – Между-
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народная ассоциация легкоатлетических фе-
дераций. Но аббревиатура на английском 
языке осталась неизменной – IAAF. В состав 
ИААФ в настоящее время входят нацио-
нальные федерации 214 стран пяти конти- 
нентов. 

Тем не менее, почти до самого конца ХIХ в. 
легкая атлетика как международный вид спор-
та еще не сложилась. Не было установленных 
общепринятых видов упражнений, дистанций 
для бега, единых правил соревнований. Ши-
рокое развитие ее связано с возрождением 
Олимпийских игр. В 1896 г. на Мраморном 
стадионе в Афинах орудийный салют в честь 
открытия Игр возвестил о начале новой эры 
в развитии мирового спорта, а следователь-
но, и легкой атлетики. Отныне легкоатлети-
ческий спорт завоевывает ведущие позиции в  
мире.

В конце XIX в. бурный рост экономиче-
ских и культурных международных связей 

нашел свое отражение и в развитии спорта. 
Были созданы первые международные спор-
тивные объединения, стали проводиться со-
ревнования с участием спортсменов разных 
стран. С выходом спорта на международную 
арену возникла необходимость проведения 
крупных комплексных состязаний, образо-
вания центра международного спортивного 
движения.

В этих условиях французский обществен-
ный деятель барон Пьер де Кубертен высту-
пил с предложением возродить Олимпийские 
игры. Он считал, что идеи олимпийского 
движения вдохнут в человечество «дух сво-
боды, мирного соревнования и физического 
совершенствования» и будут способствовать 
культурному сотрудничеству народов (Боль-
шая…, 2008; Энциклопедия…, 2002; Kardasis,  
2006).

При помощи друзей во многих странах 
Кубертену удалось организовать встречу сто-
ронников олимпизма. Она – а точнее, Уч-
редительный конгресс – состоялась 23 июня 
1894 г. в Сорбонне, в зале, украшенном ал-
легорическими фресками. Двумя тысячами 
делегатов от двенадцати стран единогласно 
было принято решение о возрождении Олим-
пийских игр и учреждении Международного 
олимпийского комитета (МОК). Это высший 
руководящий орган олимпийского движения, 
в состав которого вошли четырнадцать пред-
ставителей от двенадцати стран, в том числе 
от Российской империи – генерал А. Д. Бутов-
ский. Первые члены МОК были и организа-
торами национальных олимпийских комите-
тов в своих странах (Бубка, 2012; Суник, 2004; 
Miller, 2003).

Чтобы протянуть нить, связывающую две 
цивилизации – эллинскую и современную, по-
скольку идея создания таких соревнований и 
само их название были заимствованы у древ-
них греков, местом проведения I Олимпий-
ских игр современности были выбраны Афи-
ны, год – 1896-й.

С тех пор уже более ста лет каждые четыре 
года по планете шествует огонь, зажженный 
на овеянном дыханием веков алтаре Олим- 
пии. 

На I Играх Олимпиад легкоатлеты сорев-
новались в 12 видах программы: в беге на 100, 

Рисунок 2.9 – Соревнования в беге на 
100 м с барьерами

Рисунок 2.8 – Первые Олимпийские игры современ-
ности, забег на 100 м 
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Рисунок 2.10 – 
Джеймс Конноли, 
первый олимпий-
ский чемпион 
современности 
(тройной прыжок)

Рисунок 2.11 – Состязания в марафонском  
беге

400, 800 и 1500 м, марафоне, беге на 100 м с 
барьерами; прыжках в высоту, длину, с ше-
стом и тройном прыжке; толкании ядра и ме-
тании диска (рис. 2.8, 2.9). На старт вышли 59 
спортсменов из 10 стран. Первым победителем 
Игр стал американский атлет Дж. Коннолли 
(рис. 2.10), который выиграл соревнования в 
тройном прыжке. 

Главным событием I Олимпийских игр стал 
бег на исторической трассе Марафон–Афины 
(42,195 км) (рис. 2.11). Из 25 спортсменов, 
которые стартовали, финишировали только 
семь, а победитель пробега – грек Спиридон 
Луис – стал национальным героем (рис. 2.12). 

Среди обладателей первых золотых олим-
пийских наград были представители только 
трех стран: США, Австралии и Греции (Боль-
шая…, 2008; Легкая атлетика…, 1987; Kardasis, 
2006) (рис. 2.13).

Программа соревнований легкоатлетов на 
II Играх Олимпиад 1900 г. в Париже была уве-
личена вдвое и включала уже 24 вида. К ним, 
наряду с классическими – бег на 200 м, 400 м с 
барьерами, метание молота – добавились и та-
кие, как бег на 60 м, 200 м с барьерами, 2500, 
4000 и 5000 м с препятствиями, прыжки с ме-
ста и даже перетягивание каната; дистанция 
барьерного бега увеличилась со 100 до 110 м 
(Большая…, 2008; Miller, 2003).

Практически каждые Олимпийские игры 
вносили изменения в программу соревнова-
ний легкоатлетов. Одни виды, которые были 
созданы искусственно и поэтому не имели 

большой популярности, быстро исчезали, дру-
гие – широко распространенные – оставались 
в программе, а правила их совершенство- 
вались.

На Играх 1904 г. в Сент-Луисе (США) в 
программу соревнований было включено лег-
коатлетическое многоборье – десятиборье, 
в состав которого входили спортивная ходь - 
ба и метание молота. Четыре года спустя 
легкоатлеты стали соревноваться за олим-
пийские награды в спортивной ходьбе (две 

Рисунок 2.12 – Спи-
ридон Луис, олимпий - 
с кий чемпион в мара-
фонском беге на  
I Олимпийских играх 
(Афины, 1896 г.)

Рисунок 2.13 – Олим-
пийский чемпион  
в метании диска  
Роберт Гаретт (США)



Ч а с т ь  п е р в а я

СОСТОЯНИЕ И ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

38

дистанции) и метании копья (два способа) 
(рис. 2.14–2.19). Любители античной старины 
добились того, чтобы метатели диска и копья 
соревновались в двух видах, метая снаряды 
современным и старинным способами (Боль-
шая…, 2008).

Очередным шагом в деле стабилизации 
олимпийской легкоатлетической программы 
стали V Игры Олимпиад 1912 г., которые со-
стоялись в столице Швеции Стокгольме. Про-
грамма много в чем приблизилась к совре-
менной. В нее, правда, еще входили прыжки 
в длину и высоту с места, пятиборье, а резуль-
таты метателей определялись как обычным 
способом, так и по сумме попыток с двух рук, 
но зато появились бег на 5000 и 10 000 м, эста-
фетный бег 4 × 100 и 4 × 400 м. В программу 
десятиборья входили в основном те виды, по 
которым соревнуются и сегодня, хотя сами 

соревнования проходили в течение трех дней 
(Большая…, 2008) (рис. 2.20, 2.21).

Всего до Первой мировой войны было про-
ведено пять очередных Олимпийских игр и 
одни внеочередные (юбилейные – в 1906 г., по 
случаю десятилетия со дня их учреждения).

Несмотря на значительное развитие легкой 
атлетики долгое время не существовало еди-
ных правил проведения соревнований в этом 
виде спорта. Лишь в 1914 г. в Париже была 
создана Интернациональная спортивная фе-
дерация, которая установила единообразные 
требования к методике измерений, инвента-
рю и т. п. Но и после этого в некоторых стра-
нах, в частности в Англии, сохранились свои 
правила (дистанции измерялись не метрами, 
а ярдами, существовали некоторые виды ме-
таний, не применявшиеся в других странах, 
и т. п.).

Рисунок 2.14 – Прыжок в высоту, IV Олимпийские 
игры (Лондон, 1908 г.)

Рисунок 2.15 – Прыжок в высоту, IV Олимпийские 
игры (Лондон, 1908 г)

Рисунок 2.17 – Соревнования по стипль-чезу – пре-
одоление ямы с водой, IV Олимпийские игры (Лон-
дон, 1908 г. )

Рисунок 2.16 – Забег на 110 м с барьерами, IV Олим-
пийские игры (Лондон, 1908 г.)
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Рисунок 2.19 – Бронзовый призер в прыжке в длину с 
места Мартин Джозеф Шеридан готовится к выпол не-
нию прыжка, IV Олимпийские игры (Лондон, 1908 г.)

Рисунок 2.18 – Победитель соревнований по прыж-
кам в высоту с места американский атлет Рей Иври, 
IV Олимпийские игры (Лондон, 1908 г.)

Рисунок 2.20 – Победитель соревнований в двух 
дисциплинах – метании диска и метании диска двумя 
руками – финский спортсмен Армас Рудольф Тайпа-
ле, V Олимпийские игры (Стокгольм, 1912 г.)

Рисунок 2.21 – Победитель соревнований по прыж-
кам в длину Альберт Лавджой Гаттерсон (США), 
V Олимпийские игры (Стокгольм, 1912 г.)

VI Игры Олимпиады в 1916 г. не состоя-
лись из-за Первой мировой войны (Боль-
шая…, 2008).

В 1920 г. в программу соревнований лег-
коатлетов-мужчин был включен бег на 3000 м 
с препятствиями, а также возобновлен бег на 
400 м с барьерами. В 1932 г. появилась спор-
тивная ходьба на 50 км. Наконец в 1956 г. 
произошло последнее изменение: дистанция 
спортивной ходьбы с 10 км увеличилась до 
20 км. С этого времени «олимпийский» статус 
имеют 24 легкоатлетических вида.

Если программа соревнований мужчин в 
основном сложилась почти 100 лет назад, то 

программа женских постоянно совершенству-
ется. Впервые легкоатлетки приняли участие в 
Играх Олимпиад 1928 г. в Амстердаме. Стар-
товали они лишь в пяти видах: бег на 100 и 
800 м, эстафетный бег 4 × 100 м, прыжки в 
высоту и метание диска. На следующих Играх 
количество видов увеличилось до семи за счет 
бега на 80 м с барьерами и метания копья. 
На Играх 1948 г. были введены бег на 200 м, 
прыжки в длину и толкание ядра, 1964 г. – бег 
на 400 м и пятиборье, 1972 г. – бег на 1500 м 
и эстафетный бег 4 × 400 м, а дистанция бега 
с барьерами увеличилась с 80 до 100 м. После 
Олимпийских игр 1980 г. на смену пятиборью 
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Таблица 2.1 – Программа соревнований по легкой атлетике на современных Играх Олимпиад

Вид  
соревнований

Игры Олимпиад 

I II III IV V VII VIII IX X–XI
XIV– 
XV

XVI XVII
XVIII–
XIX

А
ф

и
н
ы

, 
1
8
9
6

П
а
р
и
ж

, 
1
9
0
0

С
е
н
т-

Л
у
и
с
, 

1
9
0
4

Л
о
н
д
о
н
, 

1
9
0
8

С
то

к
го

л
ь
м

, 
1
9
1
2

А
н
тв

е
р
п
е
н
, 

1
9
2
0

П
а
р
и
ж

, 
1
9
2
4

А
м

с
те

р
д
а
м

, 
1
9
2
8

Л
о
с
-А

н
ж

е
л
е
с
, 

1
9
3
2

Б
е
р
л
и
н
, 

1
9
3
6

Л
о
н
д
о
н
, 

1
9
4
8

Х
е
л
ь
с
и
н
к
и
, 

1
9
5
2

М
е
л
ь
б
у
р
н
, 

1
9
5
6

Р
и
м

, 
1
9
6
0

Т
о
к
и
о
, 

1
9
6
4

М
е
х
и
к
о
, 

1
9
6
8

м ж м ж м ж м ж м ж м ж м ж м ж м ж м ж м ж м ж м ж

Бег 60 м + +
Бег 100 м + + + + + + + + + + + + + + + + + + +

Бег 200 м + + + + + + + + + + + + + + + +

Бег 400 м + + + + + + + + + + + + + +

Бег 800 м + + + + + + + + + + + + + + + +

Бег 1500 м + + + + + + + + + + + + +

Бег 3000 м (лич-
ное первенство)

Бег 3000 м (ко-
мандное первен-
ство)

+ + +

Бег 5000 м + + + + + + + + + +

Бег 10 000 м + + + + + + + + +

Бег 3 мили (ко-
мандное первен-
ство)

+

Бег 4 мили +

Бег 5 миль +

Марафонский бег 
(42,195 км)

+ + + + + + + + + + + + +

Кросс 10 000 м 
(личное первен-
ство)

+

Кросс 10 000 м 
(командное пер-
венство)

+

Кросс 12 000 м 
(личное первен-
ство)

+

Кросс 12 000 м 
(командное пер-
венство)

+

Кросс по пересе-
ченной местности 
(личное первен-
ство)

+

Кросс по пересе-
ченной местности 
(командное пер-
венство)

+
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XX–XXII XXIII XXIV XXV XXVI
XXVII–
XXVIII

XXIX–
XXXI

М
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+ + + + + + + + + + + + +

пришло семиборье. На Играх 1996 г. женщи-
ны соревновались уже в 20 видах легкой ат-
летики, а на летнем чемпионате мира 1999 г. 
и Играх Олимпиад в Сиднее (2000 г.) они 
начали соревноваться в прыжках с шестом и 
метании молота. Начиная с чемпионата мира 
2005 г. атлетки разыгрывают медали и в беге 
на 3000 м с препятствиями (стипль-чез), ко-
торый на Играх 2008 г. в Пекине стал олим-
пийским (Артюшенко, Стеценко, 2006; Артю-
шенко, 2008).

Стремительный прогресс мировой женской 
легкой атлетики привел к появлению в про-
грамме крупнейших международных турни-
ров – континентальных чемпионатов, кубков 
континентов и мира – новых видов: бега на 
3000 м и 400 м с барьерами, марафонского 
бега. Началась регистрация рекордов в беге на 
5000 и 10 000 м, а также на разных дистанциях 
спортивной ходьбы.

Из-за Второй мировой войны XII и XIII 
Игры Олимпиад не состоялись. На ХIV Играх 
в Лондоне в 1948 г. легкоатлеты не показали 
результатов, превышающих рекорды мира, 
за исключением женщин в беге с барьерами 
(Большая…, 2008).

В 1947 г. в Международную любительскую 
легкоатлетическую федерацию вошли совет-
ские легкоатлеты, которые впервые приняли 
участие в ХV Играх Олимпиад, проведенных 
в 1952 г. в Хельсинки (Финляндия). Они в 
короткий срок добились большого прогрес-
са: уже на Римской олимпиаде 1960 г. сумели 
одержать убедительную победу в неофици-
альном командном зачете над всеми сопер-
никами, в том числе над спортсменами США 
(Большая…, 2008).

 Для руководства развитием легкой атлети-
ки в странах Европы, регулирования календа-
ря европейских соревнований и их проведения 
в 1967 г. была создана Европейская атлетиче-
ская ассоциация (ЕАА), которая в настоящее 
время объединяет 51 страну.

Современная программа Игр Олимпиад 
по легкой атлетике включает 47 видов сорев-
нований (24 для мужчин и 23 для женщин) 
(табл. 2.1). На сегодня в дисциплинах цикли-
ческого характера (бег, ходьба) разыгрывают 
29 комплектов медалей; скоростно-силово-
го (прыжки, метания) – 16; многоборьях – 2. 
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Бег 2500 м с пре-
пятствиями

+

Бег 3000 м с пре-
пятствиями

+ + + + + + + +

Бег 3200 м с пре-
пятствиями

+

Бег 4000 м с пре-
пятствиями

+

Бег 80 м с барье-
рами

+ + + + +

Бег 100 м с барье-
рами

+

Бег 110 м с барье-
рами

+ + + + + + + + + + + +

Бег 200 м с барье-
рами

+

Бег 400 м с барье-
рами

+ + + + + + + + + +

Прыжок в высоту 
с места

+ + +

Прыжок в высоту 
с разбега

+ + + + + + + + + + + + + + + + + +

Прыжок с шестом + + + + + + + + + + + +
Прыжок в длину с 
места

+ + +

Прыжок в длину с 
разбега

+ + + + + + + + + + + + + + + +

Тройной прыжок 
с места

+

Тройной прыжок с 
разбега

+ + + + + + + + + + + +

Толкание ядра + + + + + + + + + + + + + + + +
Толкание ядра 
(правой и левой 
рукой)

+

Метание диска + + + + + + + + + + + + + + + + +
Метание диска 
(вольный стиль)

+

Метание диска 
(греческий стиль)

+
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В ИААФ и ряде национальных федераций 
продолжается обсуждение программы легко-
атлетических соревнований, в частности, ста-
вится вопрос о включении бега на дистанции 
200 м с барьерами, исключения бега на дис-
танции 10 000 м (Артюшенко, 2008).

Чтобы избежать излишней растянутости 
соревнований и сохранить их высокий спор-
тивный уровень, во всех видах, за исключе-
нием марафонского бега и ходьбы, страна мо-
жет быть представлена одним спортсменом. 
Однако ИААФ устанавливает специальные 
(достаточно высокие) квалификационные 
нормативы, при условии выполнения кото-
рых национальная федерация может заявить 
в виде еще двух легкоатлетов. Таким обра-
зом, максимальное количество участников в 
одном виде – не более трех от страны. В ма-
рафонском беге и спортивной ходьбе от стра-
ны может быть заявлено по три участника 
без выполнения нормативов. В каждом виде 
эстафетного бега национальная федерация 
может выставить одну команду (Артюшенко,  
2008). 

Даже введение нормативов не освобождает 
олимпийские соревнования от многоэтапно-
сти. Во всех видах бега, за исключением ма-
рафонского, они проходят в несколько кру-
гов. В прыжках и метаниях сначала проводят 
квалификационные соревнования, в которых 
участникам необходимо выполнить квалифи-
кационные нормативы, и только после этого 
группа сильнейших атлетов (обычно 12 спорт-
сменов) вступает в борьбу непосредственно за 
награды. В метаниях, толкании ядра, прыж-
ках в длину и тройным после выполнения 
трех попыток в финал проходят восемь луч-
ших спортсменов, которым предоставляется 
возможность выполнить еще по три попытки 
(Артюшенко, 2008).

Очень высокий уровень результатов в лег-
кой атлетике делает все более сложным уста-
новление рекордов мира. 

Это объясняется двумя основными при-
чинами: 1) появление большого количества 
престижных коммерческих турниров со зна-
чительными призовыми фондами, которые 
не позволяют спортсменам рационально по-
строить подготовку и сконцентрировать все 
силы для успешного выступления на Играх 

Продолжение таблицы 2.1
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Метание диска 
(правой и левой 
рукой)

+

Метание молота + + + + + + + + + + +
Метание копья + + + + + + + + + + + + + + +
Метание копья 
(греческий стиль)

+

Метание копья 
(правой и левой 
рукой)

+

Пятиборье (пры-
жок в длину, ме-
тание копья, бег 
200 м, метание 
диска, бег 1500 м)

+ + +

Пятиборье (бег 
80 м с барьерами, 
толкание ядра, 
прыжок в высоту, 
прыжок в длину, 
бег 200 м)

+

Семиборье (бег 
100 м с барьерами, 
толкание ядра, 
прыжок в высоту, 
бег 200 м, прыжок 
в длину, метание 
копья, бег 800 м)
Десятиборье (бег 
100 м, прыжок в 
длину, толкание 
ядра, прыжок в вы-
соту, бег 400 м, бег 
110 м с барьерами, 
метание диска, 
прыжок с шестом, 
метание копья, бег 
1500 м)

+ + + + + + + + +

Спортивная ходь-
ба 3 км

+

Спортивная ходь-
ба 3500 м

+
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Продолжение таблицы 2.1 Олимпиад; 2) усиление системы допингового 
конт роля и введением, жестких санкций для 
нарушителей (Артюшенко, 2008).

За время своего развития легкая атлетика 
прошла огромный путь. Менялись правила со-
ревнований, оборудование, покрытие, техника 
выполнения упражнений, методика подготов-
ки спортсменов. Это не могло не привести к 
росту результатов. Наглядно это представлено 
в таблице 2.2, где сравниваются результаты 
победителей Игр I Олимпиады современности 
и их последователей столетие спустя (Артю-
шенко, 2008). 

Следует отметить, что некоторые резуль-
таты тяжело сравнивать из-за наличия следу-
ющих факторов: 1) неоднократно менялись 
технические характеристики копья, молота 
и шеста; 2) дважды редактировалась система 
оценки результатов в многоборьях; 3) уве-
личивалась высота барьеров; 4) постоянно 
совершенствуется покрытие дорожек и сек-
торов.

В начале 1980-х годов стали изготавли-
вать молот с вольфрамовой сердцевиной, что 
уменьшило диаметр снаряда. Это, в свою оче-
редь, дало возможность увеличить дальность 
его полета. Такая же судьба постигла и копье, 
когда сначала были сконструированы так на-
зываемые «копья-планеры», что дало воз-

Таблица 2.2 – Результаты победителей легкоатлети-
ческих соревнований Игр Олимпиад 

Вид программы

Место и год проведения

Афины, 1896
Атланта, 

1996

Бег 100 м, с 12,0 9,84

Бег 400 м, с 54,2 43,49

Бег 800 м, мин, с 2.11,0 1.42,58

Бег 1500 м, мин, с 4.33,2 3.35,78

Марафон, ч, мин, с 2:58.50 2:12.36

Прыжки в высоту, м 1,81 2,39

Прыжки в длину, м 6,35 8,50

Тройной прыжок, м 13,71 18,09

Прыжки с шестом, м 3,30 5,92

Толкание ядра, м 11,22 21,62

Метание диска, м 29,15 69,40
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Спортивная ходь-
ба 10 км

+ + + +

Спортивная ходь-
ба 10 миль

+

Спортивная ходь-
ба 20 км

+ + +

Спортивная ходь-
ба 50 км

+ + + + +

Эстафетный бег 
200+200+400+800 м

+

Эстафетный бег 
4 × 100 м

+ + + + + + + + + + + + + + +

Эстафетный бег 
4 × 400 м

+ + + + + + + + +

Метание гири +
Перетягивание 
каната

+ + + +

Количество видов 
у мужчин и жен-
щин

– 24 – 9 – 27 – 31 – 30 – 27 – 22 5 23 6 24 9 24 9 24 10 24 12

Общее количество 
видов легкоатлети-
ческой программы

12 24 9 27 31 30 27 27 29 33 33 34 36

можность метать их за 100 м. Таким образом, 
возник вопрос о невозможности проведения 
соревнований по длинным метаниям (молот, 
копье) в условиях стадиона. Тогда ИААФ при-
нимает решение об использовании молотов, 
изготовленных из однородного металла, и ко-
пий со смещенным центром тяжести. Такие 
снаряды используют и современные атлеты, 
что значительно снизило прогресс результа-
тивности (Артюшенко, 2008).

Постоянно разрабатываются новые техно-
логии по изготовлению специального резино-
вого слоя для покрытия дорожек и секторов, 

что дает возможность повышать скорость бега. 
Изготовление шестов из фибергласса добавля-
ет им упругости, что также позитивно влияет 
на результативность атлета.

Нередко именно соревнования легкоатле-
тов становились наиболее яркими в истории 
Олимпиад. Так было, например, в Мехи-
ко (1968 г.), когда американский спортсмен  
Роберт (Боб) Бимон (рис. 2.22) установил фе-
номенальный рекорд мира в прыжке в дли-
ну – 8,90 м, сразу на 55 см превысив миро-
вое достижение. Это выступление назвали 
«прыжком в ХХI столетие». Практически так 
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оно и было. Только через 23 года этот резуль-
тат был улучшен. Фантастические «секунды» 
показала в забегах на 100 и 200 м на Играх 
в Сеуле (1988 г.) американская бегунья Фло-
ренс Гриффит-Джойнер (рис. 2.23) (10,49 с и 
21,34 с). Ее рекорды держатся до сих пор. К ре-
кордам-долгожителям, которым уже больше 
20 лет, следует отнести еще несколько выда-
ющихся достижений (табл. 2.3) (Артюшенко,  
2008). 

Каждые Игры Олимпиад имели своих ге-
роев – выдающихся атлетов, имена которых 
навсегда вписаны в олимпийскую историю.

Финский бегун Пааво Нурми (рис. 2.24) на 
трех Играх Олимпиад (1920–1928 гг.) завое-
вал 12 олимпийских наград, из них – 9 зо-
лотых и 3 серебряные. Американский легко-
атлет Карлтон Льюис (рис. 2.25) на четырех 
Играх Олимпиад (1984–1996 гг.) завоевал 10 
олимпийских медалей, из них  – 9 золотых 
и 1 серебряную. На четырех Играх подряд 
(1956–1968 гг.) побеждал метатель диска Алф-
ред Ортер (США) (рис. 2.26); 4 золотые меда-
ли завоеваны на двух Играх Олимпиад стайе-
ром Лассе Виреном (Финляндия) (рис. 2.27); 
3 золотые и 1 серебряная медали вручены на 
четырех Играх Олимпиад прыгуну тройным 
Виктору Санееву (СССР) (рис. 2.28) (Артю-
шенко, 2008).

Среди женщин наибольшее количество 
наград – семь (3 золотые, 2 серебряные и 

Продолжение таблицы 2.1

Рисунок 2.22 – Экс-
рекордсмен мира  
в прыжке в длину 
Боб Бимон

Рисунок 2.23 – Дей-
ствующая рекорд-
сменка мира в беге 
на 100 и 200 м 
Флоренс Гриффит-
Джойнер
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Вид 
программы

Дата 
установления

Результат
Имя спортсмена, 

страна

Бег
100 м 16.07.1988 10,49 Флоренс Гриффит-Джойнер, США
200 м 29.09.1988 21,34 Флоренс Гриффит-Джойнер, США
400 м 6.10.1985 47,60 Марита Кох, ГДР
800 м 26.07.1983 1.53,28 Ярмила Кратохвилова, Чехословакия
10 000 м 8.09.1993 29.31,78 Юнся Ванг, Китай
100 м с барьерами 20.08.1988 12,21 Йорданка Донкова, Болгария
400 м с барьерами 6.08.1992 46,78 Кевин Янг, США

Прыжки 
   в высоту

30.08.1987 2,09 Стефка Костадинова, Болгария
27.07.1993 2,45 Хавьер Сотомайор, Куба

в длину 11.06.1988 7,52 Галина Чистякова, СССР
30.08.1991 8,95 Майкл Пауэлл, США

тройной 10.08.1995 15,50 Инесса Кравец, Украина
7.08.1995 18,29 Джонатан Эдвардс, Великобритания 

Метания
   диска

6.06.1986 74,08 Юрген Шульт, ГДР
9.07.1988 76,80 Габриэла Райнш, ГДР

молота 30.08.1986 86,74 Юрий Седых, СССР, Украина
толкание ядра 7.06.1987 22,63 Наталья Лисовская, СССР

20.05.1990 23,12 Рэнди Барнс, США
Семиборье 24.09.1988 7291 Джеки Джойнер-Керси
Эстафетный бег
 4 × 400 м
 

1.10.1988 3.15,17 Татьяна Ледовская, Ольга Назарова, Ма-
рия Пинигина, Ольга Брызгина, СССР

22.08.1993 2.54,29 Эндрю Велмон, Квинси Ваттс, Гарри 
Рейнольдс, Майкл Джонсон, США

Таблица 2.3 – 

Рекорды мира, 
установленные 

20 и более 
лет назад (на 
01.01.2016 г.)

Рисунок 2.25 – Много-
кратный чемпион и призер 
Олимпийских игр в прыжке 
в длину, беге на 100 и 200 м 
Карлтон Льюис

Рисунок 2.26 – Четырехкратный чемпион  
Олимпийских игр Алфред Ортер

Рисунок 2.24 – Много-
кратный чемпион  
и призер Олимпийских 
игр бегун Пааво Нурми
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2 бронзовые) – завоевала на Играх 1964–
1976 гг. польская бегунья Ирена Шевиньска 
(Киршенштейн) (рис. 2.29). На счету Рена- 
те Штехер (ГДР) (рис. 2.30) пять медалей, в 
том числе 3 золотые, 1 серебряная и 1 брон-
зовая; у Бербель Веккель (ГДР) (рис. 2.31) – 
4 золотые медали; у Тамары Пресс (СССР) 
(рис. 2.32) – четыре награды (3 золотые, 1 се-
ребряная).

Кроме Международного олимпийского ко-
митета крупные соревнования по легкой атле-
тике проводят и другие спортивные организа-
ции. Основной международной организацией 
является Международная ассоциация легкоат-
летических федераций (ИААФ). 

Помимо Игр Олимпиад повсеместно про-
водятся чемпионаты стран и континентов. 
Среди них большую популярность приобрели 
чемпионаты и кубки мира, чемпионаты Евро-

пы, Азиатские, Африканские, Панамерикан-
ские игры, игры Британского содружества на-
ций. Традиционными стали многочисленные 

Рисунок 2.27 – Четырехкратный олимпийский чем-
пион Лассе Вирен (забег 10 000 м, 1972 г.)

Рисунок 2.28 – Трехкратный олимпийский чемпион  
в тройном прыжке Виктор Санеев

Рисунок 2.29 – 
Многократная 
чемпионка и при-
зерка Олимпий-
ских игр бегунья 
Ирена Шевиньска 

Рисунок 2.30 – 
Обладательница 
4 золотых олим-
пийских наград 
Ренате Штехер 

Рисунок 2.31 – Четы-
рехкратная олимпий-
ская  чемпионка Бербель 
Веккель

Рисунок 2.32 – Трехкрат-
ная олимпийская чемпи-
онка в толкании ядра и ме-
тании диска Тамара Пресс
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международные соревнования в странах Ев-
ропы, Америки, Африки, Азии (Артюшенко, 
2008).

Легкоатлетические соревнования, прово-
димые на Играх Олимпиад, считались одно-
временно и первенством мира по этому виду 
спорта. Первенства Европы, стран Америки и 
другие подобные первенства по легкой атле-
тике проводятся согласно положению в про-
межутках между Играми Олимпиад – один раз 
в два года. 

Чемпионаты Европы по легкой атлетике 
разыгрываются с 1934 г. (Турин, Италия). С 
1966 г. стали проводить чемпионаты Европы 
в помещении. Начиная с 1983 г. проводят-
ся чемпионаты мира. Первые три проходили 
один раз в четыре года, а начиная с 1991 г. – 
один раз в два года. До сегодня проведено 15 
чемпионатов мира (табл. 2.4). С 1985 г. про-
ходят зимние чемпионаты мира по легкой ат-
летике в закрытых помещениях (Артюшенко, 
2008).

В календарь международных соревнова-
ний также включены: чемпионат мира в по-
мещении (раз в два года); Кубок мира (раз 
в четыре года); командный чемпионат Евро-
пы – каждый год (раз в два года – до 2009 г. – 

кубок Европы для мужских и женских ко-
манд); чемпионат Европы в помещении 
(раз в два года). Перечень соревнований по 
легкой атлетике разного уровня все больше 
расширяется. Соревнования проводят среди 
разных возрастных групп спортсменов. Сле-
дует отметить, что отличительной чертой со-
временного спорта является увеличение ко-
личества коммерческих стартов (Артюшенко,  
2008).

 Крупные международные соревнования 
по легкой атлетике проходят также среди 
студентов, организатором которых являет-
ся Международный союз студентов, создан-
ный после Второй мировой войны в 1946 г. 
В 1949 г. он был преобразован в Междуна-
родную федерацию университетского спорта 
(ФИСУ), в состав которой входят 174 на- 
циональные федерации университетского 
спорта (Войнаровський, 2013; Легкая атлети-
ка…, 1956).

Еще до организации этой федерации, с 
1923 г. один раз в два года начали проводить 
всемирные студенческие игры. С 1959 г. они 
проходят как Всемирные универсиады.

За годы, прошедшие после I Олимпийских 
игр, достижения в легкой атлетике неизме-

Таблица 2.4 – Чемпионаты мира по легкой атлетике

Дата Место проведения
Количество 

стран
Количество видов 

программы
Количество 
участников

7–14.08.1983 Хельсинки, Финляндия 153 41 1355

28.08–6.09.1987 Рим, Италия 157 43 1451

23.08–1.09.1991 Токио, Япония 164 43 1517

13–22.08.1993 Штутгарт, Германия 187 44 1689

4–13.08.1995 Гетеборг, Швеция 192 44 1804

1–10.08.1997 Афины, Греция 209 44 1882

20–29.08.1999 Севилья, Испания 203 46 1821

3–12.08.2001 Эдмонтон, Канада 200 46 1677

23–31.08.2003 Париж, Франция 211 46 1679

6–14.08.2005 Хельсинки, Финляндия 196 47 1892

25.08–2.09.2007 Осака, Япония 203 47 1981

15–23.08.2009 Берлин, Германия 202 47 2013

27.08–4.09.2011 Тэгу, Корея 203 47 1848

10–18.08.2013 Москва, Россия 206 47 1974

22–30.08.2015 Пекин, Китай 207 47 1936



51

ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Гл а в а  2

римо выросли. Рубежи, которые еще недавно 
казались фантастическими, покорены и не 
одним, а многими спортсменами. Но исто-
рия легкой атлетики – это не только борьба 
команд и чемпионов, не только постоянное 
улучшение рекордных достижений. Таблица 
рекордов – это лишь внешнее выражение тех 
процессов, которые происходят в спорте. За 
ростом достижений стоят напряженные поис-
ки более совершенной техники, новых, более 
рациональных, методов тренировки. Немалую 
роль в этом сыграли обмен опытом между 
странами, создание международных спортив-
ных общественных организаций, совершен-
ствование календаря соревнований. Следует 
отметить, что легкая атлетика перестала быть 
сезонным, летним видом спорта. Тренировка 
легкоатлета стала круглогодичным процес-
сом. Расширились и рамки соревновательно-
го сезона. Состязания в данном виде спорта 
во всем мире проводятся круглогодично как 
на стадионах, так и в закрытых помещениях. 
Неизмеримо выросли объем и интенсивность 
тренировочных нагрузок. Благодаря широко-
му развитию юношеского спорта сократились 
сроки достижения легкоатлетами высоких ре-
зультатов (Артюшенко, Стеценко, 2006; Артю-
шенко, 2008).

       КО НТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.  Какими факторами обусловлено возникно-

вение бега, прыжков и метаний как видов легкой 

атлетики?

2.  Какую роль играли легкоатлетические упраж-

нения в родовом обществе?

3.  Какую роль играли легкоатлетические упраж-

нения в рабовладельческом обществе?

4.  Какую роль в развитии легкой атлетики сыг-

рала Древняя Греция?

5.  Назовите методы применения физических 

упражнений, существовавших в Древней Гре- 

ции.

6.  Какие виды легкой атлетики входили в про-

грамму состязаний Олимпийских игр Древней Гре-

ции?

7.  Какую роль играли легкоатлетические упраж-

нения в феодальном обществе?

8.  Как развивалась легкая атлетика в XVIII–

XIX вв.?

9.  Какую роль в развитии современной легкой 

атлетики сыграло возрождение древнегреческих 

Олимпийских игр?

10.  Как изменялась программа соревнований 

по легкой атлетике на современных Играх Олим-

пиад?

11.  Назовите спортсменов-легкоатлетов, завое-

вывавших наибольшее количество медалей на 

Играх Олимпиад.

12.  Назовите крупные официальные междуна-

родные соревнования по легкой атлетике, которые 

проводятся в настоящее время.

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ

Артюшенко О. Ф. Легка атлетика. Теорія і методика 
викладання: навч. посіб. / О. Ф. Артюшенко. – Черка-
си: Брама-Україна, 2008. – 632 с.

Артюшенко О. Ф. Легка атлетика: навч.-метод. 
посіб. / О. Ф. Артюшенко, А. І. Стеценко. – Черкаси: 
Вид. Вовчок О. Ю., 2006. – 424 с.

Большая олимпийская энциклопедия / [Д. С. Бакал 
и др.]. – М.: Эксмо, 2008. – 592 с. 

Бубка С. Н. Олимпийский спорт в обществе: исто-
рия развития и современное состояние / С. Н. Буб-
ка. – К.: Олимп. лит., 2012. – 260 с.

Войнаровський А. М. Розвиток світового студент-
ського спорту: навч. посіб. / А. М. Войнаровський. – 
Луцьк : Волиньполіграф, 2013. – 404 с.

Гик Е. Я. Популярная история спорта / Е. Я. Гик, 
Е. Ю. Гупало. – М.: Академия, 2007. – 448 с.

Голощапов Б. Р. История физической культуры и 
спорта / Б. Р. Голощапов. – М.: Академия, 2005. –  
312 с.

Григоревич В. В. Всеобщая история физической куль  - 
туры и спорта / В. В. Григоревич. – М.: Сов. спорт, 
2008. – 284 с.

История физической культуры и спорта: учеб. / 
[под общ. ред. В. В. Столбова]. – М.: Физкультура и 
спорт, 1977. – 232 с.

История физической культуры и спорта: учеб. / 
[под ред. В. В. Столбова]. – М.: Физкультура и спорт, 
1983. – 359 с.

Книга легкоатлета / [под ред. А. Ю. Гринштейна]. – 
М.: Физкультура и спорт, 1971. – 384 с.

Легкая атлетика: учеб. / [под общ. ред. Д. А. Семе-
нова]. – М.: Физкультура и спорт, 1956. – С. 24–29.

Легкая атлетика: [учеб. для студ. пед. ин-тов / 
А. Н. Макаров, П. З. Сирис, В. П. Теннов и др.]. – М.: 
Просвещение, 1987. – С. 8–32.

Легкая атлетика: [учеб. для ин-тов физ. культу-
ры / под общ. ред. Н. Г. Озолина, В. И. Воронкина, 

?



Ч а с т ь  п е р в а я

СОСТОЯНИЕ И ИСТОРИЯ РАЗВИТИЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Ю. Н. Примакова]. – [4-е изд.]. – М.: Физкультура и 
спорт, 1989. – С. 12–35. 

Легкая атлетика: учеб. / [под общ. ред. М. Е. Коб-
ринского, Т. П. Юшкевича, А. Н. Конникова]. – 
Минск: Тесей, 2005. – 336 с.

Легкая атлетика и методика преподавания: [учеб. 
для ин-тов физ. культуры / под общ. ред. О. В. Коло-
дия, Е. М. Лутковского, В. В. Ухова]. – М.: Физкульту-
ра и спорт, 1985. – С. 12–20.

Орлов Р. В. Легкая атлетика. Краткая спортивная 
энциклопедия / Р. В. Орлов. – М.: Олимпия Пресс, 
2006. – 527 с.

Пельменев В. К. История физической культуры: 
учеб. пособие / В. К. Пельменев, Е. В. Конева. – Ка-
лининград: Калинингр. ун-т, 2000. – 186 с.

Суник А. Б. Российский спорт и олимпийское дви-
жение на рубеже ХIХ–ХХ веков / А. Б. Суник. – М.: 
Сов. спорт, 2004. – 760 с.

Физическая культура и спорт в цивилизациях и эпо-
хах: учеб. пособие / [В. М. Лабскир и др.; под общ. ред. 
В. М. Лабскира].  – Х.: НТУ «ХПИ», 2005. – 180 с.

Энциклопедия олимпийского спорта: В 5 т. / [под 
ред. В. Н. Платонова]. – К.: Олимп. лит., 2002. – Т. 1. – 
496 с.

Kardasis V. The Olympic Games in Athens, 1896 – 1906 
/ V. Kardasis. – Alimos, Greece: Ephhesus Publishing, 
2006. – 292 p.

Miller D. Athens to Athens. The official history of the 
Olympic Games and the IOC, 1894 – 2004 / D. Miller. – 
Edinburg; London: Mainstream Publishing, 2003. – 528 p.



СОРЕВНОВАНИЯ  
И СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ, 
ОСНОВЫ 
СОВРЕМЕННОЙ 
СИСТЕМЫ 
ПОДГОТОВКИ 
ЛЕГКОАТЛЕТОВ

Часть 
          вторая





55

Г Л А В А

Соревнования  

в легкой атлетике

• 

Соревновательная  

деятельность  

в легкой атлетике

• 

33
СОРЕВНОВАНИЯ  
И СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

3.1. СОРЕВНОВАНИЯ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

Спортивное соревнование – способ сравнения, оценки, демонстрации 
спортивных достижений, регулирование своеобразной «конкуренции» 
в сфере спорта. Оно является важным фактором общения, средством 
формирования личности, познания возможностей человека, создания 
эталонных показателей. В то же время это средство стимулирования 
спортивной деятельности, метод отбора и подготовки спортсменов, 
особый тип деятельности с акцентом на результат. В условиях сорев-
нований создаются отношения мирной конкуренции, товарищеского 
соперничества, регламентируемые правилами. Цель спортивных сорев-
нований – выявление сильнейших спортсменов и команд, совершен-
ствование спортивного мастерства, пропаганда спорта (Основные по-
нятия…, 1989).

Они являются центральным элементом, который определяет всю 
систему организации, методики и подготовки спортсмена для резуль-
тативной соревновательной деятельности (Платонов, 2015). Определя-
ются как специальная сфера, в которой осуществляется деятельность 
спортсмена, позволяющая объективно сравнивать определенные его 
способности и обеспечить их максимальные проявления (Теория…, 
1997).

3.1.1. Виды, характер и уровни  
соревнований по легкой атлетике

За более чем столетнюю историю легкая атлетика прошла сложный путь 
развития и обрела популярность на всех континентах земного шара. Ни 
один вид спорта не может сравниться с ней по количеству видов со-
ревнований. В настоящее время олимпийские медали разыгрывают в 47 
легкоатлетических видах соревнований (24 мужских и 23 женских), ко-
торые обычно объединяют в пять групп: бег, ходьба, прыжки, метания, 
многоборья (рис. 3.1). 

С учетом спортивной и экономической целесообразности, условий 
проведения, традиций, специфических особенностей в каждом виде 
спорта образуются свои системы соревнований. 

Соревнования по легкой атлетике условно можно разделить по ме-
сту их проведения: в закрытых помещениях и на открытом воздухе 
(рис. 3.2). 
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Рисунок 3.1 – Группы и виды соревнований 
по легкой атлетике в программе Игр Олим-
пиад и чемпионатов мира:
М – мужчины; Ж – женщины
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На открытом воздухе соревнования прохо-
дят как на стадионе, так и вне его. Последние, 
в свою очередь, могут проходить по пересе-
ченной местности (кросс) и по городским и 
загородным магистралям (шоссе): эстафеты, 
пробеги, спортивная ходьба и марафонский 
бег (Ляхов, 2004). На шоссе обычно прово-
дят соревнования на длинные, сверхдлинные 
и ультрадлинные дистанции, это ходьба и бег, 
начиная с 10 км и более (Жилкин, Кузьмин, 
Сидорчук, 2007). 

В закрытых помещениях проходят сорев-
нования по программе, проводимой на ста-

дионах. Однако в связи с ограниченностью 
площадей большинство дистанций в беге и 
барьерном беге укорочены, например до 30, 
60 м. В манежах не проводят соревнования 
по метанию диска, копья и молота, а также 
в беговых видах соревнований и спортивной 
ходьбе на дистанциях, превышающих 10 км. 
В программу соревнований по многоборью в 
помещении включают от четырех до восьми 
видов, исключая метание диска и копья (Ля-
хов, 2004). 

Также можно классифицировать соревно-
вания по легкой атлетике по их значению: 

Рисунок 3.2 – Клас-
сификация сорев-
нований по легкой 
атлетике по месту их 
проведения
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кубковые, первенства, чемпионаты (Жилкин, 
Кузьмин, Сидорчук, 2007). 

На кубковых соревнованиях определяют  
победителя и награждают его переходящим 
кубком. 

Первенства проводят ежегодно для опреде-
ления первого и последующих мест. 

На чемпионатах определяют не только побе-
дителя, но и присуждают ему звание чемпиона.

В зависимости от масштаба и значимости 
(ранга) условно можно выделить четыре уров-
ня соревнований.

Высший – соревнования мирового масшта-
ба: программа Игр Олимпиад, Всемирная лег-
коатлетическая серия, в состав которой входят 

чемпионаты и Кубки мира, континентальные 
соревнования.

Первый – соревнования государственного 
масштаба, проводимые Федерацией легкой ат-
летики страны (чемпионаты и кубки), между-
народные матчевые встречи*.

Второй – соревнования, проводимые феде-
рациями областей, города и их ведомствами. 

Третий – соревнования, проводимые фе-
дерациями городов, районов, советами спор-
тивных клубов и коллективами физической 
культуры. 

Рисунок 3.3 – Виды  
спортивных соревнований 
и их критерии 

* Матчевые встречи проводят между командами 
для определения сильнейшей.
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В зависимости от цели, задач, форм орга-
низации, состава участников спортивные со-
ревнования по легкой атлетике подразделяют 
на виды, которые различаются по критериям, 
приведенным на рисунке 3.3. 

По решаемым задачам соревнования под-
разделяют на подготовительные, контрольные, 
подводящие, отборочные, главные (Платонов, 
2015). Основные задачи, решаемые в этих со-
ревнованиях, приведены на рисунке 3.4.

Главные соревнования, являющиеся круп-
нейшими на международной арене, проводят-
ся Международным олимпийским комитетом 
(МОК), Международной ассоциацией легко-
атлетических федераций (ИААФ), Континен-
тальными легкоатлетическими ассоциациями. 
Традиционно к ним относят Игры Олимпиад, 
чемпионаты мира, чемпионаты мира в закры-
тых помещениях, чемпионаты мира по кроссу, 
бегу по шоссе, чемпионаты мира среди юно-
шей и девушек, юниоров, Континентальный 
кубок ИААФ*, чемпионаты Европы, Кубки 
мира и Европы.

Отличительной особенностью главных со-
ревнований является то, что по их итогам дается 
оценка деятельности спортивных организаций 
и спортсменов со стороны государственных 
учреждений, средств массовой информации, 
спортивной общественности (Тер-Ованесян, 
2000). Успешное участие спортсмена в главных 
соревнованиях рассматривается обществен-
ностью как реализация одной из важнейших 
составляющих социальной политики государ-
ства, которую он представляет на крупнейших 
международных форумах. 

Политическое, экономическое и социаль-
ное значение спортивных достижений в легкой 
атлетике постоянно возрастает. Спортивные 
рекорды, успешные выступления спортсмена, 
особенно в главных соревнованиях, способ-
ствуют повышению международного полити-
ческого авторитета страны. Стремление стран 
повысить престиж на международной спор-
тивной арене приводит к совершенствованию 
составляющих системы подготовки, к внедре-
нию в тренировочный процесс новшеств и со-
временных технологий, обеспечивающих до-
стижение высоких результатов. Выступление 
спортсмена на Играх Олимпиад (занятое место с  

Рисунок 3.4 – 
Классификация 
соревнований  
по значению  
и решаемым задачам  
(по: Платонов, 2015)

* Командные соревнования по легкой атлетике, в ко-
торых принимают участие сборные команды континен-
тов. До 2008 г. проводился под названием Кубок мира.
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1-го по 12-е), чемпионатах мира (с 1-го по 8-е) 
стимулируется с помощью большего начисле-
ния очков, что дает возможность повысить об-
щий рейтинг спортсмена и рейтинг в индиви-
дуальном виде соревнований (Козлова, 2012).

Отборочные соревнования – это состязания, 
в ходе которых проводится отбор спортсме-
нов, формируется команда для участия в глав-
ных соревнованиях года (Платонов, 2004). Для 
участия в Играх Олимпиад, чемпионатах мира 
спортсменам высокой квалификации необхо-
димо достичь заявочного стандарта в течение 
квалификационного периода, установленного 
ИААФ в конкретном виде программы сорев-
нований. Спортсмен также может быть квали-
фицирован по приглашению ИААФ как луч-
ший в рейтинге в конце квалификационного 
периода.

В подготовительных соревнованиях реша-
ются задачи совершенствования рациональ-
ной техники и тактики соревновательной де-
ятельности спортсмена, адаптации различных 
функциональных систем к соревновательным 
нагрузкам (Платонов, 2004).

Контрольные соревнования проводятся по 
мере необходимости для оценки эффективно-
сти тренировочного процесса на конкретном 
этапе годичной подготовки. В них приобрета-
ется соревновательный опыт, развивается спо-
собность к максимальной реализации уровня 
специальной подготовленности, отрабатыва-
ются тактические варианты и совершенствует-
ся техническое мастерство. Старты в контроль-
ных соревнованиях одновременно являются 
важным тренировочным средством, позволя-
ющим повысить уровень специальной подго-
товленности (Платонов, 2004).

Подводящие соревнования проводятся на 
всех этапах годичной подготовки. Они способ-
ствуют вхождению легкоатлетов в спортивную 
форму. Во время их проведения решаются так-
тические задачи подготовки спортсменов.

Соревнования в легкой атлетике бывают 
двух видов: основные и квалификационные.

В основных происходит распределение мест 
по видам соревнований. На состязаниях круп-
ного масштаба с большим количеством участ-
ников с целью отбора сильнейших спортсме-
нов проводят квалификацион ные соревнования. 
В этом случае «Регламентом» предусматривают-

ся так называемые квалификационные нормы, 
выполнение которых дает право спортсмену 
участвовать в основных соревнованиях. В лег-
кой атлетике квалификационные соревнова-
ния, как правило, проводят в утренние часы в 
прыжках и метаниях. Участвовать в них долж-
ны все заявленные в этом виде спортсмены. 
Участники, выполнившие квалификационные 
нормы с первой или второй  попытки, могут не 
использовать остальные. 

Квалификационные нормы устанавливают-
ся с таким расчетом, чтобы в основных сорев-
нованиях участвовали 12 спортсменов. Если 
окажется, что их выполнили меньше атлетов, 
то «Правила соревнований» дают право главно-
му судье дополнить количество участников ос-
новных соревнований по определенному виду 
до установленного заранее «Регламентом». 

Спортивные результаты, показанные в 
квали фикационных соревнованиях, на ос-
новных состязаниях при определении лично-
го первенства не учитывают. В то же время 
результаты, превышающие рекордные дости-
жения, фиксируют в качестве рекордов. За-
считывают также и выполнение разрядных 
нормативов.

Квалификационные соревнования по бегу 
не проводят, так как отбор сильнейших участ-
ников происходит в ходе предварительных за-
бегов (1/2, 1/4, 1/8 финала).

В легкой атлетике проводят также соревно-
вания по определенному виду или группе ви-
дов: прыжкам, метаниям, многоборьям, спор-
тивной ходьбе, бегу по шоссе и др. (например, 
чемпионаты, кубки по многоборьям, метаниям, 
спортивной ходьбе).

Соревнования в легкой атлетике проводят 
среди мужчин и среди женщин.

Согласно правил ИААФ соревнования по 
легкой атлетике проводят (или зачет в об-
щих соревнованиях) по следующим возраст-
ным категориям: кадеты – 13–15 лет, юноши 
16–17 лет, юниоры 18–19 лет, молодежь 20–22 
года, взрослые – 23 года и старше и ветераны 
(35–39 лет, 40–44 года, 45–49 лет, 50–54 года, 
55–59 лет, 60–64 года, 65–69 лет, 70–74 года 
женщины и мужчины и т. д.) (European).

Впервые за всю историю развития спорта 
Международный олимпийский комитет при-
нял решение организовать в 2010 г. Юноше-
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ские Олимпийские игры, которые прошли с 
14 по 26 августа в Сингапуре. II Юношеские 
Олимпийские игры состоялись в 2014 г. в го-
роде Нанкин (Китай). На этих Играх в про-
грамме по легкой атлетике были разыграны 
37 комплектов наград (18 среди юношей, 18 
среди девушек и один в смешанной эстафете) 
(табл. 3.1).

По профессиональной ориентации соревно-
вания по легкой атлетике можно классифи-
цировать следующим образом: школьные, 
студенческие (например, чемпионаты, Кубки 
Украины среди высших учебных заведений). 
По характеру организации они делятся на от-
крытые и закрытые.

По характеру (по форме зачета) могут быть 
личными, командными и лично-командными 
(Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2007). 

В личных соревнованиях разыгрывают толь-
ко личное первенство. 

В командных (между командами) – резуль-
таты отдельных участников засчитываются 
всей команде (эстафетный бег). 

Наибольшее распространение получили 
лич но-командные соревнования, в которых ра-
зыгрывают как личное, так и командное пер-
венство.

Все состязания независимо от характера и 
вида должны быть включены в календарь со-
ревнований. Те, которые не были включены, не 
финансируются. Принцип составления кален-
даря соревнований – сверху вниз, т. е. должна 
соблюдаться субординация: сначала вышесто-
ящая организация составляет календарь, затем 
нижестоящая, и так далее до низового коллек-
тива (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2007). 

3.1.2. Организационно-управленческие 
предпосылки преобразования системы 
спортивных соревнований по легкой 
атлетике
До начала 1990-х годов существовали две 
системы спортивных соревнований в сфере 
олимпийского и профессионального спорта. 
Примером первой системы являются Игры 
Олимпиад, чемпионаты мира, континенталь-
ные и национальные чемпионаты. Эта система 
направлена прежде всего на достижение наи-
высших индивидуальных и командных спор-
тивных результатов в главных соревнованиях. 
В отличие от олимпийского спорта, в про-
фессиональном спорте наряду со спортивным 
результатом стоит коммерческий успех, зави-
сящий от отношения зрителя как потребителя 
спортивных услуг – зрелища.

Постепенно процесс коммерциализации 
стал экстраполироваться и на сферу олим-
пийского спорта, включая такой вид спорта, 
как легкая атлетика (Козлова, 2012). Форми-
рование новых взглядов на проведение со-
ревнований в спорте высших достижений 
началось с приходом в 1980 г. к руководству 
Международным олимпийским комитетом 
президента Х. А. Самаранча, одной из заслуг 
которого стало решение МОК о допуске про-
фессиональных спортсменов в отдельных ви-
дах спорта к участию в Играх Олимпиад. В ок-
тябре 1985 г. на совместном заседании МОК с 
представителями международных спортивных 
федераций и национальных олимпийских ко-
митетов был вынесен на обсуждение «Кодекс 
атлета», предлагавшийся вместо «Правила 26» 

Таблица 3.1 – Виды легкой атлетики в программе 
Юношеских Олимпийских игр (Нанкин, 2014 г.) 

Вид программы Юноши Девушки

Бег   100 м   100 м
  200 м   200 м
  400 м   400 м
  800 м   800 м
1500 м 1500 м
3000 м 3000 м

бег с барьерами   110 м   100 м
  400 м   400 м

стипль-чез 2000 м 2000 м
Прыжок 

в высоту + +
с шестом + +
в длину + +
тройной + +

Метание

диска 1,500 кг 1,000 кг
молота 5,000 кг 3,000 кг
копья   700 г   500 г
толкание ядра         5 кг         3 кг

Спортивная ходьба     10 000 м 5000 м
Cмешанная эстафета 8 × 100 м
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Олимпийской хартии, практически стирав-
шего грань между спортсменами-любителя-
ми и профессионалами (Олимпийский спорт, 
2009). Аргументы базировались на отсутствии 
существенных различий между ними, необхо-
димости уравнять шансы спортсменов стран 
Запада и Востока на Олимпийских играх, 
поднять спортивный уровень и зрелищность 
Игр и других соревнований, связанных с по-
литикой коммерциализации спорта. На 91-й 
сессии МОК (октябрь, 1986 г.) с согласия со-
ответствующих международных спортивных 
федераций спортсмены-профессионалы были 
допущены к участию в Олимпийских играх по 
хоккею, конному спорту и футболу (с неко-
торыми возрастными ограничениями) (Олим-
пийский спорт..., 2009). 

Идейным вдохновителем активизации про-
цесса коммерциализации спорта следует счи-
тать главу западногерманской спортивной 
фирмы Adidas X. Дасслера, который в 1980 г. 
написал статью «Спорт и промышленность». 
С ее появлением началось более активное 
вторжение бизнеса в спорт (Новикова, 2009). 
С приходом в 1981 г. на пост президента 
ИААФ Примо Небиоло, который пошел по 
пути, предложенному Х. А. Самаранчем, в лег - 
кую атлетику начали вкладывать большие 
деньги (Возмутитель…, 1999). За короткое вре-
мя коммерческая направленность в проведе-
нии соревнований потребовала от спортивных 
организаций и непосредственных организато-
ров внесения изменений в правила и регла-
менты, тщательного выбора мест проведения, 
рекламы и организации соответствующих мар-
кетинговых мероприятий, позволяющих полу-
чать доходы от проведения соревнований.

Существенной реформации в 1980–1990-е 
годы стали подвергаться системы соревнова-
ний, сложившиеся в международных спортив-
ных федерациях. Особенно заметной в этом 
направлении была деятельность ИААФ. 

До начала проведения чемпионатов мира 
по легкой атлетике (1983 г.) спортивный ка-
лендарь был достаточно стабильным, подго-
товка спортсменов высокой квалификации 
была направлена на успешное выступление в 
Играх Олимпиад и чемпионатах Европы (Коз-
лова, 2012). Например, в СССР построение 
подготовки осуществлялось на основе органи-

зационно-методических принципов советской 
системы, в те годы занимающей лидирующие 
позиции в мире. Управление «спортивной 
формой» было связано и с определенным, 
наиболее рациональным для индивидуума об-
щим числом соревнований, стартов с макси-
мальной мобилизацией возможностей орга-
низма и соответствующим подведением их к 
главным соревнованиям года. Существующий 
календарь соревнований по легкой атлетике 
включал незначительное их число за рубежом, 
выступления в которых были предопределены. 
Еще в 1930-е годы в фундаментальных источ-
никах (Легкая атлетика…, 1938) указывалось, 
что стабильный календарь имеет исключитель-
ное значение для правильного планирования 
и повышения эффективности тренировочно-
го процесса и выступления в соревнованиях. 
Календарь строился по принципу проведения 
соревнований от районного до всесоюзного 
масштабов. Такая последовательность дава-
ла возможность собрать лучших легкоатлетов 
страны на всесоюзных соревнованиях в конце 
лета. 

В 1950–1960-е годы по примеру СССР в 
ГДР также была сформирована широкая сеть 
соревнований. В 1970–1980-е годы в этой стра-
не по легкой атлетике ежегодно проводили по 
200–250 соревнований, в которых участвовали 
спортсмены разного уровня подготовленности 
(Платонов, 2010). В спорте высших достиже-
ний спортсмены ГДР были ориентированы на 
достижение наивысших результатов в главных 
соревнованиях года. Вся система внутренних и 
международных соревнований планировалась 
таким образом, чтобы не нарушать планомер-
ной к ним подготовки. Если соревнования, 
внесенные в международный календарь, могли 
нарушить тренировочный процесс, сильней-
шие спортсмены участвовали в них без специ-
альной подготовки или вообще пропускали их, 
предоставляя право для участия спортсменам 
из резерва (Платонов, 2010). Принципиально 
новые подходы в организации и проведении 
соревнований по легкой атлетике нарушили 
стройную систему, существующую до 1980-х 
годов, основанную на подчинении нижних 
уровней (подготовительные, контрольные, под - 
водящие, отборочные соревнования) верхним 
(главным). 
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Интенсивные процессы профессионали-
зации и коммерциализации легкоатлетиче-
ского спорта способствовали преобразова-
нию системы соревнований (Козлова, 2012). 
С 1985 г. состязания, организуемые ИААФ, 
были интегрированы в четырехлетний цикл, 
известный как Всемирная легкоатлетическая 
серия. ИААФ внесла серьезные инвестиции в 
ее успех, субсидировав тренировки, проезд и 
расходы по размещению спортсменов, пред-
ставляющих национальные федерации. Эта 
поддержка значительно подняла уровень уча-
стия легкоатлетов в соревнованиях и показан-
ных результатов, интерес со стороны зрителей, 
прессы и спонсоров. В этом же году были ор-
ганизованы соревнования по персональным 
приглашениям серии Гран-при ИААФ (Mobil 
Grand Prix IAAF). 

Введение практики продажи прав теле-
трансляций соревнований вместе с рекламой 
принесло ИААФ прибыль. Легкая атлетика 
стала привлекательной для крупного бизнеса 
и телекомпаний. Все эти факторы привели к 
тому, что к началу 2000-х годов соревнования 
по персональным приглашениям преимуще-
ственно заполнили спортивные календари и 
стали проводиться на протяжении всего года. 
Предысторией было то, что в 1993 г. четы-
ре популярные легкоатлетические турниры, 
входящие в серию Гран-при ИААФ – Мобил 
Бишлет Геймз (Exxon Mobil Bislett Games) в 
Осло, Вельтклассе (Weltklasse Zürich) в Цюри-
хе, Мемориал Иво ван Дамме (Memorial Van 
Damme) в Брюсселе и ИСТАФ (ISTAF) в Бер-
лине – были объединены в так называемую 
«Золотую четверку». Суть такого объединения 
заключалась в том, что спортсмены, победив-
шие в одних и тех же видах легкой атлетики на 
всех четырех соревнованиях, получали специ-
альные призы в виде золотых слитков. 

В 1998 г. к «Золотой четверке» присоеди-
нились еще два известных турнира – Голден 
Гала (Golden Gala) в Риме и Херкулис (Herculis 
Zepter) в Монте-Карло. Это новое объедине-
ние получило название Золотая лига ИААФ, 
которая имела специальный приз (джек-пот) в 
1 млн дол. США (Козлова, 2012). Участие звезд 
мировой легкой атлетики одновременно во всех 
перечисленных соревнованиях вызвало повы-
шенный зрительский интерес, поэтому неуди-

вительно, что сумма контракта ИAAФ только с 
Евровидением составила 100 млн дол. США, а 
с телекомпанией NHK – 50 млн дол. США.

С 2010 г. Золотая лига была реформиро-
вана, а ее место заняла Бриллиантовая лига 
(Diamond League), представленная, как кон-
курент Формулы-1 и теннисного «Большого 
шлема» (Козлова, 2012). 

3.1.3. Особенности современной системы 
соревнований в легкоатлетическом спорте

Интенсивные процессы профессионализации  
и коммерциализации легкоатлетического спор- 
та привели к значительному расширению спор-
тивного календаря. Сегодня в мире по легкой 
атлетике проводится почти 500 соревнований 
в год разного уровня, входящих в спортивный 
календарь Всемирной и Европейской легко-
атлетических ассоциаций (рис. 3.5).

Формирование и функционирование сис-
темы соревнований по легкой атлетике осу-
ществляют всемирные, континентальные и на - 
циональные федерации. За контроль над си-
стемой соревнований в мире отвечает ИААФ в 
сотрудничестве с континентальными ассоциа-
циями. Она согласовывает свой календарь со-
ревнований с календарями соответствующих 
континентальных ассоциаций, чтобы избежать 
совпадения сроков их проведения.

Рисунок 3.5 – Количество соревнований разного 
уровня по легкой атлетике в 2008 г.:
1 – игры XXIX Олимпиады; 2 – 12-й ИААФ чемпио-
нат мира в закрытых помещениях; 3 – 36-й ИААФ 
чемпионат мира по кроссу; 4 – 12-й ИААФ чемпио-
нат мира среди юниоров; 5 – кубок Европы (1-я лига,  
2-я лига групп А, Б); 6 – ИААФ Супер Гран-при;  
7 – ИААФ Золотая лига; 8 – ИААФ Всемирный лег-
коатлетический финал; 9 – Соревнования по персо-
нальным приглашениям; 10 – Соревнования ФЛАУ 
(международные и всеукраинские)
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Спортивный календарь ИААФ характеризует-
ся многообразием международных соревнований.  
Согласно классификации ИААФ, к ним относят 
(Правила соревнований, 2015): 

 • легкоатлетическую программу Игр Олим-
пиад;

 • соревнования, входящие во Всемирную 
легкоатлетическую серию;

 • легкоатлетическую программу континен-
тальных, региональных соревнований или игр 
группы стран, состав участников которых не 
ограничен представителями одного континен-
та и над которыми ИААФ не имеет исключи-
тельного контроля;

 • региональные чемпионаты или чемпио-
наты группы стран по легкой атлетике, состав 
участников которых не ограничен представи-
телями одного континента;

 • матчи между командами разных конти-
нентов, представляющие федерации–члены 
ИААФ или континенты, или и то и другое;

 • международные соревнования по приглаше-
нию* и соревнования, которые ИААФ относит  к 
данной категории как часть глобальной струк-
туры соревнований, с одобрения Со вета ИААФ;

 • континентальные чемпионаты и другие 
внутриконтинентальные соревнования, орга-
низованные Континентальной ассоциацией;

 • легкоатлетическую программу континен-
тальных, региональных соревнований или игр 
группы стран и региональных чемпионатов 
или чемпионатов групп стран по легкой ат-
летике, состав участников которых ограничен 
представителями одного континента; 

 • матчи между командами, представляю-
щими две и более национальные федерации–
члены ИААФ, или сочетание этого в пределах 
одного континента, за исключением соревно-
ваний спортсменов до 18–20 лет;

 • международные соревнования по при-
глашению и соревнования, на которых размер 
выплат за участие, призовых денег и/или сто-
имость неденежных призов превышает общую 
сумму 50 тыс. или 8 тыс. дол. США в любом 
индивидуальном виде;

 • континентальные программы.

Современная система соревнований по лег-
кой атлетике находится в непрерывном разви-
тии и характеризуется глобализацией и расши-
рением спортивных календарей, появлением 
новых форматов и категорий соревнований 
для получения доходов от их проведения, что 
значительно осложняет подготовку к ним. 
Она имеет сложную иерархическую структуру, 
которая объединяет соревнования форматов 
олимпийского и профессионального спорта 
и функционирует на международном, регио-
нальном, национальном и местном уровнях 
(Козлова, 2013) (рис. 3.6): 

 • Игры Олимпиад (программа соревнова-
ний по легкой атлетике);

 • соревнования ИААФ, включающие Все-
мирную легкоатлетическую серию на протя-
жении четырехлетнего цикла, состоящую из 
чемпионатов и кубков мира; 

 • Бриллиантовая лига; серия однодневных 
турниров по всему миру (Мировой вызов); 
соревнования серий Premium (англ. – преми- 
альная награда, надбавка) и Permit (англ. – 
разрешение, лицензия), проводимых под эги-
дой континентальных легкоатлетических ас-
социаций; Вызовы ИААФ по многоборью и 
спортивной ходьбе; соревнования по бегу по 
шоссе; 

 • соревнования континентальных ассоциа-
ций;

 • соревнования национальных федераций;
 • региональные соревнования. 

Соревнования по легкой атлетике в кален-
даре ИААФ в 2011 г. приведены на рисунке 3.7 
(Козлова, 2012).

В настоящее время главными соревновани-
ями по легкой атлетике, проводимыми ИААФ 
в течение четырехлетнего периода, являются 
состязания Всемирной легкоатлетической се-
рии (табл. 3.2).

Чемпионаты мира по легкой атлетике про-
водятся ИААФ раз в два года, начиная с 1983 г. 
Обычно они проходят в августе в течение де-
вяти дней. В них принимают участие около 
200 стран, 2000 атлетов, 10,5 тыс. официаль-
ных лиц и волонтеров.

Чемпионаты мира по легкой атлетике в за-
крытых помещениях проводятся ИААФ раз в 
два года, начиная с 1985 г., в первой половине 
марта в течение трех дней. Единственный раз 

* Соревнования по приглашению – соревнования, 
в которых спортсмены, представляющие две или более 
национальные федерации–члены ИААФ, принимают 
участие по приглашению организатора.
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их проводили два года подряд (2003 и 2004 гг.), 
что было связано с необходимостью разграни-
чения летних и зимних чемпионатов. Более 500 
легкоатлетов из 150 стран разыгрывают медали 
в 26 легкоатлетических видах. Соревнования 
привлекают около 100 СМИ, более 400 офи-
циальных лиц, до 50 000 зрителей (Десятка…, 
2009). В 2008 г. совет ИААФ оказал поддержку 
концепции нового формата в проведении чем-
пионата мира в закрытых помещениях, осно-
ванного на более короткой и динамичной про-
грамме, проходящей во второй половине дня 
и вечером, состоящей в основном из финалов, 
которые продолжаются не более трех часов. 
Такие нововведения оказывают влияние на со-
ревновательную деятельность легкоатлетов и 
требуют коррекции подведения спортсменов к 
соревнованиям. 

Чемпионаты мира по легкой атлетике сре-
ди юниоров проходят каждые два года (в июле 
или августе), начиная с 1986 г., и длятся шесть 
дней (первый чемпионат прошел на Олим-
пийском стадионе Афин). В программу вхо-
дят 44 вида, в которых принимают участие 
более 1400 спортсменов в возрасте 18–19 лет. 
Соревнования привлекают внимание около 
450 СМИ и более 25 тыс. зрителей каждый 
день в течение их проведения.

Чемпионат мира среди юношей и девушек 
впервые был проведен в 1999 г. (в Быдгоще, 
Польша). Соревнования проходят каждые два 
года, длятся пять дней и включают 40 видов 
легкой атлетики. В них участвуют более 1200 
спортсменов в возрасте 16–17 лет и 600 офи-
циальных лиц. Их освещают более 100 СМИ, 
на стадионах собираются до 15 тыс. зрителей 
в течение каждого соревновательного дня.

Чемпионаты мира по кроссу (IAAF World 
Cross Country Championships) – наиболее зна-
чимые международные соревнования по крос-
совому бегу, проводятся с 1973 г. (заменили 
международный чемпионат по кроссу). Пер-
вые состязания прошли в бельгийском горо-
де Варегем. За годы существования они про-
ходили во многих странах Европы, а также в 
Марокко, ЮАР, Японии, Новой Зеландии, 
Кении и США.

Кубки мира по спортивной ходьбе проводят-
ся с 1961 г. среди мужчин, с 1979 г. – среди 
женщин. С 2004 г. начали принимать участие 

юниоры. Ранее они были известны как Кубок 
Лугано (название города, в котором впервые 
состоялся турнир). На Совете ИААФ в Юджи-
не, который прошел в июле 2014 г., было при-
нято решение о переименовании Кубка мира 
по спортивной ходьбе в Командный чемпио-
нат мира по спортивной ходьбе (IAAF World 
Race Wal king Team Championships).

Наряду с главными соревнованиям по лег-
кой атлетике (чемпионаты* и Кубки мира**) 
в состав Всемирной легкоатлетической серии 
ИААФ до 2009 г. входил Всемирный легкоат-
летический финал, с 2010 г. – Кубок мира. Эти 
крупнейшие международные соревнования по 
легкой атлетике проводились ежегодно и явля-
лись кульминационным событием спортивно-
го сезона (Кноке, 2006). Следует отметить, что 
Кубок мира проводился с 1977 г., в последнее 
время – каждые четыре года. В этих соревнова-
ниях принимали участие восемь команд: пять 
континентальных (Европа, Америка, Африка, 
Азия и Океания) и три национальных (чемпион 
и вице-чемпион предшествующего Кубка Евро-
пы по легкой атлетике и команда США). Нали-
чие на стадионе, где проходили соревнования, 
дополнительной девятой дорожки давало воз-
можность стране-организатору выставить свою 
национальную команду. Причем зачет велся от-
дельно среди женских и мужских команд. 

Последний Кубок мира, проведенный в 
этом формате, состоялся в 2006 г. в Афинах. 
21–22 ноября 2008 г. в Монако, где прохо-
дил Совет ИААФ, было принято решение о 
новом формате соревнований, входящих во 
Всемирную легкоатлетическую серию. Совет 
согласился с предложением Комиссии по со-
ревнованиям в отношении пересмотра суще-
ствующего формата Кубка мира ИААФ, ос-
новываясь на мнении зрителей и владельцев 
телевизионных прав. Суть предложения за-
к лючалась в том, чтобы пересмотреть состав 
команд для достижения сбалансированного 

* Чемпионат – официальное соревнование, ро-
зыгрыш первенства с целью выявления победителя – 
чемпиона (спортсмена, команды) и распределения по-
следующих мест (Терминология…, 2001).

** Кубок мира – крупное международное соревно-
вание с определенным призовым фондом, проводя-
щийся в виде серии стартов в разных городах и стра-
нах. Победители определяются по наибольшей сумме 
очков, набранных на отдельных этапах.
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уровня и привлечения к нему большего инте-
реса спортсменов и зрителей. С 2010 г. стали 
проводить Континентальный кубок мира, в 
котором принимают участие четыре континен-
тальные команды: Африки, Америки, Азии и 
Океании, Европы. Можно заявить для участия 
двух спортсменов в каждой команде в инди-
видуальных видах, за исключением бега 1500, 

3000, 3000 м с препятствиями и 5000 м (можно 
заявить по три спортсмена, но в зачет входят 
показатели двух). Результаты команд опреде-
ляют по общему количеству очков у мужчин 
и женщин. Стране-организатору разрешается 
заявить как минимум трех спортсменов. 

Количество видов соревнований, входя-
щих во Всемирный легкоатлетический финал 

Рисунок 3.6 – Современная структура со-
ревнований в легкоатлетическом спорте

* С 2009 г. традиционный Кубок Европы 
заменен на командный чемпионат Европы 
со следующими изменениями: общий зачет 
мужских и женских команд, реорганизация 
лиг, введение новых правил в некоторых 
легкоатлетических видах соревнований
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и Кубок мира, отличается от Игр Олимпиад 
и чемпионатов мира. Программа этих сорев-
нований представлена 18 индивидуальными 
легкоатлетическими видами (рис. 3.8). Это 
на шесть видов у мужчин и пять у женщин 
меньше, по сравнению с Играми Олимпиад и 
чемпионатами мира. В программу Континен-
тального Кубка мира 2010 г. включены ко-

мандные виды легкой атлетики (эстафетный 
бег 4 × 100 м и 4 × 400 м у мужчин и женщин) 
(рис. 3.9). 

Соревнования Всемирной легкоатлетиче-
ской серии относят к категории «многоднев-
ные», т. е. проводимые организаторами на 
протяжении нескольких дней (чемпионаты 
мира). В настоящее время удачное выступле-
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ние спортсменов в этих соревнованиях стиму-
лируется материально (табл. 3.3, 3.4).

Следует отметить, что согласно правилам и 
регламентам ИААФ спортсменам могут быть 
выплачены наличные деньги или материаль-
ное вознаграждение в ином виде за участие 
или выступление в любом легкоатлетическом 

соревновании, например, призовой фонд чем-
пионата мира по легкой атлетике в Пекине 
2015 г. составил 7 млн 194 тыс. дол. США. 

В индивидуальных дисциплинах спортсмены 
имеют возможность получить: за первое место – 
60 тыс., за второе – 30 тыс., за третье – 20 тыс., 
за четвертое – 15 тыс., за пятое – 10 тыс., за 

Рисунок 3.7 – 
 Соревнования по легкой 
атлетике в календаре 
ИААФ 2011 г.

Таблица 3.2 – Соревнования Всемирной легкоатлетической серии ИААФ 

Соревнования

Год проведения

2010 2011 2012 2013 2014 2015

Чемпионат мира в помещении + – + – + –
Чемпионат мира по кроссу + + – + – +
Кубок мира по спортивной ходьбе + – + – + –
Чемпионат мира среди юниоров + – + – + –
Чемпионат мира среди юношей и девушек – + – + – +
Чемпионат мира по легкой атлетике – + – + – +
Чемпионат мира по эстафетному бегу – – – – – +
Континентальный кубок + – – – + –
Чемпионат мира по бегу по шоссе + – + – + –
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Рисунок 3.8 – 
 Индивидуальные виды 
легкой атлетики в 
программе Всемирного 
легкоатлетического 
финала и континенталь-
ного Кубка ИААФ 

шестое – 6 тыс., за седьмое – 5 тыс., за вось-
мое – 4 тыс. дол. США; в командных видах: 
эстафетный бег – за первое место – 80 тыс., за 
второе – 40 тыс., за третье – 20 тыс., за четвертое – 
16 тыс., за пятое – 12 тыс., за шестое – 8 тыс., за 

седьмое – 6 тыс., за восьмое – 4 тыс. дол. США 
на команду при прохождении призерами проце-
дуры допинг-контроля. Кроме того, спортсмен, 
установивший рекорд мира, получает бонус в 
размере 100 000 тыс. дол. США. 
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Введение денежных вознаграждений уси-
лило мотивацию атлетов к выступлениям в 
соревнованиях, что сказалось на изыскании 
современных технологий, направленных на 
повышение и сохранение уровня физической, 
технико-физической, психологической под-
готовленности спортсменов высокой квали-
фикации, сохранение достижений в процессе 
многолетней подготовки.

Под воздействием стремительных процес-
сов профессионализации легкой атлетики по-
явилось большое количество соревнований по 
персональным приглашениям. В них основное 
внимание обращено на отдельных атлетов, а не 
на командный зачет. Для участия спортсменов 
специально приглашают организаторы. Со-
ревнования по персональным приглашениям 

по своему избирательному характеру означают 
более высокий уровень соперничества между 
сильнейшими легкоатлетами, что привлекает 
внимание спортсменов, болельщиков, СМИ  
и спонсоров. Они могут отличаться по мас-
штабам, предоставляемым услугам и общест-
венному значению и проводиться практически 
в любые сроки в рамках спортивного сезона  
и в организационном плане – чрезвычайно 
гиб кие в отношении числа и видов соревно-
ваний. 

В 2006 г. по инициативе ИААФ соревно-
вания по персональным приглашениям были 
объединены во Всемирный легкоатлетический 
тур и разделены на два уровня:

 • первый уровень: Золотая лига (шесть со-
ревнований) и Супер Гран-при (шесть сорев-

Рисунок 3.9 – 
 Командные виды 
легкой атлетики в 
 программе континен-
тального Кубка ИААФ

Таблица 3.3 – Распределение денежных вознаграждений на соревнованиях Всемирной легкоатлетической  
серии в индивидуальных дисциплинах легкой атлетики

Соревнование
Коли-
чество 
видов

Денежное вознаграждение, дол. США

место

1 2 3 4 5 6 7 8

Чемпионат мира 43 60 000 30 000 20 000 15 000 10 000 6000 5000 4000
Чемпионат мира в закрытых помещениях 26 40 000 20 000 10 000 9000 6000 4000 – –
Кубок мира 36 30 000 15 000 10 000 7000 5000 3000 2000 1000
Чемпионат мира по кроссу 4 30 000 15 000 10 000 7000 5000 3000 – –
Чемпионат мира по бегу по шоссе 2 30 000 15 000 10 000 7000 5000 3000 – –
Кубок мира по спортивной ходьбе 3 30 000 15 000 10 000 7000 5000 3000 – –
Всемирный легкоатлетический финал 36 30 000 20 000 12 000 7000 5000 4000 3000 2000
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нований) с минимальным призовым фондом 
500 тыс. дол. США каждое; 

 • второй уровень: Гран-при (12 соревнова-
ний) с призовым фондом 230 тыс. дол. США 
каждое (Козлова, 2012) (рис. 3.10).

Тур заканчивался Всемирным легкоатлети-
ческим финалом, для участия в котором спорт - 
смены должны были набрать зачетные очки на 
соревнованиях всемирной легкоатлетической 
серии и на континентальных соревнованиях 
по приглашению.

Различие между этими двумя уровнями со-
ревнований заключалось в системе начисления 
очков в соответствии с занятым местом и вы-
платой призовых денег легкоатлету (табл. 3.5). 

Так, спортсменам на этапах Золотой лиги и 
Супер Гран-при, занявшим место с первого по 
восьмое, начисляли от 20 до 4 очков, а в Гран-
при – в два раза меньше: от – 10 до 2 очков. Та-
ким образом, на этапах Золотой лиги и Супер 
Гран-при существовала более высокая оценка 
занятых мест, что способствовало повышению 
престижа и популярности этих соревнований 
для участия в них спортивной элиты. Денеж-
ные призы в соревнованиях этого класса, осо-
бенно в легкоатлетических видах Premium, за 
первое–восьмое места составляли от 16 000 до 
1000 дол. США, что превышало показатели 
Premium Гран-при – от 5500 до 600 дол. США. 
В видах Classic легкоатлетической программы 
соответственно от 8 000 до 600 дол. США и от 
4 000 до 500 дол. США. В «Популяризирую-
щихся» (Promotional) видах также была разни-
ца в структуре денежных призов между двумя 

уровнями соревнований Всемирной легкоатле-
тической серии, но не такая значительная, как 
в категориях Premium и Classic.

Если ранее проводились в основном много-
дневные соревнования, «Регламентом» кото-
рых предусматривается выполнение квали фи - 
кационных нормативов, дающих право спорт-
смену участвовать в основных соревнованиях 
(легкоатлетические прыжки и метания), или 
отбор сильнейших участников в ходе пред-
варительных забегов (беговые дисциплины), 
то в условиях профессионализации широкое 
распространение получили однодневные со-
ревнования. Они характеризуются сужением 
программы по сравнению с крупнейшими 
международными форумами (Игры Олимпиад, 
чемпионаты мира). В них – компактная орга-
низация проведения в течение одного дня по 
сокращенной программе в один круг для огра-
ниченного количества участников, но допуск к 
участию любого количества представителей от 
страны. Организаторы приглашают известных 
спортсменов, лидеров мировой легкой атлети-

Таблица 3.4 – Распределение денежных вознаграждений на соревнованиях Всемирной легкоатлетической се-
рии в командных дисциплинах

Соревнования Количество

Денежное вознаграждение, дол. США

место

1 2 3 4 5 6 7 8

Чемпионат мира 4 эстафеты 80 000 40 000 20 000 16 000 12 000 8 000 6000 4000
Кубок мира по марафону (часть 
кубка)

2 команды 20 000 15 000 12 000 10 000 8000 6000 – –

Кубок мира в закрытых помещениях 2 эстафеты 40 000 20 000 10 000 8000 6000 4000 – –
Кубок мира 4 эстафеты 30 000 20 000 10 000 8000 6000 5000 4000 3000
Чемпионат мира по кроссу 2 команды 20 000 16 000 12 000 10000 8000 4000 – –
Чемпионат мира по бегу по шоссе 2 команды 15 000 12 000 9000 7500 6000 3000 – –
Кубок мира по спортивной ходьбе 3 команды 15 000 12 000 9000 7500 6000 3000 – –

Рисунок 3.10 – Структура соревнований Всемирного 
легкоатлетического тура
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ки и создают им благоприятные условия для 
достижения наивысших спортивных результа-
тов. В беге формируются финальные забеги, 
в прыжках, метаниях проводятся финалы. Это 
принципиально влияет на подготовку легкоат-
летов высокой квалификации, а также на мо-
делирование соревновательной деятельности в 
тренировочном процессе.

Программа таких соревнований может изме-
няться ежегодно. На ее формирование влияют 
спонсоры, зрители, крупнейшие фирмы–про-
изводители спортивных товаров, что усложняет 
подготовку. 

До 2010 г. в системе Всемирного легко-
атлетического тура наиболее престижными 
были соревнования Золотой лиги. Следует 
отметить, что состязания проводились в Ев-
ропе и состояли из шести турниров: DKB-
ISTAF (ИШТАФ), Bislett Games (Бишлеттские 
игры), Golden Gala Roma (Золотой праздник), 
Meeting Gaz de France Paris Saint-Denis (Газ-
де-Франс), Weltklasse Zürich (Мировой класс), 
Memorial Van Damme (Мемориал Иво ван 
Дамме). Они отличались от Гран-при и Су-
пер Гран-при ИААФ розыгрышем джек-пота 
в 1 млн дол., который распределялся среди 
спортсменов, победивших в шести соревнова-
ниях Золотой лиги и принявших участие во 

Всемирном легкоатлетическом финале (Коз-
лова, 2012). Ежегодно ИААФ определялись 
легкоатлетические виды, в которых разыгры-
вался джек-пот (рис. 3.11). 

Организация этих соревнований наиболее  
остро отражает ориентацию на легкоатлетиче-
ские дисциплины, которые отличаются наивыс-
шей конкурентоспособностью, зрелищно стью и 
представляют особый интерес с коммер ческой 
точки зрения. Состязания проводились серий-
но в течение летнего соревновательного перио-
да. Например, интервалы между соревнования-
ми Золотой лиги в рамках серии три–пять дней. 
Более длительные интервалы между второй и 
третьей серией были обусловлены проведением  
Игр Олимпиад, чемпионатов мира по легкой 
атлетике.

В 2010 г. Золотая лига реформирована, 
вместо нее была создана Бриллиантовая лига*. 
«Это будет первый турнир, который выйдет 
на рамки Европы», – заявил в Лозанне Ламин 
Диак, возглавлявший в то время Международ-

* Бриллиантовая лига (Samsung Diamond League) – 
ежегодная серия коммерческих соревнований по лег-
кой атлетике. С ростом их популярности соревнования 
начали проводить Англия, Катар, Китай, Монако и 
США. Первые соревнования состоялись 14 мая 2010 г. 
в городе Доха.

Таблица 3.5 – Система начисления очков и призовые деньги в соревнованиях Всемирного легкоатлетического 
тура*

Место

Золотая лига Супер Гран-при Гран-при

Очки

Призовые деньги, дол. США

Очки

Призовые деньги, дол. США

Очки

Призовые деньги, дол. США

Premium Classic
Promo- 
tional

Premium Classic
Promo- 
tional

Premium Classic
Promo- 
tional

1 20 16 000 8000 4000 20 16 000 8000 4000 10 5500 4000 3000
2 16 12 000 6000 3000 16 12 000 6000 3000 8 4000 2500 2000
3 14 9000 4500 2250 14 9000 4500 2250 7 2500 2000 1000
4 12 6000 3000 1500 12 6000 3000 1500 6 2000 1000 800
5 10 4000 2000 1000 10 4000 2000 1000 5 1000 800 700
6 8 3000 1000 800 8 3000 1000 800 4 800 700 600
7 6 2000 800 600 6 2000 800 600 3 700 600 500
8 4 1000 600 500 4 1000 600 500 2 600 500 400

Примечание. В беге от 1500 м спортсменам, которые заняли 9–12-е места, также начисляют очки: Золотая лига 
и Супер Гран-при ИААФ – 3 очка, ИААФ Гран-при – 1 очко; премиальные очки начисляют в случае повторения 
или улучшения рекорда мира.

* Всемирный легкоатлетический тур – ежегодная серия международных соревнований по приглашению, на ко-
торых спортсменам начисляют очки за участие в соответствии с регламентом, одобренным советом ИААФ. Данная 
серия соревнований существовала до 2010 г.
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ную ассоциацию легкоатлетических федера-
ций. Он выразил надежду, что турнир станет 
конкурентом главным мировым спортивным 
сериям – гоночной «Формуле-1» и теннисно-
му «Большому шлему», а также отметил, что 
«мировая легкая атлетика нуждается в про-
екте, который бы принес ей хороший доход». 
Были подписаны контракты со звездами лег-
кой атлетики, согласно которым наилучшие 
спортсмены мира (мировая легкоатлетиче-
ская элита) заранее подтвердили свое участие 
в этих соревнованиях. Победители Брилли-
антовой лиги стали обладателями главного 
приза – диаманта в четыре карата. Призовой 

фонд составил 6 млн 630 тыс. дол. США. Ре-
шение упразднения Золотой лиги и введения 
Бриллиантовой лиги связано со стремлением 
ИААФ упорядочить календарь и структуру 
статусов международных коммерческих турни-
ров, чтобы, с одной стороны, сделать соревно-
вательный календарь более глобальным, спо-
собствовать попаданию звезд мировой легкой 
атлетики не только на европейские, но и на 
американские и азиатские старты, а с другой – 
привнести элемент регулярности, присущий 
командным видам спорта или биатлону. 

Кардинальные изменения коснулись гео-
графии проведения Бриллиантовой лиги: с 

Рисунок 3.11 – Виды легкой атлетики в программе 
 соревнований Золотой лиги в 2008 г.: 
М – мужчины; Ж – женщины; PREMIUM – высший 
класс; CLASSIC – классические; РROMOTIONAL – 
 популяризируемые
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2010 г. турниры проводятся не только в Ев-
ропе, но и в Азии, на Ближнем Востоке и в 
США. Их количество увеличилось до 14, по 
сравнению с Золотой лигой, которая состоя-
ла из шести соревнований и проводилась в 
Европе. В число Бриллиантовой лиги вошли 
турниры Золотой лиги, Супер Гран-при, Гран-
при, квалификационные соревнования ИААФ 
(Area Permit Meetings that qualifity for the Tour).

В отличие от Золотой лиги призовыми яв-
ляются 32 индивидуальных вида соревнований 
и призовые фонды во всех дисциплинах рав-
ны (The Diamond..., 2016). Они распределены 
по турнирам равномерно, 27 включены в про-
грамму соревнований только в Лондоне, где 
они традиционно проходят не в один, а в два 
дня, на остальных – по 16–17 видов из призо-
вого списка. Каждый вид представлен семь раз 
за спортивный сезон. Для получения главного 
приза легкоатлеты должны соревноваться семь 
раз, набирая очки в каждой встрече. В финале 
Бриллиантовой лиги, который проходит в Цю-
рихе или Брюсселе, очки удваиваются. В слу-
чае равенства очков победитель определяется 
по количеству побед, в случае их равенства – 
по спортивному результату в финале. Чтобы 
выиграть главный приз Бриллиантовой лиги, 
спортсмен должен обязательно участвовать в 
финале. Система начисления очков и призо-
вые деньги в данных соревнованиях приведе-
ны в таблице 3.6.

Спортсмен, набравший наибольшее коли-
чество очков в своем из 32 видов соревнова-
ний за сезон, получает главный приз – 40 тыс. 
дол. США, а также почетный приз – бриллиант 

от швейцарской компании Beyer весом в че-
тыре карата (стоимостью около 80 тыс. дол.). 
Распределение соревнований Бриллиантовой 
лиги в 2015 г. приведено в таблице 3.7.

Введение Бриллиантовой лиги вызвало ряд 
противоречий в существующей методике под-
готовки. Если за десять лет существования 
Золотой лиги элита мировой легкой атлетики 
наработала определенные схемы подготовки к 
этим стартам, то сегодня остро стала проблема 
разработки методики подготовки к ним. Она 
заключается в длительном выступлении легко-
атлетов в течение спортивного сезона – с на-
чала мая до середины сентября, и усугубляет-
ся необходимостью занять призовое место для 
участия в финале и борьбы за главный приз 
при перемещении спортсмена по всем местам 
проведения состязаний, что связано с утоми-
тельными перелетами и уменьшением времени 
на подготовку, а в некоторых случаях и пол-
ным его отсутствием. В 2010 г. по этой причине 
многие звезды легкой атлетики не спешили об-
народовать график своих выступлений, опреде-
ленность участия спортсменов в соревнованиях 
не распространялась дальше ближайшего тур-
нира Бриллиантовой лиги, поэтому соперники 
не могли заранее разрабатывать стратегию и 
тактику соревновательной борьбы на дальней-
шие этапы по причине неопределенности.

Проблема подготовки легкоатлетов высо-
кой квалификации усложняется контрактны-
ми обязательствами: если спортсмен подписал 
контракт на участие в конкретном турнире, 
то должен выполнить условия, оговоренные 
договором, невыполнение которых ведет к 
штрафным санкциям.

Сложность подготовки спортсменов заклю-
чается в том, что промежутки между сорев-
нованиями могут быть очень короткие – три-
четыре дня, что обусловливает необходимость 
разработки микроструктуры, позволяющей им 
успешно соревноваться в течение недели два 
раза, причем при перемещении в разных ча-
совых поясах.

Система соревнований по легкой атлетике 
непрерывно изменяется, в календарь ИААФ 
включаются соревнования, которых не было 
в 1970–1980-х годах. Особенно это характер-
но для последних лет. Так, в 2010 г. помимо 
Бриллиантовой лиги в календарь ИААФ вош-

Таблица 3.6 – Система начисления очков и призовые 
деньги в соревнованиях Бриллиантовой лиги  
(The Diamond..., 2016)

Место Очки
Очки  

в финале
Призовые деньги, 

дол. США 

1 10 20 10 000
2 6 12 6000
3 4 8 4000
4 3 6 3000
5 2 4 2500
6 1 2 2000
7 1500
8 1000
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Таблица 3.7 – Распределение соревнований Бриллиантовой лиги в 2015 г. в разных легкоатлетических видах 
(Козлова, 2015)
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Бег 100 м
Бег 200 м
Бег 400, 300 м 

Бег 800 м
Бег 1500 м
Бег 3000 /5000 м
1 миля, 1000, 10 000 м
Бег 3000 м с препят-
ствиями
Бег 100/110 м с барье-
рами
Бег 400 м с барьерами
Прыжок в высоту
Прыжок с шестом
Прыжок в длину
Тройной прыжок
Толкание ядра
Метание диска
Метание копья

ли соревнования по приглашению: Всемир-
ный «Челленджер», а в 2011 г. – «Челленджер» 
по метанию молота. 

Отличительными особенностями соревно-
ваний по персональным приглашениям явля-
ются: неограниченное количество участников 
от страны; уайлд-кард* могут получить спорт-
смены от страны-организатора; допускается 
использование пейсмейкеров в беговых дис-
циплинах и уменьшение количества попыток 
в технических дисциплинах – до четырех (вме-
сто шести).

Таким образом, система соревнований по 
легкой атлетике находится в непрерывном 

развитии в направлении глобализации спор-
тивных календарей, расширении сети сорев-
нований по персональным приглашениям, 
появления иерархических уровней и новых 
форматов состязаний и изменения их органи-
зации. 

3.2. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 
В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ
Соревновательная деятельность – многоас-
пектное понятие. По отношению к соревно-
ванию она выступает в своем абсолютном 
значении как собственно соревновательная. 
И в этом значении является специфической 
двигательной активностью человека, осущест-
вляемой в условиях официальных соревнова-
ний на пределе его психических и физических 
возможностей, конечной целью которой яв-
ляется установление общественно значимых 

* Уайлд-кард (дословно – «дикая карта») – в спор-
те особое приглашение какому-либо не прошедшему 
общую квалификацию на соревнование спортсмену 
или команде. Обычно выдается организаторами или 
федерацией на основании других выступлений, зри-
тельских симпатий или иных показателей.
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и личных спортивных результатов (Основные 
понятия…, 1989). 

Она оказывает большое воздействие на 
организм спортсмена, что связано с экстре-
мальными двигательными режимами (мак-
симальная скорость движений и действий; 
проявление максимальной силы, выносливо-
сти; координационная сложность действий и 
др.), с нервно-эмоциональным напряжением, 
стрессовым воздействием, с социальным ста-
тусом соревнований, их престижностью и др.

Под соревновательной деятельностью под-
разумевают совокупность действий спортсме на 
в процессе состязания, объединенных соревно-
вательной целью и объективной логикой (за-
кономерно складывающейся последовательно-
стью) ее реализации (Матвеев, 1999). В понятие 
соревновательной деятельности целесообразно 
включать: собственно выполнение спортивных 
движений в условиях соревнований; оцен-
ку физиологических реакций, описывающих 
энергообеспечение мышечной деятельности; 
поведение и психическое состояние до, во вре-
мя и после соревнований (Подготовка…, 1990). 
Это итог, в котором реализуется специальная 
физическая, техническая и психологическая 
подготовленность спортсмена. Под этим поня-
тием понимают весь срок многолетней карье-
ры спортсмена, участие в одном соревновании, 
действия в отдельном старте. Четкие и полные 
знания о содержании и результатах соревно-
вательной деятельности в каждом виде спор-
та, в частности в легкой атлетике, необходимы 
прежде всего для: 

 • определения общей стратегии подготов-
ки – выбора средств, методов спортивной тре-
нировки, параметров нагрузок, использования 
внетренировочных факторов; 

 • объективизации спортивного результата 
в конкретном соревновании – возможности 
быстрого и точного выявления причин успеха 
или неудачи; внесения своевременных кор-
рекций в планы подготовки;

 • повышения эффективности тактической 
подготовки, в частности, выбора тактического 
варианта выступления в конкретном соревно-
вании, адекватного цели выступления и воз-
можностям предполагаемых соперников;

 • моделирования в спортивной тренировке 
условий протекания реальных состязаний. 

3.2.1. Результат соревновательной 
деятельности

Спортивный результат как количественная ха-
рактеристика соревновательной деятельности 
имеет самостоятельную ценность для спорт-
смена, тренера, спортивной организации, зри-
телей, страны, он обусловлен большим коли-
чеством факторов. В их числе индивидуальные 
особенности личности спортсмена, эффектив-
ность системы подготовки, материально-тех-
нические условия подготовки и соревнований, 
климатические, географические и социальные 
условия, в которых они проводятся (Плато-
нов, 2004). 

Легкая атлетика относится к видам спорта 
с объективно (метрически) измеряемым спор-
тивным результатом (метры, секунды). Опре-
деление его в некоторых видах соревнований 
имеет специфические особенности, напри-
мер, в марафонском беге, спортивной ходьбе 
отличительными характеристиками является 
изменчивость профиля трасс и других внеш-
них условий, что предъявляет специальные 
требования к соревновательной деятельности, 
а значит и к подготовленности спортсменов. 
Легкоатлетические многоборья (десятиборье, 
семиборье) относятся к комплексным видам 
легкой атлетики, где конечный спортивный 
результат определяется с помощью специаль-
ных таблиц в условных очках. Особенностью 
соревновательной деятельности в многоборьях 
является возможность компенсаторного взаи-
модействия и влияния на суммарный спортив-
ный результат отдельных спортивных видов, 
включенных в их состав.

Спортивный результат оценивается как са-
мим спортсменом, так и обществом в соответ-
ствии с масштабом и рангом соревнований, 
условиями их проведения, уровнем конкурен-
ции, особенно в сопоставлении с рекордом. 
Показатели, превышающие ранее достигнутые 
на официальных соревнованиях определен-
ного ранга, фиксируются как рекорды: мира 
(WR), олимпийские (OR), континентальные 
(AR), национальные (NR), личные (PB/PR), 
чемпионатов (CR) и соревнований (MR). 

В настоящее время в легкой атлетике ИААФ 
признаются следующие категории рекордов:

 • рекорды мира;
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 • рекорды мира среди юниоров, до 20 лет;
 • рекорды мира в помещениях;
 • рекорды мира среди юниоров, до 20 лет, в 

помещениях (Правила..., 2015).
Общее количество видов соревнований 

легкой атлетики, в которых регистрируют ре-
корды мира, постепенно увеличивается. Меж-
дународная ассоциация легкоатлетических 
федераций ратифицирует их в более чем 200 
видах, из них установленных на стадионе и 
вне стадиона: 45 – мужчины, 46 – женщины; 
в помещениях: 22 – мужчины и 22 – женщи-
ны; среди юниоров: 26 и 27 соответственно 

(табл. 3.8). У женщин регистрируется больше 
рекордов мира по сравнению с мужчинами за 
счет освоения ими и участия в соревнованиях 
по десяти борью (следует отметить, что среди 
юниорок он утверждается в случае, если ре-
зультат превышает  7300 очков). В программе 
Игр Олимпиад также проявляется тенденция 
к увеличению видов соревнований, в которых 
регистрируются рекорды за счет расширения 
женской программы (табл. 3.9).

Для регистрации рекорда мира в легкой ат-
летике необходимо, чтобы спортивный резуль-
тат был показан на соревновании, организо-

Таблица 3.8 – Виды легкой атлетики, в которых регистрируются рекорды мира (Правила..., 2015)

Рекорд 
мира

Мужчины Женщины

Среди 
взрослых

Бег: 100, 200, 400, 800 м; 110 и 400 м с барьера-
ми*; 1000, 1500 м, 1 миля, 2000, 3000, 5000,  
10 000, 20 000 м, часовой бег, 25 000, 30 000 м; 
3000 м с препятствиями**
Эстафетный бег: 4 × 100; 4 × 200, 4 × 400*,  
4 × 800, 4 × 1500 м; комбинированная эстафета 
на средние дистанции**
Десятиборье
Спортивная ходьба (по дорожке): 20 000, 30 000, 
50 000 м; (по шоссе) 20 км, 50 км**
Пробеги: 10, 15, 20 км, полумарафон, 25, 30 км, 
марафон, 100 км, марафонская эстафета
Прыжки: в высоту, с шестом, в длину и тройной
Метание диска, молота, копья, толкание ядра

Бег: 100, 200, 400, 800 м; 100 и 400 м с барьерами*; 
1000, 1500 м, 1 миля, 2000, 3000, 5000, 10 000,  
20 000 м, часовой бег, 25 000, 30 000 м; 3000 м с 
препятствиями**
Эстафетный бег: 4 × 100; 4 × 200, 4 × 400*, 4 × 800, 
4 × 1500 м; комбинированная эстафета на средние 
дистанции**
Многоборье: семиборье, десятиборье
Спортивная ходьба (по дорожке): 20 000, 30 000,  
50 000 м; (по шоссе) 20 км, 50 км***
Пробеги: 10, 15, 20 км, полумарафон, 25, 30 км, 
марафон, 100 км, марафонская эстафета***
Прыжки: в высоту, с шестом, в длину и тройной
Метание диска, молота, копья, толкание ядра

Среди 
юниоров, 
до 20 лет

Бег: 100, 200, 400, 800 м; 110 и 400 м с барьера-
ми*; 1000, 1500 м, 1 миля, 3000, 5000, 10 000 м*;  
3000 м с препятствиями**
Эстафетный бег: 4 × 100, 4 × 400 м*
Десятиборье
Спортивная ходьба: 10 000 м (по дорожке)**, 
10 км (по шоссе)***
Прыжки: в высоту, с шестом, в длину и тройной
Метание диска, молота, копья, толкание ядра

Бег: 100, 200, 400, 800 м; 100 и 400 м с барьера-
ми*; 1000, 1500 м, 1 миля, 3000, 5000 м, 10 000 м; 
3000 м с препятствиями**
Эстафетный бег: 4 × 100, 4 × 400 м*
Многоборье: семиборье, десятиборье
Спортивная ходьба: 10 000 м (по дорожке)**, 10 км 
(по шоссе)***
Прыжки: в высоту, с шестом, в длину и тройной
Метание диска, молота, копья, толкание ядра

В поме-
щениях

Бег: 50, 60, 200, 400, 800 м*; 50 и 60 м с барьера-
ми*; 1000, 1500 м, 1 миля, 3000, 5000 м**
Эстафетный бег: 4 × 200, 4 × 400*, 4 × 800 м**
Семиборье
Спортивная ходьба: 5000 м**
Прыжки: в высоту, с шестом, в длину и тройной
Толкание ядра

Бег: 50, 60, 200, 400, 800 м*; 50 и 60 м с барьера-
ми*; 1000 м, 1500 м, 1 миля, 3000 м, 5000 м**
Эстафетный бег: 4 × 200, 4 × 400*, 4 × 800 м**
Пятиборье
Спортивная ходьба: 3000 м**
Прыжки: в высоту, с шестом, в длину и тройной
Толкание ядра

В поме-
щениях
среди
юниоров, 
до 20 лет

Бег: 60, 200, 400; 800 м; 60 м с барьерами*; 1000, 
1500 м, 1 миля, 3000, 5000 м**.
Семиборье
Прыжки: в высоту, с шестом, в длину и тройной
Толкание ядра

Бег: 60, 200, 400, 800 м; 60 м с барьерами*; 1000, 
1500 м, 1 миля, 3000, 5000 м**.
Пятиборье
Прыжки: в высоту, с шестом, в длину и тройной
Толкание ядра

* Полностью автоматизированная система фотофиниша. ** Полностью автоматизированная система фотофи-
ниша или ручной хронометраж. *** Полностью автоматизированная система фотофиниша или ручной хрономе-
траж, или транспондерная система.



78

СОРЕВНОВАНИЯ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ, ОСНОВЫ СОВРЕМЕННОЙ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ...

Ч а с т ь  в т о р а я

ванном на должном уровне, рекламированном 
и санкционированном заранее национальной 
федерацией – членом ИААФ, в стране или на 
территории, на которой проходит соревнова-
ние в соответствии с правилами. К требовани-
ям регистрации рекордов относят:

 • прохождение спортсменом по окончании 
соревнований допинг-контроля, который про-
водится в соответствии с действующими пра-
вилами ИААФ и процедурными правилами. В 
случае установления рекорда мира в эстафетном 
беге все члены команды проходят тестирование;

 • количество и качество участников (в ин-
дивидуальных легкоатлетических видах в со-
ревновании должны участвовать не менее трех 
спортсменов, а в эстафетном беге – не менее 
двух команд);

 • разметка дорожек, покрытие и оборудова-
ние должны отвечать критериям ИААФ;

 • соревнования должны проводиться в ус-
ловиях, когда в одном старте выступают спорт-
смены одного пола;

 • в командных видах (эстафетный бег) 
должны выступать спортсмены, являющиеся 
гражданами одной страны;

 • пейсмейкеры в беговых видах программы 
при установлении рекорда допускаются, одна-
ко, нельзя пользоваться помощью спортсменов, 
которые стали пейсмейкерами, отстав на один 
или более кругов при прохождении дистанции;

 • в беговых видах соревнований до 200 м 
включительно и горизонтальных прыжках на 
открытых стадионах попутная составляющая 
ветра не должна превышать 2 м•c–1; в лег-
коатлетических многоборьях требования для 
признания рекорда должны соответствовать 
таковым в каждом индивидуальном виде (за 
исключением случаев, когда в видах измеря-
ется скорость вет ра): средняя скорость (осно-

ванная на сумме скоростей ветра, измеренных 
в каждом индивидуальном виде, делится на 
количество таких видов) не должна превышать 
+2 м•c–1 (Правила..., 2015);

 • в беговых дисциплинах на дистанциях до 
800 м включительно, барьерном (110 м – муж-
чины; 100 м – женщины, 400 м – мужчины 
и женщины) и эстафетном беге (4 ×  100 м; 
4 × 200 м, 4 × 400 м), многоборьях (десятиборье, 
семиборье) обязательно наличие полностью 
автоматизированной системы фотофиниша; 

 • для рекордов мира, установленных на шос-
се, трасса должна быть измерена утвержденным 
ИААФ измерителем ИААФ/АИМС категории 
«А» или «Б» в соответствии с правилом 117.

На протяжении многих лет специалисты ис-
следуют факторы, определяющие рост спортив-
ных результатов в легкой атлетике, однако их 
количество так велико, что спортивная прак-
тика опровергает даже самые смелые прогнозы.

Интересно проследить, насколько измени-
лись представления о возможностях спортсме-
нов, специализирующихся в отдельных видах 
легкой атлетики. Например, рекорд мира в 
прыжке в высоту у мужчин более чем за 100 лет 
возрос на 47 см и остается непревзойденным с 
1993 г. (рис. 3.12), у женщин, с включением в 
программу соревнований с 1932 г. – на 44 см.

Таблица 3.9 – Количество видов соревнований по легкой атлетике, в которых регистрировали рекорды в про-
грамме Игр Олимпиад

Параметр

Год

1
9
5
2

1
9
5
6

1
9
6
0

1
9
6
4

1
9
6
8

1
9
7
2

1
9
7
6

1
9
8
0

1
9
8
4

1
9
8
8

1
9
9
2

1
9
9
6

2
0
0
0

2
0
0
4

2
0
0
8

2
0
1
2

Общее количество 
видов соревнований: 33 33 34 36 36 38 38 38 41 42 43 44 46 46 47 47

мужчины 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24
женщины 9 9 10 12 12 14 14 14 17 18 19 20 22 22 23 23

Рисунок 3.12 – Динамика роста рекордов мира в 
прыжке в высоту с разбега у мужчин



79

СОРЕВНОВАНИЯ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Гл а в а  3

3.2.2. Структура и техника 
соревновательной деятельности  
в легкой атлетике 

Фактором, определяющим структуру соревно-
вательной деятельности, является направлен-
ность на достижение наивысшего для данного 
спортсмена результата (Платонов, 2004). Си-
стемообразующим фактором является спор-
тивный результат, который зависит от двух 
групп компонентов: обеспечения и реализа-
ции. На уровне генеральных характеристик 
компонентами обеспечения соревновательной 
деятельности являются строение тела спорт-
смена и функциональные возможности важ-
нейших систем его организма, а компонента-
ми реализации – техническое и тактическое 
мастерство атлета, уровень его физической и 
психологической подготовленности.

Техническая, физическая, тактическая и 
психологическая подготовленность всегда про-
являются в сложном сочетании, обеспечиваю-
щем достижение наивысших спортивных пока-
зателей как в соревновательной деятельности 
в целом, так и в отдельных частях, действиях. 
Тесная взаимосвязь и взаимообусловленность 
разных сторон подготовленности спортсмена 
при их проявлениях в условиях соревнова-
ний предопределяет подход к характеристике 
структуры соревновательной деятельности в 
разных видах легкой атлетики и к методике 
оценки ее эффективности (Платонов, 2004). 
Техника спортсмена определяется кинемати-
ческими, динамическими и ритмическими ха-
рактеристиками. 

В циклических видах соревнований выде-
ляют следующие компоненты целостного со-
ревновательного упражнения: старт, старто-
вый разбег, бег по дистанции (включает 
отрезки увеличения, поддержания и снижения 
скорости), финиширование. 

Бег на короткие дистанции (100, 200, 400 м). 
Каждый из приведенных выше показателей су-
щественно влияет на уровень спортивных ре-
зультатов в беге на короткие дистанции. Вклад 
отдельных компонентов соревновательной де-
ятельности в беге на 100 м: старт – 3 %; стар-
товый разбег – 30 %; максимальная скорость – 
62 %; снижение скорости – 5 %; в беге на 200 м: 
старт – 2 %; стартовый разгон – 20 %; макси-

мальная скорость – 50 %; снижение скоро-
сти – 28 % (Курамшин, 2005). В каждом из этих 
компонентов соревновательной деятельности 
можно выделить ведущие параметры структу-
ры соревновательного упражнения, влияющие 
на изменение скорости бега. В частности, на 
первых семи шагах стартового разгона в беге на 
100 м (10-метровый отрезок дистанции) выде-
ляют 11 параметров, которые на 73–95 % вли-
яют на изменение скорости: 1-й шаг – 79 %; 
2-й – 90 %; 3-й – 73 %; 4-й – 86 %; 5-й – 94 %; 
6-й – 85 %; 7-й – 95 % (Борзов, 1980). 

Анализ пробегания соревновательных дис-
танций лучшими спринтерами мира свиде-
тельствует о том, что они имеют значительные 
различия в характеристике названных выше 
составляющих. У одних спортсменов – высо-
кая абсолютная скорость, но сравнительно сла-
бый стартовый разбег; у других – относительно 
меньшая абсолютная скорость, но эффектив-
нее старт или финиширование. Есть бегуны, 
демонстрирующие примерно одинаковый уро-
вень мастерства во всех компонентах соревно-
вательной деятельности (рис. 3.13; табл. 3.10).

Способность поддерживать высокую дис-
танционную скорость в беге на 100 м на по-
следних 30–40 м дистанции является опреде-
ляющей у мужчин и женщин для достижения 
высоких спортивных результатов.

В беге на 200 м у сильнейших спринтеров 
мира (n = 10) разница между временем про-
бегания первой (0–100 м – 10,20–10,41 с) и 
второй (100–200 м – 9,40–10,10 с) половины 
дистанции составляет от 0,10–0,95 с при дости-
жении спортивных результатов 19,75–20,44 с. 

Рисунок 3.13 – Скорость пробегания отрезков дис-
танции 100 м сильнейшими спринтерами мира:
1 – Усейн Болт; 2 – Тайсон Гей; 3 – Асафа Пауэлл
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В связи с тем что достижение высоких спор-
тивных результатов в беге зависит от разных 
структурных компонентов соревновательной 
деятельности, интерес представляют данные 
о ее структуре и ведущих компонентах у вы-
дающихся спортсменов мира. В таблице 3.11 
приведена сравнительная характеристика про-
бегания первой и второй половины дистанции 
200 м Майклом Джонсоном (рекордсмен мира 
в беге на 200 м с 1996 по 2008 г.) и Усейном 
Болтом (рекордсмен мира в беге на 200 м – 
19,19 с). Таблица построена на основании дан-
ных SpeedEndurance.com. (Козлова, 2015). 

Разница между пробеганием первой и вто-
рой половины дистанции выше у М. Джон-

сона, что свидетельствует о проявлении более 
высокого уровня специальной выносливости.

Средняя скорость бега по 50-метровым от-
резкам дистанции 200 м у сильнейших спорт-
сменов мира на отрезке дистанции 0–50 м 
находится в диапазоне 8,50–8,90 м•с–1; на от-
резке 50–100 м – 10,73–11,01 м•с–1; на отрез-
ке 100–150 м – 10,29–10,82 м•с–1; на отрезке 
150–200 м – 9,77–10,46 м•с–1. 

У женщин динамика скорости по 50-метро-
вым отрезкам дистанции следующая: 0–50 м – 
7,85–8,34 м•с–1; 50–100 м – 9,62–10,00 м•с–1; 
100–150 м – 9,29–9,40 м•с–1; 150–200 м – 8,31–
8,74 м•с–1. В беге на 200 м вклад механизмов 
энергообеспечения мышечной деятельности 
следующий: фосфатный – 30 %, гликолитиче-
ский – 60 %, кислородный – 10 % (Robinson, 
1997). 

Структура соревновательной деятельности 
бегунов на 400 м отличается скоростью бега 
на отдельных участках дистанции. Разница по 
времени между первой и второй половиной 
дистанции у финалистов чемпионатов мира в 
беге на 400 м колеблется в пределах 1,0–2,5 с 
(мужчины) и 1,37–3,18 с (женщины). 

Таблица 3.10 – Характеристики соревновательной деятельности сильнейших спортсменов мира в беге на 100 м 
(полуфинал и финал) на 12-м чемпионате мира в Берлине (2009)

Спортсмен, страна
Круг  

сорев-
нований

Сила 
ветра, 
м•с–1

Время 
реак-
ции, с

Время на отрезках дистанции, с

20 м 40 м 60 м 80 м 100 м
20–
40 м

40–
60 м

60–
80 м

80–
100 м

30 м
30–
60 м

Усейн Болт, 
Ямайка

ф 0,9 0,146 2,89 4,64 6,31 7,92 9,58 1,75 1,67 1,61 1,61 3,79 2,52
п – 0,2 0,135 2,89 4,68 6,41 8,11 9,89 1,79 1,73 1,70 1,78 3,81 2,60

Тайсон Гей, США ф 0,9 0,144 2,92 4,70 6,39 8,02 9,71 1,78 1,69 1,63 1,69 3,83 2,56
п – 0,2 0,143 2,99 4,80 6,54 8,21 9,93 1,81 1,74 1,67 1,72 3,92 2,62

Асафа Пауэлл, 
Ямайка

ф 0,9 0,134 2,91 4,71 6,42 8,10 9,84 1,80 1,71 1,68 1,74 3,83 2,59
п – 0,2 0,133 2,92 4,73 6,47 8,17 9,95 1,81 1,74 1,70 1,78 3,85 2,62

Дэниэл Бейли, Ни-
дерландские Ан - 
тиль   ские острова

ф 0,9 0,129 2,92 4,73 6,48 8,18 9,93 1,81 1,75 1,70 1,75 3,85 2,63

п – 0,2 0,135 2,93 4,74 6,49 8,19 9,96 1,81 1,75 1,70 1,77 3,86 2,63

Ричард Томпсон, 
Тринидад и Тобаго

ф 0,9 0,119 2,90 4,71 6,45 8,17 9,93 1,81 1,74 1,72 1,76 3,83 2,62
п – 0,2 0,132 2,92 4,74 6,51 8,22 9,98 1,82 1,77 1,71 1,76 3,85 2,66

Дуэйн Чемберс, 
Великобритания

ф 0,9 0,123 2,93 4,75 6,50 8,22 10,00 1,82 1,75 1,72 1,78 3,86 2,64
п – 0,2 0,182 2,96 4,79 6,55 8,26 10,04 1,83 1,76 1,71 1,78 3,90 2,65

Марк Бёрнс,
Тринидад и Тобаго

ф 0,9 0,165 2,94 4,76 6,52 8,24 10,00 1,82 1,76 1,72 1,76 3,87 2,65
п – 0,2 0,159 2,95 4,76 6,52 8,23 10,01 1,81 1,76 1,71 1,78 3,88 2,64

Дарвис Пэттон, 
США

ф 0,9 0,149 2,96 4,85 6,65 8,42 10,34 1,89 1,80 1,77 1,92 3,93 2,72
п – 0,2 0,152 2,96 4,78 6,51 8,21 9,98 1,82 1,73 1,70 1,77 3,89 2,62

Примечания: ф – финал; п – полуфинал.

Таблица 3.11 – Сравнительная характеристика вре-
мени пробегания первой и второй половины дистан-
ции 200 м сильнейшими спринтерами мира

Спортсмен

Спор-
тивный 
резуль-
тат, с

Время, с

Первые 
100 м

Вторые 
100 м

Разница  
во времени 

М. Джонсон 19,32 10,12 9,20 + 0,92
У. Болт 19,30 9,98 9,32 + 0,66
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Известно, что скорость пробегания дис-
танции зависит от длины и частоты беговых 
шагов. Соотношение их является индивиду-
альной характеристикой каждого спортсмена, 
а максимальная скорость бега определяется 
оптимальным их соотношением. 

Средние величины длины беговых шагов 
на дистанции 100 м у сильнейших спринтеров 
мира: мужчины – –х = 226; S = 10 см, женщи-
ны – –х = 207; S = 9 см. Длина беговых шагов 
увеличивается на последних 40 м дистанции. 
Средние величины этого показателя у рекорд-
сменов мира и призеров Игр Олимпиад равны 
–х = 247; S = 13 см (мужчины) и –х = 225; S = 13 см 
(женщины). Количество беговых шагов у муж-
чин на дистанции 200 м – –х = 88; S = 4,53, ча-
стота беговых шагов 4,16–4,53 ш•с–1, длина 
беговых шагов 216–233 см; у женщин – 89–100 
шагов, 3,84–4,48 ш•с–1, 199–212 см соответ-
ственно. Средние величины частоты беговых 
шагов в беге на 100 м у женщин достигают  
–х = 4,43; S = 0,19 ш•с–1. 

Барьерный бег. Компоненты: старт, 10 ба-
рьерных циклов, финиширование. Наиболее 
важные показатели, характеризующие струк-
туру соревновательной деятельности: время 
бега между барьерами, время их преодоления. 
В беге на 100 и 110 м с барьерами наблюда-
ется значительная взаимосвязь спортивного 
результата со всеми показателями времени на 
разных отрезках дистанции. Начиная со вто-
рого-третьего препятствия в беге на 100 м с 
барьерами (женщины) и с четвертого-пятого в 
беге на 110 м с барьерами (мужчины), величи-
на этой взаимосвязи прогрессивно возрастает 
(Курамшин, 2005). 

Время реакции у лучших бегунов мира (фи-
налисты чемпионата мира) колеблется в диапа-
зоне 0,117–0,161 с при достижении спортивных 
результатов 12,93–13,55 с. Время преодоле-
ния первого барьера у мужчин – 2,56–2,66 с; 
второго – 3,56–3,72 с; третьего – 4,54–4,74 с; 
четвертого – 5,54–5,74 с; пятого – 6,52–6,76 с; 
шестого – 7,54–7,78 с; седьмого – 8,52–8,80 с; 
восьмого – 9,57–9,86 с; девятого – 10,59–10,92 с; 
десятого – 11,62–12,06 с (с учетом времени бега 
между ними); финиширование – 1,30–1,49 с.

У женщин в беге на 100 м с барьерами: 
время реакции – 0,120–0,135 с; первый ба-
рьер – 2,54–2,60 с; второй – 3,55–3,62 с; тре-

тий – 4,52–4,64 с; четвертый – 5,50–5,64 с; 
пятый – 6,46–6,64 с; шестой – 7,42–7,64 с; седь-
мой – 8,38–8,67 с; восьмой – 9,34–9,70 с; де-
вятый – 10,31–10,72 с; десятый – 11,32–11,80 с 
(с учетом времени бега между ними); спортив-
ный результат на финише – 12,38–12,89 с.

У мужчин по сравнению с женщинами ста-
тистически слабая и отрицательна связь ко-
нечного результата в беге со временем пре-
одоления первых двух барьеров (стартовым 
ускорением) (Разумовский, 1993). Объясняет-
ся это тем, что для того, чтобы попасть в груп-
пу сильнейших спортсменов мира, необходимо 
обладать высокими спринтерскими способно-
стями. Тем самым снимается проблема раз-
вития скоростных возможностей в стартовых 
движениях и основное внимание в спортив-
ном совершенствовании переносится на по-
вышение уровня максимальной скорости бега, 
способности как можно больше ее удерживать 
и минимально снижать к концу дистанции.

Бег на 400 м с барьерами принадлежит к 
наиболее трудным легкоатлетическим видам и 
предъявляет очень высокие требования к ор-
ганизму спортсмена. Для достижения высо-
ких спортивных результатов на этой дистан-
ции необходимо иметь рациональную технику 
бега и высокий уровень развития скоростных 
качеств, скоростной и специальной вынос-
ливости. Данная дистанция преодолевается 
сильнейшими спортсменами мира с высокой 
скоростью (92–96 % скорости бега 400 м без 
барьеров) (Попушной).

Бег выполняется в условиях «ритмовой» 
структуры, обусловленной строго регламен-
тированной правилами соревнований рас-
становкой барьеров: до первого барьера 45 м; 
между барьерами 35 м; высота барьера 91,4 см 
у мужчин и 76,2 см – у женщин. Необходи-
мость преодоления их на прямой и на вира-
же, пробегание последней четверти дистанции 
на фоне сильного утомления – это факторы, 
обусловливающие специфику техники бега 
на 400 м с барьерами и технического мастер-
ства атлетов. Расстояние до первого барьера 
(45 м) сильнейшие спортсмены пробегают за 
20–22 беговых шага (Lindeman). Длина шагов 
до первого барьера изменяется в зависимости 
от их количества. Так, при 20 беговых шагах 
средняя длина должна быть 225 см, при 21 
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шаге – 219 см, при 22 – 202 см. В зависимости 
от количества беговых шагов между барьерами 
их длина изменяется:

Количество шагов

12
13
14
15
16
17

Длина шага, м

2,68
2,45
2,27
2,13
1,98
1,82

Если учесть, что нужен некоторый запас в 
длине шага, то получается, чтобы пробежать 
расстояние между барьерами в 12 беговых ша-
гов, необходимо при «гладком» беге обладать 
длиной шага 290 см, 13 – 270 см, 14 – 255 см, 
16 – 220 см, 17 – 205 см. 

Наблюдается большая вариативность по ко - 
личеству беговых шагов на разных отрезках 
между барьерами на дистанции 400 м. Напри-
мер, К. Янг (США) расстояния между барье-
рами с первого до пятого пробегал за 12 бего-
вых шагов, с пятого до девятого – в 13 шагов 
и последнее расстояние – за 14 шагов. Экс-
рекордсмен мира Э. Мозес и чемпион ХХIV 
Олимпийских игр Э. Филипс все расстояния 
между барьерами пробегал в 13 беговых шагов. 
В основном все сильнейшие атлеты начина-
ют бег в 13 беговых шагов между барьерами 
(женщины – 15), далее переходят на 14 и 15 
беговых шагов (мужчины), женщины – 16–17.

Смешанный вариант ритма барьерного бега 
самый сложный, требующий внимания, уме-
ния быстро ориентироваться, отталкиваясь то 
одной, то другой ногой. Наиболее сложными 
являются участки дистанции, где происходит 
смена ритма, а именно между пятым-шестым; 
седьмым-восьмым; восьмым-девятым барье-
рами. В зависимости от уровня развития фи-
зических качеств и технического мастерства 
может существовать много различных вариан-
тов пробегания дистанции и ее отрезков. 

Существует мнение, что бег в 14, 16 и 18 ша-
гов между барьерами не эффективен. Однако 
многие бегуны с успехом используют переход с 
13, 15, 17 шагов между барьерами на 14, 16 и 18. 
Сменный ритм вполне рационален, ибо обе-
спечивает более эффективное приспособление 
к развивающемуся утомлению во время бега.

Более равномерный темп бега по дистанции 
приносит лучшие результаты. Преждевремен-

ный переход к пробеганию первой ее полови-
ны в меньшее количество шагов вынуждает 
спортсменов бежать слишком быстро между 
барьерами, иначе не будет выдержан ритм. Та-
кое начало приводит к сильному падению ско-
рости на последних 100 м, поэтому применять 
бег с меньшим числом шагов можно только 
после овладения им на соревновательной ско-
рости, т. е. достаточным запасом скорости. 

Финишный отрезок (40 м) предъявляет тре-
бование к волевым качествам спортсмена. В ус-
ловиях сильнейшего утомления приходится бо-
роться за место в соревнованиях и за результат.

В отличие от спринтеров, наибольшие пре - 
имущества атлеты, специализирующиеся в ба-
рьерном беге, проявляют в таком интегральном  
и важном качестве, как способность тонко и 
точ но управлять движениями, дифференциро-
вать их в пространстве и времени. Иными сло - 
вами, они в подавляющем большинстве случаев  
обладают лучшими, по сравнению со спринте-
рами, координационными способностями.

Бег на средние и длинные дистанции. Как по-
казывает практика спорта, при демонстрации 
высоких спортивных результатов стартовое 
ускорение играет большую роль на дистанциях 
до 1500 м и обеспечивается в основном запа-
сами креатинфосфата. Ориентиром эффектив-
ного старта являются конкретные показатели: 
скорость, длина и частота шагов, умение занять 
необходимое место в группе бегунов, возгла-
вить забег и др. В беге на эти дистанции могут 
быть различные варианты динамики прохожде-
ния участков: на протяжении всей дистанции 
скорость бега практически неизменна от старта 
до финиша; в начале скорость несколько мень-
ше, чем за несколько метров до финиша; высо-
кая скорость наблюдается в начале дистанции, 
затем постепенно снижается и на заключитель-
ном отрезке начинает возрастать. 

Характер варьирования скорости на различ-
ных участках зависит, прежде всего, от длины 
дистанции и индивидуального уровня подго-
товленности спортсмена, ранга соревнований, 
целей участия в них, тактики бега, условий 
соревнований и др. В практике легкой атлети-
ки существуют примеры установления рекор-
дов мира при пробегании дистанции в высо-
ком равномерном темпе от начала до конца. 
Многие спортсмены имеют высокий потен-
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циал финишной скорости. Выдающиеся бе-
гуны современности, в основном спортсмены 
из Кении и Эфиопии, как правило, обладают 
незаурядными способностями к финишному 

ускорению, несмотря на использование раз-
личных вариантов тактики бега: за лидером 
(на место) и в качестве лидера (на результат) 
(рис. 3.14). 

Сильнейших бегунов отличает то, что они 
в большинстве случаев одинаково хорошо вла-
деют обоими вариантами тактики прохожде-
ния дистанции. 

Эффективность бега по дистанции зависит 
от правильно выбранного темпа, соотношения 
длины и частоты беговых шагов, экономично-
сти беговых движений, связанных с расходом 
энергии (Подготовка…, 1990). Оптимальная 
модель соревновательной деятельности, харак-
теризующаяся одновременно экономичным 
бегом по дистанции и быстрым финишным 
ускорением на примере стайера Хайле Гебре-
селассие (Эфиопия) в беге на 10 000 м, при-
ведена на рисунке 3.15. Среднее время пробе-
гания одного круга 400 м – 64,04 с. 

В марафонском беге, как правило, боль-
шинство спортсменов вторую половину дис-
танции преодолевают несколько медленнее, 
чем первую. Разница между ними составляет 
1,50–6,31 мин. В то же время анализ соревно-
вательной деятельности сильнейших бегунов 
показал, что победитель чемпионата мира в 
Дегу Абель Кируи вторую половину дистанции 
бежал быстрее первой на 2,36 мин, Винсент 
Лимо Кип руто – на 0,8 с, а у Фейиса Лилеса 
время на второй половине дистанции снизи-
лось незначительно – на 16 с (табл. 3.12). 

На основе выделения относительно само-
стоятельных составляющих соревновательной 
деятельности проводится анализ ее структуры 
в ациклических видах легкой атлетики. 

Легкоатлетические прыжки. В качестве ве - 
дущих компонентов соревновательной дея-

Рисунок 3.14 – Динамика времени пробегания дис-
танции 5000 м сильнейшими спортсменами мира 
(Козлова, Цопа, 2014):

 – Кенениса Бекеле (Эфиопия) – рекорд мира 
(12.37,35), Гран-при ИААФ, Хенгело, 2004 г;  – 
Мохамед Фарах (Великобритания) – спортивный ре-
зультат – 13.26,98, чемпионат мира, Москва, 2013 г.; 

 – Мохамед Фарах (Великобритания) – спортив-
ный результат – 13.41,66, Игры ХХХ Олимпиады, 
Лондон, 2012 г.

Рисунок 3.15 – Динамика времени прохождения дис-
танции 10 000 м Хайле Гебреселассие (спортивный 
результат – 26.43,53)

Таблица 3.12 – Время пробегания отрезков дистанции 42 км 195 м победителя и призеров чемпионата мира 
2011 г. в Дегу (Козлова, 2012)

Спортсмен Страна
Отрезок дистанции, км, время, ч, мин, с

5 10 15 20 пд** 25 30 35 40 42,195

Абель Кируи* Кения 15.58 31.21 46.28 1:01.42 1:05.07 1:16.25 1:30.43 1:45.23 2:00.38 2:07.38 

Винсент Лимо Кипруто Кения 15.58 31.21 46.28 1:01.42 1:05.07 1:16.25 1:30.54 1:46.37 2:03.12 2:10.06 
Фейиса Лилеса Кения 15.58 31.21 46.28 1:01.42 1:05.08 1:16.25 1:30.55 1:46.38 2:03.12 2:10.32 

* Абель Кируи – двукратный чемпион мира в марафонском беге (личный спортивный результат – 2:05.04). 
** пд – половина дистанции.
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тельности учитывают такие составляющие со-
ревновательного упражнения, от эффектив- 
ности выполнения которых во многом зави- 
сит уровень достижений. Высоких спортив-
ных результатов в легкоатлетических прыж- 
ках можно достичь, решая конкретные двига-
тельные задачи. В прыжках в длину и трой-
ным – преодоление наибольшего горизонталь- 
ного расстояния, в прыжках в высоту и с ше-
стом – наибольшего вертикального рассто-
яния.

Спортивные результаты в легкоатлетиче-
ских соревновательных прыжках зависят от 
увеличения мощности отталкивания; угла вы-
лета ОЦМ (общий центр массы) тела; скорости 
вылета ОЦМ тела в момент отрыва от опоры; 
средней полной энергии движения тела спорт-
смена при отталкивании от опоры; результи-
рующей силы реакции опоры в фазе отталки-
вания; скорости разбега перед отталкиванием 
от опоры; угловой скорости сгибания голено-
стопного сустава опорной ноги при отталкива-
нии от опоры; средней горизонтальной состав-
ляющей скорости ЦМ (центра массы) маховой 
ноги в фазе отталкивания; угловой скорости 
разгибания коленного сустава опорной ноги 
при отталкивании от опоры; угловой скорости 
разгибания тазобедренного сустава опорной 
ноги при отталкивании от опоры; работы, вы-
полненной спортсменом при отталкивании от 
опоры; угла разгибания тазобедренного суста-
ва опорной ноги в момент отрыва от опоры; 
минимального угла в коленном суставе опор-
ной ноги при отталкивании от опоры; длины 

тела и уменьшения продолжительности фазы 
отталкивания и массы тела спортсмена (Бо-
бровник, 2007). Вклад в достижение высоких 
спортивных результатов в прыжке в высоту у 
мужчин составляет 15,68–1,96 %, у женщин – 
14,95–3,32 %. В прыжке в длину у мужчин – 
16,02–2,40 %, у женщин – 12,75–4,92 %. В 
тройном прыжке у мужчин – 19,54–1,04 %, у 
женщин – 18,71–1,23 %. 

Основным показателем для всех легкоат-
летических прыжков является мощность от-
талкивания. Вклад его в достижение высоких 
спортивных результатов в прыжке в высоту – 
15,68 % (мужчины), 14,95 % (женщины); в 
прыжке в длину – 16,02 % (мужчины), 12,75 % 
(женщины); в тройном прыжке – 19,54 % 
(мужчины), 18,71 % (женщины) (Бобровник, 
2007). В прыжке с шестом спортивный резуль-
тат прямо зависит от скорости разбега, так как 
вносит свой вклад в формирование кинети-
ческой энергии при отталкивании. Значения 
скорости разбега в прыжке с шестом сильней-
ших спортсменов мира (мужчины) находятся в 
диапазоне 9,09–9,43 м•с–1 с одиннадцатого до 
шестого и 9,07–9,52 м•с–1 с шестого до перво-
го метра. 

Легкоатлетические метания. В структуре  
соревновательной деятельности в легкоатлети-
ческих метаниях выделяют следующие ком-
по ненты: целесообразность исходного по ло    - 
же  ния; эффективность предварительного вра-
щения (метание молота, вращательный способ 
в толкании ядра), разбега (метание копья); ко-
личество поворотов (метание молота); эффек-
тивность финального усилия, скорость и угол 
вылета снаряда; сохранение спортсменом рав-
новесия после вылета снаряда. Характеристи-
ки угла вылета и выпуска молота сильнейши-
ми спортсменами на чемпионате мира 1991 г. 
(Токио) приведены в таблицах 3.13, 3.14.

Легкоатлетические многоборья. В легкоат-
летическом многоборье ориентируются на со-
отношение очков в разных видах (рис. 3.16, 
3.17); компоненты соревновательной деятель-
ности в отдельных его видах (Платонов, 2004; 
Полищук, 2001; Добрынская, Козлова, 2013). 
Компоненты соревновательной деятельности 
в отдельных видах многоборий целесообразно 
рассматривать в том порядке, в котором они 
следуют в программе соревнований. Напри-

Таблица 3.13 – Характеристики угла вылета и высоты 
выпуска молота сильнейшими спортсменами  
(Сокращение…, 2009) 

Спортсмен Страна
Резуль-
тат, м

Угол 
вылета, 

град

Высота 
выпуска 

снаряда, м

Седых СССР 81,70 38,9 1,69
Астапкович СССР 80,94 42,8 1,65
Велс Франция 80,44 45,2 1,31
Гешек Венгрия 78,98 42,8 1,55
Абдуалиев СССР 78,30 41,4 1,93
Сиофани Франция 76,48 40,7 1,66
–х 79,47 42,0 1,63
S 1,76 2,0 0,20
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мер, в легкоатлетическом десятиборье: 1 – 
бег 100 м; 2 – бег 400 м; 3 – прыжок в дли-
ну; 4 – прыжок в высоту; 5 – метание диска; 
6 – метание копья; 7 – толкание ядра; 8 – бег 
110 м с барьерами; 9 – прыжок с шестом; 10 – 
бег 1500 м; в легкоатлетическом семиборье: 
1 – бег 100 м с барьерами; 2 – прыжок в высо-

ту; 3 – толкание ядра; 4 – бег 200 м; 5 – пры-
жок в длину; 6 – метание копья; 7 – бег 800 м 
(Єдина…, 2006).

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1. Дайте определение спортивному соревнова-

нию.

2.  Разделите соревнования по месту их про-

ведения. 

3. Выделите критерии классификации соревно-

ваний по легкой атлетике.

4. Дайте характеристику видов спортивных со-

ревнований по основным критериям.

5. Перечислите, какие соревнования относятся 

к международным, согласно классификации ИААФ.

6. Перечислите, какие соревнования объединя-

ет современная система соревнований по легкой 

атлетике.

7. Дайте характеристику основным соревнова-

ниям по легкой атлетике, которые проводятся в на-

стоящее время.

8. Какие вы знаете соревнования по персо-

нальным приглашениям, в чем отличительные осо-

бенности этих соревнований с программой Игр 

Олимпиад и соревнованиями Всемирной легкоат-

летической серии?

9. Дайте определение соревновательной дея-

тельности.

10. Для чего нужны знания о содержании и ре-

зультатах соревновательной деятельности?

11. Выделите специфические особенности опре - 

деления спортивного результата в видах соревно-

ваний легкой атлетики.

12. Назовите категории рекордов мира, которые  

в настоящее время признаны ИААФ. Какие требо-

вания необходимо выполнить для их регистрации?

Таблица 3.14 – Характеристики угла вылета и высоты выпуска молота сильнейшими спортсменами мира  
(Со к ращение…, 2009) 

Спортсмен Страна
Результат, 

м
Направление

Угол 
вылета, град

Выпуск снаряда по оси, м

Z X Y

Цихан Белорусия 83,63 1,0 36,0 1,54 1,88 1,15
Козмус Словения 82,29 7,4 36,0 1,56 1,41 0,71
Чарфрейтаг Словакия 81,60 –0,2 40,4 1,74 1,80 1,14
Девятовский Белорусия 81,57 –3,6 39,1 1,73 2,12 0,80
Парс Венгрия 80,93 –4,5 40,8 1,29 1,72 1,27
Мурафуши Япония 80,46 4,8 40,2 1,29 1,90 0,66
Зцоковски Польша 80,09 –2,9 41,1 1,39 1,92 0,99
Эссер Германия 79,66 –7,2 41,4 1,36 1,88 1,08

Рисунок 3.16 – Средние значения спортивных ре-
зультатов в видах десятиборья у 10 лучших спортсме-
нов мира (по современной таблице оценки) (Поли-
щук, Козлова, 2010):
1 – бег 100 м; 2 – бег 400 м; 3 – прыжок в длину; 
4 – прыжок в высоту; 5 – метание диска; 6 – метание 
копья; 7 – толкание ядра; 8 – бег 110 м с барьерами; 
9 – прыжок с шестом; 10 – бег 1500 м

Рисунок 3.17 – Соотношение очков в видах семи-
борья победителей и призеров Игр Олимпиад 1988–
2008 гг. (Добринська, 2013): 
1 – бег 100 м с барьерами; 2 – прыжок в высоту;  
3 – толкание ядра; 4 – бег 200 м; 5 – прыжок в длину; 
6 – метание копья; 7 – бег 800 м

?
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Ч а с т ь  в т о р а я

13. Выделите компоненты обеспечения и ре-

ализации соревновательной деятельности в видах 

легкой атлетики.

14. Выделите компоненты и характеристики со-

ревновательного упражнения в циклических видах 

легкой атлетики.

15. Выделите компоненты и характеристики со-

ревновательного упражнения в ациклических видах 

легкой атлетики.
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4.1. ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ И ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА СИСТЕМЫ 
ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

Современная система спортивной подготовки в спортивной ходьбе, 
беге, прыжках, метаниях и многоборьях находится на высоком научно-
методическом уровне и является сложным многофакторным явлением, 
включающим цели, задачи, средства, методы, организационные фор-
мы, материально-технические условия, обеспечивающие спортсменам 
достижение наивысших спортивных показателей, а также организаци-
онно-педагогический процесс подготовки к соревнованиям.

Как считает Л. П. Матвеев (1999), системно упорядоченный процесс 
подготовки спортсмена – это долговременный педагогически регули-
руемый процесс, в условиях которого осуществляется систематическая 
передача наставником и усвоение спортсменом определенных знаний, 
обеспечивается формирование и совершенствование необходимых уме-
ний и навыков наряду с воспитанием физических, волевых, нравствен-
ных и других качеств, без которых нет прогрессирования в спорте.

Подготовка высококвалифицированного легкоатлета – это, как пра-
вило, длительный процесс, охватывающий период 8–20 и более лет и 
включающий систему компонентов, которые обусловливают общую его 
эффективность. От наличия или отсутствия, полноты и корректности 
использования того или иного компонента в процессе многолетней под-
готовки конкретного спортсмена во многом зависит конечный успех. 

Система подготовки спортсмена полностью либо частично включает 
следующие компоненты: 

а) спортивную тренировку;
б)   соревнования (в той мере, в какой они служат средствами подго-

товки);
в) использование внетренировочных и внесоревновательных фак торов, 

дополняющих тренировку и соревнования, усиливающих их эффект или 
ускоряющих восстановительные процессы после нагрузок (Матвеев, 1977).

Каждый компонент имеет свое назначение и одновременно подчи-
нен общим закономерностям устройства, функционирования и разви-
тия всей системы, способствуя решению ее основных задач и усили-
вая действия других компонентов. Следует отметить, что степень их 
влияния на общую систему подготовки на разных этапах существенно 
меняется (Фискалов, 2010).

В специальной научно-методической литературе существует множе-
ство определений этого достаточно сложного процесса. Обобщения и 

44



89

Гл а в а  4

ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

осмысления их позволяют определить систе-
му спортивной подготовки как длительный 
много компонентный процесс, выступающий 
как упо рядоченная совокупность специфи-
ческих тренировочных и соревновательных 
средств, целесообразная их организация в со-
четании с внешними факторами и условиями, 
взаимо связанное использование которых на 
этапах многолетней подготовки, дополняя и 
усиливая друг друга, обеспечивает высшую го-
товность спортсмена к высоким достижениям 
(Фискалов, 2010).

Достижения запланированных спортивных 
результатов в заранее определенных стартах и 
в нужные сроки обеспечиваются эффективной 
системой тренировки. Как важнейшая состав-
ная часть системы подготовки легкоатлета она 
представляет собой специализированный пе-
дагогический процесс, базирующийся на ис-
пользовании физических упражнений с целью 
совершенствования многих качеств, способ-
ностей, сторон подготовленности, обеспечи-
вающих спортсмену получение наивысших 
показателей в избранном виде легкой атлети-
ки или в какой-либо конкретной ее дисципли-
не (Платонов,1986).

Спортивная тренировка, как и педагогиче-
ский процесс, осуществляется:

 • под непосредственным или опосредован-
ным руководством преподавателя (тренера);

 • по определенной программе;
 • в виде обязательных занятий с определен-

ным контингентом;
 • по фиксированному расписанию с воз-

можным дополнительным использованием 
спортсменом самостоятельных занятий, про-
водимых при опосредованном управлении со 
стороны тренера (Фискалов, 2010).

Главным системообразующим фактором 
процесса спортивной подготовки легкоатлетов 
является система соревнований, представля-
ющая собой комплекс разнообразных состя-
заний, отличающихся частными функциями 
(конкретной ролью в удовлетворении тех или 
иных потребностей в сфере легкой атлетики) 
и своими формами (способами организации, 
построения, ведения). Такая система делает 
оправданным использование соревнований 
любого типа, (включая различные чемпиона-
ты), определяя их соотношение и последова-

тельность в соответствующих условиях спор-
тивной подготовки (Фискалов, 2010).

Учитывая мнение многих специалистов, 
Ф. П. Суслов, Ж. К. Холодов (Теория…, 1997) 
характеризуют со ревновательную деятельность 
как специальную сферу, в которой осуществля-
ется деятельность спортсмена, позво ляющую 
объективно сравнивать определенные его спо-
собности, обеспечивать их максимальное про-
явление и специализированными средствами 
повышать уровень подготовленности.

Соревновательная деятельность спортсме-
на предусматривает демонстрацию в сорев-
нованиях его возможностей в соответствии  
с правилами и способами ведения спортив-
ной борьбы в конкретном виде легкой атле-
тики. Она может рассматриваться в узком  
и широком смысле слова. В узком смысле – 
это все приемы и действия легкоатлета, ко-
торые составляют содержание соревнователь-
ной борьбы непосредственно в секторе, на 
дистанции и т. п. В широком смысле – это 
поведение спортсмена в целом и окружаю- 
щих его лиц (тренеров, судей, организаторов, 
врачей) во время соревнований (Платонов, 
1986).

Однако, по мнению Л. П. Матвеева (1999; 
2005), характеризуя соревновательную дея-
тель ность, целесообразно различать понятия 
«спортивное соревнование» и «спортивное со-
стязание». С одной стороны, оба характери-
зуют процесс конкурентного сопоставления 
спортивных возможностей спортсменов, ор-
ганизованный в форме регламентированного 
соперничества, упорядоченной борьбы за пер-
венство либо за иной доступный спортивный 
результат, с другой – в них закладывается не-
сколько отличительный смысл.

Под «спортивным состязанием» подразу-
мевают собственно соревновательную деятель-
ность спортсменов, т. е. конкурентное сопо-
ставление реальных возможностей спортсменов 
или команд (Фискалов, 2010).

Термин «спортивное соревнование» имеет 
более широкое понятие, которое охватывает:

 • собственно соревновательную деятель-
ность спортсмена;

 • «соучастие» в состязании заинтересован-
ных лиц (спортивных арбитров, тренеров, зри-
телей и т. д.);
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 • формы организации соревновательной 
деятельности, регламент взаимоотношений 
участников и «соучастников» состязания как 
целостного события спортивной жизни. Все 
это свидетельствует, что спортивное соревно-
вание охватывает не только собственно сорев-
новательную деятельность спортсменов, но и 
многие сопряженные с ней процессы (Фиска-
лов, 2010).

Спортивное соревнование – это многосто-
роннее явление спортивной жизни, в сфере кото-
рой осуществляется деятельность спортсмена, 
позволяющая объективно сравнивать определен-
ные его способности и обеспечивать их макси-
мальное проявление, а также обусловленные ими 
отношения непосредственных участников и «со-
участников», поведение которых организуется 
в сложившихся для определенных видов спорта 
формах (Матвеев, 1999; 2005).

Все соревнования должны проводиться 
строго в соответствии с правилами и иметь 
четко оговоренный регламент – «Положение о 
соревнованиях». В легкой атлетике существует 
своя система оценки итогов соревновательной 
деятельности. В «Положении о соревнованиях» 
(регламенте) обязательно определяется система  
зачета.

Система спортивных соревнований в со-
временной легкой атлетике выполняет широ-
кие и многообразные функции:

 • является важнейшим универсальным ме-
ханизмом управления совершенствованием 
мастерства спортсменов;

 • во многом определяет содержание, на-
правленность и структуру тренировочного 
процесса;

 • используется в качестве одного из важ-
нейших средств специализированной трени-
ровки;

 • выступает в качестве необходимого ин-
струмента контроля;

 • позволяет сопоставлять и оперативно ко-
ординировать различные системы подготовки 
легкоатлетов;

 • активно воздействует на формирование 
мотивационного механизма в спорте;

 • оказывает определяющие воздействия на 
дальнейшее развитие легкой атлетики;

 • способствует развитию гласности и попу-
лярности данного вида спорта (Фискалов, 2010).

К внетренировочным и внесоревнователь-
ным факторам, повышающим эффективность 
тренировки и соревнований, относят тесно 
связанные со спортивной тренировкой и име-
ющие к ней косвенное отношение (например, 
роль и место спорта в обществе, уровень об-
щего научно-технического прогресса в стра-
не и др.). К факторам, прямо определяющим 
результативность тренировки и соревнований 
принадлежат организационные и материаль-
но-технические условия подготовки, уровень 
специальных знаний и мастерства тренеров 
и оргработников, организация воспитатель-
ной и патриотической работы. Одни из этих 
факторов относительно самостоятельны, хотя 
и оказывают огромное влияние на эффектив-
ность тренировки и соревнований (например, 
условия жизни, состояние мест соревнований), 
иные непосредственно взаимосвязаны со сред-
ствами и методами самой спортивной трени-
ровки, способами ведения соревновательной 
борьбы (например, спортивная форма и ин-
вентарь, тренажерные устройства, стимулиру-
ющие эффективность физического и техниче-
ского совершенствования) (Платонов, 1986).

Основным результатом реализации системы 
спортивной подготовки является спортивное 
достижение, уровень которого определяется 
одаренностью спортсмена, направленностью 
и эффективностью системы подготовки. Выс-
шее спортивное достижение – это показатель, 
свидетельствующий о максимальных достиже-
ниях человека в данном виде легкой атлетики 
на конкретном этапе развития в мире или в 
отдельной стране, отражающий популярность 
и уровень ее развития, отношение к ней обще-
ства, эффективность школы спорта.

Спортивная подготовка как единый про-
цесс формирования и совершенствования 
двигательных навыков спортсмена, его физи-
ческих, морально-волевых качеств строится на 
общих научных основах формирования и раз-
вития легкоатлета с учетом его индивидуаль-
ных особенностей (пола, возраста, состояния 
здоровья, уровня физической подготовленно-
сти, особенностей психического склада), об-
раза жизни и тех условий, в которых она про-
водится (Учебник…, 1974).

Ни одна из задач спортивной подготов-
ки не может быть успешно решена только 
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средством физических упражнений. Характер 
спортсмена, уровень знаний, трудовая и обще-
ственная деятельность, быт находятся в тесной 
связи с его спортивной жизнью и во многом 
определяют успехи в ней, а систематические 
занятия спортом могут стать мощным факто-
ром, способствующим развитию лучших сто-
рон личности.

Учитывая сказанное, следует отметить в 
тренировочном процессе роль тренера, кото-
рый планирует подготовку, направляет физи-
ческое и моральное воспитание своего уче-
ника. Тренировка выдающихся спортсменов 
требует огромной затраты сил, направленной 
творческой деятельности. В жизни атлета, свя-
занной с упорной, длительной и многогран-
ной тренировкой, необходимы четкость и ак-
куратность дисциплины, соблюдение режима. 
Она немыслима без хорошей организации вра-
чебного, педагогического контроля и медико-
биологического обеспечения.

Данные исследований, богатый опыт трене-
ров и сильнейших спортсменов мира позволи-
ли создать совершенную систему подготовки 
применительно к каждому виду легкой атлети-
ки. Отметим, что процесс совершенствования 
системы подготовки идет постоянно. Научные 
исследования, творческий поиск тренеров и 
спортсменов позволяют находить новые пути 
для повышения функциональных возможно-
стей легкоатлетов, достижения более высоких 
результатов (Легкая атлетика…, 1989).

Спортивная подготовка как совокупность 
средств, обеспечивающих физическое разви-
тие, отличное здоровье и повышение спортив-
ных результатов, представляет собой много-
летний круглогодичный процесс воспитания, 
обучения, развития и повышения функцио-
нальных возможностей спортсмена. Достиже-
ние наивысших результатов в избранном виде 
легкой атлетики – большой стимул, побуж-
дающий его тренироваться упорно и настой-
чиво, выкладывая все силы для достижения  
цели.

Высокие спортивные результаты могут 
быть достигнуты только при условии овладе-
ния техникой и тактикой, проявления соот-
ветствующих моральных и волевых качеств, 
приобретения практических навыков и теоре-
тических знаний, гигиены и самоконтроля.

Спортивное мастерство легкоатлетов фор-
мируется в процессе круглогодичной подго-
товки, осуществляемой на протяжении ряда 
лет, при правильном научно обоснованном 
ее проявлении и осуществлении (Учебник…, 
1974).

Разнообразие видов легкой атлетики требу-
ет различий и в системе подготовки. Вместе с 
тем имеются и общие, обязательные для всех 
видов научно-методические положения в ор-
ганизации, планировании и построении тре-
нировки, в обеспечении эффективной предсо-
ревновательной подготовки, в достиже нии и 
сохранении спортивной формы и т. д. Общие 
закономерности и положения, на которых ба-
зируется подготовка во всех видах легкой атле-
тики, составляет ее основы (Легкая атлетика…, 
1989; Martin, 1991).

Спортивная подготовка представляет со-
бой определенную систему закономерно свя-
занных друг с другом компонентов (рис. 4.1). 
Как видно из рисунка, система спортивной 
подготовки направлена на достижение постав-
ленной цели (рекорд, победа) путем решения 
конкретных для данного легкоатлета задач, в 
которых указываются виды и уровень разви-
тия двигательных качеств, овладения техни-
кой, улучшения здоровья и др. Достижение 
поставленной цели осуществляется в процессе 
спортивной подготовки, связанной с ее управ-
лениям и условиями.

На рисунке 4.1 показаны три взаимосвя-
занных и взаимообусловленных направления 
в подготовке легкоатлета (воспитание, обуче-
ние, физическое развитие) и основные прин-
ципы этой подготовки.

Основные направления реализуются на 
практике через общую физическую и специ-
альную физическую, техническую, тактиче-
скую, морально-волевую и теоретическую 
подготовку. Все виды подготовки легкоатле-
та, будучи органически взаимосвязанными и 
взаимообусловленными, составляют единое 
целое и воплощаются в процессе подготовки 
с помощью общих и специальных средств, ме-
тодов и нагрузок, применяемых в ходе занятий 
и соревнований. Из соревнований слагаются 
малые циклы, они составляют средние (этапы, 
периоды), в свою очередь обусловливающие 
большие (годичные) циклы, повторение кото-
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Рисунок 4.1 – Структура системы спортивной подготовки легкоатлетов (Легкая атлетика..., 1989)
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рых создает многолетний процесс подготовки 
(Учебник…, 1974).

Основные положения системы спортив-
ной подготовки рассматриваются в соответ-
ствующих главах учебника. Следует сказать, 
что разнообразные воздействия воспитания, 
обучения, развития с применением отдельных 
упражнений, методов и нагрузок влияют на 
весь организм, на взаимосвязь всех органов и 
систем, их морфологическую, физиологиче-
скую и психологическую взаимообусловлен-
ность (Учебник…, 1974).

Спортивная подготовка осуществляется в 
основном в трех взаимосвязанных направле-
ниях: воспитание, обучение, физическое раз-
витие.

Воспитание – педагогический процесс целена-
правленного воздействия на психическую сферу 
спортсмена в целях привития необходимых ка-
честв и, прежде всего, формирования мировоз-
зрения, высокой нравственности, выработки 
определенных черт характера и воли, привычек 
и вкусов.

Обучение – процесс, обеспечивающий обра-
зование двигательных и других навыков, приоб-
ретение теоретических знаний, совершенство-
вание способности строить и координировать 
движения и действия, овладение техникой и 
тактикой, приобретение ловкости и точности 
движений, умение проявлять силу, быстроту и 
выносливость, проводить тренировку, самомас-
саж, самоконтроль, участвовать в состязаниях 
(Учебник…, 1974).

Физическое развитие – процесс направленного 
воздействия на органы и системы спортсмена с 
целью укрепления и повышения его функциональ-
ных возможностей. Под влиянием тренировки 
происходят морфологические, физиологические и 
биохимические изменения, например, увеличива-
ются объем скелетных мышц, масса сердечной 
мышцы, жизненная емкость легких, улучшается 
эластичность мышечной ткани и связок, проис-
ходит интенсификация и экономизация системы 
кровообращения и утилизации кислорода (повы-
шаются функциональные возможности анаэроб-
ных механизмов) (Учебник…, 1974).

В зависимости от возраста и подготовлен-
ности легкоатлета, особенностей вида легкой 
атлетики, периодов и этапов одним сторонам 
обучения и физического развития уделяется 

больше внимания, другим – меньше. Напри-
мер, менее подготовленный спортсмен больше 
внимания уделяет освоению техники легко-
атлетических и других упражнений, приоб-
ретает общую физическую подготовленность, 
тогда как мастер прежде всего совершенствует 
тактическое мастерство и специальную фи-
зическую подготовленность. Наряду с этим в 
подготовительном периоде больше времени 
отводится созданию общего и специального 
«фундамента», а в соревновательном – специ-
альной тренировке и подготовке к стартам. 
Следует отметить и индивидуальные особен-
ности спортсмена, требующие иного подхода. 
Например, атлет может иметь высокий уро-
вень развития силы и плохую техническую 
подготовленность или отличную быстроту 
движений, но недостаточную подвижность в 
суставах. Естественно, из этого следует соот-
ветствующий подбор средств и методов (Учеб-
ник…, 1974).

Все стороны подготовки взаимосвязаны 
и взаимообусловлены единством организма 
человека, физиологической основой – обра-
зованием условнорефлекторных связей, «со-
дружеством» в деятельности органов и систем, 
руководящей ролью функций головного мозга.

Любое упражнение или проявление (фи-
зическое, волевое, техническое, тактическое, 
идеомоторное, аутогенное) не может быть 
строго локальным, абсолютно односторонним,  
как бы специфично не осуществлялось воз-
действие на какой-либо орган или систему, 
оно будет в определенной мере отражаться и 
на других органах и системах, на всем орга-
низме в целом. Тренер должен всегда помнить 
и учитывать эффект одновременного воздей-
ствия на организм спортсмена, на его психи-
ческую сферу тренировочного упражнения, 
соревновательной нагрузки, внешних условий 
и других средств подготовки.

Следовательно, при выполнении одного 
и того же упражнения можно одновременно 
осуществлять разные стороны подготовки, но 
обычно на какой-то компонент данное упраж-
нение влияет в большей степени. Например, 
во время обучения спортивной технике раз-
виваются физические и воспитываются воле-
вые качества. Однако в данном случае главной 
целью является обучение, поэтому наиболь-
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шее требование предъявляется к координа-
ционным возможностям спортсмена. В связи 
с этим указанные выше стороны подготов-
ки называют обычно по преимущественному 
признаку. Тренер может, например, проводя 
длительный бег с целью повышения аэробных 
возможностей, одновременно воспитывать 
волю к перенесению утомления, улучшать и 
укреплять эластичность мускулатуры и связок 
нижних конечностей, а также способствовать 
овладению правильной техникой.

Это весьма важное положение, вытекаю-
щее из диалектической взаимосвязи и взаи-
мообусловленности разных направлений и 
сторон подготовки, дало основание многим 
исследователям считать, что нет смысла де-
лить процесс спортивного совершенство-
вания на обучение, воспитание и развитие. 
Исходя из педагогического опыта школь-
ного образования, они утверждают, что до-
статочно одного термина «воспитание», по-
скольку он содержит и обучение, и развитие. 
Нет сомнения, что можно весьма широко 
трактовать этот термин, включая в его поня-
тие все (например, физическое воспитание) 
(Учебник…, 1974). Однако применительно 
к спортивной подготовке необходима диф-
ференциация в ее направлениях. Это об-
условлено прежде всего весьма большими 
требованиями к психическим и физическим 
функциям организма легкоатлета, необходи-
мостью мощного воздействия на него в том 
или ином направлении. Путем соответству-
ющего подбора средств, методов, нагрузки 
и условий эти воздействия надо направлять 
на преимущественное образование навыка, 
развитие какого-либо одного физического 
качества или совершенствование психологи-
ческих сторон деятельности спортсмена. На-
пример, упражнения со штангой методом «до 
отказа» больше развивают силу мышц, уве-
личивая их массу, хотя при этом в некоторой 
мере повышается и умение проявлять силу. 
Но такие же упражнения со штангой макси-
мальной массы, выполняемые однократно в 
нескольких подходах, в наибольшей мере вос-
питывают способность проявлять силу и зна-
чительно меньше влияют на эластичность мы-
шечных волокон, их увеличение (Учебник…,  
1974).

При преимущественном использовании 
обучения, воспитания или развития тренер 
обязан непременно учитывать все то, что мо-
жет быть приобретено одновременно с глав-
ным. На практике указанные направления 
подготовки легкоатлетов реализуются через 
общую физическую, специальную физиче-
скую, техническую и теоретическую подготов-
ку. Периодические изменения тренировочно-
го процесса, выраженные в форме периодов и 
этапов, связаны прежде всего с объективными 
закономерностями развития спортивной фор-
мы, которые имеют фазовый характер и про-
текают в порядке последовательной смены 
трех фаз: приобретения, сохранения (стабили-
зации) и временной утраты спортивной формы 
(Матвеев,  1977).

4.2. ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, СРЕДСТВА,  
МЕТОДЫ, ХАРАКТЕРНЫЕ ОСОБЕННОСТИ  
И УСЛОВИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
ЛЕГКОАТЛЕТОВ

4.2.1. Цель и задачи спортивной 
подготовки легкоатлетов

Целью спортивной подготовки является дости-
жение максимально возможного для данного 
индивидуума уровня технико-тактической, 
физической и психической подготовленности, 
обусловленного спецификой вида легкой атле-
тики и требованиями достижения максимально 
высоких результатов в соревновательной дея-
тельности (Платонов, 2004; Volker, 2003; Schna - 
bel, 1994).

Для достижения поставленной цели в про-
цессе тренировки решаются такие за дачи:

1. Освоение техники и тактики избранной 
спортивной дисциплины.

2. Развитие физических способностей и по-
вышение возможностей функциональных си-
стем организма, обеспечивающих успешное 
выполнение соревновательного упражнения и 
достижение планируемых результатов.

3. Совершенствование психических процес-
сов, функций, морально-этических, эмоцио-
нально-волевых, эстетических, интеллектуаль-
ных и других психических качеств личности 
спортсменов, обеспечивающих максимальную 
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концентрацию и мобилизацию усилий спорт-
смена во время тренировок и соревнований.

4. Приобретение теоретических и практи-
ческих знаний, позволяющих наиболее рацио-
нально строить тренировку, управлять ею, 
обеспечивать тесное содружество спортсмена, 
тренера, научного работника и врача.

5. Комплексное совершенствование спо-
собности к реализации достигнутого уровня 
подготовленности в ответственных стартах и 
соревнованиях сезона (Теория и методика…, 
2004).

4.2.2. Основные средства подготовки 
легкоатлетов

Средства спортивной подготовки – разнооб-
разные физические упражнения, прямо или 
опосредованно влияющие на совершенствова-
ние мастерства спортсменов. Их состав фор-
мируется с учетом особенностей конкретного 
вида легкой атлетики, являющегося предме-
том спортивной специализации (Платонов, 
2004; Bauersfeld, Schroter, 2015).

В подготовке легкоатлетов используют фи-
зические и идеомоторные упражнения, ауто-
генную тренировку, средства восстановления 
функциональных возможностей и гигиениче-
ский режим. Посредством систематического 
выполнения физических упражнений спорт-
смены совершенствуются в технике, тактике, 
развивая свои физические и волевые качества 
(Легкая атлетика…, 1989).

Средства спортивной тренировки – физи-
ческие упражнения – являются главными в под-
готовке и условно могут быть подразделены на 
четыре группы: 1) соревновательные; 2) обще-
подготовительные; 3) вспомогательные; 4) спе-
циально-подготовительные (Платонов, 2004).

Соревновательные упражнения в том виде 
легкой атлетики, в котором спортсмен спе-
циализируется, включают все его элементы и 
варианты. Эти упражнения предполагают вы-
полнение комплекса двигательных действий, 
являющихся предметом спортивной специ-
ализации, в соответствии с существующими 
правилами соревнований (Лапутин, 1986).

К общеподготовительным (общеразвиваю-
щим) относят упражнения, способствующие 
всестороннему функциональному развитию 

организма спортсмена. Они могут как соот-
ветствовать особенностям избранного вида 
легкой атлетики, так и находиться с ними в 
определенном противоречии (при решении за-
дач всестороннего и гармоничного физическо-
го воспитания) (Платонов, 2004). Их подраз-
деляют на две подгруппы:

а) упражнения из других видов спорта 
(гимнастика, тяжелая атлетика, спортивные 
игры), применяемые для общего физического 
развития, но соответственно специфике свое-
го вида легкой атлетики: для развития общей 
выносливости и укрепления здоровья – крос-
сы летом и ходьба на лыжах зимой; для раз- 
вития и укрепления мускулатуры – упраж- 
нения с тяжестями; для приобретения быстро-
ты – спринтерский бег; для развития ловко- 
сти и координации движений – игра в баскет-
бол и упражнения на гимнастических сна-
рядах;

б) общеразвивающие и подготовительные 
упражнения с различными предметами (пал-
ками, скакалками, булавами, гантелями и др.) 
и без них, на снарядах и тренажерах, наклоны, 
повороты, размахивания, вращение, сгибание 
и разгибание конечностей, прыжки и др.

Они предназначены для всестороннего фи-
зического развития и прежде всего навыков у 
слабо подготовленных легкоатлетов, использу-
ются и для исправления основных дефектов в 
телосложении (Легкая атлетика..., 1989).

Вспомогательные (полуспециальные) упраж-
нения предполагают двигательные действия, 
создающие специальный фундамент для даль-
нейшего совершенствования в том или ином 
виде легкой атлетики (Платонов, 2004).

Специально-подготовительные – это такие 
действия, которые имеют существенное сход-
ство с соревновательным упражнением по 
координационной структуре движений, про-
странственным, пространственно-временным, 
ритмическим и энергетическим характери-
стикам, нервномышечным напряжениям и по 
преимущественному проявлению физических 
способностей. Например, к числу специаль-
но-подготовительных упражнений бегуна от-
носится бег по отрезкам избранной дистанции 
(Теория и методика…, 2004).

Специальные упражнения обычно пред-
ставляют собой элемент, часть или «связку» 
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нескольких движений, взятых из данного вида 
легкой атлетики. Необходимо, чтобы по ки-
нематическим и динамическим характеристи-
кам движений, а также по психологической 
направленности они подходили как можно 
ближе к избранному виду или его части. Их 
выполняют со снарядами (легкоатлетические, 
набивные мячи, мешки с песком, гантели, 
гири, штанга, груз на блоках и др.), на сна-
рядах (гимнастические барьеры, канат и др.) 
и без снарядов. Они могут также выполнять-
ся на тренажерах и специальных устройствах, 
позволяющих проявить предельные усилия, 
сверхмаксимальную быстроту, наибольшую 
амплитуду, создать мощные локальные воз-
действия. Могут использоваться конструкции, 
позволяющие эффективно совершенствовать 
технику бега, прыжков и метаний (Легкая ат-
летика…, 1989).

Идеомоторные упражнения – мысленные 
исполнения движений или действий. Их эф-
фект основан на двигательных и функциональ-
ных реакциях, автоматически возникающих у 
человека в момент представления о движении. 
Эти реакции хотя и очень слабые, но в точ-
ности соответствуют тем, которые возникают 
при практическом выполнении этого упраж-
нения, его части, элемента, связки, могут спо-
собствовать овладению техникой и тактикой, 
настраивать на предстоящее фактическое вы-
полнение, укреплять навык, совершенствовать 
проявление двигательных качеств. Очень важ-
но, что в процессе идеомоторного упражнения 
может сформироваться двигательный навык 
(Легкая атлетика…, 1989).

Аутогенная тренировка – воздействие на 
психологическое состояние (для отдыха, сни-
жения возбужденности, предстартовой на-
стройки, достижения рекордных результатов) 
посредством самовнушения, внушения трене-
ра или психолога.

В подготовке легкоатлетов также приме-
няют ритмолидеры и музыкальное сопрово-
ждение. С их помощью занятия можно делать 
более эмоциональными, увеличивать объем 
тренировки, интенсивность. Музыка – хоро-
шее средство для настройки перед стартом и 
для отдыха.

В подготовке легкоатлетов, особенно на эта-
пе максимальной реализации индивидуальных 

возможностей, большое внимание уделяется 
средствам восстановления функциональных 
возможностей спортсменов, к которым мож-
но отнести различные формы массажа, посе-
щение бани, гидропроцедуры, физиотерапию, 
витаминизацию, рациональное питание. Вос-
становлению также способствует оптимальное 
чередование занятий и недельных циклов с 
различной нагрузкой, активный и пассивный 
отдых; вариативность методов тренировки; 
разнообразие мест и условий занятий (Легкая 
атлетика…, 1989).

Гигиенический режим (питание, сон, рас-
порядок дня и др.) и естественные факторы 
(солнце, воздух, вода) – основные средства 
улучшения состояния центральной нервной 
системы (ЦНС), укрепления здоровья и зака-
ливания. Они повышают жизнедеятельность 
легкоатлета, позволяют ему больше и активнее 
тренироваться, достигать высоких спортивных 
результатов, быстрее восстанавливать силы 
после занятий (Легкая атлетика…, 1989).

4.2.3. Методы спортивной подготовки 
легкоатлетов

Под методами спортивной подготовки следует 
понимать способы работы тренера и спорт-
смена, с помощью которых достигается овла-
дение знаниями, умениями и навыками, разви-
ваются необходимые качества, формируется 
мировоззрение. В практических целях все мето-
ды делят на словесные, наглядные и практиче-
ские (Платонов, 2004).

К словесным методам, применяемым в спор-
тивной тренировке, относят рассказ, объяс-
нение, лекцию, беседу, анализ и обсуждение. 

К наглядным методам прежде всего следует 
отнести правильный в методическом отноше-
нии показ отдельных упражнений и их элемен-
тов. Также применяют учебные фильмы, ви-
деоматериалы соревновательной деятельности 
и др. Используются методы ориентирования, 
например, световые, звуковые и механические 
лидирующие устройства, которые позволяют 
спортсмену получить информацию о темпо-
ритмовых, пространственных и динамических 
характеристиках движений (Платонов, 2004). 

Методы практических упражнений В. Н. Пла-
тонов условно разделяет на две группы:



97

Гл а в а  4

ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

1) направленные преимущественно на ос-
воение спортивной техники, т. е. на формиро-
вание двигательных умений и навыков, харак-
терных для избранного вида легкой атлетики;

2) направленные преимущественно на раз-
витие двигательных качеств (Платонов, 2004).

Методы, направленные преимущественно  
на освоение спортивной техники

В зависимости от способа освоения структуры 
двигательного действия в процессе разучива-
ния их подразделяют на методы:

 • расчлененного упражнения;
 • целостного упражнения.

Методы расчлененного обучения предпо-
лагают разделение упражнения по частям с 
последовательным их объединением по мере 
освоения в целостное действие (Теория и ме-
тодика..., 2010). 

Основные разновидности метода расчле-
ненного упражнения:

1. Собственно расчлененного упражнения, 
предусматривающего использование относи-
тельно крупных звеньев, каждое из которых ох-
ватывает одну или несколько фаз целостного. 

2. Решения узких двигательных задач, ко-
торый предполагает вычленение (расслаива-
ние) отдельных характеристик движений (про-
странственных, временных, динамических, 
ритмических и др.) и действий внутри фаз 
целостного упражнения. С его помощью мож-
но решать разнообразные задачи. В частно-
сти, сформировать у обучаемых более точные 
представления о движении, совершенствовать 
отдельные характеристики техники движений, 
исправлять ошибки, возникающие в процессе 
обучения, и многое другое.

3. По разделениям. Существует множество 
приемов, используемых в процессе расчле-
ненного разучивания двигательных действий. 
К основным следует отнести: освоение клю-
чевых положений тела и его частей, времен-
ная фиксация положения тела в той или иной 
фазе упражнения, «проводка» в изучаемой 
фазе движения, имитация движения, измене-
ние исходных и конечных условий движения 
(Теория и методика…, 2010).

Этот метод широко применяется при об-
учении ациклических видов легкой атлетики 

прыжков и метаний, например, обучая прыж-
ку в длину, начинают процесс с отталкивания, 
потом переходят к приземлению, полету и за-
канчивают разбегом.

Методы целостного обучения основываются 
на том, что с самого начала движения осва-
иваются в составе той целостной структуры, 
которая типична для данного действия (бег, 
прыжки, метания и др.).

Их преимущественно используют при:
 • разучивании более простых упражнений;
 • изучении некоторых сложных действий, 

которые, с методической точки зрения, неце-
лесообразно осваивать по частям;

 • закреплении и совершенствовании двига-
тельных умений и навыков (Теория и методи-
ка..., 2010).

Разновидности целостных методов:
1. Собственно целостный метод, который 

подразумевает прямое применение в качестве 
обучающего упражнения целевого движения, 
т. е. того, которое является объектом изучения. 

2. Целостного упражнения с постановкой 
частных задач.

3. Целостного упражнения с развертывани-
ем обучения от ведущего звена, например, при 
метании копья – сочетание разбега с финаль-
ным усилием. Этот метод предполагает ис-
пользование специальных и подготовительных 
упражнений.

4. Подводящих упражнений, который ос-
нован на применении в качестве обучающих 
упражнений действий, структурно-родствен-
ных целевому упражнению, но более доступ-
ных в освоении (Теория и методика…, 2010).

Методы, направленные преимущественно  
на развитие двигательных качеств

Методы, направленные преимущественно на 
развитие двигательных качеств, реализуются 
как методы:

 • сопряженного (общего) упражнения (воз-
действие распространяется на комплекс функ-
циональных свойств или обеспечивает объе-
диненное совершенствование двигательных 
качеств и их реализацию в рамках техническо-
го совершенствования);

 • избирательно направленного (локального)  
упражнения (воздействия сосредоточиваются 
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преимущественно на тех свойствах, которые 
избираются в качестве объекта, развивающего 
воздействия).

По признакам стандартизации либо варьи-
рования различают следующие методы:

 • повторного упражнения (действия повто-
ряются в возможно единообразных стандарт-
ных условиях);

 • вариативного (переменного) упражнения 
(в ходе выполнения действий их параметры 
направленно видоизменяются по темпу, рит-
му, продолжительности, величине усилий и 
т. п.). В рамках этого метода используют как 
прогрессирующий вариант (повышение ин-
тенсивности или продолжительности работы), 
так и нисходящий (постепенное снижение ин-
тенсивности или величины усилий).

По признакам прерывности либо слитности 
выполнения упражнений выделяют методы:

 • интервального упражнения (нормируются 
интервалы отдыха. Если повторное выполне-
ние действий начинается при относительно 
полном восстановлении, такой режим называ-
ется повторным);

 • слитного упражнения (двигательные дей-
ствия выполняются непрерывно). При равно-
мерном темпе его выполнения он имеет назва-
ние длительного равномерного упражнения; 
при выполнении с изменением темпа – пере-
менного упражнения (Фискалов, 2010).

Такое многообразие методов строго регла-
ментированного упражнения делает их при-
годными для реализации многих конкретных 
подготовительных задач.

Важнейшим показателем, определяющим 
структуру практических методов тренировки, 
является тот момент, который дает ответ на воп-
рос: имеет ли упражнение в процессе однократ-
ного использования непрерывный характер или 
дается с интервалами для отдыха, выполняется 
в равномерном (стандартном) или переменном 
(варьирующем) режиме (Платонов, 2004).

В процессе спортивной тренировки фи-
зические упражнения выполняют в пределах 
двух основных методов – непрерывного и ин-
тервального. Первый характеризуется одно-
кратным непрерывным выполнением трени-
ровочной работы; второй – предусматривает 
выполнение упражнений с регламентирован-
ными паузами отдыха (Платонов, 2004).

Непрерывный метод тренировки, применяе-
мый в условиях равномерной работы, в основном 
используется для повышения аэробных возмож-
ностей, например, бег на дистанции 10 000 м 
с постоянной скоростью при частоте сердеч-
ных сокращений 155–170 уд•мин–1 (Платонов, 
2004). 

Переменный метод характеризуется после-
довательным варьированием нагрузки в ходе не-
прерывного выполнения упражнения путем на-
правленного изменения скорости передвижения, 
темпа, длительности ритма, амплитуды дви-
жений, величины усилий, смены техники движе-
ний и т. д. (Теория и методика..., 2010)

Выделяют несколько вариантов переменно-
го метода:

1) с ритмичным колебанием интенсивности – 
одинаковые периоды работы с повышенной 
интенсивностью чередуются с такими же пе-
риодами работы пониженной интенсивности, 
например, в беге на дистанции 3000 м: 500 м в 
1/2 силы + 200 в 3/4 силы + 300 свободно и т. д.;

2) с неритмичными колебаниями интенсив-
ности и длительности мышечной работы. При-
мер – «фартлек», что в переводе означает «игра 
скоростей, беговая игра». Его содержание – бег 
на местности в течение длительного времени 
(от 30 мин до 2 ч с разной скоростью); 

3) с неритмичными колебаниями интенсив-
ности, зависящими от решения определенных 
технико-тактических задач, например, при от-
работке тактики «рваного бега» в легкой атле-
тике (Теория и методика…, 2010).

Повторный метод характеризуется много-
кратным выполнением упражнения через ин-
тервалы отдыха, в течение которых происхо-
дит полное восстановление работоспособности. 
(Тео рия и методика..., 2004)

Его используют как в циклических, так и 
ациклических упражнениях легкой атлетики. 
Скорость передвижения заранее планируется, 
исходя из личного рекорда на данном отрез-
ке. Упражнения выполняют сериями. Чис-
ло повторений в каждой серии невелико и 
ограничивается способностью занимающихся 
поддерживать заданную интенсивность (ско-
рость передвижения, темп движений, величи-
ну внешнего сопротивления и др.). Интервалы 
отдыха зависят от длительности и интенсив-
ности нагрузки, они устанавливаются с таким 
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расчетом, чтобы обеспечить восстановление 
работоспособности к очередному повторению 
(Теория и методика…, 2004).

Интервальный метод внешне походит на по-
вторный: оба основываются на многократном 
повторении упражнения через определенные ин-
тервалы отдыха. Но если при повторном мето-
де характер воздействия нагрузки на организм 
определяется исключительно самим упражне-
нием (длительностью и интенсивностью), то 
при интервальном большим тренировочным воз-
действием обладают также интервалы отдыха 
(Теория и методика…, 2004; 2004).

По интенсивности нагрузки выделяют два 
варианта интервального метода:

1) экстенсивного (неинтенсивного) интер-
вального упражнения;

2) интенсивного интервального упражнения. 
Для экстенсивного интервального метода ха-

рактерны следующие параметры нагрузки:
 • интенсивность работы 50–60 % макси-

мальной мощности в ациклических упражне-
ниях и 60–80 % – в циклических. ЧСС во время 
работы находится на уровне 160–180 уд•мин–1;

 • продолжительность однократной работы 
45–90 с. Однако это не исключает применения 
продолжительных нагрузок (2–3 мин и более). 
В настоящее время наблюдается тенденция ис-
пользования подобных нагрузок в беге на сред-
ние и длинные дистанции. Установлено, что они 
оказывают преимущественно аэробно-анаэроб-
ное воздействие на организм и весьма эффек-
тивны для развития специальной выносливости;

 • интервалы отдыха могут быть от 45–90 с 
и до 1–3 мин. Сигналом к окончанию отды-
ха может служить уменьшение ЧСС до 120–
130 уд•мин–1;

 • характер отдыха: активный – легкий бег 
трусцой, ходьба;

 • число повторений упражнений подбира-
ется с таким расчетом, чтобы вся серия прохо-
дила при сравнительно устойчивом пульсовом 
режиме. В одной серии может быть три-четыре 
повторения упражнения, а всего выполняется 
от двух до шести серий (Теория и методика..., 
2004).

Экстенсивный вариант интервального метода 
направлен на развитие аэробной производитель-
ности организма занимающихся. Применитель-
но к видам легкой атлетики, характеризующимся 

преимущественно аэробным энергообеспечени-
ем, его можно рассматривать в качестве одного 
из методов развития специальной выносливости 
(Теория и методика…, 2004).

Интенсивный интервальный метод характе-
ризуется следующими параметрами нагрузки:

 • интенсивность работы – 80–95 % мак-
симальной мощности в циклических упраж-
нениях и около 75 % – в ациклических. ЧСС 
в конце упражнения не должна превышать 
180 уд•мин–1;

 • продолжительность однократной рабо-
ты – от 30 с до 2 мин (чему соответствует, на-
пример, 200–600 м в беге);

 • интервал отдыха контролируется по вос-
становлению ЧСС до уровня 120–130 уд•мин–1 

и составляет в среднем 2–3 мин. С повыше-
нием тренированности они сокращаются до 
1–1,5 мин. Между сериями отдых более про-
должительный – до 15–20 мин;

 • количество повторений упражнений в од-
ной серии три-четыре. Серии повторяются на 
протяжении отдельного тренировочного заня-
тия от двух до шести раз. Этот вариант приме-
няется для развития анаэробно-гликолитиче-
ских возможностей организма занимающихся 
(Теория и методика..., 2010).

Разновидностью интенсивного интерваль-
ного метода является интервальный спринт 
(Теория и методика…, 2004). Главным образом 
он используется для повышения анаэробно-
алактатных возможностей организма в лег-
коатлетическом беге. По мнения Ю. Ф. Ку-
рамшина (2010), в данном случае парамет ры 
нагрузки могут быть следующими:

 • интенсивность работы близка к предель-
ной – 95–100 % максимальной;

 • длительность работы – 8–15 с;
 • число повторений упражнений в одной 

серии – 10–20;
 • интервал отдыха в каждой серии заполня-

ется малоинтенсивными движениями, сходны-
ми по форме с движениями во время ра боты;

 • количество всех серий в одном занятии 
два-три, по мере развития тренированности 
может быть шесть–восемь и более. Интервал 
отдыха между сериями – 7–10 мин. Форма от-
дыха: ходьба, бег трусцой, например, сприн-
терская интервальная тренировка в беге на 
коньках с использованием неспецифических 
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средств подготовки может строиться по сле-
дующей формуле: 15 с быстрого бега + 15 с 
бега трусцой + 15 с быстрого бега + 15 с бега 
трусцой и т. д. Упражнения повторяются не-
прерывно, в течение 10–15 мин после первой 
серии бега – отдых 5 мин и еще одно повторе-
ние бега в течение 10–15 мин (Теория и мето-
дика…, 2004).

В качестве самостоятельных практических 
методов принято также выделять игровой и 
соревновательный.

Игровой метод предусматривает выполне-
ние двигательных действий в условиях игры, в 
пределах, характерных для нее правил, арсенала 
технико-тактичных приемов и ситуаций (Пла-
тонов, 2004; Bauersfeld, Schroter, 2015).

Применение его обеспечивает высокую эмо-
циональность занятий и связано с решением 
задач в постоянно изменяющихся ситуациях, 
эффективно при наличии разнообразных техни-
ко-тактических и психологических задач, воз-
никающих в процессе игры. Важна его роль как 
средства активного отдыха, переключения за-
нимающихся на другой вид двигательной актив-
ности с целью ускорения и повышения эффек-
тивности адаптационных и восстановительных 
процессов, поддержания ранее достигнутого 
уровня подготовленности (Платонов, 2004).

Основу cоревновательного метода составля-
ет рационально организованный процесс состя-
зания, причем спортсмен может соревноваться 
не только с другими, но и с самим собой, стре-
мясь превысить свой спортивный результат или 
показатели в подготовительных упражнениях. 

В методическом отношении главным явля-
ется то, что одно и то же по форме упражне-
ние, выполненное в форме состязания и в 
иных условиях, имеет, значительно более вы-
сокую функциональную стоимость – вызывает 
более глубокие функциональные сдвиги пси-
хологического, физиологического и биохими-
ческого характера (Матвеев, 1977). 

Этот метод играет незаменимую роль в под-
готовке спортсменов, в становлении специфи-
ческой подготовленности, совершенствовании 
спортивного мастерства, воспитании спортив-
ного характера, активно воздействует на фор-
мирование мотивационного механизма, яв-
ляется необходимым инструментом контроля 
(Фискалов, 2010).

4.2.4. Характерные особенности 
тренировочного процесса легкоатлетов

Спортивная тренировка основывается на об-
щих педагогических принципах: сознатель-
ности, активности, наглядности, доступности, 
систематичности, а также общих принципах 
тренировки. В то же время тренировочный 
процесс в легкой атлетике имеет свои особен-
ности и отличительные черты, главными из 
которых являются:

Многообразие. По существу, легкая атле-
тика, как ни один другой вид спорта, состо-
ит из большого количества видов. Принято 
объединять их на основе естественной дви-
гательной деятельности человека, т. е. ходь-
бы, бега, прыжков и метания предметов. 
Однако по специфике тренировочного про-
цесса, направленного на преимущественное   
развитие ведущих в той или иной группе 
физических качеств, принято следующее де - 
л ение:

1) скоростные виды, характеризующиеся 
высокой частотой движений при определен-
ной величине усилий (спринтерский и барьер-
ный бег);

2) скоростно-силовые виды, характеризу-
ющиеся кратковременными и мощными уси-
лиями в основной фазе движений (прыжки, 
метания);

3) виды, характеризующиеся преимуще-
ственным проявлением выносливости (ходьба, 
бег на средние и длинные дистанции);

4) виды, характеризующиеся комплексным 
развитием качеств (многоборья) (Легкая атле-
тика…, 1989).

Тренировочный процесс в этих группах при 
общей закономерности его развития имеет 
тенденцию к дальнейшему разделению внутри 
каждой из групп по задачам, этапам подготов-
ки, средствам и методам.

Все это говорит о многообразии трениро-
вочного процесса, объединенного, с одной 
стороны, общими закономерностями спортив-
ной тренировки, с другой – глубокой специ-
фикой развития.

Избранная форма техники, имеющая по-
стоянный состав и структуру движений. Ста-
бильность этой техники обусловлена отно-
сительным постоянством внешних условий, 



101

Гл а в а  4

ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

строго определенных правилами соревнова-
ний. Внешние условия могут лишь несколько 
измениться под влиянием метеорологических 
факторов (дождь, ветер, солнце) и отчасти со-
става покрытия.

По особенностям режима двигательной де-
ятельности виды легкой атлетики можно раз-
делить на две группы:

1) техника которых направлена на умение 
развивать напряжение мышц максимальной 
мощности в определенной координации в со-
ответствии с двигательными задачами. В этом 
проявляется специфическая техника движе-
ний, обеспечивающая рациональное исполь-
зование внешних и внутренних сил (спринтер-
ский, барьерный бег, прыжки, метания);

2) характеризующиеся преимущественным 
проявлением выносливости при оптимальных 
условиях интенсивности. Техника их направ-
лена на экономизацию расхода физических 
сил и повышение эффективности оптималь-
ных рабочих усилий (ходьба, бег на средние, 
длинные и сверхдлинные дистанции).

Существенная разница в степени зависимо-
сти спортивного результата от физической или 
технической подготовленности спортсмена. 
При постоянной форме техники достижение 
спортивного результата в легкой атлетике за-
висит от гармонического сочетания техники и 
функциональной подготовки, но при ведущей 
роли последней.

Двухцикловое построение тренировочного 
процесса, хотя некоторые спортсмены еще 
строят свою тренировку как один цикл в году 
(ходьба, бег на длинные дистанции, некото-
рые виды метаний). Но такие формы являют-
ся исключением из обычного двухциклового 
построения, обусловленным травмами, болез-
нью, учебой и т. д.

В настоящее время почти во всех видах лег-
кой атлетики спортсмены участвуют и в зим-
них соревнованиях. В основном годовая под-
готовка делится на два цикла – осенне-зимний 
и весенне-летний. Так как соревнования по 
легкой атлетике проводятся главным обра-
зом летом, то осенне-зимний цикл отличается 
длительным подготовительным и коротким со-
ревновательным, а весенне-летний, наоборот, 
длительным и более напряженным соревнова-
тельным периодом (Легкая атлетика…, 1989).

4.2.5. Условия подготовки легкоатлетов

На современном этапе повысились требования 
к местам проведения занятий. Синтетические 
дорожки и секторы для прыжков и метаний, 
амортизационные подушки для приземления 
давно стали обязательными для легкоатлети-
ческих стадионов и манежей. Рекомендуется 
иметь несколько круговых дорожек из мягкого 
синтетического материала, опилок или песка, 
с травяным покровом; наклонную дорожку, 
которая дает возможность повысить объем 
и интенсивность упражнений, создать усло-
вия для тренировки спринтеров и прыгунов в 
длину, а также наклонную дорожку под углом 
5–10° для тренировки в тройном прыжке.

Очень важно иметь хорошее оборудование 
и инвентарь для проведения занятий по фи-
зической подготовке: гантели, набивные мячи, 
скакалки, мешки с песком, утяжеленные по-
яса, жилеты  и манжеты, гири, штанги, гимна-
стические снаряды, мячи, эспандеры, блоко-
вые аппараты, универсальные и специальные 
тренажеры и др.

На стадионе необходимо наличие места для 
занятий по физической подготовке со снаря-
дами, на которых можно выполнять упражне-
ния в висе и упоре, с тяжестями, различными 
предметами.

Важную роль играет тренировка в избран-
ном виде легкой атлетики и выполнение спе-
циальных упражнений в условиях, идентич-
ных соревновательным, и более усложненных.

Разнообразие внешних условий также вли-
яет на тренировку. Проведение занятий на 
различных стадионах, в парковых зонах, в 
лесу, на берегу реки или моря повышает их 
эмоциональность, помогает увеличивать объ-
ем работы, предупреждает перетренировку.

Важное значение имеет подготовка в усло-
виях среднегорья (1500–3000 м над уровнем 
моря). Такая тренировка в течение 20–30 дней 
способствует повышению жизнедеятельности 
организма спортсмена и его работоспособно-
сти. Эффективность ее проявляется после воз-
вращения атлетов в обычные условия. В пер-
вые пять дней после спуска с гор результаты 
(особенно в спортивной ходьбе и беге на 400 м 
и более) могут значительно повышаться. Затем 
в период реакклиматизации (6–14 дней) рабо-



102

Ч а с т ь  в т о р а я

СОРЕВНОВАНИЯ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ, ОСНОВЫ СОВРЕМЕННОЙ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ...

тоспособность, как правило, понижается, но в 
последующие 10–14 дней достигает наивысше-
го уровня (Легкая атлетика…, 1989).

Горную тренировку перед кульминационны-
ми соревнованиями планируют с таким расче-
том, чтобы можно было стартовать через две не-
дели после спуска. Разумеется, при этом следует 
учитывать индивидуальные особенности спорт-
смена, продолжительность пребывания в горах 
и интенсивность выполняемой там тренировки.

Гигиенический режим (питание, сон, рас-
порядок дня и др.) и природные факторы 
(солнце, воздух, вода) – важные средства улуч-
шения состояния ЦНС, укрепления здоровья 
и закаливания. Они повышают жизнедеятель-
ность легкоатлета, позволяют ему больше и 
эффективнее тренироваться, достигать высо-
ких спортивных результатов, быстрее восста-
навливать свои силы после занятий (Легкая 
атлетика…, 1989).

4.3. ВИДЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ЛЕГКОАТЛЕТОВ

4.3.1. Физическая подготовка

4.3.1.1. Понятие о физической подготовке 

спортсмена. Ее роль в современной 

легкой атлетике

Высоких результатов в легкой атлетике дости-
гают, как правило, те спортсмены, которые до-
статочно физически развиты. Для того, чтобы 
добиться успеха, необходимо совершенство-
вать последующую всестороннюю физическую 
подготовленность с помощью широкого при-
менения легкоатлетических многоборий и до-
полнительных видов спорта (Основы трени-
ровки…, 2007).

Физическая подготовка – педагогический 
процесс, направленный на воспитание физи-
ческих качеств и двигательных способностей, 
развитие функциональных возможностей орга-
низма, создающих благоприятные условия для 
совершенствования разносторонней подготовки 
(Основы тренировки…, 2007). Она способ-
ствует укреплению и сохранению здоровья, 
формированию тело сложения, повышению 
функциональных возможностей организма, 

развитию физических способностей (Теория и 
методика…, 2010; Martin, 1991).

Современный спорт предъявляет высокие 
требования к физической подготовленности 
спортсменов. Это объясняется следующими 
факторами:

1. Рост спортивных результатов всегда тре-
бует нового уровня развития физических спо-
собностей атлета. Например, для того, чтобы 
толкнуть ядро за 20 м, необходимы не толь-
ко совершенная техника, но и очень высокий 
уровень развития силы и быстроты. Расчеты 
показывают, что увеличение дальности поле-
та ядра на 1 м требует повышения мощности 
толчкового усилия на 5–7 %.

2. Высокий уровень физической подготов-
ленности – одно из самых важных условий для 
повышения тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок. За последние 20–25 лет показа-
тели нагрузок в годичном цикле у сильнейших 
спортсменов мира увеличились в три-четыре 
раза. Вследствие этого резко возросло и ко-
личество спортсменов с хроническим перена-
пряжением миокарда. Это заболевание харак-
терно в основном для спортсменов, имеющих 
недостатки в физическом развитии, в деятель-
ности отдельных органов и систем (Теория и 
методика…, 2010).

Физическая подготовка необходима атле-
ту любого возраста и квалификации. Одна-
ко каждый вид легкой атлетики представляет 
свои специфические требования к физической 
подготовленности спортсменов, уровню раз-
вития отдельных качеств, функциональным 
возможностям и телосложению. Поэтому име-
ются определенные различия в содержании и 
методике физической подготовки в том или 
ином виде легкой атлетики, у спортсменов 
разного возраста и квалификации (Теория и 
методика…, 2010).

В таблице 4.1 приводятся примеры значи-
мости отдельных компонентов физической 
подготовки в видах легкой атлетики (Теория и 
методика..., 2004).

Физическая подготовка делится на общую 
(ОФП) и специальную (СФП).

Общая физическая подготовка направлена на 
повышение уровня физического развития и двига-
тельной подготовленности, что является пред-
посылкой успеха в разных видах деятельности  
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(Основы тренировки…, 2007). Цель ОФП – до-
биться высокой работоспособности организма.

Задачи ОФП:
1. Повышение и поддержание общего уровня 

функциональных возможностей организма.
2. Развитие всех основных физических ка-

честв – силы, быстроты, выносливости, ловко-
сти и гибкости.

3. Устранение недостатков в физическом 
развитии (Теория и методика…, 2010). Это-
го достигают с помощью общеразвивающих 
упражнений на снарядах: гимнастической 
стенке, гимнастической скамейке и других; с 
предметами: набивными мячами, «блинами» 
от штанги, гантелями; подвижными и спор-
тивными играми, кроссами, ходьбой на лыжах 
(Основы тренировки…, 2007).

Все упражнения ОФП по их направлен-
ности и эффекту можно подразделить на две 
группы – косвенного и прямого влияния. Пер-
вые повышают работоспособность организма, 
обеспечивают слаженность функций его си-
стем. Например, кроссовый бег для прыгу-
нов, метателей непосредственно не помогает 
дальше и выше прыгнуть или дальше метнуть 
снаряд, но они укрепляют сердечно-сосуди-
стую систему, улучшают возможность органов 
дыхания и прочее, что помогает выдержать 
большие нагрузки в избранном виде прыжков, 
метаний и т. д. (Основы тренировки…, 2007).

Подобный эффект достигается упражнени-
ями для развития общей силы, гибкости, лов-
кости, быстроты, т. е. такими, которые помо-
гают легкоатлету стать более подготовленным 

для специальной тренировки (Основы трени-
ровки…, 2007).

Общеразвивающие упражнения прямого 
дей ствия направлены непосредственно на по-
вышение физической подготовленности в из-
бранном виде легкой атлетики. Например, 
многократными прыжковыми упражнениями 
бегун, метатель укрепляет те мышцы ног, кото-
рые выполняют основную работу в своем виде. 
Эти упражнения должны быть схожими по ко-
ординации и характеру нервно-мышечных на-
пряжений с движениями и действиями (или 
их частями), имеющимися в избранном виде. 
В процессе ОФП могут использоваться и основ-
ные упражнения, но в облегченных, не обычных 
условиях (Основы тренировки…, 2007).

Упражнения ОФП следует подбирать и вы-
полнять так, чтобы они соответствовали осо-
бенностям видов легкой атлетики. Например, 
упражнения с отягощениями необходимо вы-
полнять быстро прыгунам, бегунам-сприн-
терам, метателям, а бегунам на средние и 
длинные дистанции – более медленно, но с 
большим числом повторений. Даже общераз-
вивающие упражнения в утренней зарядке и 
для активного отдыха следует подбирать, учи-
тывая вид специализации (Основы трениров-
ки…, 2007).

Упражнения ОФП включаются в основные 
занятия как составная часть, а также выпол-
няются на дополнительных занятиях в сво-
бодное время или на специально отведенных. 
Эта подготовка должна проводиться в течение 
всего учебно-тренировочного года. В большом 

Вид легкой 
атлетики

Показатели

Ведущие Дополняющие
Второ- 

степенные

Бег на корот-
кие дистанции, 
прыжки, бег  
с барьерами

Скоростные, скоростно-си-
ловые и координационные 
способности, гибкость, со-
стояние свода стопы

Собственно сило-
вые способности

Выносливость

Метания Собственно силовые способ-
ности, скоростно-силовые и 
координационные способно-
сти, состояние свода стопы

Скоростные спо-
собности, гибкость

Выносливость

Бег на средние  
и длинные дис-
танции, спортив-
ная ходьба

Выносливость, объем и раз-
меры сердца, величина удар-
ного объема сердца

Координационные, 
собственно силовые 
и скоростные спо-
собности

Гибкость

Таблица 4.1 – 

Значимость отдельных 
показателей физи-
ческой подготовки 

спортсменов в разных 
видах легкой атлетики 

(доработано: Теория и 
методика..., 2010)
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объеме – в первой его половине и в меньшем – 
во второй. С помощью ОФП путем перенесе-
ния тренированности создаются предпосылки 
к максимальному развитию специальной под-
готовленности легкоатлета (Основы трениров-
ки…, 2007).

Специальная физическая подготовка – спе-
циально организованный процесс, содействую-
щий успеху в конкретной деятельности, предъ-
являющей специализированные требования к 
двигательным способностям человека (Основы 
тренировки…, 2007). Цель ее – укрепление 
органов и систем организма, повышение их 
функциональных возможностей, развитие фи-
зических качеств и совершенствование уме-
ний и навыков, необходимых в избранном 
виде легкой атлетики. 

Задачи СФП:
1. Развитие физических способностей, необ-

ходимых для данного вида легкой атлетики. 
2. Повышение функциональных возможностей 

органов и систем, определяющих достижения в 
избранном виде спорта.

3.  Воспитание способностей проявлять име-
ющийся функциональный потенциал в спе ци-
фических условиях соревновательной деятель-
ности.

4. Формирование телосложения спортсменов 
с учетом требований конкретной спортив ной 
дисциплины. Например, показатели телосложе-
ния (рост, масса, конституция и т. д.) у легко-
атлетов, специализирующихся в беге на раз-
личные дистанции, как правило, отличаются 
между собой. Поэтому в процессе СФП сле-
дует направленно воздействовать на те компо-
ненты, от которых зависит успех в избранном 
виде легкой атлетики и которые можно целе-
направленно изменять с помощью средств и 
методов спортивной тренировки (Теория и 
методика…, 2010).

Основными средствами СФП спортсмена 
являются соревновательные и специально-
подготовительные упражнения. Вторые имеют 
сходство с соревновательными по структуре 
движения или его отдельных элементов, по 
зоне мощности и др. В этой группе выделяют 
подводящие упражнения, с помощью которых 
осваивается одна или несколько фаз соревно-
вательного упражнения, а также развивающие, 
способствующие воспитанию физических спо-

собностей, необходимых для обеспечения вы-
сокого результата в избранном виде легкой ат-
летики (Основы тренировки…, 2007; Schnabel, 
1994).

4.3.1.2. Физические способности легкоатлетов 

и методика их воспитания

Каждому человеку присущи определенные 
двигательные возможности, которые реали-
зуются в конкретных движениях в результате 
мышечных сокращений, отличающихся рядом 
характеристик, как качественных, так и коли-
чественных. Так, для работы мышц при подъ-
еме тяжестей, выполнения скоростных упраж-
нений или при необходимости длительное 
время поддерживать высокую работоспособ-
ность требуются разные источники энергообе-
спечения. При этом к организму предъяв-
ляются качественно различные требования, 
характеризующие проявление двигательных 
(физических) способностей (Фискалов, 2010). 
В спортивной практике отдельные стороны 
двигательных возможностей человека долгое 
время было принято называть физическими 
(или двигательными) качествами, которые яв-
ляются основой физической подготовки лег-
коатлета.

Физические качества – это врожденные 
морфофункциональные качества, благодаря ко-
торым возможна физическая активность че-
ловека, получающая свое полное проявление в 
целесообразной двигательной деятельности (Ос-
новы тренировки…, 2007). В настоящее время 
специалисты предлагают заменить его терми-
ном «физические способности».

По определению Ю. Ф. Курамшина (Тео-
рия и методика…, 2010), физические способно
сти – это комплекс морфологических и психо-
физиологических свойств человека, отвечающих 
требованиям какого-либо вида мышечной дея-
тельности и обеспечивающих эффективность ее 
выполнения.

Принято условно различать следующие фи-
зические способности: силовые, скоростные, 
выносливость, гибкость, ловкость (координа-
ционные способности). Естественно, при вы-
полнении движений ни одна из них не про - 
является изолированно и вне формы движе-
ния. Каждое движение требует определенного 
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проявления силы, быстроты, выносливости, 
гибкости, ловкости. Однако можно выделить 
упражнения, которые требуют преимуществен-
ного проявления одной способности или 
определенного их сочетания: жим штанги – 
силы, бег на 60 м – быстроты, марафон – вы-
носливости, прыжки – силы и быстроты. Этим 
обусловливается характер воздействия упраж-
нений на спортсменов. Физическими каче-
ствами предлагается называть выражение до-
стигнутого уровня и своеобразия (единичные 
формы) отдельных физических способностей 
(максимальная сила, скорость, скоростно-си-
ловые качества, статическая сила, скоростная 
выносливость и т. п.) (Фискалов, 2010).

В. М. Зациорский (2009) считает, что по-
нятие «физическое качество» объединяет те 
стороны моторики человека, которые: 

 • проявляются в одинаковых параметрах 
движения и измеряются тождественным спо-
собом – имеют один и тот же измеритель (на-
пример, максимальная скорость);

 • имеют аналогичные физиологические и 
биохимические механизмы и требуют прояв-
ления сходных свойств психики. 

По мнению ученого, методика воспитания 
отдельных физических способностей имеет 
общие черты вне зависимости от конкретного 
вида движения.

Вместе с тем, нельзя рассматривать вопрос 
о проявлении максимальной силы, скорости, 
выносливости вне конкретной нервно-мы-
шечной координации соответствующей веге-
тативной основы. Более того, данные науч-
ных исследований (Верхошанский, 1988, 2014; 
Дьячков, 1972; Зациорский, 2009; Кузнецов, 
1970; Разумовский, 1993) свидетельствуют, что 
все двигательные способности находятся в ор-
ганической взаимосвязи, составляя сложную 
динамическую систему сопряженного воз-
действия, проявляясь в элементарных формах 
(максимальная сила, взрывная сила, скорост-
ная выносливость, силовая выносливость, си-
ловая ловкость, скоростная ловкость и т. п.). 
При этом элементарные формы физических 
качеств имеют существенно отличающиеся 
механизмы, обусловливающие их проявление, 
и требуют во многом принципиально отличи-
тельных средств для совершенствования (Фи-
скалов, 2010).

По мнению большинства специалистов, 
следует делать различие в использовании тер-
минов «воспитание» и «развитие физических 
способностей». Развитие понимают как про-
цесс изменения в течение жизни человека, 
воспитанием называют педагогический про-
цесс управляемого воздействия на физические 
способности с целью изменения их в нужном 
направлении в относительно коротком време-
ни, т. е. при воспитании силы (и других спо-
собностей) имеют в виду выбор средств, ме-
тодику улучшения физической способности. 
В этом процессе, как правило, берет участие 
педагог-тренер, который применяет педагоги-
ческое воздействие с целью изменения (улуч-
шения) физических способностей (Фискалов, 
2010).

В основе воспитания физических способ-
ностей лежат приспособительный эффект, це-
лостная адаптивная реакция, ведущая к мор-
фофункциональной специализации организма 
(Фискалов, 2010).

В формировании способностей большое 
значение имеют врожденные и средовые фак-
торы. Однако при равных условиях решаю-
щую роль в совершенствовании физических 
способностей играет двигательная активность. 
В качестве моторных задатков выступают ана-
томические, физиологические и психические 
особенности организма, которые в зависимо-
сти от условий мышечной деятельности могут 
совершенствоваться в том или ином направле-
нии, обеспечивая развитие тех или иных форм 
физических способностей (Фискалов, 2010).

Ю. Ф. Курамшин (Теория и методика…, 
2010) считает, что, проявляясь в деятельно-
сти, физические способности неотделимы от 
двигательных умений и навыков. Освоение 
рациональных двигательных действий обеспе-
чивает лучшую реализацию физических спо-
собностей. Воспитание их, также как и фор-
мирование двигательных навыков, во многом 
зависит от образования определенных отно-
шений в нервной и мышечной системах. Од-
нако для физических способностей гораздо 
большее значение имеют морфофункциональ-
ные перестройки в организме в целом. В наи-
большей мере это касается тех мышечных 
групп и функциональных систем, которые не-
сут основную нагрузку. Кроме того, для физи-
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ческих способностей характерна значительно 
меньшая по сравнению с формированием на-
выков осознанность тех компонентов, из ко-
торых складывается успех в достижении цели 
(Фискалов, 2010).

Степень прироста физических способно-
стей неравномерна. Это касается как неболь-
ших отрезков времени, так и всего периода 
развития. Как правило, наибольший их при-
рост наблюдается в начальный период занятий 
физическими упражнениями. С повышением 
уровня развития какой-либо способности тем-
пы ее прироста постепенно уменьшаются. Для 
сохранения необходимых темпов требуется по-
стоянное увеличение нагрузки выполняемых 
упражнений (Фискалов, 2010).

Функциональные и структурные измене-
ния, достигнутые в результате развития и вос-
питания физических способностей, обратимы. 
Достаточно небольшого перерыва в занятиях, 
как начинается регресс структурных призна-
ков, в результате снижаются показатели уров-
ня физических способностей. С возрастом наб - 
людается также и постепенный естественный 
регресс уровня физических способностей.

Характеристика силовых способностей  
и методика их воспитания в процессе  
тренировки легкоатлетов

Силу человека можно определить как его спо-
собность преодолевать внешнее сопротивление 
или противодействовать ему с помощью мы-
шечных усилий (Основы тренировки…, 2007).

Силовые способности – это собственно си-
ловые, скоростно-силовые способности, сило вая 
выносливость и силовая ловкость, т. е. комп лекс 
различных проявлений двигательной деятельно-
сти, в основе которой лежит понятие «сила» 
(Основы тренировки…, 2007).

Собственно силовые способности прояв-
ляются в упражнениях, выполняемых в дина-
мическом или статическом режимах работы 
мышц. Они, как правило, характеризуются 
широким диапазоном мышечных напряжений.

Мышцы могут проявлять силу:
 • без изменения своей длины – изометри-

ческий (статический) режим;
 • с изменением длины – изотонический 

(динамический) режим (Фискалов, 2010).

В изотоническом режиме выделяют два ва-
рианта:

 • при уменьшении длины мышц – преодо-
левающий (концентрический) режим;

 • при увеличении длины – уступающий 
(эксцентрический) режим (Фискалов, 2010).

В собственно силовых способностях следу-
ет выделить основные виды силовых качеств: 
максимальную и скоростную силу.

Двигательная деятельность в разных спор-
тивных дисциплинах требует определенного 
соотношения в проявлении силовых способ-
ностей (Верхошанский, 1988, 2014; Зациор-
ский, 2009; Кузнецов, 1970). В качестве по-
казателя силовой подготовленности наиболее 
часто специалисты используют величины 
максимальной силы – максимально возможно-
го усилия, которое способен проявить спорт-
смен для преодоления внешнего сопротив-
ления без учета времени действия. Уровень 
максимальной силы определяется величиной 
внешних сопротивлений, которые спортсмен 
преодолевает или нейтрализует при полной 
произвольной мобилизации возможностей 
своей нервно-мышечной системы. Значение 
максимальной силы для спортивного резуль-
тата тем меньше, чем меньше преодолеваемые 
сопротивления и чем больше доминируют 
скорость мышечных сокращений или вынос-
ливость при работе средней и большой про-
должительности. Максимальная сила много в 
чем определяет спортивный результат в таких 
видах легкой атлетики, как метания, прыжки 
и спринтерский бег.

Максимальную силу рассматривают как 
абсолютную и относительную (на 1 кг массы 
тела).

Абсолютная сила – это максимальная сила, 
проявляемая человеком в каком-либо движении, 
независимо от массы его тела (Основы трени-
ровки…, 2007).

Относительная сила – это проявление мак-
симальной силы в пересчете на 1 кг массы тела.

Способность нервно-мышечной системы 
к мобилизации функционального потенциала 
для достижения высоких показателей силы в 
максимально короткое время называют ско-
ростной силой. Решающее влияние она ока-
зывает на спортивные результаты во многих 
движениях ациклического и циклического ха-
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рактера – метаниях, прыжках, спринтерском 
беге.

Скоростную силу следует дифференциро-
вать в зависимости от величин ее проявления 
в двигательных действиях, которые предъяв-
ляют разные требования к скоростно-силовым 
возможностям атлета. По характеру усилий в 
скоростной силе выделяют три разновидности 
(Кузнецов, 1970):

1) взрывную – достижение достаточно высо-
ких показателей в максимально короткое время 
(отражает способность к быстрому наращива-
нию рабочего напряжения мышц);

2) быструю – демонстрация высоких, но не 
предельных проявлений в короткое, но не пре-
дельно короткое время (многократное выполне-
ние быстрых движений с преодолением сопро-
тивления – выполнение быстрых движений в 
беге);

3) медленную – при сравнительно медленных 
движениях (выход в упор при упражнении с ше-
стом).

Скоростно-силовые способности характе ри-
зуются непредельными напряжениями мышц, 
проявляемыми с определенной частотой и 
мощностью в упражнениях, выполняемых со 
значительной скоростью, но не достигающих, 
как правило, предельных величин (Основы 
тренировки…, 2007).

В некоторых легкоатлетических упражне-
ниях сила в сочетании с быстротой определя-
ют уровень спортивных достижений. Сила не 
только дополняет, но и в значительной степени 
определяет развитие качества быстроты. В та-
ких видах легкой атлетики, как спринт, барьер-
ный бег, прыжки, метания и многоборья необ-
ходимо уметь проявлять силу в очень короткое 
время, т. е. сила, проявляемая в таких движе-
ниях, называется взрывной, а сами движения – 
силовыми (Основы тренировки…, 2007).

Взрывная сила более активно проявляется 
в условиях, когда сокращению мышц предше-
ствует механическое растягивание, при этом 
проявляется их реактивная способность. От-
личительной ее особенностью является то, что 
сила и скорость сокращений мышц проявля-
ются одновременно при выполнении одно-
разового действия.

Силовая выносливость – это способность 
противостоять утомлению, вызываемому от-

носительно продолжительными мышечными на-
пряжениями значительной величины (Основы 
тренировки…, 2007). Уровень ее про является 
в способности спортсмена преодолевать утом-
ление, в достижении большого количества 
повторений движений или длительного при-
ложения силы в условиях проти водействия 
внешнему сопротивлению. Она определяет 
уровень достижений в таких видах, как бег на 
400 и 800 м, прыжок с шестом, многоборья.

Силовая ловкость – это способность точ-
но дифференцировать мышечные усилия разной 
величины в условиях непредвиденных ситуаций 
и смешанных режимов работы мышц (Основы 
тренировки…, 2007).

Различают также силу общую и специаль-
ную. Общая сила характеризуется разносто-
ронним развитием мускулатуры, повышенной  
способностью к проявлению в разных режи-
мах, многообразных движениях. Специаль-
ная – характеризуется очень высокой способ-
ностью спортсмена проявлять силу мышц 
в режимах и уровнях применительно к виду 
специализации (Основы тренировки…, 2007).

Основные задачи силовой подготовки: уве-
личить силовые возможности с целью эффек-
тивного совершенствования в избранном виде 
легкой атлетики; обеспечить и сохранить си-
ловые возможности применительно к особен-
ностям этапов многолетнего процесса спор-
тивного совершенствования; концентрировать 
воспитание силовых способностей с учетом 
специфических особенностей избранного вида 
легкой атлетики.

В ходе выполнения первой задачи решают-
ся вопросы общей силовой подготовки; вто-
рой и третьей – конкретизируются и подраз-
деляются частные вопросы применительно к 
особенностям видов легкой атлетики, индиви-
дуального развития спортсмена, этапов много-
летней тренировки.

В теории и практике спортивной трениров-
ки процесс силовой подготовки разделяют на 
общую и специальную силовую.

Общая силовая подготовка направлена 
на всестороннее развитие мышечных групп 
двигательного аппарата спортсмена. Общие 
силовые возможности служат лишь предпо-
сылками для роста дальнейших достижений, 
требующих осуществления специальной сило-
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вой подготовки, характерной для соревнова-
тельной деятельности легкоатлетов.

Специальная силовая подготовка способству-
ет развитию силовых способностей избран-
ного вида легкой атлетики. Здесь методика 
тренировки должна решать вопрос формиро-
вания структуры силовых способностей при-
менительно к особенностям вида, который 
выбрал юный легкоатлет (Основы трениров-
ки…, 2007).

Факторы, лимитирующие развитие и прояв
ление силы мышц. Адаптация организма к си-
ловой тренировке обусловлена изменениями 
в мышцах, нервной системе, костной ткани. 
Увеличение силы обусловливается как гипер-
трофией мышц, так и увеличением плотности 
сокращающихся элементов внутри клетки, 
изменением соотношения актина и миозина. 
Морфологические изменения в отделах нерв-
ной системы сводятся прежде всего к развет-
влению мотонейронов, увеличению ганглиоз-
ных клеток, а функциональные изменения – к 
повышению эффективности внутримышечной 
и межмышечной координации. Изменения 
костной системы связаны с увеличением плот-
ности костей, их эластичности, с гипертрофи-
ей костных выступов в местах прикрепления 
сухожилий (Силовая подготовка…, 1992).

Таким образом, основные факторы, опре-
деляющие уровень проявления силовых ка-
честв спортсмена, можно свести к четырем 
основным группам:

 • морфологические (поперечное сечение 
мышц и волокон, соотношение волокон раз-
ных типов, реактивность мышц и сухожи- 
лий, их эластичность, изменения костной тка-
ни и др.);

 • энергетические (запасы фосфатных соеди-
нений (аденозинтрифосфат и креатинфосфат) 
и гликогена в мышцах и печени, эффектив-
ность периферического кровообращения, ха-
рактер протекания обменных процессов и др.);

 • нейрорегуляторные (нервы, регулирую-
щие механизм мышечной деятельности, свя-
занной с силой и частотой нервных импуль-
сов, поступающих в мышцу; координация 
сокращения мышц-агонистов и антагонистов; 
оптимальное взаимоотношение в напряжении 
всех мышц-синергистов; координация работы 
нескольких мышц, одновременно участвую-

щих в одном движении);
 • внешняя среда и условия выполнения си-

ловых упражнений (специальные спортивные 
снаряды; противодействие партнера в услови-
ях естественной среды и т. д.).

Методы развития силы. Только предельные 
мышечные напряжения позволяют достигать 
существенного прогресса в увеличении силы, 
а попытки тренировать мышечную силу, не 
прибегая к максимальным силовым напряже-
ниям, оказываются малоэффективными (Фи-
скалов, 2010).

Существуют три способа создания макси-
мальных силовых напряжений в динамическом 
режиме: преодоление предельного сопротивле-
ния; повторное преодоление непредельного со-
противления до выраженного утомления («до 
отказа»); преодоление непредельного сопротив-
ления с максимальной скоростью (Фискалов, 
2010). Также используют мышечные напряже-
ния, выполняемые в статическом режиме. Со-
ответственно, выделяют несколько основных 
методов воспитания силы: максимальных уси-
лий; повторных усилий; динамических усилий; 
«ударный метод»; статических усилий; изокине-
тических усилий (Основы тренировки…, 2007).

Метод максимальных усилий характеризуется 
таким выполнением упражнения, при котором 
спортсмен проявляет силу в наибольшей мере, 
на какую он способен на данном занятии.

В современной практике спорта высших 
достижений используют два относительно са-
мостоятельных и эффективных подхода к раз-
витию максимальной силы. Первый допускает 
ее увеличение за счет совершенствования ней-
рорегуляторных механизмов (совершенство-
вания импульсации, внутри- и межмышечной 
координации) и повышения емкости, мощ-
ности и подвижности алактатного механизма 
энергообеспечения мышечного сокращения.

В результате реализации его возможностей 
не происходит существенного увеличения мы-
шечной массы. Адаптация мышц связана с оп-
тимизацией процесса рекрутирования медлен-
носокращающихся, быстросокращающихся-а 
и быстросокращающихся-б волокон, с разви-
тием способности к синхронизации деятельно-
сти двигательных единиц, существенным уве-
личением запасов аденозинтрифосфата (АТФ) 
и креатинфосфата (КрФ) в мышцах. Не менее 



109

Гл а в а  4

ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

существенно также повышение активности 
АТФазы (фермента, который расщепляет АТФ 
и ускоряет процесс обогащения миозина энер-
гией), а также концентрации КрФ и содержа-
ние миоглобина в мышцах (Верхошанский, 
1988; 2014). При этом существенно повыша-
ется возможность расщепления и анаэробного 
ресинтеза АТФ, т. е. быстрого восстановления 
богатых энергией фосфатных групп без увели-
чения их поперечника.

Второй вариант допускает прирост мак-
симальной силы за счет увеличения мышеч-
ного поперечника. В его основе лежит такая 
организация тренировочного процесса, при 
которой происходит интенсивное расщепле-
ние белков работающих мышц. Продукты рас-
пада белков стимулируют белковый синтез в 
восстановительном периоде с последующей 
суперкомпенсацией сократительных белков и 
соответствующим приростом их массы.

При развитии максимальной силы без при-
роста мышечной массы величина отягощений 
колеблется в широких пределах – от 50–60 % 
до 90–100 % уровня максимальной силы, при 
эксцентрической работе – от 70–80 % до 120–
130 %. Оптимальным темпом движений явля-
ется умеренный – 1,5–2,5 с на каждое повто-
рение. При использовании изометрического 
метода продолжительность напряжений долж-
на составлять 3–5 с.

Количество повторений в каждом подхо-
де определяется величиной отягощений. Если 
они  составляют 90–100 % максимального уров-
ня силы, количество повторений в подходе – 
одно–три. Уменьшение отягощения позволяет 
увеличить их количество.

Паузы между подходами больше – до 2– 
6 мин – и в каждом конкретном случае должны 
обеспечивать восстановление алактатных ана-
эробных резервов и работоспособности спорт-
сменов. При определении пауз целесообразно 
ориентироваться на показатели частоты сер-
дечных сокращений (ЧСС), которая восстанав-
ливается приблизительно в одно и то же время 
с работоспособностью (108–114 уд•мин–1).

Методика увеличения максимальной силы 
за счет прироста мышечного поперечника 
имеет свои специфические особенности. Ве-
личина отягощений, хотя и не достигает пре-
дельных величин, однако довольно велика – 

75–90 % уровня максимальной силы. В этом 
случае удается обеспечить оптимум между 
интенсивностью работы мышц и количеством 
движений (шесть–восемь) в отдельном под-
ходе (продолжительность работы) (Верхошан-
ский, 1988; 2014).

При стремлении увеличить мышечный по-
перечник на выполнение каждого движения 
тратится 3–6 с.

Ценность метода максимальных усилий 
заключается в совершенствовании внутри- и 
межмышечной координации.

Метод динамических усилий. Применяется 
для развития взрывной силы мышц и харак-
теризуется таким выполнением упражнения, 
при котором спортсмен способен одновремен-
но контролировать четкость своих движений и 
проявить значительные усилия (80–90 % мак-
симальных) за минимально короткое время.

Уровень взрывной силы определяется дву-
мя компонентами – скоростным и силовым. 
При развитии взрывной силы основным явля-
ется динамический режим работы мышц с ак-
центом на преодолевающий характер работы 
(Методические рекомендации…, 1988).

При выполнении упражнений, сходных по 
структуре движений и режиму работы мышц 
с соревновательной деятельностью, величина 
отягощения составляет 30–50 % максималь-
но доступных величин. При развитии сило-
вого компонента взрывной силы она равна 
40–50 % максимума, а при совершенствовании 
скоростного компонента – 30 %. Широкое 
применение нашли такие упражнения для раз-
вития взрывной силы и реактивной способ-
ности мышц-разгибателей, как прыжки в глу-
бину с энергичным отталкиванием вверх или 
вперед–вверх, а также прыжки через барьеры 
разной высоты. В данном случае происходит 
стимуляция мышц ударным растягиванием, 
предшествующим активному усилию за счет 
кинетической энергии собственного тела. Оп-
тимальная глубина прыжка определяется уров-
нем подготовленности спортсмена и должна 
обеспечивать развитие значительного динами-
ческого усилия без замедления переключения 
мышц с уступающей работы на преодолеваю-
щую (Методические рекомендации…, 1988).

При совершенствовании скоростного ком-
понента взрывной силы темп выполнения 
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упражнений максимальный, силового – суб-
максимальный.

Во время планирования количества повто-
рений в отдельном подходе необходимо до-
биваться выполнения упражнений без сниже-
ния работоспособности и темпа. Количество 
повторений – пять–восемь. Оно определяется 
величиной отягощения, тренированностью и 
квалификацией спортсмена. Оптимальная до-
зировка прыжка в глубину и прыжков через 
барьеры не должна превышать 8–10 отталки-
ваний в одной серии.

Длительность интервалов отдыха долж-
на обеспечивать полное восстановление ра-
ботоспособности перед началом очередного 
подхода. При использовании упражнений с 
отягощением пауза отдыха между подходами 
составляет 3–5 мин, прыжков в глубину и че-
рез барьеры – 2,5–3 мин. Определяя длитель-
ность пауз отдыха, можно ориентироваться 
на данные ЧСС, которая перед началом оче-
редного подхода должна составлять не более 
108 уд•мин–1. Интервалы отдыха целесо об-
разно заполнять медленным бегом, упражне-
ниями на расслаб ление (Методические реко-
мендации…, 1988).

При совершенствовании скоростного ком-
понента взрывной силы количество подхо-
дов – три-четыре, силового – четыре–шесть.

Метод повторных усилий. При повторном 
поднимании непредельных отягощений (40–
80 % максимального) мышечные двигательные 
единицы вовлекаются в работу постепенно – по 
мере утомления. И только в последних повто-
рениях структура деятельности двигательного 
аппарата – как и при поднимании предельного 
веса (Основы тренировки…, 2007). Он имеет 
ряд преимуществ в занятиях с детьми:

 • спокойная динамическая работа с непре-
дельным отягощением вызывает положитель-
ные сдвиги в обмене веществ внутри мышц. 
Активизация трофических процессов создает 
возможности для усиления пластического об-
мена, что приводит к функциональной гипер-
трофии мышц и влияет на рост силы;

 • использование метода повторных усилий, 
особенно при выборе упражнения локального 
характера, позволяет уменьшить натуживание, 
которое всегда имеет место в упражнениях с 
предельными нагрузками;

 • упражнения с непредельными силовыми 
напряжениями дают больше возможности для 
контроля за техникой, особое значение это 
имеет для начинающих спортсменов;

 • метод повторных усилий для начинаю-
щих спортсменов позволяет избежать травм 
(Фискалов, 2010).

У юных атлетов эффективность воспитания 
силы почти не зависит от величины сопротив-
ления, если она превосходит определенный 
минимум (35–40 % максимальной величины 
отягощения) (Фискалов, 2010).

В 8–10 лет дети в состоянии поднять и 
перенести на небольшое расстояние тяжесть, 
равную 1/3, а в 12–13 лет – 1/3 массы свое-
го тела. В занятиях с девочками целесообраз-
но использовать небольшие отягощения: на-
бивные мячи, камни, гантели массой 1–2 кг, 
упражнения на гимнастической стенке, прыж-
ковые упражнения, игры с мячом, простейшие 
элементы гимнастики и акробатики, а также 
упражнения с партнером (Фискалов, 2010).

Наряду с этим, для развития силы на эта-
пе начальной подготовки включают в занятия 
преодоление сопротивления собственного веса 
(вставания, восхождения, приседания), упраж-
нения на гимнастических снарядах (подтяги-
вание, подъемы, махи и т. п.), всевозможные 
прыжки, игры и упражнения на местности, 
содействующие их всестороннему развитию. 
Упражнения, воспитывающие силу у юных 
спортсменов, должны сопровождаться мини-
мальным напряжением, исключающим нату-
живание, а также значительные длительные 
напряжения (Фискалов, 2010).

При устранении недостатков физического 
развития детей необходимо обратить внима-
ние на слабо развитые мышцы живота, тазо-
вого дна, косые мышцы туловища, отводящие 
мышцы верхних конечностей, мышцы задней 
поверхности бедра и приводящие мышцы ног 
(Фискалов, 2010).

В практике выделяют несколько разновид-
ностей повторного метода:

1) при котором не нарушается техника дви-
жений. Масса отягощения 40–60 %. Повторе-
ние следует прекратить, как только появятся 
отклонения в технике исполнения;

2) как и в первом случае, только при кон-
трастной смене усилий (отягощения) в преде-
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лах 40–80 % (один подход к весу 40 %, а следу-
ющий – к весу 80 % и т. д.);

3) повторение упражнения «до отказа». В 
этом случае предлагаются три варианта: а) в 
каждом подходе «до отказа», но количество 
подходов ограничено дозировкой; б) в послед-
них подходах «до отказа», например, планиру-
ется выполнить в десяти подходах жим штанги 
из положения лежа, в семи – по десять раз, а в 
последних трех (8–9–10) – «до отказа»; в) вы-
полнять упражнение «до отказа», т. е. коли-
чество подходов и повторений в подходах «до 
отказа» (Основы тренировки…, 2007).

Этот метод применяется на первом эта-
пе подготовительного периода, а также в том 
случае, когда необходимо увеличить мышеч-
ную массу в относительно небольшие сро-
ки. Легкоатлетам не рекомендуется частое и 
длительное его применение при выполнении 
упражнений со штангой, так как возможно 
нарушение амплитуды движений в избранном 
виде легкой атлетики.

Метод повторных усилий весьма эффекти-
вен в тренировке спортсменов низких разря-
дов. В сочетании с методом максимальных и 
динамических усилий его применяют и спорт-
смены высокого класса. Он является основ-
ным при развитии быстрой силы и силовой 
выносливости (Основы тренировки…, 2007).

При развитии быстрой силы основным яв-
ляется динамический режим работы мышц с 
акцентом на преодолевающий характер рабо-
ты, при этом величина отягощения составля-
ет 60–80 % максимального. Движения следует 
выполнять с предельным усилием с целью на-
правленного воздействия на механизм включе-
ния мышц в рабочее состояние (Методические 
рекомендации…, 1988). Упражнения выпол-
няются в максимальном и субмаксимальном 
темпе. Количество повторений в подходе со-
ставляет пять-шесть, количество подходов – 
три–пять.

Длительность пауз отдыха должна обеспе-
чивать полное восстановление работоспособ-
ности к началу очередного подхода и состав-
ляет не более 108–114 уд•мин–1. Интервалы 
отдыха целесообразно заполнять упражнения-
ми на расслабление, самомассажем и т. д.

Силовая выносливость, как и другие ка-
чественные характеристики мышечной дея-

тельности, специфична. Эта специфичность 
проявляется в способности длительное время 
выполнять специальную работу скоростно-си-
лового характера без снижения ее эффектив-
ности.

В процессе развития силовой выносливости 
работу целесообразно выполнять в затруднен-
ных условиях с использованием упражнений, 
сходных по внешней и внутренней структуре 
соревновательному. При ее воспитании ос-
новным является динамический режим рабо-
ты мышц в сочетании с преодолевающим и 
уступающим характером работы. В небольшом 
объеме могут использоваться упражнения, вы-
полняемые в статическом режиме.

Упражнения с отягощением выполняют с 
весом 40–60 % максимального. В отдельных 
случаях его величина может достигать 80 %. 
В процессе тренировки используют специаль-
ные манжеты на голени и бедра (0,5–0,6 кг), а 
также утяжеленный пояс (5–6 кг).

Упражнения выполняют в среднем темпе.  
Если применяют бег в гору, прыжковые уп-
раж нения, то основным условием является 
сохранение кинематических характеристик со-
ревновательного упражнения, поэтому темп 
вы полнения может быть субмаксимальный и 
большой.

Количество упражнений с отягощением в 
одном подходе составляет 12–15 и более. В ре-
зультате наступает значительное утомление. 
Количество пробегаемых отрезков и прыжков 
в одной серии – четыре–шесть. При работе в 
статическом режиме продолжительность от-
дельных упражнений составляет 10–20 с и за-
висит от величины отягощения и подготов-
ленности спортсмена.

При использовании упражнений с отягоще-
нием длительность пауз отдыха составляет 3– 
4 мин, прыжковых упражнений – 2–3 мин, бега 
в затрудненных условиях – 5–6 мин. При опре-
делении продолжительности пауз отдыха мож-
но ориентироваться на восстановление ЧСС 
до 120–132 уд•мин–1 перед началом очередного 
подхода (серии). Количество подходов – три–
пять. При использовании прыжковых упраж-
нений и бега в затрудненных условиях – три-
четыре (Методические рекомендации…, 1988).

Ударный метод. В последние годы в трени-
ровке легкоатлетов (особенно высокой квали-
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фикации) стали применять ударный метод 
развития динамической (взрывной) силы. В 
этом случае сопротивление задается не в виде 
внешнего отягощения, а в виде кинетической 
энергии, которую необходимо резко погасить, 
например, прыгуны и спринтеры часто при-
меняют спрыгивание с возвышенности с по-
следующим выпрыгиванием вверх или вперед 
(Основы тренировки…, 2007).

Метод статических усилий характеризует-
ся таким выполнением упражнений, при ко-
тором мышцы напрягаются, но не изменяют 
своей длины в отличие от динамического на-
пряжения. Длительность статических (изоме-
трических) напряжений в одном подходе не 
должна превышать у легкоатлетов, специали-
зирующихся в скоростно-силовых видах, 6 с, 
в видах на выносливость – 12 с. Суммарное 
время статического напряжения в тренировоч-
ном занятии в первом случае – 1–2 мин, во 
втором – до 10 мин.

Эти упражнения широко применяются как 
прикладные средства развития силы в услови-
ях гиподинамии, в восстановительном перио-
де после травм, заболеваний и т. д. (Основы 
тренировки…, 2007).

Метод изокинетических усилий характеризу-
ется таким напряжением мышц, при котором 
скорость при выполнении упражнения остается 
постоянной, а усилия изменяются. Этот метод 
требует специальной аппаратуры, поэтому в 
настоящее время у легкоатлетов он использует-
ся незначительно (Основы тренировки…, 2007).

Основные средства развития силы. Сила про-
является и развивается только при преодолении 
внешнего сопротивления, поэтому централь-
ный вопрос методики ее воспитания – опре-
деление характера и величины сопротивления.

В зависимости от природы сопротивления 
движению все силовые упражнения делят на 
три группы (Теория и методика…, 1976; Фис-
калов, 2010):

I. Упражнения с внешним сопротивлением:
1) утяжеленные предметы (гантели, штанга 

и т. п.);
2) противодействие партнера (упражнения 

в парах);
3) сопротивление упругих предметов (пру-

жинные эспандеры, резиновые жгуты, трена-
жерные устройства);

4) сопротивление внешней среды (напри-
мер, бег против ветра, в гору, по воде, по пе-
ску, по глубокому снегу и т. п.);

5) сопротивление, создаваемое на трена-
жерах.

II. Упражнения с отягощением весом соб-
ственного тела. К ним относят упражнения на 
снарядах, со снарядами, предметами, прыжко-
вые. Упражнения на снарядах – гимнастиче-
ская стенка, гимнастические снаряды, разные 
препятствия – позволяют не только точно до-
зировать их, но и имитировать отдельные эле-
менты техники избранного вида легкой атле-
тики. К неприменяемым ранее упражнениям 
относят: бег в упоре на руках (на гимнастиче-
ских брусьях), бег через низкие барьеры (вы-
сота 20–25 см), бег со связанными резиновым 
жгутом ногами на высоте коленного сустава, 
прыжки на время на заданное расстояние и 
высоту препятствия и др.

III. Упражнения с самосопротивлением  
(при одновременном напряжении мышц-ан-
тагонистов).

Все эти упражнения могут выполняться 
как в динамическом (с перемещением), так 
и изометрическом режимах (без перемеще-
ния). Следует помнить, что для большинства 
видов легкой атлетики не свойственны ста-
тические напряжения, поэтому изометриче-
ский режим следует использовать только как 
дополнительный. 

Большой интерес для практики представля-
ют упражнения своего вида легкой атлетики с 
отягощением. Они предъявляют высокие тре-
бования к проявлению усилий, их точности и 
координации. Ими можно не только увеличить 
силовые способности легкоатлета, но и воспи-
тать умение к проявлению волевых усилий. 

Все метатели в той или иной мере использу-
ют снаряды большей массы, но очень важной 
является ее оптимальная граница. Чрезмерное 
увеличение может привести к необратимым 
координационным изменениям в структуре 
движений и излишнему увеличению мышеч-
ной массы. В исследованиях установлено, что 
превышение стандартной массы снаряда не 
должно быть больше следующих границ: в че-
тыре раза – у метателей копья, в два раза – у 
метателей диска, в 0,5 раза – у толкателей ядра 
и в 0,3–0,4 раза – у метателей молота (Сулиев, 
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Синицкий и др., 1957). Следует помнить, что 
чем больше масса снаряда, тем на меньшую 
величину он должен превышать стандарт.

Разного рода отягощения нашли широкое 
применение у прыгунов в длину, тройным, с 
шестом, в высоту (пояса, жилеты, манжеты, 
грузы и т. п.). Правильно построенная тре-
нировка в упражнениях с преодолением соб-
ственного веса позволяет совершенствовать 
координационную структуру навыков, увели-
чить мышечную силу, повысить скорость дви-
жений. Упражнения с отягощениями должны 
составлять не более 25–30 % общего количе-
ства упражнений в избранном виде легкой ат-
летики. При переходе от обычных условий к 
усложненным нужно обращать внимание на 
сохранение правильной техники выполнения 
двигательного действия, а при выполнении 
упражнений без отягощений – на совершен-
ствование в ней. Эффективность упражнений 
со сменой природных условий их выполнения 
доказана многочисленными авторами. К этим 
упражнениям относят: бег по наклонной до-
рожке вгору или вниз – угол наклона 4о, бег 
по песку сухому или влажному, бег по воде 
с глубиной 20–25 см, метания в увеличенном 
диаметре круга, прыжки с разбега по наклон-
ной дорожке с переходом на прямую и после-
дующим отталкиванием, заданная точность 
выполнения упражнений, что составляет не 
более 80 % максимального результата.

Контроль за развитием силы проводится с 
использованием двух групп методов. Первая 
основана на определении максимальной ста-
тической силы основных мышечных групп с 
помощью динамометров. Эту методику назы-
вают полидинамометрией. Данные измерений 
позволяют характризовать силовую топогра-
фию мышц спортсмена, определять сильные и 
слабые мышечные группы.

Вторая группа методов состоит из измере-
ния динамической силы мышц. Здесь можно с 
помощью силовых и прыжковых упражнений 
определить способности к быстрому и много-
кратному проявлению динамической силы. 
Измеряется величина поднятого отягощения, 
длина либо высота прыжка в линейных едини-
цах или время выполнения прыжков.

Контроль с определением указанных мето-
дик осуществляется в период комплексных 

этапных обследований спортсменов (три-че-
тыре раза в год).

В процессе поточного контроля можно 
включать прыжковые упражнения на даль-
ность.

Скоростные способности  
и методика их воспитания у легкоатлетов

Быстрота – это способность человека в опреде-
ленных условиях мгновенно реагировать на тот 
или иной раздражитель и совершать двигатель-
ные действия с минимальной для данных условий 
затратой времени (Основы тренировки, 2007).

Под быстротой также понимают комплекс 
морфофункциональных свойств человека, не-
посредственно определяющих скоростные ха-
рактеристики движений и время двигательной 
реакции.

Скоростные способности – это комплекс 
функциональных свойств человека, обеспечива-
ющих выполнение двигательных действий в ми-
нимальный для данных условий отрезок времени 
(Фискалов, 2010). Различают элементарные и 
комплексные формы проявления скоростных 
способностей.

Выделяют четыре элементарные формы 
про явления скоростных способностей: латен-
тное время двигательной реакции; скорость 
одиночного движения; частота движений; спо-
собность к быстрому началу движения (уско-
рению) (Зациорский, 2009). Все указанные 
формы проявления быстроты относительно 
независимы и требуют принципиально отлич-
ных средств развития.

Элементарные формы проявления быстро-
ты в разных сочетаниях и в совокупности с 
другими двигательными качествами и техни-
ческими навыками обеспечивают комплекс-
ные проявления скоростных способностей в 
сложных двигательных актах, характерных для 
тренировочной и соревновательной деятельно-
сти в разных видах легкой атлетики. К таким 
комплексным проявлениям относят: способ-
ность к достижению высокого уровня дистан-
ционной скорости, умение быстро набирать 
скорость на старте, выполнять с высокой ско-
ростью движения, продиктованные ходом со-
ревновательной борьбы. Следует помнить, что 
скорость выполнения целостного двигательно-
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го акта зависит не только от уровня быстроты, 
но и от развития силы и скоростно-силовых 
качеств, техники движений и т. п. Поэтому 
скорость целостного движения лишь косвенно 
характеризует быстроту человека.

Необходимо учитывать, что проявление 
всех элементарных форм быстроты обуслов-
лено двумя факторами: деятельностью нейро-
моторного механизма и способностью к бы-
стрейшей мобилизации состава двигательного 
действия. Первый фактор во многом обуслов-
лен генетически и совершенствуется очень не-
значительно. Второй – поддается тренировке 
и является основным в развитии элементар-
ных форм быстроты. Их совершенствование 
обеспечивается главным образом за счет при-
способления моторного аппарата к заданным 
условиям решения двигательной задачи и 
овладения рациональной внутримышечной и 
межмышечной координацией (Верхошанский, 
1988, 2014; Платонов, 2004). 

В большинстве видов легкой атлетики все 
перечисленные выше разновидности скорост-
ных качеств проявляются в комплексе. Напри-
мер, результат в спринтерском беге зависит и 
от реакции на старте, и от скорости каждого 
одиночного движения, и от развиваемого на 
дистанции темпа.

Быстроту подразделяют на общую и специ-
альную.

Общая быстрота – это способность выпол-
нять любое движение и действие с достаточной 
скоростью.

Специальная быстрота – способность выпол-
нять с очень большой скоростью соревнователь-
ное упражнение, его элементы и части (Основы 
тренировки…, 2007). Она чрезвычайно специ-
фична, особенно максимальная, и строго отно-
сится лишь к тем движениям, в которых велись 
обучение и специальная тренировка.

Для того чтобы выполнять движения мак-
симально быстро, необходимо, чтобы: мышцы 
перед сокращением были несколько растяну-
ты и не закрепощены; мышцы, не участвую-
щие в конкретном движении, не тормозили 
движение (рациональное чередование работы 
и отдыха мышц-антагонистов); форма движе-
ния была рациональной и экономичной, а ко-
ординация – высокой (Основы тренировки…, 
2007).

Факторы, лимитирующие развитие и про-
явление быстроты: состояние центральной 
нервной системы и нервно-мышечного аппарата 
спортсмена; реактивность мышц и их вязкость; 
сила мышц; мощность анаэробных алактатных 
источников энергии; амплитуда движений, т. е. 
степень подвижности в суставах; способность 
мышц быстро переходить из напряженного со-
стояния в расслабленное; уровень технического 
мастерства легкоатлета и его волевых качеств; 
наследственность, возраст и пол; разминка 
и процесс утомления; скоростные природные 
способности человека (Основы тренировки…, 
2007).

Качество быстроты является ведущим во 
многих видах легкой атлетики. Нужно учиты-
вать, что она зависит от природных данных 
(наследственных и биологических способно-
стей нервной системы). Проявление форм бы-
строты и скорости движений зависит от цело-
го ряда факторов.

Одной из предпосылок скоростных способ-
ностей является подвижность нервных про-
цессов (что выражается в совершенствовании 
протекания процессов возбуждения и тормо-
жения в разных отделах нервной системы) и 
уровень нервно-мышечной координации. На 
степень скоростных способностей влияют и 
особенности мышечной ткани – соотношение 
разных мышечных волокон, их эластичность, 
уровень внутримышечной и межмышечной 
координации.

Проявление скоростных способностей 
спорт сменов тесно связано также с уровнем 
развития силы, гибкости и координационных 
способностей, с совершенством спортивной 
техники, с возможностями биохимических 
механизмов к быстрейшей мобилизации и ре-
синтезу алактатных анаэробных поставщиков 
энергии (емкость и мощность алактатного ана-
эробного механизма мобилизации энергии), с 
уровнем волевых качеств. Особое место среди 
всех этих факторов занимает процент быстро-
сокращающихся волокон (БСа – оксидативно-
гликолитические и БСб – классический тип 
волокон, работа которых связана с исполь-
зованием анаэробных источников энергии) в 
мышечной ткани, что несет основную нагруз-
ку в конкретном виде легкой атлетики (Пла-
тонов, 2004).
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Необходимо отметить, что их проявление 
зависит также от реактивности мышц и их 
вязкости; амплитуды движений, т. е. от сте-
пени подвижности в суставах; способности 
мышц быстро переходить из напряженного 
состояния в расслабленное; наследственности, 
возраста и пола; разминки и процессов утом-
ления.

Следует учитывать, что элементарные и 
комплексные формы скоростных способно-
стей строго специфичны и, как правило, не-
зависимы одна от другой. Так, показатели 
времени реакции не связаны с показателями 
скорости движений, результативность старта в 
легкоатлетическом беге независима от уровня 
абсолютной дистанционной скорости и т. п., 
что требует дифференцированного подхода к 
совершенствованию скоростных способностей. 
Он основан на применении широкого круга 
средств и методов, направленных на избранное 
совершенствование как элементарных форм 
(времени реакции, быстроты выполнения оди-
ночных движений, частоты движений), так и 
комплексных (уровня дистанционной скоро-
сти, способности к быстрому наращиванию 
скорости на старте, скорости разбега в прыж-
ках, скорости отталкивания и др.).

Необходимо помнить, что элементарные 
формы быстроты слабо поддаются совершен-
ствованию. Что касается комплексных форм 
проявления, то здесь в результате специаль-
ной тренировки возможен значительный про-
гресс. Это обусловлено тем, что комплексные 
скоростные способности зависят от широко-
го круга факторов, которые можно совершен-
ствовать.

В условиях комплексного проявления ско-
ростных качеств в современном спорте выде-
ляют три специфических режима скоростной 
работы: ациклический, характеризующийся 
однократным проявлением концентрирован-
ного взрывного усилия; стартовый разгон, 
который выражается в быстром наращивании 
скорости с места с задачей достичь ее мак-
симальных показателей в кратчайшее время; 
дистанционный, связанный с поддержкой за-
данной скорости передвижения по дистанции 
(Верхошанский, 1988; 2014; Платонов, 2004).

Скорость ациклической работы определя-
ется, главным образом, величиной мышечных 

усилий, рационально организованных во вре-
мени и пространстве: чем больше участок раз-
гона и чем больше сила, прикладываемая к телу 
(снаряду), тем выше его скорость. Повышение 
скоростных способностей спортсмена при вы-
полнении ациклической работы может быть 
обеспечено прежде всего увеличением способ-
ности центральной нервной системы к мощ-
ной эффективной импульсации, вовлеченных 
в работу двигательных мышц, совершенство-
ванием внутримышечной и межмышечной ко-
ординации, расширением возможностей алак-
татного механизма освобождения энергии, 
формированием целесообразной биодинами-
ческой структуры двигательного действия.

Скорость ациклической работы и эффек-
тивность стартового разгона в значительной 
мере зависят от уровня максимальной мощ-
ности – результата комплексного проявле-
ния силы и быстроты. Проявление мощности 
определяется уровнем развития ее силового 
(динамическая и быстрая сила) и скоростного 
(время реакции, одиночного движения) ком-
понентов и способностью к их комплексной 
реализации в условиях выполнения конкрет-
ного двигательного действия (Платонов, 2004).

По мнению В. Н. Платонова (2004), ско-
рость дистанционной работы может обеспечи-
ваться возможностями разных функциональ-
ных систем, что обусловливается отношением 
работы к той или иной зоне по критерию 
мощности.

Первая зона – упражнения максимальной 
анаэробной мощности (до 20 с). Скорость 
определяется процессами, которые происходят 
в центральной нервной системе и исполни-
тельном нервно-мышечном аппарате. Решаю-
щее значение приобретает способность мотор-
ных центров активизировать максимальное 
количество двигательных единиц, состоящих 
из БСа- и БСб-волокон, мощность алактатной 
анаэробной системы энергообеспечения, эф-
фективность внутримышечной и межмышеч-
ной координации, совершенствование техни-
ки двигательных действий.

Вторая зона – упражнения околомаксималь-
ной анаэробной мощности (20–45 с). Работо-
способность много в чем определяется теми 
же факторами, что и при выполнении упраж-
нений, относящихся к предыдущей зоне. Од-
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нако большое значение приобретают и новые 
факторы: способность организма к ресинтезу 
АТФ за счет использования гликогена мышц, 
центральной нервной системы к эффективной 
иннервации в условиях накопления в мышцах 
и крови большого количества лактата, пси-
хологическая устойчивость к высокоэффек-
тивной скоростно-силовой работе в условиях 
прогрессирующего утомления, устойчивость 
и вариативность техники выполнения двига-
тельных действий.

Скорость при выполнении циклической ра-
боты, относящейся к следующим зонам (субмак-
симальной анаэробной; смешанной ана эроб- 
но-аэробной; максимальной, субмак си мальной, 
средней и малой аэробной мощности), опре-
деляется, в основном, выносливостью спорт-
сменов, и этот вопрос целесообразно рассма-
тривать в связи с проблемой развития данного 
качества в спорте (Платонов, 2004).

Основные задачи скоростной подготовки: 
обеспечить направленное развитие двигатель-
ных способностей легкоатлетов, от которых 
непосредственно зависит предельная скорость 
движения; для эффективного воздействия 
упражнений, направленных на увеличение 
скорости, постепенно усложнять двигатель-
ные задачи с учетом возраста и квалификации 
спортсменов; концентрировать воспитание 
скоростных способностей с учетом специфи-
ческих требований избранного вида легкой ат-
летики (Основы тренировки…, 2007).

Основные средства развития быстроты. Для 
эффективного воспитания скоростных спо-
собностей все используемые упражнения не-
обходимо выполнять с максимальной или око-
ломаксимальной скоростью.

Они должны соответствовать трем требова-
ниям:

 • техника упражнений должна обеспечивать 
возможность их выполнения на предельных ско-
ростях (для детей используют достаточно про-
стые упражнения);

 • упражнения должны быть настолько хо-
рошо освоены занимающимися, чтобы во время 
их выполнения основные волевые усилия были на-
правлены не на способ, а на скорость выполне-
ния;

 • продолжительность упражнений должна 
быть такой, чтобы к концу их выполнения ско-

рость не снижалась вследствие утомления (Фи-
скалов, 2010).

Для развития быстроты легкоатлетов ис-
пользуют три группы средств: неспецифиче-
ские, специфические, специальные (Основы 
тренировки…, 2007).

При использовании неспецифических 
средств развивается общая быстрота движе-
ний, ее элементарные формы, динамическая 
сила мышц, ловкость и подвижность в суста-
вах. Эти упражнения отличаются от техники 
своего вида легкой атлетики, но обеспечивают 
основные предпосылки для дальнейшего со-
вершенствования быстроты.

К неспецифическим средствам относят та-
кие упражнения: связанные с развитием бы-
строты двигательной реакции; для развития 
динамической и взрывной силы мышц (различ-
ные прыжки, неспецифические для специаль-
ной подготовки легкоатлетов); для улучшения 
амплитуды движений и способности мышц к 
расслаблению; подвижные и спортивные игры.

Специфическими средствами считают: спе-
циальные упражнения избранного вида легкой 
атлетики (например, беговые и прыжковые). 
Структура движений в них приближена к виду 
легкой атлетики.

Чтобы увеличить скорость движений в ско-
ростно-силовых видах легкой атлетики, необ-
ходимо повысить мышечную силу и развить 
способность проявлять большую силу в бы-
стрых движениях. Этого можно достичь при 
повторном выполнении упражнений с отяго-
щениями в соответствии с видом специализа-
ции (прыжки и бег с отягощением на поясе 
и голени, метание утяжеленных снарядов, бег 
с амортизатором и прочее), но только после 
того, как будет достаточно хорошо освоена 
техника основного вида специализации без 
отягощения.

Наряду с этим для развития быстроты по-
лезно выполнять упражнения в облегченных 
условиях (бег под уклон, метание облегченных 
снарядов, бег за лидером и пр.). Это создает 
предпосылки для преодоления так называемо-
го «скоростного барьера».

К специальным средствам относят различ-
ные упражнения, направленные на совершен-
ствование тех способностей и умений легкоат-
лета, от которых зависит скорость выполнения 
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соревновательного упражнения. Положитель-
ное перенесение качества быстроты с одного 
движения на другое возможно лишь при сход-
стве их структуры (кинематической и динами-
ческой) и характера нервно-мышечных усилий 
спортсмена.

Очень важна в методическом отношении 
скорость выполнения упражнений в процессе 
развития быстроты. Некоторые исследования 
показывают, что наиболее рациональным бу-
дет обучение движению при выполнении его 
со скоростью 85–90 % предельной. В этом слу-
чае не утрачивается контроль за правильно-
стью его выполнения и в целом сохраняется 
структура движения (по времени, амплитуде, 
усилиям и пр.).

Несмотря на то что упражнения, развива-
ющие быстроту, относятся к категории «фи-
зических упражнений максимальной интен-
сивности, выполняемых при максимальном 
напряжении организма», применять их в про-
цессе тренировки необходимо не менее трех–
пяти раз в недельном цикле, так как они не 
вызывают глубоких изменений в организме и 
всегда должны предшествовать упражнениям 
на выносливость (Основы тренировки…, 2007). 

В тренировке спортсменов необходимо уде-
лять большое внимание всем формам проявле-
ния быстроты. Их развивают как комплексно, 
так и избирательно.

Совершенствуя двигательную реакцию, сле-
дует помнить как о простой (ответ заранее из-
вестным движением на сигнал либо ситуацию, 
имеющую сигнальное значение, например: 
выстрел стартера), так и о сложной реакции, 
требующей выбора действий в определенной 
ситуации.

Значительное улучшение быстроты простой 
двигательной реакции – задача весьма слож-
ная, особенно, когда речь идет о выигрыше 
сотых, иногда десятых долей секунды. Осно-
вой методики воспитания быстроты простой 
двигательной реакции является повторное реа-
гирование на внезапно возникающий (заранее 
обусловленный) раздражитель с установкой на 
сокращение времени реагирования. Примером 
упражнений для развития простой реакции мо-
гут быть старты из различных исходных поло-
жений, изменения направления движения и 
т п. Тогда целесообразно использовать различ-

ные по силе звука сигналы, т. е. отличающиеся 
по величине от стандартного (очень тихие или 
очень громкие), а также световые, тактильные 
и другие сигналы (Фискалов, 2010).

Для совершенствования способности к бы-
стрейшей мобилизации состава двигательного 
действия движения должны быть предвари-
тельно настолько хорошо освоены занимаю-
щимися, чтобы во время их выполнения ос-
новные волевые усилия были направлены не 
на способ, а на скорость выполнения.

Наряду с этим используют сенсорный ме-
тод, который способствует развитию способ-
ности управления быстротой реакции на осно-
ве точности восприятия небольших интер валов 
времени, т. е. улучшения сенсорного компо-
нента двигательной реакции.

Методика совершенствования двигатель-
ных реакций должна основываться на следую-
щих положениях: 

 • освоенные простые и сложные реакции 
имеют самостоятельное значение;

 • каждый вид реакций первоначально со-
вершенствуется самостоятельно, без объеди-
нения с другими;

 • совершенствование пространственных и 
временных предвосхищений в реакциях идет 
вслед за приобретением определенного техни-
ческого фундамента;

 • при совершенствовании способностей к 
реагированию последовательно должны ре-
шаться следующие задачи: сокращение вре-
мени моторного компонента действия; умень-
шение времени скрытого периода действия; 
совершенствование умения предвосхищать 
временные и пространственные взаимодей-
ствия (Платонов, 2004).

При использовании упражнений для улуч-
шения двигательной реакции, как правило, 
совершенствуются и быстрота отдельного дви-
жения, и способность к быстрому началу дви-
жений (способность к ускорению). Хотя эти 
качества можно совершенствовать и отдельно, 
например, повторное выбегание из разных 
исходных положений (в основном несколько 
облегченных, чем обычное стартовое положе-
ние) с целью возможно быстрее набрать мак-
симальную скорость.

Эффективность скоростной подготовки при 
этом в значительной степени зависит от интен-
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сивности выполнения упражнений, способно-
сти спортсмена предельно мобилизоваться, а 
также возможности превысить параметры вы-
полняемого упражнения по отдельным фор-
мам проявления быстроты.

Во время отработки как времени двига-
тельной реакции, так и быстроты одиночного 
движения и способности к ускорению обыч-
но выполняют повторные движения с мини-
мальным внешним отягощением. Самый рас-
пространенный способ облегчения условий в 
упражнениях, отягощенных массой спортив-
ного снаряда или снаряжения, – уменьшение 
величины перемещаемого груза. Сложнее осу-
ществить этот подход в упражнениях, отяго-
щенных лишь собственным весом спортсмена. 
Для этого используют:

 • приемы, частично снижающие вес спорт-
смена (поддержка тренера или партнера, при  ме-
нение подвесных лонж или других устройств);

 • ограничение сопротивления внешней 
среды (бег по ветру или за спиной партнера, 
бег на тредбане);

 • использование инерции движения соб-
ственного тела или его частей (бег с горы);

 • использование дополнительных внешних 
сил, действующих в направлении перемеще-
ния (упругие или механические тяги в беге).

При совершенствовании темпа и частоты 
двигательных действий упражнения выпол-
няются многократно с предельной интенсив-
ностью. Например, используют пробегание 
коротких отрезков дистанции с максимальной 
скоростью. Длина отрезка должна быть такой, 
которую спортсмен может преодолеть за время 
от 4–6 до 25–30 с. Более короткие отрезки не 
позволяют достичь предельных величин мак-
симальной скорости и, в частности, предель-
ного темпа движений, а могут быть исполь-
зованы только для воспитания способности к 
ускорению. Более продолжительные упражне-
ния непригодны для воспитания скоростных 
способностей в связи с наступлением утомле-
ния, приводящего к снижению темпа движе-
ний.

Большое значение в поддержании высокого 
темпа имеет способность занимающегося бы-
стро сокращать и расслаблять мышцы, а также 
высокая межмышечная координация в работе 
мышц-антагонистов и синергистов.

При развитии скоростных способностей 
продолжительность пауз между упражнения-
ми следует планировать так, чтобы к началу 
очередного упражнения возбудимость ЦНС 
была повышена, а функциональные затраты 
в организме уже в значительной мере восста-
новлены (ЧСС 108–114 уд•мин–1). Скоростные 
упражнения целесообразно проводить серия-
ми с интервалами отдыха между упражнения-
ми 3–5 мин, а между сериями 10–15 мин. В па-
узах можно использовать восстановительные и 
тонизирующие процедуры с целью обеспечить 
оптимальные условия для выполнения упраж-
нений на пределе скоростных возможностей 
(Фискалов, 2010).

Для увеличения эффективности скоростной 
подготовки квалифицированных спортсменов 
большое значение имеет вариативность дви-
гательных действий, позволяющая создать ус-
ловия для превышения определенных пара-
метров двигательных действий, реализуемых 
при выполнении соревновательных и специ-
ально-подготовительных упражнений. С этой 
целью используют чередование нормальных, 
облегченных и затрудненных условий (напри-
мер, бег с горы или в гору, бег по ветру, с 
применением различных тяговых устройств, 
используя облегченные и утяжеленные снаря-
ды и т. п.).

Для стимуляции скоростных способностей 
при выполнении различных упражнений эф-
фективны некоторые технические средства и 
приемы, например, использование специаль-
ных буксировочных устройств, которые дают 
возможность бегуну продвигаться со скоро-
стью на 5–20 % выше максимально доступной. 
Использование тредбана позволяет спортсме-
ну на 15–20 % повысить темп движений из-за 
отсутствия сопротивления воздушной среды и 
перераспределения усилий (Фискалов, 2010).

Отметим, что не менее эффективным прие - 
мом является предварительная нервно-мы-
шечная стимуляция: педагогическая, физио-
логическая, психическая (например, предва-
рительное принудительное растяжение мышц 
с последующим интенсивным сокращением 
или выполнение упражнений с отягощением, 
массаж или гидромассаж и т. п.).

Повышать скорость движения можно также 
за счет передвижения за лидером-партнером 
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или лидирующим устройством: авто-, звуко-, 
светолидером.

Из сказанного следует, что средствами раз-
вития скоростных способностей являются 
упражнения, выполняемые с предельной либо 
околопредельной скоростью.

В. И. Лях (Методика…, 1997) классифици-
рует их на три основные группы:

 • упражнения направленного воздействия 
на отдельные компоненты скоростных спо-
собностей;

 • упражнения комплексного воздействия 
на все или несколько компонентов скорост-
ных способностей;

 • упражнения сопряженного воздействия 
на скоростные и другие способности (сило-
вые, координационные, выносливость).

Основные методы выполнения упражнений 
для развития скоростных способностей:

Повторный метод. Упражнения выполня-
ются с максимальной или околомаксималь-
ной скоростью. Интервал отдыха между ними 
30 с–3 мин (в зависимости от характера упраж-
нения, состояния и подготовленности спорт-
сменов).

Следует отметить, что этот метод, наиболее 
часто используемый для развития скоростных 
возможностей, имеет существенный недостаток: 
многократные повторения с предельным прояв-
лением скоростных режимов работы приводят 
к стабилизации скорости, причем стабилизи-
руются как пространственные характеристики, 
так и временные – образуется так называемый 
скоростной барьер (Фискалов, 2010). 

Для предупреждения этого явления могут 
использоваться различные пути. В занятиях с 
начинающими спортсменами – не стремиться 
к ранней специализации в определенных дис-
циплинах легкой атлетики. Чаще использовать 
в занятиях, особенно с детьми, игровой метод, 
который предполагает выполнение заданий в 
условиях постоянного и случайного изменения 
ситуации. При предварительной всесторонней 
физической подготовке на протяжении ряда 
лет использовать более разнообразный арсе-
нал скоростных упражнений (Фискалов, 2010).

Вариативный метод. Очень эффективный 
для повышения разных форм проявления ско-
ростных способностей (одиночного движения, 
способности к ускорению, темпа движений). 

Он предполагает чередование выполнения ско-
ростных упражнений в затрудненных, обыч ных 
и облегченных условиях. Суть его заключается 
в том, чтобы активизировать различные меха-
низмы, обеспечивающие скорость выполнения 
движения. Если при затруднении условий ак-
тивизируется силовой компонент движения, то 
при облегчении – скорость мышечного сокра-
щения.

Сопряженный метод. Выполнение упраж-
нений с отягощениями (бег в гору, прыжки с 
отягощениями).

Метод круговой тренировки. Поточное по-
следовательное выполнение комплекса физи-
ческих упражнений.

Игровой метод. Используются игровые уп-
ражнения, подвижные и спортивные игры, 
эстафеты.

Соревновательный метод. Его суть – сопо-
ставление сил в процессе соперничества с 
целью показать более высокий спортивный 
результат. Спортсмен выполняет соревнова-
тельное упражнение с предельной скоростью 
в условиях состязания.

При совершенствовании скорости движе-
ний у спортсменов следует придерживаться 
следующих основных правил: 1) ставить перед 
спортсменом четкую задачу – послать снаряд, 
преодолеть отрезок быстрее и т. д.; 2) при вы-
полнении упражнений добиваться свободы 
движений, совмещая их с рациональным рас-
слаблением мышц; 3) прекращать упражне-
ния при ухудшении качества их выполнения; 
4) с целью увеличения темпа движений при-
бегать к уменьшению их обычной амплитуды; 
5) применять в процессе тренировки элементы 
соревнований; 6) в процессе занятий приме-
нять технические средства (звуковые сигна-
лы, тренировочные устройства и тренажеры); 
7) использовать скоростные упражнения в ус-
ложненных условиях (ускорение в гору или 
по песку); 8) использовать упражнения в об-
легченных условиях (ускорение по наклонной 
дорожке под гору); 9) в тренировочном микро-
цикле развитие быстроты лучше планировать 
на первый или второй день после отдыха; 
10) продолжительность упражнений в каждом 
повторении 1–15 с (интервал отдыха между 
выполнением упражнений произвольный, по 
самочувствию спортсмена).
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Контроль за развитием быстроты должен 
включать тестирование всех форм ее прояв-
ления.

1. Для определения скорости двигательной 
реакции измеряется латентное время реак-
ции.

2. Максимальная частота движений во вре-
мя выполнения упражнений избранного вида 
легкой атлетики, например, во время сприн-
терского бега определяют путем подсчета ко-
личества шагов в единицу времени на опреде-
ленном участке дистанции.

3. Скорость отдельных движений в общем 
цикле бега, прыжков и метаний определяют 
путем анализа кинограмм, записи усилий, вре-
мени опорных и полетных фаз (метод подо-
метрии) с помощью тензодинамометрической 
аппаратуры.

4. Комплексное проявление быстроты оце-
нивают педагогическими тестами – измеряют 
бег на отрезках (регистрируют максимальную 
скорость), прыжки и метания (регистрируют 
время выполнения и количество движений в 
единицу времени).

Комплексный контроль за развитием бы-
строты осуществляют во время этапных обсле-
дований спортсменов.

Выносливость и методика ее воспитания  
у легкоатлетов

Выносливость – это способность организма про-
должительно выполнять работу без снижения ее 
эффективности или противостоять утомлению 
в процессе мышечной деятельности (Основы 
тренировки…, 2007).

В легкой атлетике принято различать об-
щую, скоростную, силовую и специальную 
выносливость.

Общая выносливость – это способность вы-
полнять продолжительно работу, вовлекающую 
в действие многие мышечные группы и предъяв-
ляющую высокие требования к сердечно-сосуди-
стой и дыхательной системам, или длительно 
проявлять мышечные усилия сравнительно не-
высокой интенсивности, например, бегать с 
небольшой скоростью (Основы тренировки…, 
2007). Принято считать, что она является ос-
новой для воспитания других разновидностей 
выносливости. 

В последнее время специалисты в видах 
спорта циклического характера выделяют ско
ростную выносливость, которая характерна для 
упражнений продолжительностью до 1 мин 
(бег 200–400 м). Основой скоростной вы-
носливости является физиологический фак-
тор – анаэробные возможности спортсмена. 
Продление периода сохранения высокой ра-
ботоспособности много в чем зависит от ат-
лета: как он может противостоять утомлению 
при кислородном долге, который беспрерывно 
увеличивается. Как известно, величина его яв-
ляется показателем анаэробных возможностей.

Скоростная выносливость характеризует ся 
способностью человека длительно выполнять  
определенную работу с повышенной скоро-
стью (например, для бегуна на короткие дис-
танции – сохранять высокую скорость до кон-
ца дистанции и при этом несколько раз на 
дистанции доводить ее до максимальной) (Ос-
новы тренировки…, 2007).

Силовую выносливость понимают как спо-
собность преодолевать заданное силовое напря-
жение на протяжении определенного времени. 
Ее, в зависимости от режима работы мышц, 
разделяют на статическую и динамическую. 
Статическая силовая выносливость характе-
ризуется предельным временем сохранения 
определенной рабочей позы (изометрические 
упражнения), динамическая – определяется 
числом движений за фиксированное время 
(присесть как можно большее количество раз). 
При развитии выносливости в упражнениях 
динамического характера применяют повтор-
ное выполнение силовых упражнений с вели-
чиной отягощения 30–80 % максимального.

Специальная выносливость – это способ-
ность поддерживать возможно дольше высокую 
работоспособность в зависимости от интенсив-
ности выполняемого упражнения, детерминиро-
ванной требованиями соревновательной деятель-
ности в конкретном виде спорта (Набатникова, 
1972), например, сохранить среднюю скорость 
бега на протяжении всей дистанции, чтобы 
показать запланированный результат.

Этот вид выносливости зависит от способ-
ности проявлять мышечные усилия в соответ-
ствии со спецификой упражнения, в котором 
специализируются. Во время соревнователь-
ного бега на средние и длинные дистанции 
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отличительной ее чертой является результа-
тивность проявления в условиях ограничен-
ного времени, необходимого для преодоления 
конкретной дистанции.

Специальная выносливость бегунов на 
средние и длинные дистанции в основном за-
висит от двух компонентов: мощности «обслу-
живающих» систем – «захвата» и транспорта 
кислорода; функциональных способностей 
непосредственного выполнения движений – 
нервно-мышечного аппарата.

Процесс развития специальной выносливо-
сти имеет два основных методических подхода: 
аналитический, основанный на избирательно 
направленном воздействии на факторы, от 
которых зависит уровень ее проявления в из-
бранном виде спорта; целостный, основанный 
на интегральном воздействии на разные фак-
торы специальной выносливости.

Факторы, лимитирующие развитие и про-
явление выносливости: аэробные возможно-
сти и возраст атлетов; кислородный запрос 
упражнений и энергетические возможности 
спортсменов; техническое мастерство; факто-
ры экономизации (порог анаэробного обмена 
(ПАНО), критерии функциональной эконо-
мизации); силовые и скоростные возможности 
спортсмена; устойчивость физиологических 
функций при выполнении мышечной работы 
в состоянии утомления; время восстанови-
тельных процессов после тренировки (Основы 
тренировки…, 2007).

В целом адаптацию мышц к нагрузкам на 
выносливость принято рассматривать в двух 
аспектах: как совершенствование ее биоэнер-
гетических возможностей, которые отвечают 
за поддержание гомеостаза, и как повышение 
ее специальных силовых способностей, облег-
чающих передвижение бегунов. Эти стороны 
мышечной адаптации взаимозависимы. Так, 
с одной стороны, нарушение гомеостаза из-за 
накопления молочной кислоты и понижение 
рН препятствуют нормальному прохождению 
возбуждения по мышце, в результате чего 
ухудшается способность к реализации силовых 
возможностей в процессе интенсивной дея-
тельности. С другой стороны, недостаточная 
силовая подготовленность затрудняет условия 
для эффективного использования энергетиче-
ского потенциала.

Важным критерием биоэнергетических воз-
можностей организма является ПАНО, харак-
теризующий максимально возможную ско-
рость бега без накопления молочной кислоты 
в мышцах.

Важным моментом для практики является 
также тот факт, что ПАНО зависит от адапта-
ции мышц к специальным беговым нагрузкам, 
требующим проявления выносливости.

Кроме того, установлена зависимость 
ПАНО от состава мышц: чем больше волокон 
окислительного типа берут участие в работе, 
тем выше ПАНО.

Другим аспектом адаптации мышц к на-
грузкам, направленным на развитие специаль-
ной выносливости, является способность к ре-
ализации их силовых возможностей во время 
интенсивной деятельности.

Энергетические возможности спортсмена 
определяются мощностью, т. е. скоростью 
освобождения энергии в метаболических (об-
менных) процессах и емкостью, т. е. объема-
ми доступных для использования субстратов 
и допустимой величиной метаболических из-
менений при работе. Выполнение мышечной 
работы, в том числе и бега, обеспечивается 
энергией, созданной тремя энергосистемами: 
алактатной анаэробной, лактатной анаэроб-
ной и аэробной.

Алактатный анаэробный механизм спосо-
бен в кратчайшее время обеспечить работаю-
щие органы большим количеством энергии, 
т. е. имеет высокую мощность. Он играет ре-
шающую роль в обеспечении энергией кратко-
временной деятельности в видах силовых и 
ско ростно-силовых упражнений продолжи-
тельностью до 30 с, а также в начале бега на 
дистанции 800 м.

Лактатный (гликолитический) анаэробный 
путь энергообразования характеризуется более 
замедленным действием, меньшей мощно-
стью, но значительно большей продолжитель-
ностью. Этот механизм является основным 
при обеспечении энергией работы в беге на 
400 и 800 м. Немного меньшее значение он 
имеет на дистанции 1500 м и еще меньшее – 
на длинных дистанциях.

Аэробные возможности объединяют ши-
рокий комплекс свойств организма, обуслов-
ливающих поглощение, транспорт и утилиза-
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цию кислорода. Аэробные процессы связаны 
с окислением углеводов и жиров кислородом 
воздуха. Развертывание этих процессов осу-
ществляется постепенно, достигая максиму-
ма через 1,5–3 мин после начала интенсивной 
работы. Благодаря значительным запасам в 
организме глюкозы и жиров, а также неогра-
ниченной возможности потребления кислоро-
да из атмосферы аэробные процессы, владея 
меньшей относительно анаэробных мощно-
стью, могут обеспечивать выполнение работы 
на протяжении длительного времени. Поэто-
му они являются основным путем энергообе-
спечения в беге на дистанциях от 3000 м до 
марафонской. Исключительно большая роль 
аэробного пути энергообразования и на дис-
танции 1500 м. Показателем аэробной мощно-
сти является максимальное потребление кис-
лорода (•VO2max).

Уровень аэробной продуктивности наиболее 
полно характеризуется величинами •VO2max, 
 зависящими от возможностей целого ряда 
функций сердечно-сосудистой, дыхательной 
систем и системы крови. Важнейшими из них 
являются: обмен газов в легких; диффузия кис-
лорода из альвеол в кровь; кислородная емкость 
крови; транспорт кислорода кровью; диффузия 
кислорода из капилляров в клетки; протекание 
кислородных процессов внутри клеток.

Экономичность работы и эффективность 
использования функционального потенциала 
в значительной мере определяют уровень про-
явления специальной выносливости в беге на 
средние и длинные дистанции. Соотношение 
использования малоэкономичного анаэроб-
ного и аэробного путей энергообразования, 
а также величины общих энергетических за-
трат в единицу выполненной работы характе-
ризует уровень ее экономичности. Обычно на 
практике считают, что экономичность зависит 
от технического мастерства бегуна. Не менее 
важными параметрами, которые влияют на 
экономичность работы и эффективность энер-
гообеспечения, выступают отношение уровня 
потребления кислорода в процессе соревно-
вательной деятельности к максимальным аэ-
робным возможностям и величина аэробного 
порога. Увеличение количества молочной кис-
лоты в крови при беге свидетельствует о на-
ступлении ПАНО.

Основные задачи воспитания выносливости:
1)  расширяя функциональные возможности 

легкоатлетов, лимитирующие общую работо-
способность, создавать предпосылки для суммар-
ного увеличения полезного объема тренировочной 
работы и на основе использования эффекта «пе-
реноса» содействовать развитию выносливости 
применительно к требованиям избранного вида 
легкой атлетики;

2) обеспечить воспитание у спортсменов вы-
носливости к длительной непрерывной работе 
умеренной и большой интенсивности, связанной 
с активным функционированием сердечно-сосу-
дистой и дыхательной систем;

3)  создать в процессе всех этапов много-
летней подготовки предпосылки для перехода 
к повышенным тренировочным нагрузкам в из-
бранном виде легкой атлетики (Основы трени-
ровки…, 2007).

Основные средства развития выносливости.
К неспецифическим средствам развития об-

щей выносливости в тренировке легкоатлетов 
относят: ходьбу, кроссовый бег, общеразви-
вающие упражнения, подвижные и спортив-
ные игры, упражнения из других видов спорта 
(плавание, лыжные гонки и т. д.).

Специфические средства для развития вы-
носливости зависят от вида легкой атлетики, 
в котором специализируется спортсмен. В ос-
новном это специальные упражнения (бего-
вые, прыжковые и т. д.). Структура движений 
в этих упражнениях приближена к избранному 
виду легкой атлетики.

Выносливость необходима каждому легко-
атлету, независимо от его спортивной специ-
ализации, но проявляется в каждом отдельном 
случае по-разному.

Общая выносливость необходима и служит 
основой для развития специальной. Главное 
направление для ее развития – постоянное 
увеличение длительности выполнения физи-
ческих упражнений умеренной интенсивно-
сти (бег в спокойном темпе, кроссовый бег  
и др.).

Основной метод развития общей вынос-
ливости – равномерный, который предусма-
тривает постепенное втягивание организма в 
работу и подготовку его к более высоким на-
грузкам посредством укрепления сердечно-со-
судистой и дыхательной систем.
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При переходе к развитию специальной 
выносливости на определенном этапе трени-
ровочного процесса рекомендуют сокращать 
длительность работы при одновременном уве-
личении ее интенсивности (Основы трениров-
ки…, 2007).

Существуют определенные различия в ме-
тодике развития выносливости у начинающих 
и квалифицированных легкоатлетов. Продол-
жительность тренировочной работы начина-
ющих спортсменов увеличивается за счет ходь - 
бы и бега. Длительность тренировочной рабо-
ты квалифицированных легкоатлетов увеличи-
вается только за счет бега с применением пов-
торного и переменного методов.

При повторной работе длина отрезков 
должна быть такой, чтобы время пробегания 
их не превышало 90 с и скорость находилась 
в пределах 80–90 % максимальной. Повторное 
пробегание обычно проводится с интервалами 
отдыха, не превышающими 3 мин. При сни-
жении скорости повторная работа прекраща-
ется (Основы тренировки…, 2007).

При переменной тренировке облегчается 
переход от отдыха к работе, и несколько уско-
ряется восстановительный процесс в результа-
те устранения однообразия и монотонности в 
тренировочной деятельности.

Необходимо учитывать, что общая вынос-
ливость легкоатлета развивается преимуще-
ственно посредством ходьбы и бега, а спе-
циальная – с помощью средств вида легкой 
атлетики, в котором он специализируется, при 
этом важно, чтобы интенсивность выполнения 
упражнений была адекватной или близкой к 
соревновательной. Например, в толкании ядра 
метатели для этого используют не только стан-
дартные снаряды, но и утяжеленные, позволя-
ющие повысить мощность движений, а также 
облегченные, способствующие увеличению их 
скорости и точности. Такое комплексное при-
менение снарядов разной массы позволяет 
увеличить объемы тренировочной нагрузки (в 
результате переключений – переходов) и по-
высить, помимо прочего, специальную вынос-
ливость атлета. В беге, чем короче дистанция 
и выше частота движений, тем большую роль 
играет способность организма выполнить ра-
боту в условиях недостатка кислорода (ана-
эробная производительность), а чем длиннее 

дистанция, тем большее значение приобретает 
развитие дыхательных возможностей (аэроб-
ная производительность). В соответствии с 
этим устанавливаются длина пробегаемых от-
резков, число их повторений, время и ско-
рость пробегания, длительность интервалов 
отдыха (Основы тренировки…, 2007).

Важное значение для повышения специ-
альной выносливости имеет техника произ-
водимых движений. Чем выше техническое 
мастерство легкоатлета, тем меньше у него 
лишних движений и мышечных напряжений, 
а следовательно, непроизвольного расхода 
энергии. Таким образом, более совершенная 
техника позволяет экономить энергию, со-
хранять силу, снижать степень наступающего 
утомления и этим способствовать развитию 
специальной выносливости.

Весьма важным при развитии специальной 
выносливости является воспитание волевых 
качеств, развитие способности переносить не-
приятные, тяжелые ощущения утомления.

Основные методические правила воспита-
ния общей выносливости: постепенное увели-
чение нагрузки должно иметь волнообразный 
характер; в случае наслоения «следов» одного 
утомления на другое необходимо отводить вре-
мя для полноценной «разгрузки» спортсмена; 
следует чередовать широкий круг средств под-
готовки к систематической смене мест прове-
дения занятий (особенно у бегунов – в лесу, 
в манеже, в зале и т. д.); проводя упражнения 
на общую выносливость, стараться добиваться 
экономичности движений спортсмена за счет 
совершенствования в технике избранного вида 
(Основы тренировки…, 2007).

Основными в развитии выносливости явля-
ются средства беговой и специальной силовой 
подготовки. В зависимости от преимуществен-
ного воздействия на организм спортсмена они 
относятся к разным зонам нагрузок. В данное 
время принято выделять пять зон.

I – восстановительная. Само название оп-
ределяет решаемые задачи: восстановление 
функциональных систем организма после на-
пряженной тренировочной или соревнова-
тельной деятельности и подготовка организма 
к будущей работе. Применение нагрузки дан-
ной зоны само по себе не приводит к повы-
шению выносливости, однако содействует ее 
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развитию при использовании более интенсив-
ных нагрузок, относящихся к другим зонам. К 
физиологическим параметрам нагрузки отно-
сят ЧСС до 140 уд•мин–1, содержание в крови 
молочной кислоты до 2,5 ммоль•л–1. Длитель-
ность нагрузки при таком режиме ее выполне-
ния не должна превышать 50 мин.

II – развивающая. Использование нагрузки 
направлено на повышение уровня анаэроб-
ного порога. Скорость бега, соответствующая 
анаэробному порогу, в значительной степе-
ни характеризует функциональную подготов-
ленность организма бегуна и возможности 
аэробной системы энергообразования. ЧСС 
при выполнении нагрузок данной зоны в те-
чение года может существенно изменяться. 
Так, если в начале подготовительного пери-
ода она может составлять 140–150 уд•мин–1, 
то в соревновательном периоде увеличивается 
до 170, а у бегунов высокого класса – даже до 
180 уд•мин–1. Концентрация молочной кисло-
ты в крови при выполнении нагрузки достига-
ет 4–4,5 ммоль•л–1. 

III – экстенсивная. Нагрузки направлены на 
повышение скорости бега, т. е. скорости при 
•VO2max, и тем самым на совершенствование 
способностей к реализации функционального 
потенциала бегунов на длинные дистанции. 
Одновременно такая деятельность активизиру-
ет и анаэробную систему энергообразования. 
В процессе выполнения нагрузки ЧСС дости-
гает 160 уд•мин–1 в начале подготовитель ного 
и 185 уд•мин–1 – в соревновательном периоде, 
а содержание молочной кислоты составляет 
8 ммоль•л–1. В данное время принято считать, 
что одной из важнейших задач тренировки 
бегунов на длинные дистанции является до-
стижение такой функциональной подготов-
ленности организма спортсмена, которая по-
зволяет ему повысить скорость бега на уровне 
анаэробного порога, близкого к критическо-
му (на уровне •VO2max). Именно решению 
этой задачи содействует применение нагрузок  
III зоны.

IV – интенсивная. Нагрузки применяются с 
целью повышения анаэробной выносливости 
и поддержания достигнутого уровня крити-
ческой скорости, а также совершенствования 
способностей к возможно полной реализации 
функционального и силового потенциала в ус-

ловиях соревновательной деятельности. ЧСС 
при выполнении рассмотренных нагрузок 
превышает 185–190 уд•мин–1, а концентрация 
лактата в крови может достигать практически 
предельных величин – от 10 до 21 ммоль•л–1

. 

Основные тренировки в этой зоне выполняют 
прерывным методом на отрезках дистанции 
разной длины.

V – максимальная. Длительность нагрузки 
обеспечивается энергией за счет анаэробного 
алактатного механизма энергообеспечения. 
При менение направлено на развитие скорост-
но-силовых и скоростных способностей, по-
этому длительность отдельных упражнений 
не должна превышать 20 с. Уровень развития 
способностей, т. е. запас скорости, играет важ- 
 ную роль в проявлении специальной вынос-
ливости на той или иной соревновательной 
дистанции. 

С педагогической точки зрения выбор 
средств и методика развития выносливости 
должны обеспечивать решение следующих за-
дач: неуклонное развитие факторов, лимити-
рующих уровень проявления выносливости; 
совершенствование способности удерживать 
необходимую скорость в фазе компенсаторно-
го утомления и увеличение ее продолжитель-
ности, что, главным образом, характеризует 
уровень специальной выносливости бегуна; 
повышение экономичности работы и эффек-
тивности реализации имеющегося функцио-
нального и силового потенциала, совершен-
ствование умения к переключению скорости 
бега в процессе соревновательной деятель-
ности (Сиренко, 1990).

Средства и методика развития аэробных воз
можностей. Выбор средств и методики трени-
ровки, направленной на повышение возмож-
ностей аэробного пути энергообразования, 
должен обеспечить решение двух основных 
задач: повышение уровня •VO2max и способ-
ности мышц к утилизации кислорода; со-
вершенствование способности организма к 
возможно полной реализации аэробных воз-
можностей в процессе специфической сорев-
новательной деятельности за счет скорости 
развертывания функциональной активности 
аэробной системы, увеличения продолжитель-
ности под держания максимально высокого 
уровня этой активности и повышения эко-
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номичности функ ционирования всех звеньев 
аэробного механизма энергообразования (Си-
ренко, 1990).

К средствам развития аэробных возможно-
стей относят циклические и, в меньшей сте-
пени, ациклические (силовые) упражнения. 
Применяемые бегунами упражнения выполня-
ются непрерывным или прерывным методами. 
При использовании первого метода упражне-
ние может выполняться с относительно посто-
янной или с изменяющейся скоростью. К ме-
тодам прерывного выполнения упражнения 
относят интервальный и повторный. Интер-
вальный метод характеризуется многократным 
выполнением упражнений с паузами отдыха, 
длительность которых определяется временем, 
необходимым для восстановления ЧСС до 
120–150 уд•мин–1. 

При повторном методе многократно вы-
полняемые упражнения чередуются с интер-
валами отдыха, обеспечивающими появление 
чувства готовности к выполнению очередной 
нагрузки.

В. А. Сиренко (1990) для развития аэроб-
ных возможностей организма бегунов на сред-
ние и длинные дистанции рекомендует такие 
средства беговой подготовки:

1. Непрерывный бег на дистанции до 12–
15 км при ЧСС 120–140 уд•мин–1. Потребление 
кислорода в процессе бега может составлять 
приблизительно 50–60 % •VO2max конкретного 
спортсмена. Способствует увеличению удар-
ного объема сердца. Использование такого 
вида бега создает лишь предпосылки для по-
вышения аэробных возможностей путем при-
менения более интенсивных средств. Бег про-
водится только в равномерном темпе.

2. Непрерывный бег на местности или 
по шоссе на дистанции 12–20 км и более. 
ЧСС может достигать 150 уд•мин–1 в начале 
и 170 уд•мин–1 в конце подготовительного 
периода. Потребление кислорода достигает 
70–85 % индивидуального максимума. В ре-
зультате использования данного средства по-
вышаются емкость буферных систем, кисло-
родная емкость крови и аэробная емкость в 
целом, а также уровень анаэробного порога. 
Выполняется в равномерном или переменном 
темпе. Рассматриваемое средство относится к 
развивающей зоне нагрузки.

3. Непрерывный относительно равномерный  
«темповый» бег, проводимый главным образом 
на ровной местности. Длина преодолеваемых 
дистанций – 4–10 км, ЧСС может достигать 
180 уд•мин–1 при концентрации молочной 
кислоты в крови от 5,5 до 7,5 ммоль•л–1

. При-
менение данного средства содействует повы-
шению •VO2max и развитию способности к его 
длительному удержанию в процессе деятель-
ности, а также увеличению скорости бега на 
уровне аэробного порога, характеризующего 
эффективность функционирования аэробного 
механизма. Данный вид бега является одним 
из средств экстенсивной зоны нагрузок.

4. Переменный бег на длинных отрезках дис-
танции (800–1200 м), проводимый на стадионе 
(в манеже) или на ровной местности. При этом 
пробегание отрезка с повышенной скоростью 
(ЧСС достигает 170–175 уд•мин–1 у бегунов на 
длинные дистанции и 180 уд•мин–1 – у бегунов 
на средние дистанции) чередуется с преодоле-
нием такого же отрезка с меньшей скоростью 
(ЧСС приблизительно 150 уд•мин–1). Общий 
объем бега (относительно быстрого и медлен-
ного) в тренировочном занятии может дости-
гать у бегунов на средние дистанции 13–14 км, 
а на длинные дистанции – до 18 км. Содержа-
ние молочной кислоты в крови в процессе бега 
с повышенной скоростью увеличивается до 
8–8,5 ммоль•л–1

. Применение данного средства 
обеспечивает увеличение мощности (•VO2max), 
эффективности (анаэробный порог) и повыше-
ние способности организма поддерживать про-
должительное время высокий уровень потребле-
ния кислорода, что особенно важно для бегунов 
на длинные дистанции. По интенсивности рас-
сматриваемое средство, как и предыдущее, от-
носится к экстенсивной зоне нагрузок.

5. Интервальный бег на отрезках дистанции 
200–300 м со скоростью приблизительно 80 % 
максимальной или на конкретном отрезке. 
ЧСС достигает 180 уд•мин–1 при концентрации 
в крови молочной кислоты 8–10 ммоль•л–1. 
Продолжительность пауз отдыха определяет-
ся временем, необходимым для восстановле-
ния ЧСС до 120–140 уд•мин–1. Применение 
данного средства способствует увеличению 
сердечной продуктивности и тем самым повы-
шению аэробной мощности (•VO2max). Объем 
быстрого бега в тренировочном занятии у бе-
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гунов на средние дистанции может составлять 
3000–3600 м, а у бегунов на длинные дистан-
ции – до 4500 м.

6. Повторный бег на длинных отрезках дис-
танции (800–2000 м для бегунов на средние 
дистанции и до 3000 м – на длинные дистан-
ции). ЧСС может достигать 180–185 уд•мин–1, 
а концентрация в крови молочной кислоты 
возрастать до 9 ммоль•л–1

. Продолжитель-
ность интервалов отдыха, заполняемых ходь-
бой, определяется появлением у спортсменов 
чувства готовности к пробеганию очередного 
отрезка. Применение данного средства обе-
спечивает повышение аэробной мощности, 
эффективности (анаэробный порог) и способ-
ности к быстрому развертыванию аэробных 
процессов. Общий объем быстрого бега в тре-
нировочном занятии может составлять 5000 м 
у бегунов на средние и 8000 м – на длинные 
дистанции. На предсоревновательном и сорев-
новательном этапах он уменьшается при одно-
временном увеличении скорости пробегания 
отрезков и уменьшении их длины.

7. Бег в гору или по песку на отрезках дис-
танции от 200 до 1000 м при ЧСС 170 уд•мин–1 

и содержании в крови молочной кислоты 
5–6 ммоль•л–1

. Объем в тренировочном заня-
тии зависит от длины преодолеваемых отрез-
ков дистанции: при использовании укорочен-
ных отрезков – не более 3000 м, длинных – до 
4000 м. Применение этого средства направле-
но на повышение уровня анаэробного порога, 
а также •VO2max (Сиренко, 1990).

Средства и методика развития анаэробных 
возможностей организма спортсменов. При раз-
витии анаэробных возможностей решаются 
две задачи: повышение продуктивности кре-
атинфосфокиназного механизма, роль кото-
рого в проявлении выносливости очень вели-
ка, особенно в беге на средние дистанции, и 
увеличение возможностей гликолитической 
анаэробной системы. В качестве средств по-
вышения продуктивности указанных механиз-
мов энергообеспечения используют разные 
виды интенсивного бега и упражнения сило-
вой направленности. В зависимости от пре-
имущественного воздействия на тот или иной 
механизм все эти средства можно системати-
зировать по такому способу:

 • алактатного анаэробного воздействия;

 • гликолитического анаэробного воздей-
ствия;

 • одновременного анаэробного гликолити-
ческого и аэробного воздействия (Сиренко, 
1990; De Vries, 1994).

Основная цель применения средств разви-
тия алактатных анаэробных возможностей – 
добиться максимального исчерпания в про-
цессе деятельности алактатных анаэробных 
резервов в работающих мышцах и повысить 
стойкость важнейших ферментов алактатной 
анаэробной системы в условиях накопления 
продуктов анаэробного распада. Данная задача 
решается с помощью выполнения значитель-
ного числа повторений кратковременных (до 
15 с) упражнений околомаксимальной и мак-
симальной интенсивности.

К средствам повышения алактатной анаэ-
робной мощности относят прыжковые упраж-
нения и спринтерский бег:

1) прыжки с максимальной интенсивно-
стью на двух ногах и с ноги на ногу на от-
резках 30–60 м. Выполняются сериями как на 
ровной местности, так и в гору. Интервалы от-
дыха между преодолеваемыми отрезками со-
ставляют 30–40 с, а между сериями – 3–4 мин. 
В серию целесообразно включать пять-шесть 
отрезков при общем количестве в тренировоч-
ном занятии не более 15;

2) бег с максимальной скоростью на отрез-
ках длиной от 30 до 50 м, выполняемый в гору, 
по песку и по дорожке. Количество 30-метро-
вых отрезков в занятии может достигать 15, а 
40–50-метровых – 10–12.

Средства повышения алактатной анаэроб-
ной емкости включают бег с высокой скоро-
стью на коротких отрезках дистанции разной 
длины (от 60 до 150 м):

1) бег со скоростью 90 % максимальной 
на отрезках 60–80 м. Продолжительность ин-
тервалов отдыха должна составлять 60 с при 
пробегании отрезков длиной более 60 м и 40–
45 с – при преодолении 60-метровых отрез-
ков. Общее число повторений в тренировоч-
ном занятии: 10–12 при пробегании отрезков 
длиной 70–80 м, и 15 – при пробегании 50-мет - 
ровых;

2) бег со скоростью 90 % максимальной на 
отрезках дистанции 100–150 м. Пробегание 
чередуется с паузами отдыха продолжительно-
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стью 2,5–3 мин. Применять это средство целе-
сообразно сериями, каждая из которых может 
включать до пяти отрезков по 100 м и до четы-
рех по 150 м. Их общее количество не должно 
превышать 8–10 в одном занятии.

Кроме прыжковых и беговых средств с 
целью повышения алактатных анаэробных 
возможностей как одного из компонентов 
выносливости спортсменов целесообразно ис-
пользовать также упражнения с отягощениями. 

Средства и методика развития гликолитиче
ских анаэробных возможностей. Более значи-
мым, нежели алактатный потенциал, фактором, 
определяющим уровень выносливости у бегу-
нов на средние и длинные дистанции, являют-
ся гликолитические возможности. При выборе 
средств их развития необходимо учитывать не 
только интенсивность, но и продолжитель-
ность. Для повышения гликолитических воз-
можностей (анаэробной мощности и емкости) 
используют главным образом пробегание от 200 
до 800 м со скоростью, составляющей 81–94 % 
максимальной на том или ином отрезке. С боль-
шей скоростью они преодолеваются обычно в 
условиях «прикидки» или соревнований. Услов-
но беговые упражнения для развития рассма-
триваемых возможностей энергообеспечения в 
зависимости от скорости бега можно разделить 
на три группы: скорость 81–85 % максималь-
ной, 86–89 % и 90–94 %. С учетом продолжи-
тельности и интенсивности, наибольшей мерой 
обеспечивающей повышение гликолитического 
анаэробного потенциала организма, в практике 
используют следующие средства:

1) интервальный бег на отрезках дистанции 
200–400 м со скоростью 81–85 % максимальной; 

2) повторно-интервальный бег на отрез-
ках дистанции со скоростью 86–89 % макси-
мальной;

3) повторный бег на отрезках дистанции 
200–400 м со скоростью 91–94 % максималь-
ной, наиболее воздействующий на анаэроб-
ный механизм энергообразования по сравне-
нию с предыдущими;

4) интервальный бег на отрезках дистанции 
500–600 м со скоростью 81–85 % максималь-
ной; 

5) повторно-интервальный бег на отрезках 
дистанции 500–600 м со скоростью 86–89 % 
максимальной;

6) повторный бег на отрезках 500–600 м со 
скоростью 90–94 % максимальной;

7) повторный бег на отрезках дистанции 
от 200 до 600 м со скоростью 87–90 % макси-
мальной;

8) повторный бег на отрезках дистанции 
800–1200 м со скоростью 91–95 % макси-
мальной.

Методы развития выносливости. Основны-
ми методами выполнения упражнений для 
развития выносливости являются: равномер-
ный; повторный; интервальный; переменный; 
круговой; игровой; соревновательный.

В каждом необходимо учитывать продол-
жительность упражнения; число повторений; 
продолжительность интервалов отдыха и его 
характер; режимы нагрузки.

Контроль за развитием выносливости осу-
ществляют с помощью медико-биологических 
и педагогических тестов. Большое разнообра-
зие методов контроля вызвано тем, что вы-
носливость многофакторна. Медико-биоло-
гические тесты оценивают уровень развития 
разных функций организма, их граничные 
значения и экономичность. Педагогическое 
тестирование необходимо для комплексной 
оценки выносливости. Выполняются упраж-
нения в условиях соревнований.

Координационные способности  
и методика их развития

Для характеристики способности человека ко-
ординировать свои движения долгое время при-
меняли термин «ловкость» (Бернштейн, 1991; 
Зациорский, 1970; Ильин, 1982; Лях, 2006).

Ловкость – это способность быстро овла-
девать новыми движениями и перестраивать 
двигательную деятельность в соответствии с 
требованиями внезапно меняющихся ситуаций 
(Основы тренировки…, 2007).

Но, начиная с середины 1970-х годов, все 
чаще используется термин «координационные 
способности» (Донской, 1971; Платонов, 2004; 
Теория и методика…, 1997; 2004; и др.), ко-
торые проявляются в деятельности, протека-
ющей в вероятностных и неожиданно возни-
кающих ситуациях, и требуют находчивости, 
быстроты реакции, способности к концент-
рации и переключению внимания, простран-



128

Ч а с т ь  в т о р а я

СОРЕВНОВАНИЯ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ, ОСНОВЫ СОВРЕМЕННОЙ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ...

ственной, временной, динамической точности 
движений и быстрого их освоения (Фискалов, 
2010).

Координационные способности проявля-
ются комплексно: а) высокая координация 
движений; б) реализация качеств быстроты, 
гибкости, а также чувства ритма и темпа дви-
жений; в) умение своевременно и правильно 
выполнять необходимые движения в зависи-
мости от конкретной, постоянно изменяю-
щейся обстановки; г) умение своевременно 
напрягать и расслаблять мышцы (Основы 
тренировки…, 2007). Они представляют собой 
способность организма к согласованию от-
дельных элементов движения в единое смыс-
ловое целое для решения конкретной двига-
тельной задачи.

Уровень их определяется такими способ-
ностями индивида: быстро реагировать на 
разные сигналы, в частности, на движущийся 
объект; точно и быстро выполнять двигатель-
ные действия при лимите времени; диффе-
ренцировать пространственные, временные 
и силовые параметры движения; приспосаб-
ливаться к изменяющейся ситуации, к не-
обычной постановке задачи; предугадывать 
в нужный момент положение движущегося 
объекта; ориентироваться во времени и про-
странстве.

Координационные способности являют-
ся, в известной степени, врожденным каче-
ством, однако в процессе тренировки можно 
в значительной мере их совершенствовать. 
Они представляют собой комплексное про-
явление, куда входят: способность к оценке и 
регуляции динамических и пространственно-
временных параметров движений (барьерный 
бег, бег на средние и длинные дистанции); к 
сохранению устойчивости позы (равновесия) 
(легкоатлетические метания); чувства рит-
ма (барьерный бег, бег на средние и длин-
ные дистанции, разбег в легкоатлетических 
прыжках); к ориентированию в пространстве 
(легкоатлетические прыжки); к произвольно-
му расслаблению мышц (бег на короткие дис-
танции); координированность движений (все 
виды легкой атлетики) (Келлер, Платонов, 
1993; Теория и методика…, 2004).

Высокий уровень их развития позволяет 
быстрее осваивать новые движения и выпол-

нять с наименьшей потерей энергии. Хорошее 
качество координационных способностей у 
спортсменов позволяет быстрее и эффектив-
ней овладевать правильной техникой вспомо-
гательных упражнений и избранного вида.

Специфичность координационных способ-
ностей состоит в том, что можно владеть хо-
рошей ловкостью в играх и недостаточной – 
в легкой атлетике. Учитывая относительную 
их специфичность для физического развития 
спортсмена, особое значение приобретает 
«специальная ловкость». Для совершенство-
вания ее в практике используют в основном 
упражнения, близкие к соревновательным, 
постепенно их усложняя.

Координационные способности, основан-
ные на проявлениях двигательных реакций  
и пространственно-временных антиципаций, 
ле жат в основе деятельности спортсменов в 
неожиданных и быстро изменяющихся ситу-
ациях. Предусмотреть дистанционные взаи-
моотношения с партнерами и соперником, 
переключиться с одних действий на другие, 
выбрать момент для начала действий – наибо-
лее распространенные специализированные 
умения спортсменов, требующие развития 
следующих способностей: дифференцировать 
и антиципировать пространственно-времен-
ные компоненты соревновательных ситуаций 
(чувство дорожки, времени, соперника (пар-
тнера) в беге на короткие, средние и длин-
ные дистанции, эстафетный бег); выбрать 
момент начала движений с целью успешного 
противодействия сопернику или взаимодей-
ствия с партнером по команде (финиширова-
ние в беге на средние и длинные дистанции); 
адекватно определить направления, ампли-
туду, скоростные характеристики, глубину и 
ритм действий своих, соперника и партнеров 
(эстафетный бег, бег на средние и длинные 
дистанции) (Платонов, 2004).

Все эти способности развиваются в процес-
се отработки обусловленных действий, дей-
ствий с выбором, переключением; в упраж - 
нениях, ставящих задачи варьирования ско-
ростью, ритмом, амплитудой действий, вре-
менными параметрами взаимодействия с со-
перником (партнером).

Специфические координационные способ-
ности, о которых идет речь, даже у высоко-
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квалифицированных спортсменов развиты не 
одинаково. У каждого имеются свои сильные 
и слабые стороны подготовленности, при чем 
первые могут компенсировать наличие других.

Отметим наиболее типичные вариан-
ты компенсаций недостатков: тактического 
мышления – скоростью двигательных реакций, 
устойчивостью и распределением внимания, 
чувством времени, дистанции, момента и 
др.; распределения внимания – скоростью вос-
приятия и умственных операций, точностью 
мышечно-двигательных дифференциаций и 
др.; переключения внимания – скоростью дви-
гательных реакций, способностью точно про-
гнозировать смену ситуации, чувство времени 
и др.; скорость двигательных реакций – спо-
собностью к прогнозированию, чувству дис-
танции, времени, распределением внимания 
и его устойчивостью, тактическим мышлени-
ем и др.; точность двигательных дифференци-
аций – вниманием, скоростью двигательных 
реакций, чувством времени и др. (Келлер, 
1987; Келлер, Платонов, 1993).

В настоящее время из-за сложности прояв-
ления этого двигательного качества существует 
большое количество определений координаци-
онных способностей. Наиболее полное, по мне-
нию В. Д. Фискалова (2010), дает Ю. Ф. Курам-
шин: «координационные способности можно 
определить как совокупность свойств челове-
ка, проявляющихся в процессе решения двига-
тельных задач разной координационной слож - 
ности и обусловливающих успешность управ-
ления двигательными действиями и регуля-
ции» (Теория и методика…, 2004).

К элементарным формам их проявления 
ученый относит способности к:

 • обучению новым движениям;
 • дифференцированию различных парамет-

ров движения (временных, пространственных, 
силовых и др.);

 • ориентированию в пространстве;
 • равновесию;
 • комбинированию движений;
 • приспособлению к изменяющейся ситуа-

ции и к необычной постановке задачи;
 • выполнению заданий в установленном 

ритме;
 • управлению временем двигательных реак-

ций;

 • предвосхищению различных признаков 
движений, условий их выполнения и хода из-
менения ситуации в целом;

 • рациональному расслаблению мышц.
В реальной деятельности все указанные 

способности проявляются не в чистом виде, а 
в сложном взаимодействии, во многом опре-
деляя успешность осуществления двигатель-
ных действий. Специфика вида двигательной 
деятельности предъявляет разные требования 
к проявлению элементарных форм координа-
ционных способностей. В одних видах дея-
тельности отдельные способности играют ве-
дущую роль, в других – вспомогательную.

Факторы, лимитирующие развитие и прояв
ление координационных способностей: способ-
ность человека к точному анализу произво-
димых движений; деятельность анализаторов, 
особенно двигательного; координационная 
сложность двигательного задания; степень раз-
вития других физических качеств (быстроты, 
гибкости и т. д.); смелость и решительность; 
возраст, квалификация и общая подготовлен-
ность легкоатлета; трудность выполнения уп-
ражнений, связанных с риском и проявлением 
волевых усилий; оперативный контроль харак-
теристик выполняемых движений и обработка 
результатов; моторная (двигательная) память – 
свойство центральной нервной системы запо-
минать движения и воспроизводить их в случае 
необходимости (Бернштейн, 1966); внутримы-
шечная и межмышечная координация.

Основные задачи воспитания координацион
ных способностей: обеспечивать накопление 
запаса элементов движений и совершенство-
вание способности к их объединению в более 
сложные двигательные действия; развивать 
способности освоения сложно-координаци-
онных движений; учить спортсменов пере-
страивать двигательную деятельность в со-
ответствии с требованиями изменяющейся 
обстановки; развивать точность восприятия 
своих движений в пространстве и во времени; 
обновлять двигательный опыт спортсмена, со-
вершенствуя функции анализаторов движений 
и их способности с целью развития умения 
регулировать мышечные напряжения в опре-
деленных пространственно-временных усло-
виях; воспитывать смелость и решительность 
(Основы тренировки…, 2007).
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Основные средства развития координацион
ных способностей. Основными особенностями 
при выполнении упражнений, направленных 
на совершенствование координационных спо-
собностей, являются их новизна, сложность, 
нетради ционность, возможность многообраз-
ных и не ожиданных решений двигательных 
задач (Платонов, 1986).

При воспитании координационных способ-
ностей важно использовать следующие основ
ные методические подходы: 

 • обучение новым разнообразным движениям 
с постепенным увеличением их координационной 
сложности;

 • воспитание способности перестраивать 
дви гательную деятельность в условиях внезапно 
изменяющейся обстановки;

 • повышение пространственной, временной и 
силовой точности движений на основе улучше-
ния двигательных ощущений и восприятий;

 • совершенствование статического и дина-
мического равновесия (Фискалов, 2010).

Основными средствами обучения новым дей
ствиям, направленным на развитие коорди-
национных способностей, являются разные, 
более сложные, общеразвивающие и специ-
альные упражнения, если они связаны с прео-
долением координационных трудностей. Наи-
более распространенные средства воспитания 
общих координационных способностей – это 
элементы акробатики, подвижные и спор-
тивные игры, упражнения на гимнастических 
снарядах. Средствами развития специальных  
координационных способностей служат уп-
раж нения избранного вида легкой атлетики. 
Их подбор должен подчиняться основному 
принципу: обязательно включать элемент но-
визны; быть связанным с мгновенным реаги-
рованием на внезапно изменяющуюся обста-
новку; предъявлять повышенные требования к 
точности движений и сохранению равновесия.

Обучение новым разнообразным движе-
ниям в основном используют на начальных 
этапах спортивного совершенствования. Ос-
ваивая новые упражнения, занимающиеся не 
только пополняют свой двигательный опыт, 
но и развивают способность образовывать но-
вые формы координации движений.

Для развития координационных способ-
ностей при разучивании достаточно сложных 

двигательных действий применяют стандарт-
но-повторный метод, поскольку овладеть та-
кими движениями можно только после боль-
шого количества повторений в относительно 
стандартных условиях (Фискалов, 2010).

Для воспитания способности перестраивать 
двигательную деятельность в условиях изме-
няющейся обстановки используют метод ва-
риативного упражнения. При этом различают 
методические приемы со строгой и изменя-
ющейся вариативностью действий и условий 
выполнения.

К группе строго варьируемого упражнения  
В. Д. Фискалов (2010) относит такие методи-
ческие приемы:

 • строго заданное варьирование отдельных 
характеристик или всего освоенного двига-
тельного действия (например, прыжки в дли-
ну или высоту в полную силу и в полсилы; 
изменение скорости или темпа движений по 
предварительному заданию или внезапному 
сигналу – бег между барьерами в пять беговых 
шагов вместо трех и пр.);

 • изменение и усложнение способов веде-
ния действий (например, бег лицом вперед, 
спиной, боком по направлению движения; 
прыжок в длину с поворотом на 360° и др.);

 • изменение исходных или конечных поло-
жений (например, старта из разных исходных 
положений: стоя, сидя, лежа и т. п.);

 • «зеркальное» выполнение упражнений (на - 
пример, отталкивание с правой и левой ноги, 
метание снарядов правой или левой рукой);

 • выполнение двигательных действий после 
воздействия на вестибулярный аппарат (на-
пример, прыжок вверх сразу после вращений 
или кувырков);

 • выполнение двигательных действий без 
зрительного контроля (например, в специаль-
ных очках или с закрытыми глазами);

 • исключение из движения отдельных ко-
ординирующих действий (например, прыжок 
вверх или вперед без помощи маха руками).

К группе методических приемов изме-
няющихся действий и условий выполнения 
упражнений автор относит выполнение двига-
тельных действий:

 • в необычных условиях внешней среды 
(например, использовать снаряды разной мас-
сы; бег на разных покрытиях – по пересечен-
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ной местности, песку, синтетической дорож-
ке; выполнение прыжков на упругой опоре);

 • при изменении противодействия в груп-
повых или парных упражнениях.

Методика совершенствования пространст-
венной, временной и силовой точности дви же-
ний включает средства и методы, направленные 
на развитие способности к воспроизведению, 
оценке и дифференцированию отдельных па-
раметров движений. Эти способности, с одной 
стороны, во многом зависят от степени развития 
у человека зрительных, слуховых, тактильных и 
особенно мышечно-двигательных ощущений, а, 
с другой – от его способности осознанно вос-
принимать свои ощущения (Фискалов, 2010).

Чувство пространства связано с восприя-
тием, оценкой и регулированием простран-
ственных параметров движений: расстояния 
до какого-либо объекта, размера препятствия, 
формы, направления, амплитуды движения и 
т. п. При его развитии прибегают к следую-
щим методическим приемам:

 • совершенствование точности воспроиз-
ведения эталонных пространственных харак-
теристик (например, точно воспроизвести оп- 
ределенные положения тела, направление и 
амплитуду движения при многократном вы-
полнении упражнения, метания снарядов из 
уменьшенных или увеличенных в диаметре 
кругов для метаний);

 • совершенствование точности выполнения 
движения в соответствии с заданными измене-
ниями параметров (например, прыжки в шаге 
на дистанции 100 м за определенное количе-
ство шагов).

Точная дифференцировка силовых пара-
метров движений свидетельствует об эффек-
тивности их управления. Средствами их вос-
питания являются упражнения с разными по 
величине отягощениями, метания снарядов 
разной массы, прыжки в длину и высоту с до-
зированными параметрами, а также упражне-
ния на тренажерах, позволяющих задавать ту 
или иную величину мышечного усилия.

Методика воспитания способности к уп-
равлению силовыми параметрами движений  
основывается на сличении субъективной оцен- 
ки развиваемого усилия с объективными ре-
зультатами. Совершенствование способности 
к произвольному расслаблению мышц позво-

ляет снизить энерготраты выполняемых дви-
гательных действий, увеличить их скорость и 
величину развиваемых усилий, улучшить тех-
нику движений (Фискалов, 2010).

Для воспитания способности к произволь-
ному расслаблению мышц применяют спе-
циальные упражнения, включающие разные 
формы чередования и сочетания напряжения 
и рас слабления соответствующих мышечных 
групп:

 • сочетание предварительного напряжения 
с последующим расслаблением (например, 
удержание свободного звена в определенном 
положении за счет напряженных мышц и по-
следующее их расслабление в сочетании с «па-
дением» звена или переводом в другое поло-
жение);

 • расслабление одних мышечных групп в 
сочетании с напряжением других (например, 
движение расслабленной части тела по инер-
ции за счет мышечных сокращений, осущест-
вляющих движения другими звеньями тела);

 • сочетание расслабления мышц с воздей-
ствием на другие функциональные системы 
(например, напряжение – на вдох, расслабле-
ние – на выдох, расслабление под музыкаль-
ное сопровождение, свето-, звуко- и ритмоли-
деров, использование массажа, сауны и т. п.) 
(Фискалов, 2010).

Упражнения, направленные на развитие 
чувства времени, в большинстве случаев осно-
ваны на сравнении субъективно оцениваемого 
и истинного времени, затрачиваемого на вы-
полнение какого-либо задания. Величина до-
пущенной ошибки позволяет судить о степе-
ни развития этого качества. Используют как 
суммарную оценку времени выполнения всего 
задания, так и дифференцированную оценку 
отдельных его частей, а также способность 
ускорить или замедлить время выполнения за-
дания на определенный промежуток времени. 

Большое значение при воспитании чувства 
времени в последние годы придают использо-
ванию технических и тренажерных устройств 
(метрономов, звуко- и светолидеров, прибо-
ров срочной информации и др.), позволяющих 
воспроизводить, корректировать и програм-
мировать длительность, темп, ритм и другие 
временные характеристики движения (Фиска-
лов, 2010).
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Важный фактор, характеризующий двига-
тельную деятельность человека, – способность 
выполнять ритмические движения. Ритм в 
движениях является объединяющим момен-
том, способствующим органической увязке 
разных элементов в единое целое. Совершен-
ствование ритмических способностей дости-
гается специальными упражнениями на со-
размерность движений в задаваемых пределах 
времени, пространства и мышечных усилий.

Средствами развития ритмичности могут 
быть: 

 • упражнения на месте, включающие выпол-
нение движений руками, ногами, головой, туло-
вищем под счет, сигналы звуколидера или музы-
кальное сопровождение;

 • упражнения в движении в соответствии с 
задаваемыми сигналами (звуковыми, световыми, 
тактильными) – в постоянном темпе и с изме-
нением темпа и направления движения;

 • импровизированные упражнения – двига-
тельная импровизация по ритмическому образцу; 

 • многократное выполнение упражнений с 
установкой на запоминание показателей и по-
следующей самооценкой занимающимися мер 
времени, пространства и усилий (Фискалов, 
2010).

Совершенствование статического и дина-
мического равновесия включает следующие 
методические приемы: 

а) позно-статического равновесия: удлинение 
времени сохранения позы; исключение или ограни-
чение зрительного анализатора; уменьшение пло-
щади опоры; увеличение высоты опорной поверх-
ности; введение неустойчивой опоры; введение 
сопутствующих движений; создание противо-
действия (парные движения);

б) динамического равновесия: изменение внеш-
них условий выполнения упражнений (рельеф, по-
крытие, место положения, климатические усло-
вия); изменение воздействия на вестибулярный 
аппарат (вращения, кувырки и т. п.); ограниче-
ние зрительного анализатора (Фискалов, 2010).

Методические рекомендации: чем больше 
упражнений умеет выполнять спортсмен, тем 
легче и быстрее он способен обучиться ново-
му. При этом координационные способности 
совершенствуются более эффективно, когда 
процесс обучения непрерывен. Однако полез-
но помнить, что по мере овладения техникой 

изучаемого упражнения влияние его на разви-
тие координационных способностей уменьша-
ется. В связи с этим требуется периодически 
изменять или сами упражнения, или условия 
их выполнения. С психологической точки зре-
ния координационные способности зависят 
от полноценности восприятия собственных 
движений, инициативности и целеустремлен-
ности. Высокий уровень развития коорди-
национных способностей позволяет быстрее 
усваивать новые движения и выполнять их с 
наименьшей затратой энергии и времени. Их 
хороший уровень у спортсменов позволяет 
быстрее и эффективнее овладевать правиль-
ной техникой упражнений и видов легкой ат-
летики (Основы тренировки…, 2007).

Основные методы выполнения упражне-
ний: повторный; интервальный; игровой; кру-
говой; соревновательный.

Во всех методах необходимо учитывать 
сложность движений; продолжительность от-
дельного упражнения (подхода, задания); ин-
тенсивность работы; количество повторений 
одного упражнения; продолжительность и ха-
рактер пауз между упражнениями.

Сложность движений. При совершенство-
вании координационных способностей спорт-
сменов применяют упражнения разной сте-
пени сложности: от относительно простых, 
стимулирующих деятельность анализаторов, 
нервно-мышечного аппарата и готовящих ор-
ганизм к более сложным движениям, до слож-
нейших, требующих полной мобилизации 
функциональных возможностей спортсменов 
(Координация спортсмена…, 1992).

Контроль за развитием координационных 
способностей. При их оценке ориентируются 
на два вида движений: 

 • относительно стереотипные, включающие 
выполнение заранее изученых упражнений. В 
этом случае оценивают соответствие техники, 
демонстрируемой спортсменом, ее рациональ-
ной структуре, стабильность навыков при на-
личии сбивающих факторов, вариативность 
навыков;

 • нестереотипные, связанные с эффектив-
ностью выполнения движений в сложных и 
вариативных ситуациях. При этом оценивают 
точность двигательных реакций, рациональ-
ность отдельных движений и их сочетаний.
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При осуществлении контроля за развитием  
координационных способностей следует учи-
тывать, что единого критерия для оценки дан-
ного качества нет. Это связано с их много-
факторной структурой, а также с тем, что они 
проявляются в комплексе с другими качества-
ми и способностями спортсмена. Контроль за 
развитием координационных способностей, 
как правило, осуществляется по данным ком-
плексных тестов, результаты которых требуют 
от спортсмена, наряду с проявлением опре-
деленных физических качеств, и реализации 
эффективных двигательных навыков. Поэто-
му об уровне развития этого качества можно 
судить по показателям экономичности работы 
при выполнении разных заданий, по степени 
соответствия заданных результатов выполне-
ния сложных в координационном отношении 
упражнений и т. п.

Комплексная интегральная оценка коорди-
национных способностей может быть прове-
дена по времени, необходимом для усвоения 
сложных двигательных действий, по времени 
от момента изменения тренировочной или со-
ревновательной ситуации до начала результа-
тивного двигательного действия, по уровню 
результативности и рациональности состава 
двигательных действий при решении сложных 
в координационном отношении задач. Для 
этого часто планируют выполнение дозирован-
ного комплекса разнообразных упражнений 
в строгой последовательности. Общее время, 
затрачиваемое спортсменами на выполнение 
всех двигательных действий, служит мерой 
координационных способностей, поскольку в 
нем находят свое отражение их быстрота, це-
лесообразность и последовательность, чувство 
ритма, проявляются умение ориентироваться 
в сложных ситуациях, способность управлять 
динамическими и кинематическими характе-
ристиками движений, поддерживать устойчи-
вость равновесия (Координация спортсмена…, 
1992).

Гибкость и методика ее воспитания

Морфофункциональные свойства опорно-дви-
гательного аппарата, определяющие степень 
подвижности его звеньев можно квалифици-
ровать как гибкость (Фискалов, 2010).

Гибкость – это способность человека выпол-
нять движения с большой амплитудой. Раз-
личают активную гибкость (проявляющуюся в 
результате собственных мышечных усилий) и 
пассивную (выявляемую путем приложения внеш-
них усилий и инерции движущейся части тела). 
Некоторые специалисты выделяют еще одну 
форму проявления гибкости – амплитуду дви-
жений (проявляемую в целостных двигатель-
ных актах), обусловленную не только подвиж-
ностью суставов и эластичностью мышц, но и 
межмышечной координацией. Эта форма гиб-
кости особенно независимо проявляется в бы-
стрых движениях (Фискалов, 2010). Различают 
также анатомическую гибкость, предельно воз-
можную подвижность, ограничителем которой 
является строение соответствующих суставов.

По способу проявления гибкость подразде-
ляют на динамическую и статическую. Дина-
мическая гибкость проявляется в движениях, а 
статическая – в позах.

Специфическая направленность трениров-
ки в разных видах спорта определяет необ-
ходимость разделения гибкости на общую и 
специальную, вызванную требованиями кон-
кретного вида легкой атлетики и тем, что под-
вижность в суставах по своему характеру явля-
ется специфичной.

Основные задачи воспитания гибкости: по-
вышение эластичности мышц; улучшение ко-
ординации движений; обеспечение развития и 
совершенствование гибкости применительно 
к требованиям избранного вида легкой ат-
летики; сохранение высоких показателей на 
достигнутом оптимальном уровне в процессе 
многолетнего совершенствования.

Факторы, лимитирующие развитие и проявле
ние гибкости: способность мышц к расслабле-
нию; утомление, причем показатели активной 
гибкости уменьшаются, а пассивной – увели-
чиваются; влияние активных действий (раз-
минки); суточная периодика (в утренние часы 
она значительно снижена); вид легкой атлети-
ки; возраст и пол; врожденные особенности 
опорно-двигательного аппарата; эластичность 
связок и тонус мышц; температура окружаю-
щей среды; форма мышц и особенности фас-
ций, а также распространение действия мыш-
цы на один или несколько суставов; вид и 
строение сустава.
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Основными средствами воспитания гибкости 
являются общеразвивающие и специально-
подготовительные упражнения. Они делятся 
на активные, пассивные и комбинированные. 
Данные группы упражнений применяются как 
в динамическом, так и в статическом режимах.

Общеразвивающие упражнения подбирают 
из средств основной и спортивно-прикладной 
гимнастики, специально-подготовительные – 
из элементов легкоатлетических видов.

К упражнениям, развивающим гибкость, 
относят: маховые движения отдельными зве-
ньями тела (например, размахивание ногой 
вперед и назад); пружинистые упражнения 
(например, покачивания вверх и вниз при 
выпаде вперед); все активные движения, вы-
полняемые с максимальной амплитудой (на-
пример, серия наклонов вперед); статические 
упражнения, связанные с сохранением макси-
мальной амплитуды в течение нескольких се-
кунд (например, шпагат).

Легкая атлетика предъявляет специфиче-
ские требования к гибкости, обусловленные 
биомеханической структурой основных сорев-
новательных действий. Легкоатлетам необхо-
димо иметь высокую подвижность в плечевых, 
тазобедренных и голеностопных суставах (Ос-
новы тренировки…, 2007).

Гибкость – очень важное качество, особен-
но для легкоатлетов, специализирующихся в 
барьерном беге, метателей копья, прыгунов 
в высоту. Особое значение она приобретает в 
настоящее время в связи с увеличением объе-
мов силовой подготовки, которые в известной 
степени способствуют ограничению подвиж-
ности в суставах.

У легкоатлетов это качество развивается в 
процессе занятий общей физической подго-
товкой. Однако для достижения высоких спор-
тивных результатов в любом из видов легкой 
атлетики необходимо развивать специальную 
гибкость, например, метатель копья должен 
развивать подвижность в плечевом суставе, 
молота – в плечевых суставах и поясничной 
области, спортсмен, специализирующийся в 
барьерном беге, – в тазобедренных суставах 
(Основы тренировки…, 2007).

Выполняя специальные упражнения, не-
обходимо постепенно увеличивать количество 
повторений, амплитуду и скорость движений. 

Основные методы выполнения упражнений: 
повторный; игровой; соревновательный.

Методические рекомендации: 
1) для развития гибкости применяют упраж-

нения с увеличенной амплитудой движения. 
Они делятся на две группы – активные и пас-
сивные. Первая группа – простые и маховые 
движения. Ко второй группе относят упраж-
нения с самозахватом, при помощи партнера, 
или с использованием груза; 

2) наряду с динамическими упражнениями 
целесообразно использовать и статические. 
Фиксация отдельных частей тела осуществля-
ется в пределах 20–30 с;

3) упражнения на гибкость дают положитель-
ный эффект, если их выполнять каждый день 
или дважды в день. При этом наиболее удобным 
является время с 10 до 11 и с 15 до 16 ч;

4) в том случае, когда необходимо увели-
чивать гибкость внешними факторами, то за-
нятия проводят в утепленном помещении или 
применяют усиленную разминку;

5) как правило, упражнения на гибкость 
включают или в первую часть урока при вы-
полнении общеразвивающих упражнений, или 
в конце основной, но обязательно перед раз-
витием остальных двигательных качеств;

6) на дозирование физических нагрузок 
при развитии гибкости значительное влияние 
оказывают возраст, пол занимающихся и их 
физическая подготовленность. Для мальчиков 
количество повторений при развитии подвиж-
ности в суставах составляет от 30 до 60, а для 
девочек – от 15 до 40 (в отдельных возрастных 
периодах – до 55);

7) упражнения на гибкость выполняют се-
риями по три–пять повторений в каждой, ин-
тервалы заполняют упражнениями на расслаб-
ление;

8) в комплексы упражнений для развития 
гибкости можно включать упражнения с пред-
метами и без них, при помощи и без помощи 
партнера (Волков, 1997).

Упражнения на растягивание можно вклю-
чать во все части тренировочных занятий. Од-
нако это возможно, если они сочетаются с дру - 
гими его элементами и дозированы согласно 
общим правилам нормирования нагрузок. 

Контроль за развитием гибкости. Мерой гиб-
кости является максимальная амплитуда дви-
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жений в суставах, она измеряется в градусах 
или в линейных единицах. Для измерения сте-
пени подвижности в градусах пользуются при-
бором, который называется гониометр.

Измерение гибкости в линейных единицах 
основано на определении пути дистальной ча-
сти перемещаемого в пространстве звена тела 
от исходного положения (или определенной 
плоскости) до высшей точки амплитуды дви-
жения. Измеряется расстояние, на которое пе-
ремещается определенная точка движущегося 
звена тела.

Тестирование необходимо проводить, при-
держиваясь стандартных условий: температура 
воздуха; одинаковая разминка (стандартная); 
исходное положение звеньев тела; порядок и 
методика измерений; количество попыток.

4.3.2. Техническая подготовка

Техническая подготовка – процесс обучения и ов-
ладения спортивной техникой и доведение ее до 
совершенства в условиях тренировки и соревно-
ваний (Основы тренировки…, 2007).

Техника спортивного упражнения – это ра-
циональная и эффективная система движе- 
ний, направленная на организацию взаимодей-
ствия внутренних и внешних сил (активных, 
реактивных и инерционных) с целью наиболее 
полного использования их для достижения вы-
сокого результата (Основы тренировки…, 
2007).

Ее роль в разных видах легкой атлетики не-
одинакова. Выделяют три группы видов лег-
кой атлетики со свойственной им спортивной 
техникой:

1. Скоростно-силовые (спринтерский бег, 
метания, прыжки). В них техника направлена 
на то, чтобы легкоатлет мог развить наиболее 
мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 
соревновательного упражнения, например, во 
время отталкивания в беге или в прыжках в 
длину и высоту, при выполнении финального 
усилия в метании копья, диска и т. д.

2. Характеризующиеся преимущественным 
проявлением выносливости (бег на средние 
и длинные дистанции, спортивная ходьба). 
Здесь техника направлена на экономизацию 
расхода энергетических ресурсов в организме 
спортсмена.

3. Характеризующиеся комплексным прояв-
лением физических качеств (легкоатлетические 
многоборья). Техника должна обеспечить вы-
сокую результативность, стабильность и вари-
ативность действий атлета в постоянно изме-
няющихся условиях соревновательной борьбы.

Техническая подготовленность спортсмена, 
специализирующегося в том или ином виде 
легкой атлетики, характеризуется тем, что он 
умеет выполнять и как владеет техникой осво-
енных действий. Достаточно высокий уровень 
технической подготовленности называют тех-
ническим мастерством, критериями которого 
являются (Теория и методика…, 2004; Martin, 
1991):

1) объем техники – общее число техниче-
ских приемов, которые умеет выполнять спорт - 
смен;

2) разносторонность техники – степень раз-
нообразия технических приемов;

3) эффективность – характеризуется степе-
нью близости техники спортивного действия к 
индивидуальному оптимальному варианту. Ее 
оценку осуществляют несколькими способами 
сопоставления:

а) с некоторым биомеханическим этало-
ном. Если техника близка к биомеханически 
рациональной, она признается наиболее эф-
фективной;

б) с техникой спортсменов высокой квали-
фикации;

в) спортивного результата с результатами 
в технически более простых заданиях, харак-
теризующих двигательный потенциал спорт-
смена – силовой, скоростно-силовой и др. На-
пример, выполняется бег на 30 м с низкого 
старта, а затем с высокого. Разница во време-
ни будет характеризовать эффективность тех-
ники низкого старта;

г) показанного результата с затратами энер-
гии и сил при выполнении двигательного дей-
ствия. Чем меньше будут затраты энергии, т. е. 
экономичность его движений, тем выше эф-
фективность техники;

4) рациональность – определенный способ 
выполнения движений (используемой разно-
видности техники), позволяющий наиболее 
полно реализовать возможности спортсмена 
для достижения наивысших спортивных ре-
зультатов (Фискалов, 2010);
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5) освоенность техники движений. Этот 
критерий показывает, как заучено, закреплено 
данное техническое действие.

Для хорошо освоенных движений типичны: 
стабильность спортивного результата и ряда ха-
рактеристик техники движения при его выпол-
нении в стандартных условиях; устойчивость 
(сравнительно малая изменчивость) результата 
при выполнении действия (при изменении со-
стояния спортсмена, усложнении условий); со-
хранение двигательного навыка при перерывах 
в тренировке; автоматизированность выполне-
ния действий (Теория и методика…, 2004).

Различают общую и специальную техниче-
скую подготовку. Общая техническая подго-
товка направлена на овладение разнообразными 
двигательными умениями и навыками, необхо-
димыми в спортивной деятельности (Теория и 
методика…, 2004).

Задачи общей технической подготовки:
1. Увеличить (или восстановить) диапазон 

двигательных умений и навыков, являющихся 
предпосылкой для формирования навыков в 
избранном виде легкой атлетики.

2. Овладеть техникой упражнений, приме-
няемых в качестве средств ОФП (Теория и ме-
тодика..., 2004).

Решение задач специальной технической 
подготовки направлено на овладение техникой 
движений в избранном виде легкой атлетики. 

1. Сформировать знания о технике спор-
тивных действий.

2. Разобрать индивидуальные формы тех-
ники движений, наиболее полно соответству-
ющие возможностям спортсмена.

3. Сформировать умения и навыки, необхо-
димые для успешного участия в соревнованиях.

4. Преобразовать и обновить формы техни-
ки (в той мере, в какой это продиктовано за-
кономерностями спортивно-технического со-
вершенствования).

5. Сформировать новые варианты спортив-
ной техники, не применявшейся ранее (напри-
мер, «фосбюри-флоп» в прыжках в высоту; тех-
ника толкания ядра по принципу поворота, как 
в метании диска) (Теория и методика..., 2004).

Овладение современной техникой легко-
атлетических упражнений – одна из главных 
сторон правильно организованного процесса 
спортивной тренировки.

Чем совершеннее техника движений легко-
атлета, тем в большей степени используются 
так называемые «даровые» силы (реактивные 
и инерционные). Отсюда главными недостат-
ками техники являются слабое использова-
ние этих сил, расчет лишь на активные силы, 
построение движения по принципу «грубой 
силы» (Основы тренировки…, 2007).

Достижение высоких спортивных резуль-
татов невозможно без изучения основ рацио-
нальной и эффективной техники избранного 
вида легкой атлетики и непрерывного совер-
шенствования в ней, которое безгранично, 
однако в нем целесообразно выделить два 
основных этапа: 1) повышение эффективно-
сти и рациональности технических действий; 
2) стабилизация нового уровня технического 
мастерства (Основы тренировки…, 2007).

Изучение легкоатлетических упражнений 
возможно при соответствующей физической 
подготовке занимающихся. Прежде чем при-
ступить к обучению какому-нибудь легкоат-
летическому упражнению, важно установить 
степень готовности обучаемого к его усвое-
нию. Она выявляется с помощью контрольных 
(тестовых) упражнений и сведений о прошлом 
двигательном опыте обучающегося.

Готовность к обучению обеспечивается по-
средством подготовительных, в частности, под-
водящих упражнений, которые создают пред-
посылки к обучению, т. е. готовят к освоению 
действия. Например, прежде чем перейти к обу-
чению технике метания диска, необходимо про-
верить состояние вестибулярного анализатора, 
так как с ним связана статокинетическая устой-
чивость обучаемого; следует выполнить серию 
упражнений на вращение (прыжки с поворотом 
на 90°–180–360° и т. д.), чтобы подготовить за-
нимающихся к вращательным движениям.

Проблема подготовки к обучению сложным 
двигательным действиям (метания, прыжки и 
пр.) решается, в целом, на основе правиль-
ной организации занимающихся и реализации 
принципов доступности и индивидуализации, 
систематичности и последовательности.

Новые перспективы в решении этой проб-
лемы открываются в связи с внедрением в 
практику легкой атлетики совершенных ме-
тодов программированного обучения (Основы 
тренировки…, 2007).
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Из-за сложности движений в легкоатле-
тических упражнениях в процессе обучения 
используются методы по частям и в целом. 
Разделение сложного упражнения на более 
простые фазы, выделение главного звена, ко-
торому подчинен весь процесс обучения, уве-
личивает доступность в его овладении.

Чтобы не переучивать движение в дальней-
шем, необходимо сразу обучать рациональной 
технике. Одним из условий успешности обу-
чения является сознательное отношение за-
нимающихся. Этого можно достигнуть путем 
уточнения представлений и понятий во время 
теоретических занятий, а также обеспечивая 
должный контроль за процессом овладения 
техникой, стремясь предотвратить появление 
ошибок, а в случае их появления – сразу ис-
править (Основы тренировки…, 2007).

Более быстрому овладению современной 
техникой бега, прыжков и метаний способ-
ствуют специальные подводящие упражне-
ния, структурно (по кинематике, динамике, 
ритмике) идентичные основному движению. 
Использование таких упражнений позволяет 
овладевать как деталями, так и техникой дви-
жений в целом.

Все легкоатлетические упражнения харак-
теризуются определенной смысловой задачей. 
Если снизить ее требования и облегчить ус-
ловия выполнения главной фазы упражнения, 
то процесс обучения становится более доступ-
ным. После овладения техникой главной фазы 
(вначале в облегченных, затем в естественных 
условиях) следует переходить к изучению тех-
ники второстепенных фаз и деталей, исполь-
зуя тот же педагогический принцип. При этом 
очень важно избегать повторения неудачного, 
несовершенного, плохого выполнения упраж-
нений (Основы тренировки…, 2007).

В процессе технической подготовки ис-
пользуют комплекс средств и методов спор-
тивной тренировки. Условно их можно разде-
лить на две группы:

1) словесного, наглядного и сенсорно-кор-
рекционного воздействия: беседа, объяснение, 
рассказ, описание; показ техники изучаемого 
движения; демонстрация плакатов, схем, ки-
нограмм, видеокомпьютерных записей; ис-
пользование предметных и других ориентиров; 
звуко- и светолидирование; различные трена-

жеры, регистрирующие устройства, приборы 
срочной информации;

2) в основе которых лежит выполнение 
спортсменом каких-либо физических упраж-
нений:

а) общеподготовительные, позволяющие 
овладеть разнообразными умениями и навы-
ками, являющимися фундаментом для роста 
технического мастерства в избранном виде 
легкой атлетики;

б) специально-подготовительные и соревно-
вательные упражнения, направленные на овла-
дение техникой своего вида легкой атлетики;

в) методы целостного и расчлененного 
упражнения, направленные на овладение, ис-
правление, закрепление и совершенствование 
техники целостного двигательного действия 
или отдельных его частей, фаз, элементов;

г) равномерный, переменный, повторный, 
интервальный, игровой, соревновательный и 
другие методы, способствующие главным об-
разом совершенствованию и стабилизации тех-
ники движений (Теория и методика…, 2004).

Применение данных средств и методов за-
висит от особенностей техники избранного 
вида легкой атлетики, возраста и квалифика-
ции спортсмена, этапов технической подго-
товки в годичном и многолетних циклах тре-
нировки (Теория и методика..., 2004).

Процесс технической подготовки осущест-
вляется в течение всей многолетней трениров-
ки спортсмена. Его можно подразделить на 
три стадии (Теория и методика…, 2004):

 • базовой технической подготовки;
 • углубленного технического совершенство-

вания и достижения высшего спортивно-тех-
нического мастерства;

 • сохранения спортивно-технического ма-
стерства.

Каждая стадия включает этапы, состоящие 
из годичных циклов. Например, первая состоит  
обычно из четырех–шести годичных циклов, 
вторая – шести–восьми, третья – четырех–ше-
сти (Теория и методика…, 2004). Поэтому по-
строение, конкретное содержание и методика 
технической подготовки атлета на каждой ста-
дии, как правило, подчиняется периодизации 
годичного цикла тренировки. Чаще всего это 
наиболее ярко выражено в подготовке высоко-
квалифицированных спортсменов. Дело в том, 
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что у начинающих годичный цикл не подраз-
деляют отдельно на подготовительный, сорев-
новательный и переходный периоды, у них в те-
чение всего года тренировочные занятия имеют  
подготовительный характер. Отсюда следует, 
что процесс овладения и совершенствования 
техники движений в рамках годичного цикла 
тренировки у квалифицированных спортсменов 
во многом зависит от закономерностей приоб-
ретения, сохранения и дальнейшего развития 
спортивной формы (Теория и методика..., 2004).

В связи с этим в годичном цикле выделя-
ют три этапа технической подготовки: 1) поис-
ковый; 2) стабилизации; 3) адаптивного (при-
способительного) совершенствования (Теория и 
методика…, 2004).

Техническая подготовка на первом этапе 
имеет целью формирование новой техники со-
ревновательных действий (или ее обновленного 
варианта), улучшение предпосылок практиче-
ского освоения, разучивания (или переучива-
ния) отдельных движений, входящих в состав 
соревновательных действий. Этот этап совпа-
дает с первой половиной подготовительного 
периода. На втором этапе техническая подго-
товка направлена на углубленное освоение и 
закрепление целостных навыков соревнова-
тельных действий. Он охватывает значитель-
ную часть второй половины подготовительного 
периода. На третьем этапе техническая подго-
товка нацелена на совершенствование сфор-
мированных навыков, увеличение диапазона 
их целесообразной вариативности (изменчи-
вости), стабильности (устойчивости), надеж-
ности применительно к условиям основных 
соревнований. Этот этап обычно начинается с 
завершающей части подготовительного пери-
ода и распространяется на соревновательный 
период в целом. Главными задачами каждого 
этапа технической подготовки при совершен-
ствовании технического мастерства являются:

1) достижение высокой стабильности и 
рациональной вариативности двигательных 
навыков, составляющих основу технических 
приемов в избранном виде легкой атлетики, 
повышение их эффективности в соревнова-
тельных условиях;

2) частичная перестройка двигательных на-
выков, совершенствование кинематики или 
динамики отдельных деталей навыка с точки 

зрения достижений современной науки и тре-
бований спортивной практики (Теория и ме-
тодика…, 2004).

Для решения первой задачи, как правило, 
применяют методы усложнения внешней об-
становки, упражнения при различных состоя-
ниях организма; для решения второй – метод 
облегчения условий технических действий и 
сопряженных воздействий (Теория и методи-
ка..., 2004).

Обучение любому легкоатлетическому уп - 
 ражнению рекомендуют проводить, придер-
живаясь типовой схемы, которую можно пред-
ставить в следующем виде, разделив на этапы.

I. Этап начального разучивания техники.
Задача: создать у занимающихся правиль-

ное представление о технике данного легко-
атлетического упражнения.

Средства: 
1. Объяснение упражнения, указание его 

основных закономерностей и условия выпол-
нения по правилам соревнований.

2. Образцовый показ техники упражнения.
3. Иллюстрация техники упражнения раз-

личными наглядными пособиями и указания 
о способах.

4. Подготовительные упражнения, позволя-
ющие составить представление о технике из-
учаемого упражнения.

II. Этап углубленного разучивания техники.
Задача: овладеть техникой основного звена 

упражнения, его деталями и техникой в целом.
Средства:
1. Специальные подготовительные упраж-

нения для овладения основным звеном.
2. Изучаемое упражнение в упрощенном 

виде с  акцентом на выполнение главной фазы.
3. Изучаемое упражнение в упрощенном виде 

с сосредоточением внимания занимающихся на 
основные стороны движения в деталях.

4. Изучение упражнения в целом примени-
тельно к условиям соревнований.

III. Этап совершенствования техники.
Задача: уточнить индивидуальные особен-

ности обучаемых и определить пути дальней-
шего совершенствования техники.

Средства:
1. Выполнение изучаемого упражнения раз-

личными вариантами и выбор индивидуально-
го лучшего способа.
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2. Выполнение упражнения на результат с 
оценкой техники движения.

3. Определение индивидуальных заданий 
для достижения более высокого спортивного 
результата в изучаемом виде упражнений (Ос-
новы тренировки…, 2007).

Предлагаемое разделение обучения не сле-
дует понимать механически, т. е. представлять 
его строго разграниченным. В зависимости от 
этапа тренировки определяется лишь преиму-
щественное направление в решении тех или 
иных задач обучения и используемые средства.

Тренер-преподаватель должен постепенно 
вести занимающихся от непосредственного 
восприятия к углубленному пониманию сущ-
ности изучаемого упражнения, к осознанным 
действиям. При этом необходимо обращать 
внимание на отдельные стороны движения в 
определенной последовательности. Вначале 
следует овладеть правильным исходным по-
ложением, потом определить движимые части 
тела, уточнить направление движения, добить-
ся согласованных движений по оптимальной 
амплитуде на небольшой скорости. Затем сле-
дует переходить к увеличению скорости дви-
жений и степени напряжения мышц. 

В результате многократного повторения од-
ного и того же упражнения создаются услов-
но-рефлекторные связи, т. е. образовывается 
навык, который имеет ряд важных свойств: 
1) автоматизированность процессов нервно-мы-
шечной координации движений; 2) подчиненность 
сознания воле спортсмена; 3) стабильность 
(прочность); 4) подвижность (вариативность) 
(Основы тренировки…, 2007).

Спортсмен может ускорить или замедлить 
привычное движение, вложить в него больше 
или меньше силы, уменьшить или увеличить 
амплитуду, приспособить его к внешним из-
меняющимся условиям.

Занимающимся полезно знать, что диапазон 
подвижности имеет определенные границы: 
1) верхнюю, которая определятся функцио-
нальными возможностями спортсмена. Это 
граница максимальных усилий, предельной 
скорости, наивысшей частоты, самой большой 
амплитуды; 2) нижнюю – определяемую таким 
минимальным уровнем волевых и мышечных 
усилий, уменьшением амплитуды, скорости, 
частоты, при которых еще сохраняется струк-

тура движений (закономерная, относительно 
стабильная взаимосвязь всех составляющих 
двигательного акта как единого целого), т. е. 
саму суть техники бега, прыжков, метаний, 
спортивной ходьбы.

С ростом спортивного мастерства легко-
атлета диапазон подвижности расширяется, 
главным образом, за счет повышения верхней 
границы. Из этого следует важный вывод: все 
основные упражнения для обучения технике 
и упражнения специальной тренировки долж-
ны выбираться из упражнений, находящихся в 
пределах диапазона подвижности.

В практике легкой атлетики нередки слу-
чаи, когда спортсмен на пути к рекордным до-
стижениям видоизменяет технику основного 
упражнения. Такая перестройка навыка осу-
ществляется более эффективно в том случае, 
когда динамический стереотип ранее сфор-
мированного движения обладает достаточ-
ной подвижностью, пластичностью. Однако 
этот процесс проходит достаточно трудно. Он 
требует значительного нервного напряжения 
в связи с необходимостью такого дифферен-
цирования движений (Основы тренировки…, 
2007).

Методика перестройки техники включает 
обширное количество методов и педагогиче-
ских приемов, основными из которых являют-
ся: облегчение условий выполнения упражне-
ния; сопряженное воздействие при развитии 
силы, быстроты, координации с использова-
нием упражнений или полностью воспроизво-
дящих структуру вида специализации в легкой 
атлетике.

Весь процесс перестройки движения требу-
ет особого контроля, оценки и проверки, осо-
бенно в период утомления, а также в моменты 
эмоционального стресса.

Оценивая уровень усвоения изучаемого 
движения (согласно градации оценок от 2 до 
5), следует учитывать следующее:

1. Обучающийся не может выполнить уп-
ражнение в целом или выполняет его с боль-
шим количеством грубых ошибок.

2. Упражнение по общей схеме выполнено 
правильно, но с отдельными явными ошиб-
ками: выраженная пауза в движении, излиш-
ний или преждевременный наклон туловища 
в прыжке.
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3. Упражнение выполнено правильно, но с 
некоторыми недостатками: нарушение ритми-
ки, недостаточно полная амплитуда или бы-
строта движений.

4. Упражнение выполнено ритмично (со-
гласованно), по большой амплитуде, точно, 
быстро, выдержан акцент на главной фазе.

Оценивая движения обучающегося, педагог 
обязан сопроводить свою оценку разъяснением 
как положительных сторон, так и допущенных 
недостатков. Оценка должна быть объектив-
ной и справедливой, помогать занимающим-
ся правильно осознать успешность обучения. 
Она имеет большое воспитательное значение, 
и, независимо от того хорошая или плохая, 
должна стимулировать дальнейший процесс в 
работе (Основы тренировки…, 2007).

При проведении занятий по обучению тех-
нике отдельных видов легкой атлетики необ-
ходимо соблюдать безопасность, заключающу-
юся в следующем:

а) перед проведением занятий по бегу уст-
ра нить неровности беговой дорожки, про во дить 
бег только в одном направлении, не при вязывать 
финишную ленту к финишным стойкам;

б) на занятиях по барьерному бегу пользо-
ваться учебными барьерами;

в) на занятиях по прыжкам необходимо, 
чтобы место приземления было выровнено, а 
место разбега – ровным и сухим;

г) на занятиях по метанию не допускать 
встречных метаний, выдерживать безопасный 
интервал между занимающимися, установить 
очередность выбрасывания снаряда, прове-
рить исправность инвентаря, а при метаниях 
молота и диска – иметь предохранительную 
сетку (Основы тренировки…, 2007).

4.3.3. Тактическая подготовка

Тактическая подготовка – это овладение так-
тикой и достижение тактического мастерства 
в избранном виде легкой атлетики, т. е. приоб-
ретение знаний, умений и навыков, необходимых 
для принятия правильных решений в ходе состя-
зания (Основы тренировки…, 2007).

К тактической подготовке спортсмена от-
носят изучение основ спортивной тактики и 
практических способов ее использования в раз-
нообразных условиях, по возможности прибли-

женных к избранной спортивной деятельности, 
а также воспитание тактического мышления.

Тактика – это совокупность форм и способов 
ведения спортивной борьбы в условиях соревно-
ваний (Теория и методика…, 2004). 

Спортивная тактика – искусство ведения 
борьбы с соперником; ее главная задача – наи-
более целесообразное использование физических 
и психических возможностей легкоатлета для 
победы, достижения максимальных для себя ре-
зультатов (Основы тренировки…, 2007). Та-
ким образом, под спортивной тактикой следует 
понимать применение специальных приемов 
в спортивной борьбе во время соревнований, 
учет возможностей спортсмена, оценки дей-
ствий партнеров и соперников в возникшей 
соревновательной ситуации с целью достиже-
ния наилучших результатов. Различают инди-
видуальную, групповую и командную тактику. 
Она может быть также пассивной, активной и 
комбинированной (смешанной) (Теория и ме-
тодика..., 2004). 

Пассивная тактика – это заранее предусмо-
тренное предоставление инициативы сопернику 
для того, чтобы в нужный момент предпринять 
активные действия, например, финишный рывок 
из-за спины в беге.

Активная тактика – это навязывание сопер-
нику действий, выгодных для себя, например, бег 
с нерегулярно меняющейся скоростью, так на-
зываемый, «рваный бег», достижение высоко-
го результата сразу же в первой попытке – в 
прыжках в длину и в высоту, в метаниях.

Смешанная тактика включает активные 
и пассивные формы ведения соревновательной 
борьбы (Теория и методика..., 2004).

Тактика спортсмена в соревнованиях опре-
деляется, прежде всего, той задачей, которую 
ставят перед ним. Все разнообразие в ито-
ге можно свести к четырем задачам: показать 
максимальный, рекордный результат; победить 
соперника независимо от того, какой будет по-
казан результат; выиграть соревнования и одно-
временно показать высший результат; показать 
результат, достаточный для выхода в следую-
щий круг соревнований – четвертьфинал, полу-
финал и финал (Теория и методика…, 2004).

От решения какой-либо одной из этих за-
дач в соревновании и будет зависеть, какую 
тактику изберет спортсмен или команда. 
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Можно выделить четыре тактические формы 
ведения соревновательной борьбы: рекордов; 
выигрыша независимо от показанного резуль-
тата; выигрыша с высоким результатом; вы-
хода в очередной круг соревнований (Теория 
и методика..., 2004).

Тактика рекордов. В циклических видах лег-
кой атлетики чаще всего применяют тактику 
лидирования в ходе состязания. Спортсмен 
берет на себя роль лидера задолго до финиша 
и старается удержать преимущество до конца 
соревнований, что может вывести из равнове-
сия основных конкурентов, заставить их нерв-
ничать, менять свои тактические планы.

Выделяют два варианта тактики лидиро-
вания:

 • с равномерной скоростью при прохожде-
нии дистанции в беге;

 • с изменением скорости, темпа на дистан-
ции (Теория и методика…, 2004).

Тактику рекордов с равномерным темпом 
успешно демонстрировали такие известные бе-
гуны на длинные дистанции, как П. Болотни-
ков, Н. Свиридов (СССР), Р. Кларк (Австра-
лия). Блестящим примером применения тактики 
«рваного» бега являются победы на Олимпий-
ских играх 1956 г. выдаюшегося бегуна В. Куца 
над такими известными мастера ми финиша, как 
Г. Пири и К. Чатауэй из Великобритании.

Большинство рекордов мира в видах легкой 
атлетики, требующих проявления выносливо-
сти, установлено при равномерном прохож-
дении дистанции. Это объясняется тем, что с 
физиологической точки зрения неравномер-
ный режим работы, по сравнению с равномер-
ным, вызывает повышенный расход энергии, 
поэтому его применяют только достаточно хо-
рошо подготовленные спортсмены (Теория и 
методика..., 2004). 

Тактику выигрыша независимо от показанно
го результата обычно применяют в финальных 
соревнованиях, а также тогда, когда показан-
ный спортивный результат не может повлиять 
на окончательное распределение мест между 
основными соперниками. В этом случае могут 
применяться следующие тактические вариан-
ты ведения соревновательной борьбы: 1) от-
рыва – стремление достигнуть максимальной 
результативности и оторваться от соперников 
в начале состязания; 2) финишного спурта – 

сохранение сил спортсмена для решающего 
финального броска; 3) изматывания спорт-
смена – умышленное изменение скорости, 
темпа (Теория и методика…, 2004). Любой из 
тактических приемов должен быть тщательно 
подготовлен в процессе тренировки.

При решении данной сложной задачи, как 
правило, спортсмен: 

 • стремится достигнуть максимальной ре-
зультативности и оторваться от соперников в 
начале состязания (тактика отрыва) – развить 
максимальную скорость в первой половине 
дистанции; прыгнуть на максимальную длину 
или высоту в первой зачетной попытке;

 • сохраняет силы для решающего финишно-
го рывка (тактика финишного спурта). После 
старта сразу же занимает место за лидером и 
внимательно следит за всеми конкурентами 
или держится в лидирующей группе, готовясь 
в любой момент предпринять маневр;

 • умышленно изменяет скорость, отдель-
ные тактические приемы и их комбинации в 
ходе состязания (тактика изматывания сопер-
ника) – резко изменяет скорость на дистанции 
в беге (Теория и методика…, 2004).

Тактика выигрыша с высоким результатом 
довольно редкая. Она встречается тогда, когда 
места в соревнованиях определяются без фи-
налов, т. е. по результатам, показанным в раз-
ных забегах, попытках.

При решении этой задачи возможны две 
ситуации:

 • когда основные соперники уже стартова-
ли и спортсмену известен их результат;

 • когда основные конкуренты стартуют в 
последующих забегах.

В первом случае спортсмен должен пока-
зать результат выше, чем у его основного со-
перника (тактика побития результата соперни-
ка): пройти дистанцию по графику соперников 
с небольшим запасом – в беге; метнуть снаряд 
на большее расстояние.

Во втором случае атлет стремится показать 
высокий результат в первых попытках (такти-
ка первого удара, тактика отрыва) (Теория и 
методика..., 2004). 

Тактика выхода в очередной круг состязаний. 
Некоторые спортсмены показывают высокие 
результаты в предварительных соревнованиях, 
затрачивая много сил, а в финале, не успев 
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отдохнуть, значительно снижают свои дости-
жения и проигрывают. Другие слишком эко-
номят силы в предварительной части соревно-
ваний и в итоге не попадают в финал. Чтобы 
избежать этих ошибок, необходимо:

 • знать, сколько спортсменов (команд) по-
падает в финал;

 • иметь представление о силе соперников;
 • уметь показать результат, достаточный 

для выхода в полуфинал, финал (Теория и ме-
тодика..., 2004).

В практике спорта при решении этой такти-
ческой задачи спортсмен стремится: показать 
результат, достаточный для выхода в следую-
щий этап состязаний (тактика рационального 
распределения сил по ходу состязания); по-
казывать высокие результаты на каждом этапе 
состязаний (тактика поддержания психологи-
ческого преимущества и непобедимости).

На тактические действия отдельных спорт-
сменов и целых команд оказывают влияние 
разные факторы, связанные с организацией и 
проведением соревнований. Выделяют следу-
ющие факторы (Теория и методика…, 1997): 

 • правила соревнований – определяют спе-
цифическую активность человека в рамках 
конкретного вида спорта, поэтому они пре-
жде всего регламентируют средства, формы и 
виды тактики в конкретном виде легкой ат-
летики. Периодически правила соревнований 
претерпевают изменения, это, в свою очередь, 
требует внесения корректив в тактику ведения 
соревновательной борьбы;

 • положение о соревнованиях – представ-
ляет собой тактику в конкретном соревнова-
нии: целесообразную расстановку сил внутри 
команды, количество участников, выступаю-
щих в отдельных видах программы соревно-
ваний, особенности организации командной 
борьбы с возможностью утраты отдельных 
личных мест в некоторых состязаниях, чтобы 
способствовать общей командной победе в со-
ревнованиях или победе лидера;

 • условия внешней среды – характеризуют ся 
состоянием мест соревнований, количеством  
спортивного инвентаря, метеорологи ческими 
и климатическими условиями, ха рактером су-
действа, поведением зрителей и другими по-
казателями, обусловливают необходимость 
осознанного изменения способа решения дви-

гательных задач, оказывают влияние на вы-
нужденную вариативность технических и так-
тических действий;

 • уровень физической, технической и пси-
хологической подготовленности отдельных 
спорт сменов или команды в целом – опреде-
ляет возможности решения тактических задач 
в конкретных состязаниях;

 • учет технико-тактических и функцио-
нальных возможностей партнеров и соперни-
ков – позволяет выработать возможные вари-
анты ведения спортивной борьбы;

 • значимость соревнований в общей си-
стеме подготовки и мотивация на достижение 
определенного результата в конкретном состя-
зании – основываются на выявлении их роли и 
места в тренировочно-соревновательном про-
цессе и отношении самих участников к этим 
соревнованиям, основным или подготовитель-
ным, позволяя избрать тактику на достижение 
определенных целевых установок.

Тактическая подготовка легкоатлета явля-
ется составной частью содержания спортив-
ной тренировки. Принято различать общую и 
специальную тактическую подготовку.

Общая тактическая подготовка направлена 
на обучение спортсмена разнообразным так-
тическим приемам, специальная – направлена 
на овладение и совершенствование спортив- 
ной  тактики в избранном виде легкой ат-
летики (Теория и методика..., 2004).

В процессе тактической подготовки реша-
ются следующие основные задачи (Теория и 
методика…, 2004): 

1. Приобретение спортсменом знаний по 
спортивной тактике (о ее эффективных фор-
мах, тенденциях развития в избранном и смеж-
ных видах легкой атлетики).

2. Сбор информации о соперниках, условиях  
предстоящих состязаний, о режиме соревно-
ваний, социально-психологической атмосфере в 
этой стране и разработка тактического плана 
выступления спортсмена на соревновании.

3. Освоение и совершенствование тактиче-
ских приемов ведения соревновательной борьбы. 

4. Формирование тактического мышления 
и непосредственно связанных с ним способно-
стей – наблюдательности, сообразительности, 
творческой инициативы, предвидения тактиче-
ских замыслов соперника, результатов его и сво-
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их действий, быстроты переключения от одних 
тактических действий на другие в зависимости 
от конкретной обстановки состязаний и дей-
ствий соперника.

5. Овладение приемами психологического воз-
действия на соперника и маскировка собствен-
ных намерений.

Специфическими средствами тактической 
подготовки являются физические упражне-
ния, т. е. двигательные действия, используе-
мые для решения определенных тактических 
задач (Теория и методика..., 2004). 

В тактических действиях выделяют три 
главные фазы: восприятие и анализ соревнова-
тельной ситуации; мысленное решение такти-
ческой задачи; двигательное решение тактиче-
ской задачи (Теория и методика…, 2004). Они 
тесно связаны с памятью и представляют собой 
нейромоторные компоненты решения такти-
ческой задачи, могут моделировать отдельные 
тактические приемы или целостные формы 
тактики состязаний. В зависимости от этапа 
подготовки эти упражнения применяются: в 
облегченных или в усложненных ус ловиях; в 
условиях, максимально приближенных к со-
ревнованиям (Теория и методика…, 2004).

Общие и специальные знания по тактике 
в избранном виде легкой атлетики составляют 
необходимую предпосылку изучения различ-
ных тактических действий и овладения такти-
ческими навыками. Кроме того, они являются 
основой творческого мышления при решении 
индивидуальных и коллективных задач.

Спортсмен должен знать:
 • правила соревнований, особенности их 

судейства и проведения; условия соревнова-
ний и своих соперников;

 • основы тактических действий в легкой ат-
летике, их зависимость от физической, техни-
ческой и волевой подготовленности; главные 
особенности тактики своего вида легкой атле-
тики (Теория и методика..., 2004).

Важное значение приобретает изучение 
специальной литературы, правил, особенно-
стей судейства и проведения соревнований, 
анализ видеоматериалов по тактике, наблю-
дений на соревнованиях, изучение условий и 
мест проведения соревнований.

Тактическая подготовка сводится, в одних 
случаях, к рациональному распределению сил 

спортсмена в ходе соревнований или целесо-
образному использованию техники для реше-
ния поставленных спортивных задач, в дру - 
гих – к повышению эффективности во взаи-
модействиях с партнерами или к быстрому и 
своевременному переключению с одной сис-
темы тактических действий на другую (Теория 
и методика…, 2004).

На основе этих задач спортсмен вместе с 
тренером разрабатывают план тактических 
действий к предстоящему соревнованию. До 
его начала намечают план участия в нем, потом 
уточняют порядок бега по отрезкам дистан ции, 
начальную высоту прыжка и последующие вы-
соты, а в метаниях – в какой попытке (пер-
вой, последней и т. д.) стремиться достигнуть 
максимального результата, уточняют время 
явки на соревнования, начало разминки и ее 
продолжительность, время отдыха между раз-
минкой и зачетными попытками (стартами) 
(Основы тренировки…, 2007).

Готовясь к выступлению, спортсмен дол-
жен внимательно присмотреться к условиям 
его проведения, учесть последовательность вы - 
зова участников, состав судейской коллегии, 
климатические и погодные условия и пр.

При беге на средние и длинные дистанции 
следует добиваться осуществления своего так-
тического плана, а при необходимости – на-
вязывать соперникам свою тактику бега. В 
прыжках и метаниях – распределение времени 
между попытками на отдых и на подготовку к 
следующему прыжку или броску.

Соревновательная тактика легкоатлета за-
висит от умения наиболее эффективно исполь-
зовать свои сильные стороны и выработанные 
навыки, внешние условия (климатические и 
погодные, направление и силу ветра, качество 
покрытия дорожки, сектор, круг для метаний 
и пр.), действия соперников (Основы трени-
ровки…, 2007).

Выступления в каждом соревновании сле-
дует подробно проанализировать, разобрать 
успешные действия и, особенно, допущенные 
ошибки, выяснить их причины. Только в этом 
случае спортсмен способен научиться эффек-
тивной и рациональной тактике.

Все средства, способы и формы ведения со-
ревновательной борьбы излагаются в тактиче-
ском плане – программе основных действий 
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отдельных спортсменов или команды (Теория 
и методика…, 2004). Его составляют в процес-
се подготовки к соревнованиям и окончатель-
но уточняют к моменту их начала.

Тактический план имеет следующие раз-
делы: 

1. Главная задача, которую ставят перед 
спортсменом в этих соревнованиях. 

2. Общая форма тактической борьбы – ак-
тивная, пассивная, комбинированная.

3. Распределение сил на протяжении всего 
соревнования с учетом его программы.

4. Распределение сил в процессе каждого 
выступления (график скорости прохождения 
дистанции, темп, длительность и характер раз-
минки).

5. Возможные переключения с одного вида 
тактики на другой непосредственно в процес-
се соревнования в связи с возможными из-
менениями задач и обстановки тактической 
борьбы.

6. Способы маскировки собственных наме-
рений (действий).

7. Данные о соперниках, слабые и сильные 
стороны в их подготовке.

8. Данные о местах соревнования, о пого-
де, о судействе предстоящих соревнований и о 
зрителях (Теория и методика…, 2004).

4.3.4. Психологическая подготовка
Занимаясь спортом, можно укрепить здоровье, 
получить хорошее физическое развитие, стать 
более сильным, быстрым, ловким и выносли-
вым. Спорт приучает к правильному режиму, 
закаливает организм, но он еще и влияет на 
развитие морально-волевых качеств и психо-
логическую подготовленность спортсмена.

В настоящее время на соревнованиях в 
сложных условиях спортивной борьбы с ис-
ключительно высокой конкуренцией, где 
спортсмены имеют равную техническую и фи-
зическую подготовленность, придерживаются 
одинаковой тактики, чаще побеждают те, кто 
имеет более развитые моральные, волевые и 
специальные физические качества (Основы 
тренировки…, 2007).

Высокий уровень моральной, волевой и 
специальной психологической подготовлен-
ности предполагает комплексное проявление 

разных качеств. Недостаточное развитие одно-
го из них часто является причиной поражения 
спортсмена.

В процессе психологической подготовки 
можно выделить два относительно самосто-
ятельных и одновременно тесно взаимосвя-
занных направления: психологическая подго-
товка, т. е. воспитание моральных и волевых 
качеств; совершенствование психических воз-
можностей (Основы тренировки, 2007).

Под психологической подготовкой следует 
понимать совокупность психолого-педагогиче-
ских мероприятий и соответствующих условий 
спортивной деятельности и жизни спортсме-
нов, направленных на формирование у них та-
ких психических функций, процессов, состояний 
и свойств личности, которые обеспечивают 
успешное решение задач тренировки и участия 
в соревнованиях (Теория и методика…, 2004).

Психологическую подготовку делят на об-
щую и специальную. Общая психологическая 
подготовка направлена на развитие и совер-
шенствование у спортсменов именно тех пси-
хических функций и качеств, которые необ-
ходимы для успешных занятий в избранном 
виде легкой атлетики, для достижения каж-
дым спортсменом высшего уровня мастерства. 
Этот вид подготовки предусматривает также 
обучение приемам активной саморегуляции 
психических состояний с целью формиро-
вания эмоциональной устойчивости к экс-
тремальным условиям спортивной борьбы, 
воспитания способности быстро снимать по-
следствия нервного и физического перенапря-
жения, произвольно управлять режимом сна и 
т. д. (Теория и методика…, 2004).

Общая психологическая подготовка осуще-
ствляется в процессе тренировок, часто парал-
лельно с технической и такти ческой. Но может 
осуществляться и в не спортивной деятельно-
сти, когда атлет самостоятельно или с чьей-то 
помощью специально выполняет определен-
ные задания с целью совершенствования сво-
их психических процессов, состояний, свойств 
личности (Теория и методика…, 2004).

Психологическая подготовка включает фор-
мирование идейной направленности личности: 
коллективизм, дисциплинированность, орга-
низованность, интеллектуальное воспитание, 
совершенствование морально-волевых качеств, 
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необходимых для избранного вида легкой атле-
тики (Основы тренировки…, 2007).

Воспитание моральных качеств заключает-
ся в формировании у спортсмена представле-
ний, понятий, взглядов и убеждений, навы-
ков и привычек поведения, соответствующих 
общечеловеческим принципам морали и цен-
ностям (Основы тренировки…, 2007).

Волевая подготовка – система воздействий, 
применяемых для формирования и совершен-
ствования необходимых для спортсмена воле-
вых качеств (целеустремленность, решитель-
ность, смелость, настойчивость, стойкость и 
т. д.). Задачами ее являются: научиться макси-
мально мобилизоваться для достижения успе-
ха, управлять своим эмоциональным состоя-
нием; воспитывать у себя такие качества, как 
целеустремленность, решительность и сме-
лость, настойчивость и упорство, выдержка и 
самообладание, самостоятельность и инициа-
тивность (Основы тренировки…, 2007).

Морально-волевая подготовка осуществля-
ется успешно, если процесс воспитания спорт- 
смена органически связан с совершенствова-
нием тактико-технического мастерства, разви-
тием физических качеств и других сторон его 
подготовки.

Практической основой методики мораль-
но-волевой подготовки являются: регулярное 
приучение к обязательному выполнению тре-
нировочной программы и соревновательных 
установок; систематическое введение в занятия 
дополнительных трудностей; широкое исполь-
зование соревновательного метода и создание 
в процессе тренировки атмосферы высокой 
конкуренции (Основы тренировки…, 2007).

В процессе воспитания моральных и воле-
вых качеств применяют широкий круг мето-
дов: убеждение, принуждение, постоянно по-
вышающихся трудностей, соревновательный. 
Умелое их использование приучает спортсмена 
к дисциплине, воспитывает у него требова-
тельность к себе, настойчивость и упорство в 
достижении цели, способность к преодолению 
трудностей, уверенность в своих силах, сме-
лость, решительность, чувство коллективизма, 
волю к победе, способность к предельной мо-
билизации сил в условиях тренировочных за-
нятий и соревнований (Основы тренировки…, 
2007).

Специальная психологическая подготовка на-
правлена преимущественно на формирование 
у спортсмена психологической готовности 
к участию в конкретном соревновании, ко-
торая характеризуется (по А. Ц. Пуни, 1969, 
1973) уверенностью спортсмена в своих силах, 
стремлением до конца бороться за достиже-
ние намеченной цели, оптимальным уровнем 
эмоционального возбуждения, высокой степе-
нью устойчивости по отношению к неблаго-
приятным внешним и внутренним влияниям, 
способностью произвольно управлять своими 
действиями, чувствами, поведением в изменя-
ющихся условиях спортивной борьбы (Теория 
и методика…, 2004).

Она включает совершенствование мораль-
но-волевых качеств, необходимых для избран-
ного вида легкой атлетики, сбор информации 
о сопернике и овладение приемами саморегу-
ляции психологического состояния (Основы 
тренировки…, 2007).

При совершенствовании психических воз-
можностей спортсмена важнейшим направлени-
ем является снижение уровня эмоцио нального 
возбуждения с целью улучшения общего балан-
са нервных процессов. При этом используют-
ся такие приемы, как словесные воздействия 
тренера (разъяснение, убеждение, одобрение, 
похвала и др.), с помощью которых снижается 
эмоциональная напряженность спортсмена, не-
уверенность в своих силах, уменьшается чрез-
мерное чувство ответственности за выступление 
(Основы тренировки…, 2007).

Эффективными являются приемы, связан-
ные с применением движений и внешних воз-
действий, способствующие снижению уровня 
возбуждения: произвольная задержка вырази-
тельных движений, свойственных возбужден-
ному состоянию; произвольная регуляция ды-
хания, изменение интервалов вдоха и выдоха 
или его задержка; последовательное расслаб-
ление основных групп мышц (сидя или лежа) 
с применением успокаивающей аутогенной 
тренировки, чередование напряжения и рас-
слабления локальных групп мышц; конт роль 
за собственной мимикой, выражением лица, 
моторикой рук и ног и другими внешними 
проявлениями и приведение их к уровню, со-
ответствующему нормальному, спокойному 
состоянию (Основы тренировки…, 2007).
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Для повышения уровня возбуждения пе-
ред предстоящим выступлением, настройки 
спортсмена на максимальную отдачу в состя-
зании используют те же группы методов, кото-
рые по результатам воздействия должны иметь 
противоположную направленность: словесные 
воздействия тренера (убеждение, требование, 
похвала и пр.), но способствующие повыше-
нию психического напряжения, концентрации 
внимания на победе и т. д. (Основы трениров-
ки…, 2007).

Важную роль в мобилизации спортсмена 
играют приемы словесного самовоздействия, 
которые сводятся к концентрации мыслей на 
достижении высокого результата, победы.

Компонентами психологической подготов-
ки являются: психические качества и процессы, 
способствующие овладению техникой и такти-
кой; свойства личности, обеспечивающие ста-
бильные выступления на соревнованиях; высокий 
уровень работоспособности и психической дея-
тельности в трудных условиях тренировки и со-
ревнований; стабильные положительные психи-
ческие состояния, проявляемые в этих условиях  
(Теория и методика…, 2004).

К числу важных процессов и качеств, спо-
собствующих овладению техникой и управ-
лению двигательными действиями, относят, 
в частности, тонко развитые мышечные ощу-
щения и восприятия, позволяющие осущест-
влять контроль над различными параметрами 
движения; чувство времени, ритма, темпа, рас-
стояния; способность ориентироваться в про-
странстве; высокоразвитые качества внимания 
(концентрация, переключение, распределение); 
совершенная идеомоторика; оперативная па-

мять; быстрота и точность простых и сложных 
реакций (выбора, переключения, предугадыва-
ния, на движущийся объект и др.). Овладению 
тактикой способствуют развитые специфиче-
ские мыслительные качества: способность к 
мгновенному анализу поступающей информа-
ции о действиях сопер ников и принятию адек-
ватного обстановке решения; гибкость мышле-
ния и др. (Теория и методика…, 2004).

Специфика вида легкой атлетики предъяв-
ляет разные требования к качествам и структу-
ре психологической подготовленности спорт-
смена (табл. 4.2) (Теория и методика..., 2004).

Так, легкоатлетам, специализирующимся  в 
метаниях, спринтерских дисциплинах, прису-
щи такие качества, как склонность к лидерству, 
независимость, высокий уровень мотивации, 
склонность к риску, умение сконцентриро-
вать в нужный момент все силы и отдать их 
для победы. Но одновременно им часто свой-
ственны недоверчивость, стремление избежать 
подчиненной роли, упрямство, склонность к 
конфликтам.

Для спортсменов, специализирующихся в 
беге на длинные дистанции, характерны ак-
тивность, способность к перенесению высоких 
нагрузок, умение подчинять личные интересы 
общественным, отсутствие мнительности. Од-
нако они нередко недостаточно уверены в соб-
ственных силах, нуждаются в лидере, склонны 
к своеобразным поступкам и суждениям (Тео-
рия и методика..., 2004).

Психологическая подготовка к тренировочно
му процессу. Рассматривая подготовку спорт-
смена в психолого-педагогическом аспекте, 
целесообразно, прежде всего, остановиться на 
формировании мотивов, определяющих отно-
шение его к спортивной деятельности и побуж-
дающих к ее усовершенствованию; воспитании 
волевых качеств, необходимых для успеха; со-
вершенствовании специфических психических 
возможностей (Теория и методика…, 2004).

Спортивная деятельность отдельного спорт-
смена в любом виде легкой атлетики всегда об-
условлена теми или иными мотивами, которые 
имеют как личностную, так и общественную 
ценность. Они выступают в качестве внут-
ренних побудителей человека к деятельности. В 
отличие от целей, которые определяют то, что 
он хочет сделать или чего хочет достичь, моти-

Таблица 4.2 – Психологические требования,  
предъявляемые к спортсменам (Теория и методика…, 
2004)

Вид  
спорта

Вид  
психологической 

деятельности

Необходимые  
психологические  

качества

Легкая 
атлетика

Мобилизующе-
функциональный

Сенсорно-моторные 
Волевые, особенно 
способность к моби-
лизации воли, упор- 
ство, стойкость и спо-
собность к овладению 
техникой передвиже-
ния
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вы объясняют, почему хочет именно это сделать 
и именно этого достичь. В качестве мотивов 
спортивной деятельности могут быть различ-
ные интересы, стремления, влечения, установ-
ки, идеалы и т. п. (Теория и методика..., 2004)

У юных спортсменов, как правило, пре-
обладают опосредованные мотивы занятий 
спортом – быть сильным, здоровым, всесто-
ронне физически развитым. С возрастом и по 
мере роста достижений они отходят на второй 
план, а на первый выходят непосредственные 
мотивы спортивной деятельности – выполнить 
спортивный разряд, стать мастером спорта, 
войти в состав сборной команды страны, до-
биться высоких результатов на международ-
ных соревнованиях, стать чемпионом мира 
или Олимпийских игр, получить крупные де-
нежные вознаграждения и др. (Теория и мето-
дика…, 2004),

Определение конкретных мотивов, кото-
рыми руководствуется спортсмен, имеет для 
тренера и спортивных руководителей большое 
значение, так как позволяет оценить свой-
ства личности, проявляющиеся в этих моти-
вах (любознательность, целеустремленность, 
патриотизм, честолюбие, индивидуализм, кол-
лективизм, чувство товарищества и др.), и ис-
пользовать их для воспитания (Теория и мето-
дика..., 2004).

Успеху формирования мотивации к длитель-
ному тренировочному процессу способствуют: 
постановка далеко отставленных целей, фор-
мирование и поддержание установки на успех, 
оптимальное соотношение поощрений и нака-
заний, эмоциональность тренировочных заня-
тий, развитие спортивных традиций, принятие 
коллективных решений, особенность личности 
тренера (Теория и методика…, 2004).

Кроме этого тренер должен формировать 
систему отношений к разным сторонам трени-
ровочного процесса, обеспечивающим успеш-
ность спортивной деятельности. Составляю-
щими этой системы являются отношения к 
спортивной тренировке в целом, к трениро-
вочным и соревновательным нагрузкам, тре-
нировочным занятиям, спортивному режиму и 
т. п. (Теория и методика..., 2004).

Составной частью общей психологической 
подготовки является волевая подготовка. Под 
волей понимают психическую деятельность че-

ловека по управлению своими действиями, мыс-
лями, переживаниями, телом для достижения 
сознательно поставленных целей при преодоле-
нии трудностей во имя тех или иных побужде-
ний. Она развивается и закаляется в процессе 
преодоления трудностей, возникающих на пути 
к цели (Теория и методика…, 2004).

Трудности в спорте делят на субъективные 
и объективные. Первые зависят от особен-
ностей личности данного спортсмена (харак-
тера, темперамента и т. д.). Они чаще всего 
проявляются в отрицательных эмоциональ-
ных переживаниях (страх перед соперником, 
боязнь получить травму, смущение перед пу-
бликой). Вторые вызваны общими и специфи-
ческими условиями спортивной деятельности: 
строгим соблюдением установленного режи-
ма, публичным характером соревновательной 
деятельности, интенсивными тренировочны- 
ми  занятиями, участием в большом количе-
стве соревнований, неблагоприятной погодой, 
координационной сложностью упражнений  
и др. (Теория и методика..., 2004).

Основные волевые качества в спорте – це-
леустремленность, настойчивость и упорство, 
решительность и смелость, инициатива и са-
мостоятельность, выдержка и самообладание 
(Теория и методика…, 2004).

Целеустремленность выражается в способ-
ности ясно определять ближайшие и перспек-
тивные задачи и цели тренировки, средства и 
методы их достижения. Чтобы осуществить 
поставленные цели и задачи, спортсмен со-
вместно с тренером планирует их. Для реализа-
ции этих планов большое значение имеют оценка 
достигнутых результатов, контроль тренера и 
самоконтроль (Теория и методика..., 2004).

Настойчивость и упорство означают стрем-
ление достичь намеченной цели, энергичное и ак-
тивное преодоление препятствия на пути к ее 
достижению. Эти волевые качества связаны с 
обязательным выполнением задач тренировок и 
соревнований, совершенствованием физической, 
технической и тактической подготовки, соблю-
дением постоянного строгого режима. Спорт-
смен должен посещать все тренировки, быть 
трудолюбивым, не снижать своей активности 
из-за утомления и неблагоприятных условий, до 
конца бороться на соревнованиях (Теория и ме-
тодика..., 2004).
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Решительность и смелость – выражение ак-
тивности спортсмена, его готовности действо-
вать без колебаний. Эти качества подразуме-
вают своевременность, обдуманность принятых 
решений, хотя в отдельных случаях он может 
идти и на определенный риск (Теория и мето-
дика..., 2004). 

Инициативность и самостоятельность пред - 
полагают творчество, личный почин, находчи-
вость и сообразительность, умение противо-
стоять негативным влияниям. Атлет должен 
уметь самостоятельно выполнять и оценивать 
физические упражнения, готовиться к очеред-
ным тренировкам, анализировать проделанную 
работу, критически относиться к суждениям и 
действиям товарищей, исправлять свое поведе-
ние (Теория и методика..., 2004).

Выдержка и самообладание означают спо-
собность ясно мыслить, относиться к себе са-
мокритично, управлять своими действиями и 
чувствами в обычных и неблагоприятных усло-
виях, т. е. преодолевать растерянность, страх, 
нервное возбуждение, уметь удержать себя и 
товарищей от ошибочных действий и пос тупков 
(Теория и методика..., 2004).

Все эти качества взаимосвязаны, но глав-
ным, ведущим является целеустремленность, 
которая в значительной мере определяет уро-
вень воспитания и проявления других качеств. 
Волевые качества при рациональном педагоги-
ческом руководстве становятся постоянными 
чертами личности. Это позволяет спортсменам 
проявлять их в трудовой, учебной, обществен-
ной и других видах деятельности. Воспитание 

их у спортсменов требует, прежде всего, по-
становки ясных и конкретных целей и задач, 
добиваясь достижения которых атлеты напря-
гают свою волю, развивают волевые усилия, 
учатся преодолевать трудности и управлять 
своим поведением. Основным средством вос-
питания волевых качеств спортсменов явля-
ется систематическое выполнение ими в про-
цессе тренировки упражнений, требующих 
применения специфических для данного вида 
легкой атлетики волевых усилий.

В любом волевом действии присущи ин-
теллектуальная, моральная и эмоциональная 
основа. Поэтому волевая подготовка должна 
базироваться на формировании нравственных 
чувств и совершенствовании интеллектуаль-
ных способностей, таких, как ширина, глуби-
на и гибкость ума, самостоятельность мышле-
ния и т. п. (Теория и методика..., 2004).

Воспитывать волевые качества у спортсме-
нов необходимо планомерно, с учетом воз-
раста и пола занимающихся, их физических 
и психологических возможностей. Для этого 
следует, прежде всего, учитывать особенности 
избранного вида легкой атлетики. В связи с 
этим заслуживает внимания классификация 
ведущих и дополнительных волевых качеств 
спортсмена (табл. 4.3).

Воспитание волевых качеств спортсменов 
связано с постоянным преодолением объек-
тивных и субъективных трудностей. Услож-
нение учебно-тренировочного процесса, соз-
дание преодолимых, но требующих волевых 
усилий трудностей, борьба с «тепличными» ус-
ловиями, создание на тренировочных занятиях 
сложных ситуаций, максимальное приближе-
ние условий занятий к соревновательным – вот 
основные требования, которые дают возмож-
ность воспитывать волевые качества в процес-
се тренировки (Теория и методика..., 2004).

Для реализации названных требований при-
меняют ряд методических приемов (рис. 4.2): 
использование неблагоприятных метеороло-
гических условий; вариативность трасс, мест 
тренировок, расположения снарядов; пре-
одоление сверхсоревновательного времени; 
уменьшение площади для действий, создание 
мнимых усложнений; опробование соревнова-
тельных трасс, мест, снарядов, режима, сорев-
нования с разными (сильными и слабыми) со-

Таблица 4.3 – Сравнительное значение волевых ка-
честв в отдельных видах легкой атлетики (Теория и 
методика..., 2004)

Вид 
Ведущие  
волевые  
качества

Ближайшие 
к ведущим

Следующие  
за ними

Беговые 
виды 

Целеустрем-
ленность, на-
стойчивость, 
упорство

Само-
обладание, 
стойкость

Инициатив-
ность, само-
стоятель-
ность, реши-
тельность, 
смелость

Легко-
атлетиче- 
ские 
прыжки и 
метания

Целеустрем-
ленность, на-
стойчивость, 
самооблада-
ние

Смелость Инициатив-
ность, само-
стоятель-
ность, реши-
тельность 
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перниками; проведение занятий в присутствии 
судей, гостей, зрителей; создание неожидан-
ных препятствий разной степени трудности и 
др. Наряду с этим широко используют одобре-
ние, похвалу, поощрение, критику, пример, 
убеждение (Теория и методика…, 2004).

Важным разделом волевой подготовки спорт-
смена является последовательное усиление само-
воспитания на основе самопознания, осмысле-
ния сути своей деятельности. Сюда входят такие 
компоненты: соблюдение общего режима жизни; 
самоубеждение, самопобуждение и самопринужде-

ние к выполнению тренировочной программы; само-
регуляция эмоций, психического и общего состояния 
посредством аутогенных и им подобных методов 
и приемов; постоянный самоконтроль (Матвеев, 
2008) (Теория и методика..., 2004).

Психологическая подготовка к соревно-
ваниям делится на раннюю, начинающуюся 
примерно за месяц до соревнования, и непо-
средственную – перед выступлением, в ходе 
соревнования и после его окончания (рис. 4.3).

Ранняя предсоревновательная подготовка 
предполагает: получение информации об ус-

Рисунок 4.2 – Методические приемы, используемые для воспитания качеств в тренировочном процессе  
(по: Жаров, 1976)
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ловиях предстоящего соревнования и основ-
ных конкурентах; об уровне тренированно-
сти спортсмена, особенностях его личности и 
психического состояния на настоящем этапе 
подготовки; определение цели выступления, 
составление программы действий в предстоя-
щих соревнованиях (с учетом имеющейся ин-
формации); разработку подробной программы 
психологической подготовки к соревнованиям 
и поведения, включая и этап самих соревнова-
ний; разработку системы моделирования усло-

вий предстоящих соревнований; стимуляцию 
правильных личных и общественных мотивов 
участия в соревнованиях в соответствии с по-
ставленной целью, задачами выступления и 
намеченной программой подготовки; органи-
зацию преодоления трудностей и препятствий 
в условиях, моделирующих соревновательную 
деятельность, с установкой на совершенство-
вание у спортсмена волевых качеств, уверен-
ности и тактического мышления; создание в 
процессе подготовки условий и использование 

Рисунок 4.3 – Структура и содержание психологической подготовки к соревнованиям (Теория и методика..., 2004)
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приемов для снижения психической напря-
женности (Теория и методика…, 2004).

Непосредственная психологическая подготов-
ка к соревнованию и в ходе его включает опре-
деленную настройку и управление психоло-
гическим состоянием непосредственно перед 
выступлением; психологическое воздействие 
в перерывах между выступлениями и органи-
зацию условий для нервно-психологического 
восстановления; психологическое воздействие 
в ходе одного выступления и после окончания 
очередного (Теория и методика..., 2004).

Перед каждым выступлением подготовка  
должна предусматривать интеллектуальную на - 
стройку на выступление, заключающуюся в 
уточнении и детализации предстоящей спортив-
ной борьбы, и волевую настройку, связанную с 
созданием готовности к максимальным усилиям 
и проявлению необходимых волевых качеств в 
предстоящей спортивной борьбе, а также систе-
му воздействия, уменьшающую эмоциональную 
напряженность спортсмена. Психологическое 
воздействие в ходе одного выступления пред-
усматривает: краткий самоанализ (в перерывах) 
и коррекцию поведения во время борьбы; сти-
муляцию волевых усилий, уменьшение напря-
женности; психологическое воздействие после 
окончания классификационных выступлений – 
нормализацию психического состояния, устра-
нение эмоций, мешающих объективной оценке 
своих возможностей, выработку уверенности 
в своих силах; психологическое воздействие в 
перерыве между отдельными выступлениями – 
анализ прошедших выступлений; ориентировоч-
ное программирование очередного выступле-
ния с учетом сил соперников, восстановление 
уверенности; организацию условий для нерв-
но-психического восстановления (уменьшение 
психического утомления, снижение напряжен-
ности путем применения разных средств актив-
ного отдыха, отвлечения, самовнушение и т. п.) 
(Теория и методика…, 2004).

Успешность выступления спортсмена в со-
ревнованиях во многом зависит от его умения 
управлять своим психическим состоянием пе-
ред и в ходе соревнования (Теория и методи-
ка..., 2004).

Психическое состояние, возникающее у 
спортсменов перед соревнованиями, обычно 
подразделяют на такие виды (рис. 4.4):

1) оптимальное возбуждение – боевая готов-
ность – характеризуется уверенностью спорт- 
смена в своих силах, спокойствием, стремле-
нием бороться за достижение высоких резуль-
татов;

2) перевозбуждение – предстартовая лихо-
радка – спортсмен испытывает волнение, па-
нику, тревогу за благоприятный исход сорев-
нования;

3) недостаточное возбуждение – предстар-
товая апатия – у спортсмена наблюдаются вя-
лость, сонливость, понижение технико-такти-
ческих возможностей и др.;

4) торможение вследствие перевозбужде-
ния – наблюдаются апатия, психическая и 
физическая вялость, иногда возникают невро-
тические состояния. Спортсмен осознает не-
нужность навязчивых мыслей, боязнь не по-
казать планируемый результат, но не может от 
этого избавиться (Теория и методика…, 2004).

Состояние «боевой готовности» способству-
ет достижению высоких результатов, а три дру-
гих – препятствуют. В связи с этим перед тре-
нером и спортсменом перед соревнованиями 
могут стоять четыре главные задачи:

1. Как можно дольше сохранить состояние 
боевой готовности.

2. Уменьшить уровень эмоционального воз-
буждения, если спортсмен находится в состоя-
нии предстартовой лихорадки.

Рисунок 4.4 – Динамика эмоционального предстарто-
вого возбуждения (по: Горбунов, 2012)
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3. Увеличить эмоциональный тонус спорт-
смена и уровень его активности, если он на-
ходится в состоянии предстартовой апатии.

4. Изменить уровень эмоционального воз-
буждения, если спортсмен находится в состоя-
нии торможения вследствие перевозбужде -ния 
(Теория и методика..., 2004).

С этой целью используют разные средства, 
методы и приемы воздействия на психику ат-
лета, соответствующую организацию учебно-
тренировочного процесса.

Для снижения уровня эмоционального воз-
буждения легкоатлеты применяют: 

а) словесные воздействия тренера, способ-
ствующие успокоению спортсмена, снятию 
состояния неуверенности – разъяснение, убеж-
дение, одобрение, похвала и др. Их рекомен-
дуют проводить за несколько дней до начала 
соревнований. Практика спорта показывает, 
что в день соревнований, особенно перед их 
началом, они не дают положительного эффек-
та, а иногда приносят вред;

б) самовоздействия (аутовоздействия) спорт-
смена – самоубеждение, самоуспокоение,  са-
мовнушение, самоприказы к снижению пси-
хической напряженности, например, широко 
используют самоприказы типа «успокойся», 
«возьми себя в руки», «все в порядке», «моло-
дец» и др.;

в) переключение внимания, мыслей на 
объекты, вызывающие у спортсмена поло-
жительные эмоциональные реакции – чтение 
юмористической литературы, просмотр кино-
фильмов, телепередач;

г) фиксация мыслей и зрительных ощуще-
ний на картинах природы, прослушивание че-
рез наушники музыкальных произведений;

д) успокаивающая аутогенная тренировка;
е) успокаивающий массаж;
ж) успокаивающая разминка (с преоблада-

нием упражнений, выполняемых плавно, не 
спеша и т. п.);

з) специальные зрительные упражнения, 
направленные на снижение психического на-
пряжения (произвольная регуляция дыхания 
путем изменения интервалов вдоха и выдо-
ха, задержки дыхания) (Теория и методика…, 
2004).

Для повышения уровня возбуждения с це-
лью мобилизации перед предстоящими вы-
ступлениями, настройки на максимальную 
отдачу в соревнованиях используют те же ме - 
тоды, которые, однако, имеют противополож-
ную (по результатам воздействия) направлен-
ность. Так, словесное воздействие тренера 
(убеждение, похвала, требование и пр.) долж-
но способствовать повышению психического 
напряжения, концентрации внимания и т. д.

Словесные и образные самовоздействия сво-
дятся в этом случае к концентрации мыслей на 
достижение победы, высокого результата, на-
стройке на максимальное использование своих 
технико-тактических и физических возможно-
стей, самоприказам типа «отдай все – только 
выиграй», «мобилизуй все, что можешь» и т. д. 
Используются также «тонизирующие» движе-
ния; произвольная регуляция дыхания с при-
менением кратковременной гиперовентиля-
ции; разминка с имитацией усилий, бросков; 
массаж и самомассаж (разминки, растирания, 
поколачивания); воздействие холодовыми раз-
дражителями на локальные участки тела. Из 
психопрофилактических методов применяют, 
прежде всего, аутогенную тренировку, активи-
зирующую терапию и внушенный сон-отдых 
(Теория и методика..., 2004).

Подбор средств и методов регуляции эмо-
ционального состояния спортсменов осуще-
ствляется в соответствии с их индивидуальны- 
ми особенностями (проявлением силы, под-  
вижности и баланса нервной системы, уровнем 
эмоциональной возбудимости, характером его 
зрительных, мышечно-двигательных представ-
лений, возрастом, подготовленностью).

Состояние торможения вследствие пере-
возбуждения и состояние недостаточного воз - 
буждения при внешнем, зачастую одинаковом,  
проявлении требуют разных способов регу-
лирования (что не всегда учитывают даже 
опытные тренеры). Для устранения состояния 
торможения требуется внимательное и спо-
койное отношение к спортсмену, снижающее 
его возбуждение, малоинтенсивная разминка 
(лучше уединенная), теплый душ, психорегу-
лирующие воздействия и др. (Теория и мето-
дика..., 2004).
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4.3.5. Теоретическая подготовка

В подготовке спортсменов важную роль игра-
ет теоретическая подготовка. Она направлена 
на осмысление сути спортивной деятельно-
сти, непосредственно связанных с ней явле-
ний, процессов и на развитие интеллектуаль-
ных способностей, без которых не мыслится 
достижение высоких спортивных результатов 
(Матвеев, 2008).

Теоретическая подготовка – овладение зна-
ниями по теории и методике спортивной тре-
нировки, в области гигиены и самоконтроля, 
здорового образа жизни, в изучении механизмов 
воздействия на организм человека различных фи-
зических упражнений и тренировочных нагрузок, 
законов жизнедеятельности и развития челове-
ческого организма под воздействием спортивной 
(физической) тренировки (Основы трениров-
ки…, 2007).

Задачи теоретической подготовки включа-
ют следующие вопросы:

 • общие понятия о системе физического 
воспитания и теории спорта;

 • знание вопросов психологической подго-
товки спортсменов;

 • знание вопросов гигиенического режима 
спортсмена, врачебного контроля и самоконт-
роля;

 • знание вопросов профилактики травма-
тизма в специализированном виде легкой ат-
летики (Основы тренировки…, 2007).

Главное внимание в теоретической подго-
товке должно быть уделено методике трени-
ровки в избранном виде легкой атлетики. Важ-
но, чтобы легкоатлет знал средства и методы 
развития физических качеств и двигательных 
способностей применительно к своей специ-
ализации; умел воспитывать в себе волевые и 
моральные качества; был знаком с планиро-
ванием круглогодичных многолетних трени-
ровок; понимал роль и значение спортивных 
соревнований, знал их правила; умел анали-
зировать учебно-тренировочный процесс и 
результаты соревнований; регулярно вел днев-
ник тренировок и самоконтроля, анализируя 
свою спортивную деятельность.

Теоретические знания по всем обозначен-
ным пунктам приобретаются на лекциях, в 
беседах, в объяснениях на учебно-трениро-

вочных занятиях. Для более углубленного из-
учения вопросов теории и практики легкой 
атлетики рекомендуется использовать специ-
альную литературу с последующим ее обсуж-
дением, периодически знакомиться с резуль-
татами научных исследований в этой области 
и следить за достижениями передовой спор-
тивной практики. Интеллектуальные способ-
ности – это не только готовность спортсмена 
к усвоению и использованию знаний, опыта 
в организации поведения и спортивной дея-
тельности, но и способность мыслить само-
стоятельно, творчески, продуктивно (Теория и 
методика…, 2004).

По мере повышения уровня спортивных до-
стижений возрастают и требования к интеллек-
туальным способностям спортсмена, которые 
развиваются и совершенствуются лишь в той 
мере, в которой он интеллектуально активен. 
Отсюда вытекает необходимость специальной 
организации и целенаправленного стимулиро-
вания интеллектуальной деятельности атлета 
(Теория и методика..., 2004).

В интеллектуальных способностях спорт-
смена можно выделить некоторые компонен-
ты, которые имеют существенное значение во 
всех видах легкой атлетики и в то же время 
проявляются в разной мере, в зависимости от 
специфики спортивной специализации. Веду-
щими компонентами являются способности: 
концентрировать внимание на познании зако-
номерностей спортивной подготовки и эффек-
тивном решении задач в процессе тренировки и 
соревнований; быстрое усвоение специальных 
знаний и оперирование ими в ходе спортивной 
деятельности; оперативная переработка инфор-
мации, полученной в результате наблюдений, 
восприятий, и реализация ее в соответствующих 
действиях; запоминание, сохранение и воспро-
изведение информации; мышление, обеспечи-
вающее продуктивность умственной деятельно-
сти спортсмена, особенно в сложных ситуациях 
(скорость и гибкость протекания мыслительных 
процессов, самостоятельность мышления, ши-
рота и глубина ума, последовательность мыс-
ли и др.); действовать и принимать решения с 
определенным упреждением в отношении ожи-
даемых событий (Теория и методика…, 2010).

Теоретическая подготовка имеет прямое  от-
ношение к формированию мотивации спорт- 
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смена, его волевой и специальной психоло-
гической подготовке, обучению спортивной 
технике и тактике, развитию физических спо-
собностей. Будучи тесно связанной с другими 
компонентами спортивного мастерства, она 
включает два важных раздела: теоретическое 
образование и развитие интеллектуальных 
способностей (Теория и методика..., 2004).

В содержание теоретического образования 
входит совокупность разнообразных знаний, 
необходимых для успешной тренировочной и 
соревновательной деятельности:

 • мировоззренческого, мотивационного и 
этического характера, т. е. те, которые форми-
руют верный взгляд на мир в целом, позволя-
ют осмыслить сущность спортивной деятель-
ности, общественный и личностный смысл 
спорта вообще и спортивных высших дости-
жений в частности;

 • способствующие воспитанию устойчивых 
мотивов и правил поведения;

 • составляющие научный базис подготов-
ки спортсмена (принципы и закономерности 
спортивной подготовки, естественно-научные 
и гуманитарные основы спортивной деятель-
ности и т. п.);

 • спортивно-прикладные, включающие све - 
дения о правилах спортивных соревнований, 
спортивной технике и тактике избранного 
вида легкой атлетики, критериях их эффектив-
ности и путях освоения, средствах и методах 
физической и психологической подготовки, 
методики построения тренировки, внетрени-
ровочных факторах спортивной подготовки, 
требованиях к организации общего режима 
жизни и питания, о восстановительных меро-
приятиях, правилах контроля и самоконтроля, 
материально-технических, организационно-
методических ус ловиях занятия спортом и т. д. 
(Матвеев, 1977; Теория и методика…, 2004).

Перечисленные знания составляют пред-
мет теоретического образования и самообра-
зования спортсмена. Передача и усвоение их 
в процессе теоретических занятий проходят 
в формах, характерных для умственного об-
разования (лекции, семинары, беседы, само-
стоятельное изучение литературы). Непосред-
ственно на теоретических занятиях подготовка 
направлена на формирование у спортсменов 
сознательного и активного отношения к вы-

полнению тренировочных заданий, обеспе-
чивающих повышение уровня физической, 
технической, тактической, психологической 
подготовленности, выбору рациональных спо-
собов соревновательной борьбы в условиях со-
стязаний и т. п. (Теория и методика..., 2004).

Развитие интеллектуальных способностей, 
отвечающих специфическим требованиям из-
бранного вида легкой атлетики, осуществляет-
ся путем выполнения специальных заданий и 
способов организации занятий, побуждающих 
спортсмена к творческим проявлениям при 
создании новых вариантов техники движений, 
разработке оригинальной тактики состязаний, 
совершенствованию средств и методов подго-
товки (Теория и методика..., 2004).

4.3.6. Интегральная подготовка

Интегральная подготовка – это координация и 
реализация в соревновательной деятельности 
разных составляющих спортивной подготовки – 
физической, технической, тактической, психо-
логической и теоретической (Основы трени-
ровки…, 2007).

Каждая из сторон подготовленности спорт-
смена в известной мере формируется вслед-
ствие узконаправленных методов и средств. 
Это приводит к тому, что отдельные качест-
ва и способности, проявляемые в локальных 
упражнениях, часто не могут проявиться в 
полной мере в соревновательных упражнени-
ях. Поэтому необходим особый раздел подго-
товки, направленный на объединение сторон 
подготовленности, качеств и способностей 
(Теория и методика..., 2004).

В содержание интегральной подготовки 
включают, как правило, комплексные показа-
тели, характеризующие эффективность сорев-
новательной деятельности спортсмена.

Цель интегральной подготовки – обеспе-
чить слаженность и эффективность комплекс-
ного проявления всех многообразных состав-
ляющих спортивной подготовки, которые в 
совокупности определяют успешность сорев-
новательной деятельности спортсмена (Осно-
вы тренировки…, 2007).

Основные средства интегральной подготов-
ки: упражнения избранного вида легкой атле-
тики, выполняемые в условиях соревнований 
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разного уровня; упражнения специально-под-
готовительного характера, которые по струк-
туре и особенностям деятельности функцио-
нальных систем максимально приближены 
к соревновательным (Теория и методика..., 
2004). Также в их составе предусматриваются: 

 • упражнения, направленные на совершен-
ствование навыков тактических действий в 
единстве с техническими приемами;

 • упражнения, направленные на совершен-
ствование навыков технических приемов, так-
тических действий и развитие специальных спо-
собностей в единстве;

 • соревновательная практика, отражающая 
способность спортсмена реализовывать свою 
спортивную подготовку в условиях соревнователь-
ной деятельности и умение поддерживать высо-
кий уровень спортивной формы, применять сред-
ства и методы восстановления во время и после 
соревнований (Основы тренировки…, 2007).

Объем средств интегрального воздействия 
должен увеличиваться по мере приближения 
к ответственным соревнованиям годичного 
цикла, а в многолетнем плане их место в наи-
большей степени – на этапе максимальной ре-
ализации индивидуальных возможностей, хотя 
они должны иметь свое место и в других пери-
одах круглогодичной тренировки и на других 
этапах многолетней подготовки. Это позволя-
ет планомерно увязывать возрастающий функ - 
циональный потенциал спортсмена с реальны-
ми требованиями, диктуемыми необходимо-
стью успешного обеспечения соревнователь-
ной деятельности.

Интегральная подготовка должна приве-
сти весь комплекс способностей спортсмена 
к проявлению максимальных возможностей 
и демонстрации высоких результатов на со-
ревнованиях. Такое состояние определяется 
как подготовленность, включающая высокий 
уровень тренированности и другие составля-
ющие спортивной подготовки: теоретические 
знания, психологическую установку на демон-
страцию максимального результата, мобили-
зационную готовность к спортивной борьбе, 
умение преодолевать внешние помехи и т. д.

По мнению Ю. Ф. Курамшина (2004), зна-
чение интегральной подготовки не так вели-
ко для спортсменов, специализирующихся в 
циклических видах легкой атлетики, в кото-

рых общее количество технических приемов 
и тактических действий в целом ограничено, 
а основной объем тренировочной работы ци-
клического характера по форме, структуре, 
особенностям функционирования систем ор-
ганизма максимально приближен к соревно-
вательному.

Для повышения эффективности интеграль-
ной подготовки применяют разнообразные 
методические приемы. К ним относят: облег-
чение, затруднение и усложнение условий вы-
полнения собственно-соревновательных уп-
раж нений (Теория и методика..., 2004).

4.4. МНОГОЛЕТНЯЯ ПОДГОТОВКА 
ЛЕГКОАТЛЕТОВ

4.4.1. Факторы, определяющие общую 
структуру многолетней подготовки 
легкоатлетов

Факторы, определяющие спортивный результат

Не вызывает сомнения, что спортивная под-
готовка, одним из компонентов которой яв-
ляется спортивная тренировка, – это длитель-
ный многокомпонентный процесс. Отметим, 
что структура многолетнего тренировочного 
процесса должна базироваться на объективно 
существующих закономерностях становления 
спортивного мастерства, имеющих специфиче-
ское преломление в конкретных видах легкой 
атлетики. Эти закономерности прежде всего 
обусловливаются факторами, определяющи-
ми эффективность соревновательной деятель-
ности и оптимальную структуру подготовки в 
конкретном виде, особенностями адаптации к 
характерным для данного вида легкой атлети-
ки средствам и методам педагогического воз-
действия, их соответствием индивидуальным 
адаптивным возможностям занимающихся.

Результаты в спорте зависят от многих фак-
торов и условий (педагогических, биологиче-
ских, социальных), действующих самостоя-
тельно и во взаимосвязи друг с другом.

Роли факторов, определяющих успех в 
спорте, отведено место в ряде научных работ. 
Знакомство с факторами и условиями являет-
ся первоочередных для формирования пред-
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ставления тренера, от чего зависит будущий 
результат его учеников.

Научные исследования и практика специ-
алистов спорта подтверждают жизненность ме-
тодических положений о значении факторов и 
условий, повышающих возможность улучшить 
спортивные результаты в избранном виде спорта. 

Пытаясь разобраться в этом вопросе, 
В. Г Алабин и соавт. (1993) выделяют ряд мне-
ний специалистов, в том числе и в легкой ат-
летике.

Н. Г. Озолин (1970) к числу основных 
факторов относит: а) уровень материального 
благосостояния народа; б) эффективность ор-
ганизации тренировочного процесса; в) нали-
чие спортивных баз. Особое место он отводит 
педагогическому руководству, планированию 
тренировки, гигиеническому режиму, врачеб-
ному контролю.

Наиболее существенными факторами, влия-
ющими на достижение результатов в большин-
стве видов спорта, В. А. Булкин (1975) отмечает: 
а) возраст и стаж спортсмена; б) внешние мор-
фологические признаки; в) функциональные  
возможности; г) уровень важнейших сторон 
подготовки (физической, технической, так-
тической, психологической и теоретической); 
д) способность к восстановлению после боль-
ших тренировочных нагрузок (физических и 
психических); е) состояние здоровья. Ученый 
условно выделяет три группы факторов:

1) педагогически относительно управляе-
мые – функциональное состояние, физиче-
ская, психическая и тактическая подготовлен-
ность;

2) промежуточные – состояние здоровья, 
личностные свойства, индивидуально-типоло-
гические;

3) педагогически мало или совсем неуправ-
ляемые – возраст, стаж, социальная среда, ус-
ловия соревнований.

Н. В. Жмарев (1981), рассматривая возмож-
ности, определяющие рост спортивных резуль-
татов в гребле, выделил три группы факторов:

 • генетическая (врожденная) или индиви-
дуальная одаренность к занятиям спортом;

 • система тренировок;
 • условия жизни и быта.

Раскрывая особенности первой группы, 
автор учитывает следующее: а) степень моти-

вации к занятиям спортом; б) психическую 
устойчивость; способность спортсмена к адап-
тации; г) показатели физического развития за-
нимающихся; д) ритм и темп биологического 
созревания спортсмена.

Ко второй группе он относит компоненты 
системы тренировки: а) объем тренировочных 
нагрузок; б) сочетание нагрузок по направлен-
ности – на преимущественное развитие общей 
(аэробной) или скоростной (анаэробной) вы-
носливости; в) воспитание физических качеств 
(силы, быстроты, силовой выносливости); 
г) ориентация на техническую или психологи-
ческую подготовку; д) рациональное распреде-
ление тренировочных режимов.

В третью группу факторов, связанных с 
организацией быта и условий жизни, автор 
включает: а) ресурс свободного времени, не-
обходимого не только для тренировки, но и 
для отдыха; б) сон, достаточный для восста-
новления сил; в) правильно организованное и 
сбалансированное питание.

Завершая перечисление и характеристику 
факторов, определяющих рост спортивных ре-
зультатов в гребле, Н. В. Жмарев утверждает, 
что кроме них в процессе многолетней трени-
ровки существует зависимость от стажа заня-
тий спортом, уровня спортивного результата и 
возраста спортсмена.

Исследования в большинстве случаев при-
водят к выводу, что основными, определяю-
щими результат в разных видах спорта, яв-
ляются факторы физической, технической и 
психической подготовленности.

Далее мы раскроем основные особенности 
влияния факторов на специальную подготов-
ленность спортсмена и в самой структуре мно-
голетних занятий спортом.

Факторы, оказывающие влияние  
на специальную подготовленность спортсмена

Особенности современного спорта, для ко-
торого свойственна исключительно высокая 
напряженность мышечной деятельности, об-
условливают поиск факторов, определяющих 
спортивный результат в зависимости от силы 
спортсмена. Считая силовую подготовку ба-
зой для достижения высоких спортивных ре-
зультатов в большинстве видов спорта, авторы 
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изучили много литературных источников по 
видам спорта со скоростно-силовой направ-
ленностью. По их данным, способность про-
являть силу определяют многие факторы. Как 
указывает Н. Г. Озолин, ведущую роль среди 
них играют следующие: слаженность процес-
сов нервно-мышечной координации, волевые 
усилия, мышечная масса. Причем, все они ор-
ганически взаимосвязаны.

А. Н. Воробьев (1977) на примере тяжелой 
атлетики показал влияние разных факторов на 
проявление силы мышц. Он считает, что сила 
сокращения мышц зависит, прежде всего, от 
их анатомического состояния. Влияние ЦНС 
на функциональное состояние нервно-мы-
шечного аппарата может осуществляться при 
участии гуморальных механизмов. Во время 
динамической и статической работы предель-
ной интенсивности наивысшая работоспособ-
ность может быть достигнута при задержке 
дыхания и натуживании. На силу мышц мож-
но влиять с помощью гипноза. Определенное 
влияние оказывают гипоксия, ультрафиолето-
вая радиация. Эффект силовой тренировки во 
многом зависит от характера питания. Фак-
торами, воздействующими на работоспособ-
ность спортсмена, являются сон и гормоны.

Повышения работоспособности можно до-
стигать путем раздражения определенных ре-
цепторов: световых, звуковых, температурных, 
вкусовых. Значительное воздействие на силу 
мышц оказывает нагрузка. Кроме того, автор 
указывает, что мышечная сила находится в 
прямой зависимости oт времени суток и пе-
риода года (Многолетняя тренировка..., 1993).

В настоящее время подбор показателей, от-
ражающих общую и специальную подготов-
ленность детей и подростков, осуществляется, 
исходя из результатов факторного анализа.

В таблице 4.4 приведены данные о динами-
ке факторов по мере роста мастерства в лег-
коатлетическом спринте. На основе анализа 
динамики структуры факторов, обусловлива-
ющих уровень физической подготовленности 
в скоростно-силовых видах спорта, можно за-
ключить, что по мере роста спортивного ма-
стерства изменяется значимость ведущих фак-
торов.

Ведущими факторами подготовленности в 
скоростно-силовых видах спорта являются:

а) общая физическая;
б) скоростно-силовая;
в) специальная скоростная.
Для каждого вида легкой атлетики необхо-

димо выбирать те факторы, воздействие кото-
рых оптимально, например, для спринтерского 
бега это быстрота реакции на старте; способ-
ность к ускорению; максимальная скорость 
бега; скоростная выносливость; техническое 
мастерство.

Все перечисленные факторы, оказывающие 
наибольшее влияние на результат в спринтер-
ском беге, обладают различной значимостью. 
И все же главные из них – максимальная ско-
рость бега и скоростная выносливость. Ос-
тальные имеют значительно меньший удель-
ный вес. Следовательно, совершенствованию 
быстроты и скоростной выносливости в трени-
ровочном процессе спринтера необходимо уде-
лять большее внимание, чем другим факторам.

Вид легкой 
атлетики

Фактор

Процент общей дисперсии 
выборки по квалификации

ІІ–І разряды 
(15–18 лет)

КМС, МС 
(17–24 года)

Бег на короткие 
дистанции (жен-
щины)

Общая физическая подготовленность 15,0 8,9
Специальная скоростная силовая 
подготовленность – 22,0

Прыжковая подготовленность 11,5 10,2
Специальная скоростная подготовленность 16,0 11,6
Скоростно-силовая подготовленность 9,7 –
Силовая подготовленность 9,2 12,4
Скоростно-силовая выносливость 9,2 –
Морфометрические особенности – 9,8

Таблица 4.4 – 

Факторная структура 
подготовленности 

спортсменов  
разной квалифи-
кации, специали-

зирующихся в 
спринтерском беге  

(по: Топчиян, 1979)
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Факторы, оказывающие влияние на структуру 
многолетнего тренировочного процесса 
легкоатлетов

Спортивная подготовка, одним из компонентов 
которой выступает спортивная тренировка, – 
это длительный многокомпонентный процесс, 
структура которого должна базироваться на 
объективно существующих закономерностях 
становления спортивного мас терства, имею-
щих специфическое преломление в конкрет-
ных видах легкой атлетики. Отметим, что эти 
закономерности прежде всего обусловлива-
ются факторами, определяющими эффектив-
ность соревновательной деятельности и опти-
мальную структуру подготовки в конкретном 
виде легкой атлетики,  особенностями адапта-
ции к характерным для данного вида легкой 
атлетики средствам и методам педагогического 
воздействия, их соответствием индивидуаль-
ным адаптивным возможностям занимающих-
ся (Фискалов, 2010).

В процессе подготовки спортсменов высо-
кой квалификации, как и в любой созидатель-
ной деятельности человека, можно условно вы - 
делить три взаимосвязанные составляющие: 
планирование процесса, его реализацию и 
контроль за ходом подготовки.

Определять структуру процесса подготов-
ки – означает предвидеть, как будет развер-
тываться построенный процесс во времени. 
Принципиальное значение при этом имеет 
выбор временных интервалов, в расчете на 
которые ведется конкретное планирование 
(Матвеев, 2001, 2005).

Процесс построения спортивной подготов-
ки имеет и свои противоречия: чем длиннее 
намечаемый интервал времени, чем на боль-
шие сроки рассчитывается план, тем труднее 
предвидеть, какими будут конкретные черты 
планируемого процесса в действительности.

Для преодоления противоречия разрабаты-
вают структуру подготовки, как правило, в трех 
вариантах: многолетнем (4–12 лет), годич ном 
и более краткосрочном (оперативном) (Совре-
менная система…, 1995; Grosso, 2006).

Выбор этих интервалов времени связан с 
природно обусловленными рамками организа-
ции общего режима жизни человека (годовы-
ми, месячными, недельными) и этапами его 
социального развития: чем крупнее масштаб 

планирования, тем меньше оправдана степень 
детализации плана (Матвеев, 2001, 2005).

Основными параметрами, определяющими 
процесс построения и структуру разных ци-
клов подготовки высококвалифицированных 
спортсменов, в том числе и юных, в общих 
чертах являются:

 • определение целевых показателей как ито - 
говых, так и промежуточных (текущих), по ко-
торым будут судить о реализации поставлен-
ных задач;

 • определение общего порядка построения 
соревновательного и тренировочного процесса 
на разных этапах и циклах подготовки;

 • чередование тренировочных и соревно-
вательных нагрузок и их показателей, а так- 
же системы восстановления работоспособно-
сти, направленных на достижение главных и 
промежуточных целей (Современная систе-
ма…, 1995).

Таким образом, для повышения эффектив-
ности процесса построения подготовки спорт-
сменов высокой квалификации необходимы 
следующие условия: знание и расчет суммар-
ных затрат времени воздействия на организм 
в границах разных тренировочных этапов и 
циклов для достижения поставленных задач; 
определение состава средств, суммарных па-
раметров нагрузок и их чередования в рамках 
определенных интервалов времени. Для это-
го следует хорошо изучить закономерности 
структуры тренировочного процесса в раз-
ных циклах и этапах (Современная система…, 
1995).

При рассмотрении микроциклов в струк-
туре тренировочного процесса Л. П. Матвеев 
(1977, 1991) к числу факторов и обстоятельств, 
влияющих на структуру и продолжительность 
малых циклов тренировки, относит:

1) общий режим жизнедеятельности спорт-
смена (включая режим учебной и трудовой 
деятельности), обусловленную им динамику 
работоспособности;

2) содержание, количество занятий и сум-
марную величину нагрузок в микроцикле;

3) индивидуальные особенности реакций 
на тренировочные нагрузки и биоритмические 
факторы;

4) место микроциклов в общей системе по-
строения тренировки.
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Автор приводит факторы, обусловливаю-
щие эффект тренировки:

1) естественные условия внешней среды;
2) гигиенические факторы в общей опти-

мизации условий тренировки;
3) материально-технические средства спор-

тивной тренировки.
Ученый считает, что из множества факто-

ров, влияющих на конечный результат спорт-
смена, следует выделить два взаимообуслов- 
ливающих: материал, включаемый в трениров-
ку, т. е. то, что должно входить в содержание 
тренировочного процесса (средства и методы), 
и расположение этих средств, т. е. структуру 
тренировки.

В научной литературе, посвященной из-
учению двух групп факторов, можно заметить 
явную диспропорцию. Большинство исследо-
ваний посвящено изучению средств и мето-
дов тренировки. Вопросу же структуры трени-
ровочного процесса уделяется слишком мало 
внимания.

Н. В. Жмарев (1981) при рассмотрении 
каждого этапа многолетней тренировки греб-
цов наравне с постановкой цели и задач тре-
нировочного процесса определяет факторы, 
ограничивающие нагрузку с учетом этапа под-
готовки и возраста спортсмена. Так, на эта-
пах предварительной подготовки и начальной 
спортивной специализации к факторам, огра-
ничивающим нагрузку, он относит: 1) отсут-
ствие двигательных навыков к специфической 
адаптации к нагрузкам; 2) возрастные особен-
ности физического развития.

Этап специализированной базовой подго-
товки характерен ограничением нагрузки по 
следующим факторам: функциональным осо-
бенностям организма подростков в связи с по-
ловым созреванием; диспропорцией в разви-
тии тела и сердечно-сосудистой системы.

Причинами, ограничивающими нагрузку на 
этапе подготовки к высшим достижениям, он 
считает индивидуальные особенности в строе-
нии тела и общий энергетический ресурс.

Факторы ограничения в планировании и 
проведении тренировочного процесса ученый 
представляет как «заставляющие» действовать 
спортсмена и тренера не по их личному же-
ланию, а определенным образом. По мнению 
автора, ограничения бывают внутренними, за-

висящими от состояния объекта, и внешними, 
зависящими от условий функционирования. 
К внутренним он относит возраст спортсмена, 
состояние спортивной базы, материально-тех-
ническое обеспечение, резерв времени для 
тренировки; к внешним – задания вышесто-
ящей организации, условия и сроки отбора 
и соревнований, необходимый уровень кон-
трольного результата и т. д.

Решение главной задачи, стоящей перед 
тренером и спортсменом, – достижение мак-
симального результата в избранном виде спор-
та. Для этого целесообразно, прежде всего, 
выявить факторы, определяющие спортивный 
результат.

Следует отметить, что в научной литерату-
ре активно исследуются факторы двигатель-
ной подготовки спортсменов, так как уровень 
развития физических качеств на разных эта-
пах занятий спортом имеет большое значение. 
В процессе двигательной подготовки атлетов 
на разных этапах многолетних занятий спор-
том, кроме указанных, вступает в действие и 
ряд других факторов, требующих учета возрас-
та и квалификации. Однако ведущими все же 
остаются одаренность спортсмена и правиль-
ный выбор методики его подготовки.

Можно выделить пять основных групп: 
1) генетические (обусловленные); 2) биорит-
мические (экзогенные и эндогенные); 3) огра-
ничивающие нагрузку с учетом этапа под - 
готовки и возраста спортсмена; 4) специаль-
ной подготовленности (дифференцирован-
ные); 5) структуры многолетней тренировки 
(цели, задачи, средства, методы, тренировоч-
ные задания, уроки, микроциклы и т. д.).

В. Д. Фискалов (2010) предлагает следую-
щую классификацию факторов:

1) общие социальные и адаптация организ-
ма к внешней среде;

2) интегральные, отражающие суммарный 
эффект функционального состояния разных 
систем организма (педагогические парамет- 
ры – спортивного мастерства, энергетико-
функцио нальные – спортивной работоспо - 
соб ности, анатомо-морфологические – фи зи - 
че ского развития, параметры психических 
состо яний);

3) дифференциальные, отражающие неко-
торые моменты, связанные с управлением в 
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тренировочном процессе по избранному виду 
спорта (в спринтерском беге – быстрота реак-
ции на старте, способность к ускорению, мак-
симальная скорость бега и т. д.);

4) основные условия тренировочного про-
цесса, отражающие его организацию (матери-
ально-бытовые условия, календарь соревнова-
ний и др.).

Ведущие специалисты в области спортив-
ной подготовки к основным факторам, опре-
деляющим продолжительность отдельных эта-
пов и структуру многолетнего тренировочного 
процесса, относят:

 • закономерности естественного развития  
организма человека и формирование его функ - 
ций;

 • индивидуальные особенности спортсме-
нов (половые, типы их биологического созре-
вания);

 • структуру соревновательной деятельности 
и подготовленности спортсменов, обеспечива-
ющие высокие спортивные результаты;

 • закономерности становления разных сто-
рон спортивного мастерства определенного 
вида легкой атлетики;

 • возраст, в котором спортсмен начал за-
нятия и когда приступил к специальным тре-
нировкам;

 • содержание тренировочного процесса (со - 
став средств и методов, динамика нагрузки, 
построение структурных образований трениро-
вочного процесса, дополнительные факторы: 
специальное питание, тренажеры, восстанови-
тельные и стимулирующие средства и т. д.).

При планировании многолетней подго-
товки должна быть обеспечена определенная 
преемственность в построении тренировочно-
го процесса, которая позволяет поддерживать 
постоянный рост уровня подготовленности за-
нимающихся.

Следует четко выделить методические 
положения, по которым осуществляют опти-
мальное построение многолетнего процесса 
подготовки, обеспечивающего создание усло-
вий для реализации объективных возможно-
стей спортсменов:

1. Единая педагогическая система, обеспе-
чивающая преемственность задач, средств, ме - 
тодов, организационных форм подготовки 

всех возрастных групп. Основным критерием 
эффективности многолетней подготовки яв-
ляется наивысший спортивный результат, до-
стигнутый в оптимальных возрастных грани-
цах для данного вида легкой атлетики. 

2. Целевая направленность по отношению 
к высшему спортивному мастерству в процес-
се подготовки всех возрастных групп.

3. Оптимальное соотношение (соразмер-
ность) разных сторон подготовленности спорт-
смена в процессе многолетней тренировки.

4. Неуклонный рост объема средств об-
щей и специальной подготовки, соотношение 
между которыми постепенно изменяется: из 
года в год увеличивается удельный вес средств 
специальной подготовки по отношению к об-
щему объему тренировочной нагрузки и соот-
ветственно уменьшается удельный вес средств 
общей подготовки.

5. Поступательное увеличение объема и ин-
тенсивности тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок, их неуклонный рост на протя-
жении многолетней подготовки. Каждый пе - 
риод очередного годичного цикла должен на-
чинаться и завершаться на более высоком 
уровне тренировочных нагрузок по сравнению 
с соответствующим периодом предыдущего 
годичного цикла. В первые годы занятий лег-
кой атлетикой тренировочные нагрузки воз-
растают в большей степени за счет увеличения 
объема и в меньшей – роста их интенсивности; 
в последующие годы – за счет роста интенсив-
ности и повышения объема нагрузок. 

6. Строгое соблюдение постепенности в 
процессе использования тренировочных и со-
ревновательных нагрузок, особенно в заня тиях 
с детьми, подростками, юношами и девуш-
ками. Всесторонняя подготовленность не - 
уклонно повышается лишь в том случае, если 
тренировочные и соревновательные нагрузки 
на всех этапах многолетней тренировки пол-
ностью соответствуют биологическому возра-
сту и индивидуальным возможностям спорт-
смена.

7. Одновременное развитие физических ка-
честв атлетов на всех этапах многолетней под-
готовки и преимущественное развитие отдель-
ных качеств в возрастные периоды, наиболее 
благоприятные для этого (Фискалов, 2010).
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4.4.2. Оптимальный возраст  
для начала занятий легкой атлетикой

Многолетняя подготовка легкоатлетов, начи-
наясь, как правило, в детском и подростковом 
возрасте, продолжается в зависимости от спе-
циализации от одного до нескольких десяти-
летий, включая ряд основных этапов станов-
ления и сохранения спортивного мастерства.

К числу основных ориентиров для ее рацио-
нального построения относят типичные приме-
нительно к специализации и полу спортсменов 
возраст начала занятий спортом и достижения 
наивысших результатов, продолжительность 
подготовки, предшествующей их достижению, 
и продолжительность сохранения высшего 
спортивного мастерства (табл. 4.5).

Главным итогом изучения благоприятного 
возраста для начала занятий легкой атлетикой 
является положение, в соответствии с которым 
таковым принято считать типичный возраст 
начала подготовки сильнейших атлетов мира 
и оправданность относительно раннего нача-
ла занятий спортом только лишь их общепод-
готовительным и эмоционально насыщенным 
характером (Платонов, Сахновский, Озимек, 
2003). При этом давно отвергнуты представле-
ния о том, что «чем раньше – тем лучше».

Начальная возрастная граница для занятий 
легкой атлетикой может быть определена в 
9–11 лет. Однако это не означает, что до этого 
времени ребенок не связан с физкультурой и 
спортом. Занятия по физическому воспитанию 
в детском саду, школе, семье, внеклассные за-
нятия и игры способствуют созданию необхо-

димого фундамента разносторонней физиче-
ской подготовки (Легкая атлетика…, 1989).

В процессе многолетней подготовки юноши 
и девушки проходят через ряд возрастных сту-
пеней. Большинство периодизаций (табл. 4.6) 
предусматривают деление на три группы. Так, 
классификация, используемая в педагогике и 
возрастной психологии, разделяет школьни-
ков на группы, исходя из психолого-педагоги-
ческих особенностей подрастающего поколе-
ния. Физиологическая периодизация исходит 
из строения, развития и становления функций 
систем организма.

Деление на возрастные группы, предусмо-
тренное правилами соревнований по легкой 
атлетике, этапы подготовки и учебные группы 
спортивных школ отражают эмпирически сло-
жившуюся и в определенной мере оправдав-
шую себя на практике систему тренировочно-
го и соревновательного процесса.

Большое влияние на периодизацию возраст-
ных этапов подготовки оказывают темпы приро-
ста отдельных физических качеств у мальчиков 
и девочек. Установлено, что у незанимающихся 
и активно занимающихся отдельными видами 
легкой атлетики возрастная динамика прироста 
физических качеств имеет существенные разли-
чия (Легкая атлетика…, 1989; Gavaa, 2015).

Однако и внутри изучаемых групп юных 
спортсменов существуют значительные разли-
чия в определении возрастных зон наиболее 
эффективного естественного развития вынос-
ливости, гибкости, быстроты, силы.

В школьные годы имеются благоприятные 
возможности для развития всех физических 

Таблица 4.5 – Основные этапы многолетнего спортивного пути в легкой атлетике (доработано: Платонов,  
Сахновский, Озимек, 2003)

Дисциплина 

Возраст, лет Продолжительность

Начало занятий 
Период высших 

достижений

 Подготовки, 
предшествующей 

высшим 
достижениям

Сохранения 
высшего 

мастерства

м ж м ж м ж м ж

Бег на короткие дистанции и бег с барьерами 9–10 9–10 24–26 24–26 15–16 15–16 4–5 3–4
Бег на средние и длинные дистанции 10–11 10–11 26–28 25–27 16–17 15–16 5–6 4–5
Спортивная ходьба 11–12 11–12 27–29 26–28 16–17 15–16 6–7 5–6
Легкоатлетические прыжки 9–10 9–10 26–28 25–27 17–18 16–17 4–5 3–4
Легкоатлетические метания 11–12 11–12 26–28 25–27 16–17 15–16 5–6 4–5
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качеств, если обеспечено эффективное пе-
дагогическое воздействие, которое не долж-
но принципиально изменять закономерности 
возрастного развития тех или иных сторон 
двигательной функции человека. Оно должно 
способствовать наиболее полному проявлению 
тех из них, рост которых наиболее выражен на 
той или иной ступени возрастного развития и 
которые особенно существенны для формиро-
вания двигательных умений и навыков (Со-
временная система…, 1995; Hollings, 2014).

В таблице 4.7 показаны примерные сенси-
тивные (чувствительные) периоды развития 
массо-ростовых показателей, физических ка-
честв детей школьного возраста.

Преимущественная направленность трени-
ровочного процесса на этапах многолетней 

под готовки определяется с учетом сенситив-
ных периодов развития физических качеств. 
Вместе с тем целесообразно уделять внимание 
воспитанию тех, которые в данном возрасте 
активно не развиваются. Особенно важно соб-
людать соразмерность в развитии общей вы-
носливости и скоростных способностей, об-
щей выносливости и силы, т. е. тех качеств, 
в основе которых лежат разные физиологиче-
ские механизмы.

Сегодня, суммируя данные различных ис-
следований, можно наиболее эффективными 
по темпам прироста физических качеств счи-
тать следующие возрастные периоды спорт-
сменов (см. табл. 4.7):

 • для развития выносливости: аэробные воз-
можности (общая выносливость) – с 10 до 12 и 

Таблица 4.6 – Классификация возрастных групп (Легкая атлетика..., 1989)

Классификация
Возраст, лет

6–7 8–10 11–12 13–14 15–17 18–19 20 и старше

Педагогическая Младший школьник Средний школьник Старший школьник
Физиологическая Первое 

детство
Второе 
детство

Подростки Юношеский возраст

По правилам 
соревнований  
по легкой атлетике

Подростки Младшие 
юноши

Старшие 
юноши

Юниоры Взрослые

По группам ДЮСШ Начальной 
подготовки

Предварительной 
базовой подготовки

Специализиро-
ванной базовой 
подготовки

Подготовки 
к высшим 
достижениям

Таблица 4.7 – Примерные сенситивные периоды развития массо-ростовых показателей и физических качеств 
детей школьного возраста (Современная система..., 1995)

Показатель
Возраст, лет

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Рост + + + +
Масса + + + +
Абсолютная сила + + + +
Быстрота:

показатель темпа движений
скорость одиночного движения
скорость двигательной реакции

+
+
+

+
+
+

+
+
+

+
+
+

+
+ + +

Скоростно-силовые качества + + + + + +
Выносливость:

аэробные возможности (общая выносливость)
скоростная выносливость
анаэробные возможности

+ + +
+ +

+
+
+

+

+
Гибкость + + + + + +
Координационные способности + + + + + +
Равновесие + + + + + + + +
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с 17–18 лет; специальная выносливость (сприн-
терская) – с 14 до 16 лет; анаэробные возмож-
ности (специальная выносливость бегунов на 
средние и длинные дистанции) – с 15 до 19 лет;

 • быстроты: показатель темпа движений – с 
9 до 12 и с 14–16 лет; скорость одиночного 
движения – с 9 до 13 лет; скорость двигатель-
ной реакции – с 9 до 12 лет;

 • скоростно-силовые качества – 9–10 и 14–
17 лет;

 • абсолютная сила – с 14 до 17 лет;
 • гибкость – 7–10 и 13–14 лет;
 • координационные способности – с 7 до 

10 и 16–17 лет (Легкая атлетика…, 1989).
Такая динамика обусловливает в опреде-

ленной мере задачи отдельных этапов много-
летней подготовки и является залогом созда-
ния специального фундамента физической 
подготовленности, обеспечивающего дости-
жение высоких спортивных результатов и со-
хранение их на протяжении нескольких лет 
активной спортивной деятельности.

Объективные закономерности формирова-
ния долговременной адаптации организма к 
тренировочным и соревновательным нагруз-
кам той или иной дисциплины легкой атлети-
ки обусловливают различия в возрасте начала 
занятий легкой атлетикой и разную продолжи-
тельность процесса подготовки до результатов 
мастера спорта или мастера спорта междуна-
родного класса (табл. 4.8). Женщины обычно 
раньше достигают аналогичных результатов, 
по сравнению с мужчинами, при значитель-
ных различиях и объеме тренировочной ра-
боты, необходимой для достижения высоких 
спортивных результатов (табл. 4.9) (Платонов, 
2004).

Особенно важно подчеркнуть, что для ра-
циональной структуры планирования и содер-
жания тренировки принципиальным вопросом 
является точное установление оптимальных 
возрастных границ, в которых показывают 
максимально возможные спортивные резуль-
таты.

В процессе многолетней подготовки уста-
новлены три возрастные зоны: 1) первых боль-
ших успехов; 2) оптимальных возможностей; 
3) поддержания высоких спортивных резуль-
татов. Такая градация позволяет объективно 
спланировать весь процесс становления спор-
тивного мастерства и определяет в каждом 
виде легкой атлетики периоды напряженной 
специализированной тренировки и количес-
тво лет, необходимых для выхода на наивыс-
шие результаты.

Следует отметить, что средний возраст ше-
сти сильнейших участников Игр Олимпиад  

Дисциплина 
Возраст 
начала 

занятий, лет

Продолжительность подготовки, лет

Мастер спорта
Мастер спорта 

международного 
класса

Ж М Ж М

Бег на короткие дистанции 12–14 5–6 6–7 6–7 8–9
Бег на длинные дистанции 13–15 6–7 7–8 8–9 8–9
Легкоатлетические прыжки 12–14 5–6 6–7 6–7 8–9
Легкоатлетические метания 13–15 6–7 7–8 8–9 8–9
Многоборья 13–15 6–7 7–8 8–9 8–9

Таблица 4.9 – Средние данные объема работы, не-
обходимого для достижения высоких результатов 
в разных дисциплинах легкой атлетики (мужчины) 
(доработано: Платонов, 2004)

Дисциплина 
Объем работы, ч

Количество 
занятий

МС МСМК МС МСМК

Бег на короткие 
дистанции

2000 3800 1200 2200

Бег на длинные 
дистанции

2600 5200 1800 3300

Легкоатлетические 
прыжки

5900 9000 1560  2180

Легкоатлетические 
метания

9000 10 700 2180 2500

Многоборья 9000 10 700 2180 2500

Таблица 4.8 – Воз-
раст начала занятий 
легкой атлетикой и 
продолжительность 

подготовки   
в разных дисци-

плинах (доработано: 
Платонов, 2004) 
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во всех видах легкой атлетики находится в 
пределах: у мужчин – 25,3–26,2, а у женщин – 
24,2–26,4 года. Средний возраст победителей 
в разных видах составил 25,3–26,2 – у муж-
чин и 23,8–25,9 года – у женщин (Хоменков,  
1986).

Следовательно, тренер обязан планировать 
максимально возможные результаты для лю-
бого легкоатлета в точные возрастные зоны, 
которые, как видно из таблицы 4.10, различны 
у мужчин и женщин.

Как показали исследования (Чудинов, 
1987), сильнейшие легкоатлеты в скоростных 
видах легкой атлетики (бег 100, 200; 110 и 
100 м с барьерами) достигают первых успехов 
в большинстве случаев через четыре–шесть 
лет после начала специализированной трени-

ровки, а высшее достижение – через 7–10 лет 
непрерывных тренировочных занятий. Инте-
ресны данные о многолетней динамике резуль-
татов ведущих легкоатлетов мира (рекордсме-
нов мира, чемпионов мира и Игр Олимпиад, 
всего 300 человек). Оказалось, что каждому 
виду легкой атлетики присущ определенный 
возрастной период, в течение которого спорт-
смен достигает наивысших результатов. Уже 
за три-четыре года, предшествующие этому 
пе риоду, большинство атлетов выходили на 
уровень мастера спорта, а специализирован-
ную подготовку и участие в соревнованиях по 
своему виду они начинали после 15 лет.

В более раннем возрасте начинали заня-
тия лишь прыгуны в высоту (мужчины и жен-
щины).

Таблица 4.10 – Возрастные зоны спортивных успехов в легкой атлетике*

Вид легкой атлетики

Зона

Первых больших успехов
Оптимальных 
возможностей

Высоких результатов

М Ж М Ж М Ж

Бег 100 и 200 м 19–21 18–20 22–26 20–24 27–28 25–26
400 м 22–23 20–21 24–26 22–24 27–28 25–26
800 м 21–23 19–21 24–26 22–25 27–30 26–28
1500 м 21–23 19–21 24–27 22–25 28–30 26–28
5000 м 24–25 23–24 26–28 25–27 29–30 27–29
10 000 м 24–25 23–24 26–28 25–27 29–30 27–29

Марафон 25–26 23–24 27–30 25–26 31–35 27–30
100 м с/б 18–20 21–24 25–27
110 м с/б 22–23 24–26 27–28
400 м с/б 22–23 18–20 24–26 21–24 27–28 25–27
3000 м с/п 24–25 20–22 26–28 23–24 29–30 25–28
Ходьба 20 км 25–26 20–23 27–29 24–25 30–32 26–28
Ходьба 50 км 26–27 – 28–30 – 31–35 –
Прыжок в высоту 20–21 18–20 22–26 21–25 27–30 26–28
Прыжок в длину 21–22 18–20 23–27 21–25 28–30 26–28
Тройной прыжок 21–22 18–20 23–27 21–25 28–30 26–28
Прыжок с шестом 21–22 19–21 23–27 22–26 28–30 27–29
Толкание ядра 22–23 20–21 24–28 22–25 29–32 26–28
Метание диска 23–24 20–21 25–29 22–29 30–33 26–28
Метание копья 24–25 20–22 26–29 23–26 30–33 27–29
Метание молота 24–25 20–22 26–30 23–26 31–33 27–29
Десятиборье 23–24 – 25–28 – 27–30 –
Семиборье – 21–22 – 23–26 – 27–28

* По: Кайтмазова, 1978; Легкая атлетика, 1989; Никитушкин, Ивочкин, 1985; Мирзоев, 2013; Попов, Суслов, 
1984; Платонов, 2004.
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Почти во всех видах легкой атлетики стаж 
специализированных занятий от первого вы-
ступления до момента достижения наивыс-
ших результатов оказался равным 8–10 годам. 
Однако, в случае более поздних сроков на-
чала специализации (16–19 лет), легкоатлеты 
добивались максимальных результатов в зна-
чительно сжатые сроки, обладая разносто-
ронней и высокой физической подготовлен-
ностью.

Как мы уже указывали, необходимо стре-
миться планировать наивысший результат 
спортсмена на оптимальный возраст, кото-
рый неодинаковый у мужчин и женщин, а 
также у спортсменов, специализирующихся 
в разных дисциплинах легкой атлетики. Это 
следует учитывать тренерам, работающим с 
детьми, поскольку они должны закладывать 
у юных спортсменов фундамент для последу-
ющей целенаправленной подготовки на этапе 
максимальной реализации индивидуальных 
возможностей. Особенно тщательно следует 
планировать процесс подготовки подростков, 
находящихся в пубертатном периоде, сопрово-
ждающемся диспропорцией в развитии разных 
органов и систем, перестройкой эндокринного 
аппарата, что приводит к ухудшению проте-
кания адаптационных процессов, снижению 
работоспособности, замедлению восстанови-
тельных реакций после тренировочных и со-
ревновательных нагрузок (Платонов, 2004).

Следует отметить, что в последние десяти-
летия не отмечаются ни уменьшение, ни уве-
личение возраста начала занятий легкой атле-
тикой.

Современные тенденции развития легко-
атлетического спорта обусловили увеличение 
продолжительности спортивной карьеры и воз-
раста достижения легкоатлетами максималь-
ных результатов. Так, у легкоатлетов-пры гу - 
нов он совпадает с показателями возраста 
призеров Игр Олимпиад 1988–2012 гг. и со-
ставляет 26–27 лет, что значительно выше, чем 
15–20 лет назад. При этом ведущие прыгуны 
мира могут выступать на высоком уровне 10–
20 и больше лет, при этом демонстрировать 
наилучшие результаты в возрасте 28–29 лет и 
выше (рис. 4.5) (Совенко, Колот, 2013).

Особенно много примеров «повзросления»  
легкой атлетики дали Игры Олимпиады 

2000 г. в Сиднее, где серебряную медаль в со-
ставе эстафетной команды 4 × 100 м получила 
40-летняя Мерлин Отти. В 32 года в беге на 
400 м с барьерами победила Ирина Привало-
ва, в 33 в беге на 400 м и в составе эстафеты 
4 × 400 м – Майкл Джонсон, в 34 года в мета-
нии копья – Ян Железны (Платонов, Сахнов-
ский, Озимек, 2003).

Тенденция к «повзрослению» победителей 
крупнейших соревнований получает развитие 
и в начале нового столетия. Так, например, 
Хайке Дрекслер вошла в число ведущих спорт-
сменок мира в возрасте 17 лет, достигла наи-
лучшего спортивного результата в прыжках в 
длину – 7,48 – в 24 года, потом повторила это 
достижение в 28 лет, входила в десятку силь-
нейших легкоатлеток мира в своей дисципли-
не на протяжении 22 лет, а свою последнюю 
победу на Играх Олимпиад одержала в Сиднее 
в год своего 36-летия.

Однако есть примеры, когда выдающиеся  
спортсмены вошли в мировую элиту в доста-
точно позднем возрасте. Например, рекорд-
смен мира в тройном прыжке Джонатан Эд-
вардс достиг результатов мирового уровня (по 
клас сификации Украины – уровня мастера 
спорта международного класса) лишь в 23 
года, что не помешало ему в дальнейшем осу-
ществить яркую продолжительную спортив-
ную карьеру, установив рекорд мира в возрас-
те 29 лет, и победить на Играх Олимпиады в 
34 года (Совенко, Колот, 2013).

Рисунок 4.5 – Многолетняя динамика спортивных 
результатов (% наилучшего личного достижения) 
выдающихся прыгунов мира, показанных на стади-
онах, начиная с этапа специализированной базовой 
подготовки:
1 – Хайке Дрекслер; 2 – Сергей Бубка; 3 – Хавьер  
Сотомайор; 4 – Джонатан Эдвардс
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Выдающийся американский легкоатлет 
Карл Льюис, обладатель девяти золотых олим-
пийских медалей и восьми золотых медалей 
чемпионатов мира в спринтерском беге и 
прыжках в длину (1984–1996), первые легко-
атлетические соревнования выиграл в возрасте 
10 лет (прыжки в длину), а наивысших резуль-
татов добился в 22–35 лет (Платонов, 2013).

Не менее известный бегун-спринтер Усейн 
Болт приступил к занятиям легкой атлетикой 
в 14-летнем возрасте, а на уровень высших до-
стижений, как и Льюис, вышел в 22 года. Та-
ких примеров из практики подготовки легко-
атлетов высшего класса, специализирующихся 
в разных дисциплинах легкой атлетики, мож-
но привести множество. Они наглядно демон-
стрируют широкую вариативность возраста 
начала занятий легкой атлетикой и достаточно 
узкий возрастной диапазон, в котором спорт-
смены выходят на уровень высших достиже-
ний (Платонов, 2013).  

4.4.3. Динамика нагрузок и соотношение 
работы различной преимущественной 
направленности в процессе многолетнего 
совершенствования легкоатлетов

Высокий уровень спортивных достижений ста-
новится возможным только тогда, когда необхо-
димые для этого основы созданы уже в детском 
и юношеском возрасте. Значительных  успехов 
добиваются те спортсмены, которые  облада-

ют ярко выраженными морально-волевыми 
качествами и выдающейся физической рабо-
тоспособностью, владеют совершенной тех- 
никой и тактикой в своем виде легкой атлети-
ки, имеют большую устойчивость к сбивающим  
факторам в соревнованиях в процессе много-
летней практики. Спортивная тренировка от 
начинающего до рекордсмена представляет 
собой единый процесс, который протекает по 
общим закономерностям (Bompa, 1999, 2009).

Необходимость многолетнего процесса тре - 
нировки, который продолжается примерно  
10–15 лет, вытекает также из требований 
прак тики: уметь видеть и правильно, после-
довательно строить тренировку на основе ра-
ционального соотношения видов подготовки 
(табл. 4.11).

По мнению В. Н. Платонова (2004), рацио-
нальное построение многолетней подготовки 
во многом обусловлено целесообразным со-
отношением ее видов, работы разной пре-
имущественной направленности, динамикой 
нагрузок. От этапа к этапу изменяется их со-
отношение. На этапе начальной подготовки 
основное место занимает общая и вспомо-
гательная подготовка. Этап предварительной 
базовой подготовки характеризуется увели-
чением объема вспомогательной подготов-
ки, которая в сумме с общей составляет до 
70–80 % общего объема тренировочной рабо-
ты. Доля специальной подготовки невелика 
и обычно не превышает 15 % общего объема 
работы. 

Таблица 4.11 – Примерное соотношение видов подготовки в процессе многолетнего совершенствования 
 легкоатлетов*
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Техническая 10 15 15 20 15 15 15 10
Вспомогательная 25 30 20 20 10 10 15 25
Специальная физическая 5 15 35 40 65 60 50 25
Общая физическая 60 40 30 20 10 15 20 40
Годовой объем работы, ч 100–250 250–600 600–900 900–1400 1400 1400–1200 1200–1000 800–400

* Обобщено по данным: Легкая атлетика..., 1989; Платонов, 2004.
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По данным В. Н. Платонова (2004) «Этап 
специализированной базовой подготовки отли-
чается значительным изменением соотношения 
видов подготовки: существенно возрастает доля 
специальной и уменьшается –  общей. На этапе 
подготовки к высшим достижениям и макси-
мальной реализации индивидуальных возмож-
ностей изменяется соотношение между общей 

и вспомогательной подготовкой, с одной сто-
роны, и специальной – с другой, в сторону пре-
обладания последней. Специальная подготовка 
может достигать 65 % и более общего объема 
работы. На заключительных этапах подготов-
ки остается высокой доля специальной, одна-
ко может несколько возрастать доля общей и 
вспомогательной» (см. табл. 4.11). Соотноше-

Таблица 4.12 – Динамика объема соревновательной практики и средств тренировки разной преимущественной 
направленности прыгунов в длину и тройным в процессе многолетней подготовки

Показатель

Этап многолетней подготовки, возраст

Начальной
Предвари-
тельной 
базовой

Специали-
зированной 

базовой

Подготовки  
к высшим  

достижениям

Максимальной 
реализации 
индивиду-

альных воз-
мож ностей

Сохранения  
высшего 

спортивного 
мастерства

10–12 13–15 16–19 20–23 24–27 28–32

Количество соревнований:
в основном виде 4–6 8–12 12–18 18–20 18–22 14–18
в других видах 6–10 6–10 6–8 5–7 3–4 1–3

Количество основных 
тренировок

130–150 150–180 180–250 240–280 280–310 280–300

Специальная подготовка (направленность, основные средства тренировки)

Техническая:
   прыжок с полного разбега, 
   раз

– 50–150 150–250 250–300 300–350 188–227

   прыжок с короткого и сред- 
   него разбега, раз

200–400 400–500 500–600 600–700 700–900 800–980

Сопряженное развитие техники 
и скоростно-силовых качеств

разбег с отталкиванием, раз 100–200 200–300 300–400 400–450 450–550 350–400
другие средства, раз 200–400 400–600 700–900 900–1100 1000–1200 940–1030

Скоростная: 
    бег на отрезках 20–70 м, км 8–14 15–17 17–25 23–27 25–32 17,8–22,5
Скоростно-силовая, тыс. 
отталкиваний

1–4 5–10 10–15 15–20 20–25 19,2–23,5

Силовая, т – 10–40 100–140 140–200 200–300 146–176

Вспомогательная подготовка (направленность, основные средства тренировки)

Скоростно-силовая (прыжковая) 
выносливость:
    многоскоки на отрезках  
    40–100 м, тыс. отталкиваний 3–5 6,5–7,5 13–15 10–13 10–12 7–9

Скоростная выносливость: 
    бег на отрезках 80–200 м, км 20–40 40–60 60–80 80–90 80–90 40–60
Базовая силовая, т 20–40 80–100 100–140 140–180 140–200 100–120

Общая подготовка (направленность, основные средства тренировки)

Упражнения ОФП и игры, ч 90–100 60–80 40–70 40–60 40–50 30–40

Примечание. На этапах специализированной базовой подготовки, подготовки к высшим достижениям и мак-
симальной реализации индивидуальных возможностей объем прыжков с разных разбегов для прыгунов тройным 
уменьшается, а объем специальной скоростно-силовой направленности (скачки, спрыгивания, многоскоки) уве-
личивается на 20–40 %.
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Рисунок 4.6 – Динамика объема соревновательной практики и специальных средств технической направленности 
прыгунов в длину и тройным в процессе многолетней подготовки: 

 – максимальное значение;  – минимальное значение

ние разных видов подготовки может изменять-
ся в зависимости от специфики конкретной 
дисциплины легкой атлетики, индивидуальных 
особенностей спортсменов, состава средств и 
методов тренировки, не нарушая, однако, об-
щей тенденции (табл. 4.12, рис. 4.6 и 4.7).

Как видно из таблицы 4.12 и рисунка 4.6, 
объем соревновательной практики в прыжках в 
длину и тройным в основном виде постоянно 
увеличивается от четырех–шести соревнований 
на этапе начальной подготовки до 18–22 – на 
этапе максимальной реализации индивидуаль-
ных возможностей. Начиная с этапа сохранения 
высшего спортивного мастерства, объем сорев-
новательной практики из года в год постоянно 
уменьшается – от 18 до 14 соревнований, а в ин-
дивидуальных случаях достигает еще меньших 
величин (Совенко, Колот, 2012; 2013).

Такая тенденция наблюдается и в исполь-
зовании средств специальной подготовки 

(см. рис. 4.7), объем которых достигает макси-
мальных величин в конце этапа подготовки к 
высшим достижениям или в начале этапа мак-
симальной реализации индивидуальных воз-
можностей. Тренировочный процесс на этапе 
сохранения высшего спортивного мастерства 
характеризуется уменьшением объема средств 
специальной подготовки. Так, например, у пры-
гунов в длину и тройным в возрасте 30 лет объем 
средств специальной подготовки (технической, 
скоростно-силовой, скоростной и силовой на-
правленности) меньше в среднем на 15–25 %.

Особенностью использования в процес-
се многолетнего совершенствования преиму-
щественного большинства средств вспомо-
гательной подготовки (скоростно-силовой 
и скоростной выносливости) является то, 
что максимально они используются на эта-
пе специализированной базовой подготовки 
(см. рис. 4.7) (Совенко, Колот, 2012).
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Объем средств общей подготовки наиболь-
ший на начальных этапах многолетнего совер-
шенствования, потом стабилизируется на эта-
пах специализированной базовой и подготовки 
к высшим достижениям и несколько умень-
шается на этапах максимальной реализации 
индивидуальных возможностей и сохранения 
высшего спортивного мастерства. Это связано 
с уменьшением продолжительности общепод-
готовительных этапов годичной подготовки. 
Однако особенностью использования обще-
подготовительных упражнений (особенно ком-
пенсаторной работы) на этапах максимальной 
реализации индивидуальных возможностей и 

сохранения высшего спортивного мастерства 
является то, что они более широко исполь-
зуются на протяжении всех этапов годичной 
подготовки, что способствует более быстрому 
восстановлению после занятия, а также профи-
лактике травматизма (Совенко, Колот, 2013).

В процессе планирования многолетней 
подготовки большое значение имеет строгое 
соблюдение принципа постепенности повы-
шения тренировочных нагрузок. В легкой ат-
летике чаще всего наблюдается постепенный 
их рост от этапа к этапу с определенной стаби-
лизацией на этапе максимальной реализации 
индивидуальных возможностей.

Рисунок 4.7 – Динамика специальных, вспомогательных и средств общей подготовки прыгунов в длину и трой-
ным в процессе многолетнего совершенствования: 

 – максимальное значение;  – минимальное значение
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4.4.4. Возрастные границы этапов 
многолетней подготовки

В зависимости от преимущественной направ-
ленности процесс многолетней подготовки 
спортсмена условно делится на несколько 
этапов: начальной, предварительной базовой, 
специализированной базовой, подготовки к 
высшим достижениям, максимальной реали-

зации индивидуальных возможностей, сохра-
нения высшего спортивного мастерства, по-
степенного снижения достижений, ухода из 
спорта высших достижений. В таблице 4.13 
указана модель-схема построения многолет-
ней тренировки легкоатлетов. Продолжитель-
ность этапов обусловлена особенностями вида 
легкой атлетики, уровнем спортивной под-
готовленности занимающихся. Четкой грани 

Таблица 4.13 – Модель-схема построения многолетней тренировки легкоатлетов

Этап  
подготовки

Длитель-
ность, год 

Преимущественная направленность тренировки
Группа, год  
обучения

Начальной  1–2 Укрепление здоровья и улучшение физического развития. 
Овладение основами техники выполнения физических упражне-
ний. Приобретение разносторонней физической подготовленно-
сти на основе выполнения упражнений из разных видов спорта. 
Воспитание волевых качеств. Привитие интереса к занятиям лег-
кой атлетикой. Определение вида легкой атлетики для последую-
щих занятий. Развитие общей координации и ловкости движений 
средствами ОФП, акробатики и гимнастики, а также играми и 
легкоатлетическими упражнениями. Развитие частоты движений, 
функциональных возможностей с помощью быстрого бега, дли-
тельного бега, плавания, ходьбы на лыжах, игр и т. п.

Группа началь-
ной подготовки, 
первый-второй 
годы обучения

Предваритель- 
ной базовой  

3–4 Достижение всесторонней физической и функциональной подго-
товленности. Овладение основами техники избранного вида легкой 
атлетики и других физических упражнений. Воспитание основных 
физических качеств с акцентом на активное развитие быстроты. 
Общая силовая подготовка, начиная с укрепления мышц тулови-
ща. Спортивные игры, кроссы и т. п. Приобретение соревнова-
тельного опыта путем участия в соревнованиях в разных видах лег-
кой атлетики (на основе многоборной подготовки). Определение 
спортивных задатков и способностей (спортивная ориентация). 
Уточнение спортивной специализации

Группа базовой 
подготовки, вто-
рой–четвертый 
годы обучения

Специализи- 
рованной  
базовой 

2–3 Совершенствование в технике избранного вида легкой атлетики. 
Развитие специальных физических качеств применительно к из-
бранному виду. Повышение уровня функциональной подготов-
ленности. Накопление соревновательного опыта. Повышение 
роли специальной силовой подготовки с использованием отя-
гощений, с усложнением условий выполнения упражнений. 
Совершенствование техники при высокой скорости ее выполне-
ния. Повышение интенсивности функциональной подготовки

Группа специ-
ализированной 
подготовки, 
пятый-шестой 
годы обучения

Подготовки  
к высшим  
достижениям 

2–3 Максимальное развитие двигательных качеств  в избранном виде 
легкой атлетики путем сужения средств подготовки и значитель-
ного повышения интенсивности их применения. Достижение 
максимально эффективной техники благодаря увеличению ее ин-
тегрального выполнения. Освоение должных тренировочных на-
грузок. Достижение спортивных результатов, характерных для зоны 
первых больших успехов в избранной специализации (норматив 
мастера спорта). Совершенствование соревновательного опыта 

Группа подго-
товки к высше-
му спортивному 
мастерству 
СДЮШОР и 
ШВСМ, седь-
мой-восьмой  
годы обучения

Максимальной  
реализации  
индивидуальных  
возможностей

3–4 Максимальное развитие двигательных качеств в избранном виде 
легкой атлетики. Достижение максимально эффективной техники 
за счет качественных сторон системы подготовки. Освоение мак-
симальных тренировочных нагрузок. Достижение максимальных 
спортивных результатов, характерных для зоны оптимальных воз-
можностей в избранной специализации (норматив мастера спорта 
международного класса и выше). Достижение максимального уров-
ня специфической адаптации и готовности к соревнованиям

Группа высшего 
спортивного 
мастерства 
ШВСМ, 9–11-й 
годы обучения
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Этап  
подготовки

Длитель-
ность, год 

Преимущественная направленность тренировки
Группа, год  
обучения

Сохранения  
высшего  
спортивного  
мастерства

2–4 Поддержание постоянного уровня (в пределах 4–5 % личного до-
стижения) высокой технико-физической готовности. Сохранение 
максимального уровня специфической адаптации и готовности к 
соревнованиям. Сугубо индивидуальный подход для сохранения 
ранее достигнутого уровня функциональных возможностей основ-
ных систем организма при прежнем или даже меньшем объеме 
тренировочной роботы. Устранение частных недостатков в уровне 
физической подготовленности

Группа высшего 
спортивного 
мастерства 
ШВСМ,  
12–14-й годы 
обучения

Постепенного 
снижения 
 достижений

2–3 Противодействие снижению уровня специфической адаптации и 
готовности к соревнованиям за счет снижения суммарного объема 
тренировочной и соревновательной деятельности, сугубо индиви-
дуального подхода к построению процесса тренировки, увеличение 
объема общей и вспомогательной подготовки, что должно затормо-
зить процесс потери базовых компонентов подготовленности

Группа высшего 
спортивного 
мастерства 
ШВСМ, 15–16-й 
годы обучения

Таблица 4.14 – Примерные возрастные границы  этапов многолетней подготовки в легкой атлетике, лет  
(Платонов, 2013)

Вид 

Этап подготовки

Начальной 
Предва-

рительной 
базовой 

Специали-
зированной 

базовой 

Подготовки 
к высшим 
достиже-

ниям

Максимальной 
реализации  

индивидуаль-
ных возмож-

ностей

Сохранения 
высшего 

спортивно-
го мастер-

ства

Посте-
пенного 

снижения 
достиже-

ний

Бег на короткие дис-
танции и барьерный 
бег

м 9–10 12–14 15–17 18–20 21–26 27–30 31–34
ж 9–10 12–14 15–17 18–20 21–26 27–31 32–35

Бег на средние и 
длинные дистанции

м 10–11 12–14 15–16 17–19 20–28 29–32 33–34

ж 10–11 12–16 17–20 21–24 25–27 28–33 34–35
Спортивная ходьба м 11–12 13–16 17–20 21–25 26–29 30–32 33–35

ж 11–12 13–16 17–20 21–24 25–28 29–33 34–36
Легкоатлетические 
прыжки

м 9–11 12–14 15–17 18–20 22–28 29–32 33–34
ж 9–10 11–14 15–17 18–20 21–27 28–33 34–35

Легкоатлетические 
метания

м 11–12 12–14 15–17 18–20 21–28 29–32 33–38
ж 11–12 13–16 17–20 21–22 23–27 28–34 35–36

Многоборья м 10–11 12–14 15–17 18–20 21–28 29–33 34 и более
ж 10–11 12–15 16–18 19–22 21–28 29–32 33 и более

Продолжение таблицы 4.13

между этапами не существует, решая вопрос 
о переходе к очередному этапу, следует учи-
тывать паспортный и биологический возраст 
спортсмена, уровень его физического разви-
тия и подготовленности, способность к вы-
полнению возрастающих тренировочных и со-
ревновательных нагрузок.

Ориентация только на паспортный возраст 
не оправдывает себя, так как темпы биологи-
ческого созревания детей школьного возраста 
различны. Так, по данным научных исследо-

ваний, ребенок может опережать (акселера-
ция) или отставать (ретардация) от средних 
(паспортных) норм биологического созре-
вания, например, в 12 лет (начало ростового 
старта) биологический возраст отдельных де-
тей может находиться в диапазоне 9–15 лет, 
т. е. различаться почти на три года (Тимакова, 
1985; Современная система…, 1995). Поэтому 
степень биологического развития организма 
спортсмена необходимо учитывать при орга-
низации подгруппы на спортивных занятиях, 
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при нормировании тренировочных и соревно-
вательных нагрузок. В ряде исследований по-
казана зависимость между биологическим воз-
растом занимающихся и результативностью их 
двигательной деятельности.

Гетерохронность развития организма спорт - 
сменов должна учитываться в процессе орга-
низации учебных подгрупп, дозировании тре-
нировочных нагрузок, при установлении сро-
ков начала специализации в избранном виде 
легкой атлетики, при определении уровня 
подготовленности спортсменов (Современная 
система…, 1995).

В каждом конкретном случае на основе 
учета данных медико-биологического обсле-
дования определяется готовность спортсмена 
к очередному этапу многолетней трениров-
ки. Однако границы между этапами нечетки, 
а продолжительность их может варьировать 
(табл. 4.14) (Платонов, 2013; Легкая атлети-
ка…, 2010).

Легкая атлетика в последние годы претерпе-
ла серьезные изменения и превратилась в сфе-
ру профессиональной деятельности, в которой 
высочайшие результаты могут демонстриро-
ваться в течение нескольких десятилетий.

4.4.5. Основы построения многолетней 
подготовки легкоатлетов на разных этапах 
занятий легкой атлетикой

Этап начальной подготовки (возраст 9–12 лет) – 
охватывает младший школьный возраст и пе-
реходит в следующий этап с началом спортив-
ной специализации. Основной целью на этом 
этапе являются отбор и привлечение детей к 
занятиям легкой атлетикой вообще.

В процессе физического воспитания ре-
шаются следующие основные задачи: 1) укре-
пление здоровья и гармоничное развитие всех 
органов и систем организма детей; 2) форми-
рование стойкого интереса к занятиям легкой 
атлетикой (вообще); 3) овладение основами 
техники выполнения обширного комплекса 
физических упражнений и освоение техники 
подвижных игр; 4) воспитание трудолюбия; 
5) воспитание и совершенствование физиче-
ских качеств (с преимущественной направ-
ленностью на развитие быстроты, ловкости и 

гибкости); 6) отбор перспективных детей для 
дальнейших занятий избранным видом легкой 
атлетики (Многолетняя тренировка…, 1993).

Большое внимание уделяется воспитанию 
жизненной позиции детей, формированию у 
них должных норм общественного поведения, 
осознанного отношения к занятиям физиче-
скими упражнениями, способности соизме-
рять свои возможности с требованиями обще-
ства (Современная система…, 1995).

Факторы, ограничивающие нагрузку: 1) от-
сутствие специфических двигательных на-
выков и адаптации к физическим нагрузкам; 
2) возрастные особенности физического раз-
вития.

Основные средства: 1) общеразвивающие 
упражнения (с целью создания школы движе-
ний); 2) подвижные игры и игровые упраж-
нения; 3) элементы акробатики (кувырки, по-
вороты, кульбиты); 4) всевозможные прыжки 
и прыжковые упражнения; 5) метания легких 
снарядов (теннисных и набивных мячей); 
6) спортивно-силовые упражнения (в виде 
комплексов тренировочных заданий).

Основные методы выполнения упражнений: 
игровой; повторный; равномерный; круговой; 
соревновательный (в контрольно-педагогиче-
ских испытаниях).

Основные методические положения трени
ровки. Главное средство в занятиях с детьми 
этого возраста – подвижные игры. Для обеспе-
чения технической и физической подготовки 
начинающих спортсменов лучше применять 
упражнения в комплексе, что дает возмож-
ность проводить занятия и тренировки более 
организованно и целенаправленно. Комплек-
сы желательно сочетать с проведением игр и 
игровых упражнений (Многолетняя трениров-
ка…, 1993).

Выполнение упражнений, направленных 
на развитие быстроты, требует интенсивных 
движений и большого нервного напряжения. 
Их применяют в начале основной части тре-
нировочного занятия после разминки, когда 
степень возбуждения ЦНС оптимальна и спо-
собствует усвоению двигательных навыков, 
наиболее трудных по координации. Вслед за 
комплексами на быстроту включают и игро-
вые упражнения, способствующие закрепле-
нию этого качества.
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Комплексы упражнений, направленные на 
воспитание силы, используют во второй по-
ловине тренировки, так как к этому периоду 
наиболее полно проявляются функциональ-
ные возможности дыхания, кровообращения 
и других систем организма. Их подкрепляют 
соответствующими силовыми играми и игро-
выми упражнениями (Многолетняя трениров-
ка…, 1993).

Применение названных средств при пре-
имущественном использовании упражнений, 
направленных на развитие быстроты (50 % ос-
новной части тренировки), позволяет достиг-
нуть более высокого уровня физической под-
готовленности (Многолетняя тренировка…, 
1993).

На базе разносторонней физической под-
готовки и овладения основными легкоатлети-
ческими движениями возможно осуществле-
ние отбора детей для занятий в пяти основных 
группах легкой атлетики: спринтерском и 
барьерном беге, беге на выносливость, спор-
тивной ходьбе, прыжках, метаниях и многобо-
рьях. Однако ранняя специализация является 
бесперспективной, так как способствует фор-
сированию подготовки юных легкоатлетов, что 
в конечном итоге приводит к замедлению или 
прекращению роста спортивных результатов.

На этапе начальной подготовки средства 
общей физической подготовки занимают при-
мерно 50–60 %, вспомогательной – 20–25 %, 
специальной –  5–10 %, технической – 5–10 % 
времени, отводимого для тренировочных за-
нятий.

Большое внимание на этапе начальной под-
готовки должно отводиться бегу, который яв-
ляется составной частью занятий по прыжкам, 
многоборьям, метанию копья. Упражнения в 
видах «гладкого» и барьерного бега развивают 
координацию и точность движений, повыша-
ют выносливость, скорость бега и силу ниж-
них конечностей.

В подготовке юных легкоатлетов имеет пре-
имущество метод сопряженного воздействия, 
предусматривающий посредством специальных 
упражнений легкоатлета и методических прие-
мов одновременное осуществление технической 
подготовки и развития физических качеств.

В процессе спортивного совершенствова-
ния, с ростом уровня подготовленности, тех-

ника применяется с большей индивидуализа-
цией. В работе над ее усовершенствованием 
следует обращать внимание не только на форму 
выполнения движения (направление, ампли-
туда), но и на ритм, характер распределения 
усилий. У детей 8–10 лет имеются благоприят-
ные возможности для развития скорости бега, 
частоты движений и темпа. К 12–13 годам бы-
строта движений, подвижность нервных про-
цессов почти достигают уровня взрослого ор-
ганизма.

Наиболее эффективными средствами раз-
вития быстроты движений является бег на от-
резках 10–30 м в 90 % и, главным образом, с 
максимальной скоростью, эстафетный бег на 
укороченных отрезках, специальные беговые 
упражнения спринтера, прыжковая подготов-
ка, подвижные и спортивные игры, метание 
облегченных ядер, набивных мячей, камней.

На этапе начальной подготовки важное 
значение имеет развитие скоростно-силовых 
качеств. Для этого рекомендуют упражнения 
акробатические, гимнастические на снарядах, 
с отягощениями небольшой массы, метания 
набивных мячей, ядер. Особое значение для 
всех видов легкой атлетики приобретает повы-
шение мышечной силы трех ведущих групп: 
стопы, брюшного пресса, спины.

На данном этапе большое внимание уделя-
ется развитию ловкости движений в игровых 
занятиях, по обучению и совершенствованию 
в технике легкоатлетических видов. Овладение 
навыками выполнения упражнений повышает 
способность координировать движения.

Важно на этапе начальной подготовки раз-
вивать у детей гибкость, подвижность в су-
ставах. С шести-семи лет эти качества разви-
ты хорошо, а к 11–13 годам они снижаются, 
особенно у детей, обладающих повышенным 
уровнем силы. Для их развития необходимо 
выполнять комплекс специальных упражне-
ний с большой амплитудой. В занятия вклю-
чают упражнения  с предметами, у гимнастиче-
ской стенки, акроба тические, гимнастические 
упражнения на гибкость, на растягивание 
(шпагаты, полушпагаты, наклоны, махи в раз-
ных плоскостях). Упражнения на гибкость 
следует выполнять систематически и включать 
их как в утреннюю зарядку, так и в основную 
тренировку.
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Особое значение на этапе начальной под-
готовки приобретает развитие выносливости. 
Упражнения на выносливость повышают фи-
зическую работоспособность легкоатлетов, что 
в дальнейшем помогает выполнять значитель-
ные объемы тренировочных нагрузок в беге, 
прыжках, метаниях, многоборьях, спортив-
ной ходьбе. Они укрепляют здоровье детей, 
особенно сердечно-сосудистую, дыхательную 
системы. 

Развитие аэробных способностей характе-
ризуется повышением функций кислородтран-
спортной системы и потребления кислорода 
(увеличение легочной вентиляции, повыше-
ние капилляризации мышц, утилизации кис-
лорода, экономизации сердечной деятельно-
сти и укрепления сердечной мышцы). Возраст 
9–11 лет – наиболее благоприятный для раз-
вития аэробных способностей.

Наиболее эффективен длительный кросс в 
аэробном режиме, примерно от 5 до 15–20 мин. 
Аэробный режим для детей определяется ча-
стотой сердечных сокращений. У мальчиков 
при беге нижняя граница ЧСС 138–144, верх-
няя – 156–162 уд•мин–1, у девочек – 144–150 и 
162–168 уд•мин–1. Пульсовый режим у детей 
превышает режим у взрослых (Юшко, 2012).

Для развития общей выносливости (аэроб-
ных способностей) используют также спор-
тивные игры, лыжный спорт.

Особенности обучения. В области техниче-
ского совершенствования следует ориентиро-
ваться на необходимость освоения большого 
количества подготовительных упражнений. 
В процессе технического совершенствования 
не следует пытаться стабилизировать технику 
движений, добиваться стойкого двигательно-
го навыка, позволяющего достигнуть опреде-
ленных спортивных результатов (Платонов,  
2004).

В это время у юного спортсмена закладыва-
ется разносторонняя техническая база, пред-
полагающая овладение широким комплексом 
разнообразных двигательных действий. Такой 
подход – основа для последующего техниче-
ского совершенствования. Это положение 
распространяется и на последующие два этапа 
многолетней подготовки, однако особо долж-
но учитываться в период начальной подготов-
ки (Платонов, 2004; 2013).

Обучение осуществляется в основе общих 
методических принципов. В большой степени 
используются такие методы: обеспечения на-
глядности (показ упражнения, демонстрация 
наглядных пособий); упражнений – игровой и 
соревновательный. При обучении общеразви-
вающим упражнениям, комплексов и игр по-
каз должен быть целостным и образцовым, а 
объяснение – элементарным и простым. Тре-
неру нецелесообразно подробно анализиро-
вать детали.

Детям необходимо ставить двигательную 
задачу в конкретной форме, с наглядным объ-
яснением: поймать, догнать, бросить, прыг-
нуть через препятствие (Многолетняя трени-
ровка…, 1993).

При обучении технике легкоатлетических 
видов предпочтительнее использовать целост-
ный метод обучения в беге, ходьбе, прыжках 
в длину, высоту, метании мяча. Это позволяет 
юным легкоатлетам усвоить главное. Устой-
чивый интерес к упражнению, которое может 
быть выполнено сразу, возникает только в том 
случае, если обучение проходит эмоциональ-
но, подкрепляется наглядными пособиями и 
оценивается преподавателем-тренером.

Методика контроля включает использова-
ние комплекса методов: педагогических, меди-
ко-биологических и пр. Это позволит опреде-
лить: а) состояние здоровья юного спортсмена; 
б) показатели телосложения; в) степень тре-
нированности; г) уровень подготовленности; 
д) величину выполненной тренировочной на-
грузки.

На основе полученной информации тренер 
должен вносить соответствующие коррективы 
в тренировочный процесс.

Участие в соревнованиях. Количество вы-
ступлений в соревнованиях должно строго ре-
гламентироваться возрастом занимающихся и 
их подготовленностью. Основной вид сорев-
нований на данном этапе – контрольно-педа-
гогические испытания (в беге на 30, 60, 200 м, 
в прыжках с места, одинарном, тройном и 
пятерном и т. д.) (Многолетняя тренировка…, 
1993).

Этап предварительной базовой подготовки 
(возраст 13–15 лет). Основная цель – выбор 
спортивной специализации и овладение ее ос-
новами.
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Основные задачи: 1) укрепление здоровья и 
всестороннее физическое развитие подрост-
ков; 2) постепенный переход к целенаправ-
ленной подготовке в избранном виде легкой 
атлетики; 3) обучение технике избранного ви - 
да; 4) повышение уровня физической подго-
товленности на основе проведения многобор-
ной подготовки; 5) совершенствование техни-
ческого мастерства в нескольких видах легкой 
атлетики; 6) повышение психологической ус-
тойчивости к перенесению тренировочных 
нагрузок и выступлениям на соревнованиях; 
7) отбор перспективных юных спортсменов 
для дальнейшей специализации в отдельных  
видах легкой атлетики; 8) формирование ус-
тойчивого интереса юных легкоатлетов к це-
ленаправленному многолетнему спортивному 
совершенствованию (Многолетняя трениров-
ка…, 1993; Юшко, 2012).

Факторы, ограничивающие нагрузку: 1) не-
достаточная адаптация к физическим нагруз-
кам; 2) возрастные особенности физического 
развития; 3) недостаточный общий объем дви-
гательных умений (Многолетняя трениров-
ка…, 1993).

Основные тренировочные средства: 1) спор-
тивные и подвижные игры и игровые упражне-
ния; 2) общеразвивающие упражнения; 3) эле - 
менты акробатики (кувырки, кульбиты, пово-
роты); 4) всевозможные прыжки и прыжковые 
упражнения; 5) метания (облегченных легкоат-
летических снарядов, набивных, теннисных мя-
чей и др.); 6) скоростно-силовые упражнения 
(отдельные и в виде комплексов, упражнения 
на тренажерах, с резиновы ми амортизаторами); 
7) гимнастические упражнения для силовой и 
скоростно-силовой под готовки; 8) упражнения 
с использованием тренировочных устройств; 
9) комплексы упражнений для индивидуаль-
ных тренировок (задание на дом); 10) кроссы 
в аэробном и аэробно-анаэробном режиме; 
11) повторный, интервальный, переменный бег 
на отрезках от 20 до 300 м (Многолетняя трени-
ровка…, 1993; Юшко, 2012).

Основные методы выполнения упражнений: 
игровой; повторный; равномерный; круговой; 
контрольный; соревновательный.

Количество занятий. На первом году под-
готовки рекомендуется заниматься три-четы- 
ре раза в неделю по 90 мин, на втором – 

четыре-пять раз, на третьем – пять-шесть раз 
по 90–100 мин (Многолетняя тренировка…, 
1993).

Основные методические положения трени
ровки. Этап предварительной базовой подго-
товки – один из наиболее важных, посколь-
ку именно в это время закладывается осно ва 
дальнейшего овладения спортивным мастер-
ством в избранном виде легкой атлетики. Од-
нако имеется опасность перегрузки еще не-
окрепшего детского организма. Дело в том, что 
у детей этого возраста наблюдается отстава- 
ние в развитии отдельных вегетативных функ-
ций организма (Многолетняя тренировка…, 
1993).

В последние годы все больше привержен-
цев находит точка зрения, что на этапе пред-
варительной базовой подготовки наряду с 
применением различных видов легкой атлети-
ки, подвижных и спортивных игр (как на пре-
дыдущем этапе) следует включать в программу 
занятий комплексы специально-подготови-
тельных упражнений, близких по структуре к 
избранному виду, для специализации. При-
чем воздействие их должно быть направлено 
на дальнейшее развитие физических качеств, 
имеющих важное значение в избранном виде 
легкой атлетики (Многолетняя тренировка…, 
1993).

Известно, что на этапе начальных занятий 
легкой атлетикой целесообразно выдвигать на 
первый план разностороннюю физическую 
подготовку и направленно развивать физи-
ческие качества путем специально подобран-
ных комплексов упражнений и игр (в виде 
тренировочных заданий) с учетом подготовки 
спортсмена. Тем самым достигается единство 
общей и специальной подготовки.

На данном этапе необходимо учитывать пе-
риоды тренировки (подготовительный, сорев-
новательный и т. д.), так как сам этап является 
своеобразным подготовительным периодом в 
общей цепи многолетней подготовки легкоат-
лета (Многолетняя тренировка…, 1993).

На этапе предварительной базовой подго-
товки, как и на предыдущем, разносторонняя 
подготовка имеет преимущество над специаль-
ной, что создает благоприятные предпосылки 
для последующего спортивного совершенство-
вания (Юшко, 2012).
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Увеличивается количество часов на разви-
тие скоростных способностей и, в частности, 
элементарных форм проявления быстроты дви-
жений (латентное время простых и сложных 
двигательных реакций; скорость выполнения 
одиночного движения; частота движений), 
комплексных форм, интегрирующих в себе 
элементарные формы и по выполнению наибо-
лее схожи с соревновательными движениями.

На этом этапе наступает период наиболее 
выраженного прироста силы, указывающей 
на развитие качественных сторон нервно-мы-
шечного аппарата. В спринтерском и барьер-
ном беге, прыжках, метаниях и многоборьях 
основная направленность занятий ориентиро-
вана на развитие скоростно-силовых качеств, 
силы групп мышц, необходимых для выполне-
ния соревновательного упражнения, быстроты 
движений (Юшко, 2012).

В беге на средние, длинные дистанции и 
спортивной ходьбе внимание уделяется раз-
витию аэробной, аэробно-анаэробной, ана-
эробной производительности. Продолжается 
работа над развитием гибкости и подвижности 
в суставах.

Также происходит постепенное увеличе-
ние всех параметров тренировочных нагрузок. 
Примерный прирост общего объема трени-
ровочных нагрузок из года в год составляет 
10–15 %: средства общей подготовки зани-
мают примерно 35–40 %, вспомогательной – 
25–30 %, специальной – 15 % и технической 
подготовки – 15 % (Юшко, 2012).

На данном этапе разносторонняя физиче-
ская подготовка постепенно приобретает все 
более специализированный характер. Она под-
чиняется главной цели – совершенствованию 
в избранном виде легкой атлетики, поэтому 
средства и методы должны выбираться с уче-
том специфики избранной специализации 
(Юшко, 2012).

Особенности обучения. В процессе спортив-
ных занятий с детьми и подростками целе-
сообразно сразу же обучать их рациональной 
технике выполнения физических упражнений, 
неустанно пополнять фонд двигательных на-
выков и умений. Спортивно-техническая под-
готовка осуществляется на разнообразном ма-
териале избранного вида легкой атлетики. На 
этапе предварительной базовой подготовки 

юный спортсмен обязан основательно осво-
ить технику выполнения нескольких десятков 
специально-подготовительных упражнений. 
Такой подход формирует у него способности 
к быстрому освоению техники, а в дальней-
шем обеспечивает умение варьировать пара-
метрами технического мастерства в условиях 
соревнований (Юшко, 2012; Многолетняя тре-
нировка…, 1993).

Эффективность спортивного совершенство-
вания обусловлена рациональным сочетани-
ем процессов овладения техникой движений 
и физической подготовкой занимающихся. 
Двигательные навыки у юных спортсменов 
должны формироваться параллельно с раз-
витием физических качеств, способствующих 
достижению успеха в избранном виде легкой 
атлетики. С самого начала занятий необходи-
мо овладевать основами техники целостного 
упражнения, а не отдельных его частей. Об-
учение основам техники целесообразно про-
водить в облегченных условиях.

Эффективность обучения упражнениям на-
ходится в прямой зависимости от уровня раз-
вития физических качеств детей и подрост- 
ков. Применение на начальных этапах заня-
тий легкой атлетикой в значительном объе- 
ме упражнений скоростно-силового характера, 
направленных на развитие быстроты движений 
и силы, способствует более успешному форми-
рованию и закреплению двигательных навы-
ков во многих видах легкой атлетики (Юшко, 
2012; Многолетняя тренировка…, 1993).

Игровая форма выполнения упражнений 
соответствует возрастным особенностям и 
позволяет успешно осуществлять начальную 
спортивную подготовку юных легкоатлетов.

Методика контроля. Контроль на этапе 
предварительной базовой подготовки исполь-
зуется для оценки степени достижения цели и 
решения поставленных задач. Он должен быть 
комплексным, проводиться регулярно и сво-
евременно, основываться на объективных и 
количественных критериях. Контроль эффек-
тивности технической подготовки осущест-
вляется, как правило, тренером.

Для определения технической подготовлен-
ности целесообразно ввести в практику кон-
трольные упражнения, посредством которых 
можно оценивать выполнение техники в своем 
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виде легкой атлетики по элементам (частям) 
(Многолетняя тренировка…, 1993).

Контроль за эффективностью физической 
подготовки проверяется с помощью специаль-
ных контрольных упражнений – тестов, ха-
рактеризующих уровень развития физических 
качеств. При планировании контрольных ис-
пытаний рекомендуют следующий порядок: 
первый день – испытания на скорость, вто-
рой – на силу и выносливость. Особое внима-
ние уделяют соблюдению одинаковых условий 
в контроле. Имеются в виду время дня, прием 
пищи, предшествующая нагрузка, погода, раз-
минка и т. д. Контрольные испытания лучше 
всего проводить в торжественной соревнова-
тельной обстановке (Многолетняя трениров-
ка…, 1993).

Врачебный контроль предусматривает: 1) уг - 
лубленное медицинское обследование (два 
раза в год); 2) медицинское обследование перед 
соревнованиями; 3) этапное медицинское об-
следование; 4) врачебно-педагогические наб- 
людения в процессе тренировочных занятий; 
5) санитарно-гигиенический контроль за ре-
жимом дня, местами тренировок и соревнова-
ний, одеждой и обувью; 6) контроль за выпол-
нением юными спортсменами рекомендаций 
врача по состоянию здоровья, режима трени-
ровок и отдыха. Также предусматривает глав-
ное и принципиальное положение – допуск к 
тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

Определение функционального состояния 
и работоспособности юных спортсменов вы-
ясняется на основе функциональных проб с 
точным дозированием нагрузок. К ним отно-
сят степ-тест, бег на тредбане, велоэргометри-
ческую нагрузку (Многолетняя тренировка…, 
1993).

Участие в соревнованиях. Невозможно до-
стигнуть в будущем высоких стабильных ре-
зультатов, редко выступая на соревнованиях. 
На данном этапе тренировки значительно уве-
личивается число соревнований в году. Кроме 
контрольных (в виде контрольно-педагогиче-
ских испытаний), юные спортсмены должны 
соревноваться в своем виде легкой атлетики.

Программа соревнований, их периодич-
ность, возраст участников должны строго со-
ответствовать действующим правилам по лег-
кой атлетике и доступным нормам нагрузок.

Юных спортсменов в соревнованиях нужно 
нацеливать на демонстрацию социально цен-
ных качеств личности, мужества, инициати-
вы, смелости, коллективизма, дружелюбия по 
отношению к товарищам и уважения к ним, 
стойкости в поединке с соперником (Много-
летняя тренировка…, 1993).

Этап специализированной базовой подготов
ки (возраст 16–18 лет). Основная цель – углуб-
ленное овладение избранным видом легкой 
атлетики.

Основные задачи: 1) укрепление здоровья 
и всестороннее физическое развитие; 2) улуч-
шение скоростно-силовой подготовленности 
с учетом формирования основных навыков, 
присущих избранному виду легкой атлетики; 
3) создание интереса к избранному виду легкой 
атлетики; 4) воспитание быстроты движений в 
упражнениях, не требующих проявления боль-
шой силы; 5) обучение и совершенствование 
в технике избранного вида легкой атлетики; 
6) постепенное подведение спортсменов к бо-
лее высокому уровню тренировочных нагрузок; 
7) постепенное подведение к соревновательной 
борьбе путем применения средств, необходи-
мых для волевой подготовки; 8) развитие об-
щей, скоростной и специальной вы носливости; 
9) повышение психологической устойчиво-
сти к перенесению тренировочных нагрузок и 
выступ лениям в соревнова ниях (Многолетняя 
тренировка…, 1993; Юшко, 2012).

Факторы, ограничивающие нагрузку: 1) функ - 
циональные особенности организма в связи с 
половым созреванием; 2) диспропорция в раз-
витии тела и сердечно-сосудистой системы; 
3) неравномерность в росте и развитии силы 
(Многолетняя тренировка…, 1993).

Основные тренировочные средства: 1) обще-
развивающие упражнения; 2) комплексы спе  - 
циально-подготовительных упражнений; 3) все  - 
возможные прыжки и прыжковые упражнения; 
4) комплексы специальных упражнений своего 
вида; 5) упражнения со штангой (масса отя-
гощения 50–70 % собственного веса); 6) под-
вижные и спортивные игры; 7) упражнения 
локального воздействия (на тренировочных 
устройствах и тренажерах); 8) изометрические 
упражнения; 9) кросс (аэробный, аэробно-
анаэробный, силовой); 10) повторный, интер-
вальный, переменный бег на отрезках от 20 до 
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600 м; 11) метание легкоатлетических снаря-
дов, ядер, набивных мячей; 12) гимнастические 
упражнения, элементы акробатики (Многолет-
няя тренировка…, 1993; Юшко, 2012).

Основные методы выполнения упражнений: 
повторный; интервальный; переменный; кру-
говой; игровой; контрольный; соревнователь-
ный (Многолетняя тренировка…, 1993).

Количество занятий. На первом году под-
готовки рекомендуется заниматься ежедневно, 
на втором – восемь раз, на третьем – 8–10 раз 
в неделю по 120–180 мин–1.

Основные методические положения трени
ровки. Этап специализированной базовой под-
готовки является определяющим для окон-
чательного выбора будущей специализации. 
Поэтому физическая подготовка становится 
все более целенаправленной. Перед специали-
стами встает задача правильного подбора со-
ответствующих тренировочных средств с уче-
том избранного вида легкой атлетики. Данный 
этап характеризуется неуклонным повышени-
ем объема и интенсивности тренировочных 
нагрузок, более специализированной работой 
в избранном виде. В этом случае средства тре-
нировки имеют сходство по форме и характеру 
выполнения с основным упражнением. Значи-
тельно увеличивается удельный вес специаль-
ной физической, технической и тактической 
подготовки. Тренировочный процесс приоб-
ретает черты углубленной спортивной специ-
ализации (Многолетняя тренировка…, 1993).

К специальной подготовке в большинстве 
видов легкой атлетики целесообразно при-
ступать с 16 лет. Она должна проводиться по-
степенно. В этом возрасте спортсмену нужно 
чаще выступать в контрольных «прикидках» и 
соревнованиях.

На данном этапе в большой степени уве-
личивается объем средств силовой подготовки 
и специальной выносливости (Многолетняя 
тренировка…, 1993).

Отметим, что на этом этапе в избранном 
виде легкой атлетики тренировочный процесс 
приобретает ярко выраженную специализа-
цию. Удельный вес специальной подготовки 
неуклонно возрастает, причем не только за 
счет увеличения времени, отводимого на спе-
циально-подготовительные и соревнователь-
ные упражнения (Юшко, 2012).

Существенно увеличивается количество со-
ревнований, стартов в избранном виде или не-
скольких видах легкой атлетики.

Система тренировки и соревнований все 
более индивидуализируется. Спортивная под-
готовка строится в зависимости от того, попа-
дет спортсмен в сферу «большого» спорта или 
нет. Субъективная установка в любом случае 
может сохранить индивидуальный максимум, 
а она реализуется лишь в той мере, в какой это 
позволяют фактически складывающиеся усло-
вия спортивного совершенствования (Юшко, 
2012).

Из всего многообразия физических упраж-
нений, свойственных избранному виду легкой 
атлетики, для более углубленного освоения 
подбираются комплексы упражнений, способ-
ствующих развитию специальных качеств, эф-
фективному совершенствованию в технике и 
тактике избранного вида для специализации. 
Средства тренировки в основном имеют сход-
ство по форме и характеру их выполнения с 
основным (соревновательным) упражнением, 
в котором специализируется спортсмен. На-
пример, в программе физической подготовки в 
видах легкой атлетики, для которых характер-
но преимущественное проявление выносливо-
сти, доминирующее место занимают длитель-
ные и непрерывно выполняемые упражнения, 
которые подбираются с таким расчетом, чтобы 
способствовать формированию основных дви-
гательных навыков, развитию необходимых 
физических качеств (Юшко, 2012).

Программа физической подготовки в видах 
спорта скоростно-силового характера включает 
разнообразные скоростные и скоростно-сило-
вые упражнения, упражнения с отягощениями, 
выполняемые, как правило, в быстром темпе.

Во второй половине этапа подготовка ста-
новится более специализированной, опреде-
ляется будущая спортивная специализация.

Широко используют тренировочные сред-
ства, способствующие развитию функцио-
нального потенциала организма легкоатлетов 
без применения большого объема работы, но 
по характеру приближенного к соревнователь-
ной деятельности. Важно на этом этапе соз-
дать мощную аэробную базу, которая позволит 
успешно выполнять большие объемы специ-
альной работы, повысить способности к пе-
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ренесению нагрузок и восстановлению после 
них. Это касается прежде всего видов легкой 
атлетики, связанных с проявлением выносли-
вости (Юшко, 2012).

Продолжается процесс совершенствования 
в спортивной технике и тактике, преимуще-
ственно в отдельных видах легкой атлетики.

Однако к началу этапа специализированной 
базовой подготовки основы техники избран-
ного вида освоены и спортсмены приступают 
к прочному их закреплению. Ряд двигатель-
ных действий, сформированных на предше-
ствующем этапе, доводится до стадии прочно 
закрепленных двигательных умений и навы-
ков. Основная задача состоит в том, чтобы 
обеспечить совершенное владение спортивной 
техникой в усложненных условиях, обеспечить 
ее индивидуализацию, развить физические и 
волевые качества, которые способствуют со-
вершенствованию технического и тактическо-
го мастерства спортсмена (Юшко, 2012).

Значительная роль в совершенствовании 
спортивной техники отводится соревнователь-
ному методу. Сначала это учебные соревнова-
ния с установкой на высококачественное вы-
полнение разученного двигательного действия, 
затем – достижение качественных результатов. 
Соревнования с установкой на спортивный 
результат проходят тем успешнее, чем лучше 
спортсмены анализируют, оценивают и регу-
лируют мышечные ощущения, связанные с 
соревновательными действиями.

На этапе специализированной базовой 
под готовки в избранном виде легкой атлети-
ки спортсмен совершенствует свои тактиче-
ские способности, овладевает способностя-
ми и приемами ведения спортивной борьбы, 
умением самостоятельно и оперативно решать 
двигательные задачи в возникших ситуациях. 
Формирование, углубление и расширение их 
является основой тактического мышления, 
благодаря которому спортсмен составляет пра-
вильные тактические планы действий. Сред-
ства общей подготовки занимают примерно 
30 %, вспомогательной – 20 %, специальной – 
35 % и технической – 15 % (Юшко, 2012).

В настоящее время широкое применение 
получили самые разнообразные по характеру 
и предназначению тренировочные устройства 
и тренажеры. Развивать силовые и скорост-

но-силовые качества разных групп мышц це-
лесообразней путем локального воздействия, 
применяя в тренировочном процессе трена-
жерные устройства. Последние позволяют мо-
делировать необходимые сочетания режимов 
работы мышц в условиях сопряженного разви-
тия физических качеств и совершенствования 
спортивной техники спортсмена. Кроме того, 
упражнения на тренажерах дают возможность 
целенаправленно воздействовать на отдельные 
мышцы и мышечные группы (Многолетняя 
тренировка…, 1993).

Специальные тренировочные устройства и 
тренажеры имеют следующие преимущества 
перед традиционными средствами (штанга, 
снаряды):

а) позволяют учитывать индивидуальные 
особенности спортсмена;

б) по сравнению с упражнениями со штан-
гой исключают отрицательное влияние на 
опорно-двигательный аппарат;

в) локально воздействуют на разные группы 
мышц, в том числе и на те, которые в процес-
се тренировки имеют меньшую возможность 
для своего совершенствования;

г) способствуют четкому программирова-
нию структуры движений, а также характера и 
величины специфической нагрузки;

д) позволяют выполнять движения при раз-
ных режимах работы мышц;

е) помогают проводить занятия на высоком 
эмоциональном уровне.

Применяя тренажерные устройства, следу-
ет учитывать величину отягощений; интенсив-
ность выполнения упражнений; количество 
повторений в каждом подходе; интервалы от-
дыха между упражнениями (Многолетняя тре-
нировка…, 1993).

Применение тренажеров и тренажерных 
устройств является одним из прогрессивных 
направлений в совершенствовании методики 
развития скоростно-силовых качеств спорт-
сменов.

Особенности обучения и совершенствования 
в технике избранного вида. При планировании 
учебных занятий необходимо соблюдать прин-
цип концентрированного распределения мате-
риала, так как длительные перерывы в заняти-
ях нежелательны (Многолетняя тренировка…, 
1993).
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При обучении стоит помнить, что темпы ов-
ладения отдельными элементами двигательных 
действий неодинаковы. Например, в легкой 
атлетике при разучивании прыжка в высоту с 
разбега способом перешагивание наименьшие 
трудности вызывают ритм разбега и движение 
над планкой, несколько труднее осваивается 
отталкивание с махом. При пробегании че-
рез барьер затруднение вызывает схождение с 
него. Больше времени следует отводить на раз-
учивание тех элементов целостного движения, 
которые выполняются труднее.

Приступая к освоению нового материала, 
необходимо знать, какие основные ошибки мо-
гут появиться в обучении и как их исправить.

Методика контроля. Как и на предыдущем 
этапе, контроль должен быть комплексным. 
Система его тесно связана с системой плани-
рования процесса тренировки. Она включает 
такие основные виды: а) текущий; б) этап-
ный; в) итоговый (Многолетняя тренировка…, 
1993).

В процессе тренировок юных спортсменов 
необходимо использовать следующие формы 
контроля: 

1. Самоконтроль применяют для текущего 
контроля. Спортсмен самостоятельно регист-
рирует такие показатели, как частота пульса 
в покое, качество сна, аппетит, масса тела, 
общее самочувствие.

2.  Педагогический контроль применяют для 
текущего, этапного и итогового. Здесь опре-
деляют эффективность технической, физиче-
ской, тактической, интегральной подготовок. 
Проводят педагогические наблюдения, кон-
трольно-педагогические испытания (на основе 
нормативов по видам подготовки).

3. Медицинский контроль применяют для 
профилактики заболеваний и лечения спорт-
смена (он является обязательным, как и на 
предыдущих этапах) (Многолетняя трениров-
ка…, 1993).

Участие в соревнованиях. Необходимо, что-
бы юные атлеты относились к трудностям 
соревновательных условий с оптимизмом и 
не преувеличивали их значение. К примеру, 
встречный ветер по разбегу ухудшает настро-
ение у некоторых спринтеров и прыгунов, 
вызывает сомнение в возможности показать 
хороший результат. Вот почему важно прово-

дить тренировки и контрольные испытания в 
дождь, ветер, холод, жару и т. д. На данном 
этапе значительно увеличивается количество 
стартов (особенно в избранном виде), которое 
зависит от многих причин: а) подготовлен-
ность спортсмена; б) календарь соревнований; 
в) выполнение разрядных нормативов; г) не-
обходимость выступления за свою команду; 
д) вид легкой атлетики и т. д. (Многолетняя 
тренировка…, 1993).

Этап подготовки к высшим достижениям 
(возраст 19–21 год). Основная цель – макси-
мальное повышение индивидуальных спор-
тивных результатов в избранном виде легкой 
атлетики (на уровне мастера спорта и канди-
дата в мастера спорта).

Основные задачи: 1) укрепление здоровья 
и всестороннее физическое развитие; 2) со-
вершенствование в технике избранного вида 
легкой атлетики; 3) постепенное и неуклонное 
увеличение тренировочных нагрузок; 4) по-
вышение спортивного мастерства; 5) воспи-
тание скоростной и специальной выносливо-
сти; 6) возрастание объема средств локального 
воздействия на мышечные группы, работа 
которых является решающей в избранном ви-
де лег кой атлетики; 7) развитие скоростных, 
скоростно-силовых и силовых способностей; 
8) углубленная специализация с использо-
ванием всей совокупности средств и мето-
дов тренировки; 9) повышение психической 
устойчивости спортсмена к перенесению объ-
емных, интенсивных тренировочных нагрузок 
и в выступлениях на соревнованиях; 10) ов-
ладение тактическими действиями в процессе 
соревнований; 11) овладение теоретическими 
знаниями в вопросах спортивной подготовки 
(Многолетняя тренировка…, 1993).

Факторы ограничивающие нагрузку: 1) ин-
дивидуальные особенности телосложения; 
2) общий энергетический ресурс; 3) уровень 
одаренности спортсмена в избранном виде 
легкой атлетики; 4) уровень психологической 
устойчивости; 5) бытовые условия (Многолет-
няя тренировка…, 1993).

Основные средства: 1) общеразвивающие уп - 
ражнения; 2) специально-подготовительные 
упражнения; 3) специальные упражнения; 
4) упражнения с отягощениями (метод по-
вторных усилий для развития общей силовой 
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выносливости и быстрой силы; метод суб-
максимальных и максимальных усилий для 
развития субмаксимальной и максимальной 
силы); 5) специальные упражнения локаль-
ного воздействия (на тренировочных устрой-
ствах и тренажерах); 6) всевозможные прыжки 
и прыжковые упражнения; 7) комплексы спе-
циальных упражнений избранного вида лег-
кой атлетики; 8) широкий круг упражнений 
из смежных видов легкой атлетики; 9) изоме-
трические упражнения; 10) кросс – аэробный, 
аэробно-анаэробный, анаэробный, силовой; 
11) повторный, интервальный, переменный 
бег на отрезках 20–600 м для бегунов на ко-
роткие дистанции; 600–3000 м – средние дис-
танции; 3000–25 000 м – длинные дистанции; 
10 000–50 000 м – сверхдлинные дистанции, 
марафон; 12) бег с тягой платформы с тяже-
лоатлетическими дисками массой 10–20 кг 
на отрезках 30–200 м; 13) метание легкоат-
летических снарядов, гирь, набивных мячей; 
14) спортивные игры; 15) теоретическая под-
готовка (беседы, чтение, просмотр фильмов).

Основные методы выполнения упражнений: 
повторный; переменный; повторно-перемен-
ный; круговой; интервальный; контрольный; 
соревновательный (Многолетняя трениров-
ка…, 1993).

Количество занятий. С ростом спортивно-
го мастерства увеличивается число занятий 
в недельном цикле до 11–12, иногда и до 15 
(включая и специализированную зарядку или 
самостоятельные тренировки по специально-
му заданию тренера). В период тренировочных 
сборов количество тренировок и объем рабо-
ты, как правило, увеличивают (Многолетняя 
тренировка…, 1993). Все это обусловливает не-
обходимость разумного использования объема 
тренировочных средств с учетом интенсивно-
сти тренировок, возраста, пола и подготовлен-
ности спортсмена.

Основные методические положения трени
ровки. Основным направлением этапа подго-
товки к высшим достижениям является оценка 
перспектив достижения спортсменами резуль-
татов международного класса. Основными 
критериями являются уровень мотивации к 
достижению вершин мастерства, отсутствие 
препятствующих этому отклонений в состо-
янии здоровья, функциональная и психоло-

гическая подготовленность к перенесению 
больших тренировочных и соревновательных 
нагрузок, в том числе в сложных и непри-
вычных условиях, способность к максималь-
ной реализации подготовленности в условиях 
жесткой конкуренции на главных соревнова-
ниях и к достижению в таких соревнованиях 
личных рекордов (Юшко, 2012).

Важным является обоснованное заимство-
вание в системе подготовки легкоатлетов наи-
более выгодных сторон подготовки профес - 
сионалов. Принципиальной является транс-
формация системы подготовки легко атлетов 
высокого класса в связи с коммерциализаци-
ей и профессионализацией спорта, с необхо-
димостью почти круглый год участвовать во 
многих ответственных соревнованиях.

На этапе подготовки к высшим достиже-
ниям средства общей физической подготовки 
занимают примерно 10–20 %, вспомогатель-
ной – 20 %, специальной – 40 – 50 %, техниче-
ской – 15–20 % (Юшко, 2012).

С каждым годом становится все более акту-
альным в процессе специальной физической 
и технической подготовки учитывать принцип 
сопряженности, роль которого на предвари-
тельном и начальных этапах незначительна. 
На углубленных занятиях легкой атлетикой 
и в период спортивного совершенствования 
значение сопряженности возрастает (Много-
летняя тренировка…, 1993).

По мере роста мастерства увеличивается 
необходимость вариативности в применении 
методов тренировки. До сих пор в легкой ат-
летике наиболее распространенными явля-
ются традиционные средства (упражнения со 
штангой, прыжковые упражнения), применя-
емые безотносительно к структуре двигатель-
ного акта. Кроме того, используются средства, 
близкие по структуре к основному движению, 
причем разнообразие этих упражнений дости-
гается за счет различных методов и режимов 
выполнения движений (повторный, изометри-
ческий, изокинетический).

Наряду с перечисленными средствами ис-
пользуют новые, нетрадиционные, но уже по - 
лучившие признание специалистов. К ним 
следует отнести упражнения на тренажерных 
устройствах и электростимуляцию. Первые 
наи более соответствуют тем условиям, о ко-
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торых говорилось выше. К таким тренажерам 
относят: консольное, качельное устройство, а 
также скамейку с отвесом, широко применяе-
мые в практике общефизической подготовки 
(Многолетняя тренировка…, 1993).

Спортивный результат спортсмена зависит 
от ряда факторов и является как бы обобщен-
ным показателем функциональных возмож-
ностей организма. По мнению большинства 
специалистов, одним из обеспечивающих зна - 
чительный рост спортивных результатов яв-
ляется увеличение объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок. Здесь выделяют две 
тенденции: 1) интенсификация нагрузки при 
сокращении суммарного объема; 2) сравни-
тельно мягкие режимы нагрузки с увеличени-
ем их объема. Обе тенденции получили четкое 
психологическое и физиологическое обосно-
вание (Многолетняя тренировка…, 1993).

Особенности тренировки: 1) направленность 
занятий со спортсменами связана с узкой спе-
циализацией; 2) увеличивается количество 
тренировочных занятий до двух-трех в день; 
3) значительно возрастают объем и интенсив-
ность нагрузок; 4) строгая индивидуализация 
тренировочной нагрузки; 5) физическая подго-
товка отличается (от предыдущих этапов) зна-
чительным ростом тренировочных нагрузок с 
повышением удельного веса скоростной  рабо-
ты; 6) проведение систематической тренировки 
в условиях тренировочных сборов; 7) распре-
деление занятий в нагрузочных мик роциклах 
моделируется в соответствии с регламентом 
соревнований; 8) внедрение в тренировочный 
процесс научно-методического обеспечения 
является обязательным в организации и про-
ведении подготовки спортсменов; 9) составной 
частью процесса тренировки выступают меро-
приятия, направленные на ускорение восста-
новления работоспособности (сауна, массаж, 
гидропроцедуры и т. д.); 10) важнейшим ус-
ловием успешного осуществления спортивной 
тренировки является правильное планирова-
ние и проведение комплексного контроля (с 
целью коррекции); 11) обязательное условие 
полноценной тренировки – приобретение те-
оретических знаний (о построении трениров-
ки, средствах, методах, режиме, врачебном 
контроле, гигиенических требованиях и т. д.) 
(Многолетняя тренировка…, 1993).

Нельзя забывать, что юноши и девушки на-
чинают активно интересоваться перспективой 
собственного развития. Поэтому спортсмен 
должен знать задачи, стоящие перед ним, раз-
бираться в средствах и методах воспитания 
физических качеств, в формах тренировочных 
занятий и планировании их, периодизации 
круглогодичной тренировки, вести учет про-
деланной работы. Атлет обязан изучить лите-
ратуру, касающуюся вопросов тренировки, и 
ему следует оказывать помощь в этом деле.

Особенности обучения и совершенствования 
в технике. Техническая подготовка на этом 
этапе направлена на максимальное совершен-
ствование индивидуального стиля в избранном 
виде легкой атлетики, устранение недостатков 
в процессе выполнения элементов техники. 
Для этого спортсмен использует различные 
специальные упражнения (Многолетняя тре-
нировка…, 1993).

Методика контроля. К настоящему време-
ни накопилось большое количество тестов, 
рекомендуемых для использования в процессе 
контроля и спортивной тренировки. Но не все 
они информативны и доступны для подготов-
ки спортсменов. Поэтому одной из основных 
задач контроля является правильный подбор 
комплекса тестов, которые должны отвечать 
дифференциальным факторам, определяющим  
спортивный результат в избранном виде.

Итоги математического анализа, показыва-
ют, что для каждого вида легкой атлетики не-
обходимо выбирать те факторы, воздействие 
которых оптимально. Например, для спринтер-
ского бега: быстрота реакции на старте; спо-
собность к ускорению; максимальная скорость 
бега; скоростная выносливость; техническое 
мастерство (Многолетняя тренировка…, 1993).

Все перечисленные факторы, оказывающие 
наиболее сильное влияние на результат в сприн-
терском беге, обладают разной значимостью и 
все же главные из них – максимальная скорость 
бега и скоростная выносливость. Остальные 
имеют значительно меньший удельный вес. Сле-
довательно, совершенствованию этих качеств и 
выбора тестов для контроля необходимо уделять 
большее внимание, чем другим.

Такого рода подход является конструктив-
ной основой, способствующей дальнейшему 
со вершенствованию критериев в процессе спе - 



183

Гл а в а  4

ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

циального контроля спортсменов (Многолет-
няя тренировка…, 1993).

Участие в соревнованиях. Нельзя достичь 
высоких спортивных результатов, редко высту-
пая на соревнованиях. Поэтому отличитель-
ной чертой современной методики трениров-
ки является увеличение числа соревнований в 
каждом году. Участие спортсменов в соревно-
ваниях оказывает многостороннее воздействие 
на физические и психологические качества 
спортсмена. Частые выступления дают атлету 
знания и опыт. Количество стартов в течение 
года определяется, исходя из вида легкой атле-
тики и индивидуальных способностей сорев-
нующихся. Цель, масштаб и степень психиче-
ской напряженности в соревнованиях могут 
быть различными. Поэтому ставятся задачи с 
учетом направленности соревнований: на ре-
корд, на победу, контроль, проверку тактиче-
ских замыслов, приучение к условиям «поля 
боя» (Многолетняя тренировка…, 1993).

Спортсмены, имеющие высокие спортив-
ные результаты (уровень от кандидата в ма-
стера спорта), выступают довольно часто на 
разного рода соревнованиях. В связи с пере-
ездами появляются свои сложности, касаю-
щиеся времени приезда на соревнования и 
акклиматизации, изменения суточного режи-
ма. Поэтому целесообразно учитывать и не-
посредственную подготовку к соревнованиям. 
Меняется и тренировочная работа в послед-
ние дни перед стартом. Приводим ряд правил 
и положений, которыми следует руководство-
ваться спортсменам высокой квалификации в 
соревновательном периоде тренировки (Учеб-
ник тренера…, 1982):

 • правильно чередовать тренировочную ра-
боту и отдых путем планирования занятий с 
различными нагрузками, активным и обыч-
ным отдыхом; 

 • после тренировочного занятия или серии 
занятий к назначенному дню обеспечить пол-
ное восстановление всех сил спортсмена;

 • после тренировочного занятия и соревно-
вания проводить заключительную часть;

 • не меньше чем за неделю до ответствен-
ного соревнования уменьшить общее количе-
ство тренировочной работы;

 • перед соревнованием отдыхать не более 
одного дня;

 • за 24 ч до начала соревнования сделать 
разминку;

 • в разминке перед стартом не допускать 
максимальных усилий;

 • в случае возникновения у спортсменов в 
дни отдыха перед соревнованием повышенно-
го волнения или излишней нервозности про-
вести легкую тренировку;

 • если спортсмен стартует два раза через 
день, то в свободный день обязательно про-
вести облегченную тренировку;

 • шире пользоваться средствами восстанов-
ления (баня, массаж, вибромассаж, гидромас-
саж, самовнушенный отдых, фармакологиче-
ские средства и др.);

 • обеспечить полноценный ночной сон (ус-
ловия, самовнушение, привычность режима);

 • никогда не проводить тренировочные за-
нятия, если после хорошей разминки отсут-
ствует желание тренироваться. В этом случае 
необходимо дать спортсмену отдых и посове-
товаться с врачом;

 • не тренироваться при отклонении в со-
стоянии здоровья;

 • после болезни начинать тренироваться 
только с разрешения тренера и врача; 

 • регулярно участвовать в соревнованиях, 
чередуя одно особо ответственное соревнова-
ние с тремя-четырьмя меньшего масштаба;

 • не участвовать в состязаниях при про-
явлении после разминки нежелания сорев-
новаться. В этом случае перейти на занятия 
другими физическими упражнениями и посо-
ветоваться с тренером и врачом;

 • больше разнообразить тренировку сменой 
мест занятий, чаще проводить их в лесу, на 
местности и т. п.;

 • в каждом месяце соревновательного пе-
риода отводить два-три дня для активного или 
пассивного отдыха;

 • не увлекаться солнечными ваннами;
 • ни при каких обстоятельствах не употреб-

лять алкогольные напитки и не курить.
При определении количества соревнований 

в году необходимо предусмотреть ответствен-
ные и менее ответственные соревнования.

Этап максимальной реализации индивидуаль
ных возможностей (возраст 22–28 лет и старше). 
Основная цель – достижение максимальных 
результатов в избранном виде легкой атлетики.
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Основные задачи: 1) укрепление здоровья и 
всестороннее физическое развитие; 2) дости-
жение максимального уровня специальной 
физической и функциональной подготовлен-
ности; 3) совершенствование тактического ма-
стерства; 4) совершенствование технического 
мастерства; 5) достижение максимальных ре-
зультатов в избранной спортивной дисципли-
не; 6) дальнейшее повышение психологиче-
ской устойчивости к перенесению объемных, 
интенсивных тренировочных нагрузок и высту-
плениях на соревнованиях; 7) овладение тео - 
ретическими знаниями в вопросах спортивной 
подготовки (Юшко, 2012; Фискалов, 2010).

Факторы, ограничивающие нагрузку: 1) ин-
дивидуальные особенности в телосложении; 
2) общий энергетический ресурс; 3) уровень 
одаренности спортсмена к избранному виду 
легкой атлетики; 4) уровень психологической 
устойчивости; 5) бытовые условия; 6) количе-
ство травм и болезней; 7) динамика прироста 
результатов на предыдущих этапах многолет-
ней подготовки.

Основные средства: специально-подготови-
тельные, специальные и соревновательные уп-
ражнения, способные вызвать положительные 
функциональные, физические, психологиче-
ские сдвиги в организме спортсмена, улучше-
ние технико-тактических возможностей. Сум-
марные величины объема и интенсивности 
тренировочной работы достигают максимума. 
Резко возрастают соревновательная практика и 
объем психической, тактической и интеграль-
ной подготовки. Средства общей физической 
подготовки в основном используются как вос-
становительные (Фискалов, 2010).

Основные методы выполнения упражнений: 
повторный; переменный; повторно-перемен-
ный; круговой; интервальный; контрольный; 
соревновательный (Многолетняя трениров-
ка…, 1993).

Количество занятий. Спортивная трениров-
ка в настоящее время требует больших затрат 
времени: до 1000–1500 ч у мастеров спорта. 
Таким образом, многие спортсмены проводят 
тренировочные занятия ежедневно, а ведущие 
мастера спорта – два-три раза в день (Много-
летняя тренировка…, 1993).

Основные методические положения трениров
ки. Этап характеризуется дальнейшим повы-

шением объема и интенсивности тренировоч-
ных нагрузок, увеличением соревновательной 
практики и интегральной подготовки. Темпы 
прироста общего объема нагрузок и наиболее 
интенсивных средств могут быть как прямоли-
нейными на протяжении двух-трех лет, так и 
волнообразными (Юшко, 2012).

На этапе максимальной реализации ин-
дивидуальных возможностей по сравнению с 
предыдущими этапами тренировка приобре-
тает более специализированную направлен-
ность. Спортсмен использует весь комплекс 
эффективных средств, методов и организаци-
онных ее форм, чтобы достичь наивысших ре-
зультатов в соревнованиях. Все чаще исполь-
зуют тренировки с большими нагрузками.

Длительность и особенности подготовки к 
достижению наивысших результатов во мно-
гом зависят от особенностей становления ма-
стерства в отдельных видах легкой атлетики. 
Одним из факторов рациональной организа-
ции подготовки квалифицированного спорт-
смена становится периодичность проведения 
крупнейших соревнований, чаще всего Олим-
пийских игр.

В ходе тактической подготовки атлет должен 
овладеть всем арсеналом средств и методов ве-
дения соревновательной борьбы (Юшко, 2012).

Тренировочный процесс более индивидуа-
лизируется и строится с учетом особенностей 
соревновательной деятельности спортсмена. 
Наметилось несколько путей в индивидуаль-
ном планировании тренировки. В рамках ма-
кро- и мезоцикла его осуществляют с учетом 
таких факторов: биологические колебания 
функционального состояния в разные фазы 
эндогенного ритма; текущее состояние трени-
рованности спортсмена; меры индивидуальной 
величины максимальной нагрузки; данные о 
факторах и модельных характеристиках в спор-
тивной подготовленности спортсмена, выявле-
ние «слабых» и «сильных» сторон подготовлен-
ности (Многолетняя тренировка…, 1993).

На этапе максимальной реализации ин-
дивидуальных возможностей средства общей 
подготовки занимают примерно 10 %, вспо-
могательной – 10 %, специальной – 60–65 %, 
технической – 15–20 % (Юшко, 2012).

Особенности обучения и совершенствования 
в технике. Продолжается совершенствование 
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в спортивной технике, при этом особое вни-
мание уделяется ее индивидуализации и по-
вышению надежности в экстремальных усло-
виях.

Методика контроля. Намеченная планом 
программа подготовки выполняется легкоат ле - 
том под руководством тренера и самостоя тель-
но, под наблюдением врача и ученых (Легкая 
атлетика…, 1989).

В целях эффективного контроля за трени-
ровочным процессом используют: педагогиче-
ский контроль и учет; ежедневный самокон-
троль спортсмена и его дневник; медицинский 
и научный контроль; анализ динамики показа-
телей подготовленности спортсмена и трени-
ровочной нагрузки (Легкая атлетика…, 1989).

Контроль за ходом подготовки спортсменов 
осуществляют по следующим направлениям:

1.  Фиксирование фактического выполне-
ния индивидуального плана по объему, интен-
сивности, планированию и другим показате-
лям тренировочного процесса.

2.  Ежедневное определение состояния 
 спортсмена, его работоспособности, перено-
симости нагрузок, восстановления, настрое-
ния, желания тренироваться, поведения и др. 
Осуществляется это на основе данных само-
контроля, наблюдений тренера за ходом тре-
нировки и ее эффективностью, сопоставления 
уровней работоспособности в одном и том же 
упражнении ежедневно и в разные дни и т. д.

3.  Измерение показателей подготовленно-
сти: а) весь комплекс контрольных упражне-
ний по ОФП и СФП проводят четыре раза в 
год; б) более узкий круг контрольных упраж-
нений для наблюдений за динамикой наибо-
лее важных физических качеств легкоатлета – 
не менее одного раза в месяц. Сроки контроля 
приводят в соответствие с периодизацией тре-
нировки в данном виде легкой атлетики и ка-
лендарем соревнований.

4.  Наблюдение за уровнем спортивной тех-
ники и процессом ее совершенствования. По 
возможности используют специальные при-
боры срочной информации. Постоянно при-
меняют визуальный метод – определение из - 
ме нений в технике по эффективности и ре-
зультативности движений и т. д.

5.  Наблюдение за ходом овладения такти-
кой и совершенствование в ней осуществляют 

путем видеосъемки, визуально, графической 
за писью и с помощью приборов.

6.  Определение работоспособности спорт-
смена с помощью установленной «стандарт-
ной тренировочной пробы». Она состоит из 
выполнения одного или нескольких наиболее 
часто применяемых спортсменом упражнений, 
всегда одних и тех же движений по структуре, 
продолжительности, интервалам отдыха и т. п. 
Необходимо, чтобы спортивная результатив-
ность тренировочной пробы могла изменяться 
в зависимости от состояния и работоспособ-
ности спортсменов.

7.  Фиксирование всех результатов, показан-
ных атлетом в «прикидках» и соревнованиях 
любого масштаба с указанием задач, постав-
ленных в них (Легкая атлетика…, 1989).

Особенно важно вести ежедневный само-
контроль за своим состоянием и работоспо-
собностью, записывая его показатели в днев - 
нике и фиксируя графически на миллиметро-
вой бумаге.

Он включает следующее: частота сердечных 
сокращений; самочувствие; кистевая динамо-
метрия; масса тела; желание тренироваться в 
избранном виде легкой атлетики; работоспо-
собность (Легкая атлетика…, 1989).

Все спортсмены должны находиться под 
постоянным врачебным контролем. Задача 
медицинского обследования – определить его 
состояние здоровья и возможность допуска к 
тренировке. Для этого используют различные 
методы, помогающие определить физическое 
развитие легкоатлета, состояние сердечно-со-
судистой, дыхательной систем и ЦНС, органов 
пищеварения, выделительной и кроветвор-
ной систем. Используя многообразные мето-
ды (функциональные пробы, кардиографию, 
рентгеноскопию, анализ состава крови, мочи 
и др.), врач дает полную и объективную кар-
тину состояния здоровья спортсмена и уровня 
его функциональных возможностей. Такое об-
следование обычно проводят один-два раза в 
год (Легкая атлетика…, 1989).

Участие в соревнованиях. В последние годы 
в связи с коммерциализацией и профессиона-
лизацией легкоатлетического спорта произош ло 
значительное расширение календаря соревно-
ваний. Спортсмены экстра-класса имеют воз-
можность участвовать в 15–30 стартах в течение 
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сезона. Поэтому участие планируется для каж-
дого атлета индивидуально в зависимости от его 
рейтинга и уровня подготовленности; ранга и 
значимости соревнований; величины призового 
фонда; задач, стоящих перед ним в данном году.

Этап сохранения высшего спортивного ма
стерства (возраст около 28 лет и старше). Ос-
новная цель – сохранение на высоком уровне 
достижений в избранном виде легкой атле-
тики. Длительность этапа не ограничивается 
определенными рамками, а продолжается до 
тех пор, пока результаты остаются на доста-
точно высоком уровне.

Основные задачи: совершенствование тех-
нического мастерства; поддержание ранее 
достигнутого уровня физических и функцио-
нальных возможностей; устранение частных 
недостатков физической и технической подго-
товленности; повышение психической готов-
ности (Фискалов, 2010).

Основные средства. Спортсмены, находя-
щиеся на этом этапе, уже хорошо адаптиро-
ваны к самым разнообразным средствам и 
методам тренирующих воздействий, поэто-
му необходимо подбирать средства и методы 
достаточно специализированные, но ранее 
не при меняемые, шире использовать различ - 
ные тренажерные устройства, нетрадицион-
ные комп лексы упражнений, а также средства, 
стимулирующие повышение работоспособно-
сти (медико-биологические, климатические и 
т. п.) (Платонов, 2004; Фискалов, 2010).

Основные направления тренировки. Осо-
бенностью подготовки спортсмена на этапе 
сохранения высшего спортивного мастерства 
является то, что снижается общий объем тре-
нировочной работы (Платонов, 2013).

Большое внимание необходимо уделять со-
вершенствованию технического мастерства, 
повышению психической готовности, устране-
нию частных недостатков в уровне физической 
подготовленности. Одним из важнейших фак-
торов поддержания спортивных достижений 
выступает тактическая зрелость, которая зна-
чительно зависит от соревновательного опы-
та. Поэтому следует стремиться к изменению 
средств и методов тренировки, применению 
неспецифических средств, стимулирующих 
работоспособность и эффективность выполне-
ния двигательных действий (Платонов, 2013).

На этапе сохранения высшего спортивно-
го мастерства средства общей подготовки за-
нимают 10–15 %, вспомогательной – 10 %, 
специальной – 60–65 % и технической – 15 %. 
Годовой объем работы составляет 1400–1100 ч 
(Юшко, 2012).

Участие в соревнованиях. На этапе сохране-
ния высшего спортивного мастерства проис-
ходит преимущественная ориентация на одни 
главные соревнования года, что обычно сопро-
вождается некоторым уменьшением интенсив-
ности соревновательной практики и увеличе-
нием продолжительности переходных периодов 
тренировочных макроциклов, в ходе которых 
особое внимание уделяется восстановлению 
спортсменов и профилактике заболеваний, что 
приводит к увеличению продолжительности 
рассматриваемого этапа (Юшко, 2012).

Этап постепенного снижения достижений. 
Подготовка еще больше, чем на предыдущем 
этапе, характеризуется снижением суммарно-
го объема тренировочной и соревновательной 
деятельности (Платонов, 2013).

Для спортсмена, находящегося на этом эта-
пе, очень важны благоприятные условия жиз-
ни – рациональное питание и эффективное 
восстановление, эффективное научно-методи-
ческое обеспечение подготовки и, в частности, 
такое важное его направление, как контроль 
функционального состояния и подготовлен-
ности, что необходимо и для выявления не-
использованных резервов и профилактики 
заболеваний и травм. Увеличению продолжи-
тельности заключительного этапа спортивного 
пути способствует качественное медицинское 
обеспечение подготовки.

На этом этапе средства общей физической 
подготовки занимают примерно 20 %, вспомо-
гательной – 15 %, специальной – 50 %, техни-
ческой – 15–20 %. Годовой объем составляет 
600–800 ч (Юшко, 2012).

Этап ухода из спорта высших достижений. 
Прекращение занятий спортом требует из-
менения образа жизни – адекватного режима 
питания, использования специфических про-
грамм физических нагрузок, медико-биологи-
ческого контроля и управления протеканием 
реакций деадаптации. В случае рациональных 
изменений образа жизни нейтрализуются не-
гативные в отношении здоровья спортсмена 
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последствия спорта высших достижений, либо 
даже реализуются сильные стороны спортив-
ной подготовки, обеспечивающие высокое ка-
чество последующей жизни. В случае резкого 
ухода со спорта и перехода к пассивному об-
разу жизни, во многих случаях в дальнейшем 
неизбежны негативные последствия, отрица-
тельно сказывающиеся на его здоровье, каче-
стве и продолжительности жизни (Платонов, 
2013).

На этапе ухода из спорта высших достиже-
ний средства общей физической подготовки 
занимают примерно 30–40 %, вспомогатель-
ной – 25–30 %, специальной – 20–25 %, техни-
ческой – 10–15 %. Годовой объем составляет 
280–360 ч (Юшко, 2012).

4.4.6. Особенности построения 
многолетней тренировки в видах  
легкой атлетики

Несмотря на то что построение тренировочно-
го процесса и этапы многолетней подготовки 
в видах легкой атлетики в общем схожи, они 
имеют свою специфику и методические осо-
бенности, которые выделяют И. С. Коновалов 
и соавт. (2007).

Спринтерский и барьерный бег. На этапах 
начальной и предварительной базовой подго-
товки в соревнованиях чаще всего используют 
укороченные дистанции: в «гладком» беге – от 
60 до 300 м. В барьерном беге длина дистанции, 
высота барьеров и расстояние между ними для 
разных возрастов имеют свои обусловленные 
правилами соревнований параметры. При пе-
реходе юных легкоатлетов из одной возраст-
ной группы в другую постепенно повышается 
высота барьеров и увеличивается расстояние 
между ними. Соблюдение этого принципа соз-
дает благоприятные предпосылки для успеш-
ного освоения рациональной техники.

В «длинном» барьерном беге подготовка ре-
зервов начинается с 14 лет, так как считается, 
что легкоатлет, специализирующийся в беге на 
400 м с барьерами, должен начинать свою под-
готовку с короткой дистанции.

По характеру методики тренировки на эта-
пах специализированной базовой подготовки 
и подготовки к высшим достижениям мож-

но выделить четыре направления: бег на 100, 
200 м; бег на 400 м; бег на 110 м с/б и 100 м с/б 
у девушек; бег на 400 м с/б.

Тренировочный процесс должен обеспечи-
вать разностороннюю физическую подготовку. 
Поэтому на этапе предварительной базовой под-
готовки в учебно-тренировочных группах она 
направлена на тренировку юных спортсменов 
на всех дистанциях – 100, 200, 400 м, а барье-
ристов – на двух: 100/110 и 400 м (Юшко, 2012).

Это обусловлено тем, что разносторонняя 
беговая подготовка расширяет функциональ-
ные возможности, совершенствует все физи-
ческие качества, а главное – дает возможность 
на этапах максимальной реализации индиви-
дуальных возможностей и сохранения высшего 
спортивного мастерства значительно повысить 
объем бега с максимальными и околомакси-
мальными скоростями, что обеспе чивает до-
стижение спортивных результатов междуна-
родного уровня (Основы тренировки..., 2007).

Несмотря на то что существуют определен-
ные индивидуальные психологические, мор-
фологические, функциональные показатели 
предрасположенности спортсменов к каждой 
спринтерской дистанции, тренировка на этапах 
предварительной базовой и специализирован-
ной базовой подготовки должна быть направле-
на на разностороннюю подготовку и участие в 
соревнованиях на разных дистанциях  спринта.

Тренировочные нагрузки должны посте-
пенно повышаться из года в год. Важнейшим 
параметром является бег с соревновательной и 
околосоревновательной скоростью на разных 
отрезках. Планирование их должно исходить 
из максимальных показателей, характерных 
для этапа максимальной реализации индиви-
дуальных возможностей (Юшко, 2012).

Объем интенсивных средств тренировки 
должен повышаться постепенно на протяже-
нии шести–восьми лет. На этапе предваритель-
ной базовой подготовки в учебно-тренировоч-
ных группах эти объемы должны составлять 
всего 35–60 % максимальных величин при 
постепенном ежегодном увеличении до  10 %. 
Такая динамика тренировочных нагрузок обе-
спечивает плавный переход от разносторонних 
физических нагрузок к специализированным 
и не допускает форсирования подготовки (Ос-
новы тренировки..., 2007). 
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Бег на выносливость и спортивная ходьба. 
Все дистанции бега для юношей и девушек 10–
13 лет ограничиваются 800 м; для 14–16 лет – 
5000 м (юноши) и 1500 м (девушки). Даже в 
кроссовых соревнованиях для 16–17-летних 
юношей дистанция ограничивается 3000 м, а 
для девушек – 1500 м.

На этапах максимальной реализации ин-
дивидуальных возможностей и сохранения 
высшего спортивного мастерства можно выде-
лить следующие группы дистанций: бег 800 и 
1500 м, бег 5000 и 10 000 м; марафонский бег; 
бег 3000 м с/п; спортивная ходьба 20 и 50 км и 
20 км для женщин.

С самого начала занятий легкой атлетикой, 
и особенно на этапе начальной специализации 
в беге на выносливость, необходимо работать 
над совершенствованием техники бега и ходь-
бы, ее экономичности, ведь она является глав-
ным критерием техники (Основы трениров-
ки..., 2007).

Специализированная тренировка должна 
начинаться после того, как у юного бегуна за-
ложен фундамент разносторонней физической 
и технической подготовленности. Поэтому на 
этапе предварительной базовой подготовки 
следует уделять много внимания разносто-
ронней беговой подготовленности. Большое 
значение приобретает в этот период развитие 
силы нижних конечностей, и особенно стопы. 
В учебно-тренировочных группах на первых 
этапах подготовки следует развивать скорост-
но-силовые качества, применяя круговую тре-
нировку, прыжки с места, многоскоки и пр.

Тренировка на этапе предварительной ба-
зовой подготовки также должна быть направ-
лена на развитие функциональных систем, 
укрепление мышечно-связочного аппарата, 
так как именно непереносимость нагрузок 
становится впоследствии фактором, ограни-
чивающим их работоспособность.

Общий объем бега на этапе предваритель-
ной базовой подготовки должен составлять не 
более 35–40 % в первый год и повышаться до 
60 % к третьему-четвертому. На этапе специа-
лизированной базовой подготовки объемы 
бега должны составлять 65–80 % объема, вы-
полняемого квалифицированными спортсме-
нами. Тем же закономерностям подчиняется 
и планирование объема бега в анаэробном и 

смешанном режимах (Основы тренировки..., 
2007).

При планировании многолетней трениров-
ки на этапе предварительной базовой подго-
товки целесообразно применять общие объемы 
бега, вычисляемые от максимальных величин 
для средних дистанций (800 и 1500 м). Одна-
ко это не означает, что все бегуны в возрасте 
12–15 лет должны специализироваться в беге 
на средние дистанции, они могут бегать и на 
более длинные.

Исходя из общепринятых правил постро-
ения круглогодичной тренировки и с учетом 
специфики и особенностей подготовки в бе-
говых дисциплинах, используют два варианта 
построения тренировки: первый – когда год 
состоит из одного цикла и второй – когда год 
состоит из сдвоенного цикла (Юшко, 2012).

Первый вариант составляет один большой 
цикл (макроцикл) тренировки и делится на 
три периода: подготовительный, соревнова-
тельный и переходный.

Подготовительный период имеет продол-
жительность около шести месяцев (ноябрь–
апрель) и также делится на три этапа: осенне-
зимний – три месяца (ноябрь–январь); зимний 
соревновательный – один месяц (февраль); ве-
сенний подготовительный – два месяца (март–
апрель). Соревновательный период длится пять 
месяцев и делится на два этапа: ранних сорев-
нований – один месяц (май) и основных со-
ревнований – четыре месяца (июнь–сентябрь). 
Переходный период продолжается обычно три-
четыре недели и приходится на октябрь.

Этот вариант используют для подготовки  на-
чинающих легкоатлетов, спортсменов низших 
разрядов, а также хорошо подготовленных бе-
гунов на длинные и сверхдлинные дистанции, 
скороходов, не имеющих возможности сорев-
новаться зимой (Основы тренировки..., 2007).

Второй вариант состоит из двух циклов: 
осенне-зимнего – пять месяцев (ноябрь–март) 
и весенне-летнего – шесть месяцев (апрель–
сентябрь) при наличии переходного периода в 
три-четыре недели (октябрь). Осенне-зимний 
цикл включает подготовительный период, ко-
торый делится на этапы: общеподготовитель-
ный и специально-подготовительный. В этот 
цикл входит и соревновательный период. Под-
готовительный период весенне-летнего цикла 



189

Гл а в а  4

ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

делится на весенний подготовительный и спе-
циально-подготовительный, в соревнователь-
ном периоде выделяют этапы подводящих и 
основных соревнований.

Этот вариант подготовки предназначен для 
квалифицированных бегунов с целью их уча-
стия в соревнованиях в зимний и летний пе-
риоды подготовки (Юшко, 2012).

Легкоатлетические прыжки. На этапе пред-
варительной базовой подготовки (12–15 лет) в 
учебно-тренировочных группах выделяют три 
основные группы: прыжок в длину и тройным; 
прыжок с шестом; прыжок в высоту. Однако 
возможно объединение прыгунов в высоту, 
длину и тройным в одну группу, так как требо-
вания к скоростно-силовой подготовке у них 
во многом идентичны.

Правила ИААФ допускают проведение со - 
ревнований с 11 лет по прыжкам в высо-
ту, длину, с 14 лет – по прыжкам с шестом 
и тройным. Однако выделение групп, специ-
ализирующихся в прыжках с шестом, уже на 
этапе предварительной базовой подготовки (в 
12 лет) оправдано тем, что сама подготовка по 
своей сути и характеру разносторонняя. Для 
успеха необходимо научить спортсмена бы-
стро бегать, хорошо прыгать в длину, иметь 
гимнастическую и акробатическую подготов-
ку, а также силу и выносливость.

В процессе многолетней тренировки пры-
гунов с шестом на этапах предварительной 
базовой и специализированной подготовки 
особое внимание уделяется технической под-
готовке. Эти требования выполняются за счет 
постепенного перехода от общепрыжковых 
упражнений к специфическим прыжкам.

Начальное обучение и соревнования по 
прыжкам в длину и тройным до 12 лет должны  
проходить без использования планки для оттал-
кивания. Обычно используют площадку шири-
ной 80 см, а результат измеряют от следа. При 
обучении разбегу много внимания должно уде-
ляться овладению занимающимися свободным 
и быстрым бегом на разных отрезках – от 10 до 
60 м, как с высокого старта, так и с более плав-
ным началом, но обязательно с ускорением.

В учебно-тренировочных группах важное 
значение приобретают упражнения для раз-
вития «прыжковой ловкости», выполнение 
прыжков со сложными движениями руками 

и ногами в полетной фазе (Основы трениров-
ки..., 2007).

Соревновательная подготовка юных пры-
гунов на этапе предварительной базовой под-
готовки должна предусматривать старты в 
спринтерском, барьерном беге и в прыжковых 
дисциплинах.

В 13–15 лет прыгуны должны освоить до-
статочно большие объемы тренировочной на-
грузки скоростно-силовой направленности. 
Однако тренировка на этом этапе включает 
не только общую прыжковую подготовку, но 
и акробатические упражнения, специальную 
силовую работу для мышц ног, рук, туловища 
с использованием малых отягощений (до 30 % 
собственного веса). Постепенно объем рабо-
ты со штангой увеличивается и только к 18–19 
годам достигает величин 80 % используемого 
взрослыми спортсменами. Постепенно увели-
чивается и степень отягощения (Основы тре-
нировки..., 2007).

Во избежание форсирования подготовки 
объемы наиболее интенсивных средств трени-
ровки на начальных этапах должны повышаться 
плавно. На первом году занятий в учебно-тре-
нировочных группах они должны находить-
ся на уровне 35–40 % объемов, выполняемых 
взрослыми спортсменами. Ежегодное повыше-
ние этих средств должно составлять 5–10 %.

Согласно общим правилам построения кру-
глогодичной тренировки, учитывая специфи-
ку и особенности подготовки прыгунов, 
используют два варианта построения трени-
ровки: 1) когда год состоит из одного цикла 
(для спортсменов младших разрядов), 2) сдво-
енного (для квалифицированных спортсме-
нов) (Юшко, 2012).

Первый вариант составляет один большой 
цикл (макроцикл) тренировки и делится на 
три периода: подготовительный, соревнова-
тельный и переходный.

Подготовительный период имеет продол-
жительность около шести месяцев (ноябрь–
апрель) и делится на три этапа: осенне-зим-
ний – три месяца (ноябрь–январь); зимний 
соревновательный – один месяц (февраль); ве-
сенний подготовительный – два месяца (март–
апрель). Соревновательный период длится пять 
месяцев и делится на два этапа: ранних сорев-
нований – один месяц (май) и основ ных  со-



190

Ч а с т ь  в т о р а я

СОРЕВНОВАНИЯ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ, ОСНОВЫ СОВРЕМЕННОЙ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ...

ревнований – четыре месяца (июнь–сен тябрь). 
Переходный период продолжается обыч но три-
четыре недели и приходится на октябрь.

Второй вариант состоит из двух циклов, ко-
торые составляют: осенне-зимний и весен не-
летний. Первый (26 недель) состоит из подгото-
вительного периода (этапы функциональной, 
скоростно-силовой, специальной подготовки) 
и соревновательного периода (этап развития 
спортивной формы, основных соревнований и 
восстановительный). Второй (26 недель) также 
состоит из подготовительного периода (этапы 
функциональной, скоростно-си ловой, специ-
альной подготовки) и соревновательного (этап 
развития спортивной формы, основных сорев-
нований и восстановительный). 

Легкоатлетические метания. По характеру 
двигательного действия, методике подготовки 
на этапах специализированной базовой подго-
товки и подготовки к высшим достижениям 
все метания делят на четыре группы: толкание 
ядра, метание диска, метание молота и мета-
ние копья.

На этапе предварительной базовой подго-
товки будущие толкатели ядра и метатели дис-
ка объединяются в одну группу. На первом и 
втором году занятий в учебно-тренировочных 
группах возможно подключение к этой специ-
ализации и юных метателей молота. В процессе 
многолетней тренировки очень важно непре-
рывно осуществлять дидактические принципы 
доступности и постепенности. Для этого в раз-
ных возрастных группах используют снаряды 
разной массы (Основы тренировки..., 2007).

Известно, что силовые качества подростков 
наиболее успешно развиваются в 15–17 лет, и 
именно в этом возрасте увеличивается и масса 
их тела, которая имеет очень тесную взаимо-
связь с абсолютной силой. Сила и способность 
ее мобилизовать воспитываются у легкоатле-
тов на протяжении многих лет. Поэтому ран-
нее начало занятий с тяжелыми снарядами 
способствует закреплению неверных навыков 
метания. Кроме этого, использование тяжело-
го снаряда, особенно ядра, может привести к 
травмам. Все это говорит о том, что для каж-
дого возраста должны быть свои снаряды и 
торопиться к переходу на снаряды следующей 
массы нецелесообразно, так как это отрица-
тельно влияет на формирование техники и 

ритма метаний, ведет к травмам опорно-дви-
гательного аппарата.

Склонность детей к тем или иным видам 
метаний определяется лишь на втором-тре-
тьем году занятий, поэтому только после про-
хождения курса общей направленности спе-
циализации в метаниях следует переходить к 
совершенствованию техники движений в от-
дельных видах.

На этапе предварительной базовой подго-
товки (12–15 лет) необходимо одновременно 
совершенствовать техническую подготовлен-
ность и развивать физические качества. Особое 
значение приобретает воспитание скоростно-
силовых способностей. В подготовке должны 
широко использоваться неспецифические сред-
ства, такие, как прыжки, спринт, упражнения 
с отягощениями, акробатические и упражнения 
из всех видов легкоатлетических метаний. Ско-
ростно-силовым упражнениям на этом этапе 
отводится около 50 % времени занятий. К кон-
цу этапа доля неспецифических скоростно-си-
ловых упражнений уменьшается в пользу спе-
циальных (Основы тренировки..., 2007).

Упражнения со штангой включаются в 
большом объеме только на этапе специализи-
рованной базовой подготовки (16–18 лет). Для 
развития силы и скоростно-силовых качеств 
используются упражнения с малыми и средни-
ми отягощениями, а также со штангой боль-
шой и максимальной массы. Максимальной 
для юношей считается масса на 10–20 кг боль-
ше собственной, а для девушек – на 10–15 кг 
меньше. Максимальные отягощения должны 
применяться не чаще одного раза в неделю. 

В тренировку метателей также включают 
разнообразные упражнения: спринтерский 
бег, прыжки с места и с разбега (длина, вы-
сота, тройной) и медленный бег (для развития 
аэробных возможностей).

Как и в других видах легкоатлетического 
спорта, в метаниях важное значение имеет 
планирование в многолетнем цикле общего 
объема и частных объемов наиболее интенсив-
ных средств тренировки, к которым относят: 
броски утяжеленных и снарядов нормальной 
массы, упражнения со штангой, спринтерский 
бег и пр. (Легкая атлетика..., 1989)

Параметры тренировочных нагрузок на 
протяжении этапа предварительной и специ-



191

Гл а в а  4

ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

ализированной базовой подготовки должны 
постепенно повышаться. Исходным для част-
ных объемов этих средств (для 12-летних) 
должен быть объем, равный приблизительно 
30 % максимального, используемого высоко-
квалифицированными метателями в броско-
вых упражнениях и упражнениях со штангой, 
и около 40–50 % – в прыжках и спринтерском 
беге.

Исходя из общепринятых правил постро-
ения круглогодичной тренировки и с учетом 
специфики и особенностей подготовки мета-
телей, используют вариант построения трени-
ровки, когда год состоит из одного цикла. Он 
делится на три периода: подготовительный, 
соревновательный и переходный.

Подготовительный период имеет продолжи-
тельность около 30 недель и делится на этапы: 
осенне-зимний подготовительный; зим ний со-
ревновательный; весенний подготовительный.

Соревновательный период длится 16–18 не-
дель и делится на два этапа: ранних и основ-
ных соревнований.

Переходный период продолжается обычно 
три-четыре недели и приходится на сентябрь–
октябрь (Легкая атлетика..., 2010).

Легкоатлетические многоборья. Классиче-
ские десятиборье и семиборье проводятся с 
14-летнего возраста. В более младшем воз-
растном периоде в соревнования включают: 
троеборье, четырехборье, пятиборье (бег 60 м, 
прыжок в длину, высоту, толкание ядра, бег 
1000 м). В 12–13 лет у девушек это пятиборье 
сохраняется, а у юношей включается десяти-
борье, состоящее из тех же видов, что и клас-
сическое, только бег на 1500 м заменен бегом 
на 800 м.

Направленность тренировочного процесса 
в многоборьях у мальчиков и девочек оди-
накова, и они могут быть объединены в одну 
учебно-тренировочную группу. Однако с рос-
том мастерства юношей и девушек, как прави-
ло, разделяют на разные группы, что зависит 
от состава видов, входящих в классические 
многоборья (Основы тренировки..., 2007).

Обычно в соревнованиях и тренировочных 
занятиях многоборцев используют такие же 
снаряды, расстановку и высоту барьеров, как 
в соответствующих возрастных группах юных 
метателей и барьеристов.

В начальной подготовке важно определить, 
с каких видов надо начинать. Существуют два 
мнения. Первое: начальными видами явля-
ются спринтерский бег, прыжки в высоту и 
толкание ядра. Сторонники его считают, что 
спринтерский бег определяет успех в пяти ви-
дах десятиборья, прыжок в высоту вырабаты-
вает прыгучесть, необходимую для всех видов 
прыжков, а толкание ядра – силу. Сторонники 
второго направления рекомендуют начинать 
подготовку с технически сложных видов: ба-
рьерного бега, прыжков с шестом и метания 
копья (Основы тренировки..., 2007).

Тренировка в многоборье, как и в других 
видах легкой атлетики, должна быть разно-
сторонней, несмотря на то что оно состоит из 
разных видов. Она должна предусматривать 
более широкий круг упражнений, чем про-
граммы десятиборья и семиборья.

На этапе предварительной базовой подго-
товки следует стремиться к росту спортивных 
достижений за счет совершенствования техни-
ки видов многоборья, а не за счет повышения 
физических качеств, особенно силы.

Соревновательная подготовка юных ат-
летов, специализирующихся в многоборьях, 
должна предусматривать участие как во мно-
гих, так и в отдельных видах легкой атлетики: 
в троеборьях, четырехборьях, что определяется 
возрастом атлета, правилами соревнований и 
предусматривает до шести–восьми стартов в 
год, из них три–пять – по многоборью и 7–10 – 
по видам (Основы тренировки..., 2007).

В многоборье, как и в других видах легкой 
атлетики, объем наиболее интенсивных трени-
ровочных средств повышается постепенно из 
года в год и вычисляется, исходя из макси-
мальных показателей этапа максимальной ре-
ализации индивидуальных возможностей.

Так как будущие легкоатлеты, специализи-
рующиеся в десятиборье и семиборье, исполь-
зуют суммарные объемы наиболее интенсивных 
средств из арсенала всех групп легкоатлетиче-
ского спорта, то начальная специализация и 
конечные ее объемы значительно ниже, чем у 
специализирующихся в отдельных видах. Так, 
на этапе предварительной базовой подготовки 
параметры тренировочных нагрузок находятся 
на уровне 35–40 % (первый год) и 55–60 % (чет-
вертый год), а на этапе специа лизированной 
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базовой подготовки – в начале 65 %, в конце 
до 85 % объемов, выполняемых квалифици-
рованными спортсменами. Ежегодное повы-
шение объемов наиболее интенсивных средств 
тренировки должно составлять до 10 %. В то 
же время средства разносторонней физической 
подготовки ежегодно сокращаются. 

Исходя из общепринятых правил постро-
ения круглогодичной тренировки и с учетом 
специфики и особенностей подготовки мно-
гоборцев, наиболее часто используют вариант 
построения тренировки, когда год состоит из 
одного цикла. Он делится на периоды – подго-
товительный, соревновательный и переходный 
(восстановительный).

Подготовительный состоит из этапов – об-
щей подготовки, первого специально-подго-
товительного, второго специально-подготови - 
тельного, контрольного и третьего спе циально-
подготовительного (28 недель).

Соревновательный состоит из этапов – пер-
вого подготовительного, развития спортивной 
формы, второго подготовительного и реализа-
ции спортивной формы (21 неделя).

Переходный период (восстановительный) – 
три недели (Основы тренировки..., 2007).

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.    По каким признакам педагогического про-

цесса осуществляется тренировка?

2.   Чем различаются понятия «спортивное со-

ревнование» и «спортивное состязание»?

3.   Назовите основные функции системы спор-

тив ных соревнований в современной легкой атле-

тике.

4.   Какие факторы относят к внетренировочным 

и внесоревновательным, повышающим результа-

тивность тренировки и соревнований?

5.   Назовите основные компоненты системы 

спортивной подготовки в легкой атлетике.

6.   В каких направлениях осуществляется спор-

тивная подготовка в легкой атлетике?

7.   Какая цель спортивной подготовки в легкой 

атлетике?

8.   Какие основные задачи решаются в процес-

се спортивной подготовки в легкой атлетике?

9.   Какие характерные особенности имеет тре-

нировочный процесс в легкой атлетике?

10.   На какие группы можно разделить виды лег-

кой атлетики по особенностям режима двигатель-

ной деятельности?

11.   Назовите основные средства подготовки 

легкоатлетов.

12.   На какие группы можно разделить физиче-

ские упражнения в легкой атлетике?

13.   Назовите основные методы спортивной 

подготовки легкоатлетов.

14.   Какие методы применяются при освоении 

техники движений в легкой атлетике?

15.   Какие методы применяются при развитии 

двигательных качеств легкоатлетов?

16.   Назовите основные виды подготовки легко-

атлетов.

17.   Дайте определение и характеристику об-

щей физической подготовки.

18.   Дайте определение и характеристику спе-

циальной физической подготовки.

19.   Дайте определение понятий «физические 

качества» и «физические способности».   

20.   Дайте определение и характеристику сило-

вых способностей.

21.   Назовите основные средства воспитания 

силовых способностей.

22.   Назовите основные методы воспитания си-

ловых способностей.

23.   Раскройте основные положения методики 

воспитания силовых способностей (максимальной, 

быстрой, взрывной силы и силовой выносливости).

24.   Дайте определение и характеристику ско-

ростных способностей.

25.   Назовите основные средства воспитания 

скоростных способностей.

26.   Назовите основные методы воспитания ско-

ростных способностей.

27.   Раскройте основные положения методики 

воспитания скоростных способностей.

28.   Дайте определение и характеристику видов 

выносливости.

29.   Назовите основные средства воспитания 

выносливости.

30.   Назовите основные методы воспитания вы-

носливости.

31.   Раскройте основные положения методики 

развития аэробных возможностей легкоатлетов.

32.   Раскройте основные положения методики 

развития анаэробных возможностей легкоатлетов.

33.   Раскройте основные положения методики 

развития гликолитических анаэробных возможно-

стей легкоатлетов.

34.   Дайте определение и характеристику коор-

динационных способностей.

35.   Назовите основные средства воспитания 

координационных способностей.

36.   Раскройте основные положения методики 

воспитания координационных способностей.

37.   Дайте определение и характеристику видов 

гибкости.

?
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38.   Назовите основные средства воспитания 

гибкости.

39.   Назовите основные методы воспитания гиб-

кости.

40.   Дайте определение технической подготовки. 

41.   Назовите основные критерии технического 

мастерства спортсменов.

42.   Дайте определение и характеристику об-

щей технической подготовки.

43.   Дайте определение и характеристику спе-

циальной технической подготовки.

44.   Какие средства и методы используются в 

процессе технической подготовки?

45.   На какие стадии делится процесс многолет-

ней технической подготовки?

46.   Какие этапы технической подготовки выде-

ляют в годичном тренировочном цикле?

47.   Назовите и дайте характеристику этапов 

формирования техники двигательных действий.

48.   Какие требования техники безопасности необ-

ходимо соблюдать во время проведения занятий по 

обучению технике отдельных видов легкой атлетики?

49.   Дайте определение и характеристику такти-

ческой подготовки.

50.   Какие виды тактики различают в подготовке 

легкоатлетов?

51.   Какие факторы оказывают влияние на так-

тические действия спортсменов?

52.   Какие основные задачи решаются в процес-

се тактической подготовки?

53.   Какие фазы выделяют в тактических дей-

ствиях спортсменов?

54.   Из каких разделов состоит тактический 

план?

55.   Что понимают под психологической подго-

товкой?

56.   В чем заключается суть общей и специаль-

ной психологической подготовки?

57.   Из каких компонентов состоит психологиче-

ская подготовка?

58.   В чем заключается психологическая под-

готовка легкоатлетов к тренировочному процессу?

59.   Назовите основные волевые качества в 

спорте.

60.   В чем заключается психологическая подго-

товка к соревнованию?

61.   Какие психические состояния возникают у 

спортсменов перед соревнованиями?

62.   Что применяют для снижения или повыше-

ния уровня эмоционального возбуждения спорт-

смена?

63.   Дайте определение и характеристику тео-

ретической подготовки.

64.   Какие компоненты являются ведущими в 

структуре интеллектуальных способностей спорт-

смена?

65.   Какие знания необходимы для успешной 

тренировочной и соревновательной деятельности?

66.   Дайте определение и характеристику инте-

гральной подготовки.

67.   Назовите основные средства и методиче-

ские приемы интегральной подготовки.

68.   Назовите факторы, определяющие спортив-

ный результат в легкой атлетике.

69.   Назовите факторы, оказывающие влияние 

на специальную подготовленность легкоатлетов.

70.   Назовите факторы, оказывающие влияние 

на структуру многолетнего тренировочного про-

цесса легкоатлетов.

71.   Назовите основные методические положе-

ния, по которым осуществляют оптимальное по-

строение многолетнего процесса спортивной под-

готовки в легкой атлетике.

72.   Какой возраст является оптимальным для 

начала занятий легкой атлетикой?

73.   Назовите сенситивные (чувствительные) пе-

риоды развития физических качеств легкоатлетов.

74.   Назовите возрастные зоны спортивных успе - 

хов в легкой атлетике.

75.   Назовите примерное соотношение видов 

подготовки в процессе многолетнего совершен-

ствования легкоатлетов.

76.   Назовите примерные возрастные границы 

этапов многолетней подготовки в легкой атлетике.

77.   Какое место занимают соревнования в си-

стеме многолетней подготовки легкоатлетов?

78.   Назовите основные этапы многолетней под-

готовки легкоатлетов.

79.   Охарактеризуйте этап начальной подготовки. 

80.   Охарактеризуйте этап предварительной ба-

зовой подготовки.

81.   Охарактеризуйте этап специализированной 

базовой подготовки.

82.   Охарактеризуйте этап подготовки к высшим 

достижениям.

83.   Охарактеризуйте этап максимальной реа-

лизации индивидуальных возможностей.

84.   Охарактеризуйте этап сохранения высшего 

спортивного мастерства.

85.   Охарактеризуйте этап постепенного сниже-

ния достижений.

86.   Охарактеризуйте этап ухода из спорта выс-

ших достижений.
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Структура подготовки в течение года обусловлена целью, на решение 
которой направлена тренировка на данном этапе многолетнего совер-
шенствования. На первом и на протяжении первой половины второго 
этапа многолетнего совершенствования она предусматривает в основ-
ном параллельное решение задач технико-тактической, физической и 
психологической подготовки легкоатлетов. На последующих этапах, 
когда целью является максимальное раскрытие индивидуальных воз-
можностей спортсменов, структура годичной подготовки более сложная 
и обусловлена многими факторами. Принципиальной особенностью 
тренировочного процесса в течение года является то, что он строится 
на основе относительно самостоятельных структурных образований, все 
элементы которых объединены общей задачей – достижение состояния 
наивысшей готовности спортсмена, что обусловливает успешное вы-
ступление на главных соревнованиях (Платонов, 2013, Матвеев, 2010).

5.1. СТРУКТУРА ГОДИЧНОЙ ПОДГОТОВКИ

Построение годичной тренировки на основе одного макроцикла назы-
вается одноцикловой, двух макроциклов – двухцикловой и т. д.

Структура подготовки в течение года в легкой атлетике обусловле-
на календарем соревнований и закономерностями развития спортив-
ной формы, а именно, продолжительностью ее фаз (Бондарчук, 2005). 
Результаты экспериментальных исследований свидетельствуют о том, 
что процесс развития спортивной формы имеет фазовый характер (че-
редуются фазы становления, стабилизации и ее потери). В индивиду-
альном плане подготовки в элитных легкоатлетов кратчайшее время 
становления спортивной формы – 2 мес., самое длинное– 8 мес. Таким 
образом, кратчайший макроцикл может длиться не более 3 мес. По-
этому, в легкой атлетике, по мнению большинства специалистов, чаще 
применяют двухцикловую структуру годичной подготовки, реже одно- 
и трехцикловую (Суслов, Шепель, 1999) (рис. 5.1).

В последние годы двухцикловое планирование тренировочного про-
цесса нашло широкое применение у легкоатлетов всех специальностей, 
но особенно – у спортсменов, специализирующихся в беге на короткие 
дистанции, в барьерном беге, в прыжках, в толкании ядра, а также 
представителей всех «зимних» видов легкой атлетики и спортсменов, 
желающих попасть в сборные команды.

Структура годичной  

подготовки

•
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ного процесса  
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Этот вариант используют, как правило, с 
целью успешного выступления на зимних со-
ревнованиях в закрытых помещениях. Поэто-
му наиболее часто его применяют в беге на 
короткие и средние дистанции, с барьерами, 
прыжках, толкании ядра. Однако следует пом-
нить, что при таком планировании годичной 
подготовки основной акцент нужно делать на 
успешное выступление на главных соревнова-
ниях во втором макроцикле. При этом лучший 
результат, который планируется в первом ма-
кроцикле, не должен превышать 95 % резуль-
тата планируемого на главных соревнованиях 
года (Матвеев, 1999).

Одноцикловую структуру годичной подго-
товки часто используют спортсмены, находя-
щиеся на этапе сохранения высшего спортивно-
го мастерства, адаптационный резерв организма 
которых уже в значительной мере исчерпан, 
или атлеты с целью психологической и физи-
ческой разгрузки, связанной с выступлением 
на Играх Олимпиад. Такой способ выбирают и 
легкоатлеты, получившие незначительные по-
вреждения или травмы опорно-двигательного 
аппарата. Одноцикловое построение также при-
меняют с целью более планомерной подготовки 
к главным соревнованиям года. Применяя этот 
вариант, спортсмены могут принимать участие 
в соревнованиях, при этом использовать со-
ревновательную практику в качестве средства 
подготовки или контроля. Например, многие 
выдающиеся спринтеры, специализирующиеся 
в беге на 100 м, в этих целях, а также из-за от-
сутствия данных дистанций на крупных сорев-
нованиях в помещениях, стартуют на смежных 
дистанциях в соревнованиях, которые часто 
имеют характер шоу. В то же время для эффек-

тивной подготовки к летним соревнованиям 
в таком трудоемком виде легкой атлетике как 
десятиборье, спортсмены часто отдают предпо-
чтение соревнованиям в отдельных видах.

В некоторых видах легкой атлетики, где 
подготовка и восстановление после соревно-
ваний имеют определенный специфический 
характер, например, в марафонском беге, 
спортивной ходьбе, часто используют трех-
цикловое планирование годичной подготовки, 
что связано с необходимостью успешного вы-
ступления на отборочных соревнованиях или 
других крупных международных или конти-
нентальных состязаниях. 

Значительное влияние на конкретные сроки 
периодов тренировки оказывает календарь со-
ревнований, т. е. в современных условиях вре-
мя их проведения в большей степени диктует 
начало годичного цикла подготовки и всех его 
составляющих: подготовительного, соревнова-
тельного, переходного периодов и соответству-
ющих этапов (Легкая атлетика…, 2010).

Важно также отметить, что у легкоатлетов 
более низкой квалификации сроки проведения 
главных соревнований отличаются (проводят-
ся преимущественно раньше) по сравнению со 
спортсменами международного уровня, в связи 
с этим подготовительный период у них начина-
ется раньше – в сентябре, а не в октябре. По-
этому сроки периодов и этапов отличаются у 
легкоатлетов разного возраста и квалифи кации.

Однако у наиболее талантливых легкоат-
летов-юношей периодизация годичной под-
готовки может практически не отличаться от 
таковой у взрослых спортсменов, ведь среди 
них также проводятся Олимпийские игры в те 
же сроки, только в разные годы.

Рисунок 5.1 – Варианты периодизации спортивной 
тренировки легкоатлетов высокой квалификации в 
течение года (по данным разных авторов):
Планирование: А – одноцикловое; Б – двухцикло-
вое; В – трехцикловое. Период: I – подготовитель-
ный; II – соревновательный; III – переходный.
Этап: ОП – общеподготовительный; СП – специ-
ально-подготовительный; ПОС – подготовки к 
отборочным соревнованиям; ПГС – подготовки к 
главным соревнованиям года; ЗС – заключитель-
ных соревнований; ПСГ – проверки соревнова-
тельной готовности; ОС – основных соревнований
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В каждом макроцикле выделяют три пе-
риода – подготовительный, соревновательный 
и переходный. В ряде случаев переходные пе-
риоды между первым, вторым и третьим макро-
циклами не планируются, а соревновательный 
период одного макроцикла плавно переходит в 
подготовительный период следующего.

Длительность периодов и этапов годичной 
подготовки и объемы соревновательной прак-
тики зависят от структуры планирования годич-
ной подготовки, этапа многолетней подготовки, 
специализации, индивидуальных особенностей 
становления спортивной формы. Примером 
длительности основных периодов подготовки и 
объемов соревновательной практики является 
соревновательная деятельность лучших легко-
атлетов мира. В ходе анализа годичных циклов 
были использованы данные 18 выдающихся 
спортсменов – двенадцати олимпийских чем-
пионов, четырех чемпионов мира и двух по-
бедителей Гран-при, когда Олимпийские игры 
и чемпионаты мира не проводились. В двенад-
цати случаях атлеты строили свою подготовку 
на основе двух полугодичных макроциклов, а в 
семи – годичный цикл состоял из одного ма-

кроцикла (табл. 5.1 и 5.2). Все спортсмены в из-
учаемом году заняли первое место на главных 
соревнованиях года (Суслов, Шепель, 1999).

Как видно из таблицы 5.1, продолжительность 
подготовительного периода первого мак роцикла 
составила 12–20 нед., первого (зимнего) сорев-
новательного периода – 2–7 нед. Спортсмены 
стартовали от трех до 10 раз. Четко прослежи-
вается более короткий второй подготовительный 
период по сравнению с первым – 5–14 нед. Ин-
тервал удержания спортивных результатов в 2- 
и 3 %-ной зонах у ведущих легкоатлетов мира 
имеет значительные колебания: от 3 до 22 нед. 
По отношению к общему числу стартов в летнем 
периоде – от 35 до 75 % результатов укладывают-
ся в зону свыше 97–98 % лучшего достижения.

В таблице 5.2 виден пример снижения объе-
мов соревновательной практики спортсменов, 
находящихся на этапе сохранения высшего 
спортивного мастерства. Так, американская 
легкоатлетка Г. Диверс в 1992 г. имела 33 стар-
та, а 1996 г. (уже в тридцать лет) практиче-
ски вдвое меньше – 17. Важнейшим фактором 
подведения спортсменов к главному старту 
является индиви дуальная система (табл. 5.3).

Таблица 5.1 – Структура двухцикловой подготовки в течение года выдающихся легкоатлетов мира*  
(Суслов, Шепель, 1999)

Спортсмен
Соревнования, год 
проведения, вид  
легкой атлетики

І макроцикл, 
количество недель Коли-

чество 
стартов

ІІ макроцикл, 
количество недель Коли-

чество 
стартов

Всего 
стартов 
в году

Подготови-
тельный 
период

Соревно-
вательный 

период

Подготови-
тельный 
период

Соревно-
вательный 

период

Л. Кристи ОИ – 1992 (100 м) 20 2 4 10 18 34 38
Д. Бэйли ОИ – 1996 (100 м) 12 7 10 7 23 28 38
М. Марш ОИ – 1992 (200 м) 6 5 4 5 23 26 30
Г.Торренс ОИ – 1992 (200 м) 16 4 7 5 24 36 43
М. Джонсон ОИ – 1996 (200, 400 м) 18 2 3 7 20 26 29
С. Мастеркова ОИ – 1996 (800, 1500 м) 18 3 4 11 16 17 21
В. Нийонгабо ОИ – 1996 (5000 м) 16 2 3 11 18 15 18
Ф. Рибейру** ОИ – 1996 (10 000 м) 16 2 3 11 18 15 18
С. Костадинова ОИ – 1996 (прыжок  

в высоту)
14 4 6 10 21 23 29

И. Педросо ЧМ – 1995 (прыжок  
в длину)

20 3 4 6 18 20 24

С. Бубка** ЧМ – 1991 (прыжок  
с шестом)

17 6 8 9 19 16 24

X. Гебреселассие** Г-П (З.Л.) – 1998 (3000 м) 15 4 6 14 14 9 15
–х ± S 16±2,4 4±2 – 10±3 19±4,4 – –

* В таблице не представлена длительность переходного периода. ** Имели по одному старту в первом подгото-
вительном периоде; Гран-при – Золотая лига (розыгрыш 1 млн дол. США)
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Как видно из таблицы 5.3, в течение по-
следней недели до главных соревнований 
года большинство ведущих легкоатлетов мира 
(99,1 %) не принимали участия в соревновани-
ях (Легкая атлетика…, 2010). 

5.2. СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО 
ПРОЦЕССА В ТЕЧЕНИЕ ГОДА

При планировании годичной подготовки не-
обходимо учитывать следующие организаци-
онно-методические положения:

 • рациональное соотношение нагрузок раз-
ной преимущественной направленности – от 
избирательных на ранних этапах подготови-
тельных периодов до комплексных на заклю-

чительных этапах подготовительного и сорев-
новательного периодов;

 • последовательное или комплексное совер-
шенствование двигательных качеств, лежащее 
в основе проявления технико-тактического 
мастерства, уменьшение влияния лимитирую-
щих факторов за счет волнообразного характе-
ра динамики тренировочной нагрузки, изме-
нение соотношения ее компонентов, объема и 
интенсивности работы и отдыха.

Планируя использование средств общей, спе-
циальной физической и технической подготов-
ки, рекомендуется придерживаться следующей 
наиболее целесообразной последовательности:

 • в использовании средств общей физиче-
ской подготовки: от развития общей вынос-
ливости в различных видах тренировочной 

Таблица 5.2 – Структура одноцикловой подготовки в течение года выдающихся легкоатлетов мира*  
(Суслов, Шепель, 1999)

Спортсмен
Соревнования, год проведения,  

вид легкой атлетики

Макроцикл, количество недель

Длительность 
макроцикла

Всего стартов  
в году

Подгото-
вительный 

период

Соревно-
вательный 

период

Г. Диверс ОИ – 1992 (100 м) 24 23 47 33
Г. Диверс ОИ – 1996 (100 м) 30 19 49 17
М.-Ж. Перек** ОИ – 1996 (200, 400 м) 26 23 49 24
Н. Морсели ОИ – 1996 (1500 м) 29 18 47 16
Д. Эдвардс ЧМ – 1995 (тройной прыжок) 34 13 47 14
Л. Ридель ЧМ – 1997 (метание диска) 28 20 48 21
И. Эль-Герруж** Г-П (З.Л.) – 1998* 32 14 46 13

* В таблице не представлена длительность переходного периода. ** Имели по одному старту в первом подгото-
вительном периоде; Гран-при – Золотая лига (розыгрыш 1 млн дол. США).

Сроки участия
Количество

Процент 
спортсменов

Примечание
стартов спортсменов

Последняя неделя 0
1

218
2

99,1
0,9

Только метатели

За две недели  
до первого старта

0
1
2

169
34
11

75,8
15,4
5,0

Только спринтеры 

3 3 1,4
4 11 0,5
5 2 0,9

За три недели  
до первого старта

0
1
2

114
53
30

51,8
24,0
13,6

Только спринтеры  
и метатели

3 18 8,2
4 2 0,9
5 3 1,4

Таблица 5.3 – Количе-
ство стартов перед 

Олимпийскими игра-
ми и чемпионатами 

мира (1992–2005 гг.)  
у 220 чемпионов  

и призеров (Легкая 
атлетика..., 2010)
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деятельности до специальной и силовой через 
основные средства тренировки в избранном 
виде; от широкого использования средств, раз-
вивающих двигательные качества и укрепля-
ющих здоровье спортсмена, до выполнения 
специфических для избранного вида легкой ат-
летики упражнений с акцентом на совершен - 
ствование определенных двигательных способ-
ностей, играющих решающую роль в достиже-
нии высоких спортивных результатов;

 • при планировании средств специальной 
физической подготовки: от специальной вы-
носливости до повышения скорости передви-
жения, быстроты и темпа движений (быстрое 
напряжение и быстрое расслабление в работе 
мышц), контроля над быстрыми движениями 
(сочетание длины и темпа шагов для созда-
ния максимальной скорости), амплитуды и 
свободы движений; в скоростно-силовой под-
готовке – от развития максимальной силы до 
повышения быстрой (взрывной) силы; от про-
работки ведущих мышечных групп с больши-
ми амплитудами движений при необходимых 
усилиях до повышения мощности движений и 
градиента силы при рабочих амплитудах и тра-
екториях движений (Легкая атлетика…, 2010).

В подготовительный период закладывается 
функциональная база для подготовки и участия 
в основных соревнованиях, обеспечивается ста-

новление разных сторон подготовленности. Он 
делится на два этапа: общеподготовительный и 
специально-подготовительный. При подготов-
ке спортсменов высокой квалификации преи-
мущественно планируется непродолжительный 
общеподготовительный этап и длительный спе-
циально-подготовительный, у легкоатлетов не-
высокой квалификации отмечается обратное. 
Соотношение ОФП, СФП и средств техниче-
ской подготовки (ТП) в течение года также от-
личается у легкоатлетов разной квалификации 
и специализации (табл. 5.4). 

Общеподготовительный этап. Основные за - 
да чи – повышение уровня общей и вспомога-
тельной физической подготовленности спорт-
смена, увеличение аэробного потенциала и 
воз можностей основных функциональных сис - 
тем организма, укрепление опорно-двигатель-
ного аппарата, развитие психологических ка-
честв. Важным на этом этапе подготовительно-
го периода является повышение способности 
спортсмена переносить большие нагрузки. Со-
отношение тренировочных средств различной 
направленности представлено на рисунке 5.2. 

Специально-подготовительный этап. Тре-
нировки на этом этапе предполагают целе-
направленную специальную подготовку, обе-
спечивают высокий уровень готовности к 
эффективной соревновательной деятельности. 

Таблица 5.4 – Соотношение разных средств подготовки в периодах круглогодичной тренировки легкоатлетов 
(по А. Ф. Бойко) (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008)

Возраст, квалификация, специализация

Период тренировки, %

Подготовительный Соревновательный Переходный

ОФП СФП ТП ОФП СФП ТП ОФП СФП ТП

10–14 лет 70 15 15 50 25 25 – – –
15–16 лет 60 15 25 45 25 30 – – –
III разряд 50 25 25 40 30 30 70 20 10
II разряд 40 35 25 30 40 30 60 30 10
I разряд, кандидаты в мастера спорта 35 40 25 25 40 35 50 40 10
Мастера спорта:
    бег на длинные дистанции и марафонский бег

15 80 5 5 90 5 45 50 5

    бег на средние дистанции и спортивная ходьба 20 75 5 10 80 10 50 45 5
    бег на короткие дистанции, прыжки в длину  
    и тройным

20 50 30 15 45 40 65 30 5

    барьерный бег, прыжки в высоту и с шестом 20 45 35 15 35 50 60 30 10
    метания 15 45 40 10 50 40 50 30 20
    многоборья 10 40 50 10 30 60 50 30 20
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Это достигается увеличением доли специально-
подготовительных упражнений, приближен - 
ных к соревновательным, а также собственно 
соревновательных.

Важно отметить, что подготовка в течение 
первой и второй половин специально-подго-
товительного этапа кардинально отличается 
(рис. 5.3) (Матвеев, 2010; Платонов, 2013). 

Так, первая половина характеризуется зна-
чительным объемом средств вспомогательной 
подготовки, что создает специальный фунда-
мент для последующего совершенствования в 
том или ином виде легкой атлетики. Например, 
в беге на короткие дистанции и прыжках такого 
рода средствами будут те, которые направлены 
на развитие скоростной и прыжковой вынос-
ливости, различных видов проявления силовых 
качеств (максимальной, взрывной силы) и т. д. 

В течение второй половины специально-
подготовительного этапа тренировочный про-
цесс имеет четко выраженный интегральный 
характер, т. е. происходит сопряженное раз-
витие техники и основных двигательных ка-
честв, обеспечивающих достижение высоких 
спортивных результатов в том или ином виде 
легкой атлетики. Например, в беге на короткие 
дистанции и прыжках основными средствами 
будут упражнения скоростно-силового и ско-
ростного характера, которые сходны по дина-
мической и кинематической структуре с сорев-
новательным упражнением (Бобровник, 2005).

Поэтому в специальной научно-методичес-
кой литературе, касающейся подготовки легко-
атлетов, часто специально-подготовительный 

этап разделяют на два – специальной физиче-
ской подготовки и технико-физической подго-
товки (Креер, Попов, 1986; Легкая атлетика…, 
1989).

Соревновательный период. Основными за-
дачами являются сохранение и дальнейшее 
развитие достигнутого уровня специальной 
подготовленности и, возможно, более полное 
использование его в главных соревнованиях, 
что достигается использованием соревнова-
тельных и близких к ним специально-под-
готовительных упражнений. Важно отметить, 
что все другие соревнования имеют трениро-
вочный характер: они являются одним из важ-
нейших средств подготовки к главным состяза-
ниям. Особое внимание следует уделять учету 
географического положения места проведения 
соревнований, в какое время суток они будут 

Рисунок 5.2 – Примерное соотношение средств раз-
личной направленности в течение месяца на обще-
подготовительном этапе (Легкая атлетика…, 1989):
1 – общая физическая подготовка; 2 – специальная 
физическая подготовка; 3 – технико-физическая под-
готовка

Рисунок 5.3 – Примерное соотношение средств различной направленности в течение 
месяца на специально-подготовительном этапе: а – первая (этап СФП), б – вторая (этап 
ТФП) половина (Легкая атлетика…, 1989)
1 – общая физическая подготовка; 2 – специальная физическая подготовка; 3 – техни-
ко-физическая подготовка
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проходить, сколько стартов и с каким про-
межутком времени их необходимо выполнить 
и др. (Платонов, 2004).

Этот период также условно разделяют на эта-
пы. Так, при использовании, например, двухцик-
ловой структуры годичной подготовки в первом 
(зимнем) соревновательном периоде различают 
этапы проверки соревновательной готовности 
и основных соревнований. В течение второго 
макроцикла выделяют, как правило, три этапа: 
подготовки к отборочным соревнованиям, непо-
средственной подготовки к главным соревнова-
ниям года и заключительных соревнований.

Этап подготовки к отборочным соревновани-
ям. Основной задачей для легкоатлетов высо-
кого уровня является успешное выступление на 
отборочных соревнованиях, как правило, чем-
пионате страны, что выражается  в достижении 
результата, позволяющего квалифицироваться 
к чемпионату Европы, ми ра и Игр Олимпи-
ад. Уровень результатов, показанный на отбо-
рочных соревнованиях, может приближаться 
к лучшему собственному достижению спорт-
смена. Продолжительность – около 4-5 нед.

Этап непосредственной подготовки к главным 
соревнованиям года. Основная цель – достижение 
высоких спортивных результатов в главных со-
ревнованиях года. Продолжительность – около 
5–8 нед. Он состоит, как правило, из двух мезо-
циклов – базового (с высокой общей нагрузкой, 
направленного на развитие качеств и способ-
ностей, обусловливающих уровень спортивных 
достижений) и предсоревновательного (направ-
ленного на полноценное восстановление, обе-
спечение оптимальных условий для протекания 
в организме адаптационных процессов, подведе-
ние спортсмена к участию в конкретных сорев-
нованиях с учетом состава участников, органи-
зационных, климатических и других факторов). 

Базовый мезоцикл начинается после актив-
ного отдыха после участия в отборочных со-
ревнованиях, как правило, чемпионате стра-
ны, и длится 3-4 нед. Он разделяется на две 
одинаковые по времени части: общеподгото-
вительную и специально-подготовительную. 
Тренировка в первой части преимущественно 
имеет общий и вспомогательный характер, а 
во второй – специализированный, где объем 
работы резко сокращается, а интенсивность 
ее возрастает. У легкоатлетов, специализиру-

ющихся в видах на выносливость, трениро-
вочный процесс в течение базового мезоцикла 
может проходить в условиях среднегорья.

Предсоревновательный мезоцикл длится 
2-3 нед. и характеризуется резким снижени-
ем объема тренировочной работы (до 2-3 ч в 
день). Он направлен на решение таких задач, 
как восстановление после нагрузок предше-
ствующего мезоцикла, выработку специально-
го ритма работоспособности с учетом предпо-
лагаемого времени стартов (Платонов, 2013). 

Этап заключительных соревнований. После 
выступления на главных соревнованиях года 
спортсмены высокой квалификации не пре-
кращают соревновательную практику и про-
должают участвовать преимущественно в ком-
мерческих состязаниях по индивидуальному 
приглашению. 

Переходный период направлен на восстанов-
ление физического и психического потенциала 
спортсменов после тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок предыдущих периодов подго-
товки, осуществление мероприятий, направлен-
ных на подготовку к очередному макроциклу. 
В течение этого периода необходимо отдавать 
предпочтение занятиям комплексной направ-
ленности с использованием средств широкого 
спектра действия. Такие занятия дают возмож-
ность поддержать уровень тренированности, они 
достаточно эмоциональные, но не перегружают 
психику спортсмена. Продолжительность может 
составлять от 3-4 до 6–8 нед. и зависит от этапа 
многолетней подготовки, на котором находится 
спортсмен, продолжительности и сложности со-
ревновательного периода и других факторов.

Эффективное планирование подготовки 
легкоатлетов в течение года требует знаний, 
касающихся технологии построения отдельных 
занятий, программ микроциклов и мезоци-
клов, что обусловлено основными закономер-
ностями адаптации организма спортсменов.

5.3. ПОСТРОЕНИЕ ПРОГРАММ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

Занятие подразделяют на три части: подгото-
вительную, основную и заключительную.

Подготовительная (разминка) состоит из 
двух частей – общей и специальной. Длитель-
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ность разминки в легкой атлетике составляет 
30–60 мин и зависит, как правило, от квали-
фикации спортсмена. Современная практика 
свидетельствует, что более квалифицирован-
ные легкоатлеты, находящиеся на заключи-
тельных этапах многолетней подготовки, тра-
тят больше времени на разминку, нежели 
те, кто находится на начальном или базовых 
этапах. 

Общая часть разминки обеспечивает повы-
шение температуры тела, активизацию функ-
ций ЦНС, двигательного аппарата, сердеч-
но-сосудистой, дыхательной и других систем 
организма (Платонов, 2004).

Разогревание в разминке у легкоатлетов 
происходит с помощью бега в медленном тем-
пе. Длина пробегаемого отрезка дистанции 
зависит от специализации спортсмена, погод-
ных условий, этапа многолетней и годичной 
подготовки и других факторов. После бега вы-
полняют комплекс упражнений для тех мы-
шечных групп, которые недостаточно разогре-
лись. Рекомендуют сначала упражнения для 
рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой 
области и потом ног. Каждое упражнение вы-
полняют около 10–15 раз. Затем, в зависимос-
ти от специализации или той работы, которая 
планируется в основной части, выполняют 
комплекс упражнений на растягивание мышц 
и связочного аппарата, которые будут участво-
вать в движениях с большой амплитудой. Так, 
например, при планировании беговой про-
граммы, основную работу будут выполнять 
мышцы ног, а готовясь к метаниям, важно ак-
центировать внимание на мышцы рук и верх-
него плечевого пояса. Количество упражнений 
шесть–восемь по 8–10 повторений в каждом. 
Заканчивается первая часть разминки двумя–
четырьмя маховыми упражнениями (Легкая 
атлетика…, 1989).

Во второй части разминки применяют спе-
циально-подготовительные упражнения, ко-
торые содержат элементы техники основного 
соревновательного, и постепенно готовят ор-
ганизм спортсмена к предстоящей работе. Так, 
например, бегуны выполняют так называемые 
специальные беговые упражнения: бег с вы-
соким подниманием бедра, с захлестыванием 
голени, на прямых ногах и др. Их выполня-
ют вначале с малой, затем с постепенно по-

вышающейся интенсивностью. И заканчива-
ется вторая часть разминки упражнениями с 
предельной или околопредельной интенсив-
ностью, например, те же бегуны выполняют 
два–три раза бег с ускорением с интенсивно-
стью 75–95 %.

Основная часть занятия. Решаются главные 
задачи, связанные с развитием двигательных 
качеств, совершенствованием технического 
мастерства, психологической подготовленно-
сти и т. д. Планируя состав и последователь-
ность упражнений по развитию основных дви-
гательных качеств, следует помнить основные 
методические подходы при их развитии. На-
пример, легкоатлеты-прыгуны в одном заня-
тии удачно сочетают в любой последователь-
ности упражнения для развития быстроты и 
совершенствования техники в соревнователь-
ных упражнениях, которые имеют скорост-
но-силовой характер, в то время как разви-
вая скоростные качества на фоне утомления 
после выполненной работы на выносливость, 
мы не достигнем никакого положительного 
результата. 

Длительность зависит от задач, решаемых 
на занятии, подготовленности занимающих-
ся, этапа годичной и многолетней подготов-
ки, специализации в легкой атлетике и прочих 
факторов.

Заключительная часть необходима после 
каждого занятия для постепенного снижения 
нагрузки, приведения организма в состояние, 
близкое к норме, и для более быстрого проте-
кания восстановительных процессов. Наилуч-
шим средством служит бег в медленном темпе 
3–6 мин. С целью снятия чрезмерного мышеч-
ного напряжения могут применяться упраж-
нения на гибкость и массаж. Занимающиеся 
с низким уровнем физической подготовлен-
ности часто применяют также дыхательные 
упражнения. 

В зависимости от степени воздействия тре-
нировочного занятия на организм спортсмена 
выделяют следующие виды нагрузок: малая, 
средняя, значительная, большая (табл. 5.5).

На основе учета особенностей процессов 
восстановления после нагрузки в отдельных 
занятиях формируются серии занятий, кото-
рые образуют различные микроциклы подго-
товки.
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5.4. ПОСТРОЕНИЕ ПРОГРАММ 
МИКРОЦИКЛОВ

Микроциклом тренировки называют совокуп-
ность нескольких занятий, которые составля-
ют относительно законченный, повторяющий-
ся фрагмент тренировочного процесса (Легкая 
атлетика..., 1989). Продолжительность микро-
цикла легкоатлета составляет, как правило, 
сем дней. В редких случаях может колебаться 
от трех-четырех до 10–12 дней. 

Выделяют следующие типы микроциклов: 
втягивающие, ударные, подводящие, соревнова-
тельные и восстановительные (Платонов, 2004):

 • втягивающие обычно применяют в нача-
ле подготовительного периода, когда нагрузка 
постепенно возрастает в основном за счет уве-
личения объема и некоторого нарастания ин-
тенсивности упражнений до каких-либо наме-
ченных значений прошлого года (окончания 
периода, сезона);

 • ударные характеризуются максимальными 
значениями интенсивности и объема приме-
няемых средств;

 • подводящие строят с учетом непосред-
ственной подготовки к соревнованиям;

 • соревновательные строят в соответствии с 
программой соревнований. Структура и про-
должительность этих микроциклов зависят от 
специфики соревновательной деятельности в 
разных видах легкой атлетики;

 • восстановительные планируют после на-
пряженной тренировочной работы (серии 
ударных микроциклов) или соревновательной 
деятельности для восстановления и эффектив-

ного протекания адаптационных процессов в 
организме легкоатлета.

Технология построения микроциклов требу-
ет учета особенностей процессов утомления и 
восстановления в результате воздействия заня-
тий, серий занятий с различными по величине 
нагрузками и их направленностью. Например, 
после занятий с малыми нагрузками процессы 
восстановления завершаются в считаные ми-
нуты и часы, со средними нагрузками – менее 
чем 10–12 ч, значительными – до 24 ч, больши-
ми – 48–72 ч. В то же время после занятий с 
большой нагрузкой при развитии тех или иных 
качеств время наступления фазы суперкомпен-
сации может отличаться (Платонов, 2013), на-
пример, упражнения с большой нагрузкой для 
приобретения выносливости выполняют два 
раза в неделю, так как период восстановления 
может достигать трех дней (Легкая атлетика…, 
1989). Примерные схемы построения трени-
ровочных и соревновательных микроциклов 
представлены в таблице 5.6.

Чередование занятий с разными по величи-
не и направленности нагрузками имеет свои 
особенности при двухразовых тренировках в 
день. Важно также учитывать разность в вели-
чине нагрузок после занятий избирательной и 
комплексной направленности.

5.5. ПОСТРОЕНИЕ ПРОГРАММ 
МЕЗОЦИКЛОВ

В тренировочном процессе микроциклы, объе-
диненные одной направленностью, склады-
ваются в целостные этапы – мезоциклы, дли-

Таблица 5.5 – Характеристика видов нагрузки (Платонов, 2013)

Нагрузка Критерии Решение задачи

Малая Первая фаза периода устойчивой работоспособности 
(20–25 % объема работы, выполняемой до наступле-
ния явного утомления) 

Поддержание достигнутого уровня 
подготовленности, ускорение процессов 
восстановления после нагрузок

Средняя Вторая фаза устойчивой работоспособности (20–60 % 
объема работы, выполняемой до наступления явного 
утомления)

Поддержание достигнутого уровня под-
готовленности, решение частных задач 
подготовки

Значительная Фаза скрытого (компенсированного) утомления (70–
80 % объема работы, выполняемой до наступления 
явного утомления)

Стабилизация и дальнейшее повышение 
подготовленности

Большая Явное утомление Повышение подготовленности
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тельность которых колеблется от трех до шести 
недель. В легкой атлетике при планировании 
тренировочного процесса наиболее часто при-
меняют четырехнедельные мезоциклы.

Различают втягивающие, базовые, конт-
рольно-подготовительные, предсоревнователь-
ные и соревновательные мезоциклы.

Рациональное построение тренировочно-
го процесса в течение мезоцикла зависит от 
оптимального сочетания в нем микроциклов. 
При этом эффективное протекание адапта-
ционных процессов будет в том случае, если 
после микроциклов с большими нагрузками 
будут применяться восстановительные раз-
грузочные. Сочетание микроциклов зависит 
от этапа многолетней подготовки легкоатлета. 
Так, в тренировке спортсменов на начальных 
этапах многолетней подготовки после микро-
цикла с большой и значительной нагрузкой 
следует применять восстановительные. В то 
же время у спортсменов высокой квалифи-
кации на этапах максимальной реализации 

индивидуальных возможностей и сохранения 
высшего спортивного мастерства, например, в 
базовом мезоцикле могут применяться подряд 
два-три ударных микроцикла (табл. 5.7) (Пла-
тонов, 2013).

При построении программ мезоциклов у 
женщин следует учитывать особенности физио-
логических процессов, связанные с овулятор-
но-менструальным циклом.

Более детальные ориентировочные про-
граммы построения тренировочного процесса 
в течение года, микроциклов, отдельных заня-
тий легкоатлетов разных специализаций пред-
ставлены в разделах, посвященных тренировке 
в видах легкой атлетики.

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Какие варианты структуры годичной подго-

товки применяют в легкой атлетике?

2.   Перечислите периоды и этапы годичной под-

готовки и охарактер изуйте их длительность.

Таблица 5.6 – Примерные схемы тренировочных и соревновательных микроциклов (Платонов, 2004)

Дни 
микроцик-

ла

Микроцикл

втягивающий ударный восстановительный

Направленность 
занятий

Величина 
нагрузки

Направленность 
занятий

Величина 
нагрузки

Направленность 
занятий

Величина 
нагрузки

Первый Совершенствование
технического  
мастерства

Значитель-
ная

Совершенство-
вание 
технического 
мастерства

Большая Комплексная  
(с последовательным 
решением задач)

Средняя

Второй Повышение выносли-
вости при работе 
аэробного характера

Большая Развитие 
специальной 
выносливости

Большая Повышение выно-
сливости при работе 
аэробного характера

Средняя

Третий Повышение  
скоростных 
возможностей

Средняя Комплексная  
(с последователь-
ным решением 
задач)

Средняя Повышение 
скоростных 
возможностей

Малая

Четвертый Комплексная (с 
последовательным 
решением задач)

Значите-
льная

Повышение 
скоростных 
возможностей

Большая Комплексная  
(с последовательным 
решением задач)

Малая

Пятый Комплексная (парал-
лельное повышение 
скоростных и 
анаэробных 
возможностей)

Большая Комплексная 
(параллельное по-
вышение скорост-
ных и анаэробных 
возможностей)

Большая То же Средняя

Шестой Повышение аэробных 
возможностей

Малая Повышение аэроб-
ных возможностей

Значитель - 
ная

То же Малая

Седьмой Отдых – Контрольные 
соревнования

Средняя Отдых –

?
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3.   Охарактеризуйте содержание тренировочно-

го процесса в периодах и этапах годичной подго-

товки.

4.   Каковы структура и содержание нагрузки в 

занятиях?

5.   Охарактеризуйте методику построения тре-

нировочных микроциклов.

6.   Охарактеризуйте методику построения тре-

нировочных мезоциклов.
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Таблица 5.7 – Сочетание и суммарная нагрузка недельных микроциклов в мезоциклах разного типа  
у спортсменов высокой квалификации (Платонов, 2013)

Мезоцикл
Микроцикл (типы и суммарная нагрузка)

I II III IV

Втягивающий Втягивающий – 
средняя нагрузка 
(занятия с большими 
нагрузками не 
планируются)

Втягивающий – 
средняя нагрузка 
(одно занятие с 
большой нагрузкой)

Ударный – 
значительная нагрузка 
(три занятия с боль-
шими нагрузками)

Восстановительный – 
малая нагрузка

Базовый Ударный – большая 
нагрузка (пять заня-
тий с большими 
нагрузками)

Ударный – значи-
тельная нагрузка  
(три занятия с боль-
шими нагрузками)

Ударный – большая 
нагрузка (пять заня-
тий с большими 
нагрузками)

Восстановительный – 
малая нагрузка

Контрольно- 
подготовитель-
ный

Ударный – большая 
нагрузка (пять заня-
тий с большими 
нагрузками)

Восстановительный – 
малая нагрузка

Ударный – большая 
нагрузка (пять заня-
тий с большими 
нагрузками)

Восстановительный – 
малая нагрузка

Предсоревно-
вательный

Ударный – большая 
нагрузка (четыре за-
нятия с большими 
нагрузками)

Ударный – значи-
тельная нагрузка  
(два занятия с боль-
шими нагрузками)

Подводящий – средняя 
нагрузка (одно занятие 
с большой нагрузкой)

Восстановительный – 
малая нагрузка

Соревнова-
тельный

Подводящий – 
средняя нагрузка 
(одно занятие с боль-
шой нагрузкой)

Соревновательный – 
тренировочная 
нагрузка малая, 
соревновательная 
зависит от уровня 
и программы 
соревнований

Подводящий – малая 
нагрузка

Соревновательный – 
тренировочная 
нагрузка малая, 
соревновательная 
зависит от уровня 
и программы 
соревнований
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•

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ 
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ 
УПРАЖНЕНИЙ

66

Большинство легкоатлетических упражнений (ходьба, бег, прыжки) 
настолько естественны, что их выполнение доступно людям разного 
возраста и физической подготовленности. Однако значительных ре-
зультатов в этих видах достигают легкоатлеты, которые имеют высо-
кий уровень развития физических качеств и в совершенстве овладели 
техникой.

Техника в спорте – это способ выполнения физического упражне-
ния. Любое упражнение, в том числе и легкоатлетическое, можно вы-
полнять несколькими способами. По своим кинематическим характе-
ристикам способы могут существенно отличаться один от другого, но 
основы в них остаются общими.

В упрощенном виде спортивная техника – это наиболее рациональ-
ный и эффективный способ выполнения спортивного упражнения, ко-
торый позволяет достичь наилучшего результата. Ее часто отождест-
вляют только с внешней формой движений, но такая оценка является 
не полной. Для углубленного анализа техники двигательных действий 
следует регистрировать целый комплекс временных, пространственных 
(кинематических) и силовых (динамических) показателей.

По мнению В. Н. Платонова (2004), не следует считать адекватны-
ми понятия «спортивная техника» и «техническая подготовленность» 
спортсмена. Техническая подготовленность – это степень освоения 
спортсменом системы движений, соответствующих особенностям дан-
ного вида спорта и направленных на достижение высоких спортивных 
результатов. Ее нельзя рассматривать изолированно, а следует пред-
ставлять как составляющую единого целого, в котором технические 
решения тесно взаимосвязаны с физическими, психическими, такти-
ческими возможностями спортсмена. Появление нового оборудования 
и инвентаря в отдельных видах легкой атлетики (метание копья, прыж-
ки с шестом и других) существенно повлияло на спортивную технику 
в этих видах, позволило спортсменам повысить эффективность дей-
ствий.

Результативность техники обусловливается ее эффективностью, 
стабильностью, вариативностью, экономичностью (Платонов, 2004).

Эффективность техники определяется ее соответствием решаемым 
задачам и высоким конечным результатом, соответствием уровню фи-
зической и психологической подготовленности спортсмена.
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Стабильность связана с ее помехоустойчи-
востью, независимостью от условий соревно-
ваний и состояния спортсмена.

Вариативность определяется способностью 
спортсмена корректировать двигательные дей-
ствия в зависимости от условий состязатель-
ной борьбы.

Экономичность техники характеризуется 
рациональным и целесообразным использо-
ванием энергии при выполнении приемов и 
действий, а также времени и пространства.

Простота и естественность движений во 
всех случаях являются позитивными показа-
телями высокого уровня спортивной техники. 

Основы техники – это совокупность взаи-
мосвязанных движений, которые определяют 
структуру данного двигательного действия. 
Они, обусловленные объективными биомеха-
ническими, физиологическими, анатомиче-
скими, психологическими закономерностями, 
должны быть едиными для всех спортсменов. 
Индивидуальные особенности атлета могут 
определить лишь варианты выполнения дви-
жений в отдельных деталях. Вариант, благо-
даря которому легкоатлет показывает более 
высокий спортивный результат, является для 
него целесообразным.

По характеру двигательной деятельности 
легкоатлетические соревновательные упраж-
нения принадлежат, в основном, к двум груп-
пам: первая – скоростно-силовой направлен-
ности: бег на короткие дистанции (спринт), 
бег с барьерами, прыжки, метания. Особен-
ность этих видов заключается в непродолжи-
тельности и максимальной мощности усилий 
при выполнении движений; вторая – с пре-
имущественным проявлением выносливости. 
Техника в этих видах направлена на экономи-
зацию физических возможностей организма 
спортсмена.

По технике выполнения легкоатлетические 
упражнения также можно разделить на два 
вида: циклические (ходьба, бег) и ацикличе-
ские (прыжки, метания).

Техника легкоатлетических видов, невзирая 
на их разнообразие, имеет некоторые общие 
особенности: все они связаны с перемещени-
ем спортсмена, следовательно, во многом – с 
эффективностью движения ног. Это имеет 
первостепенное значение для овладения тех-

никой легкоатлетических упражнений (Артю-
шенко, 2008).

Все перемещения спортсмена выполняют-
ся при его активном взаимодействии с опорой 
(отталкивание). Большое значение для акти-
визации отталкивания имеют маховые движе-
ния рук и ног (Бальсевич,1974).

В основе техники легкоатлетических упраж-
нений лежит сочетание маховых и активных 
разгибательных движений отдельных двига-
тельных звеньев тела и наблюдается опреде-
ленная последовательность в использовании 
мышечных групп при разгоне снаряда или 
перемещении спортсмена. Сначала движение 
обеспечивают более крупные мышечные груп-
пы, которые работают относительно медлен-
но. В конце вступают в работу более мелкие 
мышечные группы, которые действуют быст-
рее, например, в беге: мышцы таза–бедра–го-
лени; в метаниях: ног–таза–туловища–метаю-
щей руки. 

Для эффективного выполнения движения 
используют баллистическую работу мышц, их 
поочередное предварительное оптимальное 
растягивание для последующей активизации 
сокращения (Карпеев,1983). Во всех легко-
атлетических упражнениях дальность полета 
тела спортсмена или снаряда зависит прежде 
всего от начальной скорости в момент вылета, 
угла вылета и сопротивления внешней среды 
(Донской,1971).

 Все движения совершаются в простран-
стве, во времени, с оп ределенной скоростью, 
ускорением. Это отражается в кинемати ческой 
структуре, т. е. создает визуальную картину 
действия. Динамическая структура движе-
ния характеризуется проявлением внешних и 
внутренних сил. Взаимосвязь этих структур 
определяет ритмическую структуру движений. 
Описывая пространственные характеристи-
ки, говорят о положении тела (звеньев тела) 
и траек тории движения (Жилкин, Кузьмин, 
Сидорчук, 2008).

Положение тела определяют как исходное 
(стартовое), так и в движении, как по отноше-
нию к общему центру масс, так и по отноше-
нию звеньев друг к другу, а также по отноше-
нию к какому-либо неподвижному предмету.

Траектория – это воображаемый след дви-
жения какой-либо определенной точки. Тра-



211

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

Гл а в а  6

екторию перемещения можно описывать по 
точке общего центра масс (ОЦМ) или по точ-
кам центров масс звеньев (ЦМЗ) (плеча, пред-
плечья, бедра, стопы и т. д.). Временные ха-
рактеристики включают длительность и темп 
движения. 

Темп движения характеризует частоту ци-
клов или движений в единицу времени и за-
висит от массы движущегося тела (звена). 
Сочетание пространственных и временных ха-
рактеристик отражает скоростные характерис-
тики.

Прирост скорости за единицу времени на-
зывают ускорением. Оно наблюдается в неко-
торых движениях, в основном же, описывая 
движение, говорят о скорости.

Динамические характеристики и их взаимо-
связь показывают, почему происходит движе-
ние, которое возможно лишь при взаимодей-
ствии внешних и внутренних сил. К внешним 
относят: силу тяжести, реакции опоры, сопро-
тивления, трения, отягощения, инерции.

К внутренним относят силу активного дей-
ствия (сила тяги мышц) и пассивного взаимо-
действия (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008).

Техника движений состоит из отдельных, 
но взаимосвязанных частей: предварительной, 
основной и завершающей. Все составляющие 
имеют определенную функцию, внутреннее 
содержание (временной, пространственный 
и скоростно-силовой ритм), выраженное во 
внешней форме движения (Бобровник, 2000). 
По ряду признаков, в том числе и по техни-
ке, легкоатлетический спорт разделяют на не-
сколько самостоятельных групп: бег, прыжки, 
метания и спортивная ходьба.

6.1. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ  
СПОРТИВНОЙ ХОДЬБЫ 

Ходьба – основной способ передвижения че-
ловека. Спортивная ходьба принадлежит к ци-
клическим видам легкой атлетики, поскольку 
состоит из повторения движений отдельных 
частей тела в определенной последовательно-
сти. Циклом движения в спортивной ходьбе 
является двойной шаг (с левой ноги и с пра-
вой), началом которого можно считать любую 
позу идущего человека, который, сделав опре-

деленные движения, должен занять ту же позу, 
которая была вначале.

Все виды ходьбы имеют одну и ту же осо-
бенность – постоянный контакт с опорой. Она 
отличает ходьбу от бега, где чередуются перио-
ды одиночной и двойной опоры. В ходьбе по-
стоянный контакт с опорой осуществляется то 
одной, то одновременно обеими ногами. Каж-
дая нога в ходьбе бывает опорной и маховой. 
Период, на протяжении которого она является 
опорой тела (опорный период), более продол-
жительный, чем период ее перенесения. Эта 
особенность и определяет наличие двухопор-
ного периода в ходьбе. Длительность его всег-
да короче одноопорного (Артюшенко, 2008).

Известно, что с повышением скорости 
ходьбы увеличиваются частота и длина шага, 
а длительность двухопорного периода умень-
шается. Установлено, что с увеличением тем-
па до 190–200 шагов в минуту она сокращает-
ся до нуля, появляется период полета, а это 
означает,  что ходьба переходит в бег.

Движения рук и ног при ходьбе строго пе-
рекрестны. Плечевой пояс и таз осуществляют 
сложные встречные движения: таз двигается 
по трем осям – поперечной, сагиттальной и 
вертикальной (рис. 6.1).

При ходьбе наклон таза вперед то увеличи-
вается, то уменьшается (середина одиночной 
опоры), что дает возможность спортсмену сде-
лать значительно более длинное «проталкива-
ние». При перенесении ноги вперед таз опу-
скается в ее сторону. До конца отталкивания 
осуществляется движение в тазобедренном су-
ставе опорной ноги в ее сторону, например, 
с вынесением правой ноги правая часть таза 
выносится вперед, таз поворачивается налево. 

Рисунок 6.1 – Движение таза при ходьбе: увеличение 
(а) и уменьшение (б) наклона, опускание в сторону 
переносной ноги (в, г) и вращение в сторону опорной 
ноги (д) (Легкая атлетика…, 1989)
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Из всех движений наибольшее значение нуж-
но придавать движению вокруг вертикальной 
оси, поскольку это увеличивает длину шага 
(Тюпа, Аракелян, Примаков, 2009).

Для анализа весь цикл можно разделить на 
периоды, фазы, моменты движения и позы 
(рис. 6.2).

В современной биомеханике принято раз-
делять цикл на фазы всего действия, а не на 
фазы движения каждой ноги. В одном цикле 
имеются два периода одиночной и двойной 
опоры. Период одиночной опоры включает 
две фазы – задний и передний шаг.

Первая фаза – задний шаг – начинается с 
момента снятия ноги с опоры и заканчивается 
моментом вертикали, когда общий центр мас-
сы тела (ОЦМ) человека находится точно над 
центром давления на плоскость опоры. 

Вторая фаза – передний шаг – начинается с 
момента вертикали и заканчивается моментом 
постановки ноги на опору.

Третья фаза – переход опоры (с одной ноги 
на другую) – соответствует двухопорному пе-
риоду. Следовательно, один цикл движений в 
ходьбе имеет шесть фаз.

Источником движущих сил при ходьбе яв-
ляется работа мышц. За счет мышечных со-
кращений происходит отталкивание, и человек 
продвигается вперед. Только в результате вза-
имодействия внутренних (сокращение мышц) 
и внешних сил (сила реакции опоры) возмож-
но перемещение в пространстве. К внешним 
силам принадлежат также сила тяжести и сила 
сопротивления среды. При передвижении по 
горизонтали с малой скоростью их можно не 
учитывать, хотя при определенных условиях 
они влияют на продвижение ОЦМ тела.

При ходьбе внешней силой является сила 
реакции опоры, которая возникает в ответ на 
действие человека. Она равняется силе дей-
ствия на опору (мышечной силе) и противо-
положна по направлению, проявляется только 
в опорном периоде. В зависимости от соотно-
шения направления движения тела и действия 
силы последняя может способствовать дви-
жению (если их направления совпадают) или 
тормозить его (если они противоположны). 
При отталкивании, в фазе переднего шага, 
сила реакции опоры направлена вверх–вперед. 
Ее можно считать как равнодействующую двух 

Рисунок 6.2 – Струк-
тура двойного шага 
в спортивной ходьбе 
(Жилкин, Кузьмин, 
Сидорчук, 2008).
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составляющих – вертикальной и горизонталь-
ной. Горизонтальная составляющая предопре-
деляет движение тела вперед. Следовательно, 
при отталкивании сила реакции опоры будет 
способствовать продвижению ОЦМ тела впе-
ред. Источником этого продвижения являются 
два активных мышечных действия – перенесе-
ние маховой ноги вперед (движение происхо-
дит ускоренно) и отталкивание ноги от опоры 
(рис. 6.3).

Для того чтобы увеличить горизонтальную 
составляющую в фазе переднего шага, нужно 
увеличить силу отталкивания и выполнять от-
талкивание под более острым углом, не под-
нимая высоко маховую ногу при перенесении.

В фазе заднего шага, напротив, сила реак-
ции опоры действует навстречу движению и 
является тормозящей силой. Тело спортсмена 
продвигается по инерции, заметно снижается 
скорость передвижения. В это время происхо-
дит амортизация движения опорной ногой. 
Постепенное торможение осуществляется за 
счет уступающей работы мышц бедра и пе-
редней части голени: смягчение тормозящего 
эффекта происходит также, если опустить таз 
в сторону маховой ноги (движение вокруг са-
гиттальной оси) и несколько опустить руки. 
В обычной ходьбе амортизация осуществляет-
ся и за счет уступающей работы четырехгла-
вой мышцы бедра – сгибания ноги в коленном 
суставе. В спортивной ходьбе такого сгибания 
не может быть, поскольку нога должна быть 
выпрямленной к моменту вертикали. Чтобы 
уменьшить горизонтальную составляющую 
опорной реакции, необходимо ставить ногу 
ближе к проекции ОЦМ тела, т. е. под углом, 
более близким к прямому.

Во время фазы переход опоры, которая 
длится сотые доли секунды, происходит пере-
ход от опоры на одну ногу к опоре на дру-
гую. Фаза начинается с момента постановки 
переносящей ноги на опору и заканчивается 
снятием с опоры другой ноги, которая была 
до этого опорной. Основной критерий спор-
тивной ходьбы – наличие двухопорного пери-
ода. С потерей этой фазы ходьба переходит  
в бег (Легкая атлетика..., 1989). 

В спортивной ходьбе движение ОЦМ тела 
происходит по кривой – то немного поднима-
ясь, то, напротив, опускаясь. Размах верти-

кальных колебаний достигает 4–6 см. Умень-
шение вертикальных и боковых колебаний 
ОЦМ тела является одной из главных задач 
технической подготовки спортсмена. Гори-
зонтальная скорость при каждом шаге непо-
стоянна.

Основная работа мышц во время движе-
ний происходит в опорном периоде. В начале 
приземления ноги мышцы амортизируют дви-
жение, выполняя уступающую работу, потом, 
когда ОЦМ тела находится над опорой, под-
держивают тело, противодействуя силе при-
тяжения, и, наконец, в фазе переднего шага 
выполняется преодолевающая работа с «пози-
тивным эффектом» продвижения вперед.

Движения рук при ходьбе способствуют со-
хранению равновесия. Вместе с ними проис-
ходят движения верхней части туловища, что 
уравновешивает движение таза вокруг вер-
тикальной оси. При определенных условиях 
руки могут способствовать увеличению часто-
ты движений. При большей частоте шагов, как 
правило, и руки сгибаются больше.

С увеличением скорости ходьбы увеличи-
ваются как длина, так и частота шагов. Их 
соотношение должно быть целесообразным. 
Необходимо учитывать то, что избыточное 
ускорение уменьшает длину шагов и приводит 
к снижению скорости. В то же время очень 
длинный шаг (это зависит от силы отталкива-
ния и выноса ноги вперед) может привести к 
избыточной трате энергии, потери контакта с 
опорой (Артющенко, 2008).

Умение идти свободно, без напряжения, 
оптимально соединяя длину и частоту ша-
гов, – наиболее важное условие совершенной 
техники спортивной ходьбы.

Рисунок 6.3 – Противо-
действие реакции опоры: 
тормозящее (отрицательное) 
линейное ускорение (–а), 
вызванное горизонтальной 
составляющей Rx реакции 
опоры и Ry – вертикальной 
составляющей, и опрокиды-
вающее угловое ускорение 
(E), вызванное моментом 
сил R, равным Rd (Легкая 
атлетика…, 1989)
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6.2. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ БЕГА

Бег – циклическое локомоторное движение. 
Основой бегового движения является двойной 
шаг. Оттолкнувшись от опоры одной ногой, 
бегун определенное расстояние преодолевает в 
воздухе к моменту постановки другой ноги на 
опору. Эти опорные и безопорные положения, 
которые периодически повторяются, позволи-
ли называть бег циклическим упражнением.

Анализируя беговые движения, достаточно 
рассмотреть один его цикл (характер и после-
довательность движений отдельных звеньев и 
всего тела), который состоит из двойного шага 
(шаг с правой и с левой ноги).

В двойном шаге имеются два периода опо-
ры и два периода полета, в каждом различа-
ют две фазы. Период опоры состоит из фаз 
торможения и отталкивания, период полета –
подъема и снижения ОЦМ тела. Каждый пе-
риод и каждая фаза имеют условные границы, 
которыми являются моменты движения.

Период опоры: момент постановки ноги; 
фаза торможения; момент вертикали (самая 
низкая точка траектории ОЦМ тела); фаза от-
талкивания; момент отрыва.

Период полета: фаза подъема ОЦМ тела; 
момент наивысшей точки траектории ОЦМ 
тела; фаза снижения ОЦМ тела.

Последовательность фаз в цикле движений 
ног представлена на рисунке  6.4.

Что же является источником движения в 
беге? В соответствии с первым законом дина-
мики, движение тела происходит в результате 
взаимодействия сил. Источником движущих 
сил в беге является работа мышц. Но одной 
мышечной силы для передвижения недоста-
точно, для этого нужны внешние силы, ко-
торые, взаимодействуя с внутренними (воз-
никающими при работе мышц), создадут 
возможность передвижения. Внешними си-
лами при беге являются: сила тяжести, сила 
сопротивления среды, сила реакции опоры 
(Легкая атлетика..., 1989).

Рисунок 6.4 – Перио-
ды и фазы движений  
в беге (Жилкин, Кузь-
мин, Сидорчук, 2008).
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Сила тяжести постоянно направлена вниз и 
играет разную роль: при движении тела вниз 
является движущей силой, а при движении 
вверх – тормозящей. Сила земного притяже-
ния не может увеличить или уменьшить го-
ризонтальную скорость движения, она только 
изменяет направление.

Сопротивление среды является тормозя-
щей силой, которая всегда противоположна 
направлению движения тела по горизонтали 
и увеличивается пропорционально квадрату 
скорости бегуна. В беге с максимальной ско-
ростью она очень существенна и зависит от 
размеров тела спортсмена. 

Сила реакции опоры в беге является пере-
менной по величине и направлена противопо-
ложно силе отталкивания ноги от опоры. Она 
зависит от массы тела бегуна, от скорости бега 
и от мышечных усилий, которые развивают-
ся спортсменом. Направление силы реакции 
опоры в беге непрерывно меняется в разные 
моменты и фазы опорного периода (рис.  6.5).

Если тело атлета находится прямо над 
цент ром давления на плоскость опоры, то 
реакция опоры под воздействием массы тела 
направлена вертикально вверх (вертикальная 
составляющая реакции опоры). Но ОЦМ тела 
не всегда находится над центром давления на 

опору. В этом случае опорная реакция будет 
направлена под острым углом. Поэтому силу 
давления и силу реакции опоры можно раз-
ложить на две составляющие: вертикальную и 
горизонтальную. Эти величины и будут опре-
делять движение бегуна. 

Вертикальная составляющая реакции опоры 
противодействует силе тяжести. Если она боль-
ше массы тела бегуна, то движение ОЦМ нап-
равлено вверх и наоборот (Артюшенко, 2008).

Горизонтальная составляющая реакции 
опоры зависит от общей силы давления на 
грунт (F

общ
), угла, под которым осуществляет-

ся давление, и играет первостепенную роль в 
поступательном движении. Угол отталкивания 
определяет направление равнодействующей 
силы (рис. 6.6).

В спринтерском беге величина Fобщ. намно-
го больше, чем в беге на средние и длинные 
дистанции, и направлена под более острым 
углом.

Из рисунка 6.7 видно, что опорная реак-
ция в момент постановки ноги на опору на-
правлена назад–вверх, что создает торможение 
или замедление скорости бега в фазе передней 
опоры.

Уменьшение этой величины обеспечива-
ется за счет амортизации ноги и постановки 
ее ближе к проекции ОЦМ тела на дорожку. 

Рисунок 6.5  – Схема  
векторов опоры в беге:
а – максимум фазы 
торможения; б – момент 
вертикали; в – максимум 
фазы отталкивания (Легкая 
атлетика…, 1989) 

Рисунок 6.6 – Состав-
ляющие давления ног 
и  реакции опоры при 
отталкивании (Легкая 
атлетика…, 1989)

Рисунок 6.7 – Вертикальные (F верт.) 
и горизонтальные (F гориз.) усилия в 
опорном периоде в беге (Бальсевич,1974)
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Однако полностью исключить действие тор-
мозящих сил невозможно и поэтому следует 
сделать ее минимальной.

Рассмотрим некоторые особенности бе-
говых движений относительно тех условных 
обозначений (периоды, фазы и т. д.), которые 
были описаны выше.

Период опоры для поступательного дви-
жения является основным и длится от мо-
мента постановки ноги на опору до момента 
отрыва. Нога в этот период «берет» на себя 
вес падающего тела, амортизирует и потом 
выполняет отталкивание от опоры, создавая 
этим поступательное движение вперед (фаза 
отталкивания). Кривая вертикальных усилий 
может иметь разную конфигурацию – однопи-
ковую или двухпиковую (Бальсевич, 1974). Ее 
величина и длительность зависят от скорости 
бега, массы тела спортсмена, степени согла-
сованности движений отдельных частей тела, 
напряжения мышц опорной ноги, расстояния 
между проекцией ОЦМ тела и ступней в мо-
мент постановки ее на опору.

Горизонтальные усилия бегуна с момента 
постановки ноги и к началу фазы отталкива-
ния направлены вперед и создают торможение 
(негативное ускорение). В фазе отталкивания 
давление на опору направлено назад, при этом 
создается позитивное ускорение ОЦМ тела.

Негативное ускорение длится с момента 
постановки ноги и постепенно уменьшается 
до нуля в момент самой низкой точки траек-
тории ОЦМ тела. Опорная нога в этой фазе, 
амортизируя, замедляет и приостанавливает 
опускание тела бегуна вниз. После того как 
оно достигло нуля, наступает фаза отталкива-
ния, которая заканчивается к моменту отрыва 
ноги от опоры. Позитивное ускорение в фазе 
отталкивания достигается преимущественно 
за счет энергичного выпрямления опорной 
ноги.

Период полета характеризуется движением 
тела по инерции, а траектория ОЦМ тела име-
ет форму параболы. Сила массы тела бегуна 
изменяет направление движения вниз, а со-
противление воздуха уменьшает его скорость.

Движения ОЦМ тела. Внешние силы, 
действуя на тело спортсмена, препятствуют 
прямолинейности и равномерности поступа-
тельного движения ОЦМ тела. Кроме продви-

жения вперед, он осуществляет вертикальные 
и боковые колебания. Боковые перемещения 
в основном происходят за счет перенесения 
массы тела с одной ноги на другую. Сравни-
тельно с вертикальными колебаниями, они не-
значительны. Размах вертикальных колебаний 
ОЦМ тела в опорном периоде достигает 6,6 ± 
± 1,6 см, причем величина его снижения в фазе 
торможения равняется 1,8 ± 0,8 см, а подъем в 
фазе отталкивания (к моменту вылета) состав-
ляет 3,9 ± 1 см при скорости 8,31 ± 1,1 м•с–1 
(Тюпа, Аракелян, Примаков, 2009). Траекто-
рию его движения можно представить в виде 
синусной кривой с одновременным переме-
щением в боковой плоскости.

Скорость поступательного движения ОЦМ 
тела в отдельных фазах движения разная. Наи-
высшая наблюдается в момент отрыва ноги от 
опоры, а самая низкая – в момент вертикали в 
опорном периоде.

Движения ног. Остановимся на тех момен-
тах, которые не были рассмотрены выше. По-
становка ноги на опору происходит несколько 
впереди проекции ОЦМ тела. Следующая фаза 
торможения осуществляется за счет сгибания 
ноги в тазобедренном, коленном и разгибание 
в голеностопном суставах. При спринтерском 
беге в момент вертикали угол в коленном су-
ставе опорной ноги составляет 130–140°, в та-
зобедренном – 63–67°.

В фазе отталкивания происходит резкое 
разгибание ноги в тазобедренном и коленном 
суставах и активное сгибание голеностопного 
сустава, что обеспечивает позитивное ускоре-
ние и продвижение тела спортсмена вперед.

После отрыва ноги от опоры начинается 
перенос ноги из крайнего заднего положения 
вперед. Движение последовательно характе-
ризуется подъемом, разгоном, торможением и 
опусканием на опору.

Оторвавшись от опоры, нога резко выво-
дится вперед–вверх, сгибаясь при этом в ко-
ленном и тазобедренном суставах. Это дви-
жение вызывает резкое уменьшение рычага 
ноги и ее момента инерции, что способствует 
более быстрому продвижению вперед–вверх. 
Это дает возможность повысить частоту ша-
гов. Скорость дистальных частей ног в период 
переноса в беге с максимальной скоростью до-
стигает 25 м•с–1 (Бернштейн, 1966).
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В период полета происходит разведение 
и сведение ног. Разведение продолжается и 
после отрыва опорной ноги от опоры. Све-
дение в безопорном периоде начинается при - 
б лизительно в момент наивысшей точки тра-
ектории ОЦМ тела. Это движение не изменяет 
скорости в полете, но создает хорошие пред-
посылки для увеличения частоты шагов.

Движения таза, рук и туловища. Движение 
таза бывает не только поступательным, но и 
вращательным. Наиболее выраженные движе-
ния таза вокруг продольной оси – в сторону 
опорной ноги. Кроме этого, происходит дви-
жение вокруг сагиттальной оси (наклон в сто-
рону). Наибольший наклон в сторону маховой 
ноги наблюдается в момент вертикали. Вслед-
ствие этого колено маховой ноги оказывается 
немного ниже от колена опорной. Движение 
таза увеличивает поступательное движение 
тела спортсмена. Вокруг продольной оси оно 
приводит к увеличению длины шагов, помога-
ет отталкиванию и выносу маховой ноги впе-
ред, поскольку при этом начинают работать 
дополнительные группы мышц.

Движения рук в беге с максимальной ско-
ростью происходят в передне-заднем направ-
лении, с большой амплитудой в плечевых 
суставах и изменением угла в локтевых. При 
движении руки вперед угол в локтевом суставе 
уменьшается, а при движении назад – увели-
чивается.

В беге на средние и длинные дистанции ам-
плитуда движений рук намного меньше и на-
правление их немного изменено. При выносе 
руки вперед она слегка приводится вовнутрь, а 
с движением назад – отводится наружу.

Положение туловища в беге непостоянно. 
В фазе отталкивания оно несколько наклоне-
но вперед, а в фазе полета стремится к вер-

тикальному положению. В беге на длинные 
дистанции колебания туловища меньше, чем 
в спринте.

В беге на разные дистанции сохраняет-
ся общая структура бегового шага (периоды, 
фазы, моменты). Однако в зависимости от 
скорости движения изменяются кинематиче-
ские и динамические его характеристики. В 
спринтерском беге они достигают максималь-
ных величин. С увеличением длины дистан-
ции уменьшаются основные составляющие 
скорости – длина и частота шагов, изменяется 
длительность периодов опоры и полета, их со-
отношение (табл. 6.1).

6.3. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ПРЫЖКОВ

Прыжок – способ преодоления расстояния с 
помощью акцентированной фазы полета. Это 
ациклическое упражнение, в котором нет по-
вторяющихся частей и фаз движения. Харак-
терной особенностью прыжка является полет.

Цель легкоатлетических прыжков – прыг-
нуть как можно дальше или выше. Все прыж-
ки в легкой атлетике можно разделить на два 
типа:

1) состязательные виды, обусловленные чет - 
кими официальными правилами, – прыжок в 
длину, прыжок в высоту, тройной прыжок и 
прыжок с шестом;

2) разнообразные прыжки, которые имеют 
тренировочное значение, – прыжки с места, 
многократные прыжки, спрыгивания в глуби-
ну, выпрыгивания и т. п.

Дальность и высота полета тела зависят от 
начальной скорости и угла вылета. Чтобы до-
стичь высоких спортивных результатов, пры-
гуну необходимо развить наибольшую началь-
ную скорость полета тела и направить ее под 

Таблица 6.1 – Кинематические характеристики бега на разные дистанции (по данным Мякинченко, 1985) 
(Легкая атлетика…, 1989)

Дистанция, м Результат
Средняя  

скорость, м•с–1

Отношение 
длины шага  
к длине ноги

Средняя частота 
шагов, шаг•с–1

Отношение  
времени полета  

к опоре

Вертикальные 
колебания ОЦМ 

тела, м

800 1.48,1 7,40 2,24 3,50 1,09 0,050
1500 3.38,2 6,88 2,18 3,48 1,08 0,055
5000 13.42,37 6,08 2,09 3,22 0,94 0,048

42 км 195 м 2:15.14,4 5,2 1,78 3,18 0,74 0,045
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оптимальным углом к горизонту. Траектория 
ОЦМ тела спортсмена в полете определяется 
такими формулами:

                       ,

где: S – длина полета, Н – высота траектории 
ОЦМ тела (без учета его высоты в момент вы-
лета и приземления); V0 – начальная скорость 
ОЦМ тела в полете; α – угол вектора скорости 
к горизонтали в момент вылета; g – ускорение 
свободно падающего тела; h – высота ОЦМ 
тела в конце отталкивания (Легкая атлетика..., 
1989). 

Каждый прыжок условно (для удобства 
анализа) разделяют на четыре части: разбег, 
отталкивание, полет и приземление, которые 
имеют соответствующее значение для дости-
жения спортивного результата. 

Важнейшей частью двигательного действия 
является отталкивание. Механизм его лег-
че всего рассмотреть на модели отталкивания 
при прыжке в высоту с места. Оттолкнуться 
при выпрямленных суставах невозможно. Для 
этого прежде всего необходимо согнуть ноги 
и наклонить туловище – подготовка к оттал-
киванию. Из этого положения осуществляется 
отталкивание, т. е. выпрямление ног и тулови-
ща. При этом во время выпрямления звеньев 
тела прыгуна действуют две силы, которые 
равняются по величине друг другу и направле-
ны в противоположные стороны: одна – вниз 
и прилагается к опоре, другая – прилагается к 
телу прыгуна и направлена вверх. Кроме того, 
на опору действует и сила притяжения (масса 
тела). Силы, которые влияют на опору, вызы-
вают их реакцию. Однако реакция опоры не 
является движущей силой, она лишь уравно-
вешивает те, что действуют на опору. Другая 
сила, направленная вверх, прилагается к под-
вижным звеньям – это сила напряжения мышц.

Относительно каждого звена сила тяги 
мышцы, примененная к нему извне, служит 
внешней силой. Следовательно, ускорения 
ОЦМ тела звеньев обусловлены соответству-
ющими внешними для них силами, т. е. тя-
гой мышц. При достаточно большой силе мы-

шечной тяги, которая превышает силу массы 
тела и прилагается в кратчайшее время, соз-
дается ускоренное перемещение тела вверх. 
При ускорении подъема тела возникают силы 
инерции, которые направлены противопо-
ложно ускорению и увеличивают напряжение 
мышц. В начальный момент выпрямления 
тела давление на опору достигает наибольшего 
значения, а до конца отталкивания снижает-
ся до нуля. Одновременно скорость подъема 
вверх от нуля в исходной позе прыгуна дости-
гает максимального значения к моменту отры-
ва от опоры. Скорость вылета ОЦМ тела пры-
гуна в момент отрыва его от опоры называется 
начальной скоростью вылета. Выпрямление в 
суставах происходит в определенной последо-
вательности. Сначала включаются более круп-
ные, медленные мышцы, а затем более мел-
кие, но быстрые. При отталкивании первыми 
начинают разгибаться тазобедренные суставы, 
потом коленные. Заканчивается выпрямление 
ног подошвенным сгибанием голеностопных 
суставов. При этом все группы мышц включа-
ются в активную работу постепенно, а закан-
чивают сокращаться одновременно (рис. 6.8).

Путь, по которому в опорной фазе переме-
щается ОЦМ тела прыгуна, ограничен, следова-
тельно особенно важной является способность 
его развить максимальную силу на этом пути за 
кратчайшее время. Между силой мышц, скоро-
стью их сокращения и массой тела существует 
тесная связь. Чем больше силы приходится на 
килограмм массы тела (при прочих равных ус-
ловиях), тем быстрее и более эффективно атлет 
может оттолкнуться. Следовательно, прыгунам 
особенно необходимо увеличивать силу мышц 

Рисунок 6.8 – Прыжок  
в высоту с места  
(Легкая атлетика…, 1989)



219

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

Гл а в а  6

и не иметь лишней массы тела. Но решающую 
роль всегда играет скорость отталкивания. Чем 
быстрее (при оптимальных условиях) растяги-
ваются мышцы, тем более эффективно прояв-
ляются сила и скорость их сокращения, т. е., 
чем короче и быстрее (также при оптимальных 
условиях) предыдущее сгибание ног, тем бо-
лее сильная и более быстрая обратная реакция 
мышц – сокращение, а, следовательно, тем бо-
лее эффективное отталкивание.

Маховые движения при отталкивании. От-
талкивание в прыжках усиливается дугообраз-
ным взмахом прямых или согнутых (в зависи-
мости от вида прыжка) рук.

Когда ускорения маховых звеньев направ-
лены от опоры, возникают силы инерции этих 
звеньев, направленные к опоре. Вместе с мас-
сой тела они нагружают мышцы ног и этим 
увеличивают их напряжение и длительность 
сокращения. В связи с этим увеличивается и 
импульс силы, который равняется произведе-
нию силы на время ее действия, а больший 
импульс силы дает больший прирост количе-
ству движения, т. е. увеличивает скорость.

Как только взмах замедляется, нагрузка на 
мышцы ног резко уменьшается, а избыточный 
потенциал напряжения обеспечивает быстрое 
и сильное окончание их сокращения. Извест-
но, что с помощью лишь одного взмаха руками 
можно сделать небольшой подскок, поскольку 
энергия двигающихся рук передается осталь-
ной массе тела в момент, когда позитивное 
ускорение махового движения изменяется на 
негативное (замедление). Такая координаци-
онная взаимосвязь объясняет ускорение оттал-
кивания за счет ускоренного взмаха руками. 

Существует ряд способов выполнения махо-
вых движений. Наиболее эффективным явля-
ется дугообразный взмах вытянутыми руками, 
хотя при одинаковом угловом ускорении он тре-
бует больших мышечных усилий, чем согнуты-
ми руками. При одинаковых усилиях мышц мах 
выпрямленными конечностями выполняется 
медленнее, что менее удобно для отталкивания. 

Очень важным является маховое движение 
ногой. Оно выполняется в прыжках с разбега. 
Механизм его действия такой же, как и при 
взмахе руками. Однако в результате большой 
массы маховой ноги, силы мышц и скорости 
движения тела эффективность махового дви-

жения ногой значительно увеличивается, для 
чего необходимо прикладывать усилие на воз-
можно более длинном пути. Это достигается за 
счет того, что маховая нога перед началом от-
талкивания, т. е. перед постановкой опорной 
ноги на опору, находится далеко позади. Путь 
маха можно продлить за счет более позднего 
его окончания. Для этого кроме силы мышц 
необходимы их эластичность, а также большая 
подвижность в суставах. Поэтому важно, чтобы 
переход позитивного ускорения маховой ноги 
к негативному происходил в более высокой 
точке. До окончания отталкивания ОЦМ тела 
должен подняться как можно выше. Полное 
выпрямление ноги и туловища, подъем плеч 
и рук, а также высокое положение маховой 
ноги в момент окончания отталкивания созда-
ют наиболее высокий подъем ОЦМ тела перед 
взлетом. В этом случае взлет тела начинается 
с большей высоты. Все сказанное непосред-
ственно касается прыжков с разбега (рис. 6.9).

Разбег. При разбеге решаются две задачи: 
развитие скорости, необходимой для прыжка, 
и создание удобных условий для выполнения 
отталкивания. Он имеет исключительное зна-
чение для достижения спортивного результата.

В прыжках в длину, тройным и с шестом 
необходимо пытаться достичь максимальной, 
но контролируемой скорости. Величина раз-
бега достигает 18, 20, 22 беговых шагов (свыше 
40 м). Направление движения прямолинейное. 
В прыжках в высоту направление разбега мо-
жет быть прямолинейным, под углом к планке, 
а также дугообразным. Оптимальная скорость 
обычно достигается при величине разбега в 
7–11 беговых шагов (Легкая атлетика..., 2008).

Прыгуны начинают разбег с места, с не-
скольких шагов подбегания или ходьбы. Ис-
ходное положение перед разбегом должно 
быть всегда одинаковым. По большей части 

Рисунок 6.9 – Схема 
маховых движений  
в прыжке: 
АБ – ускоренное дви-
жение ног и рук; БВ – 
движение с замедлением 
(Легкая атлетика…, 1989)
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при этом туловище спортсмена несколько на-
клонено вперед. Такая поза напоминает поло-
жение высокого старта при беге. Собранность, 
концентрация внимания характеризуют пра-
вильное исходное положение.

Разбег осуществляется с ускорением, наи-
большая скорость достигается на последних 
шагах. Однако для каждого вида прыжка он 
имеет свои особенности: в характере ускоре-
ния, в ритме шагов и их длине. В конце разбе-
га ритм и темп шагов несколько изменяются в 
связи с подготовкой к отталкиванию. Поэтому 
соотношение длины последних трех–пяти ша-
гов и техника их выполнения имеют некоторые 
особенности в каждом виде прыжка. При этом 
необходимо стремиться к тому, чтобы подго-
товка к отталкиванию не вызывала снижения 
скорости разбега, особенно на последнем шаге. 
Скорость разбега и отталкивания взаимосвяза-
ны: чем более быстрые последние шаги, тем 
более быстрое отталкивание. Переход прыгуна 
от разбега к отталкиванию – важный элемент 
техники прыжков, который в значительной 
мере определяет их результативность.

В прыжках всегда нужно точно попадать 
на место отталкивания, не снижая при этом 
скорости разбега. Поэтому особенно важно 
сохранить правильный ритм и стандартность 
длины шагов, несмотря на изменения условий 
выполнения разбега (ветер, разнообразные 
покрытия, температура воздуха и пр.). Раз-
бег в разных видах прыжков имеет свои осо-
бенности в длине и ритме шагов, в характере 
ускорений. Особенно отличается техника вы-
полнения последних шагов перед отталкива-
нием. Это связано с тем, что необходимо обе-
спечить соответствующий угол отталкивания. 
Наибольшая удаленность постановки толчко-
вой ноги от проекции ОЦМ тела прыгуна – в 
прыжках в высоту, наименьшая – в прыжках с 
шестом. В соответствии с этим обеспечивается 
необходимая длина последних шагов.

Отталкивание. Отталкивание после раз-
бега – важнейшая характерная часть легко-
атлетических прыжков. Оно продолжается от 
момента постановки толчковой ноги на опору 
до момента отрыва. Задача его – изменение 
направления движения ОЦМ тела прыгуна, 
или, поворот вектора скорости ОЦМ тела на 
определенный угол вверх. 

В момент постановки на брусок (прыжок 
в длину, тройной прыжок) толчковая нога 
испытывает большую нагрузку, величина ко-
торой определяется силой энергии движения 
тела углом постановки ноги. Сила энергии 
тела (F) при столкновении с опорой разделя-
ется на силу, направленную на ногу (fr), и на 
силу, направленную вперед–вверх (ft), перпен-
дикулярно к оси ноги. Их взаимозависимость 
можно представить как fr = F

соs
a, ft= F

sіn
a, где 

α – угол между направлением движения ОЦМ 
тела и осью толчковой ноги в момент поста-
новки (рис. 6.10). 

С увеличением угла α увеличивается зна-
чение sin и уменьшается соs. Следовательно, 
увеличивается ft и уменьшается fr. При умень-
шении угла α уменьшается сила ft и увеличива-
ется fr. Сила fr во всех прыжках с разбега амор-
тизируется напряжением мышц-разгибателей 
и одновременным их растягиванием, которое 
образуется в результате сгибания опорной 
ноги. Если прыгун, напрягая мышцы-разги-
батели толчковой ноги, амортизирует нагрузку 
на коротком пути, т. е. делает это быстро, с 
незначительным сгибанием ноги, то он не-
много увеличит эффективность следующего ее 
разгибания и общего отталкивания.

Отталкивание характеризуется стремлением 
поставить толчковую ногу движением, похо-
жим на беговое, т. е. сверху–вниз–назад. Это 
так называемое «загребающее» движение. Суть 
его в том, что такая постановка способствует 
меньшим потерям горизонтальной скорости в 
процессе отталкивания. Прыгун как бы подтя-
гивает к себе опору, в результате чего быстрее 
проходит вперед через толчковую ногу. Этому 
способствует также напряжение мышц задней 
поверхности бедра опорной ноги, таза и туло-
вища. Обычно это движение «маятника с ниж-
ней опорой» в разных прыжках выполняется 

Рисунок 6.10 – Схема 
направления действия 
сил при постановке ноги 
на опору (Легкая атлети-
ка…, 1989):
m – масса тела; 
V – скрость; Σk – кинети-
ческая энергия разбега
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по-разному. Следует отметить, что при любом 
отталкивании с большого разбега скорость вы-
лета ОЦМ тела всегда меньше скорости разбега. 

Угловыми параметрами, которые характе-
ризуют отталкивание, принято считать:

 • угол постановки – образованный осью 
ноги (прямой, проведенной через основу ко-
сти бедра и точку касания ногой бруска для 
отталкивания) и горизонталью;

 • угол отталкивания – образованный осью 
ноги и горизонталью в момент отрыва ноги от 
места отталкивания. Это не совсем точно, но 
удобно для практического анализа;

 • угол амортизации – в коленном суставе в 
момент наибольшего сгибания (рис. 6.11).

Отталкивание осуществляется не только за 
счет силы мышц-разгибателей толчковой ноги, 
но и координированных действий всех частей 
тела прыгуна. В это время происходит рез-
кое разгибание в тазобедренном, коленном и 
сгибание в голеностопном суставах, быстрый 
взмах маховой ноги и рук вперед–вверх и вы-
тягивание тела вверх.

Полет. После отталкивания прыгун отры-
вается от опоры, и ОЦМ тела описывает опре-
деленную траекторию полета, которая зависит 
от угла вылета, начальной скорости и сопро-
тивления воздуха, которое в полетной части 
прыжков (в том случае, если нет сильного 
встречного ветра – более 2–3 м•с–1) очень не-
значительно, поэтому его можно не учитывать.

Угол вылета образуется вектором начальной 
скорости полетной фазы и линией горизонта. 
Часто для удобства анализа его определяют по 
наклону результирующего вектора горизонталь-
ной и вертикальной скоростей, которые приоб-
ретает тело прыгуна в заключительный момент 
отталкивания. В прыжке в высоту горизонталь-
ная скорость в большей степени переходит в вер-
тикальную, и поэтому угол вылета большой – в 
среднем 60–65°. В прыжке в длину горизонталь-
ная скорость намного больше вертикальной, и, 
следовательно, угол вылета значительно мень-
ше (в среднем 19–25°). Теоретически в прыжках 
результирующая скорость должна быть выше 
наибольшей из составных скоростей в заключи-
тельный момент отталкивания.

Чтобы определить результирующую ско-
рость, являющуюся начальной скоростью по-
лета ОЦМ тела прыгуна, необходимо знать 

величину вертикальной и горизонтальной со-
ставляющих. В результате отталкивания спорт-
смен приобретает вертикальную скорость поле-
та, которая может быть определена по формуле:

Vvert g H= ⋅2 ,

где: g – ускорение силы притяжения; Н – вы-
сота подъема ОЦМ тела в полете.

Измерения уровня развития скоростно-си-
ловых качеств (толчок одной ногой с разбе-
га) показали, что в полетной фазе ОЦМ тела 
у хорошо подготовленных прыгунов в высоту 
повышается на 105–120 см, при этом верти-
кальная скорость составляет 4,65  м•с–1. Она 
при прыжках в длину и тройным не превы-
шает 3–3,5 м•с–1. Наибольшая горизонтальная 
скорость достигается при разбеге в прыжках в 
длину и тройным: свыше 10,5 м•с–1 – у мужчин 
и 9,5 м•с–1 – у женщин. Однако следует учиты-
вать ее потерю при отталкивании. В прыжках 
в длину и тройным эти потери могут достигать 
0,5–1,2 м•с–1 (Артюшенко, 2008).

Полет в прыжках характеризуется пара-
болической формой траектории ОЦМ тела 
прыгуна. Движение его в полетной части не-
обходимо рассматривать как движение тела, 
брошенного под углом к горизонту. В полете 
спортсмен двигается по инерции и под дей-
ствием силы веса. С момента отрыва от опоры 
его ОЦМ тела должен бы двигаться прямоли-
нейно (под углом к горизонту), но под воз-
действием силы тяжести перемещается равно-
мерно вниз с ускорением 9,8 м•с–2.

В первой половине полета ОЦМ тела пры-
гуна равнозамедленно поднимается, а во вто-
рой половине – равноускоренно падает. Пре-
вышение точки вылета ОЦМ тела над точкой 
его приземления делает глубину падения боль-
ше высоты подъема, в силу чего нисходящая 
часть траектории становится более крутой. 

Рисунок 6.11 – Угловые 
параметры, характеризую-
щие отталкивание:
А – угол постановки ноги; 
Б – угол амортизации; 
В – угол отталкивания 
(Легкая атлетика…, 1989)
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Параболическая траектория полета ОЦМ тела 
прыгуна в безопорной фазе различна в прыж-
ках в высоту, в длину, с места и с разбега. Раз-
личия вызваны главным образом углом вылета 
и величиной начальной скорости полета.

Дальность прыжка зависит от начальной ско-
рости и угла вылета. Как известно, наибольшая 
дальность полета тела под углом к горизонту с 
любой начальной скоростью (без учета сопро-
тивления воздуха) достигается при угле вылета 
45°. Однако практически при прыжке в длину с 
максимально быстрого разбега атлет не может 
перевести свое тело в полет под таким углом. 
Для этого необходимо равенство вертикальной и 
горизонтальной составляющих скорости. Но го-
ризонтальная скорость у прыгуна в длину всегда 
значительно больше, чем вертикальная, посколь-
ку он не может придать своему телу скорость – 
9–10 м•с–1. В лучшем случае он прыгнет под 
углом вылета, уменьшенным вдвое. Чем выше 
скорость разбега в прыжках в длину и тройным, 
тем тяжелее достигать увеличения угла вылета.

В полете никакие внутренние силы прыгу-
на не могут изменить траекторию ОЦМ тела. 
Какие бы движения спортсмен не делал в воз-
духе, он не может изменить параболическую 
кривую, по которой движется его ОЦМ тела. 
Движениями в полете прыгун может лишь из-
менить расположение тела и его отдельных 
частей относительно своего ОЦМ тела. При 
этом перемещение центров тяжести одних ча-
стей тела в одном направлении вызывает урав-
новешивающие (компенсаторные) движения 
других частей в противоположном направле-
нии, которые определяются по формуле:

где: Р – масса тела прыгуна; р – масса пере-
мещаемой части тела; l – путь центра массы 
перемещаемой части тела.

Например, если прыгун массой 80 кг во вре-
мя полета в прыжке в длину держит руки вытя-
нутыми вверх, то при опускании их центр мас-
сы (р = 8 кг) перемещается на S = 60 см и тогда:

т. е. все части тела, кроме рук, поднялись на 
6,6 см, хотя ОЦМ тела продолжает двигать-

ся той же траекторией. Следовательно, такое 
движение руками позволит приземлиться не-
сколько дальше (на 8–10 см). Если бы спорт-
смен перед приземлением поднял руки вверх, 
то этим он произвел бы обратное действие и 
его стопы, опустившись (относительно ОЦМ 
тела) на 6,6 см, коснулись бы опоры раньше.

Все вращательные движения прыгуна в по-
лете (вращение, сальто и т. д.) осуществляются 
вокруг ОЦМ тела, который в таких случаях яв-
ляется центром вращения (рис. 6.12).

Все движения над планкой в прыжках в вы-
соту и с шестом в безопорной фазе соверша-
ются относительно ОЦМ тела. Перемещение 
отдельных частей тела вниз, за планку, вызы-
вает компенсаторные движения других частей 
вверх, что позволяет повысить эффективность 
прыжка, преодолеть большую высоту.

При прыжках в длину движения в полете 
позволяют сберечь равновесие и принять не-
обходимое положение для эффективного при-
земления (Легкая атлетика..., 1989). 

Приземление. В разных прыжках роль и ха-
рактер приземления неодинаковы. В прыжках 
в высоту и с шестом оно должно обеспечить 
безопасность. В прыжках в длину и тройным 
правильная подготовка к приземлению, эффек-
тивное его выполнение позволяют улучшить 
спортивный результат. Окончание полета с мо-
мента прикосновения к опоре связано с кратко-
временной, но значительной нагрузкой на весь 
организм спортсмена. Большую роль в смяг-
чении нагрузки в момент приземления играет 
длина пути амортизации, т. е. расстояние, ко-
торое проходит ОЦМ тела от первого прикос-
новения к опоре до момента полной остановки 
движения. Чем этот путь короче, чем быстрее 
закончится движение, тем более резкое и силь-
ное сотрясение тела в момент приземления. Так, 
если при падении с высоты 2 м прыгун аморти-
зировал бы нагрузку приземления на пути, что 
равняется лишь 10 см, то перегрузка при этом 
равнялась бы 20-кратной массе тела спортсмена.

Нагрузка при приземлении равняется:

F
P H

S
=

⋅
,

где: F – нагрузка при приземлении; Р – масса 
тела спортсмена; Н – высота падения; S – путь 
торможения. 
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В прыжках в высоту способом фосбюри-флоп 
и в прыжках с шестом приземление осуществ-
ляется на спину с последующим переходом на 
лопатки или даже кувырком назад. Спортсмены 
лишены возможности амортизировать падение 
сгибанием конечностей. Амортизация проис-
ходит полностью за счет материала места при-
земления. Так, в прыжке в высоту с результатом 
выше 2 м нагрузка при приземлении составляет 
свыше 200 кг, а в прыжках с шестом за 6 м – 
свыше 700  кг. Поэтому к местам приземления 
предъявляются высокие требования. 

Значительные перегрузки в момент призем-
ления происходят и во время прыжков в длину 
и тройным с разбега. В этих случаях безопас-
ность достигается путем падения под углом к 
плоскости песка, а также за счет амортизаци-
онного сгибания в тазобедренных, коленных, 
голеностопных суставах при нарастающем на-
пряжении мышц (рис. 6.13).

Песок, уплотняемый под тяжестью спорт-
смена, заметно увеличивает (на 20–30 см) дли-
ну пути торможения и значительно смягчает 
приземление.

6.4. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ МЕТАНИЙ 

Основной целью легкоатлетических метаний 
является увеличение расстояния полета снаря-
да, однако его падение должно состояться в 
зоне, строго установленной правилами сорев-
нований. Независимо от формы снаряда, зоны 
приземления и правил проведения соревнова-
ний все метания подчинены общим законам 
механики.

Легкоатлетические метания являются одно-
актными, или ациклическими упражнения-
ми. В зависимости от массы и формы снаряда 
применяются разнообразные способы мета-
ний. Но, в сущности, они имеют одну цель – 
придать снаряду наибольшую скорость вы-
лета, потому что дальность полета зависит от 
начальной скорости вылета, его угла и сопро-
тивления воздуха. Расстояние полета легкоат-
летического снаряда определяют по формуле:

S
V

g
=

⋅
0

2
2sin
,

α

где: V – начальная скорость полета; α – угол 
вылета; g – ускорение силы тяжести.

Скорость снаряду придается на разных по 
длине промежутках пути, которые расположе-
ны в пространстве отдельно один от другого. 
Вначале она придается в процессе разбега (ко-
пье – 7–8 м•с–1), скачка (ядро – 2–3 м•с–1), 
вращений (молот – 20–23 м•с–1, диск –  
7–8 м•с–1) – это предварительная скорость 
(Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008). Потом 

Рисунок 6.12 – Дви-
жения в полете осу-
ществляются только 
относительно ОЦМ  
тела (Легкая атлети-
ка…, 1989)

Рисунок 6.13 –  
Схема приземления  
после падения под углом  
(Легкая атлетика…,  
1989)
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в финальном усилии – конечная скорость. 
Она возрастает приблизительно в четыре-пять 
раз по сравнению с предварительной скоро-
стью при метании копья и толкании ядра, в 
два раза – при метании диска, а при метании 
молота – значительно больше конечной (соот-
ношение приблизительно 5:1).

Предварительная скорость придается сна-
ряду за счет работы мышц ног и туловища, а 
конечная – за счет подключения мышц плече-
вого пояса и руки (копье, ядро, диск).

Эти факторы в каждом случае определяют 
эффективность метаний, их анализ дает необ-
ходимое представление о правильной после-
довательности движений спортсмена. Значе-
ние каждого из указанных факторов далеко не 
равноценное. Так, при всех равных условиях 
величина начальной скорости полета снаряда 
является решающей, и от ее увеличения глав-
ным образом зависит спортивный результат.

Отметим, что скорость вылета легкоатле-
тического снаряда зависит от величины силы, 
прилагаемой к нему, длины пути ее действия 
и времени приложения.

Условно эту зависимость можно опреде-
лить так:

где: V – скорость вылета снаряда; F – сила, 
прилагаемая к снаряду; l – длина пути дей-
ствия сил; t – время приложения силы.

Если рассматривать 
F

t
 как градиент силы 

 
(скорость нарастания), то можно сделать вы-
вод, что расстояние полета легкоатлетического 
снаряда зависит от градиента силы и длины 
пути приложения усилий к нему.

Быстрота – это способность человека осу-
ществлять движения в минимальный для дан-
ных условий промежуток времени, поэтому 
она будет тем больше, чем быстрее возрастает 
сила. Следовательно, в данном случае это ско-
рость нарастания силы, или градиент силы:

β =
F

t
,

где: β – быстрота; F – сила; t – время нарас-
тания силы.

Если градиент силы измерять скоростно-
силовым индексом, а длину пути приложения 

усилий к легкоатлетическому снаряду учитывать 
как степень технического мастерства, то можно 
сделать вывод, что спортивный результат в лег-
коатлетических метаниях находится в прямой 
зависимости от скоростно-силовой подготовлен-
ности и технического мастерства спортсмена.

Для увеличения скорости движения легко-
атлетического снаряда очень важно, чтобы на 
всем пути приложения силы возрастали усилия, 
придавая ему необходимое ускорение. Этого 
достигают за счет строго определенного и по-
следовательного сокращения мышц, что, в свою 
очередь, создает условия для нарастания усилий 
и увеличения скорости движения легкоатлети-
ческого снаряда (Легкая атлетика…, 1989).

Пример последовательности включения 
определенных мышечных групп в работу мож-
но увидеть на схеме, где изображено финаль-
ное усилие в метании копья (рис. 6.14).

Набрав скорость во время разбега, спорт-
смен при постановке левой ноги в упор под 
действием инерции массы тела и работы пра-
вой ноги ускоренно смещает туловище и руку 
с копьем (а). Закончив движение к вертикали, 
нижнее звено останавливается. Под действием 
инерции и усилий мышц туловище двигается к 
вертикали (б). Дальше, под действием инерции 
и усилий мышц плечевого пояса, плечо двига-
ется к вертикали (в). И, наконец, под действи-
ем инерции массы предплечья, массы снаряда и 
мышц предплечья (г) копье в верхней точке по 
касательной покидает руку метателя. Фактиче-
ски показано, как с последовательным подклю-
чением к работе отдельных частей тела спорт-
смена увеличивается скорость движения копья.

Рисунок 6.14 –  
Схема последовательно-
го включения мышечных 
групп атлета в работу 
финального усилия при 
метании копья:
1 – нога; 2 – туловище; 
3 – плечо; 4 – пред-
плечье  (Легкая атлети-
ка…, 1989)
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Угол вылета легкоатлетического снаряда 
существенно влияет на дальность полета, что 
зависит также от начальной скорости вылета, 
высоты выпуска снаряда над опорой, его аэро-
динамических свойств (копья, диска); состоя-
ния атмосферы (направление ветра), скорости 
разбега (для копья и ядра).

Оптимальный угол вылета всех легкоатле-
тических снарядов менее 45°. Для результатов 
спортсменов уровня II разряда и выше он нахо-
дится в таких границах (при отсутствии ветра): 
в толкании ядра – 38–41°; в метании копья – 
27–30°; в метании диска у женщин – 33–35°, у 
мужчин – 36–39°; в метании молота – 44°.

Во всех видах метания с увеличением ско-
рости разбега угол вылета незначительно уве-
личивается, а в метании диска – уменьшается.

Необходимо также отметить, что измене-
ние угла вылета в зоне оптимальных величин 
в пределах 1–3° имеет (относительно скорости 
вылета) незначительное влияние на спортив-
ный результат (табл. 6.2).

На дальность полета легкоатлетического сна-
ряда также влияет сопротивление воздуха.  При 
метании молота и толкании ядра эти влияния 
незначительны, поэтому в спортивной практи-
ке они не учитываются. При метании копья и 
диска, т. е. снарядов, которые имеют  аэродина-
мические свойства, воздух влияет положитель-
но, поскольку создает подъемную силу.

Также на дальность полета влияет и высота 
точки вылета снаряда. Установлено, что даль-
ность полета ядра увеличивается в зависимо-
сти от высоты, на которой снаряд покидает 
руку метателя. Поскольку высоту точки вылета 
для каждого спортсмена увеличить невозмож-
но, этот фактор не рассматривается.

Технику спортивных метаний для удобства 
изучения можно распределить на части в соот-

ветствии с их задачами: 1) держание снаряда; 
2) подготовка к разбегу и разбег; 3) подготовка 
к финальному усилию; 4) финальное усилие; 
5) вылет и полет снаряда.

Держание снаряда. Задача – держать снаряд 
так, чтобы выполнить метание свободно, с оп-
тимальной амплитудой движений. Правильное 
держание должно способствовать приложению 
спортсменом силы к снаряду при его движении 
по наибольшему пути в нужном направлении, 
а также выбрасыванию его с наибольшей ско-
ростью. Для этого необходимо использовать 
силу и длину пальцев метателя. С целью уве-
личения амплитуды движения во время разбе-
га и увеличения пути прилагаемой силы в за-
вершающей фазе снаряд удерживается кистью 
так, чтобы он был ближе к кончикам пальцев.

Подготовка к разбегу и разбег. Основная 
задача – придать системе «метатель–снаряд» 
оптимальную скорость, под которой в данном 
случае понимают наибольшую скорость, когда 
спортсмен в состоянии контролировать свои 
действия для создания благоприятных условий 
при выполнении финального усилия.

Разбегу предшествует выполнение метате-
лем в исходном положении разных движений, 
которые осуществляются предварительным 
раскачиванием тела и размахиванием отдель-
ных его звеньев, а также снаряда. Главная за-
дача этих движений – сосредоточить внима-
ние на выполнении метания в целом; занять 
рациональное исходное положение; привести 
мышцы в растянутое положение для выполне-
ния последующих движений.

В легкоатлетических метаниях разбег вы-
полняют в одном случае поступательным дви-
жением (копье, ядро), а в другом – враща-
тельно-поступательным (диск, молот, ядро). 
В поступательных движениях скорость сис-

Угол вылета, 
град

Скорость вылета ядра, м•с–1

11 12 12,5 13 13,5 15

Дальность полета, м

36 14,32 16,11 17,83 19,09 20,40 21,74
40 14,44 16,80 18,05 19,35 20,70 22,08
42 14,43 16,80 18,07 19,38 20,74 22,15
44 14,36 16,74 18,01 19,32 20,70 22,10
48 14,06 16,43 17,68 18,99 20,34 21,73

Таблица 6.2 – 
Дальность полета ядра 

(м) в зависимости 
от угла вылета 

при толкании без 
разбега без учета 

силы влияния и 
сопротивления воздуха 
(высота выпуска 2,3 м) 

(по данным Тутевича) 
(Легкая атлетика…, 

1989)
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темы «метатель–снаряд» достигается или при 
разбеге в форме бега (копье, граната), или 
скачка (ядро); во вращательно-поступатель-
ных – в форме одного (диск, ядро) или не-
скольких вращений (молот).

Энергия, которую накапливает метатель 
при вращательном разбеге, прямо зависит от 
величины угловой скорости, массы тела и ра-
диуса его вращения. С его увеличением при 
одной и той же угловой скорости увеличива-
ется скорость движения снаряда. При разбе-
ге в форме вращения метатель может придать 
ускорение снаряду только при опоре ногами 
на грунт. Поэтому он должен сократить время 

пребывания в одноопорном и особенно в без-
опорном положении до минимума.

В метаниях при любой форме разбега ско-
рость должна быть оптимальной, т. е. такой, 
при которой не теряется контроль за движения-
ми. Однако это не означает, что метатель в про-
цессе подготовки не должен добиваться увели-
чения оптимальной для себя скорости разбега.

Подготовка к финальному усилию. Задача – 
при минимальной потере линейной скорости 
снаряда ускоренным движением отдельных 
частей тела привести в натяжение мышцы 
так, чтобы создать условия для их последова-
тельного сокращения. Следует отметить, что 
нужно занять такое положение, чтобы снаряд 
оказался на возможно большем расстоянии 
от предполагаемой точки вылета. Оно до-
стигается с помощью оптимального наклона, 
возвращения или «скручивания» туловища в 
сторону, обратную по направлению метания, 
а также сгибания ног к оптимальной границе 
(прежде всего опорной ноги). Определенное 
значение для увеличения пути приложения 
усилий к снаряду имеет и ширина расстанов-
ки ног, однако ее для каждого метателя можно 
определить лишь опытным путем.

В процессе подготовки к финальному усилию 
возможно также незначительное увеличение 
скорости движения снаряда (не всей системы 
«метатель–снаряд») либо за счет группировки 
спортсмена (метание диска), либо за счет умень-
шения наклона туловища (толкание ядра).

Финальное усилие. Задача – придать снаряду 
максимальную скорость вылета под оптималь-
ным углом при правильном его расположении 
в пространстве. Она выполняется за счет бы-
строго, строго последовательного сокращения 
мышц, прежде всего ног (рис. 6.15–6.17) (Лег-
кая атлетика…, 1989). 

Необходимо учитывать, что наибольшую 
силу для передвижения системы «метатель–
снаряд» и самого снаряда спортсмен может 
проявить при двухопорном положении, кото-
рое, по сравнению с одноопорным, обеспечи-
вает более благоприятные условия для работы 
мышц и устойчивости. Поэтому, чем быстрее 
завершится после разбега постановка обеих 
ног, тем раньше атлет может активно действо-
вать на систему «метатель–снаряд» в фазе фи-
нального усилия (Карпеев, 1983).

Рисунок 6.15 – Положение тела спортсмена перед:
а – толчком ядра; б – метанием диска; в – метанием 
копья

Рисунок 6.16 – Положение тела спортсмена перед:
а – выталкиванием ядра; б – выбрасыванием диска;  
в – выбрасы ванием копья

Рисунок 6.17 – Положение тела спортсмена в момент 
вылета:
а – ядра; б – диска; в – копья
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Для мобилизации силовых возможностей 
метателя в финальном усилии очень важно мак-
симальное использование им крупных групп 
мышц, т. е. наиболее сильных.

Выполняя финальное усилие, следует исполь-
зовать возможности эластичности мышц. Чем 
большая сила будет затрачена на предварительное 
натяжение мышц (до определенных пределов), 
тем большую отдачу они могут произвести при 
сокращении. Натяжение мышц для выполнения 
финального усилия начинается после разбега с 
опережающим движением ног, приводящим к 
скручиванию тела. В последующих движениях с 
началом финального усилия оно активизирует-
ся вращательным движением и разгибанием ног, 
поворотом таза в направлении метания и отста-
ванием в движении верхних звеньев тела и сна-
ряда, движущихся с меньшей скоростью.

Особое значение в финальном усилии име-
ет последовательное сокращение мышц. Из-
вестно, что при соблюдении поочередного 
их сокращения, т. е. когда сила следующей 
мышцы включается в тот момент, когда сила 
предыдущей равняется нулю, достигается наи-
большая скорость движения снаряда (Легкая 
атлетика…, 1989). 

Вылет и полет снаряда. На дальность поле-
та легкоатлетических снарядов, которые име-
ют аэродинамические свойства (диск, копье), 
кроме высоты полета, скорости стартового 
разгона, силы действия на снаряд, начальной 
скорости вылета влияет состояние атмосфер-
ной среды (встречный или попутный ветер).

Аэродинамические свойства диска прибли-
зительно в 4,5 раза лучше, чем копья. В по-

лете эти снаряды вращаются. Однако их вра-
щение осуществляется вокруг разных осей: 
копье вращается вокруг горизонтальной оси, 
диск – вокруг вертикальной. Вследствие этого 
при полете диска возникает гироскопический 
момент, который противодействует его вра-
щению вокруг вертикальной оси, в результа-
те чего положение в воздухе стабилизируется. 
В метании копья снаряд осуществляет до 25 
оборотов, что недостаточно для возникнове-
ния гироскопического момента, но большая 
скорость вращения все же в некоторой степе-
ни стабилизирует его положение.

В метании обоих снарядов подъемная сила 
превышает лобовое сопротивление, увеличивая 
тем самым дальность. При метании копья опти-
мальный угол атаки находится в пределах 2–10°. 
На дальность полета влияет и угол вылета. По-
лет диска можно разделить на две зоны: первая – 
продлевающая полет, вторая – сокращающая.

Способ выбрасывания диска с отрицатель-
ным углом вылета лучший по сравнению со 
способом метания в ребро, поскольку позво-
ляет увеличить дальность и уменьшить потери 
в результатах при ошибках в углах. Угол выле-
та при попутном ветре нужно повышать к 44°. 
При этом угол атаки становится позитивным, 
и метателю более целесо образно выбрасывать 
снаряд, направляя свои усилия в ребро. При 
встречном ветре его целесообразно выпускать 
под углом 27° (рис. 6.18).

При метании «женского» диска встречный 
ветер требует большего снижения угла выле-
та – к 23°.

Аэродинамика полета диска. После того как 
снаряд покинул руку метателя, на него сра-
зу же начинают действовать сопротивление 
(х) и подъемная сила (у) воздушной среды 
(рис. 6.19). 

Рисунок 6.18 – Схема возникновения подъемной 
силы в летящем диске: 
I – прямой удар; II – косой удар с нормальным поло-
жением; III – косой удар с повышенным углом атаки 
(Легкая атлетика…, 1989)

Рисунок 6.19 – Аэродинамика полета 
диска (Артюшенко, 2008)
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Прибавив силы, которые действуют в полете 
на снаряд, мы получим их равнодействующую, 
или так называемую аэродинамическую силу 
(R). Распределив ее на две составляющих – х и 
у, мы будем иметь две силы, взаимно перпенди-
кулярные в направлении и противоположные в 
своем действии на легкоатлетический снаряд.

Составляющая х – сила лобового сопро-
тивления – уменьшает дальность полета диска. 
Чем она меньше, тем меньшее сопротивление 
будет испытывать диск в полете. Составляю-
щую у принято называть подъемной силой, 
поскольку она удерживает снаряд в полете и 
противодействует силе тяжести.

Аэродинамические силы (их величины) 
определяют опытным путем при продувке дис-
ка в аэродинамической трубе. Установлено, 
что величины подъемной силы и силы лобо-
вого сопротивления диска достигают 1–1,5 кг. 
Это достаточно большие показатели, если 
учесть, что масса снаряда для мужчин – 2 кг, а 
для женщин – 1 кг. Это свидетельствует о том, 
что они играют большую роль в полете диска.

Почему же диск удерживается в воздухе в 
постоянном положении? Объясняется это тем, 
что при вылете снаряд получает вращатель-
ное движение и в полете, вращаясь с большей 
скоростью, является своеобразным свободным 
гироскопом, главная особенность которого – 
сохранение оси вращения в пространстве.

Аэродинамические свойства «женского» 
диска выше, чем «мужского», поэтому при 
одной и той же начальной скорости он летит 
значительно дольше, а при сильном встречном 

ветре это преимущество еще более возрастает, 
что видно из формулы:

V
F t

m
=

⋅
,

где: V – скорость, F – сила, t – время, m – масса.
Это свидетельствует о том, что дальность 

полета диска больше всего зависит от началь-
ной скорости вылета. Если исходить из вто-
рого закона Ньютона, то эта скорость прямо 
пропорциональна силе и времени ее прило-
жения. Следовательно, чем с большей силой 
мы будем действовать на снаряд и чем более 
длительным будет это действие, тем с большей 
скоростью он будет лететь. Таким образом, 
спортсмен, который имеет большой размах 
рук, может иметь определенное преиму щество.

Аэродинамика полета копья. При метании 
копья с увеличением дальности углы вылета 
повышаются приблизительно с 37° (результат 
67 м) до 39° (результат 92 м).

Во время полета снаряд вращается вокруг 
продольной оси в результате приложения к 
нему равнодействующей силы (R) в центре 
давления, а не в центре массы, т. е. копье в 
полете испытывает действие воздушного по-
тока, распределенного по его поверхности (на 
рис. 6.20 эти силы изображены в виде стрелок). 

Сила действия на копье состоит из двух со-
ставляющих: одна действует против направ-
ления движения снаряда и обозначается как 
лобовое сопротивление (х), вторая – поддер-
живает его в воздухе (подъемная) и выражается 
буквой (у). Копье во время полета перемещает-
ся с постоянным углом атаки (α). Отсюда вы-
текает, что сила R зависит от скорости полета, 
площади пересечения копья и угла атаки.

Если центр давления воздушной среды не 
совпадает с центром массы, то возникает аэ-
родинамический момент, который с учетом 
плеча (r) и силы (R) переворачивает копье на-
конечником вниз. Чем ближе центр давления 
располагается к центру массы, тем меньшее 
плечо (r) и, понятно, пикирующий момент. 
А это означает, что угол вылета сохраняется 
более длительное время.

Угол атаки копья в момент вылета должен 
равняться 0°, т. е. геометрическая ось снаря- 
да и вектор скорости центра массы должны 
совпадать.

Рисунок 6.20 – Аэродинамика  
полета копья: 
ЦД – центр давления, ЦМ – центр 
массы (Артюшенко, 2008)
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В полете центр массы копья описывает 
траекторию, а ось хранит свое положение в 
пространстве, что способствует образованию 
оптимального угла вылета, необходимого для 
создания подъемной силы (см. рис. 6.20).

Таким образом, для достижения высокого 
спортивного результата очень важно правиль-
но использовать аэродинамические свойства 
копья, избрав оптимальный угол атаки, и при-
ложить усилие точно в ось снаряда.

Обратим внимание на достаточно важный  
момент проявления аэродинамических свойств 
планирующих снарядов. Речь идет об их за-
висимости не столько от разных технических 
характеристик (состав металла, длина, пере-
сечение, расположение центра массы, форма 
наконечника и др.), сколько от оптимально-
го ритма метания, поскольку лишь он может 
способствовать проявлению вышеупомянутых 
свойств копья. Особое значение имеет динами-
ка нарастания скорости перемещения системы 
«метатель–снаряд» в процессе выполнения 
предварительной части разбега и бросковых 
шагов (Карпеев, 1983).

Особенности ритмической структуры мета-
ния копья проявляются не только в процессе 
предварительного разбега, который выпол-
няется с ускорением по мере приближения к 
контрольной отметке, но и во время выполне-
ния последних четырех бросковых шагов. 

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Что такое спортивная техника?

2.   Чем обусловливается результативность спор - 

тивной техники?

3.   Опишите периоды и фазы движений в  

ходьбе.

4.   В чем состоит основное различие ходьбы и 

бега?

5.   Опишите периоды и фазы движений в беге.

6.   От чего зависит скорость передвижения в 

ходьбе и беге?

7.   Дайте характеристику траектории движения 

ОЦМ тела в спортивной ходьбе и беге.

8.   Что такое реакция опоры?

9.   От чего зависит величина вертикальной и 

горизонтальной составляющих усилий в опорном 

периоде при ходьбе и беге?

10.   От чего зависят дальность и высота полета 

ОЦМ тела?

11.   Какое значение имеют маховые движе-

ния рук и ног при выполнении легкоатлетических 

прыжков?

12.   В чем особенности постановки толчковой 

ноги на место отталкивания в разных видах легко-

атлетических прыжков?

13.   От чего зависит дальность полета легкоат-

летических снарядов при метании?

14.   Чем характеризуется разбег в разных видах 

легкоатлетических метаний?

15.   Назовите главные задачи при подготовке к 

финальному усилию в разных видах метаний.

16.   Что общего в технике выполнения финаль-

ного усилия в разных видах метаний?

17.   Какое значение имеет встречный и попутный  

ветер в разных видах легкоатлетических метаний?

18.   В чем состоят аэродинамические свойства 

легкоатлетических снарядов – копья и диска?
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Обучение в легкой атле-
тике как педагогический 

процесс 

•
Закономерности форми-

рования двигательных 
умений (навыков)

•
Этапы и стадии форми-
рования двигательного 

умения и навыка

•
Принципы и правила 

обучения технике  видов 
легкой атлетики 

•
Типовая схема и последо-

вательность обучения эле-
ментарной технике видов 

легкой атлетики 

•
Задачи, средства и методы 

обучения элементарной 
технике легкоатлетических 

упражнений

• 
Обучение технике легко-

атлетических упражнений 
и развитие двигательных 

качеств 

•
Роль сознания и мышле-

ния при обучении технике 
видов легкой атлетики

•
Оценка выполнения дви-
жений в беге, прыжках и 

метаниях

• 
Особенности массового 

обучения видам легкой 
атлетики

•

ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ 
ВИДОВ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

7.1. ОБУЧЕНИЕ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ  
КАК ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ПРОЦЕСС

Обучение в легкой атлетике – это специально организованный и це-
ленаправленный педагогический процесс формирования и усовер-
шенствования необходимых спортсмену знаний, умений, навыков. Он 
направляется педагогом-тренером и требует двусторонней взаимообус-
ловленной деятельности с одной стороны – педагога-тренера, с дру-
гой – начинающих легкоатлетов.

Преподавание видов легкой атлетики, т. е. управление учебной дея-
тельностью школьников и студентов, заключается в их организации 
для занятий, в руководстве их вниманием, мышлением, движениями, 
в четкой постановке задач деятельности, которые усложняются, в ор-
ганизации постоянного контроля за ней. В то же время без активного 
сознательного участия самих спортсменов достижение положительных 
результатов от процесса обучения невозможно.

В процессе учебы обучающиеся получают специальные знания, пе-
дагог-тренер знакомит их со специальной терминологией, разъясняет 
правила разучивания легкоатлетических упражнений и способов их вы-
полнения. Так создаются модель и программа будущего действия.

Успешность обучения во многом зависит не только от специальных 
знаний спортсменов, а и от их предыдущих двигательных умений и 
навыков. Чтобы технически правильно выполнять движение в одном 
из видов легкой атлетики, необходимо им овладеть, т. е. приобрести 
соответствующие умения и навыки. Этот процесс будет более успеш-
ным, если с накоплением двигательных возможностей сформируются 
и знания.

Начиная обучение, необходимо помнить, что любой ученик уже вла-
деет тем или другим двигательным опытом, или, как отмечал Л. А. Ор-
бели, «старыми элементами деятельности» (Артюшенко, 2008). При 
этом элементы, которые оказывают содействие обучению новому дви-
жению, должны быть приспособленными к решению новой задачи, а 
те, что мешают этому, – приостановлены. Таким образом, чем больший 
двигательный опыт начинающего, тем разностороннее и эффективнее 
будет его деятельность при обучении технике в плане «положительного 
переноса» навыков.

Овладение техникой видов легкой атлетики на основе современных 
представлений можно разделить на несколько фаз: уточнение и освое-
ние главного звена; определение двигательной структуры движения; вы-
явление адекватной коррекции для всех составных частей техники дви-
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жения; переключение коррекции движения на 
соответствующие нижние уровни управления, 
т. е. автоматизация движения; стандартизация 
и постоянство навыка.

Первые три фазы характеризуют этапы ос-
воения двигательного действия, а другие при-
надлежат к этапу закрепления и усовершен-
ствования.

При овладении видами легкой атлетики 
можно использовать обучение: через насле-
дование; путем попыток и ошибок; которое 
организовывается другим лицом (педагогом-
тренером); программированное обучение. 
Преимущество следует отдать двум последним 
видам, которые тесно связаны. Кроме основ-
ной информации, которую обучающийся по-
лучает непосредственно при выполнении дви-
жений, ему предлагают дополнительно – от 
педагога (субъективную) и через соответству-
ющие технические средства – объективную. 
Если технические средства отсутствуют, то 
полезно использовать самоконтроль за техни-
кой движений. Его суть состоит в определении 
четких и доступных для наблюдения и оценки 
показателей. Он становится еще более полез-
ным, если тесно связан с четкой постановкой 
конкретных задач как элементов обучения – 
это первое требование к программированному 
обучению. Отсюда вытекает следующая логи-
ческая закономерность: исключается выпол-
нение движений (упражнений) без задачи, без 
обязательного самоконтроля и самооценки 
двигательного действия. Создание такой свое-
образной обратной связи с сознанием – вто-
рое требование к программированному обу- 
чению.

Эти требования активизируют сознание, 
оказывают содействие четкому формирова-
нию психологической структуры упражнения, 
значительно ускоряют процесс обучения и по-
вышают качество овладения техникой видов 
легкой атлетики.

7.2. ЗАКОНОМЕРНОСТИ ФОРМИРОВАНИЯ 
ДВИГАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ (НАВЫКОВ)

Двигательные умения приобретаются в течение 
жизни. Этот процесс называется науче нием. 
При этом не только образуются новые услов-

но-рефлекторные связи, но и разви ваются не-
обходимые качества. Овладение движениями 
связано с развитием дифференцировки в про-
приорецептивных ощущениях, физических ка-
честв, подвижности в суставах и т. д.

Выделяют несколько видов научения 
(Ильин, 2003), которые имеют место и в про-
цессе овладения двигательными действиями.

Перцептивное – связано с развитием пси-
хиче ских качеств, характеризующих процессы 
восприятия, и особенно важно для развития 
быстроты сенсомоторного реагирования. Про-
является в таких случаях: в снижении поро-
гов – стимул начинает распознаваться в мо-
ментах, в которых раньше не воспринимался; 
в определении разностных порогов начинают 
замечаться различия в стимулах, которые пре-
жде оценивались как одинаковые; в выделе-
нии в результате упражнения новых деталей 
при восприятии сложных стимулов; в распоз-
навании или идентификации структур, предъ-
являемых в трудных для восприятия условиях 
(например, при кратковременном двигатель-
ном действии).

Сенсомоторное – состоит в приспособлении 
уже существующего двигательного действия 
к новым условиям восприятия (установление 
новых связей между сенсорными и моторны-
ми компонентами реакции либо уточнение и 
стабилизация старых связей). Поскольку сен-
сомоторные реакции почти никогда не выпол-
няются изолированно, а образуют длинный 
ряд или структуру двигатель ных реакций, их 
можно отнести к следующему виду научения – 
моторному.

Моторное, по существу, – это разновидность 
сенсомоторного, так как сенсорным компо-
нентом в данном случае является кинестети-
ческий, или проприорецептивный (основан-
ный на внутренних ощущениях). В результате 
образуется «мышечный образ» двигательного 
действия, который при же лании может быть 
воспроизведен как в виде идеомоторного акта, 
так и в виде самого движения.

Вербальное – связано с работой речевого от-
дела второй сигнальной системы. Примени-
тельно к обучению двигательным действиям 
оно означает овладение специфическим лек-
сиконом (каждый элемент двигатель ного дей-
ствия – профессионального или спортивно-
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го – в целом получает свое название, и слово, 
обозначающее объект или вещь, связывается 
с ним ассоциатив ной связью, становясь впо-
следствии его символом).

Схватывание сути явления. Этот вид науче-
ния состоит в том, что человек схва тывает, по-
стигает смысл и структуру двигательного дей-
ствия.

Привыкание. Суть данного вида состоит в 
том, что при длительном повторении одного и 
того же воздействия наблюдается постепенное 
уменьшение и даже исчезновение реакции ор-
ганизма и субъекта на него. С одной стороны, 
это может иметь для человека положительное 
значение, приводя к угасанию ориентировоч-
ной реакции на незначимые раздражители, 
уменьшение чувствительности вестибулярно-
го аппарата при систематической тренировке. 
Но, с другой стороны, в этом явлении имеется 
и негативная сторона, например, привыкание 
к постоянным по величине и качеству мы-
шечным ощущениям. В привыкании наглядно 
проявляется адаптивный характер научения в 
его отрицательном виде, поэтому он иногда 
называется негативной адаптацией.

В процессе обучения двигательным дей-
ствиям все виды научения высту пают в един-
стве и связи друг с другом.

7.3. ЭТАПЫ И СТАДИИ ФОРМИРОВАНИЯ 
ДВИГАТЕЛЬНОГО УМЕНИЯ И НАВЫКА

Несмотря на большое разнообразие и разную 
степень сложности легкоатлетических упраж-
нений процесс обучения технике их выполне-
ния, т. е. формирование двигательных умений, 
имеет общие закономерности и во всех случаях 
условно подразделяется на относительно само-
стоятельные этапы (стадии). Число их у раз-
ных авторов различно. Так, Н. А. Бернштейн 
(1966) выделяет семь стадий, однако они отра-
жают взгляд на этот процесс с позиций теории 
построения движения и не затрагивают другие 
важные аспекты (психологические, педагоги-
ческие и даже физиологические) формирова-
ния двигательных умений.

В. Д. Мазниченко (1964) условно разделяет 
процесс формирования двигательного навыка 
на пять стадий:

1.   Создание первоначального представле-
ния о двигательном действии и установки на 
дальнейшее овладение им.

2.   Образование первоначального умения 
(со ответствует первоначальному овладению 
дей ствием).

3.   Формирование совершенного умения 
(соответствует этапу уточнения двигательного 
действия).

4.   Становление навыка и соответствующий 
этап закрепления двигательного действия.

5.   Достижение вариативности навыка и уме - 
ние его применять.

Физиологические и психологические осно-
вы формирования двигательных умений  наибо-
лее убедительно и полно описаны Е. П. Ильи-
ным (2003), который также рассматривает пять 
стадий. 

Педагогические аспекты, а именно задачи, 
средства и методы технического совершенства 
на каждом из пяти этапов (стадий) освещены 
в работе В. Н. Платонова (2004) со ссылкой на 
публикации немецких специалистов (Штарк, 
1971; Schnabel, 1982). С учетом мнений указан-
ных авторов достаточно полная характеристи-
ка стадий может быть представлена в таком 
виде.

Первая стадия связана с формированием у 
обучающегося понятия и зритель ного пред-
ставления о двигательном действии в целом. 
Главные каналы получения информации – 
зрительный (показ) и слуховой (объяснения). 
Возникающее пред ставление о двигательном 
действии имеет обобщенный характер и не 
подкреплено мышечно-двигательными ощу-
щениями. Обучающийся понимает цель, но 
еще смутно представляет способы ее дости-
жения.

Формирование зрительного представле-
ния о двигательном действии, как по казано 
В. П. Умновым (1980), зависит от ряда психи-
ческих процессов, в частности от способности 
к «зрительному схватыванию» демонстрируе-
мого действия, кото рое определяется объемом 
восприятия. Особое значение оно имеет при 
лимите времени, т. е. при показе движения пе-
дагогом в реальных условиях. При повторных 
показах зрительный образ формируется тем 
быстрее, чем больше выражена у обучающего-
ся способность к переключению внимания и 
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чем лучше кратковременная и долговременная 
память. 

Информация, получаемая на этой стадии, 
должна быть представлена в наиболее общем 
виде и четко характеризовать главный меха-
низм движения. Внимание спортсмена кон-
центрируется на основных частях двигатель-
ных действий и способах их выполнения. 
Детали спортивной техники, особенности ее 
становления в зависимости от индивидуаль-
ных и других особенностей на этом этапе не 
конкретизируются.

Исходя из того что обучающиеся обладают 
разной быстротой формирования зрительного 
представления о разучиваемом упражнении, в 
начале обучения сле дует специально уделять 
внимание контролю за степенью сформиро-
ванности этого представления. В противном 
случае переход ко второй стадии формирова-
ния навыка будет проходить вслепую, с нару-
шением принципа постепенности.

Вторая стадия связана с начальным этапом 
выполнения разучиваемого действия, поиском 
тех двигательных (межмышечных) координа-
ций, которые обеспечат выполнение двига-
тельной задачи. Задача этой и последующей 
стадий – научиться следовать предъявленному 
образцу. Она характеризуется широкой ирра-
диацией возбуждения по нервным центрам 
при недостаточности внутреннего торможения 
и неупорядоченности процессов ЦНС. Подоб-
ное состояние соответствует аморфному мас-
совому возбуждению, развивающемуся при 
формировании доминанты на первых этапах 
(Ухтомский, 1951). Иррадиация возбуждения 
выражается в избыточной фиксированности 
двигательного аппарата, так как в движе-
ние включаются и другие мышечные группы. 
Правда, по мнению Н. А. Бернштейна (1991), 
«излишнее закрепощение» имеет и положи-
тельную сторону, поскольку таким образом 
блокируются излишние степени свободы био-
кинематической цепи и движению придается 
определенная направленность. Мышцы-анта-
гонисты активно вмешиваются в движение, 
тормозя его, что позволяет вносить корректи-
вы по ходу его осуществления.

Эта физиологическая картина дополняется 
психологической, сопровождающейся эмоцио-
нальной реакцией на новизну, избыточным 

возбуждением, наличием неуверенности, в ря-
де случаев – боязни. Все это приводит к за-
щитным двигательным реакциям, к скованно-
сти. Контроль за действиями осуществляется 
за счет дистантных анализаторов (зрение и 
слух), а мышечные ощуще ния, возникающие 
при выполнении упражнения, дифференциру-
ются еще слабо, и поэтому интероцептивный 
контроль играет второстепенную роль по срав-
нению с экстероцептивным. Следовательно, 
представление о двигательном действии уточ-
няется на этом этапе за счет «внешней» обрат-
ной связи. В этой стадии формируется умение 
выполнять основу изучаемого упражнения с 
общим ритмом действия.

Третья стадия характеризуется концентра-
цией возбуждения в тех нервных центрах, ко-
торые участвуют в управлении данным дви-
гательным актом. Развивается внутреннее  
торможение, что позволяет точнее диф фе рен-
цировать сигналы о совершаемом действии, 
особенно с проприорецепторов. На этом этапе 
экстероцептивный контроль (внешняя обрат-
ная связь) действует наравне с проприорецеп-
тивным (внутренней обратной связью). Пра-
вильное выполнение разучиваемых движений, 
обеспечиваемое изложенными выше физио-
логическими изменениями, снимает чувство 
неуверенности и боязни. Постепенно устраня-
ются защитные двигательные реакции, меша-
ющие правильному выполнению двигательного 
действия. Начинает формироваться динамиче-
ский стереотип, хотя ошибки в выполнении 
еще возможны. Обучающийся уже понимает 
способы выполнения действия и достижения 
цели, однако его внимание еще напряжено и 
концентрируется в основном на движениях, а 
при переключении внимания на окружающую 
обстановку, партнеров качество действия ухуд-
шается.

Педагогический процесс направлен на изу-
чение деталей двигательного действия. Особое 
внимание уделяется методам, основанным на 
использовании двигательных восприятий.

В этой стадии формируются рациональная 
кинематическая и динамическая структуры 
движений. С целью формирования целесо-
образности ритма двигательных действий ис-
пользуется широкий круг традиционных ме-
тодов и средств, направленных на создание 
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целостной его картины и объединение в еди-
ное целое частей.

Четвертая стадия – автоматизация действия. 
Техника движения выполняет ся стабильно. 
Контроль за движениями осуществляется в 
основном за счет проприорецептивных сигна-
лов, а зрительная обратная связь отходит на 
второй план. По мнению Н. А. Бернштейна 
(1966), это имеет большое значение, посколь-
ку обеспечивается более вы сокое качество ис-
полнения движений, так как детали выполня-
емого действия по ручаются для управления 
системам, лучше для этого приспособленным. 
Кроме того, сознательное внимание разгру-
жается от второстепенных по смыслу деталей. 
Однако при этом зрительный контроль оста-
ется в качестве регу лятора и по мере надоб-
ности используется обучающимся. Эта стадия 
соответствует этапу закрепления двигательно-
го действия. По мере того как рациональная 
система движений закрепляется, определяют-
ся характерные черты навыка – автоматизация 
и стабилизация действия.

Педагогическая задача состоит в стабили-
зации двигательного действия и в дальнейшем 
совершенствовании его отдельных деталей. 
С этой целью широко используется многократ-
ное повторение упражнений, как в стандарт-
ных, так и особенно в вариативных условиях.

На этой стадии техническое совершен-
ствование теснейшим образом увязывается с 
процессом развития двигательных качеств, 
тактической и психической подготовкой. Осо-
бое внимание следует уделять техническому 
совершенствованию при различных функцио-
нальных состояниях организма, в том числе и 
компенсированного и некомпенсированного 
утомления.

Пятая стадия – формирование умений выс-
шего порядка. Субъект научается изменять де-
тали двигательного действия для того, чтобы 
добиться максимального результата при из-
менившихся условиях деятельности. Напри-
мер, метатель диска варьирует угол выброса и 
степень раскрытия снаряда в зависимости от 
встречного или попутного ветра. Таким обра-
зом, высшим уровнем владения двигательным 
умением является его вариативность.

Стадия достижения вариативного навыка и 
его реализация охватывает весь период, пока 

атлет ставит задачу выполнения данного дви-
гательного действия. У спортсменов, достиг-
ших этой стадии технического совершенства, 
наблюдается высокий уровень специализиро-
ванных восприятий (чувства времени, темпа, 
развиваемых усилий и др.), а также способ-
ность к совершенному управлению движения-
ми за счет реализации основной информации, 
поступающей от рецепторов мышц, связок и 
сухожилий.

Педагогическими задачами этой стадии яв-
ляются:

 • совершенствование технического мастер-
ства с учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов и всего разнообразия условий, 
характерных для соревновательной деятель-
ности;

 • обеспечение максимальной степени со-
гласованности двигательной и вегетативной 
функций, совершенствование способности к 
максимальной реализации функционального 
потенциала при выполнении соответствующих 
двигательных действий;

 • эффективное применение усвоенных дей-
ствий при изменяющихся внешних условиях 
и при различном функциональном состоянии 
организма.

Важнейшее значение приобретает форми-
рование у спортсмена обобщенной чувствен-
ной модели (образа) целостного движения, 
чувственного и логического контроля. В осно-
ве последнего лежит мышление – глубокое по-
нимание и осознание значимости использова-
ния закономерности управления движениями.

К способам, затрудняющим условия вы-
полнения действий при различных состояниях 
организма, относят их выполнение на фоне 
значительного физического утомления; по-
вышенного эмоционального напряжения; от-
влечения, распределенного внимания; затруд-
нения деятельности отдельных анализаторов 
и др.

Специалисты в области спорта (А. П. Бон-
дарчук, В. М. Дьячков, В. Н. Платонов, 
А. А. Тер-Ованесян и др.) процесс обучения 
и технического совершенствования спортсме-
нов подразделяют на три взаимосвязанных и 
взаимообусловленных этапа. В. Н. Платонов 
(2004) первый называет этапом начального 
разучивания, второй – углубленного разучи-



235

ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ ВИДОВ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Гл а в а  7

вания и третий – закрепления и дальнейшего 
совершенствования.

Рассматривая последовательность и эффек-
тивность обучения на разных этапах техниче-
ской подготовки легкоатлетов, а также практи-
ческие задачи каждого из них, на наш взгляд, 
можно придерживаться именно такого под-
разделения и названия этапов. В таблице 7.1 
представлена последовательность процесса 
обучения двигательного действия.

На первом этапе (начальное разучивание), 
который продолжается от одного до несколь-
ких занятий, главной задачей принято счи-
тать формирование целостного представления 
о технике конкретного вида легкой атлети-
ки. Решению этой задачи придается важное 
значение. По мнению Н. Г. Озолина (2002), 
именно в это время закладывается основа для 
успешного обучения спортивной технике на 
последующих этапах. «Это секрет быстрого и 
успешного обучения», – пишет ученый. Когда 
спортсмен научится правильно воспроизво-

дить общую ритмическую структуру изучае-
мого упражнения без грубых ошибок, следу-
ет переходить ко второму этапу обучения, на 
котором проводится углубленное разучивание. 
Направленность процесса технической подго-
товки на разных этапах наиболее емко и ла-
конично описана В. Н. Платоновым (2004). 
По его представлениям, на этом этапе детали-
зируется понимание закономерностей двига-
тельного действия, совершенствуется коорди-
национная структура по элементам движения, 
динамическим и кинематическим характери-
стикам, совершенствуется ритмическая струк-
тура, обеспечивается их соответствие индиви-
дуальным особенностям занимающихся. 

На третьем этапе (закрепление и даль-
нейшее совершенствование) навык стабили-
зируется, совершенствуется целесообразная 
вариативность действий применительно к ин-
дивидуальным особенностям спортсмена, раз-
личным условиям, в том числе и при макси-
мальных проявлениях двигательных качеств.

Таблица 7.1 – Последовательность процесса обучения двигательному действию (Ильин, 2003)

Содер-
жание

Этап

I. Начальное разучивание II. Углубленное разучивание
III. Закрепление  

и совершенствование

Цель Сформировать умение вы-
полнять основу техники 
двигательного действия

Сформировать умение выполнять 
двигательное действие в объеме на-
меченных технических требований

Закрепить умение в навык и 
сформировать способность вы-
полнять действие в условиях его 
практического применения

Задачи 1. Создать общее
представление о двигатель-
ном действии и установку 
на овладение им

1. Углубить понимание закономер-
ностей техники изучаемого действия 
и значения ее частей, предупредить 
возникновение значительных ошибок

1. Закрепить в необходимой мере 
технику двигательного действия

2. Восстановить предше-
ствующий опыт выполне-
ния действий, близких по 
технике вновь изучаемому

2. Последовательно разучить общие 
детали и усовершенствовать про-
странственные, временные и дина-
мические характеристики техники 
действия

2. Совершенствовать изучаемое 
действие в соединении с другими 
двигательными действиями

3. Разучить звенья основы 
техники, не освоенные ра-
нее, предупредить возник-
новение грубых ошибок

3. Добиться слитного выполнения 
действия в полном объеме изучен-
ных технических
требований в условиях, позволяю-
щих обучаемым концентрировать 
внимание на технике двигательного 
действия

3. Сформировать дополни-
тельные варианты техники для 
целесообразного выполнения 
действия в различных внешних 
условиях и ситуациях

4. Добиться выполнения ос-
новы техники двигательного 
действия в целом

4. Совершенствовать индивиду-
альные детали техники двига-
тельного действия

5. Совершенствовать выполне-
ние действия при повышающих 
волевых и физических усилиях, 
вплоть до максимальных
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Итак, общая динамика формирования дви-
гательного навыка такова. При ознакомле-
нии с двигательным действием прежде всего 
формируются сенсорный и интеллектуальный 
компоненты навыка, т. е. зрительный образ 
и понятие об упраж нении. В дальнейшем эти 
компоненты развиваются, обогащаются и в 
совокупно сти с другими ощущениями (слу-
ховыми, тактильными, вестибулярными, мы-
шечно-суставными) образуют полимодальную 
концептуальную модель деятельности (Ломов, 
1959), т. е. программу двигательной деятель-
ности человека.

Концептуальная модель деятельности вклю -
чает память на ситуацию. С ее помощью чело-
век быстро определяет, что необходимо пред-
принять при воз никновении той или иной 
ситуации. Она управляет двигатель ным дей-
ствием на начальном его этапе, до того как 
начнет поступать информация по каналам 
обратной связи. Этот вид памяти определяет 
правильность или оши бочность выбора спосо-
ба решения двигательной задачи.

В начале овладения двигательным действием 
отмечается много ошибок перцептивного опо-
знания, очень продолжительны поисковые опе-
рации, они чаще ориентируют ся на случайные, 
а не на ведущие в данной ситуации признаки. 
Все это приводит к неправильной оценке ситу-
ации и к принятию ошибочных решений. По 
мере науче ния, приобретения опыта возникают 
тонкое различение ситуаций и понимание их за 
короткое время, а отсюда и адекватность при-
нимаемых решений. Создается впечатление, 

что решения принимаются интуитивно. На са-
мом деле речь должна скорее идти об обострен-
ности сознания и переводе процесса воспри-
ятия ситуации на уровень опознания, которое 
осуществляется легче и быстрее. Происходит 
«свертывание» внут ренней речи, т. е. вместо 
развернутой мысли, выраженной словами, че-
ловек использует одно-два слова, обозначаю-
щих ту или иную си туацию или необходимое 
ответное действие. Это также ускоряет процесс 
принятия решения. 

Уже говорилось, что в процессе форми-
ро вания двигательного навыка происходит 
исклю чение ненужных мышечных сокраще-
ний, связанных с иррадиацией возбуждения. 
В результате такого исключения ненужных 
мышечных групп, своевременного включения 
мышц в работу и их выключения, расслабле-
ния мышц-антагонистов появляется рацио-
нальность движений, что сказывается и на их 
энергетической стоимости.

7.4. ПРИНЦИПЫ И ПРАВИЛА ОБУЧЕНИЯ 
ТЕХНИКЕ ВИДОВ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Методика обучения и тренировки только тогда 
приводит к цели кратчайшим путем, когда ос-
новывается на методических закономерностях 
педагогического процесса, т. е. на принципах, 
обязательных для решения учебных и воспита-
тельных задач. Эти принципы и свойственные 
им педагогические правила приведены в таб-
лице 7.2.

Таблица 7.2 – Принципы и правила обучения технике видов легкой атлетики (Легкая атлетика…, 1985)

Принцип
Педагогическое  

правило

Сознательность  
и активность

Ставить конкретные задачи, указывать способы их решения, добиваться того, чтобы 
спортсмены понимали свои действия. Приучать к самостоятельности в действиях,  
давая отдельные задания во время учебных занятий и вне их. Учить спортсменов  
правильно оценивать выполненные движения, объяснять ошибки, указывать пути их 
предупреждения и исправления. Привлекать студентов как помощников в обучении  
отдельных элементов, групповодов, судей

Наглядность Показывать упражнения правильно, употребляя образные сравнения, использовать  
имеющийся двигательный опыт учеников и чувственный образ. Выделять в упражне- 
нии главные фазы и узловые элементы. Использовать наглядные средства обучения:  
кинограммы, плакаты, слайды, видеозаписи и т. д. Применять специальные приемы  
для конкретизации действий занимающихся: зрительные ориентиры, звуковые сиг- 
налы, технические средства срочной информации, средства технического самоконт- 
роля
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7.5. ТИПОВАЯ СХЕМА  
И ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ ОБУЧЕНИЯ 
ЭЛЕМЕНТАРНОЙ ТЕХНИКЕ ВИДОВ  
ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

В результате обобщения опыта работы по об-
учению видам легкой атлетики установлены 
общие педагогические положения в типовой 
схеме.

1й этап. Задача: сформировать у начина-
ющих легкоатлетов правильное представление 
о технике данного легкоатлетического упраж-
нения.

Средства: 1. Описание упражнения с объяс-
нением основных закономерностей и условий 
его выполнения по правилам соревнований. 
2. Образцовый показ техники упражнения 
в соответствии с правилами соревнований. 
3. Иллюстрация техники упражнения с по-
мощью разных наглядных пособий и указа-
ний к способам выполнения. 4. Демонстрация 
упражнения для наглядного представления о 
фазах и элементах его техники. 5. Апробация 
элементов или упражнения в целом в облег-
ченных условиях.

2й этап. Задача: обучать технике централь-
ного звена упражнения, его деталям и упраж-
нения в целом с учетом индивидуальных осо-
бенностей легкоатлетов.

Средства: 1. Специально-подготовитель-
ные упражнения для развития двигательных 

качеств в конкретном виде легкой атлетики. 
2. Специально-подводящие упражнения для 
овладения основными фазами техники изучае-
мого вида. 3. Выполнение упражнения в упро-
щенном виде, обращая внимание на главную 
фазу. 4. Выполнение специально-подводящих 
упражнений для развития физических качеств 
и техники движений.

Предлагаемое разделение обучения следует 
понимать условно. Этапы этого процесса тес-
но взаимосвязаны и определяют только пре-
имущественную направленность в решении 
тех или иных задач обучения и совершенство-
вания, а также используемые средства.

Словесный комментарий и наглядную де-
монстрацию педагог использует не только в 
начале изучения техники движения, но и на 
всех этапах обучения, постепенно уточняя 
представление и углубляя знания об изучаемых 
движениях. Особенности техники выполнения 
упражнения уточняются и совершенствуются 
в процессе всего обучения. Педагог должен их 
учитывать с самого начала и постепенно под-
водить спортсменов к лучшему варианту вы-
полнения целостного движения.

Освоение легкоатлетических упражнений 
должно начинаться с наиболее доступных ви-
дов ходьбы и бега, которые способствуют раз-
витию физических качеств легкоатлета и необ-
ходимых навыков, на основе которых можно 
изучать более сложные виды легкой атлетики, 

Принцип
Педагогическое  

правило

Доступность  
и индивидуализация

Учитывая и придерживаясь оптимальной меры доступности при обучении конкретным 
легкоатлетическим упражнениям, строго учитывать индивидуальные особенности каждо-
го студента, его основную специализацию, идя от известного к неизвестному, от легкого 
к тяжелому, от освоенного к неосвоенному. Учитывать пол, возраст, состояние здоровья, 
уровень общей и специальной физической подготовленности, степень развития двига-
тельных качеств

Систематичность Решая задачи обучения, идти от главного к второстепенному, от простого к сложному. 
Придерживаться определенной последовательности и очередности в обучении. Быть по-
следовательным и объективным в требованиях к студентам и оценке их деятельности

Постепенное  
повышение  
требований

Придерживаться необходимости регулярного повышения сложности упражнений и об-
новления задач с тенденцией к возрастанию нагрузок. Обеспечить посильность нагрузок 
для занимающихся, регулярность занятий, оптимальное чередование нагрузки и отдыха, 
а также разумное переключение с одного вида деятельности на другой

Прочность Закрепить изученное упражнение многоразовым повторением, определяя оптимальную 
его частоту и продолжительность промежутков отдыха. Регулярно использовать контроль 
за процессом обучения

Продолжение таблицы 7.2
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основным из которых является бег. Все на-
чинающие легкоатлеты прежде всего обязаны 
научиться правильно бегать.

Обучение целесообразно начинать с овла-
дения правильной техникой бегового шага в 
беге на средние и длинные дистанции. Потом 
переходить к изучению бега с большей скоро-
стью и, наконец, с максимальной, т. е. к бегу 
на короткие дистанции с учетом особенностей 
бега со старта, на вираже, на финише и т. п. 
Дальше можно изучать технику бега с барьера-
ми, с препятствиями и эстафетного бега.

Обучение технике прыжков следует начи-
нать с прыжка в высоту, который дает возмож-
ность лучше овладеть толчком в сочетании со 
скоростью разбега. Потом переходят к из-
учению прыжка в длину с разбега, сложность 
которого заключается в сочетании быстрого 
разбега с мощным отталкиванием. Технически 
более сложные виды – тройной прыжок с раз-
бега и прыжок с шестом, которые требуют бо-
лее высокого уровня специальной физической 
подготовленности.

При изучении техники метаний необходи-
мо овладеть броском (толчком) снаряда, кото-
рый выполняется с ускорением от начала раз-
бега к завершающей фазе финального усилия, 
т. е. с определенным ритмом движений. Обу-
чение следует начинать с выполнения броско-
вых упражнений общего характера с использо-
ванием вспомогательных и основных снарядов 
разной массы. После этого переходить к овла-
дению техникой толкания ядра, потом мета-
ния гранаты, копья, диска, молота.

Основная цель первых занятий с начина-
ющими – обучение элементарной технике, 
которую в дальнейшем можно совершенство-
вать, не переучивая, а только уточняя направ-
ление движений, амплитуду, скорость выпол-

нения, добавляя новые элементы. По мнению 
Н. Г. Озолина (2002), важно, чтобы они на-
чали заниматься тем видом легкой атлетики, 
который им нравится. Пробуждение интереса 
к легкоатлетическим упражнениям с первых 
занятий – обязательное условие успешности 
процесса спортивной подготовки в дальней-
шем. В то же время необходимо помнить, что 
интерес во многом определяется успешностью 
овладения техникой изучаемых упражнений, 
что, в свою очередь, зависит от подбора до-
ступных по сложности упражнений и индиви-
дуальных заданий.

В каждый урок с группой начинающих 
обычно включают несколько видов легкой 
атлетики: бег на короткие дистанции или ба-
рьерный бег, один вид метания, потом один 
вид прыжков и в заключение – бег в медлен-
ном темпе. Постепенно от урока к уроку уча-
щиеся осваивают элементарную технику всех 
основных видов. Это позволяет не только обе-
спечить разностороннюю подготовленность, 
но и правильно выбрать спортивную специ-
ализацию. В таблице 7.3 указана рекомендуе-
мая последовательность в обучении.

Чтобы ознакомить начинающих спортсме-
нов с первым упражнением (как и с после-
дующим), нужно продемонстрировать его вы-
полнение и рассказать о структуре. 

Занимающиеся должны мысленно повто-
рить упражнение (идеомоторный эффект), а 
затем воспроизвести. Для успешного обуче-
ния элементарной технике необходимо доста-
точное число его повторений. В начале обу-
чения количество повторений небольшое, а 
продолжительность отдыха между попытками 
достаточная. Простые движения или действия 
без особой нагрузки повторяются чаще. Это 
возможно, например, при освоении элемен-

Таблица 7.3 – Последовательность обучения элементарной технике основных видов легкой атлетики  
(Легкая атлетика…, 1979)

Ходьба Бег Прыжки Метания

Спортивная 
ходьба

1. Бег на длинные дистанции
2. Бег на средние дистанции
3. Бег на короткие дистанции
4. Эстафетный бег на короткие дистанции
5. Барьерный бег
6. Бег на 3000 м с препятствиями

1. Прыжки в высоту с разбега
2. Прыжки в длину с разбега
3. Тройной прыжок с разбега
4. Прыжок с шестом

1. Толкание ядра
2. Метание диска
3. Метание гранаты
4. Метание копья
5. Метание молота
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тов техники прыжка с шестом: перевод шеста 
в упор, вход на шест. Особенно важно часто 
повторять новые детали техники, когда необ-
ходимо достигнуть автоматизма. Нецелесооб-
разно, однако, повторять упражнение в утом-
ленном состоянии, затрудняющем правильное 
выполнение движений.

При распределении упражнений по заняти-
ям Н. Г. Озолин и В. И. Воронкин (Легкая 
атлетика…, 1979) рекомендуют придерживать-
ся следующих правил. Обучать несложному 
упражнению с небольшой нагрузкой можно 
ежедневно. Это особенно необходимо при 
освоении элементов техники, например, от-
ведения копья в крайнее положение перед 
броском. Также часто надо повторять отдель-
ные элементы для их закрепления и достиже-
ния автоматизма. Ежедневное обучение дает 
хороший результат и при овладении более 
сложными движениями, если их выполнение 
не требует больших физических и нервных 
напряжений. Упражнения, требующие доста-
точно большой нагрузки, на первых порах це-
лесообразно включать только в три занятия в 
неделю.

На приобретение элементарного умения 
обычно требуется пять–восемь занятий. Од-
нако такое умение очень непрочно. Поэтому 
в начальном обучении нельзя допускать пере-
рыва в занятиях. Усвоенную элементарную 
технику следует многократно повторять в не-
скольких занятиях подряд.

После освоения элементарной техники ос-
новных видов легкой атлетики надо овладеть 
современной техникой избранного вида и 
одновременно совершенствоваться в технике 
тех, которые способствуют подготовке в спе-
циализируемом упражнении.

Если занимающиеся правильно обучены 
элементарной технике, то в дальнейшем до-
статочно лишь улучшать элементы и детали. 
Прежде всего надо совершенствовать те, пра-
вильное выполнение которых положительно 
скажется и на других движениях (например, 
«загребающего» движения ноги в беге на ко-
роткие дистанции).

Групповое обучение технике всегда соче-
тается с индивидуальным. Обычно в спортив-
ных секциях один преподаватель занимается 
с группой в 20–25 человек, поэтому ему не-

обходимы помощники из числа сильнейших 
спортсменов. Он рассказывает об изучаемом 
упражнении и демонстрирует его всей груп-
пе, а в случае необходимости – разъясняет и 
показывает отдельным ученикам, контролируя 
правильность воспроизведения, обязан по воз-
можности делать указания каждому занимаю-
щемуся в отдельности.

С учетом общих закономерностей фор-
мирования двигательных умений сложились 
устоявшиеся представления о рациональной 
последовательности процесса обучения дви-
гательным действиям при изучении техники 
отдельных видов легкой атлетики. А. А. Тер-
Ованесян и И. А. Тер-Ованесян (1992) счита-
ют, что для установления последовательности 
обучения в технике легкоатлетических упраж-
нений необходимо выделить основу движе-
ний, базовый элемент. В зависимости от того, 
в какой части двигательного действия он нахо-
дится (основа движения), выделяют варианты 
обучения технике целостного движения. В од-
ном из них базовый элемент находится в нача-
ле (Н), в другом – в середине (С), в третьем – в 
конце (К). Если он находится в начале, его 
осваивают первым, затем изучают среднюю 
часть, к ней присоединяют уже освоенную на-
чальную; вслед за этим изучают технику за-
ключительной части; к ней присоединяют уже 
освоенную среднюю часть; наконец осваивают 
и закрепляют технику упражнения в целом. То 
же относится к обучению отдельных частей и 
фаз упражнения. Следовательно, каждый из 
вариантов последовательного обучения со-
стоит из шести вспомогательных этапов, что 
представлено в виде доработанной в соответ-
ствии с нашими представлениями таблице 7.4.

Определение основы движения (базового 
элемента) для его первоочередного освоения 

Таблица 7.4 – Варианты последовательности обу-
чения основным элементам техники легкоатлети-
ческих упражнений (А. А. Тер-Ованесян, И. А. Тер-
Ованесян, 1992)

Вариант
Условный этап

І ІІ ІІІ ІV V VІ

I Н С НС К СК НСК
II С Н НС К СК НСК
III К С СК Н НС НСК
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целесообразно еще и потому, что навыки, фор-
мирующиеся на начальном этапе обучения, 
оказываются более стойкими и впоследствии 
с большим трудом поддаются изменениям.

Таким образом, обучение технике легко-
атлетических упражнений ведется не обяза-

тельно в порядке развертывания данного дви - 
гательного действия (от начала к концу). В 
этом плане специфика многочисленных видов 
легкой атлетики представляет собой опреде-
ленную сложность. Однако базовый элемент 
в каждом виде определить не сложно. На-

Таблица 7.5 – Эффективность обучения на разных этапах технической подготовки спортсменов  
(по Schnabel, 1994) (Платонов, 1997) 

Содержание

Этап 

Начальное разучивание (грубая 
координация)

Углубленное разучивание (точная 
координация)

Закрепление и дальнейшее  
совершенствование (стабильная 

и вариативная точная  
координация)

Решение
двигательных 
задач

Решение простых
двигательных задач только в 
благоприятных условиях

В благоприятных условиях 
двигательные задачи решаются 
легко, измеряемый результат 
достаточно высокий

Уверенное решение двига-
тельных задач в сложных 
условиях
Уверенные действия в слож-
ных ситуациях
Высокий и стабильный
результат

Измеряемый результат низ-
кий

В необычных условиях и при 
помехах решение двигательных 
задач несовершенно, результат 
низкий

Качество 
движений

Соответствие лишь общей 
структуре движений

При благоприятных условиях 
движения оптимальны и хоро-
шо координированы

Эффективное выполнение 
движений в сложных услови-
ях и при помехах

Качество движений низкое, 
плохая координация, отсут-
ствует экономичность 

В усложненных условиях и при 
помехах качество движений рез-
ко снижается

Координационное совершен-
ство и всестороннее владение 
техникой

Ощущения  
и восприятия  
движений,  
переработка  
информации

Ощущения расплывчаты
Кинестетические компонен-
ты не выражены, преоблада-
ет зрительная информация

Ощущения движений уточняют-
ся, дифференцируются, воспри-
нимаются сознательно и полу-
чают языковое оформление
Усиливаются кинестетические 
компоненты
Воспринимается детальная сло-
весная информация

Высокая точность и диффе-
ренциация движений
Высокая точность кинестети-
ческой информации
Центральное восприятие 
уступает периферическому
Четкая связь ощущений и их 
языкового оформления

Программиро- 
вание движений,
представления
о движениях

Программирование и анти-
ципация несовершенны
Представления о движениях
формируются в основном 
визуально, расплывчато, не
дифференцированно, дина-
мические и кинематические
компоненты слабо выраже-
ны

Точное программирование
на основе ощущений, анти-
ципация движений хорошо вы-
ражена
Представления о движениях
дифференцированы и точны, 
выражены кинестетические 
компоненты, идеомоторные 
реакции

Детальное программирование 
с переменными элементами, 
дифференцированная анти-
ципация с преодолением 
трудностей и помех
Представление о движениях 
как о детальных трениро-
вочных и соревновательных 
моделях

Регулирование
движений

Регулирование несовершен-
но
Управляемость достигается
за счет упрощения
Усиленное напряжение
мышц-антагонистов, фикса-
ция суставов

Регулирование на основе
запланированных характеристик 
и фактического уточнения
В сложных условиях
антиципация регулирования не-
удовлетворительна
Излишнее напряжение
мышц-антагонистов и
частичная фиксация суставов
только в сложных условиях

Регулирование гарантирует
стабильность результатов в
различных условиях выпол-
нения движений
Высокий уровень антиципа-
ции регулирования 
Эффективное использова-
ние реактивных сил и силы 
инерции
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пример, в метаниях – это метание с места, в 
прыжках в длину – отталкивание в сочетании 
с полетом в шаге, в тройном прыжке надо, 
видимо, выделять сразу несколько базовых 
элементов (скачок, шаг, прыжок) и их связки 
(скачок–шаг, шаг–прыжок).

Эффективность обучения на разных этапах 
технической подготовки может быть обеспече-
на содержанием педагогических воздействий, 
разработанных с учетом общих закономерно-
стей формирования двигательных умений и 
оценкой с помощью соответствующих крите-
риев (табл. 7.5).

7.6. ЗАДАЧИ, СРЕДСТВА И МЕТОДЫ 
ОБУЧЕНИЯ ЭЛЕМЕНТАРНОЙ ТЕХНИКЕ 
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

В процессе обучения технике видов легкой ат-
летики необходимо решать такие задачи:

1. Подготовить начинающих легкоатлетов 
к изучению данного вида, т. е. вооружить их 
знаниями, умениями и навыками управления 
относительно простыми движениями, необхо-
димыми для овладения техникой вида.

2. Овладеть основами техники изучаемого 
легкоатлетического упражнения и техникой 
специально-подготовительных упражнений.

3. Овладеть специальными двигательными 
умениями и навыками, необходимыми в спор-
тивной, трудовой и повседневной деятельности. 

4. Овладеть знаниями, а также умениями 
преподавания видов легкой атлетики.

Процесс обучения в легкой атлетике име-
ет свои специфические особенности в связи 
с тем, что степень участия врожденных дви-
жений и приобретенных двигательных навы-
ков в овладении техникой разных видов лег-
кой атлетики неодинакова (Легкая атлетика…,  
1989).

Прежде чем начать обучение юного спорт-
смена конкретному виду легкой атлетики, 
необходимо установить, готов ли он к осво-
ению данного упражнения. Для определения 
готовности используют контрольные упраж-
нения, которые должны дать представление о 
его физическом состоянии, координационных 
возможностях и психическом состоянии. Чем 
шире и разнообразнее двигательный опыт уче-

ника, тем больше у него возможностей для ос-
воения предлагаемого двигательного действия 
и тем меньше времени потребуется для это-
го. Необходимо, используя подготовительные 
упражнения, провести определенную подго-
товку, умело используя принципы доступно-
сти и индивидуализации, систематичности и 
последовательности. 

Учитывая структурную сложность техни-
ки видов легкой атлетики, ведущим методом 
их освоения является разучивание упражне-
ний по частям с постепенным соединением 
их в целое. Для облегчения изучения сложное 
упражнение необходимо упростить, выделив 
в нем основную фазу, основное звено в це-
почке движений, которому подчиняются все 
остальные. 

Главная фаза в ходьбе, беге, прыжках – от-
талкивание, в метаниях – бросок (финальное 
усилие и выпуск снаряда). С обучения этих 
основных движений обычно и начинают ов-
ладение техникой легкоатлетических упраж-
нений. После этого следует переходить к 
изучению вспомогательных фаз и деталей, 
постепенно усложняя условия выполнения 
упражнений.

Ввиду того что обучение в легкой атлетике 
направлено на достижение высокого мастер-
ства в двигательных действиях, зависящих 
от наибольшего проявления силы, скорости, 
выносливости, оно связано с развитием со-
ответствующих физических качеств. Поэтому 
легкоатлету необходимо применить систему 
специально-подводящих упражнений и раз-
нообразные методы их использования. При 
этом техника движений должна соответство-
вать закону стабилизирующей вариативности 
(Донской, 1971), т. е. быть способной при-
спосабливаться к изменяющимся условиям и 
блокировать сбивающие воздействия. В связи 
с этим все основные упражнения для обуче-
ния необходимо подбирать в пределах диа-
пазона двигательного навыка. При подборе 
упражнений, выборе наиболее эффективных 
из них встает вопрос об их совместимости, по-
тому что одно упражнение может подкреплять 
другое, а может и наоборот, значительно, а то 
и полностью ослаблять его эффект.

Дальнейшее совершенствование техники 
вида осуществляется в зависимости от сте-
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пени развития физических качеств ученика, 
а иногда требует перехода на новые формы 
техники. Таким образом, цикл обучения по-
степенно повторяется на новой качественной 
основе.

В ходе обучения каждому упражнению, а 
особенно его центральным звеньям, уделяют 
много внимания. В видах легкой атлетики его 
следует обратить на отдельные стороны дви-
жений в определенной последовательности. 
Сначала необходимо овладеть правильным 
исходным положением, установить, какие ча-
сти тела участвуют в выполнении движений, 
уточнить направление. После этого следует 
добиться согласованности движений по оп-
тимальной амплитуде и на небольшой ско-
рости. А потом постепенно увеличивать их 
скорость и выполнять с нарастающей силой. 
Такое последовательное овладение основными 
движениями позволяет конкретно ставить от-
дельные задачи и использовать разнообразные 
методические приемы.

В теории и практике спортивной подго-
товки средство и метод выступают в един-
стве, т. е. одна и та же мера в одном и том 
же случае может играть обе роли (А. А. Тер-
Ованесян, И. А. Тер-Ованесян, 1992). Понятие 
«средство» отвечает на вопрос «что», «метод» – 
на вопрос «как». К средствам относят прежде 
всего двигательные действия в форме легкоат-
летических упражнений. Кроме этого, сюда же 
следует отнести различные способы передачи 
информации, используемые преподавателем 
(слово, показ и др.). 

Основной метод обучения в спорте – 
упражнение как процесс систематического це-
ленаправленного повторения предмета обуче-
ния, других физических упражнений и видов 
деятельности. К методам относят и способы 
передачи информации.

Двигательные действия как средства обучения 
технике видов легкой атлетики

Двигательные действия, используемые в про-
цессе обучения, делят на основные и вспо-
могательные. Основные выступают в качестве 
предмета обучения. В большинстве случаев – 
это соревновательное упражнение. По отноше-

нию к ним все другие двигательные действия, 
в том числе отдельные подсистемы предмета 
специализации – его части, фазы и элементы, 
относят к вспомогательным. Если предметом 
обучения являются отдельные структурные 
подсистемы целостного дейст вия, тогда они 
становятся основными, а используемые для 
овладения техникой этих подсистем или раз-
вития необходимых двигательных качеств – 
вспомогательными.

Если спортсмен хочет освоить технику 
прыжка в высоту и с этой целью упражняется 
в прыжке в целом, то прыжок – это основное 
двигательное действие, но если его цель – на-
учиться технике отталкивания, и для этого он 
меняет какие-то двигательные действия, по-
могающие ему решить эту задачу, то уже само 
отталкивание становится основным, а все 
другие действия, которые используются для 
того, чтобы добиться овладения им, – вспомо-
гательными (А. А. Тер-Ованесян, И. А. Тер-
Ованесян, 1992).

Для бегуна бег – основное двигательное 
действие, а для прыгуна бег по дистанции – 
вспомогательное, и наоборот, для бегуна на 
короткие дистанции прыжки могут стать вспо-
могательным двигательным средством.

Вспомогательные двигательные действия 
должны иметь сходство с изучаемым движе-
нием в отношении позы, пространственных 
характеристик движений, величины динами-
ческих усилий мышц и характера их работы. 
Исследования, проведенные И. П. Ратовым 
(1972), показывают, что выбор вспомогатель-
ных упражнений по структурному сходству 
движения, сделанный только на основании 
визуального впечатления, недостаточен. Су-
ществует ряд таких сторон в режиме и после-
довательности работающих мышц, величине, 
характере и ритме проявляемых усилий и дру-
гих компонентах, которые не улавливаются че-
ловеческим глазом. Только тщательно прове-
денные биомеханические исследования дают 
основание для достоверных ответов на эти 
воп росы. Если вспомогательные действия при-
меняются для овладения техникой избранного 
вида легкой атлетики, необходимо, чтобы они 
вызывали те же кинестетические ощущения, 
что и предмет спортивной специализации. 
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Основные методы упражнения 
в легкой атлетике
Методы упражнения делятся на основные и 
вспомогательные. К основным относят при-
меняющиеся как для решения задач обучения 
спортивной технике и тактике, так и для раз-
вития вегетативных функций организма и дви-
гательных качеств, к вспомогательным – при-
меняющиеся преимущественно для решения 
задач обучения спортивной технике.

И те и другие делятся на ряд разновидно-
стей. В основных методах, в зависимости от 
соотношения в них количественной меры по-
вторения (объема), интенсивности движений 
и формы отдыха, различают упражнения:

 • равномерные, характеризующиеся выпол-
нением двигательного задания с неизменной 
и, как правило, невысокой интенсивностью, 
продолжительное время, без перерывов для 
отдыха;

 • переменные, имеющие специфику выпол-
нения двигательного задания с изменением 
(переменой) интенсивности движения, продол-
жительное время, без перерывов для отдыха;

 • повторные – двигательное задание выпол-
няется несколько раз (многократно) с переры-
вами для отдыха.

Для обучения сложнокоординационным 
ациклическим видам легкой атлетики наи-
более широко применяют повторный метод. 
Он реализуется с множеством вариантов и его 
можно применять в одной или нескольких се-
риях, которые могут проводиться без измене-
ния предмета упражнения и с его изменени-
ем. Например, предметом упражнения может 
быть бег или последовательно – бег, метание и 
прыжок. Повторение с изменением предмета 
упражнения проводится линейным и круго-
вым (концентрическим) методами.

В линейном методе на протяжении занятия 
несколько двигательных заданий становятся 
предметом обучения по одному разу. Напри-
мер, на занятиях по легкой атлетике – обучать 
низкому старту, потом отдельным подсисте-
мам толкания ядра или отдельным подсисте-
мам прыжка в высоту.

В круговом методе к обучению отдельным 
подсистемам спортивных упражнений на про-
тяжении одного занятия возвращаются не-
сколько раз. 

Основные средства и методы передачи 
информации в процессе обучения технике 
видов легкой атлетики

Средства и методы информации, применяе-
мые для решения задач обучения в спорте, как 
и средства и методы упражнения, делятся на 
основные и вспомогательные. К основным от-
носят слово и показ. 

Назначение словесных средств и методов 
обучения в спорте:

 • создать представление о технике изучае-
мых видов спортивных упражнений и вариан-
тах тактики;

 • обеспечить организацию действий учени-
ков и руководство ими;

 • передать необходимые знания;
 • активизировать творческое отношение к 

учебно-тренировочному процессу;
 • стимулировать развитие интеллекта;
 • решать воспитательные задачи, регули-

ровать поведение и эмоциональное состояние 
занимающихся.

Кроме того, одно из назначений слов пре-
подавателя – оценить качество выполненных 
движений, поощряя или осуждая действия 
ученика. 

Слово как средство и метод регулирования 
движений использует не только преподава-
тель, но и сам спортсмен в виде самоуказа-
ний, самоприказов, самооценок, словесно 
выражая образ движения, повторяя в уме или 
вслух замечания наставника или собственные 
решения. Такое проговаривание вслух до и в 
процессе выполнения движения его основных 
характеристик — методический прием, позво-
ляющий успешно выполнить поставленную 
задачу. Пользоваться им должен прежде все-
го начинающий спортсмен, более опытный 
может проговаривать «формулу» действия в 
уме. Эта мера способствует быстрому и со-
вершенному овладению спортивной техни-
кой, воздействию упражнений на организм, 
развитию необходимых двигательных качеств 
(Пуни, 1969). Лучшие результаты достигают-
ся в том случае, если вместе со словесным 
выражением двигательного задания ученик 
представляет его отдельные параметры – на-
правление и размах движений, скорость, 
степень и точку приложения наибольших  
усилий.
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В процессе обучения следует иметь в виду, 
что все используемые средства и методы пе-
редачи информации направлены на создание 
четкого представления о том, чему хотят на-
учить. 

В спортивно-педагогической деятельности 
создание образа изучаемого движения наибо-
лее полно достигается показом, который ши-
роко применяют на начальных этапах обуче-
ния. К нему следует прибегать во всех случаях, 
когда нужно ввести новый элемент в технику 
спортивного упражнения, изменить ранее из-
ученные детали, исправить ошибки.

Соотношения целого и части 
изучаемой спортивной техники 
видов легкой атлетики

При обучении техники видов легкой атлети-
ки могут быть использованы расчлененный и 
целостный методы.

Расчлененный метод состоит в том, что из-
учаемое сложное действие делится на более 
простые, каждое из которых является пред-
метом самостоятельных упражнений. Обучив 
каждому из них по отдельности, преподаватель 
соединяет их в более сложные сочетания – в 
двигательное действие в целом. 

В целостном методе изучаемое на протяже-
нии всего периода обучения действие повто-
ряется на соревнованиях.

Среди специалистов есть сторонники как 
целостного, так и расчлененного методов обу-
чения.

Так, по мнению А. А. Тер-Ованесяна и 
И. А. Тер-Ованесяна (1992), для того, чтобы 
научить человека прыгать в длину, в высо-
ту, метать какой-либо снаряд, не обязательно 
расчленять изучаемое действие. Вполне до-
статочно довести до сознания ученика, что от 
него требуется, и затем в процессе упражне-
ния в целостном действии вносить необходи-
мые коррективы в выполняемые движения. 
С помощью целостного метода можно быстрее 
овладеть техникой относительно простых лег-
коатлетических упражнений.

Б. И. Бутенко (1962) полностью отвергает 
возможность применения целостного метода 
обучения во всех сложнокоординационных 
видах спорта. Он утверждает, что каждую из 

выделенных подсистем спортивной техники 
с самого начала обучения необходимо вы-
полнять с усилиями, характерными для них в 
целостном действии в условиях соревнований. 
По его мнению, если в первой попытке ученик 
допускает ошибки, это значит, что предложен-
ная подсистема движения оказалась слишком 
сложной и надо переходить на более простые 
движения.

А. И. Кузнецов (1984) четко и с научной 
убедительностью говорит в пользу сочетания 
расчлененного и целостного выполнения из-
учаемых движений (смешанный метод). Этот 
метод, по мнению А. П. Бондарчука, К. И. Бу-
ханцова, С. В. Возняка (1984), является наи-
более прогрессивным и эффективным. Объяс-
няется это тем, что при использовании только 
целостного метода трудно выполнять сложные 
технические упражнения. Немаловажное зна-
чение имеет и сложность переключения вни-
мания с одних элементов на последующие. 
Применение, например, только расчленен-
ного метода приводит к тому, что спортсмен, 
научившись относительно хорошо выполнять 
отдельные элементы, составные части движе-
ния разрозненно друг от друга, сталкивается 
с трудностями выполнения их в целостной 
структуре движения, так как при изучении той 
или иной его части он выполняет ее с опреде-
ленной скоростью, которая может быть мень-
шей или большей, чем требуется при выпол-
нении целостного движения.

Наблюдаемое в данном случае отклонение 
от оптимума отрицательно воздействует на 
освоение рационального ритма движений в 
беге, прыжках, метаниях. А без него даже иде-
ально заученные части, элементы движения 
будут выполняться с большими ошибками. 
Например, можно отлично выполнять только 
финальное усилие в метании молота с предва-
рительных вращений или хорошо делать толь-
ко повороты с молотом, но вместе с тем не-
правильно их воспроизводить в полном цик ле 
метания. Или еще один пример. Оказывает-
ся, одно дело отлично выполнять финальное 
усилие в метании диска или толкании ядра с 
места и совершенно другое – повторить его в 
метании с поворота или в толкании со скачка. 
Это же замечание касается и метания копья и 
других видов легкой атлетики.
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Особое внимание при выборе метода уде-
ляется первому этапу, так как эффективность 
обучения зависит от ясного и четкого понима-
ния поставленных перед спортсменом задач. 
Они должны касаться не только общих пред-
ставлений о составных частях двигательного 
навыка, а также о скорости и возникающих 
в процессе выполнения легкоатлетических 
упражнений усилиях, что поможет им сразу 
выбрать рациональную структуру ритма, а от 
нее, в свою очередь, зависит процесс целост-
ного овладения техникой.

Перед началом обучения тренер должен 
определить для начинающих спортсменов по-
сильные задачи в выполнении тех или иных 
частей или элементов в зависимости от дви-
гательного опыта, индивидуальных особенно-
стей и др. При этом, по мнению А. П. Бондар-
чука, К. И. Буханцова, С. В. Возняка (1984), 
необходимо стремиться, чтобы в тренировоч-
ном занятии обязательно использовался це-
лостный метод. В связи с этим авторы насто-
ятельно советуют метателям молота начинать 
не с обучения метанию с одного, двух, трех, а 
затем лишь с четырех поворотов (способ мета-
ния с четырех поворотов), а сразу начинать с 
четырех.

Результаты проведенных нами исследова-
ний, а также многолетний собственный опыт 
работы по обучению студентов технике барьер-
ного бега свидетельствуют о большей эффек-
тивности целостного выполнения упражнения, 
т. е. бега с барьерами, начиная с первого заня-
тия. В этом случае в основе всего упражнения 
оказывается самое главное – целостная рит-
мическая структура движений в беге с барье-
рами в три шага между ними. Вопрос только 
в том, чтобы правильно подобрать высоту и 
расстановку снарядов (желательно учебных) в 
зависимости от индивидуального уровня фи-
зического развития (в основном длины ног) 
и физической подготовленности (скорости 
«гладкого» бега). Выполнение при этом от-
дельных подводящих, специальных и имита-
ционных упражнений безусловно необходимо 
и имеет положительный эффект для совершен-
ствования отдельных элементов техники.

Таким образом, по поводу использования 
целостного или расчлененного методов обуче-
ния в легкой атлетике не должно быть катего-

рических суждений. В зависимости от сложно-
сти вида, от подготовленности обучающихся, 
от этапа подготовки следует использовать оба 
метода в разумном сочетании.

7.7. ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ 
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
И РАЗВИТИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ

Обучение спортивной технике и развитие дви-
гательных качеств у легкоатлетов неразрыв-
но связаны. Известно, что путь к овладению 
техникой лежит через многократное повторе-
ние изучаемых упражнений. Эти повторные 
действия в равной мере необходимы как для 
освоения правильной структуры движений в 
избранном виде легкой атлетики, так и для 
повышения уровня физической подготовлен-
ности. Частой ошибкой в проведении учебно-
тренировочных занятий в скоростно-силовых 
видах легкой атлетики является именно ув-
лечение «шлифовкой» отдельных элементов 
техники при недостаточном внимании к раз-
витию двигательных качеств. 

Обучение технике соревновательного уп-
раж нения, как правило, ведется в облегченных 
условиях (использование облегченных снаря-
дов, снижение высоты барьеров, уменьшение 
расстояния между ними, выполнение упраж-
нения по частям и с невысокой скоростью и 
т. д.). Это позволяет ставить общую структуру 
движений в облегченных условиях, но гово-
рить о спортивном результате в легкоатлети-
ческих прыжках, метаниях или в барьерном 
беге без соответствующего уровня физической 
подготовленности не приходится. Более того, 
многие соревновательные упражнения, напри-
мер, бег с барьерами, тройной прыжок, пры-
жок с шестом вообще невозможно выполнить 
без достаточного уровня развития специаль-
ных двигательных качеств. Поэтому даже для 
начального освоения правильной структуры 
движения в них необходима предварительная 
физическая подготовка, а весь дальнейший 
процесс технического совершенствования дол - 
жен проводиться в единстве с развитием дви-
гательных качеств.

Задачи овладения техникой легкоатлети-
ческих упражнений и развития двигательных 
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качеств могут быть разведены по времени или 
же решаться одновременно. Это зависит от 
особенностей избранного вида легкой атле-
тики, спортивной квалификации и состояния 
спортсмена, от конкретных задач и этапа под-
готовки. Во всех случаях необходимо планиро-
вать и соблюдать определенное соотношение в 
дозировании тренировочных средств, направ-
ленных на техническую подготовку и развитие 
двигательных качеств. Если нужное соотно-
шение не выдерживается, то рост спортивных 
результатов замедляется или даже наблюдается 
их снижение.

Очень важным является вопрос о выборе 
тренировочных средств для развития необхо-
димых двигательных качеств. В этом плане 
можно считать общепринятым такое планиро-
вание тренировочных воздействий, при кото-
ром предварительная физическая подготовка 
может и должна включать широкий круг раз-
нообразных физических упражнений. С по-
вышением спортивной квалификации круг 
тренировочных воздействий сужается, они 
становятся более специфичными для конкрет-
ного вида легкой атлетики. Для участия в со-
ревнованиях необходимо научить спортсмена 
выполнять соревновательное упражнение в 
целом и с максимальной интенсивностью. 
В этом плане становится очевидным, что в 
процессе обучения необходимо стремиться не 
только к целостному выполнению упражне-
ния, но и не забывать об усилиях, близких к 
максимальным. 

Результаты проведенных исследований 
сви  детельствуют о том, что с повышением 
квалификации спортсменов и их спортивных 
результатов существенно изменяется ритми-
ческая структура движений в беге, прыжках, 
метаниях. Таким образом, в процессе техни-
ческой подготовки легкоатлетов важное зна-
чение имеет не только выбор тренировочных 
средств, но и интенсивность их выполнения, 
что определяет соотношение временных, си-
ловых и пространственных характеристик дви - 
жений, которое соответствует специфике со-
ревновательного упражнения. Поэтому наи-
более эффективное средство для повышения 
уровня двигательных качеств в единстве с об-
учением спортивной техники – это, безуслов-
но, сам избранный вид легкой атлетики, т. е. 

соревновательное упражнение и участие в со-
ревнованиях. В этом плане уместно вспомнить 
высказывание А. П. Бондарчука (1985): «…мы-
шечная система, развитая в неспецифических 
условиях, не способствует совершенствованию 
технического мастерства квалифицированных 
спортсменов».

Для обеспечения единства технической и 
специальной физической подготовленности у 
спортсменов высокой квалификации широ-
ко известен метод сопряженного воздействия, 
впервые провозглашенный и отработанный 
в процессе подготовки прыгунов в высоту 
В. М. Дьячковым (1967). Он предусматрива-
ет обязательное планирование и учет трени-
ровочной работы для развития специальных 
физических качеств именно в процессе техни-
ческой подготовки, т. е. речь идет не просто о 
развитии, например, прыгучести при выпры-
гивании с гирей или с партнером на плечах, а 
о развитии способности к выполнению оттал-
кивания непосредственно в прыжках в высо-
ту через планку. Интенсивность выполнения 
упражнения определяется в данном случае вы-
сотой установленной планки: чем она выше, 
тем больше усилий необходимо приложить 
для ее преодоления и тем больший трениро-
вочный эффект можно ожидать в развитии 
специальных двигательных качеств и в совер-
шенствовании ритмической структуры самого 
соревновательного упражнения.

У начинающих легкоатлетов общий уро-
вень развития двигательных качеств являет-
ся решающим для достижения спортивного 
результата в большинстве видов легкой ат-
летики. У квалифицированных спортсменов 
только разумное сочетание средств и методов 
технической и специальной физической под-
готовки может обеспечить совершенствование 
рациональной координационной структуры 
движений по кинематическим и динамиче-
ским параметрам и их соответствие индивиду-
альным особенностям.

Взаимосвязь и взаимозависимость структу-
ры движений и уровня развития физических 
качеств В. Н. Платонов (1997) называет одним 
из важнейших условий совершенствования ра-
циональной техники у спортсменов высокой 
квалификации. Соответствие каждого уровня 
развития физической подготовленности ат-
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лета уровню владения спортивной техникой, 
ее структуре и степени совершенства характе-
ристик, по мнению автора, – важнейшее по-
ложение методики технической подготовки 
в спорте. Повышение физической подготов-
ленности требует перехода на новый уровень 
технического мастерства и, наоборот, – более 
совершенное техническое мастерство невоз-
можно без соответствующего уровня физиче-
ской подготовленности.

Известно также (Сурков, 1984), что точное 
управление пространственными, временными 
и динамическими параметрами движений вза-
имосвязано с соответствующими проявлени-
ями психомоторики – специализированными 
восприятиями, простыми, сложными и анти-
ципирующими реакциями.

Фактически можно говорить, что процесс 
технического, физического и психического 
совершенствования идет параллельно. Много-
кратное выполнение двигательных действий 
способствует повышению уровня точности и 
быстроты психической регуляции движений, 
что, в свою очередь, становится основой для 
дальнейшего совершенствования спортивной 
техники.

7.8. РОЛЬ СОЗНАНИЯ И МЫШЛЕНИЯ 
ПРИ ОБУЧЕНИИ ТЕХНИКЕ 
ВИДОВ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Отечественные и зарубежные ученые придер-
живаются разных точек зрения относительно 
роли сознания в управлении произвольными 
действиями. По И. М. Сеченову (1953), всякие 
произвольные движения должны отчетливо 
отражаться в сознании человека. А. В. Запоро-
жец (1960) утверждает, что образование про-
извольных действий невозможно без участия 
сознания. Очевидно, говоря о роли сознания 
в управлении произвольными актами, необхо-
димо выделить два аспекта: осознанность про-
извольных двигательных актов и сознательный 
характер их планирования.

Разучивание двигательного действия долж-
но иметь характер сознательных попыток 
воспроизвести его программу. Кроме того, и 
сама программа формируется не стихийно, а 
с помощью анализа внешней информации, 

т. е. создания, как пишут П. Я. Гальперин и 
Н. Н. Сачко (1968), самим обучающимся ори-
ентировочной основы действия. Даже в случае 
подражания опытному мастеру начинающий 
спортсмен опирается на сознательное, целена-
правленное наблюдение образца разучиваемо-
го действия, формируя у себя таким образом 
представление о нем. Все это подтверждает 
справедливость положения И. М. Сеченова, 
что движения регулируются не только чув-
ствованием, но и мыслью.

В построении образа разучиваемого действия 
мышление направлено на познание связей 
между отдельными его элементами, внешнесре-
довых и биомеханических условий, обеспечи-
вающих успешное выполнение отдельных эле-
ментов и действия в целом, на анализ сигналов 
разной модальности, сообщающих о результа-
те совершенного движения или его части. Это 
приводит к тому, что процесс превращается 
из подражательной, пассивно исполняющейся 
деятельности в деятельность, насыщенную ум-
ственной активностью (Пуни, 1969).

Поскольку мышление протекает в форме 
облачения мыслей в слова, фразы, большая 
роль в овладении двигательными действиями 
принадлежит второй сигнальной системе, по 
И. П. Павлову, т. е. мышлению и речи. Ис-
пользование слов для обозначения действий 
и контролируемых в каждый момент выпол-
нения упражнения элементов и поз создает 
своеобразную словесно-смысловую мелодию, 
отражающую ритм мышечных на пряжений по 
пространственным, силовым и временным па-
раметрам. Наличие словесно-смысловой ме - 
ло дии помога ет управлению движениями. 
Слова-самоприказы, следующие друг за дру-
гом в строго определенной последовательно-
сти, превращаются в обязательный компонент 
двигательного стереотипа.

Роль сознания и мышления в формирова-
нии двигательных действий неоднократно вы-
являлась в экспериментах. В. Л. Скитневским 
(1989) показано, что структура усвоения и его 
объем при разучивании двигательных действий 
и поз прежде всего определяются смысловым 
содержанием информации, передаваемой пе-
дагогом обучающемуся.

Что касается изучения техники сложноко-
ординационных видов легкой атлетики, то, по 
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сложившимся представлениям, на степень со-
вершенства при овла дении техникой этой груп-
пы упражнений в определенной мере влия ет 
уровень развития интеллектуальной сферы. 
При этом имеют в виду способность к кон-
центрации внимания на выполняемых движе-
ниях, возникающих двигательных ощущениях 
и ситуациях, сопутствующих движениям; наб-
людательность – способность держать в поле 
зрения различные объекты движений; уровень 
развития способности к представлению дви-
жений; способность к быстрой и адекватной 
двигательной ориентации в изменяющейся 
ситуации; мышление – его критичность, ло-
гичность, оперативность, быстрота и точность 
ассоциаций, точность восприятий; способ-
ность следить за точностью своих движений 
во время их выполнения, анализ ситуации, со-
поставление степени трудности двигательного 
действия и собственных возможностей в каж-
дой конкретной ситуации.

В обучении двигательным действиям ре-
шающее значение имеет память – способность 
запомнить образ изучаемых движений, со - 
ответствующий порядок их воспроизведе-
ния, ситуации, типичные для данного дейст- 
вия, и в еще большей мере двигательная па-
мять – способность, самого двигательного ап-
парата, в частности мышц, сохранить следы 
от различных параметров выполняемых дви-
жений.

Овладение техникой видов легкой атлетики 
связано также с некоторыми особенностями 
сенсорики – зрительного анализатора, так-
тильной чувствительности, порога мышечно-
суставной чувствительности, вестибулярной 
и вестибуловегетативной реакции, силы про-
странственных отношений, оценки микроин-
тервалов времени.

7.9. ОЦЕНКА ВЫПОЛНЕНИЯ ДВИЖЕНИЙ 
В БЕГЕ, ПРЫЖКАХ И МЕТАНИЯХ

Усвоение техники легкоатлетических упраж-
нений можно оценивать общими для всех ви-
дов показателями. При оценке выполнения 
упражнений необходимо учитывать следую-
щее:

 • правильность исходного положения и 
предыдущих действий для начала выполнения 
упражнения, форму и согласованность движе-
ний;

 • направление и амплитуду движений, ха-
рактер усилий в главной фазе упражнения;

 • правильность ритмовой структуры упраж-
нения.

Техника выполненного упражнения оцени-
вается по пятибалльной системе:

 отлично: упражнение выполнено согла-
сованно, точно по направлению и амплитуде, 
с оптимальным усилием и правильным рит-
мом;

 хорошо: упражнение выполнено правиль-
но по форме и согласованности, но с некото-
рыми нарушениями ритма;

 удовлетворительно: упражнение выпол-
нено правильно по общей схеме, но с отдель-
ными ошибками по форме и ритмовой струк-
туре движения;

 неудовлетворительно: движение выпол-
нено с многочисленными грубыми ошибками.

Сообщая оценку, педагог должен указать на 
позитивные стороны и недостатки в выполне-
нии данного упражнения и определить пути их 
исправления.  Объективная оценка имеет 
огромное воспитательное и психологическое 
значение – она стимулирует спортсмена зани-
маться еще старательнее.

Методика обучения спортивной технике 
должна быть построена так, чтобы четкая по-
следовательность в овладении деталями тех-
ники, использование специальных и подво-
дящих упражнений и разных методических 
приемов предупреждали возникновение оши-
бок. Во избежание их важное значение (в пе-
дагогическом плане) имеют активно вовлечен-
ные в двигательную деятельность спортсмена 
разные анализаторы. Для этого целесообразно 
использовать ориентиры и лидеры: простран-
ственные, временные (ритмолидеры), сило-
вые (места акцентирования усилий в ритме 
движения), что служит для овладения необхо-
димой координацией и скоростью движений. 
Для устранения ошибок следует использовать 
повторный показ, сопровождая его иллюстра-
циями, объяснять в устной форме ошибки, 
помогать при выполнении упражнения и т. д.
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7.10. ОСОБЕННОСТИ МАССОВОГО 
ОБУЧЕНИЯ ВИДАМ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Много видов легкой атлетики входят в про-
грамму массовых соревнований. Это бег на 
короткие и средние дистанции, кроссовый бег, 
прыжки в высоту и длину, метание гранаты и 
толкание ядра. Методика обучения их деталь-
но рассматривается в соответствующих разде-
лах данной работы. Мы остановимся только 
на общих положениях.

Главная цель такой формы обучения – ов-
ладение простейшими вариантами техники 
движений в видах бега, прыжков и метаний. 
Основные задачи обучения техники заключа-
ются в овладении целостным движением в об-
легченных и естественных условиях.

В беге на короткие дистанции необходи-
мо обучить начинающих спортсменов четко 
и правильно выполнять команды «На старт!», 
«Внимание!», «Марш!», правильному согласо-
ванию работы рук и ног и свободы движений 
при беге на дистанции. При этом упражнения 
на растягивание и расслабление должны ис-
пользоваться при обучении в разных условиях 
тренировок. К этому следует добавить умение 
правильно распределять свои силы на дистан-
ции, а в кроссовом беге – приобретение навы-
ков преодоления естественных препятствий на 
пересеченной местности.

В прыжках необходимо обучить технике 
выполнения упражнения простыми способа-
ми. В прыжках в высоту это способ «пересту-
пание», в длину – «согнув ноги».

В метании гранаты сначала осваивают 
бросок с трех шагов, а потом – с разбега. В 
толкании ядра обучают способу из исходного 
положения стоя спиной к направлению тол-
кания. В отдельных случаях (при слабой ко-
ординации учеников) возможно выполнение 
движения из исходного положения стоя боком 
к направлению толкания ядра.

При групповом обучении лучше исполь-
зовать фронтальный метод с периодическим 
индивидуальным наглядным демонстрирова-
нием – «как надо» и «как не нужно» выпол-
нять то или иное двигательное действие (фазы, 
связки фаз и элементов). При этом необходи-
мо строго соблюдать технику безопасности и 

дисциплину. Все движения выполняют только 
по команде того, кто ведет занятие, особенно 
это касается всех видов метаний.

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Почему следует считать обучение в легкой 

атлетике педагогическим процессом?

2.   Назовите виды двигательного научения.

3.   Через какие стадии проходит формирование 

двигательного навыка?

4.   Определите последовательность процесса 

обучения двигательному действию.

5.   Назовите принципы и правила обучения тех-

нике видов легкой атлетики.

6.   Какова последовательность обучения эле-

ментарной технике основных видов легкой атле-

тики?

7.   Назовите задачи, средства и методы обу-

чения элементарной технике легкоатлетических 

упражнений.

8.   Назовите варианты последовательности обу-

чения основным элементам техники легкоатлети-

ческих упражнений.

9.   Какие критерии используют для оценки эф-

фективности обучения на разных этапах техниче-

ской подготовки?

10.   Дайте характеристику упражнения как мето-

да обучения в легкой атлетике.

11.   Какие используют средства и методы пере-

дачи информации в процессе обучения технике ви-

дов легкой атлетики?

12.   Каким образом следует совмещать процесс 

обучения технике легкоатлетических упражнений и 

развития двигательных качеств?

13.   В чем состоит роль сознания и мышления 

при обучении технике видов легкой атлетики?

14.   В чем состоят особенности массового обу-

чения видам легкой атлетики?
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СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА

8.1. ИСТОРИЯ

Спортивная ходьба не входила в программу древнегреческих Олимпий-
ских игр, хотя известно, что атлеты применяли ее как средство совер-
шенствования своих физических способностей.

Соревнования по обычной ходьбе в Европе стали проводиться еще в 
XIV в. – а в 1483 г. состоялись официальные соревнования по маршруту 
Семюр–Отюр–Семюр длиной 140 км. 

Первое официальное состязание датируется 1866 г., и прошло оно 
в Англии. Победитель Е. Чемберс преодолел дистанцию 7 миль за 1 ч 
28 с.

Во второй половине XIХ в. длина дистанций, на которых соревно-
вались спортсмены, колебалась от одной до тысячи миль. Первое круп-
ное международное соревнование состоялось во Франции по маршруту 
Париж–Бельофор (496 км), где победил Раможе с временем 100 ч 5 мин 
(Фруктов, Травин, 1989). 

Спортивная ходьба была включена в программу Игр Олимпиад в 
1908 г. в Лондоне, где разыгрывались медали среди мужчин на дистан-
циях 3500 м и 10 миль. Первым олимпийским чемпионом в данном виде 
легкой атлетики стал Джордж Лэрнер (Великобритания), одержавший 
победу на обеих дистанциях: 3500 м с результатом 14.55,0, 10 миль – 
1:15.57,4 (Mallon, 1992). С этого времени она входит в программу всех 
Олимпийских игр (за исключением Игр 1928 г. в Амстердаме). Среди 
женщин олимпийские медали разыгрываются, начиная с Игр Барсе-
лонской олимпиады 1992 г., где спортсменки преодолевали дистанцию 
10 км. Первой олимпийской чемпионкой стала Чэнь Юэлин (Китай) с 
результатом – 44.32,0.

В 1932 г. (Лос-Анджелес) впервые была введена современная олим-
пийская дистанция – 50 км. Начиная с Игр Олимпиады в Мельбурне 
1956 г. мужчины соревнуются и на дистанции 20 км, женщины – на 
дистанции 20 км (Сиднейская олимпиада 2000 г.).

Первыми рекордсменами мира стали: среди мужчин на дистанциях 
20 и 50 км – Герман Мюллер (Германия), показавший соответственно 
результаты 1:38.43 (1911 г.) и 4:40.15 (1921 г.); среди женщин на дистан-
ции 20 км – Антония Одваркова (Чехия) – 2:14.07 (1931 г.) (Progression…, 
2005).

Незабываемый след на олимпийских трассах оставил представитель 
Украины Владимир Голубничий, который входит в число тех немногих 
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спортсменов, которые соревновались на пяти 
или более Играх Олимпиад (рис. 8.1).

Чемпионаты мира проводятся с 1983 г. 
(Хельсинки). Первым чемпионом мира на 
дистанции 20 км стал Эрнесто Санто (Мекси-
ка), показавший результат 1:20.49, на дистан-
ции 50 км – Рональд Вайгель (ГДР) – 3:43.08. 
Медали на чемпионатах мира по спортивной 
ходьбе среди женщин разыгрываются с 1987 г. 
(Рим), где победу на дистанции 10 км одержа-
ла Ирина Страхова (СССР, Россия) с резуль-
татом 44.12.

Рекорды мира на олимпийских дистанциях 
в спортивной ходьбе принадлежат таким спор-
тсменам: мужчины – 20 км – 1:16.36 (Юсуке Су-
зуки, 2015 г., Япония), 50 км – 3:32.33 (Йоанн 
Дини, 2014 г., Франция); женщины – 20 км – 
1:24.38 (Лю Хун, 2015 г., Китай) (рис. 8.2).

8.2. ТЕХНИКА

Ходьба – естественный способ передвижения 
человека. Существуют разные виды ходьбы: 
обычная, спортивная, оздоровительная и др.

Спортивная ходьба отличается от обыч-
ной более высокой скоростью передвижения, 
которая при обычном способе в среднем со-
ставляет около 5 км•ч–1, при спортивной – 
15 км•ч–1. Такие показатели достигаются за 
счет значительного темпа движений (частоты 
шагов) – 190–230 шаг•мин–1 и длины шага – 
0,95–1,25 м (Артюшенко, 2008).

В отличие от других видов легкой атлети-
ки техника выполнения спортивной ходьбы 
жестко ограничена правилами соревнований, 
где дано четкое ей определение, исходя из ко-
торого, в ней не должно быть фазы полета, 
или другими словами – всегда должен быть 
контакт с опорой, а также вынесенная вперед 
(опорная) нога полностью выпрямлена в ко-
ленном суставе с момента первого контакта с 
землей до прохождения вертикали (Жилкин, 
Кузьмин, Сидорчук, 2008).

Если учесть тот факт, что легкоатлеты, спе-
циализирующиеся в спортивной ходьбе, сорев-
нуются на крупнейших международных сорев-
нованиях, в том числе и на Играх Олимпиад, 
на дистанциях 20 и 50 км (женщины – 20 км), 
то средняя скорость передвижения, а следо-
вательно и спортивный результат зависят от 
степени проявления выносливости, где работа 
осуществляется за счет аэробных возможно-
стей человека в зоне умеренной мощности, а 
также техники выполнения соревновательного 
упражнения (Фруктов, Травин, 1989; La Torre, 
Vernillo, 2011).

Рисунок 8.2 – Рекорд-
смены мира  
в спортивной ходьбе:
а – Юсуке Сузуки;  
б – Лю Хун;  
в – Йоанн Дини

Рисунок 8.1 – Легенда мировой легкой атлетики, дву-
кратный олимпийский чемпион (1960, 1968), брон-
зовый и серебряный призер Игр Олимпиад 1964 и 
1972 гг., экс-рекордсмен мира по спортивной ходьбе 
Владимир Голубничий
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Поскольку скорость перемещения во время 
спортивной ходьбы зависит от длины и часто-
ты шагов, поиск путей увеличения, а также 
оптимального соотношения этих параметров 
является основой технического совершенство-
вания спортсменов (Совенко, Будкевич, Лит-
винчук, 2014).

 Для достижения результатов уровня рекор-
дов мира в спортивной ходьбе на 20 км у муж-
чин показатели длины шагов во время преодо-
ления соревновательной дистанции должны 
находиться в пределах 1,22–1,24 м при частоте 
шагов 3,50–3,51 шаг•с–1 (около 210 шаг•мин-1) 
(табл. 8.1). 

Как видно из таблицы 8.1, средняя скорость 
передвижения на дистанции 20 км (мужчины) 
составляет около 4,31 м•с–1, что несколько 
выше, чем на 50 км – 3,88 м•с–1. У женщин для 
достижения результатов около 1:24.00 средняя 
скорость передвижения должна находиться в 
пределах 3,97 м•с–1, при этом длина шага – 
1,18 м, а частота – 3,36 шаг•с–1.

Установлено, что переход ходьбы в бег у 
спортсменов высокой квалификации осущест-
вляется при скорости около 4,45 м•с–1, длине 
шагов 1,25 м и частоте 214 шаг•мин–1 (Фрук-
тов, Травин, 1989).

Показатели скорости передвижения, длины 
и частоты шагов, а также морфологические ха-
рактеристики спортсменов высокого мирового 
уровня представлены в таблицах 8.2 и 8.3. 

Спортивная ходьба относится к цикличе-
ским видам легкой атлетики. Один цикл со-
стоит из двойного шага: левой и правой но-

гой. В цикле имеются два периода одиночной 
и два – двойной опоры, которые чередуются 
(рис. 8.3).

Для более наглядного представления о 
структуре движений в фазах выделяют момен-
ты действий – такие мгновенные положения, 
после которых происходит изменение движе-
ний, т. е., моменты являются границами из-
менения движений в одном или нескольких 
звеньях. Для преимущественно невербального 
(визуального) восприятия смены движений в 
тот или иной момент выделяют позы – опи-
сание положений звеньев тела относительно 
ОЦМ тела или друг друга.

Исходя из данных определений, более де-
тально рассмотрим основы движений спорт-
смена в фазах спортивной ходьбы.

В каждом периоде одиночной опоры выде-
ляют две фазы – задний и передний шаг.

Фаза заднего шага начинается с момента 
отрыва ноги от опоры до момента вертика-
ли, который определяется нахождением ОЦМ 
тела точно под центром давления на площадь 
опоры (см. рис. 8.3).

Фаза переднего шага начинается с момента 
вертикали до постановки ноги на опору. 

В каждой из этих фаз помимо переноса сво-
бодной (маховой) ноги важно выделить взаи-
модействие с грунтом опорной. Так, в фазе за-
днего шага опорная нога выполняет переднее 
отталкивание, в фазе переднего шага – заднее 
отталкивание. Длительность одиночной опо-
ры у высококвалифицированных спортсменов 
в зависимости от их индивидуальных особен-

Таблица 8.1 – Модельные характеристики технико-тактической подготовленности спортсменов, специализиру-
ющихся  в спортивной ходьбе (Королев, 2005)

Пол, дистанция, 
планируемый 

результат
Показатель

График прохождения дистанции, км Средние  
показа-

тели5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Мужчины
20 км
1:17.20

Скорость, м•с–1 4,27 4,35 4,35 4,27 – 4,31
Длина шага, м 1,22 1,24 1,24 1,22 – 1,23
Частота шагов, шаг•с–1 3,50 3,51 3,51 3,50 – 3,50

Мужчины
50 км
3:35.00

Скорость, м•с–1 3,82 3,89 3,89 3,89 3,89 3,89 3,89 3,89 3,89 3,82 3,88
Длина шага, м 1,19 1,20 1,21 1,21 1,21 1,21 1,21 1,20 1,20 1,19 1,20
Частота шагов, шаг•с–1 3,21 3,24 3,22 3,22 3,22 3,22 3,22 3,24 3,24 3,21 3,22

Женщины
20 км
1:24.00

Скорость, м•с–1 4,0 3,92 3,92 4,03 – 3,97
Длина шага, м 1,18 1,18 1,18 1,19 – 1,18
Частота шагов, шаг•с–1 3,39 3,32 3,32 3,39 – 3,36
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Таблица 8.2 – Кинематические характеристики техники и морфологические показатели сильнейших 
 спортсменов мира по результатам исследований на Кубке Европы по спортивной ходьбе в 2007 г.  
(Hanley, Drake, Bissas, 2008)

Пол,  
дистанция

Возраст, 
лет

Рост,  
м

Масса,  
кг

Скорость, км•ч–1

4,5 км  
(18,5 км)*

8,5 км 
(28,5км)

13,5км  
(38,5 км)

18,5 км 
(48,5 км)

Средняя

Женщины 20 км 26
(± 5)

1,64
(± 0,05)

51
(± 5)

13,56
(± 1,21)

13,20 
(±0,72)

13,08 
(±0,77)

12,65
(± 1,03)

13,29
(± 0,78)

Мужчины 20 км 27
(± 5)

1,80
(± 0,06)

67
(± 5)

15,12 
(±0,53)

14,73 
(±0,63)

14,66 
(±0,79)

14,51 
(±0,85)

14,80 
(±0,52)

Мужчины 50 км 31
(± 7)

1,78
(± 0,08)

67
(± 6)

14,11 
(±0,61)

14,15 
(±0,60)

13,98 
(±0,76)

13,43 
(±0,71)

14,14
(± 0,55)

Длина шага, м

Женщины 20 км 26
(± 5)

1,64
(± 0,05)

51
(± 5)

1,10
(± 0,08)

1,08
(± 0,04)

1,07
(± 0,06)

1,05
(± 0,07)

1,08
(± 0,05)

Мужчины 20 км 27
(± 5)

1,80
(± 0,06)

67
(± 5)

1,27
(± 0,02)

1,24
(± 0,04)

1,24
(± 0,03)

1,23
(± 0,04)

1,23
(± 0,05)

Мужчины 50 км 31
(± 7)

1,78
(± 0,08)

67
(± 6)

1,25
(± 0,05)

1,24
(± 0,04)

1,23
(± 0,05)

1,20
(± 0,05)

1,22
(± 0,06)

Частота шагов, шаг•с–1

Женщины 20 км 26
(± 5)

1,64
(± 0,05)

51
(± 5)

3,43
(± 0,11)

3,40 
(±0,14)

3,41
(± 0,13)

3,35 
(±0,16)

3,41
(± 0,12)

Мужчины 20 км 27
(± 5)

1,80
(± 0,06)

67
(± 5)

3,30
(± 0,11)

3,29
(± 0,11)

3,29 
(±0,15)

3,27
(± 0,18)

3,35 
(±0,13)

Мужчины 50 км 31
(± 7)

1,78
(± 0,08)

67
(± 6)

3,14
(± 0,08)

3,16
(± 0,09)

3,16
(± 0,11)

3,12
(± 0,13)

3,23
(± 0,17)

* В скобках указан график прохождения дистанции 50 км.

Таблица 8.3 – Индивидуальные кинематические характеристики техники и морфологические показатели 
сильнейших спортсменов мира по результатам исследований на Кубке мира по спортивной ходьбе в 2008 г. 
(Hanley, Bissas, Drake, 2008)

Пол,  
дистанция

Занятое 
место

Спортсмен
Возраст, 

лет
Рост, 

м
Результат

Скорость, 
км•ч–1

Длина 
шага, м

Частота  
шагов, 
шаг•с–1

Женщины
20 км

1 Kaniskina (RUS) 23 1,60 1:25.42 14,79 1,19 3,47
2 Sibileva (RUS) 27 1,60 1:26.29 13,75 1,10 3,46
3 Santos (POR) 25 1,64 1:28.17 13,89 1,16 3,34
4 Arkhipova (RUS) 29 1,64 1:28.29 13,58 1,12 3,35
5 Vasco (ESP) 32 1,57 1:28.39 14,19 1,06 3,72
6 Loughnane (IRL) 32 1,63 1:29.17 13,80 1,11 3,44
7 Saville (AUS) 33 1,64 1:29.27 13,22 1,06 3,46
8 Poves (ESP) 30 1,68 1:29.31 13,37 1,08 3,45

Мужчины
20 км

1 Sanchez (MEX) 21 1,76 1:18.34 15,77 1,24 3,54
2 Markov (RUS) 35 1,74 1:19.04 15,68 1,29 3,37
3 Krivov (RUS) 22 1,85 1:19.10 15,42 1,36 3,16
4 Tysse (NOR) 27 1,90 1:19.11 15,09 1,29 3,24
5 Adams (AUS) 31 1,89 1:19.15 14,93 1,26 3,30
6 Molina (ESP) 29 1,73 1:19.19 15,79 1,27 3,44
7 Heffeman (IRL) 30 1,70 1:19.22 15,34 1,23 3,46
8 Tallent (AUS) 23 1,78 1:19.48 15,19 1,22 3,45
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Пол,  
дистанция

Занятое 
место

Спортсмен
Возраст, 

лет
Рост, 

м
Результат

Скорость, 
км•ч–1

Длина 
шага, м

Частота  
шагов, 
шаг•с–1

Мужчины
50 км

1 Nizhegorodov (RUS) 27 1,74 3:34.14 14,52 1,20 3,35
2 Schwazer (ITA) 23 1,85 3:37.04 14,28 1,23 3,22
3 Nymark (NOR) 31 1,80 3:44.59 13,76 1,16 3,29
4 Odriozola (ESP) 34 1,78 3:47.30 13,11 1,12 3,26
5 Nava (MEX) 26 1,76 3:47.55 13,54 1,17 3,22
6 Kirdyapkin (RUS) 27 1,78 3:48.29 14,23 1,22 3,25
7 Hbhne (GER) 30 1,85 3:49.03 13,33 1,24 2,99

8 De Luca (ITA) 26 1,88 3:49.21 13,39 1,22 3,04

Продолжение таблицы 8.3

Рисунок 8.3 – Структура 
цикла движений в спор-
тивной ходьбе

ностей составляет около 0,29–0,33 с (Hanley, 
Drake, Bissas, 2008). При этом следует отме-
тить тот факт, что время амортизации мень-
ше времени отталкивания. Так, длительность 
амортизации (переднего отталкивания) в фазе 
заднего шага составляет около 0,11–0,16 с. 
В фазе переднего шага время взаимодействия 
с опорой, т. е. длительность заднего отталки-
вания составляет – 0,18–0,22 с (Фруктов, Тра-
вин, 1989; Совенко, Островский, 2014). 

Источником движущих сил при спортивной 
ходьбе служит работа мышц. За счет мышеч-
ных сокращений (взаимодействия внутренних 
сил) происходит отталкивание, вследствие 
чего спортсмен продвигается вперед. Во вре-
мя спортивной ходьбы на человека действуют 

внешние силы – реакции опоры, тяжести, со-
противления среды. Принимая во внимание 
тот факт, что данный вид легкой атлетики 
осуществляется практически по горизонта-
ли на относительно невысокой скорости, то 
силу тяжести и сопротивления внешней среды 
можно не учитывать. При этом важно рассма-
тривать силу реакции опоры, которая возни-
кает в ответ на действие на нее спортсмена. 
Она равна по величине силе действия на опо-
ру и противоположна по направлению движе-
ния (Гамалий, 2005). 

Таким образом, в фазе заднего шага во вре-
мя переднего отталкивания сила реакции опо-
ры направлена против движения спортсмена, 
т. е. служит источником торможения (рис. 8.4). 
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При этом происходит амортизация движе-
ния в основном за счет уступающей работы 
мышц передней части голени опорной ноги, а 
также вследствие опускания таза в сторону ма-
ховой ноги и некоторого опускания рук (уве-
личения угла в локтевом суставе). В это вре-
мя тело спортсмена продвигается по инерции. 
Для того чтобы уменьшить отрицательное воз-
действие силы реакции опоры в данной фазе, 
нужно осуществлять постановку ноги ближе к 
проекции ОЦМ тела, т. е. под углом, близким 
к 90°. Но не следует забывать, что в результате 
таких действий уменьшается длина шага, что, 
в свою очередь, может сказаться на ухудшении 
спортивного результата. 

Следует отметить, что между длиной и ча-
стотой шагов существует взаимосвязь: чрез-
мерное увеличение темпа шагов уменьшает их 
длину, и наоборот, увеличение длины шагов 
уменьшает их частоту, что может снизить ско-
рость передвижения.

При отталкивании в фазе переднего ша- 
га сила реакции опоры направлена вперед–
вверх, что способствует продвижению ОЦМ 
тела вперед.

Важно отметить, что все движения био-
звеньев тела осуществляются с ускорением,  
вследствие чего возникают инерционные си-
лы: одни придают скорость всему телу, дру-
гие нейтрализуют отрицательное их действие. 
Таким образом, под силой отталкивания надо 
понимать силу реакции опоры, возникающую 
под воздействием мышечных усилий и инер-
ционных сил на опору.

В фазе заднего шага во время переднего от-
талкивания вертикальная составляющая силы 
реакции опоры по разным данным колеблется 
в диапазоне 88–150 кг. Наряду с этим, при от-
талкивании в фазе переднего шага показате-
ли вертикальной составляющей силы реакции 
опоры несколько ниже – на 15–20 %, чем во 
время переднего отталкивания, и могут нахо-
диться в диапазоне 69–137 кг (Фруктов, Тра-
вин, 1989; Бондаренко, 1993).

В периоде двойной опоры выделяют фазу 
перехода опоры, которая начинается с момен-
та постановки одной ноги на опору и заканчи-
вается снятием с опоры другой (см. рис. 8.3). 
Длительность этой фазы у квалифицирован-
ных спортсменов составляет 0,01–0,005 с, что 
значительно сказывается на сложности су-
действа, так как по ее наличию судьи визу-
ально определяют, идет или бежит спортсмен 
(Фруктов, Травин, 1989). На современном эта-
пе развития спортивной ходьбы спортсменам 
высокой квалификации присуща фаза полета, 
длительность которой составляет 0,03–0,04 с 
(Совенко, Литвинчук, Будкевич, 2015; Broďani, 
Šelinger, Vavak, 2011).

Одними из ключевых составляющих тех-
ники спортивной ходьбы являются движения 
в тазобедренном суставе, которые осущест-
вляются во всех плоскостях. В процессе ходь-
бы наклон таза вперед то увеличивается, то 
уменьшается (середина одиночной опоры). 
Наклон таза вперед позволяет спортсмену 
сделать более «длинное проталкивание». При 
переносе ноги вперед таз опускается в ее сто-
рону (рис. 8.5, а, б). К концу отталкивания таз 
поворачивается в тазобедренном суставе опор-
ной ноги в ее сторону (рис. 8.5, в) (Фруктов, 
Травин, 1989).

Уравновешивание движения ног и таза 
происходит за счет поворота плечевого по-
яса и таза в противоположных направлениях 

Рисунок 8.4 – Противодействие реакции опоры: 
а – тормозящее (отрицательное) линейное ускорение; 
Rx – горизонтальная составляющая реакции опоры; 
Ry – вертикальная составляющая реакции опоры; 
Е – опрокидывающее угловое ускорение, вызванное 
моментом сил R, равным Rd
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(см. рис. 8.5, в), что также позволяет умень-
шить степень отклонения ОЦМ тела от пря-
молинейного продвижения и повышает мы-
шечные усилия за счет предварительного 
растягивания мышц и увеличения амплитуды 
их сокращения.

Наибольшее значение следует придавать  
движению таза вокруг вертикальной оси, что 
позволяет увеличить длину шага (рис. 8.6).

Для достижения высокой скорости и эко-
номичности спортивной ходьбы большое зна-
чение имеет прямолинейность поступатель-
ного движения тела спортсмена. О ее степени 
следует судить по траектории ОЦМ тела. При 
правильной спортивной ходьбе кривая его 
вертикальных колебаний выше в момент пе-
ред двухопорным положением, однако в целом 
траектория ОЦМ тела приближается к прямой 

линии: амплитуда вертикальных перемещений 
колеблется в диапазоне 2,9–4,3 см (рис. 8.7) 
(Тюпа, Аракелян, Примаков, 2009; Бондарен-
ко, 1993).

В момент вертикали снижение ОЦМ тела 
достигается провисанием таза относительно 
тазобедренного сустава опорной ноги. В этот 
момент линия, соединяющая тазобедренные 
суставы, наклонена, а колено маховой ноги 
значительно ниже колена опорной. Однако 
это движение не должно быть доминирую-
щим, поскольку увеличивает волнообразность 
пути ОЦМ тела. При переходе в двухопорное 
положение поднимание бедра маховой ноги и 
последующее отталкивание стопой опорной 
ноги повышает высоту ОЦМ тела.

Для избежания боковых отклонений ОЦМ 
тела от прямолинейного пути (рис. 8.8) стопы 
нужно ставить внутренним краем вплотную к 
условной прямой линии (а), или на линию (б), 
и в редких случаях, в зависимости от инди-
видуальных особенностей спортсменов, – не-
сколько развернутыми (в).

Проанализируем основные пространствен-
ные ориентиры движений ног и рук в спортив-
ной ходьбе, а также работу основных мышц на 
примере Дениса Нижегородова (рис. 8.9). 

               а                         б                       в

Рисунок 8.5 – Движения 
таза при спортивной 
ходьбе:
а, б – опускание в 
сторону ноги, которая 
переносится вперед; 
в – поворот в сторону 
опорной ноги

Рисунок 8.6 – Влияние 
движения таза на длину 
шага в спортивной ходь-
бе (Артюшенко, 2008)

Рисунок 8.7 – Схема перемещения ОЦМ тела в спор-
тивной ходьбе (Фруктов, Травин, 1989)

Рисунок 8.8 – Постановка стоп при спортивной 
ходьбе
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Рисунок 8.9 – Видеограмма спортивной ходьбы экс-рекордсмена мира на дистанции 50 км Дениса Нижегородова 
(Кубок мира по спортивной ходьбе, г. Чебоксары, 2008 г., результат – 3:34.14)

Что касается угла постановки ноги на 
грунт, то он равен около 63–70° (кадр 9), 
при этом нога ставится с пятки таким обра-
зом, чтобы первое соприкосновение было ее 
внешней стороной. В момент постановки ноги 
угол в коленном суставе у сильнейших атлетов 
мира, как мужчин, так и женщин, специали-
зирующихся на дистанции 20 км, составляет 
178° (± 3), а на дистанции 50 км – 180° (± 3) 
(Hanley, Drake, Bissas, 2008). 

Перекат с пятки на всю стопу осуществля-
ется через внешний свод. При этом происхо-
дит усту пающая работа мышц передней части 
голени. В этой работе участвуют передняя 
большеберцовая мышца и длинные мышцы–
разгибатели пальцев. Из положения вертикали 
движение спортсмена вперед осуществляется 
прежде всего сокращением мышц задней по-
верхности бедра.

Фазу передней опоры (кадры 9–11) сменяет 
фаза отталкивания (кадры 13–15), при кото-
рой ОЦМ тела находится уже впереди площа-
ди опоры (кадр 14). В отталкивании от опоры 
принимает участие и маховая нога. Вынесение 
ее за вертикаль вызывает некоторое переме-
щение ОЦМ тела вперед, что повышает эф-
фективность действия мышц опорной ноги 

(это движение способствует усилению оттал-
кивания). При этом происходит переход опор-
ной ноги на носок, стопа сгибается, производя 
отталкивание от опоры (кадр 15).

Величина угла отталкивания (кадр 8) не-
сколько ниже угла постановки ноги на грунт 
(кадр 9) и составляет около 43–57°. После от-
талкивания от опоры голень этой (теперь ма-
ховой) ноги под действием инерционных сил 
немного подымается вверх (кадр 10). В то же 
время четырехглавая мышца бедра, которая 
разгибает голень, расслаблена. Движение ма-
ховой ноги продолжается с выведением бедра 
вверх, в данный момент нога в коленном су-
ставе начинает постепенно разгибаться (кадры 
11–14). После того как бедро достигло необ-
ходимой высоты (кадр 14), оно опускается 
вниз, при этом голень продолжает двигаться 
вперед, и к моменту постановки на опору нога 
полностью выпрямляется в коленном суставе 
(кадр 15). Следует отметить, что стопа маховой 
ноги не подымается высоко от опоры (кадры 
11–14).

Наряду с техникой движения ног и таза 
при спортивной ходьбе важное значение име-
ют движения рук, которые задают темп пе-
редвижения спортсмена. Движения руками 
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происходят перекрестно относительно движе-
ний ног. При этом движения рук в переднем 
направлении осуществляются вперед–внутрь, 
а в заднем – несколько кнаружи. В макси-
мально переднем положении руки согнуты в 
локтевом суставе под углом 90–100° (кадр 1), 
в максимально заднем – 103–109° (кадр 7), а  
в момент вертикали они разогнуты в локте-
вом суставе – 117–120° (кадр 5). Следует так- 
же отметить, что кисти не должны быть на-
пряжены (Бондаренко, 1993: Фруктов, Тра-
вин, 1989).

Туловище при спортивной ходьбе накло-
нено немного вперед на 2–4° (рис. 8.10, 8.11). 
Следует отметить, что соревнования по ходьбе 
проводятся в основном на асфальтированных 
трассах (шоссе), которые имеют различный 
рельеф. Так, при ходьбе в гору целесообразно 
несколько увеличить наклон туловища вперед 
и сократить длину шага, но при этом, чтобы не 
снизилась скорость передвижения, необходи-
мо увеличить частоту шагов преимуществен-
но за счет большего сгибания рук в локтевых 

суставах. При ходьбе под гору с небольшой 
крутизной длина шага может быть несколько 
больше, чем при ходьбе по ровному участку 
(рис. 8.12, а). При ходьбе по повороту необхо-
димо наклониться всем телом внутрь, так как 
на спортсмена действует центробежная сила 
(рис. 8.12, б, в)

При ходьбе на крутых склонах возникает 
опасность перехода на бег. Чтобы избежать 
этого, спортсмены обычно снижают скорость, 
умень шая длину шага и отклоняя туловище 
немного назад.

При обучении и дальнейшем совершен-
ствовании техники спортивной ходьбы важно, 
чтобы напрягались и сокращались только те 
мышцы, которые должны участвовать в дви-
жении в определенный момент, а остальные 
должны быть расслаблены, иначе нельзя эко-
номно и правильно выполнять все дви жения.

Таким образом, техника спортивной ходь-
бы имеет ряд особенностей по сравнению с 
обычной ходьбой, что влияет на последова-
тельность и содержание процесса обучения.

Рисунок 8.10 – Видеограмма спортивной ходьбы чемпионки Украины на дистанции 20 км Инны Кашиной (чем-
пионат Украины по спортивной ходьбе, г. Алушта, 2014 г., результат – 1:30.17)
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Рисунок 8.12 – Преодоление участков дистанции:
а – под гору; б, в – по повороту

Рисунок 8.11 – Видеограмма спортивной ходьбы чемпиона 
Украи ны на дистанции 20 км Ивана Лосева (чемпионат Украины 
по спортивной ходьбе, г. Алушта, 2014 г., результат – 1:19.33)

8.3. ОБУЧЕНИЕ

Обучение технике спортивной ходьбы – слож-
ный и длительный процесс, имеющий свои 
специфические особенности. На первый 
взгляд данный вид легкой атлетики кажется 
достаточно простым, обучиться технике ко-
торого не составляет особого труда. Отчасти 
это так, когда речь идет об освоении основных 
элементов на первых этапах обучения, выпол-
нение которых не требует высокого уровня 
проявления двигательных качеств.

Однако дальнейшее совершенствование тех - 
ники – сложнейший процесс. Связано это с тем, 
что участие в соревнованиях требует высокого 
уровня проявления выносливости, экономич-
ности движений, которая во многом зависит 
от умения правильно чередовать сокращения 
мышц с расслаблением, позволяющим сочетать 
работу и отдых. Другим сложным фактором 
служит то, что движения выполняются с высо-
кой частотой с относительно небольшой амп-
литудой при постоянном контакте с опорой и 
точно координированной деятельностью нерв-
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но-мышечного аппарата. Поэтому решение та-
кого рода задач требует длительного времени.

Процесс обучения техники спортивной 
ходьбы имеет определенную последователь-
ность, в ходе которой решаются соответствую-
щие задачи. Для их решения применяют опре-
деленные средства и методы. При этом важно 
учитывать методические указания (касающие-
ся основных акцентов в применении тех или 
иных средств, их объема, кинематических и 
динамических ориентиров в технике движе-
ний и др.), соблюдение которых позволит как 
избежать, так и исправить многие ошибки 
(Артюшенко, 2008).

Задача 1. Создать представление о технике 
спортивной ходьбы.

Методы. Ознакомление с техникой спор-
тивной ходьбы осуществляется как с помощью 
словесных методов обучения (лекция, рассказ, 
объяснение, беседа, анализ и обсуждение), так 
и наглядных, прежде всего правильного в ме-
тодическом отношении показа тренером-пре-
подавателем или квалифицированным спорт-
сменом техники спортивной ходьбы в целом и 
отдельных ее элементов.

Вспомогательные средства. Учебные филь-
мы; видеоматериалы и фото выступления 
спортсменов на соревнованиях; кинограммы 
техники ведущих спортсменов мира; совре-
менные компьютерные программы анализа 
видеоизображения техники и др.

Организационно-методические указания. Во 
время рассказа и демонстрации наглядных 
материалов необходимо выделить основные 
элементы техники и акцентировать внимание 
на важности и правильности их выполнения. 
После объяснения нужно продемонстрировать 
спортивную ходьбу в целом с соревнователь-
ной скоростью, а также выделить ориентиры 
выполнения отдельных движений в медлен-
ном темпе (мягкая постановка ноги, выпрям-
ленной в коленном суставе, незначительный 
наклон туловища вперед, свободные движения 
всех биозвеньев тела и т. п.). Затем дается за-
дание пройти спортивной ходьбой несколько 
раз по 40–50 м.

Задача 2. Научить правильным движениям 
ног при спортивной ходьбе.

Методы. Словесные, наглядные и прак-
тических упражнений, преимущественно на-

правленные на освоение (разучивание) техни-
ки спортивной ходьбы по частям.

Основные средства:
 • ходьба широким шагом на выпрямленных 

в коленном суставе ногах в медленном темпе 
40–50 м;

 • ходьба в среднем (50–60 % максимально 
возможного) темпе 40–50 м;

 • спортивная ходьба со скоростью 75–85 % 
максимально возможной с активной работой 
рук на дистанции 50–60 м.

Организационно-методические указания. Пе-
ред началом и после выполнения упражнений 
необходимо акцентировать внимание на не-
значительный наклон туловища на 2–4°. Важ-
но указать занимающимся, что для сохране-
ния правильного наклона туловища следует 
направить взгляд вперед, а не смотреть под 
ноги или отбрасывать голову назад. Второе и 
третье упражнения необходимо выполнять с 
акцентом на мягкую постановку стопы с пят-
ки с последующим перекатом на переднюю ее 
часть и активным отталкиванием. При этом 
ногу выпрямлять к моменту постановки ее 
на грунт, что позволит избежать чрезмерных 
ударных нагрузок на связки и мышцы голени 
и стопы, а также перехода на бег. Если у за-
нимающихся возникают ошибки, связанные с 
жесткой и «шлепающей» постановкой стопы 
на опору или сгибанием ног в коленном суста-
ве, можно выполнить несколько имитацион-
ных упражнений в медленном темпе на месте, 
а также ходьбу по мягкому грунту.

Задача 3. Научить движению таза при спор-
тивной ходьбе (рис. 8.13).

Методы. Те же, что и при решении задачи 2.
Основные средства: 
 • ходьба руки сзади на уровне таза 40–50 м;
 • ходьба руки за головой 40–50 м;
 • ходьба по линии со скоростью 75–85 % 

максимально возможной на дистанции 50–
60 м;

 • ходьба с зашагиванием за линию на 10–
15 см со скоростью 75–85 % максимально воз-
можной 50–60 м;

 • ходьба со значительным зашагиванием на 
40–50 см на каждый третий шаг на дистанции 
40–50 м;

 • ходьба «змейкой» на 2–4 м вправо и влево 
на дистанции 50–60 м.
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Организационно-методические указания. Обу-
чить правильным движениям таза в спортивной 
ходьбе – наиболее сложная задача. Поэтому 
уже в подготовительной части занятия важно 
подобрать специальные упражнения на растя-
гивание основных мышц для «разработки» под-
вижности тазобедренного сустава. 

В первом упражнении необходимо кистями 
подталкивать таз вперед. В третьем и четвер-
том – стопы надо ставить прямо, не развора-
чивая носки наружу. Последнее упражнение 
важно выполнить с акцентом на наклон всего 
тела в сторону поворота.

Если у занимающихся возникают сложно-
сти при выполнении поворотов таза вокруг 
вертикальной оси, рекомендуется включить 
несколько простых упражнений имитацион-
ного плана, которые следует выполнять с ак-
центом на продвижение таза вперед, противо-
положные повороты плечевого пояса и таза 
(Легкая атлетика…, 2010).

Задача 4. Научить правильным движениям 
рук и плеч при спортивной ходьбе.

Методы. Те же, что и при решении задачи 2.
Основные средства: 
 • имитация движений рук на месте;

Рисунок 8.13 – Упраж-
нения для обучения 
техники спортивной 
ходьбы:
с разным положением 
рук (1 – в стороны, 2 – 
за спину, 3 – за голо-
ву); 4 – с зашагиванием 
за линию; 5–8 – «змей-
кой», 9–12 – с движе-
нием рук «мельницей». 
На фото рекордсмены 
Украины и призеры 
чемпионатов мира 
Людмила Оляновская 
(20 км) и Игорь Главан 
(50 км)
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 • спортивная ходьба руки за спиной 40–
50 м;

 • ходьба с работой почти прямыми руками;
 • спортивная ходьба с активной работой 

плеч и рук с постоянно возрастающей скоро-
стью на дистанции 60–80 м.

Организационно-методические указания. На 
начальном этапе обучения у занимающихся 
возникают такие наиболее распространенные 
ошибки: движения руками в поперечном на-
правлении, чрезмерные амплитудные дви-
жения рук в локтевых суставах, скованность 
мышц верхнего плечевого пояса и шеи.

Поэтому начинать обучать движениям рук 
нужно с имитаций на месте вначале в медлен-
ном темпе, затем постепенно увеличивая его 
до максимального. При выполнении спортив-
ной ходьбы важно, чтобы движения рук со-
гласовывались с движениями ног, при этом у 
занимающихся возникало ощущение того, как 
руки задают темп движений.

Задача 5. Совершенствование техники спор-
тивной ходьбы.

Методы. Словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Основные средства: 
 • ходьба с около- и максимальной скоро-

стью на отрезках до 100 м;
 • ходьба со скоростью 50–60 % максималь-

но возможной на отрезках 400–800 м;

 • ходьба на вираже;
 • ходьба в гору, под гору и по шоссе.

Организационно-методические     указания.   При 
совершенствовании техники наряду с пра-
вильностью выполнения отдельных движе-
ний важно обращать внимание на мягкость, 
раскрепощенность движений ног, таза и рук.

Для каждого занимающегося в зависимо-
сти от уровня его физической подготовлен-
ности важным является при помощи препо-
давателя определить оптимальную среднюю 
скорость передвижения, а также длину и ча-
стоту шагов.

При дальнейшей специализации в таком 
виде легкой атлетики, как спортивная ходьба 
необходимо формирование чувства времени 
(скорости) прохождения дистанции, умений 
правильно двигаться по трассе с разным релье-
фом (в гору, под гору) и т. п. При этом со-
вершенствование технического и тактического 
мастерства спортсменов осуществляется нераз-
рывно с развитием выносливости. Постоянный 
рост физической подготовленности влияет на 
технику выполнения спортивной ходьбы, про-
цесс совершенствования которой бесконечный 
(Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008). 

В процессе обучения технике спортивной 
ходьбы возникают ошибки, наиболее распро-
страненные из них, а также причины и мето-
дика исправления указаны в таблице 8.4.

Таблица 8.4 – Наиболее распространенные ошибки при обучении технике спортивной ходьбы, их причины  
и методика исправления (по данным разных авторов, переработано)

Ошибка Причина Исправление

Излишняя напряженность, 
скованность движений во вре-
мя ходьбы 

Малый запас двигательной актив-
ности, низкий уровень физической 
подготовленности

Регулярные занятия

Чрезмерный наклон туловища 
вперед или назад

Неправильное представление о 
технике спортивной ходьбы
Неправильное положение головы 
(опущена вниз или запрокинута)

Дать ориентиры занимающимся относи-
тельно взгляда, который должен быть на-
правлен на 15–20 м вперед

Ходьба на согнутых ногах
«Шлепающая» ходьба

Неправильная постановка ноги на 
опору.
Очень длинный шаг

Ходьба с акцентом на мягкую постановку 
стопы с пятки, с последующим перекатом 
на переднюю ее часть.
Ходьба по разметкам дорожки, по мягкому 
грунту, в гору и под гору 

Отсутствие двухопорной фазы Скорость ходьбы не соответствует 
уровню физической и технической 
подготовленности занимающихся

Снизить скорость, уменьшить длину шага
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8.4. ТРЕНИРОВКА

В системе многолетнего совершенствования 
спортсменов, специализирующихся в спортив-
ной ходьбе, выделяют восемь этапов, каждый из 
которых имеет свои специфические особенности 
построения процесса подготовки, характерные 
для того или иного возраста:

 • начальной подготовки (9–12 лет); 
 • предварительной базовой подготовки (13–

15 лет);
 • специализированной базовой подготовки 

(16–20 лет);
 • подготовки к высшим достижениям (21–

23 лет);
 • максимальной реализации индивидуаль-

ных возможностей (24–29 лет);
 • сохранения высшего спортивного мастер-

ства (30–35 лет);
 • постепенного снижения достижений (36–

37 лет);
 • ухода из спорта высших достижений (37 

и более лет).
Этап начальной подготовки. Главными за-

дачами первого этапа многолетней подготовки 
являются укрепление здоровья детей, обучение 
основам техники спортивной ходьбы, а также 
отбор способных детей, предрасположенных к 
длительной аэробной работе. Важной и в то же 
время сложной представляется задача заинте-
ресовать детей именно к занятиям спортивной 
ходьбой.

Количество тренировочных занятий на дан-
ном этапе составляет около 180–220, которые 

занимают 250–310 ч в год. Средствам общей 
физической подготовке нужно отводить 50–
60 % всего времени. Общий годовой объем 
ходьбы и бега возрастает – от 1100 до 1800 км 
(Методика…, 1994). Если в начале этапа про-
центное соотношение ходьбы и бега составляет  
40 : 60, то к его завершению доля спортивной 
ходьбы возрастает – 60 : 40. 

Этап предварительной базовой подготовки. 
Основными задачами данного этапа являются 
разностороннее развитие физических качеств, 
особенно выносливости как доминирующе-
го качества, дальнейшее овладение навыком 
спортивной ходьбы, совершенствование во-
левых качеств, создание фундамента теорети-
ческих знаний и формирование мотивации к 
дальнейшим занятиям.

Количество тренировочных занятий на этапе 
предварительной базовой подготовки увеличи-
вается – от 240–280 до 460–520 – у мальчиков 
и от 200–250 до 400–450 – у девочек (табл. 8.5).

Общий годовой объем специальных средств 
за два-три года возрастает у мальчиков с 2000 
до 3000 км, а у девочек – с 1300 до 2700 км. 
Важно отметить, что объем ходьбы с высокой 
интенсивностью (1 км 4,35 мин и быстрее) 
незначителен и составляет в разные годы  
40–190 км – у мальчиков и 15–100 км – у де-
вочек (см. табл. 8.5), т. е. основу специальной 
работы составляют средства, выполняемые 
при ЧСС 130 уд•мин–1 и выше (так называ-
емая относительная интенсивность). По дан-
ным А. Л. Фруктова и Ю. Г. Травина (1989), 
объем средств относительной интенсивности 

Ошибка Причина Исправление

Недостаточные движения таза 
вокруг вертикальной оси

Закрепощенность мышц Упражнения имитационного плана, кото-
рые нужно выполнять с акцентом на про-
движение таза вперед, противоположные 
повороты плечевого пояса и таза
Включить упражнения на гибкость, преи-
мущественно направленные на увеличение 
подвижности в тазобедренном суставе 

Неправильная работа рук (пле-
чи подняты вверх, движения 
рук параллельны туловищу, из-
лишнее сгибание и разгибание 
рук в локтевом суставе и т. п.)

Закрепощенность мышц верхнего 
плечевого пояса

Имитация движений рук на месте вначале 
в медленном темпе, затем постепенно уве-
личивая темп

Продолжение таблицы 8.4
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Таблица 8.5 – Основные параметры тренировочных и соревновательных нагрузок на этапах предварительной 
базовой и специализированной базовой подготовки (Королев, 2005)

Показатель Пол

Этап, возраст, лет

Предварительной  
базовой подготовки

Специализированной 
базовой подготовки

13 14 15 16 17 18 19 20 

Общий объем  спе-
ци альных средств, 
км

М 2000–2300 2300–2600 2600–3000 3100–3500 3700–4100 4300–4700 4900–5400 5200–5700

Ж 1300–1700 1800–2200 2300–2700 2700–3100 3200–3600 3600–3900 4000–4400 4200–4700

Объем средств от-
носительной интен-
сивности, км

М 700–1000 1100–1400 1600–1900 2100–2400 2500–2900 3100–3500 3500–3900 3700–4200

Ж 150–300 300–500 500–700 700–900 900–1200 1200–1600 1800–2200 2000–2400

Спортивная ходьба 
1 км 4,35 мин и бы-
стрее, км

М 40–70 70–110 110–190 170–240 320–450 500–640 600–800 700–900

Ж 15–30 30–60 60–100 100–150 100–200 150–250 150–300 200–350

Количество трени-
ровочных занятий

М 240–280 320–400 460–520 570–630 570–630 570–630 580–640 580–640

Ж 200–250 250–300 400–450 450–500 470–520 470–520 500–550 550–600

Количество 
часов

М 480–520 570–680 740–820 850–970 950–1070 1150–1200 1150–1200 1200–1300

Ж 350–440 530–620 640–730 710–800 830–910 850–930 960–1050 1050–1200

Количество 
часов ОФП

М 220–260 240–300 260–320 300–380 300–380 280–320 260–300 230–270

Ж 180–210 210–240 240–270 270–300 270–300 240–270 230–260 200–230

Количество 
соревнований

М 4–6 4–6 6–8 6–8 8–10 8–10 8–10 8–10

Ж 4–6 4–6 6–8 6–8 8–10 8–10 8–10 8–10

на этом этапе многолетней подготовки может 
составлять 900–2700 км в год, при этом объ-
ем работы, выполняемой с соревновательной 
скоростью, – 400–450 км в год.

Так как арсенал средств специальной фи-
зической подготовки весьма ограничен, то на 
этом этапе нужно стремиться разнообразить 
круг средств общей физической подготовки, 
что значительно подымет эмоциональность 
тренировочных занятий, тем самым не вы-
зовет желания у детей прекратить заниматься 
спортивной ходьбой (Фруктов, Травин, 1989). 
Общей физической подготовке должно отво-
диться около 35–40 % общего времени. 

Объемы соревновательной деятельности 
толь ко в ходьбе с каждым годом возрастают с 
четырех до восьми раз в год. На данном этапе 
необходимо выступать в соревнованиях в дру-
гих видах легкой атлетики, а также в ходьбе на 
лыжах.

Этап специализированной базовой подго
товки. В начале этого этапа основное место 
продолжает занимать общая физическая, а 
также вспомогательная подготовка. Как вид-
но из таб лицы 8.5, в возрасте 16–17 лет объем 

средств общей физической подготовки состав-
ляет 300–380 ч – у юношей и 270–300 ч – у де-
вушек. Начиная с 18 лет, объем общей физи-
ческой подготовки постепенно снижается, при 
этом значительно возрастает объем специаль-
ной подготовки, который достигает к 20 годам 
5200–5700 км – у юношей и 4200–4700 км – у 
девушек. Так, общий объем спортивной ходь-
бы со скоростью 1 км за 4,35 мин и быстрее 
достигает к концу этапа 700–900 км – у юно-
шей и около 350 км – у девушек (Королев, 
2005; Методика…, 1994).

На этапе специализированной базовой под-
готовки главной задачей является создание 
мощной аэробной базы, на основе которой 
спортсмены будут успешно выполнять боль-
шие объемы специальной работы, тем самым 
повысят способности к перенесению нагрузок 
и восстановлению после них (Платонов, 2013). 
Поэтому объем такого рода средств составляет 
в начале этапа (16 лет) 2100–2400 км – у юно-
шей и 700–900 км – у девушек, а к его завер-
шению постепенно увеличивается и к 20 годам 
составляет уже соответственно 3700–4200 км и 
2000–2400 км (см. табл. 8.5).
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По данным разных авторов количество тре-
нировочных занятий на этом этапе несколь-
ко колеблется – от 340 до 580, иногда и до 
640 раз в год, что, очевидно, также связано с 
использованием двухразовых занятий в день. 
Большое количество тренировок объясняется 
также тем, что спортсмены предпочитают не 
уделять дни полному отдыху, а проводить лег-
кие разминки, поддерживающие физическое 
состояние и координацию движений. При 
этом следует ориентироваться на затрачивае-
мое на них время, которое в среднем должно 
повышаться из года в год – от 600 до 900 ч. 
Однако имеют место рекомендации по увели-
чению количества часов выполняемой трени-
ровочной работы на протяжении этапа – от 
710 до 1300 (Королев, 2005).

На этапе специализированной базовой под-
готовки, наряду с повышением объема средств 
специальной подготовки, увеличивается коли-
чество соревнований – до 8–10 раз. Если на 
предыдущем этапе периодизация круглогодич-
ной подготовки имела еще условный характер, 
то на этапе специализированной базовой под-
готовки она характеризуется четко выражен-
ной структурой. При этом важно отметить, 
что необходимо использовать двухцикловую 
структуру годичной подготовки, планируя уча-
стия в соревнованиях не только летом, но и 
зимой (Методика…, 1994).

Основные характеристики подготовлен-
ности спортсменов, специализирующихся в 
спортивной ходьбе, на базовых этапах много-
летней подготовки представлены в таблице 8.6.

Этап подготовки к высшим достижениям. 
Основная задача этапа – максимальное ис-
пользование средств, способных вызвать бур-
ное протекание адаптационных процессов. 
Суммарные величины объема и интенсивно-
сти тренировочной работы на этом этапе мно-
голетней подготовки достигают максимума 
(Платонов, 2013). Так, количество часов вы-
полняемой тренировочной работы составляет 
900–1400. Общий объем основных трениро-
вочных средств (спортивная ходьба и бег) дол-
жен составлять около 5125–6500 км в год, при 
этом доля средств специальной подготовки со-
ставляет около 60 % времени общего годового 
объема. Основы построения годичной под-
готовки (периоды, этапы, средства и методы, 

их распределение и др.) на этапе подготовки 
к высшим достижениям такие же, как на сле-
дующем этапе.

Этап максимальной реализации индивидуаль
ных возможностей. Основной особенностью 
подготовки спортсменов является повышение 
результативности за счет качественных сторон 
системы. Объемы тренировочной работы и со-
ревновательной практики либо стабилизиру-
ются на уровне, достигнутом на предыдущем 
этапе многолетней подготовки, либо могут 
быть незначительно (5–10 %) повышены или 
снижены (Платонов, 2013). 

В системе подготовки спортсменов высо-
кого класса выделяют четырехлетние циклы, 
что связано с необходимостью планомерной 
подготовки к Олимпийским играм (Матвеев, 
2010). В зависимости от стажа выступлений 
в соревнованиях, уровня освоения объемов 
тренировочных и соревновательных нагрузок 
различной интенсивности, возрастных осо-
бенностей на основе анализа подготовки силь-
нейших атлетов мира, специализирующихся в 
спортивной ходьбе, начиная с 1952 г. Г. И. Ко-
ролев (2008) выявил четыре варианта структу-
ры четырехлетнего цикла (табл. 8.7).

Первый и второй варианты характерны для 
атлетов, имеющих большой стаж выступлений 
на крупнейших международных соревновани-
ях – Олимпийских играх и чемпионатах мира. 
Он рекомендуется для спортсменов на этапе 
сохранения высшего спортивного мастерства. 
Как видно из таблицы 8.7, для первого и тре-
тьего годов подготовки характерен большой 
объем специфических тренировочных средств 
за счет некоторого снижения интенсивности. 
В эти годы спортсмены апробируют моде-
ли годичной подготовки к следующему сезо-
ну (чемпионат Европы, Олимпийские игры). 
При этом на втором и четвертом годах про-
исходит некоторое снижение общего объема 
средств специальной подготовки, но увели-
чивается доля высокоинтенсивных средств. 
Наиболее успешно такой вариант построения 
четырехлетнего олимпийского цикла подго-
товки использовал Владимир Голубничий, ко-
торый дважды становился чемпионом (1960 и 
1968 гг.) и призером (1964, 1972 гг.) Олимпий-
ских игр. Второй вариант применяли 31-лет-
ний чемпион Игр Олимпиады 1992 г. в Бар-
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         Таблица 8.7 – Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменов в олимпийском цикле    

Пол, 
дистанция

Показа-
тель 

нагрузки*

Варианты динамики тренировочных

І ІІ 

1 2 3 4 1 2 3 4

Мужчины
20 км

1 6,1–6,4 5,7–6,0 6,1–6,4 5,7–6,0 6,1–6,4 6,1–6,4 6,1–6,4 5,7–6,0

2 4,3–4,5 4,3–4,5 4,3–4,5 4,3–4,5 4,3–4,5 4,3–4,5 4,3–4,5 4,3–4,5

3 600–700 500–600 600–700 500–600 600–700 600–700 600–700 500–600

4 250–300 350–400 250–300 350–400 250–300 250–300 250–300 350–400

5 8–10 12–14 8–10 12–14 8–10 8–10 8–10 12–14

Мужчины
50 км

1 7,6–8,0 7,2–7,6 7,6–8,0 7,2–7,6 7,6–8,0 7,6–8,0 7,6–8,0 7,2–7,6

2 4,9–5,2 4,9–5,2 4,9–5,2 4,9–5,2 4,9–5,2 4,9–5,2 4,9–5,2 4,9–5,2

3 600–700 700–800 600–700 700–800 600–700 600–700 600–700 700–800

4 150–200 200–250 150–200 200–250 150–200 150–200 150–200 200–250

5 6–8 10–12 6–8 10–12 6–8 6–8 6–8 10–12

Женщины
20 км

1 5,1–5,4 4,7–5,0 5,1–5,4 4,7–5,0 5,1–5,4 5,1–5,4 5,1–5,4 4,7–5,0

2 2,6–2,8 2,6–2,8 2,6–2,8 2,6–2,8 2,6–2,8 2,6–2,8 2,6–2,8 2,6–2,8

3 200–250 250–300 200–250 250–300 200–250 200–250 200–250 250–300

4 70–100 100–150 70–100 100–150 70–100 70–100 70–100 100–150

5 8–10 12–14 8–10 12–14 8–10 8–10 8–10 12–14

* 1. Общий объем специальных средств, тыс. км.
  2. Объем средств относительной интенсивности (с/х 1 км: 6.00 мин и быстрее и бег 1 км: 4.30 мин и бы-
    3. Спортивная ходьба 1 км: 4,11–4,35 мин, км.
    4. Спортивная ходьба 1 км: 4,10 мин и быстрее, км.
    5. Количество соревнований (50–70 % на основной дистанции).

селоне Андрей Перлов, 30-летняя чемпионка 
Игр Олимпиады 1996 г. в Атланте Елена Ни-
колаева и 34-летняя серебряная призерка Игр 
Олимпиады 2004 г. в Афинах, рекордсменка 
мира (2005 г.) Олимпиада Иванова.

Третий вариант характерен для спортсме-
нов, не имеющих большого стажа выступле-
ний на крупнейших международных соревно-
ваниях, но уже освоивших большие объемы 
тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Такую структуру успешно реализовали сереб-
ряный призер Игр Олимпиады 1996 г. в Ат-
ланте Илья Марков и бронзовый призер Игр 
Олимпиады 2000 г. Владимир Андреев. Чет-
вертый вариант используют молодые атлеты 
на завершении этапа подготовки к высшим 
достижениям в начале этапа максимальной 
реализации индивидуальных возможностей, 
которые не имеют большого стажа выступле-
ния на больших мировых форумах. Примером 
может служить призер Игр Олимпиады 2004 г. 
в Афинах, рекордсмен мира (2008 г.) на 50-ки-

лометровой дистанции 24-летний Денис Ни-
жегородов (Королев, 2008).

Зная особенности планирования четырех-
летнего цикла, рассмотрим основы построения 
годичной подготовки. На этапе максимальной 
реализации индивидуальных возможностей 
спортсмены, специализирующиеся в спортив-
ной ходьбе, используют одноцикловую или 
двухцикловую структуру годичной подготовки. 
Принципиальной разницы по распределению 
тренировочных и соревновательных нагрузок 
между ними практически нет. Так, в период 
участия в зимних соревнованиях объем средств 
как специальной, так общей подготовки не 
снижается или стабилизируется, а, начиная с 
марта, объем и доля средств специальной под-
готовки резко увеличиваются (табл. 8.8).

Поэтому структуру годичной подготовки 
высококвалифицированных атлетов можно на-
звать как одноцикловой, так и двухцикловой. 
Следует также отметить, если ставится задача 
более успешного выступления спортсмена в 



271

СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА

Гл а в а  8

подготовки (Королев, 2008)

и соревновательных нагрузок, год олимпийского цикла подготовки

ІІІ ІV

1 2 3 4 1 2 3 4

6,1–6,4 5,7–6,0 6,1–6,4 5,7–6,0 5,1–5,4 5,4–5,7 5,7–6,0 5,7–6,0

4,0–4,2 4,1–4,3 4,2–4,4 4,3–4,5 3,7–3,9 3,9–4,1 4,1–4,3 4,3–4,5

450–550 550–650 600–700 500–600 500–600 500–600 600–700 500–600

200–250 225–275 250–300 350–400 150–200 200–250 250–300 350–400

10–12 10–12 10–12 12–14 8–10 8–10 8–10 12–14

7,6–8,0 7,2–7,6 7,6–8,0 7,2–7,6 6,4–6,8 6,8–7,2 7,2–7,6 7,2–7,6

4,3–4,5 4,5–4,8 4,7–5,0 4,9–5,2 4,0–4,3 4,3–4,6 4,6–4,9 4,9–5,2

500–600 550–650 600–700 700–800 500–600 500–600 600–700 700–800

50–100 100–150 150–200 200–250 50–100 100–150 150–200 200–250

8–10 8–10 8–10 10–12 6–8 6–8 8–10 10–12

5,1–5,4 4,7–5,0 5,1–5,4 4,7–5,0 4,1–4,4 4,4–4,7 4,7–5,0 4,7–5,0

2,3–2,5 2,4–2,6 2,5–2,7 2,6–2,8 2,0–2,2 2,2–2,4 2,4–2,6 2,6–2,8

150–200 175–225 200–250 250–300 150–200 150–200 200–250 250–300

35–55 55–85 70–100 100–150 20–40 40–70 70–100 100–150

10–12 10–12 10–12 12–14 8–10 8–10 8–10 12–14

стрее), тыс. км.

зимних соревнованиях, то подготовительный 
период может начинаться не в ноябре (см. 
табл. 8.8), а в октябре, что позволит спорт - 
смену выполнить гораздо большие объемы 
специальной работы.

Подготовительный период начинается с на-
чала ноября и длится 26 недель – до мая. Он 
состоит из общеподготовительного (10 нед.) и 
специально-подготовительного (16 нед.) эта-
пов.

Общеподготовительный этап. Основные за - 
да чи – повышение уровня общей и вспомога-
тельной физической подготовленности, уве- 
личение общего уровня функциональных воз-
можностей организма, развитие общей вынос-
ливости, совершенствование техники спортив-
ной ходьбы.

Основные средства тренировки: спортив-
ная ходьба и бег (ЧСС – 130–160 уд•мин–1), 
общеразвивающие упражнения, спортивные 
игры, плавание, специальные упражнения для 
совершенствования техники ходьбы.

Ориентировочные микроциклы подготовки 
спортсменов, специализирующихся в спортив-
ной ходьбе, на общеподготовительном этапе 
представлены в таблице 8.9.

Специально-подготовительный этап. Основ-
ные задачи – развитие специальной вынос-
ливости, психологическая адаптация и совер-
шенствование волевых усилий для выполнения 
длительной интенсивной работы, дальнейшее 
совершенствование техники спортивной ходь-
бы (Озолин, 2003). Для этого этапа характер-
ным является интенсификация тренировоч-
ного процесса с сохранением уровня общей 
выносливости и других физических качеств, 
что достигается за счет увеличения в 2–2,5 раза 
объема спортивной ходьбы с соревновательной 
скоростью по сравнению с тем, который был 
в конце общеподготовительного этапа, при 
этом объем средств относительной интенсив-
ности, направленных на поддержание общей 
выносливости, практически стабилизируется 
(см. табл. 8.8). Следует отметить, что наряду 
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Таблица 8.9 – Ориентировочные микроциклы подготовки спортсменов на общеподготовительном этапе*

День

Женщины (Калитка, 2001)
Мужчины с/х 20 км  

на примере А. Соломина  
(Королев, 2003)

Педагогическая  
направленность занятия

Основные методы  
и средства выполнения  

упражнений

Первый I. Комплексная (с последовательным 
решением задач) 
II. Повышение аэробных возможностей 

Равномерный; 10–12 км
 
Равномерный; с/х 6–8 км

Перелет Киев–Фрунзе

Второй I. Повышение скоростных возможно-
стей
II. Повышение аэробных возможностей 

Интервальный, повтор-
ный; 6–8 × 400 м 
Равномерный; с/х 6–8 км

Фрунзе–Чолпон-Ата

Третий I. Развитие специальной выносливости
II. Повышение аэробных возможностей

Равномерный; с/х 8–10 км
Равномерный; с/х 6–8 км 

I. С/х на шоссе 16 км (1:38.00)
II. Бег 3 км, футбол 1 ч

Четвертый I. Повышение аэробных возможностей Равномерный; с/х 10–
12 км

I. Прогулка в горы 18 км 
(2:20.00)
II. Бег на местности 8 км

Пятый I. Комплексная (параллельное повы-
шение скоростных и анаэробных воз-
можностей)
II. Повышение аэробных возможностей

Интервальный, повтор-
ный; с/х 4–6 × 1000 м

Равномерный; с/х 6–8 км 

I. С/х на шоссе 20 км (1:47.07)

II. Бег на местности 8 км 
(40 мин)

Шестой I. Развитие специальной выносливости

II. Повышение аэробных возможностей

Равномерный; с/х 15–
20 км с постепенным на-
растанием скорости
Равномерный; с/х 6–8 км 

I. Прогулка в горы 22 км 
(2:40.00)

II. Футбол 1 ч

Седьмой I. Повышение аэробных возможностей Равномерный; 
с/х 8–10 км

I. Бег на местности 10 км

* У женщин представлен пример втягивающего микроцикла; у мужчин – шестой микроцикл годичной под-
готовки.

Таблица 8.8  – Структура и содержание годичной подготовки на этапе максимальной реализации  индивидуаль 

Показатель*

Подготовительный

                  Обще- 
         подготовительный

XI XII I

Общий объем специальных средств, % годового объема 6,1–6,2
5,8–5,9**

7,7–8,8
8,9–9,5

10,0–11,0
9,4–11,0

Средства относительной интенсивности (с/х 1 км: 6.00 мин и быстрее и бег 
1 км: 4.30 мин и быстрее), % годового объема

5,1–5,3
5,2–5,4

8,1–8,3
8,3–8,7

9,2–10,1
9,2–9,8

Спортивная ходьба 1 км: 4.11–4.35 мин, % годового объема 2,9–3,0
0,2–0,5

 4,2–4,8
1,7–2,0

5,8–8,0
4,3–5,6

Спортивная ходьба 1 км: 4.10 мин и быстрее, % годового объема 1,5–1,6
–

4,1–4,2
2,5–2,7

7,8–8,6
5,0–5,5

Количество соревнований (50–70 % на основной дистанции) – – 1

  * Объем основных тренировочных средств представлен в % общего годового объема, так как количествен 
** Полужирным выделен объем, характерный для мужчин, специализирующихся на дистанции 50 км.
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ных возможностей (по данным разных авторов, переработано)

период, этап Соревновательный период, этап

Переходный 
период

Специльно-подготовительный
Основных и отборочных 

соревнований
Подготовки к главным  

соревнованиям

Заключи-
тельных 
соревно-

ваний

II III IV V VI VII VIII IX X

9,5–10,5
9,3–10,4

10,6–11,6
10,0–10,9

9,8–10,0
9,6–10,0

8,0–8,9
8,7–9,2

7,6–7,9
8,5–8,7

7,9–8,0
8,2–8,4

7,1–7,5
7,2–7,5

6,0–6,1
6,0–6,2

4,5–4,8
4,5–4,9

9,6–10,8
9,6–10,9

11,0–12,0
11,0–11,5

10,0–10,8
10,0–10,8

8,2–9,0
8,4–9,0

8,0–8,5
8,8–9,2

8,2–8,4
8,2–8,4

7,4–8,1
7,4–8,1

6,5–6,6
6,5–6,6

2,9–3,5
2,9–3,5

10,0–10,5
7,0–7,1

10,7–12,3
10,7–11,2

12,0–13,5
15,0–15,5

12,2–14,3
15,4–16,1

9,9–10,0
11,4–11,5

10,1–11,2
13,0–14,0

9,8–10,0
12,9–13,0

7,0–8,1
7,1–7,2

2,7–2,8
0,2–0,3

8,6–8,7
8,4–8,5

11,0–11,2
11,7–12,5

12,4–12,6
14,0–14,5

12,6–14,6
14,4–15,5

10,9–11,3
14,4–15,1

10,1–11,2
10,0–10,1

9,8–9,9
8,9–9,6

9,0–9,1
8,1–8,2

–
–

2 – – 2 1–2 1 1 1 –

ные показатели его могут изменяться в зависимости от года четырехлетнего олимпийского цикла подготовки.

с этим к окончанию этапа возрастает и объем 
спортивной ходьбы со скоростью выше сорев-
новательной.

Первая половина этапа попадает на период 
зимних соревнований. Поэтому спортсмены, 
как правило, участвуют в двух-трех соревнова-
ниях, в том числе и на основной дистанции, в 
которой они специализируются.

Ориентировочные микроциклы подготовки 
спортсменов, специализирующихся в спортив-
ной ходьбе, на специально-подготовительном 
этапе представлены в таблице 8.10.

Соревновательный период продолжается 21 
неделю и состоит из таких этапов: ранних и 
отборочных соревнований (восемь недель), 
главных (семь-восемь недель) и заключитель-
ных (пять-шесть недель) соревнований.

Этап основных и отборочных соревнований. 
Первая его половина является своего рода 
продолжением специально-подготовительного 
этапа подготовительного периода. Так как со-
держание и объем средств специальной под-
готовки не меняются, основные задачи такие 
же, как и на предыдущем этапе годичной под-
готовки.

Однако помимо этих задач важнейшее зна-
чение приобретают те, которые связаны с ин-
тегральным совершенствованием тактическо-
го мастерства и специальной выносливости, а 

также с совершенствованием техники ходьбы, 
преимущественно в аспекте сохранения по-
стоянного контакта с грунтом при высоких 
скоростях передвижения.

Вторая половина характеризируется неко-
торым снижением объема средств специальной 
подготовки (см. табл. 8.8). К окончанию этапа 
планируется достижение результата, близкого 
к максимальному планируемому, особенно в 
случае необходимости успешного выступле-
ния в чемпионате страны, который во многих 
странах является отборочным к Играм Олим-
пиад, чемпионатам мира и т. п.

Этап подготовки к главным соревнованиям. 
Основная задача – достижение пика подго-
товленности к главным соревнованиям года. 
Начинается после активного отдыха, как пра-
вило после выступления в чемпионате стра-
ны. Следует помнить, что длительность пе-
риода активного отдыха после выступления 
на дистанции 20 км может составлять около 
двух недель, а после 50 км – трех. После это-
го планируется базовый мезоцикл с большими 
тренировочными нагрузками (три-четыре не-
дели), в середине которого необходимо прове-
сти контрольную ходьбу или соревнования на 
дистанции 10–15 км для специализирующихся 
в спортивной ходьбе на 20 км и 30–40 км – 
на 50 км. Важно отметить, что повысить эф-
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фективность подготовки в этот период можно, 
проводя тренировочный процесс в условиях 
среднегорья. За базовым планируется предсо-
ревновательный мезоцикл (три недели), в ходе 
которого объем тренировочной работы резко 
снижается, при этом подготовка имеет строго 
индивидуальный характер.

Этап заключительных соревнований. После 
выступления в главных соревнованиях спорт-
смены и их тренеры могут планировать еще 
участие, как правило, в одном старте. Ос-
новная задача – сохранить как можно выше 
уровень подготовленности, достигнутый на 
предыдущем этапе. Поэтому выполняемые 
объемы тренировочной работы незначительны 
и имеют поддерживающий характер.

 Ориентировочные микроциклы подготов-
ки спортсменов, специализирующихся в спор-
тивной ходьбе, в соревновательном периоде 
представлены в таблице 8.11.

Переходный период длится около пяти не-
дель и характеризуется полноценным отдыхом 
после больших тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок. Особое внимание следует 
уделить не только физическому, но и психи-
ческому восстановлению. Основу тренировки 
составляют разнообразные средства, направ-
ленные на поддержание общей физической 
подготовленности.

Достижение высоких результатов в спор-
тивной ходьбе требует от спортсменов высо-
чайшего уровня специальной, функциональ-
ной и общей физической подготовленности 
(табл. 8.12).

Этап сохранения высшего спортивного ма
стерства. Целью подготовки является сохра-
нение уровня спортивных результатов, до-
стигнутого на предыдущем этапе. При этом 
оптимальным считается их снижение в преде-
лах 3 % личного рекорда спортсмена (Матве-

Таблица 8.10 – Ориентировочный ударный микроцикл подготовки спортсменов на специально-подготовитель-
ном этапе 

День

Женщины (Калитка, 2001)
Мужчины с/х 20 км  

на примере  А. Соломина  
(Королев, 2003)

Педагогическая  
направленность занятия

Основные методы  
и средства выполнения 

упражнений

Первый I. Повышение скоростных возмож-
ностей

II. Повышение аэробных возможностей 

Интервальный, повтор-
ный; с/х 8–10 × 500 м

Равномерный; с/х 6–8 км

I. Обыч./х 1 км + с/х 4 км
(23 мин); 10 × 400 м через 400 
(1.38–1.32) + с/х 2 км + бег 1 км
II. Бег в медленном темпе 7 км

Второй I. Развитие специальной выносливости
II. Повышение аэробных возможно-
стей

Равномерный; с/х 10–15 км
Равномерный; с/х или бег 
6–8 км 

I. С/х на шоссе 25 км (2:22.20)
II. С/х 4 км; 6 × 1000 м через 
600 м (4.14; 4.17; 4.05) + бег 
1 км

Третий I. Повышение аэробных возможностей

II. Комплексная (с последовательным 
решением задач)

Равномерный; с/х 20–
30 км
Переменный; с/х 6–8 км с 
ускорениями 
5–6 × 200 м

I. Обыч./х 3 км, с/х 2 км;
16 км (1:15.50)
II. Бег в медленном темпе 
10 км

Четвертый I. Повышение аэробных возможностей Равномерный; с/х или бег 
10–12 км

I. С/х на шоссе 12 км (1:20)

Пятый I. Развитие специальной выносливости

II. Повышение аэробных возможно-
стей

Интервальный, повтор-
ный; с/х 4–6 × 1000 м
Равномерный; с/х или бег 
6–8 км 

I. С/х 4 км; 4 + 2 + 1 км через 
1000 м (16.15; 8.06; 3.56);
с/х 2 км; обыч./х 1 км

Шестой I. Развитие специальной выносливости

II. Повышение аэробных возможно-
стей

Равномерный; с/х 20–
25 км с постепенным на-
растанием скорости
Равномерный; с/х или бег 
6–8 км 

I. С/х шоссе 30 км  (2:52.0)

II. Бег в медленном темпе 
10 км 

Седьмой I. Повышение аэробных возможностей Равномерный; с/х или бег 
8–10 км

Отдых



275

СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА

Гл а в а  8

Таблица 8.11 – Ориентировочный микроцикл подготовки спортсменов в соревновательном периоде*

День

Женщины (Калитка, 2001)
Мужчины с/х 20 км 

на примере А. Соломина 
(Королев, 2003)

Педагогическая 
направленность занятия

Основные методы  
и средства выполнения 

упражнений

Первый Комплексная (с последователь-
ным решением задач) 

Равномерный; 
с/х 6–8 км

I. С/х в лесу и шоссе 10 км 
10 × 200 м

Второй Повышение скоростных воз-
можностей

Интервальный, 
повторный; 6–8 × 400 м 

I. С/х шоссе 15 км (1:07.45) – 5 км – 
25 мин

Третий Развитие специальной вынос-
ливости

Равномерный;
с/х 8–10 км

I. С/х шоссе 22 км (1:57.00)
II. С/х 3 км

Четвертый Повышение аэробных возмож-
ностей

Равномерный; 
с/х 6–8 км

Отдых

Пятый Отдых I. С/х шоссе 5 км; 4 × 2000 м через 
1000 м (7.57; 7.51; 7.31; 7.29) с/х 2 км
II. С/х шоссе 10 км 

Шестой Комплексная (повышение 
аэробных и скоростных воз-
можностей)

Равномерный; 
с/х 5–6 км с ускорения-
ми 2–3 × 200 м

I. С/х шоссе 24 км (2:25.00)

Седьмой Соревнования Равномерный; с/х 20 км Отдых

* У женщин представлен пример подводящего микроцикла, у мужчин – микроцикл на этапе ранних соревно-
ваний (30-й микроцикл годичной подготовки).

Таблица 8.12 – Модельные характеристики подготовленности спортсменов высокой квалификации, специали-
зирующихся в спортивной ходьбе (Королев, 2005)

Вид 
подготовлен-

ности
Характеристика

Дистанция, км

20 50 20 (ж)

Общая
физическая

Бег 30 м с ходу, с 2,9–3,1 3,0–3,2 3,8–4,0

Бег 100 м с низкого старта, с 11,8–12,2 12,0–12,4 14,2–14,6

Прыжок в длину с места, м 2,6–27 2,5–2,6 2,15–2,25

Тройной прыжок с места, м 7,8–8 7,6–7,8 6,6–6,8

Десятикратный прыжок с места, м 27,5–29 26,5–28 23–24,5

Подтягивание на перекладине, количество раз 15–20 20–25 –

Подъем ног к перекладине, количествово раз 30–35 30–35 25–30

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, количество 
раз

60–65 60–65 35–40

Специальная 
физическая

Планируемый результат 1:17.20 3:35.00 1:22.20

Спортивная ходьба 5 км, мин 18.20–18.40 – 19.40–20.00

Спортивная ходьба 10 км, мин 37.40–38.10 39.00–40.00 39.50–40.40

Спортивная ходьба 15 км, мин, ч 56.40–57.40 – 1:00.30–1:01.40

Спортивная ходьба 20 км, ч – 1:19.00–1:21.00 –

Спортивная ходьба 25 км, ч 1:39.00–1:41.00 1:43.00–1:45.00 1:46.00–1:48.00

Спортивная ходьба 30 км, ч 2:00.00–2:02.00 2:04.00–2:06.00 2:08.00–2:10.00

Спортивная ходьба 40 км, ч – 2:47.00–2:49.00 –

Спортивная ходьба 60 км, ч – 4:22.00–4:26.00 –

Функцио-
нальная

ЧСС на соревновательной скорости, уд•мин–1 175–180 170–175 175–180
•VО2 на соревновательной скорости, мл•мин–1•кг–1 55–60 50–55 50–55
•VE на соревновательной скорости, л•мин–1 120–140 100–120 70–85
•VO2max, мл•мин–1•кг–1 70–75 70–75 65–70
•VАП, м•с–1 3,8–3,9 3,7–3,8 3,5–3,6
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ев, 1999). Наряду с этим в видах спорта, в том 
числе и в спортивной ходьбе, где спортивный 
результат зависит в основном от высокого 
уровня проявления выносливости, возраст 30–
34 года у многих спортсменов может оказаться 
оптимальным для демонстрации лучших ре-
зультатов. Наглядным тому примером служит 
рекорд мира на дистанции 20 км, установлен-
ный Олимпиадой Ивановой в канун своего 
35-летия. Важно отметить, что подготовка на 
данном этапе должна быть направлена на со-
хранение ранее достигнутого уровня функцио-
нальных возможностей основных систем орга-
низма при прежнем или даже меньшем объеме 
тренировочной работы (Платонов, 2013).

Важнейшую роль в поддержании уровня 
спортивных результатов на этапе сохране-
ния высшего спортивного мастерства играет 
огромный тренировочный и соревновательный 
опыт спортсмена и его тренера. Поэтому под-
готовка должна иметь строго индивидуальный 
характер, при этом важен поиск резервов со-
хранения мастерства для каждого конкретного 
легкоатлета. Например, у мужчин важным ре-
зервом сохранения достижений может служить 
смена специализации или переориентация с 
20- на 50-километровую дистанцию. Наиболее 
яркий пример – карьера выдающегося поль-
ского атлета Роберта Корженевского, который 
побеждал на Играх Олимпиад на дистанции и 
20 и 50 км (рис. 8.14). Однако на последних 
своих Играх 2004 г. он в возрасте 36 лет вы-
играл золотую медаль именно на дистанции 
50 км.

По мнению В. Н. Платонова (2004), важным 
резервом сохранения мастерства служит поиск 
оптимальных (как правило, ранее не приме-
нявшихся) вариантов планирования подготов-
ки для каждого спортсмена, начиная с четы-
рехлетнего олимпийского цикла и заканчивая 
отдельным тренировочным занятием. Пример-
ные объемы основных тренировочных средств 
по годам четырехлетнего олимпийского цикла 
представлены в таблице 8.7.

Этапы постепенного снижения достижений 
и ухода из спорта высших достижений. Прак-
тика многих спортсменов показывает, что те 
из них, которые резко прекратили заниматься 
спортом, столкнулись в последствии с больши-
ми проблемами со здоровьем. В то же время у 
спортсменов, которые постепенно снижали на-
грузки, процессы деадаптации проходили более 
эффективно. Поэтому основной задачей дан-
ного этапа является обеспечение полноценной 
деадаптации сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной систем, опорно-двигательного аппарата 
спортсмена, на которые воздействовали огром-
ными нагрузками во время занятий спортивной 
ходьбой, и адаптацию к условиям жизни обыч-
ных людей. Немаловажными являются психо-
логическая и социальная адаптация спортсмена 
к изменившимся условиям жизни. Общая про-
должительность данных этапов составляет как 
правило один–три года (Платонов, 2013).

8.5. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ 

Спортивная ходьба – это циклическое движе-
ние человека, где определенный цикл (шаг с 
левой и с правой ноги) повторяется много-
кратно на протяжении всей дистанции. Со-
гласно правил соревнований, в спортивной 
ходьбе не должно быть видимой для челове-
ческого глаза фазы полета, или, другими сло-
вами, всегда должен быть контакт с опорой, 
а также вынесенная вперед (опорная) нога 
полностью выпрямлена в коленном суставе 
с момента первого контакта с землей до про-
хождения вертикали.

Соревнования по спортивной ходьбе про-
водятся на шоссе (рис. 8.15) и на беговой до-
рожке стадиона. В программу Игр Олимпиад 
включены дистанции 20 и 50 км у мужчин и 

Рисунок 8.14 – Легенда 
мировой легкой атле-
тики, четырехкратный 
олимпийский чемпион, 
экс-рекордсмен мира  
по спортивной ходьбе 
Роберт Корженевский
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Рисунок 8.15 – Старт на дистанции 20 км  
на Кубке мира по спортивной ходьбе 2014 г.  
(Тайцань, Китай)

20 км – у женщин по шоссе, при этом зам-
кнутый круг имеет свою длину. На Играх 
Олимпиад и соревнованиях, входящих во Все-
мирную легкоатлетическую серию (главные 
международные соревнования, включенные в 
четырехлетнюю программу ИААФ), круг дол-
жен быть не более 2 и не менее 1 км. 

Протяженность дистанций, на которых со-
ревнуются в спортивной ходьбе по дорожке 
стадиона, составляет 20 000, 30 000 и 50 000 м 
у мужчин, 10 000 и 20 000 м у женщин, где 
ИААФ также фиксируются рекорды мира. 
Юные спортсмены соревнуются на более ко-
ротких дистанциях – 3, 5, 10 км. 

Все судьи осуществляют свои функции 
индивидуально и их судейство основывает-
ся на результатах визуального наблюдения. 
При проведении соревнований по спортивной 
ходьбе на шоссе должно быть не менее ше-
сти и не более девяти судей, включая старшего 
судью. На соревнованиях, проводимых на до-
рожке, как правило, должно быть шесть судей, 
включая старшего судью. 

Спортсмены получают замечания от судей, 
если их техника ходьбы может повлечь нару-
шение, путем показа им желтой карточки с 
символом нарушения с каждой стороны кар-
точки. Они не могут получать второе замеча-
ние за аналогичную ошибку от одного и того 
же судьи. После соревнований судья обязан 
сообщить старшему судье об объявленном им 
замечании участнику. 

В результате очевидной потери контакта с 
землей или сгибания колена в ходе любого эта-

па соревнования судья показывает спортсме-
ну красную карточку, при этом информирует 
старшего судью. Когда три красные карточки 
направлены старшему судье тремя разными 
судьями, спортсмен должен быть дисквали-
фицирован, о чем его информируют старший 
судья или помощник старшего судьи путем по-
каза ему красной карточки. Важно отметить, 
что старший судья имеет право дисквалифици-
ровать спортсмена внутри стадиона, если со-
ревнования заканчиваются на стадионе, или на 
последних 100 м, если соревнования проходят 
полностью или на дорожке, или на шоссе, если 
его стиль ходьбы явно не соответствует требо-
ваниям правил соревнований, независимо от 
количества красных карточек, которые стар-
ший судья получил на этого спортсмена ранее.

На соревнованиях, проводимых на стадио-
не, дисквалифицированный участник должен 
немедленно покинуть дорожку, а на сорев-
нованиях, проводимых по шоссе, он обязан 
сразу же после дисквалификации снять свои 
номера и покинуть трассу. Любой дисквали-
фицированный участник, который не уходит 
с трассы или дорожки, может быть подвергнут 
дальнейшим дисциплинарным мерам.

На всех соревнованиях на дистанции более 
10 км пункты питания должны располагаться 
на каждом круге. 

Кроме того, пункты питья (освежения), где 
предоставляется только вода, располагаются 
приблизительно посередине между пунктами 
питания или чаще, если этого требуют погод-
ные условия (рис. 8.16). Спортсмен, который 
берет питание не на специально отведенных 
для этого пунктах, должен быть дисквалифи-
цирован.

Рисунок 8.16 – Спортсмены на пункте освежения



278

ИСТОРИЯ, ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ, ТРЕНИРОВКА И ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ В ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 

Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

Важно отметить, что в соревнованиях на 
дистанциях 20 км и более атлет может времен-
но сойти с дорожки или с трассы с разреше-
ния и под контролем судьи при условии, что, 
сойдя с трассы, он не укорачивает оставшуюся 
дистанцию (Правила соревнований…, 2015).

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   На каких дистанциях в спортивной ходьбе ра-

зыгрываются медали на Играх Олимпиад у мужчин 

и женщин?

2.   Каких выдающихся спортсменов мира в дан-

ном виде легкой атлетики вы знаете?

3.   Назовите рекордсменов мира по спортивной 

ходьбе на олимпийских дистанциях.

4.   Какие требования предъявляют к технике вы-

полнения спортивной ходьбы правила соревнова-

ний?

5.   От чего зависит скорость передвижения в 

спортивной ходьбе?

6.   Какая длина и частота шагов во время спор-

тивной ходьбы у спортсменов высокой квалифи-

кации?

7.   Назовите периоды и фазы в спортивной 

ходьбе, моменты действий, после которых проис-

ходит изменение движений. 

8.   Какие показатели вертикальной составляю-

щей силы реакции опоры во время периода оди-

ночной опоры?

9.   В каких плоскостях осуществляются движе-

ния в тазобедренном суставе во время спортивной 

ходьбы?

10.   Назовите величины угла постановки ноги на 

грунт и угла отталкивания.

11.   Как осуществляются движения рук во время 

спортивной ходьбы?

12.   Какая последовательность обучения техни-

ке спортивной ходьбы?

13.   Какие методы применяют для обучения тех-

нике спортивной ходьбы?

14.   Какие средства применяют для обучения 

технике движений ног при спортивной ходьбе?

15.   Какие средства применяют для обучения 

технике движений таза при спортивной ходьбе?

16.   Какие средства применяют для обучения 

технике движений рук при спортивной ходьбе?

17.   Назовите наиболее распространенные 

ошибки, возникающие у занимающихся при обу-

чении технике спортивной ходьбы, их причины и 

методику исправления.

18.   Какие этапы выделяют в системе многолет-

него совершенствования атлетов, их ориентиро-

вочные возрастные границы?

19.   Какие основные параметры тренировочных 

и соревновательных нагрузок спортсменов, специ-

ализирующихся в спортивной ходьбе, на началь-

ном и базовых этапах многолетней подготовки?

20.   Назовите основные положения построения 

тренировочного процесса на этапах подготовки к 

высшим достижениям и максимальной реализации 

индивидуальных возможностей.

21.   Назовите основные положения построения 

тренировочного процесса на этапе сохранения 

высшего спортивного мастерства.

22.   Определите структуру и содержание трени-

ровочного процесса в течение года спортсменов, 

специализирующихся в спортивной ходьбе.

23.   Охарактеризуйте распределение нагрузок в 

микроциклах подготовки легкоатлетов, специали-

зирующихся в спортивной ходьбе.

24.   Назовите модельные характеристики подго-

товленности спортсменов высокой квалификации, 

специализирующихся в спортивной ходьбе.

25.   Где проводят соревнования по спортивной 

ходьбе?

26.   Где проводят соревнования на дистанции 

20 000 м?

27.   Сколько судей обеспечивают соревнования 

по спортивной ходьбе на шоссе?

28.   За нарушение каких правил соревнований 

спортсмен может быть дисквалифицирован?

29.   Может ли спортсмен временно сойти с до-

рожки или с трассы, если да, то при каких условиях?
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9.1. БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ

9.1.1. История

Бег на короткие дистанции (спринт) характеризуется выполнением кра-
тковременной работы максимальной интенсивности. К нему относят 
дистанции 60, 100, 200 и 400 м. В Англии, США, Австралии и некото-
рых других странах соревнования по спринту проводятся на дистанциях 
100, 220 и 440 ярдов соответственно 91,44, 201,17 и 402,34 м.

История бега на короткие дистанции начинается с Олимпийских игр 
древности (776 г. до н.э.). В то время пользовались большой популярно-
стью две дистанции – бег на один стадий (192,27 м) и два стадия. Сорев-
нования проводили по отдельным дорожкам, они состояли из забегов и 
финала. Участников и дорожки распределяли путем жеребьевки. Бег на-
чинался по специальной команде. Атлетов, которые стартовали раньше 
времени, наказывали розгами или присуждали им денежный штраф. Для 
женщин состязания проводились отдельно. 
Они состояли из одного вида – бега на дистан-
цию, равную 5/6 длины стадиона (160, 22 м). 

Спринтерский бег, как и многие виды лег-
кой атлетики, возродился в XIX в. Первые 
Олимпийские игры современности проходили 
в Греции на афинском стадионе 5–14 апре-
ля 1896 г. Данный вид на этих соревнованиях 
был представлен двумя дистанциями – 100 и 
400 м у мужчин. Победителем на обеих дис-
танциях стал спортсмен из США Томас Берк 
(12,0 и 54,2 с). На II Олимпийских играх (Па-
риж, 1900 г.) были добавлены еще две дис-
танции – 60 и 200 м. На этих соревнованиях 
все спринтерские дистанции выиграли спорт-
смены США: 60 м – Алвин Кренцлейн (7,0 с); 
100 м – Френсис Джервис (11,0 с); 200 м – 
Джон Уолтер Тьюксбери (22,2 с); 400 м – 
Максуэлл Лонг (49,4 с). 

С IV Олимпийских игр (Лондон, 1908 г.) 
бег на 60 м перестали включать в программу 
соревнований. 

БЕГ

Бег на короткие  

дистанции

•
Барьерный бег

•
Эстафетный бег

•
Бег на средние  

дистанции

•
Бег на длинные  

и сверхдлинные  

дистанции

•
Бег с препятствиями 

•

99

Рисунок 9.1 – Многократ-
ный рекордсмен мира, по-
бедитель XI Олимпий ских 
игр в Берлине (1936 г.) 
в беге на 100 и 200 м, 
эстафетном беге 4 × 100 м, 
прыжке в длину амери-
канский спринтер Джеймс 
(Джесси) Оуэнс
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Выдающихся результатов в спринте добил-
ся американский спринтер Джеймс Оуэнс, 
победитель XI Олимпийских игр в Берлине 
(1936 г.) в беге на 100 и 200 м (10,3 и 20,7 с) 
(рис. 9.1). 

Несмотря на убедительные победы амери-
канских спринтеров, первым легкоатлетом, по-
казавшим на дистанции 100 м результат 10,0 с, 
стал спортсмен из Германии Хари (1960 г.), на 
200 м результат 20,0 с был показан в 1966 г. 
Т. Смиттом (США), на 400 м – Л. Эвансом в 
1968 г. – 43,8 с.

В историю легкой атлетики справедливо во-
шел американский легкоатлет Карлтон Льюис, 
став девятикратным олимпийским чемпионом 
не только в беге на короткие дистанции, но и 
в прыжках в длину (рис. 9.2).

В настоящее время рекорды мира в спринте 
у мужчин принадлежат: на 100 и 200 м – Усэй-
ну Болту (Ямайка, 2009 г.), соответственно 
9,58 и 19,19 с; на 400 м – Майклу Джонсону 
(США, 1999 г.) – 43,18 с (рис. 9.3 и 9.4).

Женщины впервые приняли участие в совре-
менных Олимпийских играх в 1928 г. (Амстер-
дам). Они соревновались на дистанции 100 м. 
Победительницей в этом виде стала спортсмен-
ка из США Элизабет Робинсон – 12,2 с.

Бег на 200 м для женщин был включен в 
программу XIV Олимпийских игр (Лондон, 
1948 г.), на которых обе спринтерские дистан-
ции выиграла спортсменка из Нидерландов 
Франсина Бланкерс-Куен, показав на 100 м 
11,9 с, а на 200 м – 24,4 с. В беге на 400 м 

женщины впервые разыграли медали только 
на XVIII Олимпийских играх (Токио, 1964 г.). 
Победительницей в этом виде программы ста-
ла спортсменка из Австралии Элизабет Кат-
берт (52,0 с).

Яркий след в беге на короткие дистанции 
оставили спортсменки С. Валасевич (Польша); 
В. Рудольф (США); В. Тайес (США); И. Ше-
виньска (Польша), М. Кох (ГДР), М. Отти 
(Ямайка) (рис. 9.5). 

В настоящее время рекорды мира у женщин 
в беге на короткие дистанции принадлежат: на 
100 и 200 м – спортсменке из США Флоренс 
Гриффит-Джойнер (1988 г., 10,49 и 21,34 с); на 
400 м – атлетке из ГДР Марите Кох (1985 г., 
47,60 с) (рис. 9.6 и 9.7).

Рисунок 9.2 – Величайший 
американский легкоатлет  
Карлтон (Карл) Льюис

Рисунок 9.3 – Усэйн Болт, 
девятикратный олим пий-
ский чемпион и одиннадца-
тикратный чемпион мира

Рисунок 9.4 – Легендарный американский легко-
атлет Майкл Джонсон, четырехкратный олимпий-
ский чемпион и девятикратный чемпион мира 

Рисунок 9.5 – Обладательницы олимпийских наград:
а – Ирена Шевиньска (7 медалей); б – Мэрлин Отти 
(9 медалей) 
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9.1.2. Техника

Бег на короткие дистанции (100, 200, 400 м, 
эстафетный бег 4 × 100 м и 4 × 400 м) занимает  
в легкоатлетических соревнованиях одно из 
ведущих мест. В его развитии весьма актуаль-
ным является поиск путей и резервов в орга-
низации подготовки бегунов. Высокие спор-
тивные результаты могут быть достигнуты при 
рациональной индивидуальной технике бега. 
На основании теоретического анализа, прак-
тического опыта и результатов научных иссле-
дований мы рассмотрим современную технику 
данного вида спорта.

Бег на короткие дистанции условно можно 
разделить на пять фаз: положение на старте, 
стартовый разбег, бег по дистанции, финиши-
рование и остановка после финиша.

Положение на старте. В спринтерских дис-
танциях применяется низкий старт с колодок, 
позволяющий быстро преодолеть инерцию по-
коя и развить максимальную скорость.

Низкий старт – это исходное положение, 
наиболее удобное и эффективное для быстро-
го начала бега. Впервые его использовал сту-
дент Йельского университета Чарльз Шеррин 
в 1887 г. после наблюдения за передвижением 
австралийских кенгуру, которые прежде чем 

начать быстрое передвижение вперед низко 
наклоняют туловище к земле.

На Играх I Олимпиады (1896 г.) технику 
низкого старта продемонстрировал американ-
ский спринтер Т. Берк, который завоевал зо-
лотые медали в беге на 100 и 400 м.

На Играх II Олимпиады уже все участники 
спринтерских финалов бежали с низкого стар-
та. Для лучшего упора выкапывались ямки, и 
только с 1926 г. стали применять деревянные 
колодки.

Современные стартовые колодки – слож-
ная электронная система, которая позволяет 
фиксировать момент отрыва ног с точностью 
до тысячной доли секунды. Они обеспечивают 
постоянную расстановку и углы наклона опор-
ных площадок, твердую опору для отталкива-
ния. Их расстановка зависит от индивидуаль-
ных особенностей спринтера: массо-ростовых 
показателей, скоростно-силовой подготовлен-
ности, быстроты движений, координационных 
способностей. В практике спринтерами при-
меняются три варианта расположения стар-
товых колодок – «обычный», «растянутый» и 
«сближенный» старт.

«Обычный» старт, при котором передняя 
стартовая колодка устанавливается на рас-
стоянии 1–1,5 стопы (30–45 см) от стартовой 
линии, а задняя на том же расстоянии или на 
длину голени от передней колодки (рис. 9.8, а) 
(Артюшенко, 2008).

«Растянутый» старт – передняя колодка 
устанавливается на расстоянии 2–2,5 стопы 
от линии старта, задняя – на 0,8–1 стопу от 
передней. Расстояние по ширине между ко-
лодками 18–22 см (рис. 9.8, в).

Рисунок 9.6 – Трехкрат- 
ная олимпийская чем-
пионка, чемпионка и 
рекордсменка мира аме-
риканская легкоатлетка 
Флоренс Гриффит-
Джойнер 

Рисунок 9.7 – Олимпий-
ская чемпионка, много-
кратная чемпионка и ре-
кордсменка мира Марита 
Кох (ГДР) 

Рисунок 9.8 – Расположение стартовых колодок:
а – для «обычного» старта; б – для «сближенного» 
старта; в – для «растянутого» старта
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«Сближенный» старт – передняя стартовая 
колодка устанавливается на расстоянии 1–1,5 
стопы (30–45 см) от стартовой линии, а задняя 
приближена к стартовой линии и становится 
ближе к передней. Расстояние между колодка-
ми – 1–0,8 длины стопы (рис. 9.8, б).

Большее расстояние между колодками спо-
собствует увеличению беговых шагов в старто-
вом разбеге с последующим плавным переходом 
к бегу по дистанции. При таком варианте про-
исходит неравномерное распределение усилий 
при отталкивании. Большую скоростно-сило-
вую нагрузку выполняет нога, стоящая в первой 
колодке, и незначительную – стоящая в задней.

При укороченном расстоянии между ко-
лодками бегун отталкивается одновременно 
двумя ногами, темп и скорость бега на первых 
беговых шагах стартового разбега будет выше. 
Однако при этом варианте старта одновремен-
ное движение ног может привести к выпрыги-
ванию из колодок и нарушению ритмо-темпо-
вой структуры бега.

Чем ближе расположена задняя колодка к 
линии старта, тем больше сгибается колено, и 
угол этого сгиба не позволяет мышцам более 
эффективно по времени выполнить взрывное, 
мощное отталкивание. При другом положе-
нии, когда мышцы находящейся сзади ноги 
хорошо натянуты, уменьшается время прояв-
ления мощности при отталкивании.

Данные размещения стартовых колодок 
ведущими бегунами на короткие дистанции 
показывают: при «обычном» старте передняя 
колодка от линии старта устанавливается на 
расстоянии в пределах 38–40 см, задняя – на 
расстоянии 78–84 см; при «сближенном» стар-
те – 30–35 см и 68–73 см; при «растянутом» 
старте – 65–70 см и 96–102 см соответственно.

Размещение первой стартовой колодки от 
линии старта зависит от роста спринтера, его 
массы тела, длины и силы ног. 

При «обычном» старте суммарная величина 
усилия, развиваемого во время отталкивания, 
больше, чем при других вариантах расстанов-
ки стартовых колодок, что требует большей 
синхронности в движении ног, скоростно-си-
ловой подготовки и более быстрого приложе-
ния усилий. 

Угол наклона опорных площадок зависит 
от расстояния колодок до линии старта: при их 
приближении он уменьшается, а при удалении – 
увеличивается. При острых углах у спринтеров 
оптимально растянуты икроножные мышцы, что 
удлиняет путь приложения усилий и способству-
ет увеличению мощности, взрывной и стартовой 
силы при отталкивании и более рациональному 
ритму перехода от стартового ускорения к бегу 
по дистанции. Угол наклона опорной площадки 
передней колодки 45–50°, задней – 60–80°.

Для сокращения времени при выходе со стар-
та важно концентрировать внимание на мощ-
ном, взрывном движении ноги, стоящей в зад-
ней колодке. Большого давления ее на колодку 
не должно быть, но упор должен быть сильным.

Спортсмену необходимо практическим пу-
тем определить наиболее удобное положение 
на старте, которое позволит эффективно про-
явить взрывную, стартовую силу и быстро на-
чать стартовое ускорение.

Атлету важно знать: расстояние между ко-
лодками не влияет на реакцию, оно влияет на 
скорость выбегания. Сближенное расстояние 
позволяет бегуну оставить колодки раньше, но 
с меньшей скоростью (Yushko, 1995).

Установив колодки, бегун отходит назад и со-
средоточивает внимание на предстоящем беге. 
По команде «На старт!» он подходит к колодкам 
и становится впереди их, приседает и опуска-
ется на руки перед стартовой линией. Из это-
го положения движением спереди–назад стопой 
толчковой или маховой ногой упирается в опор-
ную площадку стартовой колодки (рис. 9.9, а), 

Рисунок 9.9 –  
Занимание положений 
в стартовых колодках
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стоящей впереди, а другой ногой – в заднюю ко-
лодку (б) и опускается на колено ноги, стоящей 
сзади (в). 

После этого ставит руки перед старто-
вой ли нией на ширине или чуть шире плеч. 
Руки прямые или слегка согнуты в локтевых 
суставах. Кисти опираются о дорожку боль-
шими пальцами внутрь и сомкнутыми указа-
тельными, средними и безымянными наружу 
(рис. 9.10). Туловище выпрямлено, голова 
слегка опущена, взгляд устремлен в точку, 
примерно на расстояние 1–2 м от линии стар-
та. Вес тела равномерно распределен между 
руками и коленом ноги, стоящей в задней ко-
лодке, и стопы ноги, стоящей впереди.

Спринтеру необходимо знать: положение 
стоп, распределение веса тела, направление 
взгляда тесно связаны с последующими дви-
жениями рук, ног, головы и уравновешива - 
ют их.

По команде «Внимание!» спортсмен плав-
но выпрямляет ноги, отделяя колено стоящей 
сзади ноги от дорожки, поднимает таз выше 
уровня плеч на 20–30 см и перемещает ОЦМ 
тела вперед–вверх. Вес тела распределяется 
между руками и ногой, стоящей в передней 
колодке (рис. 9.11).

Очень важно по команде «Внимание!» и 
перемещении веса тела вверх–вперед не загру-
жать руки, так как при этом время от старто-
вого сигнала до снятия их с опоры увеличива-
ется на 0,05–0,10 с.

Подъем таза зависит от уровня физической 
подготовленности спортсмена и расположе-
ния ног в стартовых колодках. Если таз нахо-
дится низко, то при остром угле выталкивания 
атлета «прижимает» к дорожке, что затрудняет 
стартовый разбег и приводит к потере скоро-
сти. Оптимальный угол выталкивания со стар-
товых колодок – 42–45°.

Угол сгибания в коленном суставе ноги, 
опирающейся в переднюю колодку, – 90–100°, 
в заднюю – 110–140°. Бегун, обладающий си-
ловыми способностями мышц ног, меньше 
поднимает таз и наоборот. При общепринятом 
подъеме таза по команде «Внимание!» ОЦМ 
тела расположен на 60–65 см над поверхно-
стью дорожки. На четвертом-пятом беговом 
шаге стартового разбега он поднимается до 
90–100 см. В начале стартового разбега сприн-
тер как бы разбегается в гору под углом 4–5°. 
При высоком расположении таза угол выбега-
ния уменьшается и спортсмен более эффек-
тивно набирает скорость.

При положении на старте необходимо об-
ратить внимание на следующие моменты:

 • при команде «На старт!», «Внимание!» 
бегуну важно учитывать и представлять себе 
положение стоп, направление взгляда, распре-
деление веса тела, опору на пальцы, движение 
рук, ног, головы и как они уравновешивают 
его при выходе со старта;

 • направление взгляда вверх приводит к 
скачку и быстрому выпрямлению туловища, 
вниз – к потере ориентира и равновесия;

Рисунок 9.10 – Исход-
ное положение сприн-
тера по команде  
«На старт!»:
а – вид сбоку; б – вид 
спереди

Рисунок 9.11 – 
Положение 
спринтера по 
команде «Вни-
мание!»
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 • варианты расположения рук: прямые, 
слегка согнутые в локтевых суставах, на ши-
рине плеч или немного шире;

 • распределение веса тела – перемещать его 
сначала вперед, а затем вверх, но не наоборот. 
Он должен быть передан вперед уже при по-
ложении на старте;

 • подъем таза зависит от расстояния между 
колодками: чем ближе колодки, тем выше таз.

В целях сокращения времени на старте 
внимание спринтера должно быть сосредото-
чено на взрывном действии мышц и первом 
движении стоящей сзади ноги и противопо-
ложной руки. Выстрел стартера – только сиг-
нал для этого.

Если внимание сосредоточено на выстреле, 
реакция будет медленнее, так как в этом случае 
оно будет переключаться от выстрела на движе-
ние. Выстрел стартера служит сигналом к на-
чалу бега, но между ним и началом движения 
каждого спортсмена разделяет отрезок време-
ни – латентный период. Время, затраченное ат-
летом от начала усилия на опорные площадки 
колодок до отрыва от них, – моторный период.

Стартовый разбег. По сигналу стартера 
спринтер отрывает руки от опоры (рис. 9.12, а) 
и одновременно мощно отталкивается от ко-
лодок разгибанием в тазобедренном, а затем 
в коленном суставе и заканчивает подошвен-
ным сгибанием стопы. Отталкивание выпол-
няется одновременно двумя ногами: чем оно 
мощнее, тем острее угол выбегания из колодок 
(рис. 9.12, б). Угол отталкивания при первом 
беговом шаге из колодки у квалифицирован-
ных спринтеров колеблется в пределах 42–50°, 
у бегунов низших разрядов – 60–65°.

Длительность пребывания бегуна на стар-
товых колодках после выстрела зависит от 

силы отталкивания, быстроты движения рук, 
техники старта.

Среднее время, затрачиваемое спринтером на 
последовательность стартовых движений (от вы-
стрела до отрыва ноги от передней колодки), – 
0,30–0,45 с. При этом латентный период двига-
тельной реакции составляет около 0,14 с, время 
отрыва рук от поверхности дорожки – 0,15 с, 
отрыва от колодки сзади стоящей ноги – 0,25 с.

Таким образом, «спринт на месте» длится 
примерно 0,30–0,40 с и составляет 4 % общего 
результата бега на 100 м (Легкая атлетика…, 
1989).

Усилия, развиваемые спринтером при от-
талкивании сзади расположенной ногой и сто-
ящей в передней колодке, имеют различия. 
При отталкивании от задней колодки бегуны в 
большинстве случаев проявляют большее уси-
лие, чем при отталкивании от передней. Мощ-
ное отталкивание по мысленно представляемой 
линии позволяет сознательно направлять дви-
жения по этой линии, поэтому существенным в 
стартовом разбеге становится «уравновешенное 
падение», т. е. удержание веса тела настолько 
далеко впереди, чтобы подъем ног только ча-
стично помогал удерживать равновесие.

Спринтеру важно уяснить, что эта ритмич-
ная и повторяющаяся потеря и удержание рав-
новесия являются одним из наиболее важных 
факторов в стартовом разбеге.

Правильное активное выполнение первых 
беговых шагов со старта существенно влияет 
на эффективность стартового разбега. Первый 
шаг заканчивается мощным отталкиванием и 
активным опусканием ноги вниз–назад с «за-
хватом» стопой дорожки. Стопа ставится быст-
ро, но не ударом. После постановки ее на до-
рожку усилия прилагаются при отталкивании. 

Рисунок 9.12 – Выбе-
гание (первый шаг) из 
стартовых колодок
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Ведущим движением при стартовом разбеге 
является энергичное вынесение вперед бедра 
маховой ноги. Большой наклон туловища при 
стартовом разбеге и беге по дистанции не по-
зволяет активно выносить бедро вперед–вверх. 

Мощное отталкивание от стартовых коло-
док важно посылать в нужном направлении с 
последующим поддержанием усилий в бего-
вых шагах стартового разбега. Рациональным 
его вариантом является такой, при котором 
первые три-четыре шага выполняются с ак-
тивным маховым движением бедер и мощным 
отталкиванием, т. е. в основе структурно-рит-
мической организации движений трех-четырех 
первых беговых циклов стартового ускорения 
находится двигательная установка на активное 
отталкивание. На последующих – пятом–седь-
мом беговых циклах – на увеличение темпа за 
счет активного торможения маха и быстрого 
опускания бедер с переходом в отталкивание.

У стартующего должна быть задача: развить 
наибольшую скорость на первых 15–20 м дис-
танции, но не на третьем–пятом метре.

В тренировке бегунов на короткие дистан-
ции важно дифференцировать направленность 
двигательных действий на участке подготовки 
и перехода к бегу по дистанции (до 12–15 м 
дистанции), акцентировать внимание и усилие 
на отталкивании и выносе маховой ноги впе-
ред–вверх (15–30 м дистанции). 

В стартовом разбеге увеличение длины бе-
говых шагов происходит постоянно. Первый 
беговой шаг со старта составляет 3,5–4 сто-
пы; 2-й – 3,5–4; 3-й – 4–4,5; 4-й – 4,5–5; 5-й – 
5–5,5; 6-й – 5,5–6 стоп и т. д., до тех пор, пока 
не будет достигнут полный беговой шаг. Дли-
на каждого последующего шага в стартовом 
разбеге увеличивается примерно на 13–15 см.

Стартовое ускорение у сильнейших сприн-
теров продолжается до достижения околопре-
дельной скорости бега (92–85 %) на 30–40 м 
дистанции, максимальной скорости бега и 
удержание ее на 50–60 м дистанции (табл. 9.1).

Бегуны любой квалификации и возраста на 
первой секунде бега достигают 55 % макси-
мальной скорости, на второй – 76 %, третьей – 
91 %, четвертой – 95 %, пятой – 99 %.

В стартовом разбеге большое значение име-
ют энергичные движения рук вперед–назад с 
укороченным размахом вследствие более ко-

ротких беговых шагов. По мере удлинения бе-
гового шага в стартовом разбеге увеличивается 
и амплитуда движения рук.

Бег по дистанции. Переход от стартового 
разбега, вектор которого направлен вверх, к 
бегу по дистанции является одним из основ-
ных моментов.

Сложность его заключается в плавном по-
следовательном изменении ритмо-темповой 
структуры бегового шага. К концу стартового 
разбега происходят последовательное увели-
чение длины беговых шагов, характерной для 
бега по дистанции, выпрямление туловища. 
Стартовый разбег завершается, когда длина 
беговых шагов достигает среднего уровня, ту-
ловище бегуна занимает положение для бега 
по дистанции. Происходит перестройка дви-
гательной установки на быстрое вынесение 
вперед–вверх маховой ноги с последующим ак-
тивным сведением бедер и мощным отталкива-
нием. Толчковая нога выпрямляется в тазобе-
дренном, коленном и голеностопном суставах 
(рис. 9.13, кадр 8). После отталкивания она по 
инерции движется назад–вверх, а затем, сгиба-
ясь в коленном суставе, начинает двигаться бе-
дром вниз–вперед, маховая, разгибаясь, быстро 
опускается вниз–назад (рис.  9.13, кадры 9, 10).

Таблица 9.1 – Максимальная скорость бега и от-
резок дистанции 100 м, на котором она достиг-
нута (Brüggemann, Koszewski, Müller, 1999; Граубнер, 
 Никсдорф, 2011)

Спортсмен
Результат,  

с

Максималь-
ная скорость 
бега, м•с–1

Отрезок 
дистан-
ции, м

Мужчины

Болт 9,58 12,34 67,90
Грин 9,86 11,87 58,10
Бейли 9,91 11,87 62,30
Монтгомери 9,94 11,67 60,20
Фредерикс 9,95 11,74 59,20
Болдон 10,02 11,66 60,80
Эзинва 10,10 11,56 61,90

Женщины

Джонс 10,83 10,68 58,8
Пинтусевич-Блок 10,85 10,72 54,1
Арон 11,05 10,65 56,7
Миллер 11,18 10,34 52,4
Пашке 11,19 10,29 55,00
Отти 11,29 10,47 45,4
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Рисунок 9.13 – Видеограмма бега рекордсмена мира на дистанции 100 м Усэйна Болта (чемпионат мира по лег-
кой атлетике, Берлин, 2009 г., результат – 9,58 с)

Быстрое вынесение бедра маховой ноги впе-
ред–вверх способствует выведению таза вперед 
и выполнению эффективного отталкивания.

В полетной фазе маховая нога выпрямля-
ется в коленном суставе и активно опускается 
на дорожку передней частью стопы. В момент 
касания дорожки, слегка амортизируя, сгиба-
ется в коленном и голеностопном суставах, 
что важно для выполнения очередного оттал-
кивания (рис. 9.13, кадры 11, 12).

Загребающая постановка стопы на опору  
уменьшает действие тормозящих сил, возникаю-
щих в фазе амортизации. Эти действия с актив-
ным сведением бедер в период полета обеспечи-
вают высокий темп беговых шагов и способствуют 
сохранению дистанционной скорости. 

Характеристика скорости бега и время про-
бегания дистанции 100 м представлены в таб-
лицах 9.2 и 9.3.

Угол между голенью и бедром в опорной 
фазе достигает 130–140°, что обеспечивает 
низкую посадку в беге и более острый угол от-
талкивания.

Приятно наблюдать за спринтером, у кото-
рого ровный, расслабленный и естественный 
беговой шаг. Для эффективности бега необ-
ходимо полное и мощное отталкивание от до-
рожки. Сила продвижения вперед определяет-
ся работой мышц–разгибателей ног и является 
тем фактором, от которого зависит увеличение 
длины бегового шага. «Продолжительное» и 
мощное отталкивание продвигает бегуна зна-
чительно дальше вперед.

Скорость бега может быть повышена либо 
в результате увеличения длины бегового шага, 
либо их частоты.

Частота движений ног в большей степени 
определяется индивидуальными особенностя-
ми атлета и меньше поддается развитию, по-
этому основное внимание должно быть сосре-
доточено на увеличении длины бегового шага. 

Каждому спринтеру свойственна опреде-
ленная длина бегового шага, которая может 
быть увеличена при дальнейшем развитии 
мышечной силы, гибкости и подвижности в 
суставах.
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Таблица 9.2 – Характеристика скорости бега (м•с–1) по 10-метровым отрезкам дистанции 100 м

Отрезок  
дистан-
ции, м

Спортсмен, результат, с

Мужчины Женщины

Грин Бейли
Монтго-

мери
Фреде-

рикс
Болдон Эзинва Джонс

Пинтусевич– 
Блок

Арон Миллер Пашке Отти

9,86 9,91 9,94 9,95 10,02 10,10 10,83 10,85 11,05 11,18 11,19 11,29

10 8,71 8,90 8,82 8,77 8,67 8,55 8,22 8,12 7,92 7,95 8,00 8,10

20 10,47 10,55 10,34 10,35 10,36 10,21 9,59 9,56 9,41 9,27 9,34 9,54
30 11,14 11,28 11,14 11,02 11,03 11,08 10,16 10,26 10,08 9,75 9,84 10,12
40 11,50 11,63 11,54 11,43 11,41 11,38 10,58 10,49 10,44 10,14 10,09 10,30
50 11,67 11,76 11,62 11,60 11,50 11,52 10,59 10,66 10,46 10,27 10,24 10,46
60 11,80 11,80 11,61 11,72 11,54 11,51 10,67 10,65 10,55 10,21 10,22 10,39
70 11,68 11,70 11,54 11,52 11,34 11,42 10,63 10,51 10,36 10,11 10,14 10,09
80 11,57 11,55 11,42 11,43 11,20 11,30 10,53 10,43 10,12 9,97 9,93 9,89
90 11,51 11,38 11,25 11,27 11,05 11,07 10,38 10,23 10,00 9,83 9,86 9,25
100 11,30 11,00 10,95 10,97 10,46 10,36 10,10 10,04 9,52 9,50 9,47 8,24

Таблица 9.3 – Время пробегания отрезков дистанции 100 м (Brüggemann, Koszewski, Müller, 1999; Граубнер, 
 Никсдорф, 2011)

Отрезок  
дистанции, 

м

Спортсмен, результат, с

Мужчины Женщины

Болт Грин Бейли
Монт-
гомери

Фре-
дерикс

Бол-
дон

Эзин-
ва

Фрей-
зер-

Прайс
Джонс

Пинту-
севич-
Блок

Арон
Мил-
лер

Паш-
ке

Отти

9, 58 9,86 9,91 9,94 9,95 10,02 10,10 10,73 10,83 10,85 11,05 11,18 11,19 11,29

Время  
реакции, с

0,146 0,134 0,145 0,134 0,129 0,123 0,135 0,145 0,160 0,130 0,165 0,117 0,138 0,139

10 1,74 1,71 1,77 1,73 1,73 1,72 1,77 1,81 1,86 1,89 1,88 1,89 1,89
20 1,00 1,04 1,03 1,03 1,04 1,05 1,05 2,89 1,11 1,11 1,15 1,15 1,14 1,13
30 0,90 0,92 0,91 0,93 0,93 0,93 0,94 1,02 1,01 1,02 1,05 1,04 1,01
40 0,86 0,88 0,87 0,88 0,89 0,89 0,89 1,95 0,97 0,97 0,98 1,00 1,00 0,98
50 0,83 0,87 0,85 0,86 0,87 0,87 0,87 0,95 0,94 0,96 0,98 0,98 0,96
60 0,82 0,85 0,85 0,86 0,86 0,87 0,87 1,90 0,94 0,94 0,95 0,97 0,98 0,97
70 0,81 0,85 0,85 0,86 0,86 0,87 0,87 0,95 0,94 0,96 0,98 0,98 0,97
80 0,82 0,86 0,86 0,87 0,87 0,88 0,88 1,89 0,95 0,96 0,97 1,00 1,00 1,00
90 0,82 0,87 0,87 0,88 0,88 0,90 0,89 0,97 0,98 0,99 1,01 1,01 1,04
100 0,84 0,88 0,90 0,90 0,89 0,92 0,93 1,96 0,99 1,00 1,01 1,04 1,03 1,20

Количество беговых шагов на дистанции 
100 м колеблется от 43 до 48 – у мужчин и от 
43,5 до 52,5 – у женщин, частота – от 4,4 до 
5,1 ш•с–1, длина – от 176 до 262 см – у мужчин 
и от 161 до 240 см – у женщин (табл. 9.4).

Длина бегового шага зависит от массо-ро-
стового показателя, физической, технической 
подготовленности, гибкости и подвижности, ко-

ординационных способностей, а также от покры-
тия дорожки, направления ветра, температуры 
воздуха. Зная частоту шагов в секунду и скорость 
бега, можно определить необходимую длину бе-
гового шага (табл. 9.5). Это первый метод. 

Существует и второй метод. Необходимо 
измерить расстояние от пола до кончиков 
пальцев вытянутой вверх руки. Эта величина 
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Таблица 9.4 – Характеристика частоты и длины беговых шагов при пробегании дистанции 100 м  
(Brüggemann, Koszewski, Müller, 1999; Граубнер, Никсдорф, 2011)

Спортсмен Результат, с

Частота беговых шагов, шаг•с–1 Длина беговых шагов, см

интервал, м интервал, м

0–30 30–60 60–100 0–100 0–30 30–60 60–100 0–100

Мужчины

Джонсон 9,79 4,26 5,02 4,74 4,76 180 236 244 222
Джонсон 9,83 4,50 4,96 4,73 4,72 179 234 245 222
Льюис 9,86 4,36 4,64 4,52 4,51 192 251 261 237
Грин 9,86 4,29 5,00 4,73 4,65 200 222 231 218
Барелл 9,88 4,34 4,45 4,41 4,40 195 259 262 241
Бейли 9,91 4,29 4,64 4,57 4,49 200 231 242 225
Льюис 9,92 4,15 4,73 4,42 4,40 193 246 261 236
Льюис 9,93 4,12 4,71 4,49 4,40 194 246 260 236
Монтгомери 9,94 4,72 4,81 4,89 4,81 176 231 225 209
Болдон 10,02 4,17 4,81 4,30 4,39 200 231 250 227
Эзинва 10,10 4,44 4,64 4,65 4,57 188 231 233 216

Женщины

Джойнер 10,54 4,35 4,68 4,58 4,52 169 229 240 210
Эйдфорд 10,83 4,48 4,93 4,79 4,69 161 213 219 197
Джонс 10,83 4,05 4,68 4,44 4,38 200 207 223 211
Дрехслер 10,85 4,08 4,51 4,37 4,28 178 231 240 216
Пинтусевич–
Блок

10,85 4,47 4,68 4,63 4,59 176 207 219 201

Спортсмен Результат, с
интервал, м интервал, м

0–20 20–40 40–60 60–80 80–100 0–20 20–40 40–60 60–80 80–100

Болт 9,58 3,89 4,54 4,49 4,49 4,23 1,78 2,52 2,67 2,77 2,85
Фрайзер-Прайс 10,73 4,15 4,91 4,82 4,86 4,65 1,59 2,09 2,19 2,18 2,20

Таблица 9.5 – Зависимость скорости бега от показателей длины и частоты беговых шагов (по А. Г. Рыбковскому)

Длина 
шага, см

Частота шагов, шаг•с–1

4,0 4,1 4,2 4,3 4,4 4,5 4,6 4,7 4,8 4,9 5,0 5,1 5,2

185 7,40 7,585 7,77 7,95 8,14 8,32 8,51 8,69 8,88 9,06 9,25 9,43 9,62
190 7,60 7,79 7,98 8,17 8,36 8,55 8,74 8,93 9,12 9,31 9,50 9,69 9,32
195 7,80 7,95 8,19 8,38 8,58 8,77 8,97 9,16 9,36 9,55 9,75 9,94 10,14
200 8,00 8,20 8,40 8,60 8,80 9,00 9,20 9,40 9,40 9,80 10,00 10,20 10,40
205 8,20 8,40 8,61 8,81 9,02 9,22 9,43 9,63 9,84 10,04 10,25 10,45 10,66
210 8,40 8,61 8,82 9,03 9,24 9,45 9,66 9,87 10,08 10,29 10,50 10,71 10,92
215 8,60 8,81 9,03 9,24 9,46 9,67 9,89 10,10 10,32 10,53 10,75 10,96 11,18
220 8,80 9,02 9,24 9,46 9,68 9,90 10,12 10,34 10,56 10,78 11,00 11,22 11,44
225 9,00 9,22 9,45 9,67 9,90 10,12 10,35 10,57 10,80 11,02 11,25 11,46 11,70
230 9,20 9,43 9,66 9,89 10,12 10,35 10,58 10,81 11,04 11,27 11,50 11,73 11,96
235 9,40 9,43 9,66 10,10 10,34 10,57 10,81 11,04 11,28 11,51 11,75 11,98 12,20
240 9,60 9,84 10,08 10,32 10,56 10,80 11,04 11,28 11,52 11,76 12,00 12,24 –
245 9,80 10,04 10,29 10,53 10,78 11,02 11,27 11,51 11,76 12,00 12,25 –
250 10,00 10,25 10,50 10,75 11,00 11,25 11,50 11,75 12,00 12,25 –
255 10,20 10,45 10,71 10,96 11,22 11,47 11,73 11,98 12,23 –
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будет соответствовать оптимальной длине бе-
гового шага в спринтерском беге.

Наклон туловища в беге. Во время бега ту-
ловище спринтера должно быть несколько на-
клонено вперед, даже за счет определенного 
уменьшения высоты подъема коленей. Однако 
этот наклон не должен быть чрезмерным, на-
рушающим равновесие. Величина его опреде-
ляется степенью увеличения скорости бега, а 
также сопротивлением встречного ветра. 

При беге центр тяжести несколько про-
двинут вперед по отношению к стопе ноги, 
находящейся на дорожке. У начинающих 
спринтеров необходимо обращать внимание 
на положение ОЦМ тела и определять, какое 
положение туловища соответствует индивиду-
альным особенностям, что позволяет бежать 
расслабленно. Спринтеры с длинными ногами 
предпочитают держать туловище прямо, по-
скольку так им легче бежать. 

Бег с расслабленными мышцами челюсти. 
Наб людая за челюстными мышцами спорт-
смена во время бега, можно определить в рас-
слабленном ли состоянии находятся мышцы 
его головы и шеи. Если челюсть сжата – это 
означает, что спортсмен бежит скованно. По-
этому следует обращать внимание на то, что 
во время бега рот должен быть приоткрыт, 
мышцы челюсти расслаблены.

Установить расслаблены ли мышцы челю-
сти можно и по положению головы спринте-
ра: если она отведена назад, челюсть не может 
быть расслаблена. Голова должна находиться 
на одной линии с туловищем, а взгляд – со-
средоточен на точке, находящейся примерно в 
25–30 м впереди. 

Движение таза. В подготовке бегунов на 
короткие дистанции следует учитывать важ-
ность такого элемента техники, как движение 
таза. В процессе бега мышцы таза должны 
быть расслаблены. 

При подъеме колена таз должен несколько 
выдвигаться вперед. Чем лучше развита под-
вижность тазобедренного сустава, тем шире 
становится беговой шаг спринтера. Мощное 
отталкивание и высокий вынос колена при 
беге в значительной мере зависят от степени 
подвижности таза. Высококвалифицирован-
ным спринтерам свойственна значительная 
подвижность тазобедренного сустава, что спо-

собствует высокому подъему коленей и разви-
тию большей силы отталкивания.

Движение рук во время бега. В беге по дис-
танции важное значение имеет координацион-
ное движение рук и ног. Развитие этой коор-
динации требует большого опыта. Движение 
рук должно быть свободное и не сопровож-
даться подниманием плеч. Некоторые спорт-
смены пытаются энергично его выполнять во 
время бега, что при недостаточной координа-
ции приводит к излишнему напряжению.

Когда бегун быстро выполняет работу рука-
ми, то движение ног как бы приноравливается 
к этой скорости, что приводит к синхрониза-
ции. Из этого следует, что быстрое движение 
рук вызывает увеличение темпа движения ног. 
Скорость их тесно взаимосвязана, но для это-
го спринтер должен постепенно отрабатывать 
наращивание темпа, чтобы движения были 
сог ласованы.

Руки при беге на дистанции согнуты в лок-
тевых суставах под углом 80–90° и движутся 
несколько внутрь–вперед и наружу–назад. При 
движении вперед угол между плечом и пред-
плечьем уменьшается, назад – увеличивается, 
кисти полусогнуты (Жилкин, Кузьмин, Сидор-
чук, 2008). При выборе варианта удержания 
кисти во время бега атлету необходимо сосре-
доточиться на том, как он удерживает ее в сво-
бодном положении, т. е. при опущенной руке 
и как бы забывая о ней.

Высота положения рук в спринтерском беге 
определяется индивидуальными особенностя-
ми спортсмена. Если в процессе бега атлет 
чувствует скованность, он может исправить 
положение, подняв или опустив их. Отведение 
рук назад имеет такое же важное значение, как 
и их движение вперед. Оба маховых движения 
должны быть энергичными, мощными, но ни 
в коем случае не рывками. Правильное движе-
ние рук при беге дает возможность удерживать 
туловище прямо и избегать раскачивания из 
стороны в сторону.

Бег на передней части стопы. «Упругость» 
бегового шага – это слово содержит понятие 
реакции ног при касании дорожки, напоми-
нающей реакцию отскакивающего от земли 
теннисного мячика.

Для того чтобы владеть такими упругими 
движениями, необходимо держать мышцы 
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и сухожилия голеностопных суставов и стоп 
в таком состоянии, чтобы они молниеносно 
реагировали при соприкосновении с дорож-
кой. Как только большой палец ноги коснется 
дорожки, голеностопный сустав должен рас-
слабиться, смягчая приземление и создавая 
возможность стопе частично опуститься вниз, 
чтобы затем упруго взлететь вперед–вверх в 
конце бегового шага. Хорошо подготовленный 
спринтер бежит на передней части стопы. Бе-
гун, который ставит ногу на полную ступню, 
долго сохраняет контакт с дорожкой, что ме-
шает ему развить высокую скорость.

Финиширование. Основная двигательная уста-
новка на финише – сохранить максимальную 
скорость бега до конца дистанции. Существуют 
рекомендации, в которых тренерам предлагают 
обучать бегунов собраться, мобилизовать все 
свои возможности и рывком ускорить бег на по-
следних 10–15 м дистанции, хотя это не соответ-
ствует действительности. В беге на 100 м сприн-
тер со старта бежит с максимальной скоростью 
и набрать дополнительные скорость и мощность 
для окончательного рывка не представляется 
возможным. Любое изменение бегового дей-
ствия нарушает синхронизацию в движениях 
ног, рук, туловища, приводит к излишней за-
крепощенности, что снижает силу отталкивания 
и приводит к уменьшению скорости на фини-
ше. Спринтер, пытающийся внезапно увеличить 
скорость на заключительных 10–15 м дистанции, 
вероятнее всего проиграет «плотный» забег.

В беге на короткие дистанции выделяют 
три способа финиширования. 

Туловищем. В последний момент перед 
створом финишной линии бегун опирается на 
ногу, стоящую на дорожке и делает рывок – 
наклон туловища вперед. Следует помнить, 
что преждевременный наклон или поздний 
после створа финиша может привести к про-
игрышу (рис. 9.14).

Плечом. Этот способ финиширования до-
статочно труден и использовать его могут в 
основном опытные бегуны. Техника его состо-
ит в том, что атлет разворачивает туловище, 
наклоняется и опускает плечо, которое рас-
положено ближе к створу финиша. Для этого 
требуются точность и определенный опыт.

Пробегание через финишную линию. Способ, 
при котором спортсмен продолжает спринтер-

ский бег за финишной линией, гораздо легче 
осуществить практически, чем финишировать 
туловищем или плечом. Его необходимо ис-
пользовать прежде всего начинающим или не-
опытным спринтерам.

Техника бега на 200 м

Технику бега на 200 м условно разделяют так-
же на пять фаз, как и в беге на 100 м.

В расстановке стартовых колодок, как и в 
беге на дистанции 100 м, используют три ва-
рианта. Но их расположение несколько отли-
чается по сравнению с бегом по прямой.

Стартовые колодки устанавливают у внеш-
ней линии беговой дорожки в направлении к 
линии внутренней дорожки. Такое расположе-
ние дает возможность спринтеру первые бего-
вые шаги стартового разбега бежать по прямой, 
касательной к внутреннему краю дорожки.

По команде «Внимание!» положение сприн-
тера в беге на 200 м незначительно отличается 
от положения в беге на 100 м. По отношению 
к линии старта бегун несколько повернут пра-
вым плечом вперед. Левая рука находится на 
расстоянии 10–15 см от линии старта. После 
трех-четырех беговых шагов стартового раз-
бега атлет наклоняет туловище вовнутрь, впе-
ред–влево и тем самым преодолевает центро-
бежную силу (Легкая атлетика…, 1989).

Для облегчения бега по повороту необхо-
димо ступни ног ставить с некоторым пово-
ротом влево к бровке. В левой ноге давление 

Рисунок 9.14 – Финиш туловищем в исполнении 
рекордсмена мира Усэйна Болта
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Таблица 9.6 – Время пробегания 50-метровых отрезков и разница (с) между 1-й и 2-й половиной дистанции 
200 м (Brüggemann, Koszewski, Müller, 1999; Brüggemann, Glad, 1990; Граубнер, Никсдорф, 2011) 

Спортсмен
Результат,  

с
Время  

реакции, с
0–50 м 50–100 м 100–150 м 150–200 м

1-е 
100 м

2-е 
100 м

Разница

Мужчины

Болт 19,19 0,133 5,60 4,32 4,52 4,75 9,92 9,77 –0,65
Делоуч 19,75 0,185 5,81 4,54 4,62 4,78 10,35 9,40 –0,95

Льюис 19,79 0,116 5,76 4,55 4,66 4,82 10,31 9,48 –0,83
Да Силва 20,04 0,223 5,84 4,57 4,70 4,93 10,41 9,63 –0,78
Болдон 20,04 0,132 5,69 4,54 4,78 4,90 10,23 9,68 –0,55
Фредерикс 20,23 0,127 5,66 4,62 4,82 5,00 10,28 9,82 –0,46
Да Силва 20,26 0,141 5,76 4,66 4,80 4,90 10,42 9,70 –0,72
Гарсия 20,31 0,131 5,66 4,64 4,76 5,12 10,30 9,88 –0,42
Панаджио-
топулос

20,32 0,115 5,73 4,64 4,82 5,02 10,37 9,84 –0,53

Томпсон 20,37 0,184 5,75 4,56 4,80 5,08 10,31 9,88 –0,43
Драммонд 20,44 0,144 5,62 4,58 4,86 5,24 10,20 10,10 –0,10

Женщины

Феликс 22,02 0,173 6,25 4,91 5,22 5,64 11,16 10,86 –0,30

Пинтусевич–
Блок

 22,32 0,124 6,00 5,04 5,32 5,84 11,04 11,16 + 0,12

Джаяшинг 22,39 0,181 6,05 5,02 5,32 5,82 11,07 11,14 + 0,07

Отти 22,40 0,146 5,99 5,00 5,24 5,02 10,99 11,26 + 0,27

Лещева 22,50 0,149 6,21 5,10 5,40 5,64 11,31 11,04 –0,27

Миллер 22,52 0,143 6,08 5,04 5,36 5,90 11,12 11,26 + 0,14

Транденкова 22,65 0,138 6,25 5,14 5,36 5,76 11,39 11,12 –0,27

Г.-Тейлор 22,73 0,150 6,24 5,06 5,38 5,90 11,30 11,28 –0,02

Феликс 22,81 0,157 6,37 5,20 5,36 5,72 11,57 11,08 –0,49

Таблица 9.7 – Средняя скорость бега (м•с–1) по 50-метровым отрезкам дистанции 200 м (Brüggemann, 
Koszewski, Müller, 1999; Brüggemann, Glad, 1990; Граубнер, Никсдорф, 2011)

Спортсмен
Отрезок дистанции, м

Спортсмен
Отрезок дистанции, м

0–50 50–100 100–150 150–200 0–50 50–100 100–150 150–200 

Мужчины Женщины

Болт 8,93 11,57 11,06 10,53 Феликс 8,00 10,18 9,60 8,85

Делоуч 8,60 11,01 10,82 10,46 Пинтусевич–Блок 8,34 9,92 9,40 8,56
Льюис 8,68 10,98 10,72 10,37 Джаяшинг 8,27 9,96 9,40 8,59

Да Силва 8,56 10,94 10,63 10,14 Отти 8,34 10,00 9,54 8,31
Болдон 8,79 11,01 10,43 10,20 Лещева 8,05 9,80 9,26 8,87
Фредерикс 8,87 10,82 10,37 10,00 Миллер 8,23 9,92 9,33 8,47
Да Силва 8,68 10,73 10,42 10,20 Транденкова 8,00 9,73 9,33 8,68
Гарсия 8,84 10,78 10,50 9,77 Г.-Тейлор 8,01 9,88 9,29 8,47
Панаджиотопулос 8,73 10,78 10,37 9,96 Феликс 7,85 9,62 9,33 8,74
Томпсон 8,70 10,96 10,42 9,84
Драммонд 8,90 10,92 10,29 9,54
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должно припадать на переднюю часть стопы и 
мизинец, в правой – на переднюю часть стопы 
и большой палец. Правая рука выполняет дви-
жение вперед–внутрь, левая – наружу.

На последних метрах поворота бегун плав-
но уменьшает наклон и при выходе из поворо-
та принимает прямое положение. Сильнейшие 
спринтеры мира первую половину дистанции 
пробегает на 0,20–0,35 с хуже личного резуль-
тата в беге на 100 м, а вторую – на 0,40–0,90 с 
лучше первой половины (мужчины). Женщи-

ны пробегают вторую половину как лучше, так 
и хуже в диапазоне 0,10–0,50 с (табл. 9.6). 

Средняя скорость бега на 200 м может быть 
выше по сравнению с бегом на 100 м. Это 
объясняется тем, что вторые 100 м спринтер 
пробегает с ходу, не затрачивая время на старт 
и стартовый разбег (табл. 9.7). В таб лице 9.8 
представлены количество и частота беговых 
шагов на первой и второй половине дистан-
ции 200 м, а в таблице 9.9 – характеристика 
частоты и длины беговых шагов. 

Таблица 9.8 – Количество и частота беговых шагов на первой и второй половине дистанции 200 м (Brüggemann, 
Koszewski, Müller, 1999; Brüggemann, Glad, 1990; Граубнер, Никсдорф, 2011)

Спортсмен

Количество шагов
Частота 

шагов, шаг•с–1

Спортсмен

Количество шагов
Частота 

шагов, шаг•с–1

0– 
100 м

100–
200 м

0– 
200 м

0– 
100 м

100–
200 м

0– 
200 м

0– 
100 м

100–
200 м

0– 
200 м

0– 
100 м

100–
200 м

0– 
200 м

Мужчины Женщины

Болт 79,9 4,30 4,04 4,14 Пинтусевич–Блок 51,0 46,5 97,5 4,59 4,14 4,37

Делоуч 44,9 40,7 85,6 4,34 4,33 4,33 Джаяшинг 49,0 46,0 95,0 4,34 4,15 4,24

Болдон 45,4 42,8 88,2 4,45 4,35 4,40 Отти 48,5 46,5 95,0 4,37 4,12 4,24

Фредерикс 48,0 43,2 91,2 4,62 4,39 4,51 Лещева 49,0 45,2 94,2 4,26 4,11 4,19

Да Силва 45,5 40,5 86,0 4,33 4,15 4,24 Миллер 50,0 47,2 97,2 4,39 4,24 4,32

Гарсия 48,0 44,0 92,0 4,57 4,49 4,53 Транденкова 51,5 49,0 100,5 4,48 4,39 4,44

Панаджио-
топулос

48,0 43,2 91,2 4,57 4,40 4,49 Г.-Тейлор 49,5 44,7 94,2 4,30 3,98 4,14

Томпсон 44,5 40,3 84,8 4,24 4,08 4,16 Джойнер (21,34) 49,0 42,8 91,8 4,38 4,21 4,30

Драммонд 47,5 44,9 92,4 4,66 4,38 4,52 Джексон (21,72) 43,5 39,8 83,3 4,84 3,83 3,84

Льюис 44,1 40,3 84,4 4,28 4,25 4,26 Дрехслер (21,95) 46,9 42,6 89,5 4,13 4,02 4,08

Да Силва 45,0 41,8 86,8 4,32 4,34 4,33

Джексон (21,72) 43,5 39,8 83,3 4,84 3,83 3,84

Дрекслер (21,95) 46,9 42,6 89,5 4,13 4,02 4,08

Таблица 9.9 – Характеристика частоты и длины беговых шагов при пробегании дистанции 200 м (Brüggemann, 
Koszewski, Müller, 1999)

Спортсмен

Частота шагов, шаг•с–1 Длина шагов, см

0–100 м 100–130 м 130–160 м 160–200 м 0–200 м 0–100 м 100–130 м 130–160 м 160–200 м 0–200 м

Мужчины

Болдон 4,45 4,46 4,50 4,17 4,40 220 259 222 226 227
Фредерикс 4,62 4,42 4,67 4,18 4,51 208 261 214 226 219
Да Силва 4,33 4,23 4,33 3,97 4,24 220 273 231 242 233
Гарсия 4,57 4,80 4,52 4,28 4,53 208 250 214 222 217
Панаджиото-
пулос

4,57 4,62 4,50 4,19 4,49 208 250 222 226 219

Томпсон 4,24 4,40 4,00 3,96 4,16 225 273 250 231 236
Драммонд 4,66 4,62 4,50 4,18 4,52 211 250 222 206 216
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Техника бега на 200 м по прямой, финиши-
рование и остановка после финиша особого 
отличия от техники бега на дистанции 100 м 
не имеют.

Техника бега на 400 м

Дистанция 400 м – это длинный спринт на 
выносливость и проводится с относительно 
меньшей интенсивностью по сравнению с 
дистанциями 100, 200 м (Жилкин, Кузьмин, 
Сидорчук, 2008).

Рациональная техника в беге на 400 м име-
ет большое значение для достижения высокого 
результата. Для спортсмена важно уметь эф-
фективно и экономично расходовать энергию, 
ритмично сочетать напряжение с расслаб-
лением. После отталкивания в фазе полета 
мышцы задней поверхности бедра и голени  
атлета должны быть расслаблены. Наиболь-
шей свободы движений бегун достигает к кон-
цу фазы полета – перед приземлением, когда 
опорная нога, амортизируя, опускается на до-
рожку. Большинство атлетов уделяют внима-
ние на увеличение длины беговых шагов, на 
постановку бегового шага. Длинные беговые 
шаги позволяют увеличивать интервалы в фазе 
полета и периоды относительного отдыха.

Как и в предыдущих дисциплинах, техника 
бега на 400 м также состоит из пяти фаз.

Положение на старте такое же, как и в беге 
на 200 м. В стартовом разбеге атлеты разви-
вают скорость бега до того уровня, который 
можно поддерживать на отрезке 250–300 м.

Квалифицированные бегуны до 250–300 м 
дистанции демонстрируют спринтерский 
свободный бег. На последних 100–130-ме-
тровых отрезках дистанции из-за утомления 
укора чивается длина беговых шагов, снижа-
ются темп бега, амплитуда движения ног и 
рук (рис. 9.15). Наклон туловища при беге на 
400 м меньше, чем при беге на 100 м. Движе-
ния рук менее энергичны. 

Равномерное по темпу пробегание дистан-
ции позволяет сохранить рациональные фор-
мы движений и показать высокий результат. 
Разница по времени между первой и второй 
половиной дистанции у квалифицирован-
ных бегунов на 400 м колеблется – 1,0–2,5 с 
(табл. 9.10).

Время пробегания 50-метровых отрезков 
дистанции 400 м представлено в таблице 9.11, 
средняя скорость бега по 50-метровым отрез-
кам – в таблице 9.12.

Для определения рациональной техники 
бега необходимо учитывать индивидуальные 
особенности атлетов – рост, массу тела, длину 
ног, гибкость и подвижность в суставах, фи-
зическую подготовленность, его психологию. 
Многократные пробегания отрезков дистан-
ции без и с учетом времени, с видеозаписью и 
анализом позволят определить положительные 
и отрицательные стороны индивидуальной 
техники бега.

В результате такого поиска можно выбрать 
тот или иной стиль бега, который в большей 
степени соответствует индивидуальным осо-
бенностям спортсмена – единственного чело-

Спортсмен

Частота шагов, шаг•с–1 Длина шагов, см

0–100 м 100–130 м 130–160 м 160–200 м 0–200 м 0–100 м 100–130 м 130–160 м 160–200 м 0–200 м

Женщины

Пинтусевич–
Блок

4,59 4,48 4,09 3,98 4,37 196 231 222 200 205

Джаяшинг 4,34 4,46 4,24 3,91 4,24 204 240 214 205 211
Отти 4,37 4,64 4,09 3,85 4,24 206 231 222 200 211
Лещева 4,26 4,31 4,22 3,92 4,19 204 240 222 208 212
Миллер 4,39 4,46 4,39 4,02 4,32 200 240 207 198 206
Транденкова 4,48 4,81 4,39 4,17 4,44 194 231 207 186 199
Г.-Гайнф 4,30 4,26 4,09 3,77 4,14 202 261 222 203 212

Продолжение таблицы 9.9



295

БЕГ

Гл а в а  9

Рисунок 9.15 – Видеограмма бега Кирани Джеймса на дистанции 400 м (Олимпийские игры, Лондон – 2012 г., 
результат – 43,94)

Таблица 9.10 – Время пробегания 100-метровых отрезков и разница между 1-й и 2-й половиной дистанции 
400 м (Brüggemann, Koszewski, Müller, 1999)

Спортсмен
Результат,  

с

Время пробегания отрезков дистанции, с
Разница,  

с
0–100 м 100–200 м 200–300 м 300–400 м

1-е 
200 м

2-е 
200 м

Мужчины

Рейнольдс 43,29 11,15 10,25 10,60 11,29 21,40 21,89 0,49
Льюис 43,87 11,26 10,15 10,72 11,74 21,41 22,46 1,05
Рейнольдс 43,93 11,29 10,39 10,90 11,35 21,68 22,25 0,57
Эверстт 44,09 11,03 10,34 10,81 11,91 21,37 22,72 1,35
Джонсон 44,12 10,99 10,48 10,68 11,80 21,47 22,18 1,01
Шонлебе 44,33 11,11 10,29 11,04 11,89 21,40 22,93 1,53
Камоджа 44,37 11,27 10,06 10,70 12,12 21,33 22,82 1,49

Вашингтон 44,39 11,07 10,40 10,86 11,90 21,47 22,76 1,29
Ричардсон 44,47 10,89 10,44 10,92 11,98 21,33 22,90 1,58
Янг 44,51 11,17 10,16 10,88 12,12 21,33 23,00 1,68
Томас 44,52 10,74 10,10 11,08 12,44 20,84 23,52 2,69
Эгбуник 44,56 10,91 10,23 11,18 11,89 21,14 23,42 2,28
Петтигрю 44,57 11,26 10,46 10,78 11,80 21,72 22,58 0,86
Рейнольдс 44,90 11,22 10,49 11,03 12,06 21,71 23,09 1,38
Больч 45,22 10,96 10,20 11,30 12,60 21,16 23,90 2,74
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Таблица 9.11 – Результат, время реакции и время пробегания 50-метровых отрезков (с) дистанции 400 м  
(Brüggemann, Koszewski, Müller, 1999; Граубнер, Никсдорф, 2011)

Спортсмен Результат
Время 

реакции

Отрезок дистанции, м

0–50 50–100 100–150 150–200 200–250 250–300 300–350 350–400 

Мужчины

Мерритт 44,06 0,161 5,92 5,06 5,11 5,24 5,40 5,41 5,68 6,08
Джонсон 44,12 0,167 6,01 4,98 5,20 5,28 5,28 5,40 5,66 6,14
Камоджа 44,37 0,216 6,23 5,04 5,04 5,02 5,24 5,46 5,78 6,34
Вашингтон 44,39 0,161 6,07 5,00 5,10 5,30 5,46 5,40 5,80 6,10
Ричардсон 44,47 0,245 5,91 4,98 5,20 5,24 5,38 5,54 5,72 6,26
Янг 44,51 0,185 6,16 5,00 5,08 5,08 5,40 5,48 5,86 6,26

Томас 44,52 0,165 5,72 5,02 4,94 5,16 5,40 5,68 5,98 6,46
Петтигрю 44,57 0,275 6,30 4,96 5,18 5,28 5,28 5,50 5,72 6,08

Больч 45,22 0,158 6,08 4,88 5,00 5,20 5,46 5,84 6,00 6,60

Женщины

Ричардс 49,00 0,164 6,17 5,47 5,70 5,99 5,99 6,13 6,37 7,01
Фримен 49,77 0,226 6,54 5,72 5,64 5,80 6,00 6,20 6,60 7,04

Ричардс 49,79 0,167 6,50 5,56 5,76 5,88 6,08 6,24 6,60 7,00

Майлс-Кларк 49,90 0,143 6,67 5,56 5,56 5,96 6,08 6,24 6,60 7,08
Брюэр 50,06 0,143 6,44 5,48 5,24 5,36 6,20 6,40 6,64 7,16
Огункоя 50,27 0,126 6,58 5,72 5,64 5,76 6,08 6,20 6,76 7,40
Фукасова 50,66 0,159 6,62 5,56 5,52 5,96 6,24 6,48 6,76 7,36
Дэвис 50,68 0,127 6,58 5,72 5,88 6,00 6,20 6,41 6,60 7,16

Алексеева 51,37 0,167 6,48 5,76 5,40 5,84 6,24 6,56 6,96 7,96

Спортсмен
Результат,  

с

Время пробегания отрезков дистанции, с
Разница,  

с
0–100 м 100–200 м 200–300 м 300–400 м

1-е 
200 м

2-е 
200 м

Женщины

Кох 48,15 12,12 11,27 11,44 13,32 23,39 24,76 1,37

Брызгина 48,65 11,94 11,47 12,06 13,18 23,41 25,24 1,83

Брызгина 49,38 12,34 11,48 12,33 13,23 23,82 25,56 1,74

Мюллер 49,45 12,33 11,77 12,24 13,11 24,10 25,35 1,25

Фримен 49,77 12,26 11,44 12,20 13,64 23,70 25,84 2,14

Ричардс 49,79 12,06 11,64 12,32 13,60 23,70 25,92 2,22

Майлс-Кларк 49,90 12,23 11,52 12,32 13,68 23,76 26,00 2,24

Назарова 49,90 12,15 11,44 12,19 14,12 23,59 26,31 2,72

Мюллер 49,94 12,20 11,44 12,43 13,87 23,64 26,30 2,66

Брюэр 50,06 11,92 11,60 12,60 13,80 23,52 26,40 2,88

Эммельман 50,20 12,21 11,54 12,60 13,35 23,75 25,95 2,20

Огункоя 50,27 12,30 11,40 12,28 14,16 23,70 26,44 2,74

Фукасова 50,66 12,18 11,48 12,72 14,12 23,66 26,84 3,18

Дэвис 50,68 12,30 11,88 12,61 13,76 24,18 26,37 2,19
Алексеева 51,37 12,24 11,24 12,80 14,92 23,48 27,72 4,24

Продолжение таблицы 9.10
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Таблица 9.12 – Средняя скорость бега (м•с–1) по 50-метровым отрезкам дистанции 400 м  
(Brüggemann, Koszewski, Müller, 1999; Граубнер, Никсдорф, 2011)

Спортсмен
Отрезок дистанции, м

0–50 50–100 100–150 150–200 200–250 250–300 300–350 350–400

Мужчины

Мерритт 8,45 9,88 9,78 9,54 9,26 9,24 8,80 8,82
Джонсон 8,32 10,04 9,62 9,47 9,47 9,20 8,83 8,14
Камоджа 8,02 9,92 9,92 9,96 9,54 9,16 8,65 7,89
Вашингтон 8,24 10,00 9,80 9,43 9,16 9,26 8,62 8,20
Ричардсон 8,47 10,04 9,62 9,54 9,29 9,03 8,74 7,99
Янг 8,11 10,00 9,84 9,84 9,26 9,12 8,53 7,99
Томас 8,75 9,96 10,12 9,69 9,26 8,80 8,36 7,74
Петтигрю 7,94 10,08 9,65 9,47 9,47 9,09 8,74 8,22
Больч 8,22 10,25 10,00 9,62 9,16 8,56 8,33 7,58

Женщины

Ричардс 8,10 9,14 8,77 8,35 8,35 8,16 7,85 7,13
Фримен 7,64 8,74 8,87 8,62 8,33 8,06 7,58 7,10
Ричардс 7,69 8,99 8,68 8,50 8,22 8,01 7,58 7,14
Майлс-Кларк 7,49 8,99 8,99 8,39 8,22 8,01 7,58 7,06
Брюэр 7,77 9,12 9,54 7,86 8,06 7,81 7,53 6,98
Огункоя 7,59 8,74 8,87 8,68 8,22 8,06 7,40 9,76
Фугасова 7,65 8,99 9,06 8,39 8,01 7,72 7,40 6,79
Дэвис 7,60 8,74 8,50 8,33 8,06 7,80 7,58 6,98
Алексеева 7,71 8,68 9,26 8,56 8,01 7,62 7,18 6,28

века, способного определить наиболее подхо-
дящий для него стиль бега.

Тренер основное время должен посвящать 
наблюдению, экспериментированию с техни-
кой, только так он сможет помочь спортсмену 
совершенствовать свое техническое мастерство.

Во время спринтерского бега на 100, 200 м 
атлет выполняет работу максимальной интен-
сивности, в беге на 400 м – субмаксимальной. 
При беге на этих дистанциях и, особенно на 
400 м, в организме образуется большой кисло-
родный долг. В связи с этим важным является 
правильное дыхание – со стартового разбега до 
окончания дистанции. Спортсмены с первых 
беговых шагов должны придерживаться уста-
новленного ритма дыхания. Учащение его по 
причине нарастания кислородного долга на-
чинается после первой половины дистанции. 
Очень важно после стартового разбега контро-
лировать частоту и глубину дыхания. Оно долж-
но быть частым и глубоким (приоткрытый рот). 
Ритм должен быть произвольным без учета ко-
личества беговых шагов на вдохе или выдохе.

9.1.3. Обучение

Достижение успеха требует овладения специ-
ально разработанной техникой выполнения 
упражнений избранного вида спорта.

Под спортивной техникой понимают ра-
циональную совокупность двигательных дей - 
ствий спортсмена, позволяющую в наиболь-
шей мере использовать свои физические ка-
чества и достигать в итоге максимального для 
данного уровня физической подготовленно-
сти спортивного результата. Техническая под-
готовка спортсмена не имеет «конечного пун-
кта», она осуществляется на протяжении всей 
спортивной деятельности (Матвеев, 1999).

Совершенная спортивная техника базиру-
ется на физической подготовке. Чтобы овла-
деть современной техникой, спортсмен дол-
жен быть быстрым, выносливым, сильным, 
ловким, гибким. Особую роль играет созна-
тельность атлета, осмысливание им каждо-
го движения на всех этапах совершенство- 
вания.
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Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

Обучать технике бега на короткие дистан-
ции необходимо после предварительной под-
готовки по бегу на средние дистанции. Для 

этого следует поставить перед занимающимся 
определенные задачи, цели, способы их дости-
жения (табл. 9.13).

Таблица 9.13 – Задачи, средства, методические указания, типичные ошибки и методы их исправления при об-
учении технике бега на короткие дистанции

Средства Методические указания

З а д а ч а 1. Дать краткую характеристику бега на короткие дистанции (ознакомить с историей развития  
и современным состоянием этого вида легкой атлетики в мире, стране, с правилами соревнований). Создать  

правильное представление о рациональной технике бега

Краткий рассказ об истории бега на короткие дис-
танции
Характеристика бега на короткие дистанции.
Объяснение особенностей бега
Ознакомление с правилами и организацией сорев-
нований
Демонстрация техники бега, разбор кинограмм, 
кинокольцовок, видеозаписей

Демонстрация техники бега может быть осуществлена тре-
нером, спортсменом, владеющими рациональными форма-
ми движений
Демонстрацию сопровождать объяснением главных эле-
ментов техники бега на короткие дистанции

Средства Методические указания Типичные ошибки Методы исправления

З а д а ч а 2. Выявить особенности техники бега каждого занимающегося и определить основные ошибки

Повторный бег по  
прямой

Повторные пробегания от-
резков 30–60 м, темп сред-
ний
Количество пробежек для 
каждого индивидуально и 
зависит от того, как скоро 
тренер определит главные 
ошибки у того или иного 
занимающегося

Желание демонстрировать 
занимающимся хорошую 
технику бега порождает 
напряженный неестествен-
ный бег

Рекомендовать занимаю-
щимся бежать естествен-
нее, в свойственной им 
манере
Увеличить количество 
пробегаемых отрезков, тем 
самым вызвать усталость, 
что приведет к индивиду-
альному стилю бега

З а д а ч а 3. Научить технике бега по прямой дистанции

1. Рассказ о технике бега 
по прямой дистанции и 
ее демонстрация

Углубленное ознакомление 
занимающихся с техникой 
бега по прямой

2. Равномерный бег в 
среднем темпе, выше 
среднего

Определение основных не-
достатков в технике бега 
каждого занимающегося

3. Бег с ускорением Повторное пробегание от-
резков 30–60 м в среднем и 
выше среднего темпе.
Добиваться свободного рас-
слабленного бега – спина 
упругая, кисти и челюсть 
расслаблены, активный вы-
нос бедра вперед–вверх, по-
становка ноги на дорожку с 
передней части стопы «за-
гребающим» движением

Излишняя напряженность, 
скованность, отсутствие 
легкости и свободы дви-
жений
Чрезмерный наклон туло-
вища вперед («падающий» 
бег)
 Чрезмерное отклоне-
ние туловища назад (бег 
«сидя»)

Снизить скорость бега, 
громко произносить фразу: 
«Я бегу легко, свободно, 
расслаблено лечу».
Поднять выше голову, смо-
треть на место финиша, 
акцентировать внимание на 
активный вынос бедра впе-
ред–вверх.
Удлинить беговой шаг, на-
клонить голову и туловище 
вперед, смотреть на дорож-
ку на расстоянии 3–4 м

4. Бег с высоким подни-
манием бедер и «загреба-
ющей» постановкой ноги 
на дорожку (рис. 9.16, в)

Упруго удерживать плечи с 
небольшим наклоном впе-
ред. Бедра поднимать до 
горизонтального положения. 
Темп средний, выше средне-
го, от 20 до 50 м

Незначительное поднима-
ние бедер, движение бедер 
не прямолинейное, а в 
стороны

Бег с высоким поднима-
нием бедер в упоре руками 
о барьер, гимнастическую 
стенку
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Продолжение таблицы 9.13

Средства Методические указания Типичные ошибки Методы исправления

5. Семенящий бег с «за-
гребающей» постановкой 
стопы (рис. 9.16, а, б)

Упражнения выполнять с 
нарастающей частотой дви-
жений с переходом в бег, от 
10 до 30 м

Закрепощенные плечи, 
боковые колебания, невы-
сокая частота движений

Полное расслабление 
плеч, предплечий, акцен-
тировать внимание на  
быстроту движений  
ногами

6. Бег со складыванием 
голени (рис. 9.16, г)

Туловище удерживать в вер-
тикальном положении, с не-
значительным и значитель-
ным наклоном вперед.
Активно выполнять движе-
ния руками синхронно  
с ногами
Темп выше среднего, около-
предельный, от 20–50 м

Неполное складывание 
голени, медленное выпол-
нение упражнения
 

Увеличить в разминке ко-
личество маховых упраж-
нений в передне–заднем 
направлении
Увеличить гибкость, под-
вижность мышц тазобе-
дренных суставов

7. Бег прыжковыми ша-
гами (рис. 9.16, е)

Два варианта бега прыжко-
выми шагами – на большой 
амплитуде «жимовыми» от-
талкиваниями под острым 
углом и на укороченной 
амплитуде «взрывными» от-
талкиваниями вперед–вверх 
В первом варианте темп 
средний, выше среднего; 
во втором – выше средне-
го, околопредельный, от 
30–50 м

Мягкая постановка ноги, 
слабые отталкивания, пас-
сивный вынос бедра

Акцентировать внимание у 
занимающихся на упругую 
постановку ноги на до-
рожку, мощные отталки-
вания и активный вынос 
бедра вперед–вверх

8. Бег на слегка согну-
тых в коленных суставах 
ногах

Туловище прямое или не-
много отклонено назад. 
Активная постановка «загре-
бающим» движением ноги 
на дорожку, «пробивая» та-
зом вперед

Большое отклонение ту-
ловища назад, постановка 
ноги на дорожку с носка

Удерживать туловище 
в вертикальной линии. 
Акцент внимания на 
активную (ударную) по-
становку ноги пяткой на 
дорожку

9. Движения руками на 
месте (как во время бега)

Движения выполнять 
свободно двумя варианта-
ми – по малой и большой 
амплитуде в течение 3–6 с, 
темп выше среднего, макси-
мальный

Туловище прямое, кис-
ти зажаты в кулаки. 
Излишнее вращение пле-
чевого пояса вокруг верти-
кальной оси

И.п. – ноги слегка согну-
ты в коленных суставах, 
плечи наклонены вперед, 
пальцы рук слегка согнуты

10. Бег с ускорением Повторные пробегания 
отрезков 50–60 м с по-
степенным увеличением 
темпа бега. Упражнение 
выполняется в колонну по 
одному, группой два–четыре 
человека

Бег короткими или широ-
кими шагами, на согнутых 
ногах. Мышцы плечевого 
пояса, шеи, челюсти, рук 
закрепощены. Постановка 
ног на дорожку перекатом 
пятки на носок

Использовать выше ука-
занные приемы индивиду-
ально для каждого занима-
ющегося

З а д а ч а 4. Научить технике бега на повороте

1. Рассказ о технике бега 
на повороте и ее демон-
страция

При ознакомлении с тех-
никой определить харак-
терные особенности и 
различия между бегом на 
повороте и по прямой (на- 
клон туловища, головы, 
движе ние рук, постановка 
стоп, темп)
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Средства Методические указания Типичные ошибки Методы исправления

2. Бег с ускорением на 
повороте

Упражнение выполняется на 
дорожке с большим радиусом 
поворота (шестая–восьмая до-
рожка), постепенно переходя 
на вторую-первую дорожку, 
отрезки 30–50 м, темп бега 
средний, выше среднего, око-
лопредельный

Туловище удерживается 
вертикально, движения 
рук и постановка стоп на 
дорожку как при беге по 
прямой

Акцентировать внимание 
раздельно на отдельные 
элементы техники бега 
на повороте (правильное 
удержание туловища, го-
ловы, движение рук, по-
становка стопы)

3. Бег по кругу диаме-
тром 15–20 м

Упражнение выполняется с 
разным темпом бега, груп-
пой в колонну по одному

Недостаточный наклон 
туловища вперед–влево, 
разворот правого плеча и 
стоп во внутрь круга

Акцент на значительный на-
клон туловища вперед–вле-
во, разворот правого плеча и 
стоп во внутрь круга

4. Бег с ускорением на 
повороте с выходом на 
прямую

Упражнение выполняется  
с середины поворота и выхо-
дом на прямую (50+30 м или 
50 + 50 м), темп бега около-
предельный, максимальный

Излишняя закрепощен-
ность мышц плечевого по-
яса, шеи, рук. Отсутствие 
свободного бега при выхо-
де на прямую 

Акцентировать внима-
ние на свободный бег на 
участке отрезка выхода с 
поворота на прямую

5. Бег с ускорением по 
прямой с выходом в по-
ворот

Упражнение выполняется 
с бега по прямой 30–50 м и 
последующим входом в по-
ворот – 50–60 м, темп бега 
околопредельный, макси-
мальный

Несвоевременный наклон 
туловища и движения рук 
к центру поворота, излиш-
няя закрепощенность, сме-
на ритма бегового шага

Многократное пробега-
ние отрезков с акцентом 
внимания на отдельные 
ошибки техники при вы-
полнении упражнения

З а д а ч а 5. Научить технике высокого старта и стартового ускорения

1. Рассказ о вариан-
тах высокого старта. 
Демонстрация фильмов, 
видеозаписи, киноколь-
цовок, кинограмм, об-
разцовый показ

При ознакомлении зани-
мающихся с вариантами 
высокого старта определить 
их характерные особенности 
и использование разными 
спортсменами

2. Выполнение ко-
манды «На старт!», 
«Внимание!». Стартовые 
ускорения самостоятель-
но и по команде

При выполнении команды 
«На старт!» впереди стоящая 
нога ставится на расстоя-
нии 0,8–1,0 стопы от линии 
старта. Сзади стоящая – на 
расстоянии 1,0–1,5 стопы от 
передней 
По команде «Внимание!» ту-
ловище наклоняется вперед, 
рука, разноименная выстав-
ленной вперед ноге, опуска-
ется и устанавливается перед 
стартовой линией. Вес тела 
распределяется на две ноги 
и опорную руку. Стартовый 
разгон выполняется на от-
резках 20–30 м, темп бега 
средний, выше среднего

Неправильная расстанов-
ка ног перед стартовой 
линией. Малый наклон 
туловища, нерациональное 
распределение веса тела

Неэффективная ритмо-
темповая структура старто-
вого ускорения

Принять устойчивое по-
ложение по командам «На 
старт!», «Внимание!»

Стартовое ускорение вы-
полнять по меткам

З а д а ч а 6. Научить технике низкого старта и стартового ускорения

1. Рассказ о вариантах 
старта. Демонстрация 
фильмов, видеозаписей, 
кинограмм, образцовый 
показ

При ознакомлении занима-
ющихся с техникой бега с 
низкого старта определить 
преимущество того или ино-
го варианта, в зависимости 
от массо-ростовых особенно-
стей спортсменов и их физи-
ческой подготовленности

Продолжение таблицы 9.13
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2. Выполнение команд 
«На старт!», «Внимание!»

«Обычный старт» – передняя 
колодка устанавливается на 
расстоянии 1–1,5 стопы от 
линии старта, задняя – на 
том же расстоянии или на 
длину голени от передней 
колодки
«Сближенный старт» – 
передняя колодка устанав-
ливается на расстоянии 
1–1,5 стопы от стартовой ли-
нии, задняя – 0,8–1,0 длины 
стопы от передней колодки.
«Растянутый старт» – перед-
няя колодка устанавливается 
на расстоянии около двух 
стоп от линии старта, за-
дняя – 0,8–1,0 длины стопы 
от передней колодки

При команде «На старт!», 
«Внимание!» напряженное 
состояние мышц, неэф-
фективное распределение 
веса тела спортсмена на 
опорных точках (ноги, 
руки), большой или малый 
наклон туловища, головы, 
неправильное направление 
взгляда

При команде «На старт!», 
«Внимание!» вес тела 
бегуна распределяется 
на толчковую, маховую 
ноги и 1/3 – на руки. Из 
положения «Внимание!» 
необходимо два-три раза 
оторвать руки от опоры; 
выполнить три-четыре 
прыжка в длину со старто-
вых колодок 

3. Упражнение на уве-
личение подвижности в 
голеностопном и тазо-
бедренном суставах, на 
увеличение гибкости и 
эластичности мышц ног

Освоение необходимой ра-
бочей амплитуды разгибания 
опорной ноги при наклон-
ном положении туловища: 
в опоре попеременные сило-
вые подошвенные сгибания 
стопы; 
бег в упоре на широкой 
амп литуде

При выполнении упраж-
нений 3–31 возникают 
ошибки индивидуального 
характера

Использовать приемы ин-
дивидуально для каждого 
занимающегося

4. Семенящий бег в на-
клоне10–20 м

Освоение необходимой 
рабочей амплитуды и акти-
визации опускания маховой 
ноги на опору

5. Бег в упоре с харак-
терным наклоном и 
акцентом на опускание 
ноги на опору

Бег в упоре 6–10 с с разной 
интенсивностью

6. Бег в упоре с фикса-
цией требуемого уровня 
подъема ноги вперед–
вверх в характерном для 
низкого старта наклоне 
туловища

Освоение необходимой ра-
бочей амплитуды и активи-
зация выноса маховой ноги 
вперед–вверх в наклонном 
положении
В упоре – 20–10 с, темп бега 
выше среднего, околопре-
дельный

7. То же, но с амортиза-
тором
8. Бег с низкого старта по 
отметкам с акцентом на 
активное отталкивание

Стартовое ускорение выпол-
няется на отрезках 10–15 м с 
разной интенсивностью

9. Бег с низкого старта 
по отметкам с акцентом 
на оптимальный вынос 
бедра

На отрезках 15–25 м с раз-
ной интенсивностью

10. Бег с низкого старта 
с тягой и преодолением 
сопротивления (тяга 
платформы массой 
10–20 кг)

Освоение целостной ритмо-
темповой структуры старто-
вого разгона
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11. Бег с низкого старта 
с выполнением заданных 
ритмо-темповых харак-
теристик

Повторные пробегания от-
резков 10, 15, 20, 25 м

12. Бег, стоя у гим-
настической стенки с 
характерным наклоном 
туловища

Освоение оптимальной 
рабочей амплитуды и акти-
визации движений маховой 
ноги вперед–вверх при пере-
ходе от стартового разбега к 
бегу по дистанции. У гимна-
стической стенки – 6–10 с

13. Скачки на толчковой 
ноге

С различным наклоном ту-
ловища на отрезках 10–15 м

14. Скачки на толчко-
вой, маховой ноге

Активизация опорной фазы 
бега. Выполняют с двух, че-
тырех, шести беговых шагов 
разбега на отрезках 10–15 м

15. Прыжки на толч-
ковой, маховой ноге; 
прыжки попеременно на 
толчковой, маховой ноге 
с низкого старта

Прыжки выполняют на от-
резках 10–15 м с разной ин-
тенсивностью

16. Бег под горку с низ-
кого старта

Угол уклона 2–3°, отрезки 
15–25 м, темп бега выше 
среднего, околопредельный, 
максимальный

17. Прыжковые упраж-
нения при наклоне туло-
вища, характерном при 
переходе от стартового 
разгона к бегу по дис-
танции

Прыжковые упражнения – 
10–20 м с разной интенсив-
ностью

18. Бег под уклон с уве-
личенной частотой дви-
жений

Бег под уклон 2–3°, от 10 до 
30 м с разной интенсивно-
стью

19. Прыжки в гору на 
правой, левой ноге

Освоение необходимой ра-
бочей амплитуды развития 
опорной ноги

20. Прыжкообразный 
бег с ноги на ногу с оп-
тимальным наклоном 
туловища

Прыжки в гору, угол 10–15°

21. Пробегание отрезков 
с тягой платформы (мас-
сой 10–20 кг)

Отрезок 60–80 м с тягой 
платформы по прямой, темп 
бега средний, выше среднего

22. Бег с высокого старта 
с реализацией на участке 
перехода от стартового 
ускорения к бегу по дис-
танции модельных ха-
рактеристик

Освоение целостной рит-
мо-темповой структуры от 
стартового ускорения к бегу 
по дистанции. Повторные 
пробегания отрезков 30–50 м 
с разной интенсивностью

23. То же, но с низкого 
старта
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24. Упражнение на уве-
личение гибкости и эла-
стичности мышц ног

Освоение необходимой 
рабочей амплитуды и ак-
тивизации выноса маховой 
ноги вперед–вверх при вы-
прямленном положении ту-
ловища. Упражнение – махи 
в передне–заднем направ-
лении на широкой ампли-
туде – прямыми, согнутыми 
ногами

25. Поочередные тем-
повые подскоки с ак-
центом на вынос ноги 
вперед–вверх

Подскоки на широкой 
амплитуде с акцентом на 
активный вынос бедер впе-
ред–вверх

26. Бег с ходу Бег с ходу 20–30 м в обыч-
ных условиях и под уклон 
2–3°

27. Бег на месте с натя-
жением амортизатора с 
максимальным темпом 
движений рук и ног от 6 
до 8 с

Овладение предельно бы-
стрым выносом ноги впе-
ред–вверх при максималь-
ном темпе движений

28. Скачки на толч-
ковой, маховой ноге с 
четырех, шести, восьми 
беговых шагов разбега на 
время – 10–20 м

Овладение предельно бы-
стрым выносом ноги впе-
ред–вверх при максималь-
ном темпе движений

29. Бег под уклон 2–3° в 
манжетах (50–100 г)

Овладение предельно бы-
стрым выносом ноги впе-
ред–вверх при максималь-
ном темпе движений

30. Бег с ходу Овладение целостной ритмо-
темповой структурой бега по 
дистанции

31. Бег с низкого старта 
с контролем времени 
пробегания разных от-
резков с ходу после 30 м 
разбега

То же

З а д а ч а 7. Научить технике низкого старта на повороте

1. Рассказ об особенно-
стях техники бега с низ-
кого старта на повороте 
Демонстрация фильмов, 
видеозаписи, киноколь-
цовок, образцовый показ

Стартовые колодки распо-
лагаются у наружного края 
дорожки, чтобы четыре-пять 
беговых шагов со старта вы-
полнялись по прямой

2. Повторные пробега-
ния отрезков со старта 
на повороте

Освоение целостной ритмо-
темповой структуры старто-
вого ускорения на повороте 
и перехода к бегу по дис-
танции
Повторные пробегания от-
резков 20–50 м с высокого, 
низкого старта самостоя-
тельно, под команду 

Неправильное располо-
жение стартовых колодок, 
стартовое ускорение не 
по касательной прямой, 
неправильный вход в по-
ворот

Провести прямую линию 
от середины стартовых ко-
лодок к внутренней линии 
дорожки. Стартовые уско-
рения по прямой линии 
с последующим входом в 
поворот 
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З а д а ч а 8. Научить технике финиширования

1. Рассказ о вариантах 
финиширования.
Демонстрация фильмов, 
видеозаписей, кино-
кольцовок, образцовый 
показ

При ознакомлении с техни-
кой финиширования опре-
делить преимущество того 
или иного варианта

2. Финиширование «ту-
ловищем»:
– наклон вперед с от-
ведением рук назад при 
ходьбе;
– наклон вперед с отве-
дением рук при медлен-
ном и быстром беге

В момент приближения 
к створу линии финиша 
спортсмен опирается на 
ногу, стоящую на дорожке, 
и активно посылает тулови-
ще вперед–вниз

Преждевременный или 
поздний наклон туловища

Многократное пробегание 
створа финиша с разной 
интенсивностью

3. Финиширование «пле-
чом»:
– наклон вперед с по-
воротом плеч в сторону 
впереди опорной ноги 
при ходьбе, при медлен-
ном и быстром беге

В момент приближения 
к створу линии финиша 
спортсмен наклоняется и 
разворачивает туловище  
в сторону выставленной 
ноги. Финиширование  
«плечом» могут использовать 
квалифицированные спорт- 
смены

Слишком большой разво-
рот туловища

Многократное пробегание 
створа финиша с разной 
интенсивностью и посте-
пенным увеличением раз-
ворота туловища на линии 
створа финиша

4. Финиширование «про-
беганием».
Бег с ходу по 30–50 м с 
пробеганием створа фи-
ниша на околопредель-
ной скорости

Заканчивая дистанцию, 
спортсмен пробегает линию 
финиша без каких-либо до-
полнительных движений

Раннее финиширование 
(за 4–6 м)

Многократное пробегание 
створа финиша, мысленно 
представляя, что он пере-
несен вперед на 3–5 м

З а д а ч а 9. Научить технике остановки после финиша

1. Рассказ о технике 
остановки после фини-
ша, образцовый показ

Пробегая линию финиша, 
спортсмен продолжает бег 
по угасающей инерции до 
полной остановки

Резкое торможение после 
финиша
Расслабление мышц ног, 
спины
Смена темпа за счет удли-
нения бегового шага

Продолжать бег до полной 
остановки 
Упруго удерживать мыш-
цы ног, спины
Снижать темп бега, укора-
чивать длину беговых шагов

Средства Методические указания

З а д а ч а 10. Совершенствование в технике бега в целом

Для совершенствования в технике бега на короткие 
дистанции применяются все перечисленные упраж-
нения, а также комплексы тренировочных программ, 
способствующих развитию физических качеств, кото-
рые, в свою очередь, оказывают влияние на техниче-
ское мастерство

Важно при обучении технике бега на короткие дистан-
ции не форсировать переход от одной задачи к другой
В период обучения и приобретения рациональных 
форм движений соревновательный метод не должен 
доминировать

Продолжение таблицы 9.13
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9.1.4. Тренировка 

Одним из важнейших моментов успешного 
управления тренировочным процессом, повы-
шением эффективности подготовки спортсме- 
нов является поиск рациональных форм пла-
нирования тренировочных нагрузок в структу-
рах годичной и многолетней подготовки лег-
коатлетов (Бондарчук, 2005).

Планирование годичной подготовки – одна из 
важнейших сторон управления тренировочным 
процессом. Принципиальной особенностью ее 
является то, что она строится на основе относи-
тельно самостоятельных структурных образова-
ний, все элементы которых объединены общей 
педагогической задачей – достижение конкрет-
ного состояния подготовленности спортсмена, 
обеспечивающего успешное выступление в глав-
ных соревнованиях (Платонов, 2004).

Структура годичной подготовки – это сопря-
женно-последовательная система организации 
тренировочных нагрузок, предусматривающая 
определенный порядок и очередность введения 
в тренировку объемов нагрузок разной направ-
ленности, создание условий, при которых пре-
дыдущие нагрузки обеспечивают благоприят-
ный функциональный фон для повышения 
тренирующего воздействия последующих.

Современная структура планирования го-
дичной подготовки легкоатлетов строится с 
учетом основных закономерностей адаптаци-
онных процессов, оптимального совмещения, 
распределения, а также длительности при-
менения разных по направленности трени-
ровочных программ. При этом необходимо 
учитывать морфофункциональную и психо-
логическую адаптацию спортсменов к опреде-
ленной программе физических упражнений, а 

Рисунок 9.16 – Специальные 
беговые упражнения:
а – семенящий бег; б – се-
менящий бег с работой рук, 
как в «гладком» беге; в – бег 
с высоким подниманием 
бедра; г – бег со складыванием 
 (захлестыванием) голени; д – 
бег «колесом»; е – бег прыжка-
ми с ноги на ногу
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планирование разных по воздействию трени-
ровочных программ осуществлять с учетом ря-
да требований.

1.   Этап многолетней подготовки. Спортив-
ная тренировка от начинающего до мастера 
спорта международного класса представляет 
собой единый процесс, который условно де-
лится на восемь этапов (Платонов, 2004): 

 • начальной подготовки;
 • предварительной базовой подготовки;
 • специализированной базовой подготовки;
 • подготовки к высшим достижениям;
 • максимальной реализации индивидуаль-

ных возможностей;
 • сохранения высшего спортивного мастер-

ства;
 • постепенного снижения достижений;
 • ухода из спорта высших достижений.

Каждый из них имеет конкретные цели, за-
дачи и содержание тренировочных программ с 
учетом индивидуальных способностей спорт-
сменов.

2.   Контингент занимающихся с учетом их 
состояния здоровья, спортивной подготовлен-
ности.

3.   Цель, задача, мотивация подготовки и 
выступлений на соревнованиях предстоящего 
года.

4.   Возрастные особенности формирования 
растущего организма (чувствительные, сенси-
тивные периоды).

5.   Определение временных границ дости-
жения состояния устойчивой адаптации к 
программам различной направленности, т. е. 
оптимальный срок, в течение которого орга-
низму можно предъявлять развивающие тре-
нировочные нагрузки, необходимые для пол- 
ноценной реализации его адаптационных воз-
можностей (Петровский, 1996).

6.   Рациональное совмещение тренировочных 
программ в занятиях, в двух смежных занятиях 
в один день, в тренировочных и соревнователь-
ных недельных микроциклах, в рациональной 
последовательности распределения разных по 
направленности тренировочных программ по 
этапам, периодам первого и второго макроцик-
лов годичной подготовки (Юшко, 1994).

7.   Информационное, научное и медико-био - 
логическое обеспечение, средства, стимулиру-
ющие работоспособность и восстановление.

8.   Быт: проживание, питание, семейные от-
ношения.

9.   Материально-технический уровень (ста-
дионы, манежи, тренажерные залы, оборудо-
вание, инвентарь, спортивная форма).

10.   Климатические условия (жаркий, жар-
ко-влажный, среднегорье).

11.   Календарь соревнований (зимних, лет-
них) с учетом стартов по индивидуальному приг - 
лашению.

Структура годичного планирования тре-
нировки бывает одноцикловая, двухцикловая, 
трехцикловая. В большинстве видов легкой 
атлетики она имеет общие черты и состоит из 
двух макроциклов, каждый из которых вклю-
чает подготовительный и тренировочно-сорев-
новательный периоды, в которые входят этапы, 
характеризующиеся определенной направлен-
ностью, объемом и интенсивностью приме-
няемых упражнений. Двухцикловая структура 
планирования годичной подготовки позволяет 
спортсменам в течение года два раза приобре-
тать спортивную форму и успешно выступать в 
зимних и летних соревнованиях.

На основании практического опыта подго-
товки бегунов высокой квалификации на ко-
роткие дистанции, результатов многолетних 
исследований представляется возможным из-
ложить структуру планирования и основные 
направления содержания годичной подготовки 
(Juszko, 1997).

Разработанная структура годичного цикла 
подготовки представляет рациональную ор-
ганизацию тренировочных нагрузок, которая 
предусматривает их оптимальное распределе-
ние по этапам и рациональное соотношение 
во времени для обеспечения реализации за-
данной модели состояния спортсменов и при-
роста спортивных результатов (табл. 9.14).

Первый макроцикл годичной подготовки

Продолжительность – 24–25 нед. Состоит из 
трех периодов: 

 • зимний подготовительный (15–16 нед.);
 • зимний тренировочно-соревновательный 

(шесть-семь недель);
 • переходный (одна-две недели). 

Зимний подготовительный период состоит из 
трех этапов. 
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Первый этап – общей физической, функцио-
нальной, технической и психологической подго-
товки. Продолжительность – три-четыре недели.

Основные задачи:
1. Способствовать повышению общей фи-

зической, функциональной подготовки, вра-
батываемости организма (аэробной произво-
дительности).

2. Содействовать повышению психологи-
ческой устойчивости спортсменов к перенесе-
нию тренировочных нагрузок.

3.   Совершенствовать координационную 
струк туру движений в беге по дистанции.

Основные тренировочные средства:
 • кросс аэробный (ЧСС при беге – нижняя 

граница 138–144, верхняя – 150–156 уд•мин–1);

Таблица 9.14 – Структура планирования макроциклов годичной подготовки бегунов на короткие дистанции 
100–400 м

Макроцикл Первый

Период Осенне-зимний подготовительный
Зимний тренировочно- 

соревновательный
Переходный

Этап, основ-
ная направ-

ленность 
подготовки

общеподготови-
тельный

специально-подготовительный
1-й этап 

предвари-
тельных 

соревнований

2-й этап   
основных 

соревнований

Активного отдыха, 
профилактики, 
лечения травм, 
поддержания 

тренированности

1-й этап 2-й этап 3-й этап

Общей 
физической, 

функцио-
нальной, 

технической, 
психоло-
гической 

подготовок 
(ОФФТПП)

Развитие 
общей беговой 

и силовой 
выносливости

Развитие 
скоростных, 
скоростно-

силовых 
способностей, 
скоростной и 
специальной 
выносливости

Развитие максимальной скорости 
бега, скоростной и специальной 

выносливости, поддержание 
скоростно-силовых способностей, 

реализации спортивной 
готовности

К-во недель 3–4 5–6 5–6 2–3 3–4 1–2
Неделя года 37–40 41–46 47–52 1–3 4–7 8–9
Месяц Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь   Январь Февраль

Макроцикл Второй

Период Весенний подготовительный
Весенне-летний тренировочно- 

соревновательный
Переходный

Этап, основ-
ная направ-

ленность 
подготовки

специально-подготовительный 1-й этап предва-
рительных 

соревнований

2-й этап 
отборочных 
и основных 

соревнований

3-й этап 
главных 

соревнований

Этап 
восстановления 

организма 
спортсменов, 

активного 
отдыха, лечения 
и профилактики 

травм

1-й этап 2-й этап

Развитие 
общей беговой 

и силовой 
выносливости

Развитие 
скорости бега, 
скоростной и 
специальной 

выносливости, 
скоростно-

силовых 
возможностей

Развитие 
максимальной 
скорости бега, 
скоростной и 
специальной 

выносливости, 
поддержание 
скоростно-

силовых 
способностей, 

реализации 
спортивной 
готовности

Дальнейшее 
развитие 

скоростно-
силовых 

способностей, 
поддержание 

скорости бега, 
скоростной и 
специальной 
выносливости

Дальнейшее 
развитие 

максимальной 
скорости бега, 
скоростной и 
специальной 

выносливости, 
поддержание 
скоростно-

силовых 
способностей, 

реализация 
спортивной 
готовности

К-во недель 4 5–6 5–6 4 6–7 3–5
Неделя года 10–13 14–19 20–25 26–29 30–36 37–39
Месяц Март Апрель Май   Июнь Июль Август Сентябрь
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 • кросс аэробно-анаэробный (ЧСС при 
беге – нижняя граница 144–150, верхняя – 
174–180 уд•мин–1);

 • интервальный бег на отрезках от 1,0 до 
5,0 км;

 • специальные беговые упражнения;
 • силовая подготовка. Метод повторных 

усилий, способствующий развитию общей си-

ловой выносливости (комплекс упражнений, 
табл. 9.15, 9.16); 

 • прыжковая подготовка. Жимовые оттал-
кивания на широкой амплитуде (комплекс 
упражнений, табл. 9.17);

 • метания ядра, набивного мяча (комплекс 
упражнений, табл. 9.18);

 • спортивные игры (баскетбол, теннис).

Таблица 9.15 – Характеристика методов силовой подготовки

Метод Этап 
Масса 

отягоще-
ния, %

Количество 
повторений 
в подходе, 

раз

Коли-
чество 

подходов, 
раз

Темп

Отдых между 
подхода-
ми (ЧСС), 
уд•мин–1

Повторных усилий, 
способствующий 
развитию силовой 
выносливости

Развития общей физиче-
ской, функциональной, 
психологической подготов-
ки, беговой и общей сило-
вой выносливости

40–60 12–15 3–5 Умеренный 138–120

Максимальных уси-
лий, способствую-
щий развитию мак-
симальной силы

Развития скоростных, ско-
ростно-силовых способно-
стей, скоростной и специ-
альной выносливости

80–90 1–3 3–5 Умеренный 114–108

Повторных усилий, 
способствующий 
развитию быстрой 
силы

Развития скоростных, ско-
ростно-силовых способно-
стей, скоростной и специ-
альной выносливости

40–60 5–6 3–4 Быстрый 114–108

Динамических уси-
лий, способству-
ющий развитию 
взрывной силы 

Развития максимальной 
скорости бега, скоростной 
и специальной выносливо-
сти, поддержание скорост-
но-силовых способностей, 
реализация спортивной 
готовности

30–40 5–8 3–5 Макси-
мальный 114–108

Таблица 9.16 – Средства и методы силовой подготовки

Средство 

Метод

Повторных 
усилий, способ-
ствующий раз-
витию силовой 
выносливости

Максимальных 
усилий, способ-
ствующий разви-
тию максималь-

ной силы

Повторных уси-
лий, способству-
ющий развитию 
быстрой силы

Динамических 
усилий, способ-
ствующий раз-

витию взрывной 
силы

С полуприседа рывки штанги прямыми 
руками перед туловищем

20–30×12–15
3–4

30–40×1–3
3

25–30×5–8
3–4

15–25×5–8
3

И.п. – ноги на ширине плеч, штанга на 
плечах, наклон вперед

20–30×12–15
3–4

40–50×1–3
3–5

30–40×5–8
3–4

22–30×5–8
3

Из стойки скрестно правой (левой), штан-
га на плечах, наклон вперед

20–30×12–15
3–4

40–50×1–3
3–5

30–40×5–8
3–4

20–30×5–8
3

Из полуприседа толчки штанги от груди 
вверх, разгибая ноги

20–30×12–15
3–4

40–60×1–3
3–5

30–40×5–8
3–4

25–30×5–8
3

Из наклона вперед тяга штанги руками 
вверх до уровня головы

20–40×12–15
3–4

40–50×1–3
3–5

30–40×5–8
3–4

20–30×5–8
3
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Средство 

Метод

Повторных 
усилий, способ-
ствующий раз-
витию силовой 
выносливости

Максимальных 
усилий, способ-
ствующий разви-
тию максималь-

ной силы

Повторных уси-
лий, способству-
ющий развитию 
быстрой силы

Динамических 
усилий, способ-
ствующий раз-

витию взрывной 
силы

Из полуприседа тяга штанги руками вверх 
до уровня головы

40–50×12–15
3–4

50–60×1–3
3–5

40–50×5–8
3–4

30–40×5–8
3

Полуприседы со штангой на плечах 50–70×12–15
3–4

70–120×1–3
3–5

50–80×5–8
3–4

40–60×5–8
3

Из полуприседа, хватом штанги сзади ног, 
тяга прямыми руками в основную стойку

50–80×12–15
3–4

80–100×1–3
3–5

60–100×5–8м
3–4

40–60×5–8
3

Ходьба широкими шагами со штангой на 
плечах

30–40×30 м
3–4

40–60×20 м
3–4

40–50×30м
3–4

20–30×20 м
3

Медленное приседание (6–10 с) со штан-
гой на плечах и быстрое вставание

20–30×12–15
3–4

40–60×3–5
3–5

30–50×5–8
3

22–30×5–8
3

Стоя лицом к стенке на передней части 
стопы на возвышенности (8–10 см) со 
штангой на плечах,  подошвенное сгиба-
ние стоп

50–80×12–15
3–4

80–120×3–5
3–5

60–100×5–8
3

40–60×5–8
3

И.п. – стойка на левой, правая назад с 
опорой на барьер, хват руками за гимна-
стическую рейку на уровне груди, полу-
приседы с партнером на плечах

50–70×12–15
3–4

60–80×5–8
3

60–70×5–8
3

40–60×5–8
3

Из полуприседа на правой, левая назад, 
прыжки со сменой положения ног, штанга 
на плечах

30–40×30
3–4

50–60×10 с
3

40–50×15 с
3

20–30×10 с
3

Из и.п. стоя на одной, другая нога согнута 
на возвышенности (50–80 см) выпрыгива-
ние вверх, отталкиваясь ногой, стоящей на 
возвышенности, и мах другой

Преодоление 
собственного 

веса
15–20
3–4

С отягощением 
на плечах
20–40×5

3–5

С отягощением 
на плечах
10–20×8

3–4

Преодоление 
собственного 

веса
20–30×5–8

3

Лежа на столе, коне лицом вниз, ноги за-
фиксированы между рейками гимнасти-
ческой стенки, руки прямые, тяга спиной 
штанги, гири 

20–30×12–15
3–4

40–60×1–3
3–5

30–40×5–8
3–4

20–30×5–8
3

Сидя на коне, ноги зафиксированы между 
рейками гимнастической стенки, руками 
удерживая «блин» на спине,  разгибание и 
сгибание туловища

10–15×12–15
3–4

15–20×1–3
3–5

10–15×5–8
3

5–10×5–8
3

Из седа на наклонной доске, ноги зафик-
сированы в петле, разгибание и сгибание 
туловища

Преодоление 
собственного 

веса
15–20
3–4

С отягощением 
на плечах
15–20×5

3–5

С отягощением 
на плечах
10–15×5

3–4

Преодоление 
собственного 

веса
5–8
3

И.п. – полуприсед на левой, правая на-
зад на носок, руки в стороны с опорой на 
барьеры.
Шаг правой вперед с преодолением со-
противления партнера, удерживающего за 
ремень на поясе

Сопротивление 
партнера  
с усилием

50–60×12–15
3–4

Сопротивление 
партнера с уси-

лием
80–120×2–5

3–5

Сопротивление 
партнера с 
усилием

60–80×5–8
3–4

Сопротивление 
партнера с уси-

лием
40–60×5–8

3

Примечание. В числителе первая цифра – примерная масса отягощения (кг) для женщин, вторая – для мужчин 
и количество повторений в подходе; в знаменателе – количество подходов.

Продолжение таблицы 9.16
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Примерный недельный микроцикл этапа  
развития общей физической, функциональной 
технической и психологической подготовки  
для бегунов на 100, 200, 400 м

ПОНЕДЕЛЬНИК 

1. Разминка: бег в медленном темпе 1,0 км, 
упражнения, способствующие развитию гибко-
сти, подвижности – 25 мин; специальные беговые 
упражнения (СБУ) – два-три упражнения × три–
пять повторений × 50–80 м:

 • бег с высоким подниманием бедра;

 • бег с захлестыванием голени;
 • бег на прямых ногах;
 • бег на слегка согнутых в коленях ногах;
 • бег прыжками с ноги на ногу.

2. Бег с ускорением – 130 + 100 + 80 м.
3.    Кросс аэробный (ЧСС при беге 138–

156 уд•мин–1):
 • короткий и средний спринт (100–200 м) – 

3 × 10 мин, отдых 6 мин;
 • длинный спринт (400 м) – 4 × 10 мин, отдых 

6 мин.
4.   Спортивные игры (баскетбол, теннис) – 45 мин.

Таблица 9.17 – Комплекс упражнений прыжковой 
подготовки

№

п/п
Упражнение

1 Прыжкообразный бег с ноги на ногу

2 Скачкообразный бег (три скачка на левой, три 
скачка на правой ноге) попеременно

3 Прыжки на двух ногах

4 Скачкообразный бег по 30 м попеременно  
(левой, правой)

5 Прыжки через барьеры на двух ногах, высота 
барьеров: 84,0; 91,4; 106,7 см

6 Выпрыгивание на возвышенность 80–100 см  
с места, с подхода двух-трех шагов

7 Спрыгивание с возвышенности 80–100 см  
с последующим перепрыгиванием через барьер 
высотой 84,0–91,4 см

8 Подскоки на двух ногах с подтягиванием коле-
ней к груди на месте и с продвижением вперед

9 Подскоки вверх, отталкиваясь стопой попере-
менно левой, правой ногой в яме с песком, на 
дорожке

10 Из положения полуприсед на левой и на-
клон туловища, правая нога сзади, подскоки 
вверх–вперед с одновременным выпрямлением 
туловища

11 Из положения полуприсед на левой ноге и на-
клона туловища, правую за стопу удерживает 
партнер – прыжки вперед–вверх с активным 
выносом бедра, преодолевая сопротивление 
партнера 

12 С трех–пяти беговых шагов скачки с ноги на 
ногу

13 С трех–пяти беговых шагов прыжки на одной 
ноге (левой, правой)

14 Прыжок в длину с шести–восьми беговых ша-
гов с разбега

15 Прыжок в высоту с разбега

Таблица 9.18 – Комплекс упражнений и контрольные 
тесты метательной подготовки

№

п/п
Упражнение

1 Метание набивного мяча снизу–вперед–вверх  
с выбеганием или выпрыгиванием

2 Метание набивного мяча из-за головы вперед–
вверх

3 Метание набивного мяча с низкого седа  
вверх

4 Лежа на спине, набивной мяч зажат стопами, 
сгибание и разгибание ног в тазобедренном 
суставе

5 Выталкивание набивного мяча от груди из по-
луприседа вперед–вверх с выбеганием или вы-
прыгиванием 

6 Метание набивного мяча из-за головы из  
положения лежа на спине при помощи напар-
ника

7 Метание набивного мяча из-за головы вперед–
вверх из положения стоя на коленях

8 Метание набивного мяча бедром с шагом впе-
ред с напарником

9 Быстрые толчки набивного мяча от груди пар-
тнеру в течение 1 мин через 1 мин отдыха – 
пять-шесть серий

Тест

10 Метание ядра (4–7,260 кг) снизу–вперед–вверх

11 Метание ядра (4–7,260 кг) снизу–вверх–назад 
над головой

12 Подъем штанги руками из полуприседа (и.п. 
полуприсед, штанга сзади).

13 Из наклона выпрямление туловища, удерживая 
штангу прямыми руками (ноги прямые в ко-
ленных суставах)
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ВТОРНИК
1. Разминка та же.
2. Силовая подготовка, метод повторных уси-

лий, способствующий развитию общей силовой вы-
носливости, – четыре–пять упражнений × три–пять 
подходов по 12–15 повторений, масса отягощений 
40–60 % максимального, отдых между подходами по 
восстановлению, ЧСС к 132–126 уд•мин–1 (комп-
лекс упражнений, см. табл. 9.15, 9.16); 

3. Прыжковая подготовка, четыре–пять упраж-
нений × три–пять повторений (комплекс упражне-
ний, см. табл. 9.17); 

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж.

СРЕДА
Первая тренировка.
1. Разминка та же.
2. Короткий, средний спринт:

кросс аэробный 15 мин + интервальный бег 3×200 м + 
               6′                                     3′

 + кросс аэробный 15 мин .
                                       6′ 

Длинный спринт:
кросс аэробный 20 мин + интервальный бег 3×300 м + 

            6′                             3′

+ кросс аэробный 20 мин .
                               6′

Темп пробегаемых отрезков 60–70 % максималь-
ной скорости.

1. Силовые упражнения с преодолением соб-
ственного веса, с партнером – 20–25 мин. 

2. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость.

Вторая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 0,8 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин, СБУ – два-три упражне- 
ния × два-три повторения × 50–80 м, бег с ускоре-
нием 3 × 100 м с увеличением темпа бега.

2. Прыжковая подготовка, четыре-пять упраж-
нений × три–пять повторений (комплекс упражне-
ний, см. табл. 9.17).

3. Спортивные игры (баскетбол, теннис, фут-
бол) – 30–40 мин.

Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения на 
расслабление, гибкость. 

ЧЕТВЕРГ 
Отдых, сауна, массаж.

ПЯТНИЦА 
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,0 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин; СБУ – два-три упражне- 

ния × два-три повторения × 50–80 м, бег с ускоре-
нием 3 × 100 м.

2. Силовая подготовка, метод повторных уси-
лий, способствующий развитию общей силовой вы-
носливости – четыре-пять упражнений × три–пять 
подходов × 12–15 повторений, масса отягощений 
40–60 % максимального, отдых до восстановления 
ЧСС к 132–126 уд•мин–1 (комплекс упражнений, 
см. табл. 9.15, 9.16).

3. Прыжковая подготовка, два-три упражне-
ния × три–пять повторений (комплекс упражнений, 
см. табл. 9.17).

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость.

СУББОТА
1. Разминка, как в пятницу.
2. Кросс аэробно-анаэробный (ЧСС при беге: 

нижняя граница – 138–150 уд•мин–1, верхняя – 
174 уд•мин–1):

 • короткий спринт – 30 мин;
 • длинный спринт – 40 мин.

3. Силовые упражнения с преодолением соб-
ственного веса, с партнером – 20–25 мин.

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж или самомассаж.

ВОСКРЕСЕНЬЕ
Отдых, массаж.

На этом этапе применяют тренировочные 
средства, способствующие повышению уровня 
общей физической подготовки спортсменов, 
увеличению возможностей основных функ-
циональных систем, развитию необходимых 
спортивно-технических и психологических ка - 
честв. Закладывается основа для последующей 
работы по повышению спортивного мастер-
ства. Большое внимание уделяют избиратель-
ному воздействию на возможности к аэробно-
му и аэробно-анаэробному ресинтезу АТФ, на 
развитие беговой и общей силовой выносли-
вости, экономичности работы, совершенство-
ванию техники движений. Важной задачей 
подготовки является повышение способностей 
спортсменов переносить значительное коли-
чество тренировочных занятий с большими 
тренировочными нагрузками.

Доля соревновательных упражнений в об-
щем объеме выполняемой работы незначи-
тельная. Излишнее использование в это время 
соревновательных упражнений в ущерб вспо-
могательным, специально-подготовительным 
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может отрицательно сказаться на спортивных 
результатах. 

Второй этап – развитие общей беговой и 
силовой выносливости. Продолжительность – 
шесть недель.

Основные задачи:
1. Способствовать развитию общей беговой 

и силовой выносливости (аэробной и аэроб-
но-анаэробной производительности), силовых 
способностей.

2. Содействовать повышению психологиче-
ской устойчивости к перенесению объемных 
тренировочных нагрузок.

3. Совершенствовать координационную 
структуру движений в беге по дистанции. 

Основные тренировочные средства:
 • кросс аэробно-анаэробный (ЧСС при 

беге: нижняя граница – 144–150, верхняя – 
174–180 уд•мин–1);

 • силовой кросс (анаэробный, ЧСС при 
беге: нижняя граница – 162–168 уд•мин–1, 
верхняя – максимальная), проводится на мест-
ности, где есть подъемы от 100 до 300 м;

 • интервальный бег на отрезках от 1,0 до 
5,0 км;

 • интервальный, повторный бег на отрезках 
100–600 м;

 • переменный бег сериями: 1 мин (300–
400 м) + 2 мин (300–350 м) × три повторения – 
две–три серии, отдых между сериями 6 мин;

 • переменный бег сериями: 2 мин (550–
700 м) + 3 мин (400–450 м) × три повторения – 
две-три серии, отдых между сериями 6–8 мин;

 • бег с тягой платформы с тяжелоатлетиче-
ским «блином» массой 15–20 кг на отрезках от 
100 до 150 м (рис. 9.17);

 • бег в гору на отрезках от 100 до 300 м;
 • специальные беговые упражнения;
 • силовая подготовка. Метод повторных 

усилий, способствующий развитию общей си-
ловой выносливости (комплекс упражнений, 
см. табл. 9.15, 9.16);

 • прыжковая подготовка. Жимовые оттал-
кивания на широкой амплитуде (комплекс 
упражнений, см. табл. 9.17);

 • метания ядра, набивного мяча (комплекс 
упражнений, см. табл. 9.18);

 • спортивные игры (баскетбол, волейбол).

Примерный недельный микроцикл  
этапа развития общей беговой  
и силовой выносливости

ПОНЕДЕЛЬНИК

Первая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,2 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин; СБУ – два-три упражне-
ния × два-три повторения × 50–80 м: 

 • бег с высоким подниманием бедра; 
 • бег с захлестыванием голени; 
 • бег на прямых ногах; 
 • бег на слегка согнутых в коленях ногах;
 • бег прыжками с ноги на ногу.

2. Бег с ускорением – 2 × 130 м.
3. Интервальный бег с тягой платформы с тя-

желоатлетическим «блином» массой 15–20 кг в со-
четании с ускорениями: 

 • короткий, средний спринт:
бег с тягой 100–130 м + ускорения 130 м + 

                         3′                           3′

 + бег с тягой 100–130 м × 3 серии;                                   
6′ 

 • длинный спринт:
бег с тягой 130–150 м + ускорения 150 м + 

                      3′                3′

 + 
бег с тягой 130–150 м 

× 3 серии,
                       6′
темп бега 70–80 % максимальной скорости.

4. Метание ядра из второго-третьего и. п. по 8–10 
бросков (комплекс упражнений, см. табл. 9.18).

5. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения  
на расслабление, гибкость, массаж, самомассаж.

Вторая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 0,8 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости,  
подвижности – 25 мин; СБУ – два-три по два-

Рисунок 9.17 – Бег с тягой платформы (саней)  
с тяжелоатлетическим «блином»



313

БЕГ

Гл а в а  9

три повторения × 50–80 м, бег с ускорением 130 + 
+ 100 + 80 м с увеличением темпа бега.

2. Силовая подготовка – метод повторных уси-
лий, способствующий развитию общей силовой 
выносливости, четыре–пять упражнений по три-
четыре подхода × 12–15 повторений (комплекс 
упражнений, см. табл. 9.15, 9.16).

3. Прыжковая подготовка – два-три упражнения 
по три-четыре повторения (комплекс упражнений, 
см. табл. 9.17).

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж.

ВТОРНИК 
Первая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,2 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин; СБУ – два-три упражнения 
по два повторения × 80–100 м, бег с ускорением 
3 × 100 м с увеличением темпа бега.

2. Интервальный бег:
 • короткий, средний спринт:

3×300 м × 2 серии ;  
                        3′             8′
 • длинный спринт:

3×600 м × 2 серии ,
                        6′             10′
темп бега 70–80 % максимальной скорости.
3. Прыжкообразный бег с ноги на ногу 4–5 × 100 м.
4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 

на расслабление, гибкость, массаж.

Вторая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,2 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин; СБУ – два-три упражне-
ния по два повторения × 50 м, бег с ускорением 
130 + 100 + 80 м с увеличением темпа бега.

2. Интервальный бег в гору (угол 6–8°) в соче-
тании со специальными беговыми упражнениями:

 • короткий, средний спринт:
150 м + СБУ – 100 м + 150 м × 3 серии;

             3′                    3′              6′
 • длинный спринт:

250 м + СБУ – 130 м + 250 м × 3 серии,
             6′              6′              6′

темп бега 70–80 % максимальной скорости.
3. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 

на расслабление, гибкость, самомассаж.

СРЕДА
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,2 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин; СБУ – два-три упражнения 
по два повторения × 80–100 м, бег с ускорением 
150 + 100 + 80 м с увеличением темпа бега.

2. Интервальный бег:
 • короткий, средний спринт:

3 × 2,0–3,0 км ;
                                  10′

 • длинный спринт: 
3 × 3,0–5,0 км ,

                                 10′
темп бега 70–80 % максимального.

3. Силовые упражнения с преодолением собствен-
ного веса, с партнером – четыре-пять упражнений.

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, самомассаж.

ЧЕТВЕРГ
Отдых, сауна, массаж. 

ПЯТНИЦА

Первая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,2 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин; СБУ – два-три упражне-
ния по два повторения × 60–80 м, бег с ускорением 
3 × 100 м с увеличением темпа бега.

2. Переменный бег:
 • короткий, средний спринт: бег 1 мин (300–

400 м) + 2 мин (350–400 м) × 3–4 повторения × 2 се-
рии;

 • длинный спринт: бег 2 мин (600–700 м) + 
+ 3 мин (350–400 м) × 3–4 повторения × 2 серии.

Отдых между сериями 6–8 мин.
3. Метание ядра из двух и. п. по 10 бросков.
4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 

на расслабление, гибкость, самомассаж. 

Вторая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 0,8 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин; СБУ – два-три упражне-
ния по два повторения × 50–60 м, бег с ускорением 
3 × 80 м. 

2. Силовая подготовка. Метод повторных уси-
лий, способствующий развитию общей силовой 
выносливости – пять-шесть упражнений по четы-
ре–пять подходов × 12–15 повторений (комплекс 
упражнений, см. табл. 9.15, 9.16).

3. Прыжковая подготовка: жимовые отталкива-
ния на широкой амплитуде – четыре–пять упраж-
нений по пять повторений (комплекс упражнений, 
см. табл. 9.17).

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, самомассаж.

СУББОТА
1. Разминка: бег в медленном темпе 0,8 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин; СБУ – два-три упражне-
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ния по два повторения × 60–80 м, бег с ускорением 
150 + 100 м. 

2. Силовой кросс (бег с подъемами, спусками) в 
сочетании с СБУ:

 • короткий, средний спринт: 
силовой кросс 15 мин + 3×100 СБУ + 

                               6′                      3′ 
 + силовой кросс 15 мин ;

6′ 
 • длинный спринт:

силовой кросс 20 мин + 6×100 СБУ + 
                               6′                      3′

 + силовой кросс 20 мин .
6′

3. Спортивные игры (баскетбол, волейбол) – 
20–25 мин.

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, самомассаж.

ВОСКРЕСЕНЬЕ
Отдых, массаж.

В реализации тренировочных программ 
значительное место уделяется развитию сило-
вой выносливости (особенно для бегунов на 
400 м) посредством применения бега с плат-
формой, бега в гору, силового кросса, выпол-
нение специальных беговых упражнений на 
длинных отрезках.

Упражнения с отягощениями применяют 
с акцентом на развитие общей силовой вы-
носливости ведущих мышечных групп: по-
дошвенных сгибателей, разгибателей стопы, 
разгибателей голени, бедра. Применяют метод 
повторных усилий, способствующий развитию 
общей силовой выносливости.

В прыжковой подготовке в основном при-
меняют жимовые, с широкой амплитудой го-
ризонтальные прыжки.

Третий этап – развитие скоростных, ско-
ростно-силовых способностей, скоростной, 
специальной выносливости. Продолжитель-
ность – шесть недель.

Основные задачи:
1.   Способствовать развитию скоростных, 

скоростно-силовых способностей, скорост-
ной, специальной выносливости (анаэробной 
производительности).

2.   Способствовать дальнейшему повыше-
нию психологической устойчивости спортсме-
нов к перенесению интенсивных тренировоч-
ных нагрузок.

3.   Совершенствовать координационную 
структуру движений в беге (положение на 
старте, стартовый разгон, бег по дистанции, 
финиширование).

Основные средства:
 • интервальный, переменный, повторный 

бег на отрезках от 20 до 600 м;
 • эстафетный бег на отрезках от 50 до 200 м;
 • бег с тягой платформы массой 10–15 кг со 

старта, по дистанции на отрезках от 20 до 100 м;
 • специальные беговые упражнения;
 • специальные беговые упражнения сприн-

тера: семенящий бег с места (с падения) – 
2–3 × 20 м, семенящий бег с разбега 8–10 м – 
2–3 × 20–30 м;

 • силовая подготовка. Метод максималь-
ных усилий, способствующий развитию мак-
симальной силы, и метод повторных усилий, 
способствующий развитию быстрой силы 
(комплекс упражнений, см. табл. 9.15, 9.16);

 • прыжковая подготовка с акцентом на 
взрывные отталкивания (комплекс упражне-
ний, см. табл. 9.17);

 • метательная подготовка: метание ядра с 
раз ных исходных положений (комплекс упраж - 
нений, см. табл. 9.18).

Примерный тренировочный недельный  
микроцикл этапа развития скоростных, 
скоростно-силовых способностей,  
скоростной и специальной выносливости

ПОНЕДЕЛЬНИК
1. Разминка спринтера: бег в медленном тем-

пе 1,0 км, упражнения, способствующие развитию 
гибкости, подвижности – 25 мин, СБУ – 3 × 50 м, 
бег с ускорением 3 × 60 м, специальные беговые 
упражнения спринтера.

 • семенящий бег с места (с падения) 2–3 × 20 м;
 • семенящий бег с разбега 8–10 м – 2–3 × 20 м;
 • бег с ускорением 2 × 60 м.

2. Технические старты – 5–6 × 20–30 м.
3. Интервальный бег:
 • короткий, средний спринт (варианты):

1-й вариант:
100 + 100 м × 3 серии 

– темп бега:
                       3′               6′

1-я серия – 70 %; 2-я – 80 %; 3-я – 90 % максимального; 
2-й вариант: 

150 + 130 + 110 + 90 + 70 + 50 м – темп бега:
                              6′
150, 130, 110 м – 90 % максимального; 90, 70, 50 м – мак-
симальный; 
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 • длинный спринт:
1-й вариант:

150 + 150 м × 3 серии – темп бега:
                    3′                   10′
80–90 % максимального;

2-й вариант:
200 + 180 + 160 + 140 + 120 + 100 м – темп бега:

                      6–8′
200, 180, 160 м – 80 %; 140, 120, 100 м – 90 % макси-

мального.
4. Метание ядра из двух и. п. по 15–20 бросков.
5. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 

на расслабление, гибкость, самомассаж.

ВТОРНИК
1. Разминка спринтера.
2. Технические старты: 5–6 × 20–30 м.
3. Повторный бег со старта, с ходу (варианты):
1-й вариант:

бег со старта – 2 × 20 + 30 + 50 + 30 + 2 × 20 м;
2-й вариант:

бег со старта – 20 + 30 + 50 + 30 + 20 м,
бег с ходу – 30 + 50 + 30 м,

темп бега – максимальный, отдых между пробегае-
мыми отрезками по восстановлению ЧСС к 114–
108 уд•мин–1 .

4. Прыжковая подготовка – три упражнения по 
три–пять повторений (комплекс упражнений, см. 
табл. 9.17).

5. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, самомассаж.

СРЕДА  

Первая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,0 км, 

упражнения на гибкость, подвижность – 25–30 мин, 
СБУ – три упражнения × 2 × 50 м, бег с ускорением 
2–3 × 100 м.

2. Интервальный бег:
 • короткий, средний спринт (варианты):

1-й вариант:
150 + 200 + 250 + 200 + 150 м – темп бега:

                             8–10′ 
150 м – максимальный; 200, 250 м – 90 % максимального; 

2-й вариант:
150 + 250 + 150 м – темп бега – максимальный;

                  10′
 • длинный спринт:

1-й вариант:
2 × 500–600 м + СБУ – 3 × 100 м + 2 × 500–600 м – 

              8′         10′          3′          10′        8′ 
темп бега – 80 % максимального;

2-й вариант:
300 + 500 + 300 м – темп бега – максимальный;

                  15′

3-й вариант:
300 + 250 + 150 м – темп бега – максимальный.

                15–20′
3. Бег в медленном темпе 6–8 мин. Упражнения 

на расслабление, гибкость, самомассаж.

Вторая тренировка.
1. Разминка, как в первой тренировке.
2. Интервальный бег с тягой платформы с тя-

желоатлетическим «блином» массой 10–15 кг в со-
четании с ускорениями:

 • короткий, средний спринт (варианты):
1-й вариант:

100 м с платформой + 100 м + 80 м с платформой + 80 м +
                   3′                         6′                    3′                     6′

+ 60 м с платформой + 60 м – темп бега –
                               3′
90 % максимального; 

2-й вариант:
60 м с платформой + 60 м × 5 серий – темп бега – 

                        3′                         6′ 
90 % максимального.

3. Метание ядра из двух и. п. по 8–10 бросков.
4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 

на расслабление, гибкость, самомассаж.

ЧЕТВЕРГ
Отдых, сауна, массаж.

ПЯТНИЦА 

Первая тренировка.
1. Разминка спринтера.
2. Технические старты: 5–6 × 20–30 м.
3. Повторный бег со старта, с ходу (варианты):
1-й вариант:

бег со старта – 2 × 20 + 30 + 50 + 30 + 2 × 20 м;
2-й вариант:

бег со старта – 20 + 30 + 50 + 30 + 20 м,
бег с ходу – 30 + 50 + 30 м,

темп бега – максимальный, отдых между пробегае-
мыми отрезками по восстановлению ЧСС к 114–
108 уд•мин–1 .

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж, самомассаж.

Вторая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 0,8 км, 

упражнения, способствующие развитию гибкости, 
подвижности – 25 мин, СБУ – 2–3 × 50 м.

2. Силовая подготовка. Метод повторных уси-
лий, способствующий развитию быстрой силы – 
пять–шесть упражнений по четыре-пять подхо-
дов × пять–восемь повторений (комплекс упражне-
ний, см. табл. 9.15, 9.16).

3. Прыжковая подготовка. Взрывные, быстрые  
отталкивания – четыре-пять упражнений по три–пять 
повторений (комплекс упражнений, см. табл. 9.17).
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4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж, самомассаж.

СУББОТА
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,0 км, 

упражнения на гибкость, подвижность – 25–30 мин, 
СБУ – 3 × 50 м, бег с ускорением 2–3 × 100 м.

2. Интервальный бег:
 • короткий, средний спринт (варианты):

1-й вариант:
150 + 250 + 150 м ; 

10′ 
2-й вариант: 

250 + 200 + 150 + 100 м ,
10′ 

темп бега – максимальный;
 • длинный спринт:

1-й вариант:
300 + 500 + 300 м ;

15′ 
2-й вариант:

500 + 300 + 200 м ;
15′

3-й вариант: 
350 + 350 м ,

15–20′
темп бега – 90 %, с максимальной скоростью.

3. Бег прыжками с ноги на ногу:
 • короткий, средний спринт – 5 × 60 м; 
 • длинный спринт – 5 × 100 м.

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж, самомассаж.

ВОСКРЕСЕНЬЕ 
Отдых, массаж.

Тренировка на третьем этапе первого подго-
товительного периода направлена на непосред-
ственное становление формы. Это достигается 
увеличением доли специально-подготовитель-
ных, специальных упражнений, приближенных 
к соревновательным, узкоспециализирован-
ным средствам, способствующим повышению 
возможностей высокой специальной работо-
способности. Большое внимание уделяется со-
вершенствованию соревновательной техники. 
Эта задача осуществляется параллельно с раз-
витием физических качеств.

Соревновательные упражнения на протяже-
нии третьего этапа подготовительного периода 
распределяются с тенденцией к увеличению к 
его окончанию. По мере развития специаль-
ной тренированности и становления спортив-
ной формы подготовка спортсмена приобрета-
ет выраженный интегральный характер.

Зимний тренировочносоревновательный пе
риод состоит из двух этапов, на которых осо-
бое внимание уделяют развитию максималь-
ной скорости бега, скоростной и специальной 
выносливости, поддержанию скоростно-си-
ловых способностей, реализации спортивной 
готовности.

Первый этап – предварительных соревнова-
ний. Продолжительность – две-три недели.

Основные задачи:
1. Способствовать развитию максимальной 

скорости бега, скоростной и специальной вы-
носливости, скоростно-силовых способностей.

2.   Совершенствовать координационную 
структуру движения (положение на старте, 
стартовый разгон, бег по дистанции, финиши-
рование).

3.   Содействовать повышению психологи-
ческой устойчивости спортсменов к перенесе-
нию интенсивных тренировочных нагрузок и 
выступления на соревнованиях.

4.   Способствовать вхождению в спортив-
ную форму.

Второй этап – основных соревнований. 
Продолжительность – три-четыре недели.

Основные задачи:
1. Способствовать дальнейшему развитию, 

поддержанию максимальной скорости бега, 
скоростной и специальной выносливости, 
скоростно-силовых способностей.

2.   Совершенствовать координационную 
структуру движения (положение на старте, 
стартовый разгон, бег по дистанции, финиши-
рование).

3.   Достичь высокого уровня спортивной 
формы и высоких результатов в основных со-
ревнованиях. 

Основные тренировочные средства, ис-
пользуемые в этапах зимнего тренировочно-
соревновательного периода:

 • повторный, интервальный, переменный 
бег, бег с ходу, эстафетный бег на отрезках 
20–500 м;

 • бег с помощью блочного устройства на 
отрезках от 30 до 60 м;

 • специальные беговые упражнения 3–4 ×  
× 30–50 м;

 • специальные беговые упражнения сприн-
тера: с места (с падения) – 2–3 × 20 м, с разбега 
8–10 м – 2–3 × 20 м; 
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 • силовая подготовка. Метод повторных и 
динамических усилий, способствующих раз-
витию быстрой и взрывной силы (комплекс 
упражнений, см. табл. 9.15, 9.16);

 • прыжковая подготовка. Взрывные и бы-
стрые отталкивания (комплекс упражнений, 
см. табл. 9.17);

 • метательная подготовка. Метание ядра 
с разных исходных положений (комплекс 
упражнений, см. табл. 9.18).

Примерный недельный микроцикл  
в зимнем соревновательном периоде

ПОНЕДЕЛЬНИК
1. Разминка спринтера: бег в медленном темпе 

1,0 км, упражнения на гибкость, подвижность – 25–
30 мин, СБУ – 3 × 50 м, бег с ускорением 80 + 60 м.

2. Специальные беговые упражнения спринтера:
 • семенящий бег с места (с падения) 2–3 × 20 м;
 • семенящий бег с разбега 8–10 × 2–3 × 20 м;
 • бег с ускорением 2 × 60 м.

3. Технические старты 6–8 × 20–30 м.
4. Интервальный бег:
 • короткий, средний спринт (варианты):

1-й вариант: 
130 + 130 м × 2 серии ;

                          8–10′            15′ 
2-й вариант:

250 + 150 + 100 м ,
10′

темп бега – максимальный;
 • длинный спринт:

1-й вариант:
150 + 150 м × 2 серии ;

8–10′         15′ 
2-й вариант:

250 + 150 + 100 м ,
15′

темп бега – максимальный.
5. Метание ядра из двух и. п. по 8–10 бросков 

(комплекс упражнений, см. табл. 9.18).
6. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 

на расслабление, гибкость, самомассаж.

ВТОРНИК
1. Разминка спринтера: бег в медленном темпе 

1,0 км, упражнения на гибкость, подвижность – 25–
30 мин, СБУ – 3 × 50 м, бег с ускорением 100 + 80 + 
+ 60 м с увеличением темпа бега.

2. Специальные беговые упражнения спринтера: 
семенящий бег с места (с падения) – 2 × 20 м, семе-
нящий бег с разбега – 8–10 м – 2 × 20 м.

3. Технические старты 5–6 × 20–30 м в сочетании 
с бегом на месте с натяжением резинового аморти-
затора 3 × 6–8′′.

4. Повторный бег со старта, с ходу, эстафетный 
бег с укороченными отрезками:

 • короткий, средний, длинный спринт (вари-
анты):

1-й вариант:
бег со старта 2 × 30 + 2 × 50 + 2 × 30 м;
бег с ходу 30 + 50 + 30 м;
2-й вариант:
бег со старта 2 × 20 + 4 × 50 + 2 × 20 м;
бег с ходу 3 × 20 м;
3-й вариант:
бег со старта 20 + 30 + 50 м;
бег с ходу 20 + 30 + 50 м;
 • эстафетный бег 2–3 × 50 м,

темп бега – максимальный, отдых по восстановле-
нию ЧСС к 114–108 уд•мин–1 .

5. Прыжковая подготовка: три упражнения, че-
тыре–пять повторений (комплекс упражнений, см. 
табл. 9.17).

6. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж, самомассаж.

СРЕДА

Первая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,0 км, 

упражнения на гибкость – 25–30 мин, СБУ – 3 ×  
× 50 м, бег с ускорением 2–3 × 100 м.

2. Интервальный бег:
 • короткий, средний спринт (варианты):

1-й вариант:
150 + 250 + 150 м ;

10–15′ 
2-й вариант: 

250 + 200 + 150 м , 
10–15′

темп бега – максимальный;
 • длинный спринт:

1-й вариант:
500 + 300 м ;

15–20′
2-й вариант:

500 + 350 + 250 м ,
15–20′

темп бега – максимальный.
3. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 

на расслабление, гибкость, массаж, самомассаж.

Вторая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,0 км, 

упражнения на гибкость, подвижность – 25–30 мин, 
бег с ускорением 2–3 × 60 м.

2. Силовая подготовка. Метод повторных и ди-
намических усилий, способствующих развитию бы-
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строй и взрывной силы, четыре–пять упражнений 
по три–пять подходов × пять–восемь повторений 
(комплекс упражнений, см. табл. 9.15, 9.16).

3. Прыжковая подготовка. Быстрые, взрыв-
ные отталкивания, четыре-пять упражнений по 
три–пять повторений (комплекс упражнений, см. 
табл. 9.17).

4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж, самомассаж, 
сауна. 

ЧЕТВЕРГ

Отдых. Сауна, массаж.

ПЯТНИЦА

Первая тренировка.
1. Разминка спринтера: бег в медленном темпе 

1,0 км, упражнения на гибкость, подвижность – 
25–30 мин, СБУ – 3 × 50 м, бег с ускорением 2–3 ×  
× 60 м.

2. Специальные беговые упражнения спринтера: 
семенящий бег с места (с падения) – 2 × 20 м, семе-
нящий бег с разбега 8–10 м – 2 × 20 м.

3. Технические старты 5–6 × 20–30 м.
4. Повторный бег со старта, с ходу, эстафетный 

бег:
 • короткий, средний, длинный спринт:

1-й вариант:
челночный бег – 2 × (5 × 60–80 м),
темп бега – 90 % и с максимальной скоростью, 

отдых в серии 60–90′, между сериями 6–8 мин;
2-й вариант:
бег со старта 2 × 20 + 2 × 30 + 1 × 50 + 2 × 30 + 

2 × 20 м;
3-й вариант:
бег со старта 30 + 50 + 30 м,
бег с ходу 30 + 50 + 30 м;
 • прием и передача эстафетной палочки 2–3 × 

50 м, темп бега – максимальный, отдых по восста-
новлению ЧСС к 114–108 уд•мин–1 .

5. Метание ядра из двух и. п. по 8–10 бросков 
(комплекс упражнений, см. табл. 9.18).

6. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, самомассаж.

Вторая тренировка.
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,0 км, 

упражнения на гибкость, подвижность – 25–30 мин, 
бег с ускорением 2–3 × 60 м.

2. Силовая подготовка. Метод повторных и  
динамических усилий, способствующих развитию 
быстрой и взрывной силы, четыре–пять упраж-
нений по три–пять подходов × пять–восемь по-
вторений (комплекс упражнений, см. табл. 9.15,  
9.16).

3. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж, самомассаж.

СУББОТА
1. Разминка: бег в медленном темпе 1,0 км, 

упражнения на гибкость, подвижность – 25–30 мин, 
СБУ – 3 × 50 м, бег с ускорением 130 + 80 + 60 м.

2. Технические старты 5 × 20–30 м.
3. Интервальный, контрольный бег:
 • короткий, средний спринт (варианты):

1-й вариант: 
150 + 150 + 150 м ;

10′ 
2-й вариант:

150 + 250 м ;
10′

3-й вариант:
150 + 130 + 110 м ,

10′
темп бега – максимальный;

 • длинный спринт:
1-й вариант:

500 + 300 м ;
20–25′ 

2-й вариант: 
350 + 250 + 150 м ;

15–20′  
3-й вариант: 

150 + 350 + 150 м ;
10–20′ 

4-й вариант:
300 + 300 м ,

15–20′
темп бега – максимальный.

4. Метание ядра из двух и. п. по 8–10 бросков 
(комплекс упражнений, см. табл. 9.18).

5. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения 
на расслабление, гибкость, массаж.

ВОСКРЕСЕНЬЕ
Отдых, массаж.

Примерный соревновательный недельный 
микроцикл подготовки бегунов представлен в 
таблице 9.19. 

Переходный период состоит из одного эта-
па – активного отдыха, лечения и профилак-
тики травм, поддержания тренированности. 

Он завершает первый макроцикл годичной 
подготовки и является переходным ко второму 
макроциклу. 

Основные задачи:
1. Способствовать восстановлению организ-

ма спортсмена после тренировочных и соревно-
вательных нагрузок прошедшего макроцикла.
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Таблица 9.19 – Примерный соревновательный недельный микроцикл подготовки бегунов

День недели Задачи Содержание 
Величина  

нагрузки, %

100–200 м

Понедельник 1. Способствовать развитию 
скоростной выносливости, 
скоростно-силовых способ-
ностей
2. Создать положительный 
функциональный фон к 
следующему тренировочно-
му занятию

1. Разминка спринтера
2. Технические старты 4–5 × 20–30 м.
3. Интервальный бег (варианты): 

а) 2 × 100 × 2 серии ;
      3′         6′
б) 150 + 130 + 110 м ;
           8–10′
в) 3 × 130 м . 
      8′–10′
Темп бега – 90 %  с максимальной скоростью.
4. Метание ядра из двух и.п. по 8–10 бросков
5. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения на рас-
слабление, гибкость

70–80 

Вторник 1. Способствовать развитию 
или поддержанию скорости 
бега, скоростно-силовых 
способностей
2. Совершенствование в 
технике бега (старт, стар-
товый разгон,  бег по дис-
танции)

1. Разминка спринтера
2. Технические старты 4–5 × 20–30 м
3. Интервальный бег (варианты):
а) бег со старта – 2 × 20 + 2 × 30 + 2 × 50 + 2 × 30 + 2 × 
20 м;
б) бег со старта – 2 × 20 + 2 × 50 + 2 × 20 м;
бег с ходу – 20 + 50 + 20 м;
в) бег со старта – 20 + 30 + 50 + 30 + 20 м.
Эстафетный бег – 2–3 × 50 м
4. Прыжковая подготовка
5. Заминка

80–90 

Среда Способствовать восстанов-
лению нервно-мышечного, 
функционального психоло-
гического состояния орга-
низма спортсмена

Отдых, сауна, массаж

Четверг Способствовать поддержа-
нию высокого уровня фи-
зической, функциональной, 
технической, психологи-
ческой подготовленности 
спортсмена

1. Разминка спринтера
2. Технические старты – 4–6 × 20–30 м
3. Интервальный бег (варианты):

а) 250 + 150 + 100 м ;
           10′
б) 150 + 130 + 110 + 90 + 70 + 50 м ;
               10′                6′
в) 130 + 150 + 130 м;
г) 3 × 130 м. 
Темп бега – 90 % с максимальной скоростью.
4. Метание ядра из двух и.п. по 8–10 бросков
5. Заминка

80–90 

Пятница Способствовать восстанов-
лению нервно-мышечного, 
функционального, психоло-
гического состояния орга-
низма спортсмена

Отдых

Суббота Вызвать в организме спорт-
смена положительные 
функциональные сдвиги, 
способствующие состоянию 
лучшей готовности в день 
соревнований

1. Разминка спринтера
2. Технические старты – 3–4 × 20–30 м
3. Интервальный бег (варианты):

а) 130 + 80 + 50 м ;
          6–8′
б) 80 + 60 + 40 м ;
           6′
в) 2–3 × 60 м .
           6′
Темп бега – 80–90 % максимальной скорости

50–60 

Воскресенье  Участие в соревнованиях Старт в беге на 60, 100, 200 м
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День недели Задачи Содержание 
Величина  

нагрузки, %

400 м

Понедельник 1. Способствовать раз-
витию или поддержанию 
специальной выносливости, 
скоростно-силовых способ-
ностей.
2. Совершенствование   
ритмо-темповой структуры 
бега

1. Разминка спринтера.
2. Технические старты на повороте – 2–3 × 50 м.
3. Интервальный бег (варианты): 

а) 500 + 300 м ,
         25′ 
(500 м с максимальной скоростью, 300 м – по темпу 
бега на 400 м);

б) 350 + 250 + 150 м ,
         25′    15′
(350 м по темпу, 250 + 150 м – с максимальной скоро-
стью);

в) 300 + 300 м ,
        20′
(темп бега максимальный);

г) 150 + 350 м ,
        15′
(150 м с максимальной скоростью, 350 м – по темпу 
бега на 400 м).
4. Метание ядра из двух и.п. по 8–10 бросков.
5. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения на рас-
слабление, гибкость

70–80 

Вторник Способствовать  восстанов-
лению нервно-мышечного, 
функционального, психиче-
ского состояния организма 
спортсмена

Отдых, сауна, массаж

Среда 1. Способствовать развитию 
или поддержанию скорости 
бега, скоростно-силовых 
способностей.
2. Совершенствование в 
технике бега (стартовый 
разбег, бег по дистанции)

1. Разминка спринтера.
2. Технические старты по прямой – 3–4 × 20–30 м.
3. Повторный бег со старта, с ходу, эстафетный бег на 
отрезках 20–50 м (варианты):
а) бег со старта по прямой – 2 × 30 + 2 × 50 + 2 × 30 м;
бег с ходу – 30 + 50 + 30 м; 
б) бег со старта на повороте – 30 + 3 × 50 + 30 м;
бег с ходу со средины поворота – 2–3 × 50 м;
в) передача,  прием эстафетной палочки – 4 × 50 м.
Отдых по восстановлению ЧСС к 114–108 уд•мин–1.
4. Прыжковая подготовка (два-три упражнения из 
комп лекса).
5. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения на рас-
слабление, гибкость

80–90 

Четверг Способствовать поддержа-
нию высокого уровня фи-
зической функциональной, 
технической, психологи-
ческой подготовленности 
спортсмена

1. Разминка.
2. Технические старты на повороте – 2–3 × 50 м.
3. Интервальный бег (варианты):

а) 100 + 200 + 300 м , по темпу бега на 400 м;
         6′     15′
б) 100 + 300 м, по темпу бега на 400 м;
в) 300 м, по темпу бега на 400 м.
4. Силовая подготовка, метод динамических усилий, 
способствующий развитию взрывной силы, два–три 
упражнения по три-четыре подхода × пять–восемь по-
вторений.
5. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения на рас-
слабление, гибкость

70–80 

Пятница Способствовать восстанов-
лению нервно-мышечного 
функционального, психоло-
гического состояния орга-
низма спортсмена

Отдых, массаж

Продолжение таблицы 9.19
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День недели Задачи Содержание 
Величина  

нагрузки, %

Суббота Вызвать в организме спорт-
смена положительные 
функциональные сдвиги, 
способствующие состоянию 
лучшей готовности в день 
соревнований

1. Разминка.
2. Бег по темпу на 400 м (варианты):
а) бег 100 + 200 м;
б) бег 300 м.
3. Метание ядра из двух и.п. по 8–10 бросков.
4. Бег в медленном темпе 6–8 мин, упражнения на рас-
слабление, гибкость

50–60 

Воскресенье Участие в соревнованиях Старт в беге на 400 м

Продолжение таблицы 9.19

2. Осуществлять профилактику и лечение 
травм.

3. Содействовать поддержанию на опреде-
ленном уровне тренированности для обеспе-
чения оптимальной готовности спортсмена к 
началу очередного макроцикла.

Основные тренировочные средства:
 • кросс аэробный (ЧСС при беге 138–

156 уд•мин–1);
 • кросс аэробно-анаэробный (144– 

180 уд•мин–1); 
 • силовая подготовка (тренажерный зал, 

упражнения локального воздействия с целью 
профилактики, укрепления мышц и сухожи-
лий);

 • спортивные игры (баскетбол, теннис);
 • плавание.

Второй макроцикл годичной подготовки

Продолжительность 27–30 нед., состоит из 
трех периодов: 

 • весенний подготовительный – 9-10 нед.;
 • весенне-летний тренировочно-соревнова-

тельный – 21-22 нед.;
 • заключительный – 3-4 нед.

Весенний подготовительный период состоит 
из двух этапов.

Первый этап – общей беговой и силовой 
выносливости. Продолжительность – четыре 
недели.

Основные задачи:
1.   Способствовать развитию общей бего- 

вой и силовой выносливости (аэробной, аэ-
робно-анаэробной, анаэробной производи-
тельности).

2.   Совершенствовать координационную 
структуру движений в беге по дистанции.

3.   Способствовать дальнейшему повыше-
нию психологической устойчивости спорт-
смена к перенесению объемных тренировоч-
ных нагрузок.

Основные тренировочные средства:
 • кросс аэробно-анаэробный (ЧСС при бе-

ге: нижняя граница – 144–156, верхняя – 174–
180 уд•мин–1); 

 • кросс силовой (анаэробный, ЧСС при 
беге: нижняя граница – 162–168 уд•мин–1, 
верхняя – максимальная);

 • интервальный бег на отрезках от 1,0 до 
6,0 км;

 • интервальный, повторный, переменный 
бег на отрезках 100–600 м;

 • бег с тягой платформы с тяжелоатлетиче-
ским «блином» массой 15–20 кг на отрезках от 
100 до 200 м;

 • бег в гору на отрезках 100–300 м;
 • переменный бег: 1 мин (340–360 м) + 

+ 2 мин (300–350 м) × три повторения × две-
три серии;

 • переменный бег: 2 мин (600–650 м) + 
+ 3 мин (400–450 м) × три повторения × две-
три серии;

 • специальные беговые упражнения – 4–5 ×  
× 100–130 м;

 • силовая подготовка. Метод повторных 
усилий, способствующий развитию общей си - 
ловой выносливости (масса отягощения 40– 
60 % максимального, три–пять подходов, 
12–15 повторений в подходе, темп выполне-
ния упражнений умеренный, отдых между 
подходами по восстановлению ЧСС к 138–
120 уд•мин–1) (см. табл. 9.15, 9.16);

 • прыжковая подготовка, жимовые оттал-
кивания на широкой амплитуде (комплекс 
упражнений, см. табл. 9.17);
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 • метание ядра, набивного мяча из двух 
и. п. (комплекс упражнений, см. табл. 9.18);

 • спортивные игры (баскетбол, теннис).
На этапе доминирующее положение зани-

мают нагрузки аэробной и аэробно-анаэроб-
ной направленности. Объем кроссовой под-
готовки составляет 15–20 %, бег на отрезках 
300–600 м со скоростью 70–80 % максималь-
ной – 12,5–14,0 %, объем упражнений с отя-
гощениями – 15–18 %, прыжковых упражне-
ний – 18–20 % годового.

Нагрузки скоростной направленности при-
меняются в небольшом объеме и в основном 
со скоростью бега 70–80 % максимальной – 
10–12 % годового.

Для развития беговой силовой выносливости 
используют бег с тягой платформы с тяжело-
атлетическим «блином» массой 15–20 кг на от-
резках 100–200 м. Объем пробегаемых отрезков 
составляет 15–18 % годового. Реализация трени-
ровочных программ в недельных микроциклах 
примерно такая же, как в первом макроцикле.

Второй этап – развития скорости бега, ско-
ростной и специальной выносливости, ско-
ростно-силовых возможностей.

Продолжительность – пять-шесть недель.
Основные задачи:
1.   Способствовать развитию скоростных 

способностей, скоростной и специальной вы-
носливости (анаэробной производительно-
сти), скоростно-силовых способностей. 

2.   Содействовать совершенствованию ко-
ординационной структуры движений в беге 
(положение на старте, стартовый разбег, бег 
по дистанции).

3.   Способствовать дальнейшему повыше-
нию психологической устойчивости спорт-
смена к перенесению интенсивных трениро-
вочных нагрузок.

Основные тренировочные средства:
 • кросс аэробно-анаэробный (ЧСС при 

беге: нижняя граница – 144–156, верхняя – 174–
180 уд•мин–1);

 • интервальный бег на отрезках от 1,0 до 
3,0 км;

 • интервальный, повторный, переменный 
бег на отрезках 100–600 м;

 • бег с тягой платформы с тяжелоатлетиче-
ским «блином» массой 15–20 кг на отрезках от 
100 до 150 м;

 • переменный бег: 1 мин (360–400 м) + 
+ 2 мин (350–400 м) × три повторения по две-
три серии;

 • переменный бег: 2 мин (650–700 м) + 
+ 3 мин (450–500 м) × три повторения по две-
три серии;

 • интервальный бег в гору (угол 8–12°) на 
отрезках 100–200 м;

 • повторный бег под гору (угол 2-3°) на от-
резках 20–50 м;

 • повторный бег на отрезках 20–60 м (с па-
дения, с опорой на руку);

 • специальные беговые упражнения – 50–
60 м;

 • специальные беговые упражнения сприн-
тера (семенящий бег с подхода – 20–30 м, се-
менящий бег с разбега 6–10 м – 20–30 м);

 • силовая подготовка. Метод повторных 
усилий, способствующий развитию быстрой 
силы (масса отягощения 40–60 % максималь-
ного) в сочетании с методом максимальных 
усилий (масса отягощения 70–90 % макси-
мального), (комплекс упражнений, см. табл. 
9.15, 9.16);

 • прыжковая подготовка, взрывные оттал-
кивания (комплекс упражнений, см. табл. 9.17).

 • метание ядра из двух и. п. (снизу–вперед–
вверх, снизу–вверх–назад над головой).

Объем беговой нагрузки скоростной на-
правленности (бег на отрезках 20–50 м со ско-
ростью бега 96–100 и 95–91 %) составляет 18 и 
19 % годового. Организация скоростно-сило-
вой подготовки предусматривает выполнение 
среднего объема упражнений с отягощения-
ми и прыжковых упражнений, составляющий 
примерно 15,0 и 14,0 % годового.

Объем бега с тягой платформы с тяжелоат-
летическим «блином» массой 15–20 кг на от-
резках 100–150 м составляет 24–26 % годового.

Для поддержания необходимого уровня 
специальной выносливости применяют бег 
на отрезках 100–500 м со скоростью 81–90 %, 
который составляет 8,5–9 % годового. Харак-
терной особенностью планирования скорост-
ной нагрузки на данном этапе является то, 
что спортсмены применяют в тренировке бег 
на соревновательных дистанциях 100, 200 м с 
максимальной скоростью.

Весеннелетний тренировочносоревнователь
ный период состоит из трех этапов.
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Первый этап – развития максимальной ско-
рости бега, скоростной и специальной вынос-
ливости, поддержания скоростно-силовых спо-
собностей, реализации спортивной готовности. 
Продолжительность – пять-шесть недель.

Основные задачи:
1.   Способствовать развитию скорости бега, 

скоростной и специальной выносливости 
(анаэробной производительности), скоростно-
силовых возможностей.

2.   Совершенствовать координационную 
структуру движений в беге (положение на 
старте, стартовый разбег, бег по дистанции, 
финиширование).

3.   Способствовать повышению психологи-
ческой устойчивости спортсменов к перенесе-
нию интенсивных тренировочных нагрузок и 
выступления на соревнованиях.

Основные тренировочные средства:
 • интервальный, повторный, переменный 

бег на отрезках 100–600 м;
 • бег с тягой платформы с тяжелоатлетиче-

ским «блином» массой 10–15 кг на отрезках 
20–80 м;

 • повторный бег на отрезках 20–50 м (с па-
дения, с опорой на руку, с колодок);

 • повторный бег с ходу на отрезках 20–50 м;
 • специальные беговые упражнения – 30–

50 м;
 • специальные беговые упражнения сприн-

тера (семенящий бег с подхода – 20–30 м, се-
менящий бег с разбега 6–10 м – 20–30 м, семе-
нящий бег на месте с натяжением резинового 
амортизатора – 6–8 с);

 • силовая подготовка. Метод повторных 
усилий, способствующий развитию быстрой 
силы (масса отягощения 40–60 % максималь-
ного, три–пять подходов, пять–восемь повторе-
ний, темп – быстрый, отдых между подходами 
по восстановлению ЧСС к 114–108 уд•мин–1); 
метод динамических усилий, способствующий 
развитию взрывной силы (масса отягощения 
30–40 % максимального, три–пять подходов, 
пять–восемь повторений, темп – максималь-
ный, отдых между подходами по восстановле-
нию ЧСС к 114–108 уд•мин–1) (см. табл. 9.15, 
9.16);

 • прыжковая подготовка, взрывные от-
талкивания (комплекс упражнений, см. табл. 
9.17);

 • метание ядра из двух и. п. (снизу–вперед–
вверх, снизу–вверх–назад над головой) (см. 
табл. 9.18).

На первом этапе предварительных соревно-
ваний объем беговой нагрузки скоростной на-
правленности (бег на отрезках до 50 м со стар-
та, с ходу со скоростью 100–96 % составляет 
17–19 % годового), скоростной выносливости 
(бег на отрезках 60–130 м со скоростью 95–
91 % составляет 19–20 % годового), специаль-
ной выносливости (бег на отрезках 150–300 м, 
350–500 м со скоростью 90–81 % составляет 
10–12 % и 9–12 % годового).

Скоростно-силовая подготовка проводится в 
поддерживающем режиме с целью поддержания 
уровня быстрой и взрывной силы. Объем  прыж-
ковых упражнений с отягощениями составляет 
на первом этапе предварительных соревнова-
ний 6,0–6,5 % и 6,5–7,0 % годового объема.

В этом этапе доминируют нагрузки ско-
ростной и специальной выносливости (алак-
татной, гликолитической направленности).

Существенное место в тренировке занима-
ют целостные соревновательные упражнения, 
которые способствуют укреплению и развитию 
систем организма, ответственных за успешное 
выполнение соревновательной деятельности.

На этом этапе спортсмены участвуют в 
контрольных, подводящих и отборочных со-
ревнованиях, количество которых зависит от 
календаря соревнований.

Второй этап – отборочных и основных со-
ревнований.

Основные задачи:
1.   Способствовать дальнейшему развитию 

скоростной и специальной выносливости, 
скоростно-силовых возможностей, поддержа-
ние скоростных способностей.

2.   Совершенствовать координационную 
структуру движений в беге (положение на 
старте, стартовый разбег, бег по дистанции, 
финиширование).

3.   Способствовать дальнейшему повыше-
нию психологической устойчивости спортсме-
нов к перенесению объемных интенсивных 
тренировочных нагрузок.

Основные тренировочные средства:
 • кросс аэробно-анаэробный (ЧСС при 

беге: нижняя граница 150–162, верхняя – 174–
180 уд•мин–1);
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 • интервальный, повторный, переменный 
бег на отрезках 100–500 м;

 • бег с тягой платформы с тяжелоатлетиче-
ским «блином» массой 10–20 кг на отрезках 
30–100 м;

 • повторный бег на отрезках 20–50 м (с па-
дения, с опорой на руку, с колодок);

 • повторный бег с ходу на отрезках 20–50 м;
 • специальные беговые упражнения – 50–

80 м;
 • специальные беговые упражнения сприн-

тера (семенящий бег с подхода – 20–30 м, се-
менящий бег с разбега 6–10 м – 20–30 м, семе-
нящий бег на месте с натяжением резинового 
амортизатора – 6–8 с);

 • силовая подготовка. Метод повторных 
усилий, способствующий развитию быстрой 
силы (масса отягощения 40–60 % максималь-
ного) в сочетании с методом максимальных 
усилий (масса отягощения 80–90 % макси-
мального), (комплекс упражнений, см. табл. 
9.15, 9.16);

 • прыжковая подготовка, жимовые, взрыв-
ные отталкивания;

 • метание ядра из двух и. п. (снизу–вперед–
вверх, снизу–вверх–назад над головой) (см. 
табл. 9.18).

Объем беговой нагрузки скоростной на-
правленности (бег на отрезках 20–50 м со 
старта, с ходу со скоростью 100–96 и 95–91 %) 
составляет 9–10 и 13–15 % годового. Увели-
чивается объем скоростно-силовой подготов-
ки – упражнения с отягощениями до 17–18 %, 
прыжковых упражнений до 16–17 % годового.

Целенаправленная подготовка к главным 
стартам ведется на протяжении четырех-пяти 
недель. Этап непосредственной предсоревно-
вательной подготовки предусматривает чере-
дование микроциклов разного типа: трениро-
вочных и соревновательных. Контрольные и 
подводящие соревнования являются состав-
ной частью тренировочного процесса и пла-
нируются один раз в недельном микроцикле.

Третий этап – главных соревнований.
Продолжительность – шесть-семь недель.
Основные задачи:
1.   Способствовать дальнейшему развитию, 

поддержанию максимальной скорости бега, 
ско ростной и специальной выносливости, 
скоростно-силовых способностей.

2.   Совершенствовать координационную 
струк туру движений в беге (положение на 
старте, стартовый разбег, бег по дистанции, 
финиширование).

3.   Содействовать повышению психологи-
ческой устойчивости спортсменов к перенесе-
нию интенсивных тренировочных нагрузок и 
выступлению на соревнованиях.

4.   Способствовать вхождению в спортив-
ную форму и достижению высоких результа-
тов в основных соревнованиях.

Основные тренировочные средства:
 • интервальный, повторный, переменный 

бег на отрезках 100–500 м;
 • бег с тягой платформы с тяжелоатлетиче-

ским «блином» массой 10–15 кг на отрезках 
20–50 м;

 • повторный бег на отрезках 20–50 м (с па-
дения, с опорой на руку, с колодок);

 • повторный бег с ходу на отрезках 20–50 м;
 • специальные беговые упражнения – 30–

50 м;
 • специальные беговые упражнения сприн-

тера (семенящий бег с подхода – 20–30 м, се-
менящий бег с разбега 6–10 м – 20–30 м, семе-
нящий бег на месте с натяжением резинового 
амортизатора – 6–8 с);

 • силовая подготовка. Методы повторных, 
динамических усилий, способствующие раз-
витию быстрой и взрывной силы (комплекс 
упражнений, см. табл. 9.15, 9.16);

 • прыжковая подготовка, взрывные отталки-
вания (комплекс упражнений, см. табл. 9.17);

 • метание ядра, набивного мяча из двух 
и. п. (см. табл. 9.18).

На этапе главных соревнований объем бе-
говой нагрузки скоростной направленности 
(бег на отрезках 20–50 м со старта, с ходу со 
скоростью 100–96 и 95–91 %) составляет 12–15 
и 17–20 % годового, скоростной выносливости 
(бег на отрезках до 150 м со скоростью 100–96 
и 95–91 %) составляет 10–12 и 15–17 % годово-
го, специальной выносливости (бег на отрез-
ках 150–250 м со скоростью 100–96 и 95–90 %) 
составляет 3–4 и 6–7 % годового, специальной 
выносливости (на отрезках 350–500 м со ско-
ростью 100–96 и 95–90 %) составляет 5–6 и 
8–9 % годового.

Переходный период состоит из одного эта-
па – восстановления организма спортсменов, 
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активного отдыха, лечения и профилактики 
травм, поддержания основных компонентов 
тренированности. Продолжительность – три-
четыре недели.

Основные задачи:
1.   Способствовать полноценному физиче-

скому, психологическому восстановлению ор-
ганизма спортсменов.

2.   Лечение и профилактика травм.
3. Проведение углубленного медицинского 

обследования.
4.   Поддержание основных компонентов 

тренированности.
5.   Активный отдых.
Основные тренировочные средства:
 • кросс аэробный (ЧСС при беге 132–

156 уд•мин–1);
 • упражнения комплексной направленно-

сти, способствующие развитию двигательных 
качеств, совершенствованию технического ма-
стерства;

 • занятие другими видами спорта (баскет-
бол, теннис, плавание).

В этом периоде задачи ставятся в зависимо-
сти от квалификации спортсмена, количества 
стартов в прошедшем сезоне, функциональ-
ного состояния. Членам сборной команды 
страны после ответственных соревнований 
необходимо в пределах трех недель активного 
отдыха снижение тренировочной нагрузки до 
такого уровня, который позволил бы удержи-
вать приобретенные качества с незначитель-
ным их снижением.

Переключение активной деятельности на 
другие виды спорта позволяет восстановить 
организм атлета к предстоящему спортивному 
сезону. 

Особое внимание должно быть обращено на 
полноценное физическое и особенно психиче-
ское восстановление. Эти задачи определяют 
продолжительность периода, состав применя-
емых средств и методов, динамику нагрузок. 
Продолжительность периода колеблется от 
двух-трех до пяти-шести недель и зависит от 
этапа многолетней подготовки, на котором 
находится спортсмен, от системы планиро-
вания тренировки в течение года, продолжи-
тельности соревновательного периода, инди-
видуальных способностей спортсмена. В это 
время широко применяют средства активного 

отдыха, а также неспецифические нагрузки, 
позволяющие обеспечить поддержание основ-
ных компонентов тренированности.

Тренировка характеризуется небольшим 
суммарным объемом работы и незначительны-
ми нагрузками. Объем работы, по сравнению 
с подготовительным периодом, сокращается 
примерно в три раза. Количество занятий в 
недельном микроцикле – три-четыре, занятия 
с большими нагрузками не планируют. Основ-
ное содержание периода составляют разнооб-
разные средства активного отдыха и общепод-
готовительные упражнения.

При подборе средств тренировки в пере-
ходном периоде нужно широко использовать 
упражнения, направленные на развитие раз-
личных двигательных качеств. Наиболее це-
лесообразно проводить занятия комплексной 
направленности с применением средств, спо-
собствующих развитию двигательных качеств, 
что позволит поддерживать уровень трениро-
ванности, поскольку они являются достаточ-
но эмоциональными, не перегружают психику 
спортсмена.

В конце периода нагрузку постепенно по-
вышают, уменьшают объем средств активного 
отдыха, увеличивают количество вспомога-
тельных упражнений. Это позволяет сгладить 
переход от переходного периода к первому 
этапу подготовительного периода очередного 
макроцикла.

Приведенное содержание круглогодичной 
подготовки легкоатлетов-спринтеров высокой 
квалификации основывается на учете основ-
ных закономерностей адаптации, принципах 
оптимального совмещения, распределения и 
длительности применения разных трениро-
вочных программ.

Нагрузки скоростной направленности вво - 
дят в тренировку на этапе реализации долго-
временного отставленного тренировочного 
эффекта большого объема силовых и ско-
ростно-силовых нагрузок как особой форме 
адаптационной реакции организма, развиваю-
щейся в условиях высоких по силе специали-
зированных тренирующих воздействий.

Последовательность применения средств 
разной преимущественной направленности 
в годичном цикле подготовки бегунов долж-
на соответствовать общей схеме построения 
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тренировки в спринтерском беге, и выглядела 
следующим образом: беговые нагрузки аэроб-
ной направленности, беговые нагрузки сме-
шанной анаэробно-аэробной направленности 
в сочетании с упражнениями специальной си-
ловой и прыжковой подготовки, беговая на-
грузка анаэробной алактатной и анаэробной 
гликолитической направленности.

Таким образом, построение тренировочного 
процесса квалифицированных бегунов на ко-
роткие дистанции в годичном цикле предусма-
тривает создание благоприятных условий для 
реализации закономерностей долговременной 
адаптации к тренировочным нагрузкам разной 
преимущественной направленности, но с уче-
том реального календаря соревнований.

9.1.5. Правила соревнований

В беге на короткие дистанции спортсмены бе-
гут по отдельным дорожкам (шириной 1,22 м) 
всю дистанцию. Бег на дистанциях до 100 м 
включительно должен проводиться на прямой 
беговой дорожке, а на 200 и 400 м – на пово-
роте и прямой в направлении против часовой 
стрелки. Прямая беговая дорожка должна быть 
длиннее дистанции на 18–20 м (до линии стар-
та 3–5 м и около 15 м после финиша). Ее раз-
мечают белыми линиями шириной 5 см. Ши-
рина линии старта входит в длину дистанции, 
а линии финиша – не входит. Ширина линии 
беговой дорожки слева по движению бегуна 
не входит в ширину его дорожки, а справа – 
входит. На финише по обе стороны от беговой 
дорожки на расстоянии не менее 30 см от нее 
устанавливают две финишные стойки попереч-
ным сечением 8 × 2 см и высотой 1,37 м. Они 
должны быть обращены к дорожке узкой сто-
роной. Ближняя к бегунам грань стоек должна 
совпадать с плоскостью финиша. 

На старте спортсмены должны установить 
стартовые колодки и применить старт с опо-
рой на четыре точки (низкий старт). Старто-
вые колодки должны быть жесткими по своей 
конструкции, регулироваться и не давать заве-
домого преимущества какому-либо из спорт-
сменов. Они неподвижно фиксируются на 
дорожке определенным количеством шипов 
таким образом, чтобы не повредить дорожку. 
Толщина и длина шипов зависят от конструк-

ции дорожки. Если спортсмен использует 
свои стартовые колодки, они должны соот-
ветствовать общим правилам и при установке 
не мешать другим атлетам. На соревновани-
ях, проводимых в соответствии с Правилами 
ИААФ, стартовые колодки подсоединяют к 
утвержденному ИААФ прибору, фиксирующе-
му фальстарт.

На соревнованиях по бегу до 400 м вклю-
чительно стартер подает команды «На старт!», 
«Внимание!». Когда спортсмены заняли со-
ответствующее положение, производится вы-
стрел стартового пистолета и включается стар-
товое устройство. Спортсмен, покинувший 
стартовые колодки до выстрела стартера, по-
лучает предупреждение. При повторном на-
рушении он снимается с дистанции. С 1 ян-
варя 2003 г. ИААФ были внесены изменения 
в правила: «Любой спортсмен, допустивший 
фальстарт, получает предуп реждение. В забеге 
может быть разрешен только один фальстарт 
без дисквалификации спортсмена (спортсме-
нов), допустившего (допустивших) фальстарт. 
Любой спортсмен, допустивший последую-
щий фальстарт, дисквалифицируется в дан-
ном забеге». С 2010 г. фальстарт не допуска-
ется – снимают любого спортсмена, хоть раз 
совершившего фальстарт. Если фальстарт про-
изошел по причине сбоя оборудования, су-
дья показывает зеленую карточку участникам 
старта.

Соревнования в беге на короткие дистан-
ции проходят в несколько кругов: забеги, чет-
вертьфиналы, полуфиналы и финал на данной 
дистанции. Из каждого забега в следующий 
круг допускают одинаковое число участников 
(но не менее двух), занявших лучшие места, а 
также при возможности дополнительно – луч-
шие по времени. Отбор участников в финал 
может проводиться и по лучшим результатам, 
показанным в забегах. Победителя определяют 
по результатам финала. Окончание дистанции 
фиксируется в момент, когда участник кос-
нется воображаемой плоскости финиша ка-
кой-либо частью туловища (исключая голову, 
шею, руки и ноги) и без посторонней помощи 
пересечет плоскость финиша.

Судейская бригада, обслуживающая сорев-
нования по бегу на короткие дистанции, со-
стоит из стартера и его помощников, судей 
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на дистанции, судей-хронометристов, судей 
на финише (определяющих порядок прихода 
участников, расстояние между участниками по 
финишным клеткам, записывающих номера 
участников) и секретаря.

Соревнования в манеже проходят по бего-
вой дорожке предпочтительно длиной 200 м. 
Она состоит из двух горизонтальных прямых 
и двух поворотов, которые должны иметь ра-
диус не менее 11 и не более 21 м (в среднем 
радиус составляет 13 м) и соответствующий 
уклон. Угол уклона на всех дорожках должен 
быть одинаковым и не превышать 18°. На по-
лотне по кругу должно быть минимум четыре 
и максимум шесть дорожек.

  КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Назовите рекордсменов мира в беге на ко-

роткие дистанции на олимпийских дистанциях.

2.   Каких выдающихся спринтеров мира вы зна-

ете?

3.   На какие части условно разделяют бег на ко-

роткие дистанции?

4.   Какие существуют варианты расстановки 

стартовых колодок и их особенности?

5.   Какое положение принимают бегуны по ко-

манде «На старт!», «Внимание!»?

6.   Расскажите о стартовом разгоне.

7.   Охарактеризуйте бег по дистанции.

8.   Какие существуют варианты финиширования?

9.   Расскажите о технике бега на 200 м.

10.   Расскажите о технике бега на 400 м.

11.   Перечислите задачи при обучении технике 

бега на короткие дистанции.

12.   Назовите основные средства и методиче-

ские указания к задачам обучения.

13.   Перечислите основные ошибки, возникаю-

щие при обучении техники бега на короткие дис-

танции.

14.   Назовите структуру и содержание трени-

ровочного процесса в течение года спортсменов, 

специализирующихся в беге на короткие дистан-

ции.

15.   Перечислите основные средства скорост-

ной подготовки.

16.   Назовите основные средства прыжковой 

подготовки.

17.   Перечислите основные средства и методы 

силовой подготовки.

18.   Как распределяются нагрузки в микроцик-

лах подготовки бегунов на короткие дистанции?

19.   Сколько судей обеспечивают соревнования 

в беге на короткие дистанции, каковы их функ- 

ции?

20.   За нарушение каких правил соревнований 

спортсмен может быть дисквалифицирован?

9.2. БАРЬЕРНЫЙ БЕГ

9.2.1. История

В настоящее время самым интересным, эсте-
тичным и высокоорганизованным видом лег-
кой атлетики является барьерный бег. Стре-
мительность и точность движений, строгий 
ритмический рисунок – отличительные черты 
бега сильнейших атлетов. Соревнования по 
барьерному бегу очень интересны и всегда 
привлекают внимание зрителей.

Бег через искусственные вертикальные 
препятствия определенной высоты, расстав-
ленными на различных дистанциях на опре-
деленном расстоянии, называется барьерным.

Бег с препятствиями впервые появился в 
Англии в XIX в. (игры пастухов, которые со-
стязались в скорости бега через овечьи загоны). 
Впоследствии состязания стали проводиться 
на лужайках, оборудованных простейшими 
препятствиями, которые вбивались в землю, а 
затем переносными, имеющими форму козел 
для пилки дров. После 1900 г. появились более 
легкие барьеры, имеющие форму переверну-
той буквы «Т». В 1935 г. был изобретен барьер 
типа буквы «L» с утяжеленным основанием, 
который опрокидывался при прикладывании 
к нему силы 8 фунтов (3,6 кг).

В 1864 г. зафиксирован первый рекорд в 
беге на 120 ярдов (109,92 м), он принадлежал  
А. Даниэлю (17,75 с). Поиски рациональной  
техники привели к атаке барьера прямой но-
гой и к увеличению наклона туловища при 
преодолении препятствия. Такую технику  
впервые продемонстрировал англичанин 
А. Круз в 1886 г., показав результат 16,4 с. 
Американец Алвин Кренцлейн демонстриру-
ет «перебегание через барьеры» и, показав ре-
зультат в беге на 120 ярдов 15,2 с, становится 
чемпионом II Олимпийских игр 1900 г. Даль-
нейшее улучшение техники преодоления ба-
рьера принадлежит также американцу – Фор-
ресту Смитсону, оно состояло в задержанном 

?
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выносе толчковой ноги и позволило избегать 
поворота туловища и сохранять равновесие 
на сходе с барьера. Спортсмен стал победи-
телем IV Олимпийских игр 1908 г. на дистан-
ции 110 м с барьерами с выдающимся для того 
времени результатом – 15,0 с. Более 50 лет по-
надобилось атлетам разных стран, чтобы улуч-
шить этот показатель на 2 с. В 1975 г. француз 
Ги Дрю продемонстрировал результат 13,0 с. 
В дальнейшем рекорды мира фиксируются 
только электронным хронометражем. Пер-
вым рекордсменом становится кубинский бе-
гун А. Касаньянс – 13,21 с. Дважды рекорд 
мира улучшает Р. Нехемия: в 1979 г. – 13,00 и 
в 1981 г. – 12,93 с. В 1993 г. рекорд возвраща-
ется в Англию: его устанавливает К. Джексон, 
показывая результат 12,91 с. 

Бег на 400 м с барьерами был включен в 
программу II Олимпийских игр (Париж, 1900). 
В развитие этого вида огромный вклад внес-
ли спортсмены США. Первый олимпийский 
чемпион Джон Уолтер Тьюксбери показал 
результат 57,6 с. Усилиями его соотечествен-
ников Ф. Лумиса, Д. Мортона, Д. Гибсона, 
Ф. Тейлора и Г. Хардина, а также С. Петер-
сена (Швеция) за полвека он улучшился на 
7 с – 50,6 с. В 1953 г. в спор американцев вме-
шивается Ю. Литуев (СССР) – 50,4 с. Вслед за 
ним рекордсменами снова были американские 
атлеты Г. Дэвис (49,5 с) и У. Крум (49,1 с). Эти 
результаты улучшали английский бегун Д. Хе-
мери (48,1 с) и Акиа Буа из Уганды (47,82 с). 
С 1976 по 1981 г. обладателем рекорда был 
Э. Мозес. В течение ряда лет он улучшал его и 
довел до 47,02 с. В 1992 г. К. Янг показывает 
новое время – 46,78 с.

Барьерный бег для женщин впервые был 
включен в программу X Олимпийских игр 
1932 г. в Лос-Анджелесе. На дистанции 80 м 
с барьерами первой олимпийской чемпионкой 
с результатом 11,7 с стала Милдред Дидрик-
сон (США). В 1968 г. советская барьеристка 
В. Корсакова установила последний рекорд на 
этой дистанции – 10,2 с.

Препятствиями для дальнейшего улучше-
ния результатов стали расста новка барьеров и 
их высота.

С 1968 г. устанавливается новая дистанция 
в барьерном беге для женщин – 100 м. Борь-
ба за рекорды в этом виде развернулась среди 

спортсменок европейских стран. Первой ре-
кордсменкой становится в 1969 г. К. Бальцер 
ГДР) – 12,9 с; в 1971 г. – ее соотечественница 
А. Эрхард четырежды улучшала его и довела 
до 12,59 с. В 1978 г. рекордом мира завладе-
ла польская атлетка Г. Рабштынь – 12,48 с, в 
1980 г. она превзошла себя – 12,36 с. В 1988 г. 
болгарская спортсменка Й. Донкова показала 
еще более высокий результат – 12,21 с.

Первые соревнования в беге на 400 м с ба-
рьерами у женщин прошли в 1971 г. в Бонне. 
С 1974 г. ИААФ начала регистрировать рекор-
ды мира в этом виде барьерного бега. Первой 
рекордсменкой стала К. Касперчик (Поль-
ша) – 56,61 с. Затем рекорд последователь-
но улучшали: Т. Сторожева (СССР, 55,74 с), 
К. Касперчик (Польша, 55,44 с), Т. Зеленцова 
(СССР, 55,31 с), М. Макеева (СССР, 54,78 с), 
М. Пономарева (СССР, 53,58 с), С. Буш (ГДР, 
53,55 с). В 1986 г. М. Степанова (СССР) дважды 
превышала эти показатели и впервые пробе-
жала быстрее 53 с (52,94 с). В 1993 г. С. Ганнел 
(Великобритания) показала результат 52,74 с, 
а в 1995 г. К. Баттен и Т. Буфорд (США) на 
чемпионате мира пробежали быстрее – 52,61 и 
52,62 с соответственно.

Рекорды мира в барьерном беге на сегод-
ня принадлежат: мужчины – 110 м – 12,80 с 
(А. Мерритт, США, 2012 г.), 400 м – 46,78 с 
(К. Янг, США, 1992 г.); женщины – 100 м – 
12,21 с (Й. Донкова, Болгария, 1988 г.), 
400 м – 52,34 с (Ю. Печенкина, Россия, 2003 г.) 
(рис. 9.18–9.21).

Чтобы стать высококвалифицированным 
спортсменом, атлет должен отвечать опреде-
ленным физическим требованиям – иметь вы-
сокий рост, ибо такие бегуны достигают луч-
ших результатов в этом виде легкой атлетики, 
особенно при значительной длине нижних ко-
нечностей.

Необходимы также быстрота, подвижность 
в тазобедренных суставах, высокая степень ко-
ординации, хорошее чувство ритма, равнове-
сия, видения и определения расстояния.

Атлет должен уметь сосредоточиваться, 
быть терпеливым и не терять уверенности. И 
пожалуй самым важным качеством является 
соревновательная воля. Спортсмен, специали-
зирующийся в барьерном беге, – это спринтер 
высокого класса, сконцентрировавший в ор-
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ганичном единстве скорость, силу, ловкость, 
точный расчет, высокую координацию и рит-
мичность.

В программу легкоатлетических соревно-
ваний включают четыре дистанции бега с ба-
рьерами – 110, 400 м у мужчин, 100, 400 м у 
женщин. В прошлом веке соревнования про-
водили в беге на 200 м с барьерами.

Соревнования юных спортсменов прово-
дятся на дистанциях от 50 до 300 м. В закры-
тых помещениях включают как классические, 
так и укороченные (50–60 м) дистанции.

9.2.2. Техника 

Бег на 110 м с барьерами

На дистанции 110 м (120 ярдов – 109,63 м) 
устанавливают 10 барьеров высотой 106,7 см 
(3 фута 6 дюймов). Расстояние от линии старта 
до первого барьера 13,72 м (15 ярдов – 13,71 м), 
между ними – 9,14 м (10 ярдов), от послед-
него до линии финиша – 14,02 (15 ярдов –  
13,71 м).

В Англии (родоначальнице этого вида бега), 
США, где за единицу измерения приняты 
дюйм, фут, ярд, миля, соревнования прово-
дят на дистанциях 120, 440 ярдов. Длина дис-
танций, расстановка барьеров при измерении 
в дюймах, футах, ярдах и сантиметрах, метрах 
отличается незначительно (табл. 9.20). 

Дистанцию 110 м с барьерами спортсмен 
преодолевает за 51–52 беговых шага: со старта 
до первого барьера за 7–8 беговых шагов, дис-
танцию между ними – за 27, 10 шагов – при 
преодолении препятствий и 6–7 – на финиш-
ном отрезке (Балахничев, 1987).

Технику бега на всех дистанциях условно 
делят на четыре фазы: старт и стартовый раз-
бег, отталкивание и атака барьера, бег между 
барьерами, финиширование.

Старт и стартовый разбег. В беге на 110 м 
с барьерами применяют низкий старт с ис-
пользованием стартовых колодок. Старт и 
стартовый разбег значительно сложнее, чем в 
«гладком» беге. Атлет должен на ограничен-
ном пространстве, строго определенном коли-
чеством беговых шагов, набрать максимально 
возможную скорость и точно попасть на место 
отталкивания (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 
2008).

Существуют два варианта стартового раз-
бега до первого барьера. Первый – в семь бе-
говых шагов (40 % спортсменов), второй – в 

Рисунок 9.18 – Действу-
ющий рекордсмен мира, 
олимпийский чемпион  
Ариес Мерритт 

Рисунок 9.19 – Рекорд-
смен мира, олимпийский 
чемпион и чемпион мира 
Кевин Янг 

Рисунок 9.20 – Рекордс менка 
мира, олимпийская чемпи - 
онка Йорданка Донкова

Рисунок  9.21 – Рекорд - 
сменка и многократ-
ная чемпионка мира 
Юлия Печенкина
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восемь (60 % спортсменов). В обоих случаях 
ощущается некоторая искусственность: при 
беге в семь беговых шагов приходится акцен-
тировать длину шага, во втором случае – со-
кращать. При этом увеличение в первом вари-
анте и уменьшение во втором достигают 10 % 
по сравнению со стартом на «гладкой» дистан-
ции. Примерная длина беговых шагов при ис-
пользовании семишагового разбега – 0,65 м (от 
линии старта), 1,30 м, 1,60 м, 1,90 м, 2,10 м, 
2,15 м, 1,90 м; восьмишагового – 0,50 м (от 
линии старта), 1,10 м, 1,25 м, 1,40 м, 1,65 м, 
1,85 м, 2,05 м, 1,85 м.

Спортсмен, преодолевающий стартовый 
разбег за семь беговых шагов, выигрывает у 
спортсмена, применяющего второй способ. 
Однако, несмотря на достоинства, использо-
вание первого варианта можно рекомендовать 
лишь опытным бегунам, обладающим высоки-
ми физическими возможностями.

Расположение стартовых колодок спорт-
сменами, использующими восьмишаговый 
разбег, практически не отличается от располо-
жения колодок в спринтерском беге. Передняя 
колодка устанавливается на расстоянии 1,5–2 
стопы (42–56 см) от линии старта, вторая – на 
1–1,5 стопы от передней (28–42 см) или на 
длину голени (52–58 см). Опорная площадка 
передней колодки имеет угол наклона 40–45°, 
задней – 50–60°. На переднюю колодку уста-
навливается толчковая нога.

При беге до первого барьера в семь бего-
вых шагов передняя колодка устанавливается 
в 25–30 см от линии старта с углом наклона 

опорной площадки 30–40°. На нее ставится 
маховая нога. Вторая колодка устанавливается 
на расстоянии 45–60 см от передней, что дает 
возможность увеличения длины первых шагов 
разбега. Угол наклона опорной площадки вто-
рой колодки равен 60–70°.

По команде «Внимание!» бегун плавно под-
нимает таз выше уровня плеч на 15–20 см. У 
спортсменов, специализирующихся в барьер-
ном беге, положение таза несколько выше чем 
у спринтеров, что дает возможность начать бег 
с более высоким расположением ОЦМ тела. 
Угол между бедром и голенью впереди стоя-
щей ноги 90–100°, сзади стоящей – 120–140°. 
После выстрела стартера его действия по целе-
вой установке мало отличаются от установки 
спринтера. Движение начинается одновремен-
но руками и ногами от обеих колодок мощ-
ным разгибанием в тазобедренном, а затем в 
коленных суставах и заканчивается подошвен-
ным сгибанием стоп. Длина беговых шагов 
ритмично возрастает. Старт и первые шаги 
разбега требуют от спортсмена высокой коор-
динации, силы, быстроты и умения сосредото-
чить все внимание на старте.

К восьмому-девятому метру стартового раз-
бега (пятый-шестой беговой шаг) атлет выхо-
дит из наклона и принимает более вертикаль-
ное положение по сравнению со стартовым 
разбегом спринтера. Этим создается выгодное 
положение для атаки и стартового перехода 
через первый барьер.

Стартовый разбег должен быть точным с 
постепенным увеличением длины беговых ша-

Таблица 9.20 – Расстановка барьеров на дистанциях (в ярдах и метрах)

Дистанция

Расстояние 

Со старта  
до первого барьера

Между  
барьерами

От последнего барьера  
до финиша

Высота  
барьера

100 м 13,00 м 8,50 м 10,50 м 84,00 см
120 ярдов 
109,63 м 
110 м 

15 ярдов
13,71 м
13,72 м

10 ярдов
9,14 м
9,14 м

15 ярдов
13,72 м
14,02 м

3 фута 6 дюймов
106,7 см

220 ярдов 
201,08 м 
200 м 

20 ярдов
18,28 м
18,28 м

20 ярдов
18,28 м
18,28 м

20 ярдов
18,28 м
17,10 м

2 фута 6 дюймов
76,2 см

440 ярдов 
402,16 м
400 м 

49,25 ярдов
45,01 м
45,00 м

38,25 ярдов
34,96 м
35,00 м

46,5 ярдов
42,5 м
40,00 м

1 ярд
91,4 см
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гов. Большое значение имеют предпоследний 
и последний беговые шаги. Они во многом за-
дают ритм преодоления барьера и бега между 
ними. Оба беговых шага должны выполнять-
ся активнее предыдущих на фоне бега почти 
в полную силу. Последний беговой шаг перед 
атакой барьера короче предпоследнего на 25–
30 см, это способствует более быстрому пре-
одолению снаряда. Сокращение последнего 
шага достигается за счет активного сведения 
бедер в полетной фазе и быстрой загребающей 
постановки ноги на переднюю часть наружно-
го свода стопы.

Одним из критериев рациональности стар-
тового разбега является его прямолинейность. 
Смещение спортсмена от оси движения при-
водит к искажению техники бега и повышает 
вероятность столкновения с соперником при 
преодолении барьера.

Отталкивание и атака барьера. Набрав мак-
симально возможную на данном отрезке ско-
рость в результате активных действий на по-
следних шагах перед барьером, точно попав 
на место отталкивания, спортсмен занимает 
правильное исходное положение для преодо-
ления барьера, которое во многом определяет 
траекторию движения ОЦМ тела через снаряд. 
При других равных условиях выгодно, чтобы 
ОЦМ тела был в более высокой точке, тогда 
траектория движения через барьер будет более 
пологой, что уменьшает потерю горизонталь-
ной скорости.

Высокое положение ОЦМ тела достигается, 
если:

1) постановка толчковой ноги на отталки-
вание осуществляется правильно и стопа не-
значительно впереди проекции ОЦМ тела;

2) все опорные звенья тела (стопа, коле-
но, тазобедренный сустав, спина) находятся  
в упругом состоянии и амортизация была ко-
роткой;

3) маховая нога сильно согнута в колене и 
угол между бедром меньше, чем в аналогичной 
позе других беговых шагов (рис. 9.22, кадры 
1–5).

Руки согнуты в локтях, которые находятся 
у туловища.

Место отталкивания перед барьером зави-
сит от роста бегуна, скорости бега и колеб-
лется в пределах 205–215 см. У одного и того 

же спортсмена оно изменяется в процессе бега 
по дистанции. Ближе всего – при отталкива-
нии на первый барьер и дальше – на последу-
ющих барьерах (3–8-й). Чем выше скорость, 
тем дальше место отталкивания.

В полетной фазе последнего бегового шага 
стартового разбега важную роль играет ак-
тивная постановка толчковой ноги на место 
отталкивания и ускоряющиеся движения ма-
ховой. Это позволяет атаковать барьер при 
высоком положении ОЦМ тела. Преодоление 
барьера начинается активным движением впе-
ред–вверх согнутой в коленном суставе махо-
вой ноги.

Отталкивание на барьер по своим биоме-
ханическим характеристикам занимает про-
межуточное положение между аналогичными 
фазами в «гладком» беге и в прыжке в длину с 
разбега. Выполняя отталкивание за 0,11–0,12 с 
(в спринте – 0,9–0,10 с), атлет развивает на 
опоре вертикальное усилие до 200 кг (против 
220 кг в спринте). Близкое отталкивание ведет 
к более высокой и крутой траектории ОЦМ 
тела, далекое – снижает активность движений 
над барьером, замедляет переход через него. 
Общая длина шага через барьер составляет 
примерно 3,5 м.

Сохранение направления движения спорт-
смена – одно из условий рациональной техни-
ки отталкивания на барьер. Ему способствуют 
постановка стопы на дорожку в плоскости оси 
движения без излишнего разворота ее во внеш-
нюю сторону, а также синхронные движения 
маховой ноги и ведущей руки (одноименной 
с толчковой ногой) в фазе атаки барьера. Ве-
дущая рука, согнутая в локтевом суставе, син-
хронно с маховой ногой резким движением 
выводится вперед. Выполняя отталкивание на 
барьер, спортсмен должен избегать перехлеста 
кистью ведущей руки оси движения, что мо-
жет вызвать отклонение туловища в попереч-
ной плоскости. Движение рук при отталки-
вании и атаке барьера во многом определяет 
активность этих фаз. Ведущая рука выносится 
вперед–вверх, затем вниз–вперед. Амплитуда 
и скорость движения вперед в силу механиче-
ских и физиологических связей влияют на сте-
пень наклона туловища, угол разведения бедер 
и скорость движения ноги. Движение другой 
руки меньше по размаху, а незначительное от-
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ведение ее во внешнюю сторону способствует 
сохранению равновесия (рис. 9.22, кадры 1–7).

В переходе через барьер туловище являет-
ся регулятором всех движений конечностей. В 
фазе отталкивания на барьер оно продвигается 
вперед и только с полным выносом маховой 
ноги вверх резко посылается плечами вперед. 
Это движение выполняется почти без сгиба-
ния позвоночника в грудном отделе. Наклон 
происходит только в поясничном и окончание 
его совпадает с заключительным усилием сто-
пы в отталкивании.

Полноценность отталкивания определя-
ется позой, когда толчковая нога полностью 
выпрямлена в коленном и голеностопном су-
ставах и составляет прямую линию с тулови-
щем (рис. 9.22, кадр 4). Взгляд спортсмена на-
правлен на планку следующего барьера. Тело, 
благодаря набранной скорости и сильному от-

талкиванию, стремительно движется вперед – 
грудью на барьер. В первой части безопорной 
фазы маховая нога, продолжая движение, раз-
гибается в коленном суставе. Это движение 
называется «выхлест» голени. Быстрое выве-
дение маховой ноги позволяет значительно 
ускорить выполнение отталкивания. В этом 
движении маховая нога сгибается в колене без 
высокого положения пятки при активном дви-
жении колена вперед. К моменту достижения 
планки она выпрямляется в коленном суставе, 
носок взят на себя (рис. 9.22, кадр 7). Степень 
разгибания индивидуальна и зависит от уров-
ня развития активной гибкости и роста спорт-
смена. В ходе атаки барьера наклон туловища 
увеличивается и достигает в момент ее завер-
шения 45–65°.

При достижении коленом толчковой ноги 
планки барьера, ее голень параллельна махо-

Рисунок 9.22 – Видеограмма бега серебряного призера Игр ХХХ Олимпиады на дистанции 110 м с барьерами 
Джейсона Ричардсона (США, личный рекорд 12,98) 
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вой ноге. Этот момент разграничивает атаку 
барьера и сход с него (рис. 9.22, кадр 9).

По мере продвижения атлета над барьером, 
перераспределяя усилия, маховая нога не-
сколько сгибается в колене, становится менее 
закрепощенной и быстрым движением опу-
скается на опору за барьером. В момент при-
земления, выпрямленная в коленном суставе 
и упругая, она активно ставится на дорожку с 
передней части стопы с высоким положением 
пятки.

Подтягивание толчковой ноги после от-
рыва от дорожки начинается в вертикальной 
плоскости, не давая ей по инерции отталки-
вания идти назад. Благодаря этому движение 
осуществляется сильными мышцами–сгибате-
лями бедра. При подтягивании она сгибается 
в коленном суставе с целью уменьшения мо-
мента инерции звена.

При переходе барьера движения рук слу-
жат сохранению равновесия и способствуют 
быстрому выведению толчковой ноги. Необ-
ходимо исключить участие в этом движении 
плечевого пояса. В момент перехода и схода 
с барьера ведущая рука дугообразно отводит-
ся в сторону, освобождая место для толчковой 
ноги и, не уходя за линию туловища, приво-
дится к туловищу. В противном случае в силу 
инерции рука уйдет далеко за линию туловища 
и потянет за собой плечо.

Точность движения рук по амплитуде, ско-
рости и усилию важна не меньше такой же 
точности в движении ног. При этом движения 
рук легче поддаются контролю.

В фазе схода с барьера спортсмен пере-
ключается с усилия подтягивания толчковой 
ноги на приведение ее к линии туловища в 
беговое положение. Быстрое опускание ма-
ховой ноги ускоряет преодоление барьера и 
позволяет осуществить близкое приземление 
за ним, что увеличивает зону «гладкого» бега 
между барьерами. Приземление за барьером 
спортсмен выполняет на носок выпрямлен-
ной ноги без последующего сгибания ее в ко-
ленном суставе и опускания на пятку. Опти-
мальная величина расстояния приземления за 
барьером – 120–130 см. Для уменьшения сил 
торможения приземление должно быть таким, 
чтобы проек ция плеч атлета находилась на 
месте контакта стопы и дорожки. Это требует 

больших усилий для удержания наклона ту-
ловища на протяжении всего схода, в момент 
приземления и первом шаге бега между ба-
рьерами. При приземлении спортсмен должен 
стремиться к уменьшению сил торможения, 
которое достигается постановкой стопы на до-
рожку на линии, вертикальной проекции плеч, 
сохранению направления движения – удер-
жанием бегового наклона туловища, умень-
шения амплитуды движения маховой руки и 
исключения поворота плеч, выведения колена 
толчковой ноги к оси бега (рис. 9.22, кадры  
13–15).

У сильнейших спортсменов, специализиру-
ющихся в барьерном беге, при атаке выраже-
на большая активность маховой ноги, о чем 
свидетельствуют быстрота выхлеста голени и 
высота подъема колена в момент окончания 
отталкивания на барьер.

Большая активность махового движения 
атлетов высокой квалификации при атаке 
барьера подчеркивается также более ранним 
распрямлением ноги в коленном суставе и не-
медленном опускании ее после перехода сто-
пой проекции барьера. Активная, быстрая и 
более близкая к барьеру постановка маховой 
ноги на беговую дорожку обеспечивает боль-
шой путь для последующего развития ускоре-
ния в беге между барьерами. Такое активное 
движение маховой ноги воздействует и на ди-
намичность толчковой.

Таким образом, можно сформулировать наи- 
 более важные моменты, положительно влия-
ющие на спортивный результат:

 • шаг через барьер должен быть оптималь-
но коротким;

 • активное движение маховой ноги должно 
быть очень быстрым, максимальное распреде-
ление в коленном суставе до барьера, голень 
должна следовать за коленом, стопа – не опе-
режать колено до выхлеста;

 • наклон туловища при отталкивании на 
барьер для обеспечения активной быстрой 
атаки должен быть большим по сравнению со 
спринтерским бегом;

 • траектория ОЦМ тела: наивысшая точка 
ее должна быть достигнута непременно до ба-
рьера, что обеспечит оптимальное распреде-
ление шага и эффективный бег между барье- 
рами;
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 • наклон туловища в момент приземления 
на сходе с барьера: для обеспечения энергич-
ного бега между барьерами необходимо строго 
держать наклон и ни в коем случае не рас-
прямляться.

Бег между барьерами. После касания ма-
ховой ногой опоры за барьером толчковая 
нога, согнутая в коленном суставе, выносится 
вперед, выполняя первый шаг, который яв-

ляется наиболее важным и трудным. Чтобы 
сделать оптимальный по длине и быстрый 
первый шаг, необходимо добиться хороше-
го равновесия при переходе через барьер,  
так как неуравновешенный переход поста- 
вит бегуна в положение, из которого он не 
сможет в хорошем ритме выполнить следу- 
ющие беговые шаги и активно атаковать 
 снаряд.

Таблица 9.21 – Пространственно-временная структура барьерного бега спортсменов высокой квалификации 
(3–4-й барьеры)

Показатель

Беговой шаг

1-й 2-й 3-й 4-й 

Опора Полет Опора Полет Опора Полет Опора Полет

Время, с 0,095 0,085 0,155 0,110 0,110 0,085 0,120 0,330

Длина, м 1,63±0,03 2,03±0,02 1,87±0,03 3,58±0,03

Таблица 9.22 – График пробегания дистанции 110 м с барьерами спортсменами высокого уровня (Brüggemann, 
Koszewski, Müller, 1999; Граубнер, Никсдорф, 2011)

Показатель

Спортсмен

Джонсон Джексон Брасвайт Ковач Шварцхоф Филиберт Рис Крир

Спортивный результат, с 12,93 13,05 13,14 13,18 13,20 13,26 13,30 13,55
Время реакции, с 0,128 0,118 0,157 0,161 0,141 0,118 0,117 0,134
Барьер
     1-й 

2,56 2,58 2,54 2,62 2,58 2,62 2,66 2,60
1,00 1,04 1,06 1,06 1,06 1,08 1,06 1,04

2-й 3,56 3,62 3,60 3,68 3,64 3,70 3,72 3,64
0,98 1,00 0,01 1,02 1,00 1,00 1,02 1,01

3-й 4,54 4,62 4,61 4,70 4,64 4,70 4,74 4,65
1,00 1,00 0,99 1,02 1,02 1,00 1,00 1,01

4-й 5,54 5,62 5,60 5,72 5,66 5,70 5,74 5,66
0,98 1,00 0,99 1,00 1,02 1,00 1,02 1,00

5-й 6,52 6,62 6,59 6,72 6,68 6,70 6,76 6,66
1,02 1,00 1,01 1,02 1,02 1,02 1,02 1,10

6-й 7,54 7,62 7,60 7,74 7,70 7,72 7,78 7,76
0,98 1,00 1,02 1,04 1,02 1,02 1,02 1,02

7-й 8,52 8,62 8,62 8,78 8,72 8,74 8,80 8,78
1,05 1,02 1,03 1,00 1,02 1,02 1,02 1,08

8-й 9,57 9,64 9,65 9,78 9,74 9,76 9,82 9,86
1,02 1,04 1,05 1,04 1,04 1,06 1,08 1,06

9-й 10,59 10,68 10,70 10,82 10,78 10,82 10,90 10,92
1,03 1,04 1,04 1,04 1,06 1,04 1,10 1,14

10-й 11,62 11,72 11,24 11,86 11,84 11,86 12,00 12,06
1,31 1,33 1,40 1,32 1,36 1,40 1,30 1,49

Финиш 12,93 13,05 13,14 13,18 13,20 13,26 13,30 13,55
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Таблица 9.23 – Оценка технической подготовлен-
ности спортсменов, специализирующихся в беге на 
110 м с барьерами

Результат, с

Разница, с
Бег на 110 м  
с барьерами

Спринтерский бег на 
100 м

15,0 11,3–11,5 3,7–3,5
14,5 11,0–11,2 3,5–3,3
14,0 10,7–10,9 3,3–3,1
13,7 10,4–10,6 3,3–3,1
13,4 10,2–10,6 3,2–2,8
12,93 10,18 2,75

Первый беговой шаг выполняется по инер-
ции за счет активного движения толчковой 
ноги. Он является ключевым для всего меж-
барьерного отрезка. Выполняя его, спортсмен 
формирует эффективную для спринтерско-
го бега позу. Главными элементами техники 
выполнения являются: выведение толчковой 
ноги к осевой линии бега и последующее ак-
тивное загребающее движение голени, сохра-
нение правильного для бега наклона туловища 
и группировка рук в свойственное для сприн-
тера положение.

Второй шаг по показателям времени опоры 
и полета напоминает спринтерский: нога сни-
мается с опоры не полностью выпрямленной в 
колене, а ее довыпрямление происходит в воз-
духе, стопа покидает дорожку, еще находясь в 
несколько «заряженном» состоянии.

Третий беговой шаг сложен тем, что перед 
бегуном стоит задача сохранения высокой 
скорости «гладкого» бега и подготовки к пра-
вильному выполнению отталкивания и атаки 
барьера. Для этого спортсмен укорачивает шаг 
активным движением голени. Этот шаг короче 
второго на 20–25 см, благодаря чему повыша-
ется ОЦМ тела спортсмена, что позволяет ата-
ковать барьер под более острым углом (Легкая 
атлетика…, 2010).

В настоящее время в связи с высоким уров-
нем физической подготовки спортсменов и 
новым синтетическим покрытием дорожек 
межбарьерное расстояние приходится бежать 
несколько укороченными шагами.

Пространственно-временная структура ба-
рьерного бега спортсменов высокой квалифи-
кации представлена в таблице 9.21.

Как видно из таблицы 9.22, бегуны высо-
кой квалификации набирают максимальную 
скорость к третьему-четвертому барьеру и 
удерживают ее до шестого–восьмого. По ха-
рактеру кривая скорости у них практически не 
отличается от таковой в спринтерском беге. 
Бегуны низших разрядов набирают скорость 
к первому-второму барьеру и удерживают до 
третьего-четвертого, затем с каждым последу-
ющим промежутком начинается ее снижение. 
Наиболее интегральной оценкой техники бега 
с барьерами является сравнение результата на 
110 м с барьерами и спринтерского бега на 
100 м (табл. 9.23).

Чем выше квалификация спортсмена, тем 
меньшие затраты времени на преодоление ба-
рьеров.

Финиширование. Отрезок 14,02 м от послед-
него барьера до линии финиша, а точнее от 
места приземления маховой ноги за послед-
ним барьером (примерно 12,7 м), опытные 
спортсмены преодолевают со средней скоро-
стью 9,0–9,5 м•с–1. Преодолев последнее пре-
пятствие, атлет переключается на спринтер-
ский бег и за счет увеличения как частоты, так 
и длины беговых шагов увеличивает скорость 
на финишном отрезке.

Бег на 100 м с барьерами

На дистанции 100 м с барьерами устанавли-
вают 10 барьеров высотой 84,0 см (33 дюйма, 
83,82 см). Расстояние от линии старта до пер-
вого барьера – 13,00 м, между ними – 8,50 м 
и от последнего до линии финиша – 10,50 м. 

Положение на старте, старт и стартовый 
разбег имеют некоторое отличие по сравне-
нию с дистанцией 110 м с барьерами и больше 
общего с бегом на короткие дистанции. Это 
обусловлено незначительной высотой барье-
ров, которые позволяют спортсменкам бежать 
до первого барьера, между и после схода с по-
следнего в спринтерском стиле.

По команде «На старт!» атлетка опускает-
ся на руки, ставит толчковую ногу в перед-
нюю колодку, маховую – в заднюю. Опираясь 
на колено сзади стоящей ноги, устанавливает 
вплотную руки к стартовой линии на ширине 
плеч. Пальцы образуют упругий свод между 
большим и четырьмя другими. По команде 
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«Внимание!» она плавно поднимает таз немно-
го выше уровня плеч, вес тела распределяется 
на ноги, стоящие в колодках, и руки. Положе-
ние на старте такое же, как и в спринтерском 
беге. После выстрела стартера спортсменка 
активно отталкивается от колодок мощным 
разгибанием в тазобедренном, коленных су-
ставах и подошвенном сгибании стоп. 

Расстояние от линии старта до первого ба-
рьера (13,0 м) преодолевают в большинстве 
случаев за восемь беговых шагов и редко – за 
семь. Во втором случае впереди на расстоянии 
примерно 0,5 стопы от линии старта устанав-
ливают колодку для маховой ноги. Угол накло-
на опорной площадки не должен превышать 
25–35°. Сзади стоящую колодку устанавливают 
на расстоянии длины голени от передней.

Примерная длина беговых шагов от линии 
старта до первого барьера при восьми беговых 
шагах: 60–100–120–135–150–175–180–170 – от-
талкивание 200 см, при семи шагах: 50–120–
145–170–190–200–190 см. Расстояние от места 
отталкивания до первого барьера колеблется 
от 195 до 210 см.

Стартовый разбег должен быть быстрым 
с постоянным увеличением длины шагов и 
точным попаданием толчковой ноги на место 
отталкивания. Он отличается от стартового 
разбега спринтера тем, что на пятом–шестом 
беговом шаге туловище атлетки более выпрям-
ленное и ОЦМ тела находится выше над уров-
нем беговой дорожки.

Атака и переход через барьер. Важную роль в 
атаке барьера играет движение маховой ноги, 
которая из заднего шага, согнутая в коленном 
суставе, активно посылается вперед–вверх на 
барьер. В момент, когда бедро маховой ноги 
доходит к горизонтальному положению, про-
должая движение, она разгибается в коленном 
суставе. Однако полного разгибания не про-
исходит.

Движение голени вперед–вверх прекраща-
ется по достижению пяткой уровня барьера. 
Слишком высоко поднятая маховая нога ос-
ложняет последующее ее опускание за барьер. 
Активность ног при переходе снаряда выража-
ется в меньшем, чем у мужчин, угле разведе-
ния бедер и в полете.

Рука, противоположная маховой ноге, со-
гнутая в локтевом суставе, посылается вперед 

и несколько внутрь. По мере выпрямления 
маховой ноги выпрямляется и рука, занимая 
положение, параллельное маховой ноге, ладо-
нью вниз.

В момент атаки барьера маховая нога актив-
но продвигается вперед, а одноименная с ней 
рука резким движением отводится назад. Ког-
да пятка перешла линию барьера, спортсменка 
резким движением опускает стопу вниз. С опу-
сканием маховой ноги рука, одноименная ей, 
до этого находящаяся в крайнем заднем поло-
жении, активно посылается вперед, стимулируя 
быстрое опускание ноги за барьер.

Толчковая нога, сгибаясь в коленном су-
ставе, подтягивается вперед–вверх в сторону к 
барьеру со взятым на себя носком. Она отво-
дится в сторону настолько, насколько возмож-
но ее перенести, не задевая барьер коленом. 
Излишний подъем компенсаторно перемеща-
ет тело вокруг ОЦМ тела в сторону маховой 
ноги, нарушая прямолинейность бега.

Наклон туловища при атаке и переходе че-
рез барьер зависит от роста атлетки: чем он 
меньше, тем больше наклон. Положение ту-
ловища над барьером сохраняется таким же, 
каким оно было при входе на барьер.

Приземление происходит на носок слегка 
согнутой в коленном суставе маховой ноги 
примерно в 95–110 см от барьера. Толчковая 
нога из отведенного положения приводится в 
средней линии туловища, ее бедро занимает 
положение для первого межбарьерного шага. 
Для сохранения высокого темпа бега между 
барьерами особое значение имеет непрерыв-
ность движения ноги в период ее перенесения 
над барьером и вынесения вперед в первом 
шаге между барьерами.

Бег между барьерами. Расстояние между ба-
рьерами – 8 м 50 см – преодолевается в три бе-
говых шага. Во время бега сохраняется беговой 
наклон туловища, ноги ставятся с передней ча-
сти стопы, руки выполняют движения как при 
спринтерском беге. Отличительной чертой это-
го бега является то, что он выполняется в более 
низкой посадке и амплитуда движений меньше.

Длина беговых шагов между барьерами в 
начале дистанции следующая: сход с барьера – 
95 см, первый шаг – 150 см, второй – 205 см, 
третий – 195 см, от места отталкивания до сле-
дующего барьера – 205 см.
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К концу дистанции длина беговых ша-
гов несколько изменяется: сход с барьера – 
105 см, первый шаг – 150 см, второй – 200 см, 

третий – 190 см, отталкивание на барьер – 
205 см.

Отрезок от последнего барьера до линии 
финиша (10,5 м) преодолевается на макси-
мальной скорости в спринтерском стиле. 
Максимальную скорость спортсменки высо-
кой квалификации набирают к четвертому-
пятому барьеру (38,5–47,0 м) и удерживают до 
восьмого-девятого (72,5–81,0 м). Менее квали-
фицированные атлетки набирают скорость к 
первому-второму барьеру и удерживают ее до 
четвертого-пятого.

В таблице 9.24 представлен график про-
бегания дистанции 100 м с барьерами спорт-
сменками высокого уровня. 

Техническое мастерство оценивают сравне-
нием результата на 100 м с барьерами и ре-
зультата на 100 м (табл. 9.25).

Таблица 9.24 – График пробегания дистанции 100 м с барьерами спортсменками высокого уровня  
(Brüggemann, Koszewski, Müller, 1999; Граубнер, Никсдорф, 2011)

Показатель

Спортсменка

Димит рова Энквист Фостер-Хилтон Димит рова Фримен Буковец Роуз Андерсон Лаухова

Спортивный результат, с 12,38 12,50 12,51 12,58 12,61 12,69 12,87 12,88 12,89
Время реакции, с 0,120 0,126 0,157 0,136 0,145 0,146 0,118 0,127 0,135
Барьер
    1-й 2,54 2,56 2,60 2,58 2,52 2,60 2,60 2,54 2,58

1,01 1,00 1,00 1,04 1,01 0,98 0,98 1,04 1,04
    2-й 3,55 3,56 3,60 3,62 3,53 3,58 3,58 3,58 3,62

0,97 1,00 0,99 0,98 0,99 1,00 1,00 1,00 1,02
    3-й 4,54 4,56 4,59 4,60 4,52 4,58 4,58 4,58 4,64

0,98 0,98 0,97 0,98 0,96 0,98 0,98 1,00 1,00
    4-й 5,50 5,54 5,56 5,58 5,48 5,56 5,56 5,58 5,64

0,96 0,94 0,95 0,96 0,98 0,96 1,00 0,98 1,00
    5-й 6,46 6,48 6,51 6,54 6,46 6,52 6,56 6,56 6,64

0,96 0,98 0,95 0,97 0,97 0,97 1,00 1,00 1,00
    6-й 7,42 7,46 7,46 7,51 7,43 7,49 7,56 7,56 7,64

0,96 0,95 0,97 0,97 0,99 1,01 1,02 1,00 1,03
    7-й 8,38 8,41 8,43 8,48 8,82 8,50 8,58 8,56 8,67

0,96 0,97 0,98 0,98 1,00 1,00 1,02 1,04 1,03
    8-й 9,34 9,38 9,41 9,46 9,42 9,50 9,60 9,60 9,70

0,96 0,98 0,98 0,98 1,02 1,00 1,04 1,04 1,02
    9-й 10,31 10,36 10,39 10,44 10,44 10,50 10,64 10,64 10,72

1,02 1,00 1,01 1,04 1,04 1,04 1,02 1,08 1,08
    10-й 11,32 11,36 11,40 11,48 11,48 11,54 11,66 11,72 11,80

1,06 1,14 1,11 1,10 1,13 1,15 1,21 1,16 1,09
Финиш 12,38 12,50 12,51 12,58 12,61 12,69 12,87 12,88 12,89

Таблица 9.25 – Оценка технической подготовленно-
сти спортсменок, специализирующихся в беге  
на 100 м с барьерами

Результат, с

Разница, с
Бег на 100 м  
с барьерами

Спринтерский бег 
на 100 м

15,0 12,5–12,6 2,5–2,2
14,0 11,8–12,0 2,2–2,0
13,7 11,6–11,8 2,1–1,9
13,4 11,4–11,6 2,0–1,8
13,0 11,3–11,5 1,7–1,5
12,5 11,0–11,2 1,5–1,3

12,10 (модель) 11,05–11,15 1,0
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Бег на 400 м с барьерами

Бег на 400 м с барьерами является самой 
сложной дистанцией из беговых видов легкой 
атлетики. Сложность заключается в освоении 
ритма и темпа бега как до первого барьера, так 
и между ними.

Данная дистанция требует от бегунов хо-
рошей спринтерской подготовки, высокого 
уровня скоростной и специальной выносли-
вости в «гладком» и барьерном беге, силовой 
выносливости, скоростно-силовых возмож-
ностей, высокой степени координации равно-
весия, зрения и определения расстояния во 
время приближения к очередному барьеру. 
Поэтому спортсмены обладают широким кру-
гом качеств, свойственных спринтеру, бегунам 
на 100 и 110 м с барьерами и на средние дис-
танции. Так, экс-рекордсмен мира Э. Мозес 
(47,02 с) пробегал 110 м с барьерами за 13,5 с, 
400 м – за 45,0 с. Экс-рекордсмен Европы 
Х. Шмид (47,48 с) имел в своем активе резуль-
таты: 100 м – 10,2 с; 200 м – 20,69 с; 400 м – 
44,92 с; 800 м – 1.44,83 с.

На дистанции 400 м с барьерами устанав-
ливают 10 барьеров высотой 76,2 см (2 фута 
6 дюймов) для женщин, 91,44 см (1 ярд) – для 
мужчин. Расстояние от линии старта до пер-
вого барьера 45,00 м, между ними – 35,00 м, 
от последнего барьера до линии финиша – 
40,00 м, расстановка одинаковая у женщин и 
мужчин.

Для удобства анализа техники бега на 400 м 
с барьерами дистанция условно разделена на 
старт и стартовый разбег, бег между барьера-
ми, финиширование.

Старт и стартовый разбег. Расположение 
стартовых колодок, положение на старте не 
отличаются от «гладкого» бега на эту дистан-
цию. В стартовом разбеге атлеты бегут более 
широким шагом к первому барьеру и за опре-
деленное количество беговых шагов.

Расстояние от линии старта до первого 
барьера спортсмены высокой квалификации, 
специализирующиеся в беге на 400 м с ба-
рьерами, пробегают за 19–21 беговой шаг, 
женщины – за 22–23 беговых шага. При беге 
в 15 беговых шагов между барьерами старто-
вый разбег преодолевают в 22 беговых шага, в 
14 беговых шагов – в 21 беговой шаг. Харак-

тер в стартовом разбеге приближается к бегу 
между барьерами по длине беговых шагов и 
их разбегу. При пробегании за четное коли-
чество беговых шагов в переднюю колодку 
ставят толчковую ногу, при нечетном – ма- 
ховую.

В стартовом разбеге важно владеть чувст-
вом постоянной длины беговых шагов, точ-
ного расчета и попадания толчковой ногой на 
место отталкивания на барьер, темпом бега, 
позволяющим равномерно с определенной 
скоростью пробежать от линии старта до пер-
вого барьера.

Примерная длина беговых шагов у спорт-
сменов, пробегающих расстояние до первого 
барьера за 21 шаг, следующая: 1-й – 65 см; 
2-й – 118; 3-й – 142; 4-й – 162; 5-й – 185; 6-й – 
187; 7-й – 198; 8-й – 206; 9-й – 214; 10-й – 216; 
11-й – 220; 12-й – 222; 13-й – 227; 14-й – 232; 
15-й – 234; 16-й – 252; 17-й – 252; 18-й – 250; 
19-й – 242; 20-й – 246; 21-й – 218 см, оттал-
кивание на барьер – за 212 см; за 22 беговых 
шага: 1-й – 55 см; 2-й – 110; 3-й – 122; 4-й – 
140; 5-й – 161; 6-й – 182; 7-й – 192; 8-й – 200; 
9-й – 205; 10-й – 209; 11-й – 216; 12-й – 222; 
13-й – 222; 14-й – 225; 15-й – 230; 16-й – 230; 
17-й – 230; 18-й – 230; 19-й – 230; 20-й – 228; 
21-й – 226; 22-й – 210 см, отталкивание на ба-
рьер – за 195 см.

Оттолкнувшись перед барьером в 195–
220 см быстрым разгибанием толчковой ноги 
и активным свободным движением вперед–
вверх согнутой в коленном суставе маховой 
ноги, атлет посылает туловище вперед на ба-
рьер и за барьер.

Противоположная маховой ноге рука, слег-
ка согнутая в локтевом суставе и опущенная 
ладонью к дорожке, активно посылается впе-
ред–вниз за барьер. Находясь в положении 
широкого шага над барьером, ноги бегуна оп-
тимально разведены в переднезаднем направ-
лении. Угол наклона туловища при переходе 
через барьер 18–32°.

Очень важно при сходе с барьера удержать 
тело в равновесии, которое достигается бы-
стрым опусканием прямой маховой ноги на 
дорожку с передней части стопы, наклоном 
туловища вперед–влево и широким загреба-
ющим движением ведущей руки в сторону– 
назад.
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Перенося вес тела через опору прямой ма-
ховой ноги, толчковая, согнутая в коленном 
суставе, выводится круговым движением по 
дуге вперед до линии бега.

Бег между барьерами. В настоящее вре-
мя наблюдается большая вариативность по 
количеству беговых шагов на разных отрез-
ках межбарьерного бега на дистанции 400 м 
с барьерами. Так, К. Янг (США) расстояния 
между барьерами (до пятого снаряда) пробе-
гал за 12 беговых шагов, с пятого по девятый 
барьер – за 13 и последнее расстояние – за 14 
шагов.

Экс-рекордсмен мира Э. Мозес и чемпион 
ХХIV Олимпийских игр Э. Филлипс все меж-
барьерные расстояния пробегали за 13 беговых 
шагов.

Сильнейшие барьеристы мира (за исклю-
чением К. Янга) начинают бег в 13 беговых 
шагов между барьерами (женщины – 15), 
далее переходят на 14 и 15 беговых шагов 
(мужчины), женщины – 16–17. По характеру 
бега ритм спортсменок в 17 шагов сравним с 
15-шаговым ритмом у мужчин, 15 беговых ша-
гов у женщин – с 13 – у мужчин.

Смешанный ритм – самый трудный вари-
ант, требующий внимания, умения быстро 
сориентироваться для преодоления барьера, 
отталкиваясь то одной, то другой ногой (Сте-
панова, Степанов, 2002).

Средняя длина шага при беге в 13 шагов 
составляет 245 см, а самый длинный шаг – 
257 см; в 14 шагов – 230 см и 240 см соот-
ветственно; 15 шагов – 215 и 222 см; 16 ша-
гов – 200 и 210 см; 17 шагов – 185 и 194 см; 18 
шагов – 170 и 178 см. Вариант бега с 12-шаж-
ным ритмом предопределяет среднюю дли-
ну каждого бегового шага в 264 см, а само-
го длинного – 275 см. Если учесть, что нужен 
некоторый запас в длине шага, то получается: 
чтобы пробежать расстояние между барьерами 
в 12 шагов, необходимо обладать при «глад-
ком» беге длиной шага 290 см; 13 шагов – 
270 см; 14 шагов – 255 см; 16 шагов – 220 см; 
17 шагов – 205 см; 18 шагов – 190 см.

Наибольшую трудность представляют участ - 
ки дистанции, где происходит смена ритма: 
между пятым и шестым, седьмым и восьмым, 
восьмым и девятым барьерами. Сокращая 

шаги, атлеты ощущают неуверенность в точ-
ном подходе к месту отталкивания. Ухудшают-
ся переход через барьер и общее время межба-
рьерного промежутка.

С уровнем развития физических качеств 
теснейшим образом связаны ритм и темп 
бега, что сказывается на существовании раз-
личных вариантов пробегания дистанции и ее  
отрезков. 

Существует мнение, что бег в 14, 16 и 18 
шагов между барьерами не эффективен. Од-
нако многие бегуны с успехом используют 
переход с 13, 15, 17 шагов между барьерами 
на 14, 16 и 18. Сменный ритм используют 
как начинающие, так и высококвалифициро-
ванные спортсмены. Он вполне рационален, 
ибо обеспечивает более эффективное приспо - 
соб ление к развивающемуся утомлению во 
время бега.

Более равномерный темп бега по дистанции 
приносит лучшие результаты. Преждевремен-
ный переход к пробеганию первой половины 
дистанции в меньшее количество шагов вы-
нуждает спортсменов бежать слишком быстро 
между барьерами, иначе не будет выдержан 
ритм бега. Такое начало приводит к сильному 
падению скорости на последних 100 м. Поэто-
му применять бег с меньшим числом шагов 
можно только после овладения им на сорев-
новательной скорости, т. е. ее достаточным 
запасом. 

При беге по поворотам эффективнее оттал-
киваться правой ногой, что дает возможность 
бежать близко к внутренней дорожке, не уве-
личивая дистанцию, преодолевать центробеж-
ную силу. 

При отталкивании левой ногой атлеты бегут 
от внутренней линии примерно на расстоянии 
50–80 см, тем самым удлиняют дистанцию на 
двух поворотах на 3–4 м. 

Финишный отрезок (40 м) предъявляет осо-
бые требования к волевым качествам спорт-
смена. В условиях сильнейшего утомления 
приходится бороться за место в соревнованиях 
и за результат.

В таблице 9.26 представлен график про-
бегания дистанции 400 м с барьерами спорт-
сменами высокого уровня (мужчины и жен-
щины). 
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Таблица 9.26 – График пробегания дистанции 400 м с барьерами спортсменами мирового уровня (Brüggemann, 

Показатель
Мужчины

Филлипс Диа Ба Мозес Диагана Херберт Бронсон Янг Бидуан Хемминг

Спортивный результат, с 47,19 47,23 47,56 47,70 47,86 47,88 47,94 52,97 53,09
Время реакции, с 0,150 0,220 0,209 0,157 0,147 0,247 0,214 0,138 0,187
К-во беговых шагов до 1-го барьера 19 20 19 20 20 20 20
Барьер
    1-й 5,80 5,96 5,89 5,87 5,96 6,03 6,07 6,50 6,46

3,56 3,64 3,67 3,63 3,66 3,63 3,65 4,26 4,12
    2-й 9,36 9,60 9,56 9,50 9,62 9,66 9,72 10,76 10,58

3,77 3,73 3,76 3,64 3,84 3,66 3,68 4,32 4,14
    3-й 13,13 13,33 13,32 13,14 13,46 13,32 13,40 15,08 14,72

3,84 3,80 3,84 3,71 3,86 3,76 3,80 4,42 4,28
    4-й 16,97 17,13 17,16 16,85 17,32 17,08 17,20 19,50 19,00

4,01 3,88 3,84 3,75 4,16 3,87 3,89 4,42 4,36
    5-й 20,98 21,01 21,00 20,60 21,48 20,95 21,09 23,92 23,36

4,00 4,05 4,01 4,08 4,16 4,13 4,04 4,52 4,40
    6-й 24,98 25,06 25,01 24,68 25,64 25,08 25,13 28,44 27,76

4,16 4,20 4,07 4,00 4,22 4,20 4,12 4,54 4,60
    7-й 29,14 29,26 29,08 28,68 29,86 29,28 29,25 32,98 32,36

4,04 4,18 4,18 4,30 4,28 4,34 4,21 4,76 4,86
    8-й 33,18 33,44 33,26 32,98 34,14 33,62 33,46 37,74 37,22

4,27 4,39 4,34 4,58 4,34 4,46 4,48 4,88 4,98
    9-й 37,45 37,83 37,60 37,56 38,48 38,08 37,94 42,62 42,20

4,54 4,44 4,58 4,71 4,39 4,54 4,67 4,84 5,11
    10-й 41,99 42,27 42,18 42,27 42,87 42,62 42,61 47,46 47,31

5,20 4,96 5,37 5,43 4,99 5,26 5,33 5,51 5,78
Финиш 47,19 47,23 47,56 47,70 47,86 47,88 47,94 52,97 53,09

9.2.3. Обучение

Бег на 100, 110 м с барьерами

Перед тем как начать обучать технике бега с 
барьерами необходимо:

 • научить технике «гладкого» бега;
 • научить прыжкам в длину и высоту;
 • укрепить опорно-двигательный аппарат 

спортсмена;
 • повысить силовые, скоростно-силовые 

способности, прыгучесть, гибкость, подвиж-
ность, координацию движений.

З а д а ч а 1. Создать у занимающихся пред-
ставление о технике бега с барьерами.

Средства: видеозаписи, киносъемки, демон-
страция бега с барьерами квалифицированного 
спортсмена.

Методические указания. Преподаватель-
тренер должен сделать акцент на самые важ-

ные элементы техники бега: стартовый разбег, 
постановку толчковой ноги, активное оттал-
кивание, переход через барьер, бег между ба-
рьерами.

Лучшим наглядным пособием является 
многократное пробегание трех-четырех барье-
ров квалифицированным спортсменом.

З а д а ч а 2. Научить технике перехода че-
рез барьер.

Средства: специальные упражнения барье-
риста для перенесения маховой, толчковой 
ноги на месте, в движении.

У п р а ж н е н и я 
д л я  т о л ч к о в о й  н о г и

1. Стоя с боку барьера в наклоне вперед 
и упором руками о гимнастическую стен-
ку, планку впереди стоящего барьера, пере- 
несение толчковой ноги. При отведении на- 
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Koszewski, Muller, 1999)

Женщины

Баттен Терещук Парис Бафорд-Бейли Смитт

53,52 53,81 54,19 54,77 55,25
0,170 0,156 0,206 0,238 0,135

6,57 6,44 6,44 6,60 6,43
4,09 4,14 4,39 4,12 4,15
10,66 10,58 10,83 10,72 10,58
4,20 4,22 3,95 4,20 4,20
14,86 14,80 14,78 14,92 14,78
4,24 4,34 4,60 4,29 4,28
19,10 19,14 19,38 19,21 19,06
4,36 4,42 4,14 4,39 4,82
23,46 23,56 23,52 23,60 23,88
4,42 4,52 4,94 4,62 4,18
27,88 28,08 28,46 28,22 28,06
4,58 4,64 4,74 4,70 4,78
32,46 32,72 33,20 32,92 32,84
4,88 4,82 4,80 5,00 5,08
37,34 37,54 38,00 37,92 37,92
5,02 5,06 5,04 5,22 5,26
42,36 42,60 43,04 43,14 43,18
5,10 5,18 5,20 5,40 5,56
47,46 47,78 48,24 48,54 48,74
6,06 6,03 5,95 6,23 6,51
53,52 53,81 54,19 54,77 55,25

зад толчковой ноги стопа находится ниже ко-
лена.

2. Скольжение стопой толчковой ноги по 
наклонной плоскости планки барьера с после-
дующим вынесением ее вперед к положению 
переднего бегового шага.

3. Стоя с боку барьера на расстоянии 1,5– 
2 стопы со стороны толчковой ноги, поднять 
согнутую в коленном суставе маховую ногу и 
опустить ее мимо барьера за плоскость план-
ки. Толчковую ногу пронести над планкой ба-
рьера, как в упражнении 1.

4. То же упражнение с одного–трех шагов 
подхода.

5. То же упражнение с трех-четырех шагов 
подхода.

5. Ходьба с боку барьеров. Маховую ногу 
проносят мимо барьера, как в упражнении 3. 
Толчковую барьерным движением проносят 

над планкой. Расстояние между барьерами 
2,5–3 м преодолевают в три шага на прямых 
ногах.

6. То же упражнение через барьер. Тулови-
ще слегка наклонено вперед с активным дви-
жением рук.

У п р а ж н е н и я 
д л я  м а х о в о й  н о г и

1. Стоя к опоре боком и держась за нее, 
махи ногой вперед–назад, при движении рас-
слабленная нога сгибается по инерции. При 
опускании вниз–назад – касается подошвой 
дорожки.

2. Стоя перед опорой (гимнастический 
стол, конь), сделать шаг толчковой, маховую 
согнутую поднять коленом вверх–вперед, вы-
хлестнуть на опору так, чтобы пятка, голень 
скользили вперед. Движение рук, как при ата-
ке барьера.

3. Стоя перед опорой (стена, гимнастиче-
ская стенка), сделать шаг толчковой, маховую 
согнутую поднять коленом вверх–вперед, вы-
хлестнуть голень и упереться стопой об опору.

4. Стоя над барьером (76,2–84,0 см), изу-
чить движения перехода через барьер левой, 
правой ногой.

5. Перешагивать через барьер из положения 
стоя над барьером.

Методические указания. Эффективность 
обучения технике перехода через барьер зави-
сит от овладения специальными упражнения-
ми, способствующими правильному перенесе-
нию маховой и толчковой ноги.

Для овладения синхронным движением ног 
и рук вначале следует, стоя над барьером, ос-
воить движения ногами, а затем согласовывать 
их с движениями руками. То же с трех–пяти 
беговых шагов разбега, преодоление барьера. 
Важно акцентировать внимание занимающихся 
на активное опускание маховой ноги за барьер.

З а д а ч а 3. Научить ритму бега до первого 
барьера и между барьерами.

Средства:
1. Бег с высокого старта по меткам, рассто-

яние четыре, шесть, восемь беговых шагов до 
имитирующей барьер метки.

2. То же упражнение с преодолением одно-
го барьера.
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3. То же упражнение с преодолением двух, 
трех, пяти барьеров. Межбарьерное расстоя-
ние преодолевается в три, пять беговых шагов. 
Высота учебных барьеров 50–76,2 см, расстоя-
ние между ними определяется индивидуально 
и зависит от возраста занимающихся и их фи-
зической подготовленности.

Методические указания. При совершенство-
вании в ритмо-темповой структуре стартового 
разбега, бега между барьерами важно вырабо-
тать у занимающихся четкий расчет беговых 
шагов, смелость в преодолении снаряда. Атлет 
должен бежать энергично, с широкой ампли-
тудой движения руками. Туловище необходи-
мо удерживать в беговом наклоне и увеличи-
вать при атаке барьера.

З а д а ч а 4. Научить технике низкого стар-
та и стартового разбега.

Средства:
1. Преодоление первого барьера с высокого 

старта.
2. Преодоление одного–трех барьеров с низ - 

кого старта.
3. Преодоление трех, пяти, восьми барьеров 

с низкого старта.
Методические указания. В начале обучения 

применяют высокий старт, облегчающий ов-
ладение ритмо-темповой структурой старто-
вого разбега, который необходимо начинать 
с четырех беговых шагов, что помогает ритму 
бега в три беговых шага между барьерами. За-
тем он удлиняется на два беговых шага. После 
освоения шестишагового ритма, эффектив-
ного освоения техники перехода через барьер 
и бега между барьерами можно переходить к 
стартовому разбегу в восемь беговых шагов.

З а д а ч а 5. Совершенствование в технике 
бега с барьерами.

Средства:
1. Выполнение специальных упражнений 

(для толчковой и маховой ноги).
2. Упражнение, способствующее развитию 

гибкости, подвижности.
3. Бег с преодолением одного–трех, пяти–

восьми, десяти барьеров разной высоты и рас-
становки.

4. Спринтерский бег: со старта 20–50 м, с 
ходу – 20–30 м.

5. Интервальный бег на отрезках 100–250 м.
6. Прыжковая, силовая подготовка.

Методические указания. Совершенствование 
ритмо-темповой структуры, техники преодоле-
ния барьеров требует кропотливого труда, силы 
воли, психологической устойчивости к перене-
сению интенсивных тренировочных занятий, 
связанных с высокой координацией движений.

Важно уделять внимание совершенствова-
нию техники ритмо-темповой структуры стар-
тового разбега, отталкиванию на барьер и ак-
тивному опусканию маховой ноги за барьер. 
Успешное преодоление дистанции во многом 
зависит от стартового разбега и преодоления 
первого барьера.

Бег на 400 м с барьерами

Обучать технике и прежде всего ритмо-тем-
повой структуре бега на 400 м с барьерами не-
обходимо после овладения техникой бега на 
дистанциях 100 м с барьерами (женщины) и 
110 м с барьерами (мужчины). Важно пройти 
спринтерскую подготовку, повысить уровень 
скоростной и специальной выносливости, 
скоростно-силовых способностей.

З а д а ч а 1. Научить ритму бега до первого 
барьера и между барьерами.

Средства: 
1. Пробегание по прямой расстояние до 

первого барьера (45 м) в 22-23 беговых шага 
по отметке под толчковую ногу.

2. Пробегание по прямой двух-трех барье-
ров. Расстояние между барьерами 35 м, пробе-
гать за 15–17 беговых шагов по отметкам.

3. То же упражнение без отметок.
4. Пробегание по повороту одного барьера 

в 22–23 беговых шага.
5. Пробегание по повороту с выходом на 

прямую с преодолением двух-трех барьеров.
Методические указания. После освоения 

ритмо-темповой структуры бега и техники 
преодоления барьеров на дистанциях 100 и 
110 м можно переходить к обучению ритма 
бега до первого, а затем последующих двух-
трех барьеров. В начале обучения необходи-
мо использовать учебные барьеры высотой 
50–76,2 см.

Очень важно в беге до первого барьера ин-
дивидуально определить количество беговых 
шагов и точное попадание толчковой ногой 
на место отталкивания. При беге в 17 бего-
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вых шагов между барьерами стартовый разбег 
преодолевают в 23 беговых шага, в 15 беговых 
шагов – в 22, в 14 беговых шагов – в 21 и в 13 
беговых шагов – в 20 беговых шагов.

З а д а ч а 2. Совершенствование в ритмо-
темповой структуре бега и техники преодоле-
ния барьеров.

Средства: 
1. Пробегание расстояния до первого ба-

рьера в 80–90 % максимальной скорости.
2. Пробегание (80–90 % максимальной ско-

рости) двух-трех барьеров.
3. Пробегание (80–90 % максимальной ско-

рости) 150 м с четырьмя барьерами.
4. Пробегание (80–90 % максимальной ско-

рости) 200 м с пятью барьерами.
5. Пробегание (80–90 % максимальной ско-

рости) 220 м с шестью барьерами.
6. Пробегание (90 % максимальной скоро-

сти) 300 м с восемью барьерами.
7. Пробегание (90 % максимальной скоро-

сти) 325 м с девятью барьерами.
8. Пробегание (90 % максимальной скоро-

сти) 360 м с десятью барьерами.
9. Участие в соревнованиях.
Методические указания. Начинающим спор-

тсменам (мужчины) необходимо пробегать до 
первого барьера в 23 беговых шага, между ба-
рьерами в 15, женщинам – в 24 беговых шага 
и в 17 между барьерами.

Такой ритм беговых шагов необходимо ос-
ваивать до пятого барьера, после чего пере-
ходить на 17 беговых шагов (мужчины) и 19 
(женщины).

Атлеты, которые могут отталкиваться на 
барьер правой ногой, имеют преимущество 
при беге по повороту. Поэтому при освоении 
техники и ритма бега на коротких барьерных 
дистанциях (100, 110 м) важно при обучении 
делать акценты на отталкивание правой ногой.

Высокотехничные бегуны отталкиваются 
как правой, так и левой ногой, что дает им 
возможность без нарушения ритма бега атако-
вать и преодолевать барьеры.

9.2.4. Тренировка

На этапе максимальной реализации индиви-
дуальных возможностей основной целью яв-
ляется достижение наивысших результатов в 

соревновательном упражнении, реализация 
индивидуальных двигательных возможностей 
барьеристов на основной соревновательной 
дистанции.

Большое значение в современных условиях 
имеет умение поддерживать высокую форму 
на протяжении длительного (до четырех-пяти 
месяцев) соревновательного сезона, участвуя 
в большом количестве, как коммерческих, 
так и официальных соревнований (от 16 до 
30 стартов в год). При этом необходимо стро-
ить тренировочный процесс таким образом, 
чтобы достижение максимальных результа-
тов планировалось на основные официаль-
ные соревнования сезона (Легкая атлетика…,  
2010). 

В разделе «Тренировка бегунов на короткие 
дистанции» изложены основные положения, 
касающиеся структуры и содержания годичной 
подготовки, методических подходов построе-
ния тренировочного процесса в микроциклах, 
методики развития двигательных качеств, ко-
торые являются основополагающими и в тре-
нировке спортсменов, специализирующихся 
в барьерном беге. Однако структура соревно-
вательной деятельности в барьерном беге об-
условливает специфические требования к раз-
ным сторонам подготовленности, что требует 
особого подхода в выборе средств, их объемов 
и соотношения в течение года (табл. 9.27).

Спортсмены высокой квалификации, спе-
циализирующиеся в беге на 100 и 110 м с ба-
рьерами, помимо развития ведущих качеств, 
свойственных спринтеру, большое внимание 
уделяют специальной беговой (барьерной) 
подготовке, которая, в свою очередь, также 
требует определенного уровня развития коор-
динационных способностей и гибкости. 

Аналогичную параллель можно провести 
между бегунами на 400 м, специализирующи-
мися в «гладком» и барьерном беге. При этом 
важно отметить, что спортсмены, специали-
зирующиеся в беге на 400 м с барьерами, за-
частую пропускают зимний соревновательный 
период. Связано это с тем, что на междуна-
родных и национальных соревнованиях, про-
водимых в помещениях, отсутствует данная 
дистанция. Поэтому те спортсмены, которые 
решили проверить уровень соревновательной 
готовности в период зимних состязаний, в за-
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висимости от поставленных задач выбирают, 
как правило, или вариант участия в соревно-
ваниях на 60 м с барьерами, либо в «гладком» 
беге на 400 м (табл. 9.28).

Из таблицы 9.28 видно, что важным на-
правлением подготовки бегунов на 400 м с 

барьерами является умение преодолевать пре-
пятствия с обеих ног.

Модельные характеристики подготовлен-
ности спортсменов высокой квалификации, 
специализирующихся в барьерном беге, пред-
ставлены в таблице 9.29.

Таблица 9.27 – Примерное распределение годового объема тренировочных и соревновательных нагрузок 
 высококвалифицированных бегунов на 110 и 100 м с барьерами, % (Легкая атлетика…, 1989)

Параметры нагрузки 
Месяц

Всего за год
Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VI VII VIII IX

К-во тренировочных 
занятий (включая  
соревнования)

6,0 7,0 9,0 7,0 6,5 10,0 10,6 10,8 9,6 8,5 8,0 7,0 360 ± 20

Бег с барьерами в три 
шага

3,0 6,0 8,2 7,8 7,0 8,0 10,0 12,0 10,5 10,5 9,6 7,4 5000 ± 400
барьеров

Спринтерский бег  
(без барьеров, скорость 
91–100 %)

2,0 4,0 7,5 7,8 6,2 8,6 11,4 13,5 13,0 10,0 10,0 6,0 80 ± 10 км

ОФП 5,2 10,8 10,0 6,4 5,6 13,3 12,7 10,1 7,9 6,8 6,0 5,2 180 ± 20 ч

К-во соревнований 
(стартов)*

– – – 3
5

2
4

2
2

2–3
5–6

2–3
5–6

1
3

3–4
6–8

1–2
3–4

16–20
33–38

К-во стартов в сорев-
нованиях на смежных 
дистанциях

2 1 4 4 4 2 1 18

*В числителе даны величины для женщин, в знаменателе – для мужчин.

Таблица 9.28 – Примерное распределение годового объема тренировочных и соревновательных нагрузок 
 высококвалифицированных бегунов на 400 м с барьерами, % (Легкая атлетика…, 1989)

Параметры нагрузки
Месяц

Всего за год
Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VI VII VIII IX

К-во тренировочных 
занятий (включая 
 соревнования)

4,0 7,0 8,0 8,2 8,0 8,8 12,0 10,0 10,2 8,0 8,8 7,0 340 ± 15

Бег с барьерами с нор-
мальной расстановкой 

– – 5,1 6,5 6,8 8,6 12,3 13,6 13,5 12,9 12,1 8,6 70 ± 5 км

К-во преодоленных ба-
рьеров с нестандартной 
расстановкой

– 5,0 5,8 6,2 6,2 8,5 12,6 14,6 15,2 10,0 10,0 5,9 1800 ± 200
барьеров

Бег на отрезках свыше 
100 м

5,9 6,3 6,4 6,7 7,4 10,6 13,4 12,4 10,1 8,5 7,2 5,1 600 ± 50 км

Спринтерский бег (ско-
рость 91–100 %)

– – 6,2 9,8 10,0 7,1 11,9 15,0 13,5 10,5 10,1 5,9 70 ± 10 км

ОФП 5,6 7,5 9,1 11,1 12,2 13,3 11,2 7,7 7,1 6,0 5,2 4,0 220 ± 20 ч

К-во стартов на 400 м 
с/б в соревнованиях

– – – – – – 2 3–4 3–4 3–5 4–5 2 17 ± 2

К-во стартов в сорев-
нованиях на смежных 
дистанциях

– – – 4–5 3–4 – 2–3 3–4 2 2 2–3 2 20 ± 3
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Таблица 9.29 – Модельные характеристики подго-
товленности барьеристов высокой квалификации 
(Легкая атлетика…, 1989)

Контрольные нормативы Мужчины Женщины

Бег на 110 (100) м с барьерами

Рост, см 182–187 168–176
Масса тела, кг 78–85 58–66
Бег со старта, с:
    30 м
    60 м
    100 м
    200 м

3,8–3,9
6,7–6,9

10,3–10,6
20,8–21,0

4,0–4,2
7,3–7,5

11,5–11,8
24,0–24,6

Прыжки с места, м:
    в длину
    тройной

3,10–3,30
9,20–9,80

2,40–2,60
7,40–7,60

Бросок ядра через голову 
назад, м

12,0–13,0 11,00–12.50

Результаты в беге на 110
(100) м с/б, с 14,2–14,6 13,0–13,2
Наилучшее время преодо-
ления одного межбарьерно-
го расстояния, с 

1,04–1,08 1,00–1,06

Коэффициент специальной 
выносливости 1,00–1,03 1,00–1,02

Бег на 400 м с барьерами

Рост, см 185–186 172–175
Масса тела, кг 78–82 58–64
Результаты в беге, с:
    400 м с/б
    400 м «гладкий» бег
    200 м
    100 м

49,0–50,0
46,0–47,0
21,0–21,5
10,5–10,7

55,0–56,0
51,5–52,0
23,0–23,6
11,5–11,8

Промежуточные результаты 
в беге на 400 м с/б, с:
    первые 200 м
    вторые 200 м

23,0–24,0
26,0–26,5

24,5–25,5
27,0–28,0

Разница результатов, с:
    между временем бега на 
    400 м с/б и 400 м «глад- 
    кого» бега
    между временем бега на 
    200 м на второй и пер- 
    вой половинах дистан- 
    ции бега с барьерами

2,5–3,0

2,0–3,0

3,5–4,0

3,0–4,0

9.2.5. Правила соревнований

Правила соревнований по барьерному бегу 
основываются на правилах, установленных 
для бега на короткие дистанции. Вместе с 
тем они имеют свои особенности, связанные 
прежде всего с наличием препятствий на до- 
рожке.

Основные дистанции, количество и высо-
та барьеров, расстояния до первого снаряда и 

между ними для лиц разного пола и возраста 
строго регламентируются (табл. 9.30).

Барьер состоит из двух оснований и двух 
вертикальных стоек, образующих прямо-
угольную рамку, укрепленную одной или не-
сколькими поперечными планками. Он дол-
жен регулироваться по высоте для каждой 
дистанции. Максимальная длина основания – 
0,7 м. Ширина – от 1,18 до 1,20 м. Общая 
масса снаряда не менее 10 кг. Барьер должен 
свободно опрокидываться при приложении к 
середине кромки верхней перекладины гори-
зонтальной силы не менее 3,6 и не более 4 кг  
(рис. 9.23).

Во всех видах барьерного бега каждый 
участник должен бе жать по отдельной дорож-
ке и преодолевать все установленные на ней 
барьеры. Спортсмен, который обегает барьер 
сбоку, про носит ступню или ногу вне барьера, 
умышленно сбивает его ру кой или ногой (на 
своей или соседней дорожке), дисквалифици-
руется. 

Таблица 9.30 – Установка барьеров на основных дис-
танциях
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Женщины

100 0,840 10 13 8,5 10,5

400 0,762 10 45 35 40

Мужчины

110 1,067 10 13,72 9,14 14,02

400 0,914 10 45 35 40

Рисунок 9.23 – Образец барьеров
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  КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Какие дистанции в барьерном беге вы знаете?

2.   Назовите рекордсменов мира в барьерном 

беге.

3.   Расскажите о технике бега на 100 и 110 м с 

барьерами.

4.   Какие различия в технике бега на 100 и 110 м 

с барьерами?

5.   Какие различия в технике стартового разбега 

в беге на 100, 110 м с барьерами и в «гладком» 

беге на 100 м?

6.   Расскажите о технике бега на 400 м с барье-

рами.

7.   Какие физические качества присущи бегу-

нам?

8.   Перечислите задачи, средства, методиче-

ские указания при обучении технике бега на 100, 

110 м с барьерами.

9.   Перечислите задачи, средства, методиче-

ские указания при обучении технике бега на 400 м 

с барьерами.

10.   Охарактеризуйте структуру и содержание 

тренировочного процесса в течение года спорт-

сменов, специализирующихся в барьерном беге.

11.   Расскажите о правилах соревнований в ба-

рьерном беге.

9.3. ЭСТАФЕТНЫЙ БЕГ

9.3.1. История 

Эстафетный бег – это командный вид легкой 
атлетики, кото рый по эмоциональности и ув-
лекательности превосходит осталь ные виды. 
Соревнования проходят на стадионе и вне его. 
Главным в эстафете является то, что во время 
бега участники ко манды поочередно пробегают 
определенные правилами соревно ваний отрез-
ки дистанции, передавая друг другу эстафетную 
па лочку в выделенной 20-метровой зоне. Эста-
фетный бег как легко атлетическое соревнование 
начал культивироваться в XIX в. Впервые он 
был включен в программу IV Олимпий ских игр 
(Лондон, 1908 г.) и состоял из различных дистан-
ций – 200 + 200 + 400 + 800 м (Легкая атлетика…, 
2010). Первыми победителями стали спортсмены 
США, которые показали результат 3.29,4 с, вто-
рой была команда Германии, а третьей – Вен-
грии. На следующих Олимпийских играх (Сток-
гольм, 1912 г.) разыгрывали медали уже в двух 

эстафетах – 4 × 100 м и 4 × 400 м. Победителями 
стали со ответственно команды Великобритании 
(42,4 с) и США (3.16,6 с). На XXVIII Олимпий-
ских играх золотые медали в эстафетном беге 
4 × 100 м завоевали спортсмены из Великобри-
тании (38,07 с). На дистанции 4 × 400 м награды 
заслуженно достались американским атлетам – 
2.55,91 с. Рекорды мира на этих дистанциях у 
мужчин: 4 × 100 м – 36,84 с, (команда Ямайки, 
Лондон, 2012 г.); 4 × 400 м – 2.54,29 с, (команда 
США, Штутгарт, 1993 г.) (рис. 9.24).

Впервые олимпийские медали среди женщин 
были разыграны на IX Олимпийских играх (Ам-
стердам, 1928 г.). В программу входила эстафета 
4 × 100 м. Первыми в этом виде стали спортсмен-
ки из Канады (48,4 с), вторыми – легкоатлетки 
из США (48,8 с), третье место заняла команда 
Германии (48,8 с). Эстафетный бег 4 × 400 м 
для женщин стали включать в программы круп-
нейших соревнований только с 1969 г. Первый 
официальный рекорд в этом виде установили 
спортсменки из Ве ликобритании (3.30,8 с). В 
дальнейшем рекорды неоднократно улучшались 

?

Рисунок 9.24 – Рекордсмены мира в эстафетном беге 
4 × 100 м команда Ямайки (мужчины) и США (жен-
щины) (Игры Олимпиад, Лондон, 2012 г.)
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и принадлежа ли чаще всего спортсменкам из 
ГДР и США. В настоящее время рекорд в эста-
фетном беге 4 × 100 м равен 40,82 с и принад-
лежит спортсменкам из США (Лондон, 2012 г.) 
в эстафете 4 × 400 м – 3.15,17 с – бегуньям из 
СССР (Сеул, 1988 г.) (см. рис. 9.24). 

9.3.2. Техника 

В легкой атлетике эстафетный бег – это 
командный вид соревнований и по техни-
ке выполнения является одним из сложных. 
Сложность заключается во взаимосвязи между 
участниками команды при передаче эстафет-
ной палочки на максимальной скорости бега.

Результат в эстафетном беге зависит не 
только от индивидуальной беговой подготов-
ленности, но и в значительной степени опре-
деляется совершенной техникой взаимодей-
ствия бегунов в 20-метровой зоне передачи 
эстафетной палочки. Поэтому при подготовке 
спринтеров, участвующих в забеге, важное ме-
сто в тренировочных занятиях уделяют совер-
шенствованию техники ее передачи.

Успех квартета бегунов зависит не только 
от подбора сильнейших спринтеров, но и от 
того, как они расставлены по этапам, обучены 
эстафетному бегу. Один из важных вопросов – 
как расставить бегунов по этапам. Тренеру не-
обходимо учесть много факторов, чтобы орга-
низовать сложный эстафетный ансамбль. Все 
зависит от типа бегуна: как он бежит со стар-
та, по повороту, по прямой, каков уровень его 
скоростной выносливости.

На первом этапе в беге 4 × 100 м должен 
бежать спортсмен, обладающий наибольшей 
уверенностью, лучшей реакцией на старте, 
стартовым ускорением и умеющий бежать по 
повороту. На втором следует ставить бегуна, 
показывающего второй (среди команды) ре-
зультат в беге на 100 м с ходу по прямой. Он 
должен правильно принять эстафетную палоч-
ку в левую руку. На третьем за команду бе-
жит спринтер, имеющий лучший результат в 
беге на 100 м с ходу по повороту, обладающий 
хорошим зрением и определением расстоя-
ния. На последнем этапе должен находиться 
спринтер, имеющий лучший результат в беге 
на 100 м по прямой и обладающий хорошим 
финишированием и соревновательной волей.

Для передачи эстафетной палочки установ-
лена 20-метровая зона, начинающаяся за 10 м 
до конца одного этапа и на 10 м вперед от на-
чала другого. Принимающий эстафетную па-
лочку начинает разбег за 10 м до начала зоны 
передачи. Бегуны второго, третьего и четвер-
того этапов используют зону разгона (10 м) 
и передачи (20 м) для того, чтобы получить 
эстафетную палочку на максимальной ско - 
рости.

Передача начинается с того момента, когда 
принимающий дотрагивается до нее. В зоне 
передачи, согласно правилам, решающим яв-
ляется положение только эстафетной палочки, 
а не тела или конечностей спортсменов.

Специалисты считают, что наибольшая 
скорость движения эстафетной палочки до-
стигается тогда, когда ее передача осуществля-
ется за 3–4 м до конца зоны. На этом участке 
сравниваются скорости бега передающего и 
принимающего бегунов.

Положение на старте, стартовый разбег в 
эстафетном беге 4 × 100 м такие же, как при беге 
на 200 м. Бегун держит эстафетную палочку в 
правой руке, сжимая ее тремя пальцами. Боль-
шой и указательный пальцы ставятся на дорожку 
у стартовой линии и служат опорой. Левая рука, 
как и при старте на 200 м, отведена от стартовой 
линии на 10–15 см. Старт и стартовый разбег та-
кие же, как в беге на 200 м. Удержание в руке 
эстафетной палочки на технику бега не влияет. 
На поворот спринтер бежит возможно ближе к 
бровке, сокращая длину дистанции.

Ожидающий бегун на втором этапе стоит 
ближе к наружному краю дорожки и, приняв 
эстафетную палочку левой рукой, бежит по 
правой стороне дорожки.

На третьем этапе участник принимает эста-
фетную палочку в правую руку и бежит вплот-
ную к внутренней линии дорожки.

Принимающие эстафетную палочку для 
лучшего зрительного восприятия контроль-
ной отметки и бегущего партнера, принимают 
исходное положение низкого старта (ногами) 
с опорой на дорожку одной рукой под углом 
65–75° относительно стартовой линии. Голо-
ва немного приподнята и повернута в сторону 
передающего спортсмена. При первой и тре-
тьей передачах принимающие опираются на 
правую руку, при второй – на левую.
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Проведенный анализ стартовых положений 
показал, что число вариантов одноопорного 
(полунизкого) стартового положения и высо-
кого старта примерно одинаковы. Мужчины 
и женщины в эстафетном беге в большинстве 
случаев предпочитают одноопорный, полуниз-
кий старт. 

Для эффективной передачи эстафетной па-
лочки очень важно установить правильное рас-
стояние между передающим и принимающим 
бегунами. При передаче большое значение 
имеет «свободное пространство», которое об-
разуется между передающим и принимающим 
спортсменами. В хорошо отлаженной передаче 
расстояние равняется примерно 1,30–1,50 м. В 
таком случае появляется укорачивающий дис-
танцию «резерв пространства», равный на трех 
передачах 4,0–4,5 м.

Бегун второго этапа, установив контроль-
ную отметку от зоны разбега примерно на рас-
стоянии 8–9 м, и, приняв положение полуниз-
кого старта, ждет приближение передающего 
первого этапа. Как только тот приблизился к 
контрольной отметке, стремительно начинает  
бег вдоль наружного края своей дорожки, ста-
раясь развить максимальную скорость, что-
бы за 2–3 м до конца зоны передачи принять 
эстафетную палочку.

Для точного определения начала бега необ-
ходимо зрительно совместить бегуна, передаю-
щего эстафетную палочку, с контрольной от-
меткой.

До передачи эстафетной палочки руки у 
передающего и принимающего бегунов вы-
полняют движения как в спринтерском беге. 
Но как только передающий приблизится к 
принимающему бегуну на расстояние, нужное 
для передачи эстафетной палочки (расстоя-
ние вытянутых рук), и подает команду «Хоп!», 

принимающий отводит левую руку вниз–на-
зад (второй, четвертый этапы), одновременно 
выпрямляя в локтевом суставе. Рука прямая с 
опущенной вниз кистью и с широко расстав-
ленными большим и указательным пальцами.

Передающий, видя движение назад левой 
руки принимающего (второй, четвертый эта-
пы), быстрым движением снизу–вперед–вверх 
вкладывает эстафетную палочку в кисть при-
нимающего.

Для бегунов третьего этапа передающий ле-
вой рукой передает эстафетную палочку при-
нимающему в правую руку (Легкая атлетика…, 
2010).

При передаче палочки передающему важ-
но все внимание концентрировать на кисти 
вытянутой руки принимающего, чтобы точно 
вложить палочку.

Основным показателем техники передачи 
является скорость бега, с которой эстафетная 
палочка проходит зону передачи. У сильней-
ших спринтеров она составляет у мужчин 1,9–
2,0 с, у женщин –2,2–2,3 с. 

Существует второй способ передачи эста-
фетной палочки – «сверху» (рис. 9.25).

Передачу «сверху» в основном используют 
спринтеры США, Канады, Ямайки, Польши, 
стран Центральной и Южной Америки. От-
личается она тем, что принимающий посылает 
вытянутую руку назад ладонью вверх. Пере-
дающий кладет палочку по диагонали ладони 
движением сверху–вниз. Проведенные практи-
ческие исследования по изучению эффективно-
сти способов передач эстафетной палочки по-
казали примерное равенство двух способов. В 
то же время многие специалисты считают, что 
более доступным по технике выполнения и эко-
номичным является способ передачи «снизу». 

В эстафетном беге 4 × 400 м принимающий 
стоит как левым, так и правым боком к пере-
дающему, вытянув прямую руку с повернутой 
вверх кистью. Успешная передача зависит от 
принимающего, который должен зрительно 
соизмерять скорость бега передающего.

9.3.3. Обучение

Обучать технике бега 4 × 100 м необходимо 
после усвоения техники бега на короткие дис-
танции.

Рисунок 9.25 – Передача эстафетной палочки спосо-
бом «сверху»
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З а д а ч а 1. Создать представление о тех-
нике эстафетного бега 4 × 100 м.

Средства: 
1. Дать краткую характеристику, объяс нить 

особенности техники эстафетного бега.
2. Ознакомить с правилами соревнований.
3. Продемонстрировать способы передачи 

эстафетной палочки, просмотреть видеозапи-
си соревнований.

Методические указания. Демонстрацию со-
провождают объяснениями главных моментов 
техники эстафетного бега 4 × 100 м.

З а д а ч а 2. Научить технике передачи 
эстафетной палочки.

Средства: 
1. Демонстрация и объяснение передачи 

эстафетной палочки «снизу», «сверху».
2. Передача эстафетной палочки на месте. 

Спортсмены располагаются в две шеренги на 
расстоянии 1,2–1,5 м, выполняют движения 
руками как при беге и по команде стоящих в 
задней шеренге передают эстафетную палочку 
поочередно левой, правой руками.

3. Передача эстафетной палочки в ходьбе и 
при медленном беге по сигналу передающего.

4. Передача эстафетной палочки при бы-
стром беге по отдельной дорожке.

5. Прием и передача эстафетной палочки 
на различных этапах: на входе в поворот, на 
выходе из поворота.

6. Прием и передача эстафетной палочки 
без разметок, что способствует принимающе-
му спортсмену соразмерять свою стартовую 
скорость и скорость бега передающего.

Методические указания. Передачи эстафет-
ной палочки на месте, в ходьбе и в медленном 
беге выполняются парами, двумя шеренгами. 
Передающий второй шеренги смещен на кор-
пус влево или вправо по отношению к при-
нимающему первой шеренги. Это зависит от 
того, в какой руке находится эстафетная па-
лочка передающего. 

З а д а ч а 3. Научить старту и стартовому 
ускорению бегуна, принимающего эстафетную 
палочку.

Средства:
1. Бег с высокого старта, с полунизкого с 

опорой на руку на отрезках 20–30 м.
2. Бег с низкого старта с опорой на руку 

на отрезках 30–50 м на различных этапах (на 

прямой по внешнему краю беговой дорожки, 
на повороте – по внутреннему).

3. Бег с полунизкого старта с опорой на 
руку от начала зоны разбега на отрезках 25–
30 м. Стартовое ускорение начинать в момент 
пересечения контрольной отметки, обозна-
ченной линией.

4. Бег по прямой и на повороте на отрезках 
60–100 м с имитацией передачи эстафетной 
палочки.

5. Групповые стартовые ускорения. Спорт-
смены начинают бег от начала зоны разбега в 
момент пробегания одним из партнеров конт-
рольной отметки. В зоне передачи бегун по-
дает команду для имитации передачи эстафет-
ной палочки, а партнер отводит руку назад для 
ее приема. 

6. Передача и прием эстафетной палочки 
двумя-тремя парами на отдельных дорожках 
на отрезках 50–60 м с учетом индивидуальных 
гандикапов.

Методические указания. 1. Бегуны второго и 
четвертого этапов располагаются у внешнего 
края дорожки и опираются правой рукой, бе-
гуны третьего этапа – у внутреннего края до-
рожки и опираются левой рукой, разворачива-
ясь вправо. 

2. Важно добиться удобного и устойчи-
вого положения на старте и бега у внешней 
линии дорожки на втором, четвертом этапах 
и бега вплотную к внутренней линии – на  
третьем.

3. Изучение старта, стартового разбега долж-
но быть согласовано с бегом предыдущего. 

З а д а ч а 4. Научить технике передачи 
эстафетной палочки на максимальной скорости 
бега в зоне передачи.

Средства:
1. Передача эстафетной палочки по парам 

на максимальной скорости бега 2–3 × 60–80 м 
с учетом гандикапов.

2. Передача эстафетной палочки двумя-
тремя командами на максимальной скорости 
бега – 4 × 50 м, 3 × 80 м, 2 × 100 м.

Методические указания. Обучение технике 
передачи и приема эстафетной палочки необ-
ходимо проводить по связкам: первый бегун 
передает эстафетную палочку второму, вто-
рой – третьему, третий – четвертому, а затем 
все четверо вместе.
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З а д а ч а 5. Совершенствование в технике 
эстафетного бега.

Средства:
1. Спринтерская подготовка. Бег со старта, 

с ходу на отрезках 20–60 м.
2. Передача эстафетной палочки несколь-

кими парами одновременно.
3. Прием и передача эстафетной палочки 

в составе четырех участников на укороченной 
дистанции 200 м.

4. Прием и передача эстафетной палочки 
на полной дистанции с фиксацией времени.

5. Прием и передача эстафетной палочки 
на отдельных этапах с фиксацией времени на-
хождения эстафетной палочки в зоне разбега и 
в зоне передачи.

6. Совершенствование технического мастер-
ства в передаче эстафетной палочки возможно 
в отдельных тренировочных занятиях, а также 
в тех, где после разминки спринтера проводит-
ся эстафетный бег, затем спринтерская подго-
товка – бег со старта, с ходу. Важно учитывать 
суммарный объем пробегаемых отрезков.

Методические указания. Важным условием 
совершенствования в технике эстафетного бега 
является постоянство состава команды и дли-
тельность практики участия в тренировочных 
занятиях, соревнованиях. Практика пробегания 
всей дистанции эстафеты позволит приобрести 
точность расчета контрольных отметок.

9.3.4. Правила соревнований

Во всех случаях проведения эстафетного бега 
участники должны нести эстафетную палочку 
в руке и при смене этапа передать ее из рук в 
руки в установленной 20-метровой зоне (пере-
катывать или перебрасывать палочку не раз-
решается). При падении эстафетной палочки 
поднять ее должен тот спортсмен, который ее 
уронил. Передача начинается с того момента, 
когда принимающий бегун впервые до нее до-
трагивается. В зоне передачи решающим явля-
ется положение только палочки, а не тела или 
конечностей спортсменов.

Эстафетная палочка представляет собой 
цельную гладкую полую трубку, круглую в  
сечении, сделанную из дерева, металла или 
другого твердого материала. Длина – 28–30 см, 
масса – не менее 50 г, наружный диаметр – 

40 мм (± 2 мм). Она должна быть выкрашена 
в такой цвет, чтобы ее легко можно было уви-
деть во время сорев нований.

На поверхность беговой дорожки должны 
наноситься границы зон передач эстафеты. 
Они отмечают 20-метровую зону двумя попе-
речными линиями, размеченными на расстоя-
нии 10 м вперед и назад от начала этапа. В беге 
по общей дорожке эти линии размечают попе-
рек всей беговой дорожки, в беге по отдельным 
дорожкам – поперек каждой беговой дорожки. 
К этим линиям под углом 45° справа по ходу 
бега проводят прямые линии длиной 15 и ши-
риной 5 см каждая, направленные внутрь зоны. 
На этапах длиной 200 м и менее при беге по 
отдельным дорожкам принимающим эстафету 
разрешается стартовать за 10 м до нача ла зоны 
передачи. Линии начала бега в этих эстафетах 
размечают поперек каждой дорожки за 10 м до 
начала зоны передачи. Длина линий 25 см, счи-
тая от продольных пограничных линий дорож-
ки, направленных навстречу друг другу.

При передаче эстафеты запрещается вся-
кая помощь одного участника команды дру-
гому. Спортсмены, бегущие на последнем 
этапе, должны пересечь плоскость финиша с 
эстафетной палочкой. Каждый участник ко-
манды имеет право бежать только один этап. 
Атлет, передавший эстафету, должен покинуть 
дорожку таким образом, чтобы не помешать 
участникам других команд. При беге по от-
дельным дорожкам спортсмен может сделать 
одну контрольную отметку на своей дорожке, 
используя самоклеющуюся ленту максималь-
ным размером 5 × 40 см.

Состав команды и порядок бега в эстафете 
должны быть официально объявлены до стар-
та в каждом круге соревнования. Если спорт-
смен, стартовавший в предыдущем круге, был 
заменен запасным, он не может возвращаться 
в команду. В команде разрешается заменить 
только двух спортсменов. На последую щих 
этапах замены могут быть сделаны только из 
числа уже заявленных на этот или другой вид 
спортсменов.

Бегуны третьего и четвертого этапов в эста-
фете 4 × 400 м должны быть расставлены су-
дьей в том же порядке (от первой к последую-
щим дорожкам), который занимают члены их 
команды после пробегания 200 м. После этого 
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не разрешается менять расположение спорт-
сменов в зоне передачи.

В эстафетном беге все этапы короче 200 м, 
каждая команда должна пробежать всю дис-
танцию по отдельной дорожке. При прове-
дении эстафетного бега 4 × 200, 4 × 300, 4 × 
× 400 м и 400 + 300 + 200 + 100 м каждая ко-
манда пробегает по отдельным дорожкам пер-
вые три поворота, а затем бег продолжается 
по общей дорожке. При проведении эстафет 
100 + 200 + 300 + 400 м и 100 + 200 + 300 + 400 +  
+ 800 м каждая команда пробегает по отдель-
ным дорожкам первые два поворота. В неко-
торых соревнованиях по усмотрению главного 
судьи эстафетный бег 4 × 400 м и 400 + 300 +  
+ 200 + 100 м разрешается проводить по общей 
дорожке (с общего старта). В том случае, если 
в забеге участвует не более трех команд, раз-
решается бежать по отдельным дорожкам до 
конца первого поворота. При этом стартовые 
линии каждой дорожки должны быть размече-
ны соответствующим образом.

Эстафетный бег с более длинными этапа-
ми, как правило, про водится по общей дорож-
ке на всей дистанции, но при старте в поворот 
рекомендуется бежать по отдельным дорожкам 
до конца первого поворота.

  КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Дайте краткую характеристику эстафетного 

бега.

2.   Назовите рекорды мира в эстафетном беге 

на олимпийских дистанциях.

3.   В какой руке и как держат эстафетную палоч-

ку спортсмены разных этапов эстафеты 4 × 100 м?

4.   Какие существуют варианты передачи эста-

фетной палочки?

5.   На каком расстоянии спортсмен, принимаю-

щий эстафетную палочку, устанавливает контроль-

ную отметку?

6.   Какие варианты исходных положений старта 

у бегунов, принимающих эстафетную палочку на 

втором, третьем и четвертом этапах?

7.   От чего зависит эффективность техники 

эстафетного бега?

8.   Перечислите задачи, которые ставятся при 

обучении технике эстафетного бега.

9.   Назовите основные средства и методические 

указания к задачам обучения.

10.   Назовите основные правила соревнований 

по эстафетному бегу.

9.4. БЕГ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ

9.4.1. История

Современный бег на средние дистанции заро-
дился в XVIII в. в Англии.

Первый рекорд мира в беге на 800 м – 
1.51,9 – был установлен Тедом Мередитом 
(США) и зафиксирован ИААФ в 1912 г., а на 
дистанции 1500 м – 3.55,8 – Абель Кивиатом 
(США). В 1917 г. Джон Цандером (Швеция) 
улучшил его до 3.54,7. 

До 1930-х годов существовало несколько 
школ в подготовке бегунов на средние дистан-
ции, наиболее яркая из которых – анг лийская. 
Она вела начало от А. Шрабба, успешно вы-
ступающего в 1889–1920 гг. Ему принадлежали 
высшие достижения на дистанциях от 2 миль 
до часового бега. В беге на 800 м новый ре-
корд мира установил Томми Хэмпсон – 1.49,8 
(1932 г.). 

В американской системе подготовки особое 
внимание уделяли развитию скорости и в этих 
целях использовали средства и методы трени-
ровки бегуна на короткие дистанции.

В период с 1912 по 1936 г. на средних дис-
танциях успешно выступали финские спорт-
смены. В финской школе совместились взгля-
ды английских и американских спе циалистов. 
Ярким ее представителем был Пааво Нурми 
(рис. 9.26), установивший рекорд в беге на 
1500 м – 3.52,6 (1924 г.). 

?

Рисунок 9.26 – Пааво Нурми – девятикратный 
олимпийский чемпион, обладатель наибольшего 
количества олимпийских медалей (12) в истории 
легкой атлетики. Спортивное прозвище – «Летучий 
финн» 
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Кроме финских спортсменов в этот пе-
риод заявляют о себе и французские бегуны. 
Жюль Лядумег – выдающийся по технике бега 
спортсмен, он первым пробежал 1500 м быст-
рее 3.50,0 – 3.49,2 (1930 г.).

В период с 1936 по 1948 г. не было рав-
ных шведским спортсменам: Арне Андерсен 
(1500 м – 3.44,9), Леннар Странди (1500 м – 
3.43,0) и великолепный бегун Гундер Хэгг, ко-
торый установил 10 рекордов на семи различ-
ных дистанциях в течение 1942 г. 

Значительный вклад в развитие «прерыв-
ного» бега применительно к средним дис-
танциям внес немецкий тренер В. Гершлер, 
которого считают отцом современного интер-
вального метода. Он совместно с М. Ренделом 
подготовил рекордсмена мира на дистанции 
800 м Рудольфа Харбика – 1.46,6 (1939 г.).

После Второй мировой войны дальнейшее 
развитие методики тренировки в беге связа-
но с чехословацкой (Э. Затопек, С. Юнгвирт), 
венгерской  (И. Рожевельди, Ш. Ихарош) и 
польской (З. Кшишковяк, Е. Хромик) шко-
лами бега. Увеличение общего объема интер-
вального бега привело к значительному росту 
рекордов мира. Поразительных результатов 
добиваются и бегуны Новой Зеландии: У. Бей-
ли, Б. Мэги, М. Халберг и рекордсмен мира 
Питер Снелл – 1.44,3 (1962 г.).

С середины 1960-х годов американские 
тренеры стали уделять внимание совершен-
ствованию общей и специальной выносливо-

сти, применяя равномерный длительный бег. 
Больших успехов в эти годы достиг Джим 
Райан (США). В 1967 г. он стал рекорд сменом 
мира в беге на 1500 м – 3.33,1. 

До середины 1980-х годов в беге на 1500 м 
рекорды принадлежали английским бегунам.  
Стив Оветт – 3.31,36 (1980 г.), в 1983 г. он улуч-
шил свой рекорд и показал результат 3.30,77. 
Его соотечественник Стив Крэм первым выбе-
жал из 3 мин 30 с, установив в 1985 г. рекорд, 
равный 3.29,67. В 1981 г. рекорд мира в беге на 
800 м устанавливает Себастьян Коу – 1.41,73. 

В эти годы на передовые позиции в беге на 
средние дистанции выходят бегуны с африкан-
ского континента. В 1985 г. рекорд мира на 
дистанции 1500 м устанавливает Саид Ауита 
(Марокко) – 3.29,46. С приходом 1990-х годов 
легкоатлеты с этого континента продолжа-
ют начатые их предшественниками победные 
шаги: Нуреддин Морсели (Алжир) в 1992 и 
1995 гг. показывает результаты 3.28,86 и 3.27,37 
соответственно. Хишам Эль-Герруж (Марокко) 
(рис. 9.27) в 1998 г. доводит рекорд до 3.26,00, 
который остается непревзойденным (Легкая ат-
летика…, 1989; IAAF Results). 

В 1997 г. Уилсон Кипкетер (Дания) (рис. 9.28) 
в течение одного месяца трижды улучшает ре-
корд мира в беге на 800 м – 1.41,73, 1.41,24 
и 1.41,11. На протяжении более десяти лет он 
оставался лучшим. И только в 2010 г. бегун из 
Кении Дэвид Рудиша устанавливает два рекор-
да – 1.41,09 и 1.41,01. Его победа на ХХХ Играх 
Олимпиад в Лондоне (2012 г.) (рис. 9.29) с но-
вым рекордом мира – 1.40,91 – остается непре-
взойденной (IAAF, Results).

Рисунок 9.27 – Хишам Эль-Герруж – рекордсмен 
мира в беге на 1500 м, 1 милю и 2000 м, двукратный 
олимпийский чемпион, четырехкратный чемпион 
мира, трехкратный чемпион мира в помещении

Рисунок 9.28 – Уилсон Кипкетер – 
трехкратный чемпион мира и чемпион мира 
1997 г. в помещении на дистанции 800 м, 
серебряный призер Олимпийских игр 2000 г. и 
бронзовый призер Игр 2004 г. 
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Первый рекорд мира среди женщин на дис-
танции 800 м, который установила Жоржетта 
Ленуар (Франция) – 2.30,4, был признан феде-
рацией легкой атлетики в 1922 г. 

Бег на средние дистанции среди женщин 
получил олимпийское признание значитель-
но позже, чем у мужчин. Впервые дистанция 
800 м была включена в программу IХ Игр 
Олимпиад в 1928 г. (Амстердам, Нидерлан- 
ды). Победительница соревнований Лина Рад-
ке (Германия) показала результат 2.16,8. За-
тем эта дисциплина была выведена из про-
граммы Олимпийских игр. Рекорд мира в 
беге на 800 м трижды на протяжении двух 
лет устанавливает Анна Ларсон (Швеция): 
1944 г. – 2.15,9; 1945 г. – 2.14,8 и 2.13,8. Пер-
вой, кому удалось пробежать быстрее 2 мин 
10 с, стала Нина Откаленко (СССР): 1952 г. –  
2.08,5; 1953 г. – 2.07,3; 1954 г. – 2.06,6; 1955 г. – 
2.05,0.

После перерыва в 32 года (на ХVII Играх 
Олимпиад в Риме, 1960 г.) дистанция 800 м 
снова была включена в программу, победи-
тельницей стала советская спортсменка Люд-
мила Лысенко (Шевцова), установившая но-
вый рекорд мира – 2.04,3. В 1962 г. он перешел 
к атлетке из Австралии Дикси Виллис (2.01,2), 
а в 1964 г. его обладательницей стала Анна 
Пакер из Англии, победившая с результатом 
2.01,1 на ХVIII Олимпийских играх. 

В 1967 г. австралийской легкоатлетке Джуди 
Амур удалось незначительно улучшить рекорд 
мира – 2.01,0. И только в 1971 г. в Штутгар-
де (Германия) с великолепным результатом – 
1.58,5 – победила представительница ФРГ 

Хильдегард Фальк. Она стала первой, кому 
удалось перешагнуть заветный для женщин 
рубеж в беге на 800 м – 2 мин (Легкая атлети-
ка…, 1989).

В дальнейшем наблюдалось стремительное 
улучшение результатов на данной дистанции: 
1973 г. – Светла Златева (Болгария) – 1.57,5; 
1976 г. – Валентина Герасимова (СССР) – 
1.56,0, через месяц Татьяна Казанкина (СССР) 
улучшает рекорд – 1.54,94. На Олимпийских 
играх в 1980 г. победила Надежда Олизаренко 
(СССР) с новым рекордом – 1.53,43. В 1983 г. 
спортсменка из Чехословакии Ярмила Кра-
тохвилова улучшила результат – 1.53,28, кото-
рый и до сегодня остается непревзойденным 
(рис. 9.30) (IAAF, Results).

Впервые рекорд мира в беге на дистанции 
1500 м был зарегистрирован ИААФ в 1967 г., 
его установила британская спортсменка Анна 
Смит с результатом 4.17,3.

Соревнования среди женщин в беге на 
1500 м были включены в программу на Олим-
пийских играх в Мюнхене (1972 г.). В этом 
году Людмила Брагина (СССР) завоевала зва-
ние чемпионки с рекордом мира – 4.01,38. 
Зас луга в преодолении четырехминутного ру-
бежа на этой дистанции принадлежит Татьяне 
Казанкиной (СССР), которая пробежала дис-
танцию за 3.56,0 (1976 г.), установив новый 
рекорд. Этой выдающейся спортсменке при-
надлежат еще два рекорда мира на дистанции 
1500 м – 3.55,0 и 3.52,47 (1980 г.). С 1993 г. в 
беге на данной дистанции рекорд закреплен 
за легкоатлеткой из КНР Юнся Цу – 3.50,46. 

Рисунок 9.29 – Дэвид Рудиша – двукратный 
олимпийский чемпион и рекордсмен мира на 
дистанции 800 м 

Рисунок 9.30 – Ярмила 
Крато-хвилова реко-
рдсменка мира в беге 
на 800 м, двукратная 
чемпионка мира, сере-
бряный призер Олим-
пийских игр 1980 г. на 
дистанции 400 м 
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В 2015 г. спортсменкой из Эфиопии Гензебе 
Дибабой установлен новый мировой рекорд – 
3.50,07 (рис. 9.31).

9.4.2. Техника 

Бег на средние дистанции относится к зоне 
субмаксимальной мощности работы. Одним 
из показателей, характеризующих ее, является 
кислородный долг, который нарастает к кон-
цу дистанции в соревновательном беге и со-
ставляет 20–25 л. Атлет стремится к быстрому 
достижению соревновательной скорости, под-
держанию ее в процессе бега по дистанции и 
созданию предпосылок для увеличения (или 
сохранения) на финишном отрезке.

Бегуны на средние дистанции должны об-
ладать способностью преодолевать трудности 
и выдерживать на протяжении второй полови-
ны дистанции высокие концентрации продук-
тов энергетического обмена в виде молочной 
кислоты и сдвигов рН.

Спортивный результат обеспечивается со-
четанием функциональных возможностей ор-
ганизма и устойчивой техникой бега, которая 
должна быть эффективной, рациональной и 
совпадать с тактикой. 

Техника бега – это способ реализации наи-
более рациональных и оптимальных движе-
ний бегуна, позволяющий пробегать опреде-
ленную дистанцию с планируемой скоростью. 
Для бега на средние дистанции очень важным 
является умение изменять технику в условиях 
наступающего утомления (Легкая атлетика…, 
1989, 2005). 

В основе техники бега лежит стремление 
добиться более быстрого продвижения вперед 
при условии экономичности, свободы и есте-
ственности движения. Бег на средние дистан-
ции отличается от бега на короткие дистанции 
меньшей длиной шага, более прямым положе-
нием туловища, менее высоким подъемом ко-
лена маховой ноги, нерезким выпрямлением 
толчковой ноги, работой рук и более глубоким 
и ритмичным дыханием. Главными показате-
лями являются мощность усилий и экономич-
ность движения.

Технику бега условно можно разделить на 
старт, стартовый разгон, бег по дистанции и 
финиширование.

Старт и стартовый разгон. В беге на сред-
ние дистанции применяется высокий старт. 
По свистку или команде «На старт!» атлеты 
занимают исходное стартовое положение, по-
ставив толчковую ногу вперед к линии, не на-
ступая на нее. Вторую ногу ставят на носок 
сзади на расстоянии одной стопы от пятки 
впереди стоящей ноги. Обе ноги слегка сги-
бают, вес тела в большей степени переносится 
на впереди стоящую ногу, взгляд направлен 
перед собой. Разноименная впереди стоящей 
ноге согнутая в локтевом суставе рука вместе 
с плечом выносится вперед, вторая рука отво-
дится назад. Пальцы рук свободно сжаты. По 
команде «Марш!» или выстрелу стартера бегун 
в наклоне, активно проталкивая себя, быстро 
начинает бег. 

В беге на 800 м, где спортсмены бегут пер-
вые 100 м по своим дорожкам, задача – бы-
стро пробежать отрезок, чтобы первым занять 
место у бровки (рис. 9.32). Стартовый разгон 
должен обеспечить набор оптимальной скоро-
сти за счет естественного увеличения длины 
и частоты беговых шагов. Обычно скорость 
первых 100 м на этой дистанции несколько 
выше, чем на 1500 м, даже при финиширова-
нии (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008). 

Рисунок 9.31 – Выдающиеся спортсменки мира в 
беге на 1500 м:
а – Татьяна Казанкина – трехкратная олимпийская 
чемпионка, экс-рекордсменка мира; б – Гензебе Ди-
баба – чемпионка  и действующая рекордсменка мира
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Более быстрый набор скорости вызывает 
излишние энергетические траты и раннее за-
кисление организма. 

Большинство бегунов осуществляют разгон 
к 60–70 м дистанции. Стартовое ускорение, 
когда скорость превышает среднедистанцион-
ную, подразделяется на набор и постепенное 
ее снижение к дистанционной скорости, что 
необходимо отрабатывать в тренировочном 
процессе.

Бег по дистанции. В беге на средние дис-
танции длина шага равняется 190–220 см при 
частоте 3,5–4,5 шаг•с–1. Почти вертикальное 
положение туловища (наклон вперед не пре-
вышает 4–5° и может изменяться в пределах 
2–3°) обеспечивает оптимальные условия для 
выноса ноги вперед. Руки согнуты примерно 
под углом 90° и свободно двигаются вперед–
назад в соответствии с движениями ног. Рабо-
та рук обеспечивает поддержание равновесия 
и способствует ускорению или замедлению 
темпа движения. Ноги ставятся на дорожку с 
передней части стопы.

Момент эффективного отталкивания осу-
ществляется под углом 50–55° и характеризу-
ется полным выпрямлением ноги (рис. 9.33, 
кадр 12). В этом положении голень маховой 
ноги параллельна толчковой. Активному от-
талкиванию способствует мах свободной но-
гой, который заканчивается торможением 
бедра за счет включения мышц задней поверх-
ности. Благодаря отталкиванию и маху тело 
переходит к полету, где бегун получает отно-
сительный отдых. Нога, заканчивая толчок, 
расслабляется и, сгибаясь в коленном суставе, 

тянется за бедром (рис. 9.33, кадры 6–8, 13–15). 
При этом голень второй ноги реактивно выно-
сится вперед. Более эффективное отталкива-
ние заканчивается поворотом в тазобедренном 
суставе в сторону маховой ноги. 

Активное сведение бедер, начинающееся в 
этой фазе, обеспечивает приземление слегка 
согнутой в колене ногой, что уменьшает тор-
мозящее ее действие в момент постановки на 
переднюю часть стопы (рис. 9.33, кадры 2, 9). 
Постановка ноги осуществляется не пассив-
ным, а активным механизмом «захвата», что 
в амортизационной фазе позволяет в большей 
мере рекуперировать энергию. Это обеспечи-
вает бегуну и инерционный проход вертикали 
(рис. 9.33, кадры 1–3, 8–10).

Голень ноги, находящейся сзади, прижи-
мается к бедру, способствуя быстрому вы-
носу ноги вперед–вверх. Фаза заднего толчка 
(рис. 9.33, кадры 4–5, 11–12) обеспечивает 
максимальный эффект отталкивания сочета-
нием сил инерционных, реактивных и кон-
центрированных мышечных сокращений. При 
этом необходима тонкая дифференцировка 
последовательности срабатывания мышц меж-
ду тазобедренным и голеностопным сустава-
ми. Акцентированность толчка индивидуально 
ощущается в проталкивании через большой 
палец стопы.

Скорость бега обычно увеличивается за 
счет частоты шагов при сохранении их дли-
ны. Примером может быть пробегание 800 м 
Т. Казанкиной. У этой спортсменки на отрез-
ке 100–200 м скорость достигала максималь-
ных показателей – 7,69 м•с–1; на отрезке 500 м 

Рисунок 9.32 – Старт 
на дистанции:
а – 800 м; б – 1500 м 
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Рисунок 9.33 – Видеограмма бега рекордсмена мира на дистанции 800 м Дэвида Рудиши (Олимпийские игры, 
Лондон, 2012 г., результат 1.40,91) 

Рисунок 9.34 – Финиш на дистанции 1500 м 

снижалась до 6,67 м•с–1 и после 600 м возрас-
тала до 6,94 м•с–1. Наибольшее падение ско-
рости наблюдалось на финише – 5,56 м•с–1.

При беге по повороту осуществляется не-
большой наклон туловища внутрь дорожки, 
стопа правой ноги ставится с некоторым раз-
воротом пятки наружу. Правая рука работает 
более активно и несколько вовнутрь.

Основные черты техники определяются 
следующим образом: туловище немного на-
клонено вперед, плечи слегка разведены, таз 
несколько выдвинут вперед, голова держится 
прямо, подбородок опущен, мышцы лица и 
шеи не напряжены, движения рук и ног ши-
роки и свободны.

Финиширование. Переход к финиширова-
нию осуществляется наклоном туловища впе-
ред и увеличением частоты и длины шага 
на последних 200–400 м. Бег на финишном 
участке по характеристикам приближается 
к спринтерскому, особенно перед финишем 
(рис. 9.34). На последних метрах дистанции 
утомление может влиять на скорость: снижа-

ется частота движений, увеличивается время 
опоры, снижаются эффективность и мощность  
отталкивания. 

Поэтому, более выгодно равномерное рас-
пределение усилий на финишном отрезке. 
Многие спортсмены специально тренируют 
способность к финишному ускорению.
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9.4.3. Обучение

З а д а ч а 1. Создать у занимающихся пред-
ставление о технике бега на средние дистанции.

Методы. Ознакомление с техникой бега на 
средние дистанции осуществляется с помощью 
словесных методов обучения (лекция, рассказ, 
объяснение, беседа, анализ и обсуждение) и 
наглядных – правильного, в методическом от-
ношении, показа техники тренером-преподава-
телем или квалифицированным спортсменом.

Вспомогательные средства: учебные филь-
мы; видеомагнитофонные записи, кинограм-
мы техники ведущих бегунов мира (мужчины 
и женщины); информация (видео, фото) ми-
ровой сети Интернет; компьютерные програм-
мы анализа видеоизображения техники и др.

Методические указания. При создании пред-
ставления необходимо рассказать об истории 
бега на средние дистанции, изложить краткую 
характеристику, объяснить особенности тех-
ники бега, указать рекорды мира. Используя 
специальную терминологию, в лаконичной 
форме ознакомить с правилами и организаци-
ей соревнований. Рассказ должен быть крат-
ким, образным и интересным. Демонстрация 
техники бега может быть осуществлена тре-
нером-преподавателем, спортсменом, владе-
ющими рациональными формами движений. 
Демонстрацию сопровождать объяснением 
главных элементов техники бега на средние 
дистанции. 

З а д а ч а 2. Обучить технике бега по пря-
мой.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ские упражнения.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: 
 • имитация положений головы, туловища, 

рук и ног в разных фазах бегового шага; 
 • имитация движений руками на месте; 
 • бег с высоким подниманием бедра (с пе-

реходом на обычный бег); 
 • бег со складыванием голени (с переходом 

на обычный бег); 
 • прыжкообразный бег с ноги на ногу (с 

переходом на обычный бег); 
 • бег с загребающей постановкой ноги (с 

переходом на обычный бег);

 • семенящий (с переходом на обычный) бег;
 • ходьба с акцентированной имитацией 

основных элементов бегового шага (вынос 
бед ра, постановка стопы, проталкивание впе - 
ред, разведение и сведение бедер) и их соче-
тания; 

 • повторные пробегания отрезков 30–50 м; 
 • бег с переключениями 80–100 м. 

Методические указания. Освоение техники 
бега происходит с мягким складыванием ноги 
(в голени) и ее выносом вперед от тазобедрен-
ного сустава с последовательным вовлечением 
в работу бедра–голени–стопы и упругой по-
становки ноги на опору сверху. Необходимо 
обращать внимание на прямолинейность вы-
полнения упражнений, полное выпрямление 
опорной ноги в сочетании с выносом вперед 
бедра маховой ноги, свободную и энергичную 
работу рук, прямое положение туловища и го-
ловы, быструю и мягкую постановку стопы на 
опору. Важно постепенно увеличивать ско-
рость пробегаемых отрезков, обращать внима-
ние на правильность выполнения элементов 
техники бега в следующем порядке: положе-
ние туловища; отталкивание; постановка стоп; 
движение голени; маховые движения во время 
продвижения ноги вперед; работа рук; поло-
жение головы. 

Характерные ошибки в движениях ног во вре-
мя бега по прямой: 

 • недостаточный подъем бедер; 
 • недостаточное выпрямление ног в суста-

вах при взаимодействии с опорой;
 • чрезмерное «забрасывание» голени назад–

вверх; 
 • акцентирование движения голени вперед 

при постановке ноги на опору.
Исправление ошибок: 
 • выполнение упражнений для укрепления 

мышц, поднимающих бедро, в частности бег с 
высоким подниманием бедра; 

 • выполнение упражнения «бег прыжками»; 
 • укрепление мышц стопы; 
 • бег с установкой на складывание пятки 

под ягодицу без излишнего выбрасывания го-
лени вперед и забрасывания ее назад, поста-
новка ноги на переднюю часть стопы. 

З а д а ч а 3. Обучить технике бега по по-
вороту. 

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
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Вспомогательные средства: те же, что в пре-
дыдущей задаче.

Основные средства:
 • бег по повороту на дорожке стадиона; 
 • бег по кругу различного радиуса;
 • бег по повороту с выходом на прямую; 
 • бег при входе в поворот;
 • повторный бег по виражу.

Методические указания. Необходимо следить 
за измене нием наклона туловища внутрь и пе-
рекрестной работой рук, бег выполнять против 
часовой стрелки. Начинать с низкой скорости 
и диаметра 20–30 м, увеличивая постепенно 
диаметр и скорость. Плавность выхода, посте-
пенность выпрямления туловища, переход на 
симметричную работу рук. Величина наклона 
туловища зависит от крутизны поворота и ско-
рости бега. Упражнения повторяют в зависимо-
сти от подготовленности занимающихся – три–
пять раз.

Характерные ошибки:
 • наклон головы или сгибание в пояснице 

при беге по повороту;
 • бегун выставляет вперед левое плечо, а не 

грудь и разворачивает его вправо;
 • на повороте бегуна выбрасывает на сосед-

нюю дорожку;
 • укороченные шаги, излишнее напряже-

ние мышц.
Исправление ошибок: 
 • указать на конкретную ошибку – накло-

нять туловище;
 • увеличить отведение локтя правой руки 

вправо при ее движении;
 • увеличить наклон туловища влево, уси-

лить толчок правой ноги.
З а д а ч а   4. Обучить технике высокого 

старта и стартового разгона.
Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущей задаче.
Основные средства:
 • стартовые положения по команде «На 

старт!», «Марш!»;
 • высокий старт без сигнала;
 • высокий старт по сигналу;
 • стартовый разгон при беге на 800 м;
 • стартовый разгон при беге на 1500 м;
 • высокий старт и стартовый разгон 20 м 

при большом наклоне туловища вперед;

 • высокий старт по сигналу и стартовый 
разгон 20–30 м.

Методические указания. При выполнении 
команды «На старт!» занимающиеся долж-
ны занять устойчивую позу и по команде 
«Марш!» начать бег из удобного положения. 
Для этого паузу между командами можно 
специально удлинять, а затем сокращать до 
обычной. На старте обращать внимание на 
положение головы (взгляд направлен на мес-
то первых шагов), рук и наклон туловища. 
Учитывать особенности разгона на повороте 
при общем и раздельном старте, не забывая 
поддерживать при этом скорость на отрезках 
100–150 м. Добиваться наиболее оптимально-
го прохождения стартового разгона. Акценти-
ровать внимание на особенности перехода на 
первую дорожку. 

Характерные ошибки: 
 • недостаточный или излишний наклон ту-

ловища на старте;
 • излишне широкая или узкая постановка 

ног в стартовом положении;
 • отсутствие устойчивого положения; 
 • раннее выпрямление туловища при выхо-

де со старта.
Исправление ошибок: 
 • старты из различных положений (высо-

кий, с опорой на одну руку и др.); 
 • старты с изменением времени между ко-

мандами «Внимание!» и «Марш!»;
 • плечи подать вперед, при первых шагах 

ногу ставить под себя.
З а д а ч а 5.  Совершенствование техники 

бега на средние дистанции.
Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущей задаче.
Основные средства:
 • бег с высокого старта 60–100 м;
 • равномерный бег со старта по прямой и 

на повороте, на отрезках 300–800 м;
 • бег с различной скоростью на коротких, 

средних и длинных отрезках;
 • ускорения с «переключениями» на дис-

танции 100–150 м.
Методические указания. Следить за пра-

вильностью бега на всей дистанции, затем 
указать индивидуальные ошибки и средства 
их исправления. Технику необходимо осваи-



359

БЕГ

Гл а в а  9

вать при медленном беге и совершенствовать 
на повышенных скоростях. Повторное, пере-
менное и интервальное совершенствование 
стартового разгона: 4–6 × 120–300 м – одна–
две серии. Повторное, переменное и интер-
вальное пробегание с соревновательной ско-
ростью: 4–6 × 200–400 м – две–четыре серии. 
Повторное и интервальное пробегание длин-
ных отрезков с соревновательной скоростью: 
2–6 × 400–800 м.

Характерные ошибки: 
 • чрезмерный наклон туловища вперед, 

вследствие чего мышцы спины и плечево-
го пояса излишне напрягаются, уменьшается 
амп литуда движений ног; 

 • сгибание тела в тазобедренном суставе, 
вызывающее те же нарушения в беге, что и 
излишний наклон туловища вперед; 

 • вертикальное положение туловища с тен-
денцией к отклонению его назад, что влечет 
за собой неправильное направление отталки-
вания и уменьшение длины бегового шага; 

 • боковые раскачивания туловища; 
 • «закрепощенное» положение туловища.

Исправление ошибок: 
 • укрепление мышц туловища и брюшного 

пресса;
 •  бег с установкой на выпрямление тулови-

ща до вертикали и выведение таза вперед; 
 • бег по прямой линии, без разворота ступ-

ней в сторону, избегая боковых раскачиваний; 
 • упражнения для расслабления рук, ног и 

туловища на месте и в движении, в частности, 
семенящий бег; 

 • свободный, расслабленный бег с неболь-
шой скоростью с постепенным ее увеличением. 

9.4.4. Тренировка

В системе многолетнего совершенствования 
бегунов на средние дистанции выделяют во-
семь этапов, каждый из которых имеет свои 
специ фические особенности построения про-
цесса подготовки, характерные для того или 
иного возраста:

 • начальной подготовки (10–12 лет); 
 • предварительной базовой подготовки (13–

15 лет);
 • специализированной базовой подготовки 

(16–20 лет);

 • подготовки к высшим достижениям (21–
23 года);

 • максимальной реализации индивидуаль-
ных возможностей (24–26 лет);

 • сохранения высшего спортивного мастер-
ства (27–29 лет);

 • постепенное снижение достижений (30 и 
более лет);

 • этап ухода из спорта высших достижений.
Этап начальной подготовки (10–12 лет). 

Средства общей физической подготовки зани-
мают 60–70 % объема нагрузок. Они включа-
ют широкий круг упражнений из других групп 
легкой атлетики, упражнения для повышения 
эмоциональности занятий, узкоспециализи-
рованные средства из отдельных видов легкой 
атлетики, соревновательные упражнения в 
специализированных многоборьях, теоретиче-
ские занятия. Из средств специальной физиче-
ской подготовки используют продолжительный 
бег в аэробном режиме энергообеспечения, 
спринтерский бег и прыжковые (избиратель-
ные) упражнения. Соревновательная практика 
включает старты в разных видах легкой атле-
тики, в том числе беге на дорожке стадиона до 
2000 м, эстафетах, кроссах, для определения 
будущей более узкой специализации легко-
атлета. 

Этап предварительной базовой подготовки 
(13–15 лет). Средства ОФП занимают 45–50 % 
объема нагрузок. К средствам, используемым 
на предыдущем этапе, добавляются повтор-
ный и интервальный бег на отрезках разной 
длины в смешанном и анаэробном режимах 
энергообеспечения. Все спортсмены занима-
ются по единой программе. Соревновательная 
практика дополнительно включает специали-
зированные беговые многоборья.

Этап специализированной базовой подготов
ки (16–20 лет). Основными задачами этого 
этапа являются углубленная специализация в 
одном–двух видах легкой атлетики с использо-
ванием всей совокупности средств и методов 
тренировки, совершенствование техники из-
бранных видов, продолжение разносторонней 
физической подготовки, совершенствование 
моральных и волевых качеств, психологиче-
ская, тактическая и теоретическая подготовка.

Основными средствами подготовки моло-
дых легкоатлетов на этом этапе являются спе-



360

ИСТОРИЯ, ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ, ТРЕНИРОВКА И ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ В ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 

Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

циальные тренировочные средства избранного 
вида легкой атлетики, широкий круг упражне-
ний из смежных ее видов и родственных видов 
спорта, упражнения для повышения эмоцио-
нальности занятий, старты в одном из смеж-
ных видов легкой атлетики, теоретические за-
нятия.

Средства ОФП занимают 30–40 % объема 
нагрузок, СФП ориентируется к бегу на сред-
ние дистанции. Соревновательная практика 
увеличивается (Легкая атлетика…, 2010, Пла-
тонов, 2004).

Этап подготовки к высшим достижениям 
(21–23 года) и максимальной реализации инди
видуальных возможностей (24–26 лет). Основ-
ные задачи тренировки на этапах подготовки к 
высшим достижениям и максимальной реали-
зации индивидуальных возможностей: 

1) развить общую и специальную выносли-
вость применительно к бегу на средние дис-
танции, скорость в беге на 100, 200 и 400 м; 

2) совершенствовать общую физическую 
под готовку; 

3) воспитать «чувство скорости»; 
4) повысить уровень моральных и волевых 

качеств бегуна; 
5) определить тактические варианты пробе-

гания дистанции; 
6) вести теоретическую подготовку (Легкая 

атлетика…, 1989, Платонов, 2004).
Соревновательная практика на этих эта-

пах почти не различается, а тренировочная 
деятельность имеет прогрессивную динами-
ку, увеличиваясь по объему и интенсивно-
сти упражнений, а также по использованию 
средств восстановления и повышения работо-
способности. 

Основные средства тренировки бегунов  
на средние дистанции

В теории спортивной подготовки и совре-
менной спортивной практике существует не-
сколько классификаций соревновательных и 
тренировочных нагрузок, разделяющих весь 
диапазон беговых скоростей на несколько зон 
(от трех до 20). Наиболее распространенная 
классификация используется в ряде цикличе-
ских дисциплин, имеет пять зон интенсивно-
сти, или мощности (табл. 9.31).

I. Аэробная восстановительная. Ближний 
тренировочный эффект упражнений харак-
теризуется накоплением лактата в крови до 
2 ммоль•л–1 (аэробный порог), ЧСС до 140–
150 уд•мин–1, уровнем потребления О2: 40–70 % 
•VO2max. Продолжительность работы от 15 мин 
до 3 ч. Тренировка в этой зоне – универсаль-
ное средство активного восстановления и спо-
соб активизации жирового обмена. Основной 
метод – длительная работа в равномерном тем-
пе. В общем объеме тренировочных средств 
эта зона занимает 20–35 %. К ней относится 
бег, выполняемый в разминке и заминке.

II. Аэробная развивающая. Ближний тре-
нировочный эффект упражнений характери-
зуется накоплением лактата в крови от 2,5 до 
4 ммоль•л–1 (анаэробный порог), ЧСС от 140–
150 до 170–175 уд•мин–1, уровнем потребле-
ния О2 от 60 до 90 % •VO2max. Продолжитель-
ность 1–3 ч.

С повышением функциональных возмож-
ностей возрастает скорость, соответствующая 
анаэробному порогу, и увеличивается верхняя 
граница скорости бега, ограничивающая эту 
зону. Тренировка направлена на повышение 
аэробных возможностей организма.

Основные методы тренировки: равномер-
ный, переменный, повторный, соревнователь-
ный. В общем объеме тренировочных средств 
зона занимает 50–65 %. 

III. Смешанная аэробноанаэробная. Ближ-
ний тренировочный эффект упражнений ха-
рактеризуется накоплением лактата в крови 
до 8– 10 ммоль•л–1 (скорость бега на уровне 
•VO2max), ЧСС от 170 до 190 уд•мин–1, уров-
нем потребления О2 80–100 % •VO2max. Про-
должительность работы до 60 мин. Наряду с 
максимальной интенсификацией механизмов, 
регулирующих аэробный обмен, происходит 
значительная активизация анаэробных глико-
литических механизмов образования энергии. 
Основные методы тренировки: равномерный, 
переменный, фартлек, повторный, интерваль-
ный, соревновательный. В общем объеме тре-
нировочных средств зона занимает от 6 до 15 %. 

IV. Анаэробная гликолитическая. Ближний 
тренировочный эффект упражнений харак-
теризуется концентрацией лактата в крови в 
пределах от 8 до 25 ммоль•л–1. Предельная 
продолжительность работы в одном повторе-
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нии до 3 мин, а суммарно в одном занятии – 
до 10–15 мин. Этой зоне соответствует нагруз-
ка в соревнованиях на средних дистанциях и 
беге на 400 м. Основные методы тренировки: 
соревновательный, интервальный, повторный, 
а также их комбинации. В общем объеме тре-
нировочных средств зона занимает от 2 до 5 %.

V. Анаэробная алактатная. Абсолютно вы-
сокая интенсивность этой тренировочной на-
грузки обеспечивается энергией из фосфоген-
ных источников. Продолжительность работы 
в одном повторении до 15 с, она направлена 
на развитие скоростных и силовых способ-
ностей. Основные методы: соревновательный 
и повторный. В общем объеме тренировоч-
ных средств зона занимает от 0,5 до 1,5 %. 
Дозирование силовых и скоростно-силовых 
упражнений бегунов проводится индивиду-
ально, в зависимости от уровня их развития. 
Используя эту классификацию, следует учи-
тывать, что пульсовые режимы юношей и де-

вушек могут быть выше приведенных примерно 
на 10 уд•мин–1. 

Тренировочные нагрузки выполняются 
определенными средствами: в V зоне – сприн-
терскими и прыжковыми упражнениями, в 
IV зоне – повторным, интервальным методом 
на коротких (до 300 м), средних (до 800 м) от-
резках со скоростью 85–95 % рекорда на от-
резках, в III зоне – повторным и переменным 
методом на длинных отрезках (свыше 1000 м) 
со скоростью 80–90 %, темповом кроссе и 
фартлеке, в I–II зонах используется преиму-
щественно равномерный и переменный крос-
совый бег (Легкая атлетика…, 2010).

Структура годичной тренировки  
в беге на средние дистанции

Календарь национальных и международных 
соревнований, а также закономерности при-
обретения спортивной формы являются ос-

Таблица 9.31 – Классификация тренировочных и соревновательных нагрузок по зонам интенсивности (Легкая 
атлетика…, 2010)

Тренировочный  
эффект

Зона интенсивности и соревновательная дистанция

I. Аэробная  
восстановитель-

ная

II. Аэробная  
развивающая,  
42 км 195 м

III. Смешанная 
аэробно-анаэробная, 

10 000 м, 5000 м

IV. Анаэробная 
гликолитическая, 
1500 м, 800 м, 

400 м

V. Анаэробная 
алактатная, 
100–200 м

Эффективное время 
работы

Исходя из задач 
тренировки

1–3 ч 0,5–1 ч 10–15 мин 
5–10 мин 
до 5 мин

До 10–15 с 
120–150 с

Вовлечение мышечных 
волокон

МC МC, БC «Б» МC, БC Все три типа Все три 
типа

Концентрация лактата 
во время работы и на 
финише, ммоль•л–1

до 2 до 2,5–4 (до 5) 4–6,5; 6,5–10 8–15; 10–18; 
14–20 (до 25)

Не инфор-
мативна

ЧСС во время работы, 
уд•мин–1

до 140 ± 5 до 170 ± 10 до 180 ± 10 Свыше 180 Не инфор-
мативна

Граничная скорость 
передвижения

До аэробного 
порога

До анаэробного 
порога

Граничный 
•VO2max

– Околомак-
симальная

Потребление кислорода 
в % •VO2max

40–70 60–90 80–90;
85–100

95–100;
85–95;
75–90

Минималь-
ное

Соотношение аэробно-
го и анаэробного энер-
гообеспечения, %

100 : 0 9:5 90 ± 1085 ± 15 70 : 30;
40 : 60;
20 : 80

5 : 95

Преимущественное
энергообеспечение

Жиры – 50 % и 
более, гликоген, 
глюкоза крови

Гликоген, жиры, 
глюкоза крови

Гликоген, жиры,
глюкоза

Гликоген КрФ, АТФ, 
гликоген

Примечание. МС – медленносокращающиеся мышечные волокна, БС – быстросокращающиеся мышечные во-
локна; •VO2max – максимальное потребление кислорода.
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новными факторами, определяющими струк-
туру и содержание тренировочного процесса в 
годичном цикле. 

Чаще всего в спортивной практике исполь-
зуют двухцикловую, или сдвоенную структуру 
годичного цикла тренировки бегунов на сред-
ние дистанции. В практике встречаются слу-
чаи, когда сильнейшие спортсмены мира стро-
ят свою годичную подготовку в четырехлетнем 
цикле вариативно, чередуя одно– и двухцикло-
вую структуру (Легкая атлетика…, 2010).

При двухцикловой структуре год состоит 
из двух макроциклов: первого (около 5 мес.) 
и второго (около 6 мес.), которые, в свою оче-
редь, подразделяются на подготовительный 
(3–4 мес.), соревновательный (1–1,5 мес.), а 
также переходный (3–4 нед.) периоды. 

Подготовительный период также делится 
на этапы: общеподготовительный и специ-
ально-подготовительный, а соревновательный 
подразделяется на предсоревновательный и 
соревновательный этапы (табл. 9.32).

Подготовительный период состоит из двух 
этапов – общеподготовительного и специаль-
но-подготовительного. Соотношение между 
ними по затрачиваемому времени может быть 
выражено как 3 : 1 (для начинающих спорт-
сменов) и 3 :  2 или 2 : 2 (для квалифициро-
ванных атлетов). 

Основные задачи: улучшение общей и специ-
альной физической подготовленности; даль-
нейшее развитие силы, быстроты, выносливо-
сти и других физических качеств спортсмена; 
совершенствование техники и разработка эле-
ментов тактики; улучшение моральных и во-
левых качеств; повышение уровня знаний в 
области теории и методики избранного вида 
легкой атлетики, а также в области гигиены, 
анатомии, физиологии, спортивной медицины 
и т. д. (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008).

Подготовительный период включает три 
мезоцикла.

Втягивающий: три-четыре недельных ми-
кроцикла. Постепенное повышение объема 
беговых тренировочных нагрузок аэробного 
характера. Укрепление опорно-двигательного 
аппарата за счет упражнений на силу и рас-
тягивание.

Базовый: 10–12 недельных циклов. Основ-
ная направленность – общая и специальная 

выносливость, в том числе силовая, общий 
объем бега достигается постепенно – 95–
100 % годового максимума. При одноцикло-
вой структуре этап включает два-три старта 
и далее продолжается еще до восьми недель. 
Общий объем бега сохраняется, а в конце не-
сколько снижается – на 10 %.

Предсоревновательный: четыре-пять недель-
ных циклов. Включается в обоих вариантах 
в структуру годичного цикла. Основная на-
правленность – специальная выносливость и 
быстрота. На этапе используется соревнова-
тельная практика (Легкая атлетика..., 2010, 
Платонов, 2013).

Соревновательный период должен преследо-
вать следующую цель: достигнуть наивысших 
спортивных результатов в заранее запланиро-
ванные сроки ответственных соревнований 
(Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008). 

При двухцикловом построении выделя-
ют зимний (четыре–восемь недель) и летний 
(12–14 недель) соревновательный периоды. 
Зимний состоит из одного мезоцикла и вклю-
чает серийные или одиночные старты. Летний 
соревновательный период состоит из соревно-
вательных и тренировочных (промежуточных) 
циклов и делится на четыре этапа:

1-й – участие в серийных соревнованиях с 
целью развития спортивной формы;

2-й – участие в отборочных соревнованиях;
3-й – непосредственная подготовка и уча-

стие в главных соревнованиях года;
4-й – участие в соревнованиях после глав-

ного старта (Легкая атлетика..., 2010).
В соревновательных периодах общие объе мы 

бега снижаются по отношению к макси мальным 
подготовительного периода на 15–20 %, а отно-
сительная интенсивность возрастает приблизи-
тельно в два раза (табл. 9.33).

Основные задачи: дальнейшее развитие фи - 
зических и морально-волевых качеств; совер-
шенствование техники; овладение разрабо-
танной тактикой и приобретение опыта со-
ревнований; повышение уровня теоретических  
знаний; дальнейшее решение воспитательных 
задач.

В этом периоде важно с помощью повы-
шения тренированности добиться, сохраняя 
спортивную форму, высоких показателей, ре-
кордных достижений (за счет регулярного уча-
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Таблица 9.32 – Примерный план круглогодичной тренировки бегунов на средние дистанции на этапе 
 подготовки к высшим достижениям и максимальной реализации индивидуальных возможностей (21–26 лет) 
(по данным разных авторов, переработано) 

Первый макроцикл

Период Подготовительный Соревновательный

Переходный
Этап Общеподготовительный

Специально-
подготовительный

Предсоревнова-
тельный

Соревновате-
льный

Количество 
недель  
в этапе

4–6 6–8 6–7 3–4 2–3

Месяц сентябрь–октябрь ноябрь–декабрь январь–февраль февраль март

Задачи Повышение уровня об-
щей физической и функ-
циональной подготовлен-
ности. Врабатывание ор-
ганизма (аэробная произ-
водительность). Развитие 
беговой и общей вы-
носливости (аэробной 
и аэробно-анаэробной 
производительности), 
дальнейшее развитие 
физических качеств, раз-
работка элементов так-
тики, повышение уровня 
знаний в области теории 
и методики избранного 
вида. Повышение психо-
логической устойчивости 
к перенесению трениро-
вочных нагрузок

Развитие скорост-
ных способностей, 
скоростной, специ-
альной выносливости 
(анаэробной про-
изводительности). 
Содействие дальней-
шему повышению 
психологической 
устойчивости к 
перенесению ин-
тенсивных трени-
ровочных нагрузок. 
Совершенствование 
координационной 
структуры движений 
в беге и разработка 
элементов тактики

Дальнейшее раз-
витие скорости 
бега, скоростной 
и специальной 
выносливости. 
Повышение пси-
хологической 
устойчивости 
к перенесению 
интенсивных 
тренировочных 
нагрузок и вы-
ступлению на 
соревнованиях. 
Совершенство-
вание координа-
ционной структу-
ры движений

Достижение 
высокого уров-
ня спортивной 
формы и высо-
ких результатов 
в основных 
соревнованиях. 
Реализация 
спортивной  
готовности

Восстанов-
ление ор-
ганизма 
спортсменов, 
лечение, 
профилак-
тика травм, 
поддержание 
тренирован-
ности

Второй макроцикл

Период Подготовительный Соревновательный
Переходный

Этап Специально-подготовительный Предсоревновательный Соревновательный 

Количество 
недель в 

этапе
8–10 8–10 4 5

Месяц апрель–май июнь–июль август сентябрь

Задачи Развитие беговой и общей 
силовой выносливости 
(аэробно-анаэробной про-
изводительности). Развитие 
скоростных, скоростно-
силовых способностей, 
специальной выносливости 
(анаэробной произво-
дительности). Содействие 
дальнейшему повышению 
психологической устой-
чивости спортсменов к 
перенесению интенсивных 
тренировочных нагрузок. 
Совершенствование коор-
динационной структуры 
движений в беге. Разработка 
элементов тактики 

Развитие скоростной 
и специальной вынос-
ливости. Повышение 
психологической 
устойчивости к 
перенесению ин-
тенсивных трени-
ровочных нагрузок. 
Совершенствование 
координационной 
структуры движений в 
беге. Разработка эле-
ментов тактики

Дальнейшее развитие, под-
держание скоростной и 
специальной выносливо-
сти, скоростно-силовых 
способностей. Повышение 
психологической устойчи-
вости спортсменов в высту-
плениях на соревнованиях. 
Совершенствование коорди-
национной структуры дви-
жений в беге. Достижение 
высокого уровня спор-
тивной формы и высоких 
спортивных результатов в 
основных соревнованиях

Восстановление 
организма 
спортсменов, ле-
чение и профи-
лактика травм, 
активный отдых. 
Углубленное 
медицинское 
обследование
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стия спортсменов в соревнованиях, «прикид-
ках», проверках, желательно в конце каждой 
недели).

На первом этапе соревновательного перио
да легкоатлеты должны много тренироваться, 
не бояться участвовать в соревнованиях, цель 
которых – проверить подготовленность спорт-
смена, выявить слабые стороны и определить 
пути их исправления. Участие в соревновани-
ях на этом этапе не должно вызывать особых 
изменений в тренировках; прежде всего не 
следует снижать нагрузки, необходимо прове-
рить свои возможности, повысить тренирован-
ность, оценить эффективность тренировочно-
го процесса, привыкнуть к новым условиям. 
Обычно уже после первых соревнований мож-
но сделать выводы, которые позволят внести 
поправки в учебно-тренировочный процесс и 

лучше подготовиться к дальнейшим соревно-
ваниям.

Тренировка на втором этапе соревнователь
ного периода подчинена главной цели – достичь 
наивысших результатов. В это время необхо-
димо снизить объем тренировочных занятий, 
но повысить их интенсивность, сложность и 
напряженность. Спортсмен должен войти в 
состояние высшей спортивной формы и по-
казать максимальные и стабильные результа-
ты. Постепенное увеличение интенсивности 
занятий в сочетании с уменьшением объема 
нагрузок, с вариативностью тренировок и оп-
тимальным числом соревнований – важное 
условие для достижения больших спортивных 
успехов.

Средства и методы тренировки в соревно-
вательном периоде не столь разнообразны, как 

Таблица 9.33 – Направленность средств тренировки бегунов на средние дистанции на этапе подготовки к выс-
шим достижениям (по данным разных авторов, переработано)

Период
1-й  

подготовительный

1-й  
соревнователь-

ный

2-й  
подготовительный

2-й 
соревновательный

Пе-
ре-
ход-
ный

Всего  
за годЭтап ОП СП ПСГ ОС ОП СП ПОС ПГС ЗС

Месяц X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX

Общий объем 
бег. нагрузок, км

215 200 300 320 240 300 360 320 220 – 250 200 2925

Объем бега в 
аэробном ре-
жиме (ЧСС 
140–155 до 170–
175 уд•мин–1), км

215 200 245 260 205 240 300 275 190 – 225 200 2555

Объем бега в 
смешанном ре-
жиме (ЧСС 170–
190 уд•мин–1), км

– 35 50 50 15 50 45 35 10 – 10 – 300

Объем бега в ана-
эробном режиме 
(ЧСС свыше  
190 уд•мин–1), км

– 5 5 10 20 10 15 10 20 – 15 – 110

СБ и прыжковые 
упражнения, км

4 6 6 6 4 2 3 6 3 3 3 6 52

ОФП (ОРУ, 
спортивные 
игры), ч

20 18 16 12 8 10 12 12 10 6 6 40 170

К-во соревнова-
ний

– – – 1 1 2 – 2 3 3 1 2 15

Мед. обслед., ч 4 – – – – – – 4 – – 2 – 10

Примечания: этап: ОП – общеподготовительный; СП – специально-подготовительный; ПОС – подготовки к от-
борочным соревнованиям; ПГС – подготовки к главным соревнованиям года; ЗС – заключительных соревнований; 
ПСГ – проверки соревновательной готовности; ОС – основных соревнований; СБ – специальнобеговые упражне-
ния, ОРУ – общеразвивающие упражнения.
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в других периодах. Здесь больше используют 
соревновательные упражнения и специаль-
но-подготовительные средства. Разнообразие 
создается изменением методов и способов вы-
полнения упражнений, а также сменой мест 
занятий (стадионы с различным покрытием, 
парк, лес, пляж и др.). В целом тренировоч-
ная и соревновательная нагрузка, ее объем и 
интенсивность, сложность и напряженность в 
соревновательном периоде имеют значитель-
ные колебания волнообразного характера. С 
приближением ответственных соревнований 
общая нагрузка снижается, хотя интенсив-
ность занятий изменяется по-разному в зави-
симости от длины дистанции на предстоящих 
соревнованиях.

Переходный период необходим для восста-
новления сил спортсмена после напряжен-
ного соревновательного сезона. Цель – под-
вести спортсмена к началу занятий в новом 
большом цикле полностью отдохнувшим, здо-
ровым, не снизившим физических качеств и 
не утратившим технических навыков. В этот 
период прежде всего необходимо поддержать 

достигнутый уровень физической подготов-
ленности. 

После ответственных соревнований во всех 
случаях дается кратковременный отдых. Если 
на протяжении года используются два и более 
макроцикла, то между первым и вторым, вто-
рым и третьим макроциклами переходный пе-
риод может отсутствовать, хотя отдых на про-
тяжении нескольких дней (микроцикл) будет 
необходим и лучше, чтобы он был активным. 
Такие микроциклы называют сдвоенными или 
строенными (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 
2008).

Выделенные этапы и составляющие их ме-
зоциклы включают комбинации тренировоч-
ных микроциклов, названия которых соот-
ветствуют названиям этапов, заканчиваются 
восстановительными микроциклами. Значе-
ние при построении микроциклов имеет чере-
дование нагрузок, направленных на решение 
определенных задач тренировки (табл. 9.34–
9.37).

Рекомендуется утром – бег в восстанови-
тельном режиме: 4–6 км, частота пульса: 140–

Таблица 9.34 – Характеристика недельных микроциклов, используемых в беге на средние дистанции 
(Легкая атлетика..., 2010; Платонов, 2004)

Микроцикл
Преимущественная  

направленность

Общий 
объем, 
% mах в 
сезоне

Использование 
нагрузки по 

зонам
Силовые 
упраж-
нения

Характеристика 
больших нагрузок

Средства  
восстановления

1 2 3 4 5

Втягивающий Втягивание в ра-
боту после отдыха, 
болезни, первая не-
деля в среднегорье

50–70 + + + + Одно занятие на 
уровне анаэробного 
порога

Массаж, гидро-
массаж, общие 
ванны, сауна

Ударный Аэробная произ-
водительность, 
силовая выносли-
вость. Специальная 
выносливость, 
скоростно-силовые 
качества

80–100 + + + + + + Два–четыре за-
нятия на уровне 
анаэробного порога 
Два–четыре занятия 
в зоне нагрузок со-
ревновательной дея-
тельности

Массаж, гидро-
массаж, ванны 
разного состава, 
сауна

Соревнова-
тельный

Моделирование 
соревновательного 
регламента

60–70 + + + Модель регламента 
соревнований

Массаж, физио-
процедуры по са-
мочувствию. Баня

Подводящий Подведение к от-
ветственному 
старту

40–60 + + + + + Не более одного за-
нятия с нагрузкой

Массаж, сауна 
один раз в неделю

Восстанови-
тельный

Восстановительный 40–60 + + + Активный отдых Физиотерапев-
тические про-
цедуры, массаж, 
ванны
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Таблица 9.35 – Втягивающий микроцикл (общеподготовительный период) (Сиренко, 1990; Carr, 1999)

День Программа тренировки

1 Разминка – 2 км; общеразвивающие упражнения – 20 мин; бег с ускорением – 3–4 × 100 м 
Интервальный бег (ЧСС 180 уд•мин–1) – 5–6 × 600 м 
Бег со скоростью до 95 % максимальной – 7–8 × 80 м
Заминка 2–3 км
Упражнения на гибкость – 15 мин

2 Разминка 2 км; общеразвивающие упражнения – 20 мин 
Непрерывный равномерный бег (ЧСС до 170 уд•мин–1) – 10–12 км при ЧСС до 180 уд•мин–1 –  
до 8–10 км
Бег с ускорением – 7–8 × 100 м
Заминка –  2 км

3 Разминка – 2 км; общеразвивающие упражнения – 20 мин; бег с ускорением – 3 × 100 м 
Бег в гору (ЧСС 185–190 уд•мин–1) – 5–6 × 400 м 
Бег со скоростью 85–90 % максимальной 8 × 100 м 
Заминка – 5–6 км 
Упражнения на гибкость – 15 мин

4 Разминка – 2 км; общеразвивающие упражнения – 20 мин; бег с ускорением – 4 × 100 м 
Непрерывный переменный бег (ЧСС 160–185 уд•мин–1) – до 12 км
Заминка –  5–6 км

5 Разминка – 2 км; общеразвивающие упражнения – 20 мин; бег с ускорением – 3–4 × 100 м
Интервальный бег (ЧСС 180 уд•мин–1) – 10–12 × 300 м
Заминка – 2–3 км
Упражнения на гибкость – 15 мин

6 Непрерывный равномерный бег (ЧСС 150–155 уд•мин–1) – 18–20 км
Общеразвивающие упражнения – 10 мин
Многоскоки – 3 × 100 м
Бег с ускорением 4–5 × 100 м 

7 Отдых

Таблица 9.36 – Втягивающий микроцикл (специаль-
но-подготовительный этап) (План тренировок…)

День Программа тренировки

1 Разминка: кросс 6–8 км с ЧСС до 
160 уд•мин–1, скорость бега: для юношей – 
4.20–4.30 за 1 км; для девушек – 4.50–5.00 мин 
за 1 км
Общеподготовительные и развивающие 
упражнения – 20 мин

2 Подвижные спортивные игры на воздухе – 
30–40 мин
Прыжковые упражнения (с места, многоскоки, 
«жабки»): 60–80 отталкиваний
Бег с ускорением – 10 × 100 м
Упражнения с барьерами и бег – 20 мин
Силовые упражнения для мышц стопы, пресса 
и спины
Упражнения на гибкость – 15 мин

3 Тренировка, как в первый день

4 Отдых

5 Тренировка, как во второй день

6 Кросс – 12–14 км (скорость и частота пульса, 
как в первый день)
Общеразвивающие упражнения – 20 мин

7 Отдых

150 уд•мин–1, общеразвивающие упражнения 
15 мин.

Всего за неделю тренировок необходимо 
выполнить:

 • кросс (в аэробном режиме) – 24–30 км;
 • прыжковые упражнения – 120–160 оттал-

киваний;
 • общий объем ускорений – 2 км.

Ускорения и прыжковые упражнения два–
три раза в неделю.

Всего за этот микроцикл выполняется:
 • кросс (в аэробном режиме) – 24–28 км;
 • бег на отрезках 5–7 км (анаэробный и 

смешанный режим);
 • спокойный бег (восстановительный ре-

жим) – 40–50 км;
 • ускорения – 2–2,5 км.

Этап сохранения высшего спортивного ма
стерства (27–29 лет). Для него характерно 
стремление сохранить ранее достигнутый уро-
вень функциональных возможностей основ-
ных систем организма при прежнем или даже 
меньшем объеме тренировочной работы. дним 
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Таблица 9.37 – Соревновательный микроцикл  
(соревновательный период) (План тренировок…)

День Программа тренировки

1 Разминка: 3–4 км и общеразвивающие 
упражнения – 15 мин
Бег с ускорением: 5 × 100 м
Старты (бег с высокого старта): 5 × 50 м
Интервальный бег на отрезках 300–600 м с 
общим объемом 1,5–2,5 км; скорость: 90–95 % 
максимума; отдых между отрезками 3–6 мин
Разнообразные прыжковые упражнения

2 Кросс: 12–14 км, ЧСС в пределах 150–
170 уд•мин–1, скорость бега: для юношей – 
4.10–4.20 за 1 км, для девушек 4.40–4.50 за 
1 км
Общеразвивающие упражнения с партнером – 
20 мин

3 Разминка: 3–4 км
Бег с ускорением: 5 × 100 м
Бег с высокого старта: 5 × 30 м
Интервальный бег на отрезках 150–200 м, 
скорость 85–90 % максимума; объем 1,5–2 км 
с отдыхом 1,5–3 мин между отрезками
Заминка – 2 км

4 Разминка в спокойном темпе: 6–8 км с 
постоян ным пульсом 140–150 уд•мин–1

Общеразвивающие упражнения – 20 мин
5 Разминка 3–4 км

Бег с ускорением 5 × 100 м
Переменный бег на отрезках 800–1000 м: 
50 м быстрым бегом + 50 м трусцой; отдых 
6–8 мин; объем 2–2,5 км
Заминка – 2 км

6 Кросс: 12–14 км, пульс и скорость, как во 
второй тренировочный день

7 Отдых

из важнейших факторов поддержания спор-
тивных достижений выступает тактическая 
зрелость, зависящая от соревновательного 
опыта спортсмена. 

Этап постепенного снижения достижений 
(30 лет и более). Характеризуется снижением 
суммарного объема тренировочной и сорев-
новательной деятельности, индивидуальным 
подходом к построению процесса подготовки, 
повышенным вниманием к общей и вспомо-
гательной подготовке. Для спортсмена, нахо-
дящегося на заключительном этапе многолет-
ней подготовки, организм которого во многом 
исчерпал свои адаптационные возможности, 
особое значение приобретает эффективное ис-
пользование внетренировочных и внесоревно-
вательных средств (Платонов, 2004, 2013).

Этап ухода из спорта высших достижений. 
Для этого этапа характерный переход от ак-
тивной спортивной деятельности к последу-
ющей жизни, в которой нейтрализуются не-
гативные, в отношении здоровья спортсмена, 
последствия спорта высших достижений или 
же реализуются сильные стороны спортивной 
подготовки. Поэтому рациональное построе-
ние этапа будет способствовать эффективному 
протеканию процессов деадаптации, что в по-
следствии положительно скажется на здоровье 
атлетов. 

9.4.5. Правила соревнований

Бег на средние дистанции проводится по бего-
вым дорожкам стадиона, пронумерованными 
слева направо, начиная с первой дорожки в 
левостороннем направлении (Правила сорев-
нований…, 2015). 

Старт на 800 м проводится по отдельным 
дорожкам до выхода с первого виража, отме-
ченного дугообразной линией шириной 5 см, 
проведенной через все дорожки, кроме первой, 
и с каждого края флажком, расположенным 
вне дорожки, после чего бегунам разрешает-
ся перейти на общую дорожку. Чтобы помочь 
участнику не пропустить линию выхода с ви-
ража, на линиях дорожек непосредственно пе-
ред пересечением каждой отдельной дорожки 
с линией выхода и с виража устанавливаются 
маленькие пирамиды или призмы размером 
5 × 5 см, не более 15 см в высоту, другого цве-
та, чем эта линия и линии отдельных дорожек. 
Дугообразная линия старта или перехода на 
общую дорожку должна обеспечивать равное 
расстояние всем участникам.

Бег на 1500 м начинается с общей линии 
с высокого старта. Обычно крупные междуна-
родные соревнования проводятся в три круга 
(реже в два) согласно правилам и в зависимо-
сти от количества участников.

Соревнования по бегу на средние дистан-
ции проводит бригада судей, состоящая из 
старшего судьи, стартера, помощников старте-
ра, судей на дистанции, старшего хронометри-
ста, хронометристов и судьи на фотофинише, 
судей на финише.

Перед началом забега спортсмены выстра-
иваются за 3 м от места старта, согласно запи-
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си в протоколе. Стартер подает команду «На 
старт!», когда бегуны отреагировали на коман-
ду, заняв соответствующее положение, про-
изводится выстрел стартового пистолета или 
включается стартовое устройство. При этом 
атлет не должен касаться руками или ногами 
линии старта (белой линии шириной 5 см) 
или беговой дорожки за ней во время коман-
ды «На старт!».

После того как спортсмен занял оконча-
тельную позицию перед стартом, он не дол-
жен начинать стартовое движение до выстре-
ла пистолета или утвержденного стартового 
устройства. Если, по мнению стартера или 
судей, отвечающих за возврат спортсменов, 
он сделал это раньше, объявляется фальстарт. 
Также объявляется фальстарт, если, по мне-
нию стартера: 

 • спортсмен не выполнил команду «На 
старт!», как это положено, после истечения 
определенного времени;

 •  спортсмен после команды «На старт!» ме-
шает другим атлетам, создавая шум, или дру-
гим образом.

Если фальстарт произошел не по вине 
участников, предупреждение не выносится, и 
всем спортсменам показывается зеленая кар-
точка.

Любой спортсмен, допустивший фальстарт, 
отстраняется от участия в соревновании. Не 
считается ошибкой, если спортсмен неумыш-
ленно теряет равновесие или его толкают.

При беге по дистанции любой участник, 
который толкает соперника или мешает ему, 
подлежит дисквалификации. Рефери имеет 
право в этом случае потребовать повторения 
соревнования без участия дисквалифициро-
ванного спортсмена. Если это забег, то рефе-
ри может разрешить любому участнику (участ-
никам), которому мешали и тому, кто мешал, 
участвовать в следующем круге соревнования 
и только в исключительных обстоятельствах 
потребовать его повторения.

Отсчет времени производится с момента 
появления вспышки или дыма после выстре-
ла пистолета или утвержденного стартового 
устройства до момента касания любой частью 
туловища спортсмена (но не головой, шеей, 

рукой, ногой, кистью или стопой) вертикаль-
ной плоскости, проведенной от ближнего к 
старту края финишной линии шириной 5 см. 

В таком же порядке определяются места, 
занятые спортсменами в беге на средние дис-
танции.

Фиксируется время всех финишировавших 
атлетов. Кроме того, там, где это возможно, 
должно фиксироваться время пробегания каж-
дого круга на дистанциях 800 м и более.

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Назовите рекордсменов мира в беге на дис-

танциях 800 и 1500 м и их результаты.

2.   На какие части можно условно разделить 

технику бега на средние дистанции? 

3.   Расскажите об особенностях старта и стар-

тового разгона в беге на средние дистанции.

4.   Расскажите о технике бега на дистанции.

5.   Расскажите о финишировании.

6.   Какая длина и частота шагов ведущих бегу-

нов мира?

7.   Назовите задачи, которые ставятся при об-

учении техники бега на средние дистанции.

8.   Назовите основные методы и вспомогатель-

ные средства, используемые при обучении бега на 

средние дистанции.

9.   Назовите основные средства и методические 

указания к задачам обучения.

10.   Какие этапы выделяют в системе многолет-

него совершенствования бегунов на средние дис-

танции, их ориентировочные возрастные границы?

11.   Какие зоны интенсивности тренировочных 

и соревновательных нагрузок используют в трени-

ровке бегунов на средние дистанции?

12.   Расскажите о структуре и содержании тре-

нировочного процесса в течение года спортсме-

нов, специализирующихся в беге на средние дис-

танции.

13.   Как распределяются нагрузки в микроцик-

лах подготовки бегунов на средние дистанции?

14.   Расскажите, как осуществляется старт в 

беге на 800 м и 1500 м.

15.   Назовите бригаду судей по бегу на средние 

дистанции.

16.   В каких случаях объявляется фальстарт в 

беге на средние дистанции?

17.   Как производится отсчет времени и опре-

деляются места, занятые спортсменами в беге на 

средние дистанции?

?
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9.5. БЕГ НА ДЛИННЫЕ  
И СВЕРХДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ

9.5.1. История

Популярность бега на длинные и сверхдлинные 
дистанции обусловлена следующими фактора-
ми: относительная простота техники выпол-
нения, дешевизна экипировки, возможность 
проводить тренировки и соревнования при от-
сутствии дорогостоящих специальных сооруже-
ний и оборудования, оздоровительный эффект.

В V в. до н. э. персидское государство на-
меревалось захватить территорию матери-
ковой Греции. Войска персов высадились 
неподалеку от Афин в долине Марафон и 
приготовились к сражению. Они значительно 
превосходили по численности войска афинян. 
Афинские генералы решили обратиться за по-
мощью к воинам Спарты. Время до начала 
битвы было ограничено, поэтому за помощью 
в Спарту послали одного из самых выносли-
вых воинов – профессионального бегуна по 
имени Филиппидис. Дистанция в 225 км про-
ходила по очень гористой местности. Около 
36 ч потребовалось бегуну, чтобы преодолеть 
это расстояние. Спарта согласилась помочь, 
но по религиозным причинам они могли во-
евать только после того, как пройдет период 
полнолуния. Это означало, что в предстоящей 
битве спартанцы не будут участвовать. Филип-
пидис преодолел обратный путь от Спарты до 
деревни Марафон и сообщил неутешительную 
новость. В итоге афинские войска вынуждены 
были вступить в неравный бой против врага. 
Количество их было почти в четыре раза мень-
ше, чем противников. Тем не менее в сраже-
нии персы потеряли около 6400 воинов, по-
тери афинян составили только 192 человека.

Остатки персидских войск отошли к морю 
и на судах направились к югу Афин с целью 
атаковать город. Чтобы сообщить радостную 
весть о победе над врагами и предупредить го-
рожан о приближении их кораблей к Афинам, 
Филиппидису вновь пришлось отправиться в 
путь, но теперь в Афины, что составляло око-
ло 40 км. Неимоверными усилиями он сумел 
преодолеть усталость от предыдущего марш-
броска. Более трех часов потребовалось ему, 
чтобы доставить сообщение. Истощение до-

стигло предела, и храбрый воин-бегун, про-
демонстрировав чудеса выносливости, вскоре 
скончался.

Много веков спустя на первых Олимпий-
ских играх современности в 1896 г. в Афинах 
были проведены соревнования в марафон-
ском беге для мужчин. Дистанция отличалась 
от принятой в настоящее время и составля-
ла 40 км, или 24,85 мили. Результат первого 
олимпийского чемпиона в этом виде програм-
мы грека Спиридона Луиса составил 2:58.50.

Соревнования в беге на марафонской дис-
танции были очень популярными и поэтому 
их включали в программу всех Олимпийских 
игр современности (рис. 9.35). 

Одним из величайших спортсменов в исто-
рии марафонского бега можно назвать Абебе 
Бикила из Эфиопии (рис. 9.36). Он был пер-
вым африканским чемпионом на этой дис-
танции. Примечательно, что первую победу на 
Играх XVII Олимпиады легкоатлет одержал, 
пробежав босиком. Также он стал победителем 
марафонского забега на Играх XVIII Олимпи-
ады в Токио в 1964 г., при этом за месяц до 
соревнования перенес операцию по удалению 
аппендикса.

Современный марафонский бег невозмож-
но представить без эфиопского спортсмена 

Рисунок 9.35 – Соревнования по марафонскому бегу 
на Играх IV Олимпиады 1908 г.
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Рисунок 9.36 – Первый 
африканский рекордсмен 
мира на марафонской 
дистанции Абебе Бикила 

Рисунок 9.37 – Десяти-
кратный чемпион мира  
в марафонском и стай-
ерском беге, двукратный 
олимпийский чемпион 
Хайле Гебрселассие

Рисунок 9.38 – Чем-
пионка мира 2005 г., 
рекордсменка мира  
в марафонском беге 
Пола Рэдклифф 

Рисунок 9.39 – Рекорд-
смен мира на дистанциях 
5000 и 10 000 м, трехкрат-
ный чемпион Олимпий-
ских игр Кенениса Бекеле 

Рисунок 9.40 – Мо 
Фарах – пятикратный 
чемпион мира и четырех-
кратный победитель Игр 
Олимпиад на дистанциях 
5000 и 10 000 м

Рисунок 9.41 – Пяти-
кратная чемпионка мира 
и трехкратная победи-
тельница Игр Олимпиад 
на дистанциях 5000  
и 10 000 м  
Тирунеш Дибаба

Хайле Гебрселассие (рис. 9.37), установившего 
в 1998 г. рекорд мира, который продержался 
до 2014 г. Легкоатлет, которому на данный 

момент уже за сорок лет, является действую-
щим спортсменом и показывает высочайшие 
результаты на соревнованиях, обновляя теперь 
уже рекорды в марафонском и стайерском беге 
среди ветеранов.

Соревнования на марафонской дистанции 
среди женщин в программе Игр Олимпиад по-
явились в 1984 г. и проводятся до нашего вре-
мени. Сильнейшими бегунами являются пред-
ставители Кении и Эфиопии, но рекорд мира 
принадлежит британской бегунье Поле Рэд-
клифф (рис. 9.38) и равен 2:15.25.

Начиная с Игр II Олимпиады в Париже в 
1900 г. в программу входит также бег на длин-
ные дистанции, а именно командный бег на 
5000 м. Бег на длинные дистанции и марафон 
присутствуют в программе Игр Олимпиад и до 
сегодня, а изменения касались лишь длины 
дистанции.

Сильнейшими бегунами на длинные дис-
танции, как и в марафоне, являются пред-
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ставители африканского континента. Среди 
известнейших спортсменов можно назвать ре-
кордсмена мира на дистанциях 5000 и 10 000 м 
Кененису Бекеле (Эфиопия) (рис. 9.39), а так-
же британца Мо Фараха (рис. 9.40) – натура-
лизованного сомалийца. Эти два спортсмена 
по праву считаются одними из лучших стай-
еров в истории легкой атлетики, так как яв-
ляются неоднократными чемпионами мира и 
Игр Олимпиад, особенно, если учитывать вы-
сочайший уровень конкуренции по сравнению 
с предыдущими годами.

Начиная со второй половины ХХ в. бег 
на длинные дистанции стал неотъемлемой 
частью программы соревнований среди жен-
щин. Характерно, что среди представительниц 
стайерских дистанций, как и в мужском беге, 
лидируют спортсменки из африканских стран. 
Одной из лучших атлеток современности в беге 
на длинные дистанции является рекордсменка 
мира на дистанции 5000 м Тирунеш Дибаба – 
представительница Эфиопии (рис. 9.41).

9.5.2. Техника

Условно процесс бега можно разделить на 
старт и стартовый разгон, бег по дистанции 
и финиширование. Основы техники бега яв-
ляются наиболее консервативными, они суще-
ственно не изменялись на протяжении многих 
лет. Проводимые исследования в индивиду-
альной технике среди ведущих спортсменов 
вносили лишь небольшие изменения. В основ-
ном определяли влияние различных факторов 
на технику бега, работу определенных групп 
мышц в процессе бега, биомеханические пара-
метры основных характеристик техники.

В основе современной техники бега лежит 
стремление добиться: 1) высокой скорости пере-
движения; 2) сохранения ее на протяжении всей 
дистанции при минимуме затрат энергии; 3) сво-
боды и естественности в каждом дви-жении.

Главными показателями техники бега явля-
ются мощность усилий и экономичность дви-
жений. Они связаны, с одной стороны, со ско-
ростно-силовой подготовленностью бегуна, а 
с другой – с экономичностью расхода энерге-
тических ресурсов. С увеличением дистанции 
значение фактора экономичности движений 
преобладает над мощностью работы, так как 

происходит уменьшение длины и частоты ша-
гов. Здесь на первое место выступает способ-
ность спортсмена к продолжительной работе 
оптимальной мощности.

Старт и стартовый разгон. По команде «На 
старт!» бегун занимает исходное положение у 
стартовой линии. Толчковая нога находится 
у линии, а маховая ставится на 2–2,5 стопы 
сзади. Туловище наклонено вперед пример-
но на 40–45°, ноги согнуты в тазобедренных 
и коленных суставах. Положение тела долж-
но быть удобным и устойчивым. Руки согнуты 
в локтевых суставах и занимают положение, 
противоположное ногам. Взгляд направлен 
вперед на дорожку примерно на 3–4 м. 

После команды «Марш!» или выстрела 
стартера спортсмен активно начинает бег. 
Со старта он бежит в наклонном положении, 
постепенно выпрямляя туловище и занимая 
беговое положение, при котором наклон ра-
вен примерно 5–7°. Стартовый разгон зави-
сит от длины дистанции. В беге на длинные 
и сверхдлинные дистанции он составляет 10–
15 м, главное – за счет быстрого разгона за-
нять место у бровки, или среди лидеров, что-
бы не увеличивать свой путь, а затем перейти 
к более равномерному бегу, соответствующему 
подготовке (рис. 9.42).

Бег по дистанции. Хорошая техника бега на 
дистанции может проявляться следующими 
основными чертами:

 • небольшой наклон туловища (4–5°) вперед;
 • плечевой пояс расслаблен;
 • лопатки немного сведены;

Рисунок 9.42 – Старт в беге на 10 000 м на чемпио-
нате мира 2013 г. 
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 • небольшой естественный прогиб в пояс-
нице;

 • голова держится ровно, мышцы лица и 
шеи не напрягаются.

Такая поза способствует оптимальному ва-
рианту бега, снимает излишнее напряжение 
мышц. Руки согнуты в локтевых суставах под 
90°, кисти слегка сжаты. Движения рук напо-
минают движения маятника, но при этом не 
следует поднимать плечи. Направления дви-
жений рук: 1) вперед–вовнутрь, кисть дви-
гающейся вперед руки достигает примерно 
середины туловища (до грудины); 2) назад–
кнаружи, не отводя руку далеко в сторону.

Все движения рук должны приближаться 
к направлению бега, так как излишние дви-
жения в стороны приводят к раскачиванию 
туловища в боковых направлениях, что от-
рицательно сказывается на скорости бега и 
приводит к лишним энергетическим затратам. 
Угол движения плечевой кости будет зависеть 
от скорости бега, т. е. чем выше скорость, тем 
движения более энергичны и размашисты. 
Следует помнить, что чрезмерные движения 
рук вверх как спереди, так и сзади, являются 
ошибкой. Амплитуду колебаний плечевой ко-
сти можно определить по движению локтево-
го сустава: как только он начинает движение 
больше вверх – это и будет границей амплиту-
ды (рис. 9.43, 9.44).

 Рассматривать технику движения ног сле-
дует с постановки стопы на опору. В беге на 
длинные и сверхдлинные дистанции стопы 
ставятся параллельно друг другу на ширину 
стопы между ними, большой палец направлен 
вперед. Бегун должен ставить стопу мягко, а 
не ударным способом. Коленный сустав в мо-
мент постановки стопы на опору слегка согнут 
(рис. 9.43, кадры 1, 15; рис. 9.44, кадры 9, 14). 
Нога ставится на опору загребающим движе-
нием, не слишком далеко от проекции ОЦМ 
тела. Длина постановки ноги на опору зави-
сит от скорости бега: чем она выше, тем даль-
ше ставится нога от проекции ОЦМ тела. До 
момента вертикали, в фазе амортизации, нога 
больше сгибается в коленном и тазобедрен-
ном суставах. Происходит некоторое сниже-
ние ОЦМ тела. Это действие можно сравнить 
с пружиной, которую слегка сжимают, чтобы 
потом получить обратный эффект – упругой 

деформации. Ощущения бегуна: он должен 
представлять себя пружиной, которая сопро-
тивляется сжатию и, противодействуя, оттал-
кивает тело от опоры. После прохождения 
вертикали происходит активное выпрямление 
ноги сначала в тазобедренном, затем в колен-
ном суставах и только потом сгибается стопа в 
голеностопном суставе (рис. 9.43, кадры 3–5).

Момент отталкивания является главным 
элементом в технике бега, так как от мощности 
усилий и угла отталкивания зависит скорость: 
чем острее угол, тем больше мощность оттал-
кивания будет приближаться к направлению 
движения и тем выше будет скорость. Оттал-
кивание должно быть направлено вперед и со-
гласовываться с наклоном туловища, который 
меняется в пределах 2–3°, увеличиваясь к мо-
менту отталкивания и уменьшаясь в фазе поле-
та. Положение головы также оказывает влияние 
на положение туловища: чрезмерный наклон 
вперед вызывает слишком большой наклон ту-
ловища, закрепощение мышц груди и брюшно-
го пресса; отклонение назад приводит к откло-
нению плеч назад, снижению эффективности 
отталкивания и закрепощения мышц спины.

Активному отталкиванию способствует мах 
свободной ноги, направленный вперед–вверх, 
который заканчивается в заключительный 
момент отталкивания (рис. 9.43, кадры 5, 12; 
рис. 9.44, кадры 5, 12).

После отрыва от опоры нога сгибается в 
коленном суставе, бедро движется вперед к 
вертикали, голень находится почти параллель-
но опоре (рис. 9.43, кадр 7). Угол сгибания 
маховой ноги в коленном суставе в фазе за-
днего шага зависит от индивидуальных осо-
бенностей и скорости бега: чем она выше, тем 
больше сгибается нога в коленном суставе. В 
этой фазе мышцы, участвующие в отталкива-
нии, расслаблены. После момента вертикали 
бедро маховой ноги движется вперед–вверх. 
Когда толчковая нога полностью выпрямле-
на, голень маховой ноги параллельна ее бе-
дру. После момента активного сведения бедер 
(фаза полета) нога, находящаяся впереди, на-
чинает опускаться, ее голень выводится впе-
ред, и постановка ноги осуществляется с пе-
редней части стопы. Нога, находящаяся сзади, 
активно выносится вперед, помогая быстро 
приблизиться ОЦМ тела к месту постановки 
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Рисунок 9.43 – Видеограмма бега рекордсмена мира на дистанциях 5000 и 10 000 м Кененисы Бекеле (Олимпий-
ские игры, 2008 г. – 5000 м, результат – 12.57,82)

Рисунок 9.44 – Видеограмма марафонского бега экс-рекордсмена мира на дистанциях 25 и 30 км Мозеса Мосопа 
(Бостонский марафон, 2011 г., результат – 2:03.06)
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ноги, тем самым снижая силы торможения. 
Необходимо помнить, что сгибание ноги в ко-
ленном суставе во время ее переноса позволя-
ет снизить длину маятника (нога – это слож-
ный маятник) и сократить период переноса.

Действия атлета при пробегании поворотов 
(виражей):

 • слегка наклоняться влево (к центру пово-
рота);

 • амплитуда движений левой руки несколь-
ко меньше, чем правой;

 • правое плечо немного выдвигается вперед; 
 • длина шага левой ноги несколько меньше,  

чем правой;
 • маховое движение правой ноги идет слег-

ка вовнутрь;
 • стопа правой ноги ставится с разворотом 

внутрь.
Главным отличием техники бега на длин-

ные и сверхдлинные дистанции является 
экономичность движений у марафонцев, что 
проявляется в меньшей амплитуде движений, 
меньшем подъеме бедра во время выноса ма-
ховой ноги вперед, меньшем приложении уси-
лий во время отталкивания от опоры, меньшей 
длине шага, по сравнению с бегом стайеров.

Финиширование. В беге на длинные и сверх-
длинные дистанции бегуны обычно в конце 
выполняют финишный бросок, или спурт, 
длина которого в среднем достигает 200–500 м 
в зависимости от дистанции и потенциальных 
возможностей атлета. Техника бега во время 
финишного броска несколько изменяется: уве-
личивается наклон туловища вперед, наблю-
даются более активные движения рук. Влия-
ние утомления, прежде всего, сказывается на 
скорости: снижается частота движений, увели-
чивается время опоры, снижаются эффектив-
ность и мощность отталкивания.

В процессе тренировочных нагрузок, на-
правленных на подготовку к длительному бегу 
по жесткому грунту, бегуны обучаются техни-
ке бега, ее экономичности и эффективности, 
в результате чего происходит адаптация опор-
но-двигательного аппарата к твердому грунту 
(асфальту), оптимизируются навыки бега по 
различному рельефу местности, устанавлива-
ется дыхание.

Постоянное чередование тренировочных за - 
нятий на твердом грунте, дорожке стадиона, 

мягком грунте (лес) – это одно из правил тех-
нической подготовки бегуна на длинные и 
сверхдлинные дистанции (Жилкин, Кузьмин, 
Сидорчук, 2008).

9.5.3. Обучение

В основе современной техники бега на длин-
ные и сверхдлинные дистанции лежит спо-
собность быстрого продвижения вперед при 
условии экономичности, свободы и естествен-
ности движений.

З а д а ч а 1. Создать правильное представ-
ление о технике бега на длинные и сверхдлинные 
дистанции.

Методы: словесные (лекция, рассказ, объяс - 
нение, беседа, анализ и обсуждение); нагляд-
ные – демонстрация тренером-преподавате-
лем, квалифицированным спортсменом. 

Средства: учебные фильмы; видеомагнито-
фонные записи, кинограммы техники ведущих 
бегунов мира (мужчины и женщины); инфор-
мация (видео, фото) мировой сети Интернет; 
компьютерные программы анализа видеоизоб-
ражения техники и др.

Методические указания. При создании пред - 
ставления необходимо дать краткую харак-
теристику бега на длинные и сверхдлинные 
дистанции (ознакомить с историей развития 
и современным состоянием этого вида легкой 
атлетики в мире, стране, с правилами сорев-
нований). Создать правильное представление 
о рациональной технике бега. Рассказ должен 
быть кратким, образным и интересным. Демон-
страция техники бега может быть осуществлена 
тренером-преподавателем, спортсменом, вла-
деющими рациональными формами движений. 
Демонстрировать технику бега целесо образно 
так, чтобы занимающиеся видели бег по пово-
роту и по прямой со всех сторон, сопровождать 
объяснением главных элементов. 

З а д а ч а 2. Научить технике бега по пря-
мой.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства:
 • имитация работы рук на месте – три-

четыре раза по 15–20 с;
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 • специальные беговые упражнения на от-
резках 30–40 м: семенящий бег, бег с высоким 
подниманием бедра, бег со складыванием го-
лени, прыжками, скачки на одной ноге; 

 • бег с ускорением по прямой, старт из 
положения «основная стойка» – три–четыре 
раза по 50–60 м; 

 • бег по прямой со сменой ритма – три–
пять раз по 120–150 м.

Методические указания. При имитации ра - 
боты рук на месте стремиться прилагать уси-
лия только для изменения направления их 
движения в крайних точках. Специальные бе-
говые упражнения следует выполнять с посте-
пенным увеличением частоты движений. Наи-
более эффективными для совершенствования 
техники бега являются скачки на одной ноге. 
Использование их улучшает энергичное све-
дение бедер в полете и активную постановку 
ноги на опору для очередного отталкивания 
близко к проекции ОЦМ тела. Несмотря на 
максимальный эффект для овладения совер-
шенной техникой бега, этот вид упражнений 
травмоопасен, поэтому его следует использо-
вать осторожно в ограниченном объеме. 

Из положения «основная стойка», сохраняя 
прямое положение туловища, бегун выводит 
тело из равновесия, имитируя падение вперед. 
Чтобы предотвратить реальное падение, ему не-
обходимо сделать первый шаг. В беге по прямой 
необходимо сохранять угол наклона туловища 
4–6°. Для постановки ноги как можно ближе к 
проекции ОЦМ тела необходимо активное све-
дение бедер в сочетании с минимальными вер-
тикальными колебаниями. В беге со сменой 
ритма активные части отрезка выполняют в со-
ответствии с изложенными выше требованиями. 
После достижения необходимой скорости к кон-
цу активной части отрезка следует выполнять бег 
по инерции, продолжая сохранять оптимальный 
наклон туловища, активное сведением бедер в 
фазе полета и активную постановку стопы. 

З а д а ч а 3. Научить технике бега по по-
вороту. 

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущей задаче.
Основные средства: 
 • бег по повороту по восьмой дорожке – 

три-четыре раза по 60 м; 

 • бег с середины поворота и выходом на 
прямую, три-четыре раза по 60–80 м;

 • бег с середины прямой и с входом в пово-
рот, три-четыре раза по 60–80 м; 

 • то же по второй дорожке; 
 • бег с различной скоростью по кругу ради-

усом 15–20 м.
Методические указания. Бег следует на-

чинать по повороту дорожки с большим ра-
диусом, постепенно его уменьшая. При вбе-
гании в вираж туловище наклонять к центру 
поворота. Следить за правильной постанов-
кой стоп на опору и работой рук. При выходе 
с поворота взгляд направлен прямо вперед. 
Необходимо помнить, что наклон туловища 
внутрь зависит от скорости бега и радиуса по-
ворота.

З а д а ч а 4. Обучить технике высокого 
старта и стартовому разгону по прямой.

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче.
Основные средства:
 • стартовые положения по команде «На 

старт!», «Марш!» – два–четыре раза; 
 • бег с высокого старта по команде «На 

старт!», «Марш!» – два–четыре раза по 30–40 м 
(самостоятельно, по сигналу тренера-препода-
вателя);

 • высокий старт и стартовый разгон 20–
40 м при большом наклоне туловища.

Методические указания. По команде «На 
старт» бегун занимает наиболее удобное для 
эффективного стартового разгона положение. 
Одна нога находится впереди. Вес тела пере-
носится в большей степени на впереди сто-
ящую ногу. Туловище наклонено вперед. В 
зависимости от динамики стартового разгона 
угол наклона туловища меняется (чем дина-
мичней предполагается выполнить стартовый 
разгон, тем больше нак лонено туловище по 
команде «На старт!»). Руки согнуты в локте-
вых суставах. Вперед выведена рука, разно-
именная стоящей впереди ноге (рис. 9.45).

З а д а ч а 5. Обучить технике высокого 
старта и стартового разгона по виражу.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пре-
дыдущей задаче.
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Основные средства:
 • старты с различной скоростью по 60–80 м.

Методические указания: независимо от того, 
в какой точке располагается бегун на дуге стар-
товой линии, со старта ему следует стремиться 
двигаться по прямой, касательной к внутрен-
ней бровке (за исключением случаев, когда 
этого не следует делать из тактических сообра-

жений). Величина угла наклона туловища за-
висит от центробежной силы, воздействующей 
на атлета, которая, в свою очередь, зависит от 
скорости бега и крутизны дуги, по которой он 
бежит. Первые пробежки следует выполнять 
по седьмой-восьмой дорожкам стадиона и по 
мере овладения техникой бега по виражу пере-
ходить последовательно на первую. 

З а д а ч а 6. Обучить технике финиширо-
вания.

Методы: объяснение и показ вариантов фи-
ниширования. 

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства:
 • финиширование «пробеганием» – два–три 

раза по 30 м;
 • финиширование на месте способом «бро-

сок грудью» – три–пять раз; 
 • финиширование в ходьбе способом «бро-

сок грудью» – четыре–пять раз и в беге – три–
пять раз по 30–40 м; 

 • финиширование на месте способом «пле-
чом» – четыре-пять раз; 

 • то же в ходьбе и в беге – три-четыре раза 
по 30–40 м.

Методические указания: при финиширова-
нии, выполняя быстрый наклон вперед, не-
обходимо одновременно отводить руки назад. 
Упражнения начинают выполнять индивиду-
ально. Затем в парах. После этого – группами 
по несколько человек. Следует акцентировать 
внимание занимающихся на необходимости 
заканчивать бег не в плоскости финишного 
створа, а в 2–3 м за ним (рис. 9.46).

З а д а ч а 7. Совершенствование техни-
ки бега на длинные и сверхдлинные дистанции 
(рис. 9.47).

Методы: рассказ, объяснение, беседа, ана-
лиз и обсуждение

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: 
 • бег с ускорением – три–пять раз по 100–

120 м;
 • бег с ходу – три–пять раз по 60–70 м;
 • бег со сменой ритма – три–пять раз по 

200 м (смена ритма через каждые 40–50 м);
 • бег три-четыре раза по 100–120 м, из них 

50–60 м бег под уклон 5–8° и 50–60 м – пробе-

Рисунок 9.45 – Старт и стартовый разгон в беге на 
длинные и сверхдлинные дистанции

Рисунок 9.46 – Финиши-
рование на марафонской 
дистанции украинской 
спортсменки Екатерины 
Стеценко

Рисунок 9.47 – При-
мер бега на марафонской 
 дистанции 
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гание по инерции по горизонтальной поверх-
ности.

Методические указания: после овладения 
основами техники бега необходимо система-
тически работать над совершенствованием де-
талей и закреплением правильных навыков; 
выявлять причины, ведущие к нарушению 
техники бега. Подбирать специальные беговые 
упражнения и комбинации различных беговых 
средств для их исправления. 

9.5.4. Тренировка

К длинным и сверхдлинным относят дистан-
ции более 5000 м. Классическими являются 
5000 и 10 000 м, сверхдлинной – марафонский 
бег – 42 195 м. Дистанции, длиннее мара-
фонской, принято называть ультрамарафон - 
скими.

Как правило, спортсмены принимают уча-
стие в беге на сверхдлинные дистанции после 
опыта, приобретенного на более коротких дис-
танциях, а именно, на соревнованиях в беге на 
средние (реже) и длинные.

Выносливость в беге на длинные и сверх-
длинные дистанции обусловлена в значи-
тельной мере аэробными возможностями 
организма и характеризуется многократным 
повторением стереотипных циклов движений, 
относительно просто организованных и не 
требующих предельных мышечных напряже-
ний (Верхошанский, 1985). В психологическом 
отношении этот тип выносливости характери-
зуется наиболее длительными, стабильными 
и перманентными волевыми напряжениями 
(Коновалов, Нечаев, Барбашов, 1991).

Важнейшим показателем аэробных воз-
можностей является максимальное потребле-
ние кислорода – это максимальные возмож-
ности организма человека транспортировать и 
потреблять кислород. Бегуны с высоким МПК 
обладают кислородтранспортной системой, 
которая позволяет им доставлять большое ко-
личество насыщенной кислородом крови к ра-
ботающим мышцам. Тренировки увеличивают 
размеры сердца и количество кислорода, ко-
торое оно способно перекачивать (Физингер, 
Дуглас, 2007).

В теории спортивной подготовки и в со-
временной спортивной практике существует 

несколько классификаций соревновательных 
и тренировочных нагрузок, разделяющих весь 
диапазон беговых скоростей на несколько зон 
(от трех до 20). Наиболее распространенная 
классификация беговых нагрузок использует-
ся в ряде циклических дисциплин в нашей 
стране и в Европе, она имеет пять зон интен-
сивности, или мощности. Характеристика этих 
зон представлена в разделе 9.4.4.

В настоящее время оправдала себя двух-
цикловая организация круглогодичной трени-
ровки у бегунов на длинные и сверхдлинные 
дистанции. Поэтому в зависимости от кален-
даря соревнований стайеры и марафонцы в 
подготовительном периоде выступают в раз-
личных пробегах, кроссовых соревнованиях, 
соревнуются в закрытых помещениях, что 
служит проверкой хода подготовки и спо-
собствует повышению тренированности. При 
этом в подготовительном периоде выделяется 
специальный этап (зимние соревнования), его 
место в подготовке определяется календарем 
соревнований, а длительность – количеством и 
ответственностью стартов (Легкая атлетика…, 
1989).

Соревновательная практика у ведущих 
спортсменов мира в беге на выносливость 
имеет определенные особенности. В годичном 
цикле стайеры стартуют 15–20 раз, марафон-
цы пробегают 10–12 стартов, в том числе два-
три марафона. При двухцикловом построении 
годичной тренировки на зимнем соревнова-
тельном этапе бегуны имеют примерно третью 
часть от годичного числа стартов.

Построение годичного цикла подготовки  
в беге на длинные и сверхдлинные  
дистанции

Достижение высоких результатов в беге на 
сверхдлинные дистанции определяется прежде 
всего большим объемом тренировочной рабо-
ты в течение ряда лет.

Бегунам на длинные и сверхдлинные дис-
танции необходимы выносливость и доста-
точная скорость. Не менее важными являют-
ся морально-волевая подготовка бегуна, его 
упорство, настойчивость, трудолюбие и наход-
чивость, уверенность в своих силах. Большое 
значение имеет чувство скорости, которое по-
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стоянно совершенствуется в процессе трени-
ровки. Правильное ее определение позволяет 
спортсмену оптимально распределять силы на 
дистанции и добиваться высокого результата.

Структура годичного цикла бегунов на вы-
носливость имеет три варианта: одноцикло-
вая, двухцикловая и трехцикловая. Как уже 
говорилось, чаще всего в спортивной прак-
тике используют двухцикловую, или сдвоен-
ную структуру. Трехцикловую используют ма-
рафонцы для подготовки к каждому из трех 
марафонов, которые распределяются так: пер-
вый – тренировочный, отборочный (весна), 
второй – главный (лето) и третий – коммер-
ческий (осень). Бегуны на длинные дистанции 
используют схожую структуру, в которой глав-
ным периодом сезона является лето, осталь-
ные соревнования используют в подготови-
тельных и коммерческих целях. В практике 
встречаются случаи, когда сильнейшие спорт-
смены мира строят свою годичную подготовку 
в четырехлетнем цикле вариативно, чередуя 
одно- и двухцикловую структуру.

Структура годичного цикла представляет 
собой отдельный макроцикл, состоящий из 
подготовительного, соревновательного и пере-
ходного периодов.

Подготовительный период включает три 
этапа и начинается в зависимости от сроков 
соревнований.

Втягивающий этап – три-четыре недельных 
микроцикла (один мезоцикл). Постепенное 
повышение объема беговых тренировочных 
нагрузок аэробного характера. Укрепление 
опорно-двигательного аппарата посредством 
выполнения упражнений.

Базовый этап – 10–12 недельных циклов 
(три-четыре мезоцикла). Основная направ-
ленность – общая и специальная выносли-
вость, в том числе силовая, общий объем бега 
на этом этапе достигается постепенно. При 
одноцикловой структуре этот этап включает 
два-три старта и далее продолжается еще до 
восьми недель (два мезоцикла). Общий объем 
бега сохраняется, а в конце этапа снижается 
на 10 %.

Предсоревновательный этап – четыре-пять 
недельных циклов (один мезоцикл). Включа-
ется в обоих вариантах в структуру годичного 
цикла. Основная направленность – специаль-

ная выносливость и быстрота. На этом этапе 
используется соревновательная практика.

Соревновательный период при одноцикло-
вой структуре продолжается до 16 недель. При 
двухцикловом построении: первый (зимний) – 
четыре–восемь недель, второй (летний) – 12–14 
недель. Зимний соревновательный период со-
стоит из одного мезоцикла и включает серийные 
или одиночные старты. Летние соревнователь-
ные периоды включают как соревновательные, 
так и тренировочные (промежуточные) циклы 
и состоят из четырех этапов:

 • первый – участие в серийных соревнова-
ниях с целью развития спортивной формы;

 • второй – участие в отборочных соревно-
ваниях;

 • третий – непосредственная подготовка и 
участие в главных соревнованиях года;

 • четвертый – участие в соревнованиях 
после главного старта.

В соревновательных периодах общие объе-
мы бега снижаются по отношению к мак-
симальным подготовительного периода на 
15–20 %, а относительная интенсивность, вы-
раженная парциальными объемами бега в чет-
вертой и пятой зонах нагрузки у бегунов на 
средние дистанции и в третьей зоне у стайеров 
и марафонцев, возрастает приблизительно в 
два раза.

Переходный период продолжительностью 
четыре недели (один мезоцикл) посвящен ак-
тивному отдыху и усилению слабых сторон за 
счет средств ОФП. 

Для контроля за уровнем подготовленности 
в соревновательном периоде проводится конт-
рольный бег.

В подготовительном периоде также прово-
дится контрольный бег на удлиненных дис-
танциях, которые могут быть длиннее сорев-
новательных.

Известно, что состав средств и методов 
развития специальной выносливости в беге на 
сверхдлинные дистанции крайне ограничен и 
сводится в основном к нескольким разновид-
ностям непрерывного и прерывного методов 
тренировки.

Состав средств и методов подготовки в беге 
на длинные и сверхдлинные дистанции ба-
зируется в основном на трех разновидностях: 
кроссовый бег, темповый и бег на отрезках, 
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для бегунов на длинные дистанции еще вклю-
чается бег в гору или подъем. Кроссовый бег 
занимает большую часть тренировочного вре-
мени (50–80 % общего объема) практически на 
всех этапах подготовки и выполняет различные 
функции: восстановительную – разминка, за-
минка, бег между отрезками, восстановитель-
ные кроссы после максимальных нагрузок и 
т. д., развивающую – длительные равномерные 
и переменные кроссы повышенной интенсив-
ности. В последнем случае кроссовая подготов-
ка становится одним из средств, способству-
ющих развитию специальной марафонской 
выносливости, так как обычно выполняется 
при интенсивности, соответствующей уровню 
так называемого аэробного порога, а по длине 
приближается к марафонской дистанции.

По зонам интенсивности, предложенным 
Ф. П. Сусловым с соавт. (1982 г.), с традици-
онными средствами марафонской подготовки 
и взаимосвязанными с методами выполнения 
и параметрами нагрузки выделяют:

 • темповый бег – 10–20 % общего объема 
беговых средств. По характеру энергообеспе-
чения, техническим характеристикам и внеш-
ним условиям его проведения наиболее близок 
к соревновательному и по мнению большин-
ства специалистов является основным сред-
ством развития специальной выносливости. 
Выполняется как прерывным, так и непрерыв-
ным способами. Скорость – 80–90 % соревно-
вательной. Темповый бег на более коротких 
отрезках (свыше 3 и менее 15 км) может вы-
полняться повторными методами. Суммарный 
объем таких пробежек за тренировку обычно 
составляет 15–30 км;

 • бег на отрезках занимает от 5 до 10 % об-
щего объема, его доля возрастает с уменьше-
нием дистанции, на которой специализируют-
ся бегуны. В тренировке квалифицированных 
стайеров и марафонцев можно выделить сле-
дующие разновидности этой формы бега: на 
длинных отрезках, проводимый на дистанциях 
1–3 км включительно; на коротких отрезках, 
проводимый на дистанциях от 200 м до 1000 м; 
спринтерский бег, проводимый в виде сприн-
терских ускорений или ритмовых пробежек на 
дистанциях менее 200 м.

Известно, что интервальный бег на отрез-
ках выполняет в основном задачи развития 

скорости и скоростной выносливости, однако, 
увеличение их до 10–20 при использовании 
длинных отрезков и до 25–30 – при использо-
вании коротких будет уже способствовать раз-
витию специальной выносливости.

По энергетической направленности все 
рассмотренные средства подготовки использу-
ют для совершенствования аэробных механиз-
мов энергообеспечения. Даже незначительный 
объем (0,5–2,5 % общего бегового) анаэробной 
работы, выполняемый в основном в виде ко-
ротких интервальных пробежек, кроме разви-
тия скоростных качеств может преследовать те 
же цели, так как обычно выполняется в ре-
жимах, наиболее благоприятных для развития 
сердечно-сосудистой системы.

Значительно больше в последнее время 
начали использовать бег в гору, который по-
зволяет развивать больший процент силы, чем 
бег по равнине. Обычный спортсмен не может 
использовать большой процент мышечных 
волокон в равнинном беге, потому что огра-
ничение его скорости имеет механический ха-
рактер. При ускорении в гору снижается риск 
травмы (довольно просто получить травму во 
время спринта на равнине (и особенно во вре-
мя бега вниз с горы), но практически невоз-
можно во время бега в гору).

Бег в гору. Уклон может быть очень большим 
(около 17°), продолжительность бега составляет 
6–8 с. Главная цель – задействовать максималь-
ное количество мышечных волокон. Нет смысла 
использовать более длинные дистанции, потому 
что суть упражнения состоит не в том, чтобы 
образовать большое количество молочной кис-
лоты, а чтобы получить необходимый нервно-
мышечный эффект. С помощью этого упраж-
нения развивают взрывную, базовую и общую 
силу (заменяется силовая тренировка).

Важно понимать, что это упражнение не 
имеет такой задачи, как повышение выносли-
вости. Единственная цель – адаптация, позво-
ляющая мышцам работать быстрее и сильнее. 
Поэтому не надо думать о времени отдыха 
между ускорениями, необходимо начинать 
следующее ускорение только после того, как 
организм полностью восстановился. Бег вы-
полняется с максимально возможной интен-
сивностью, хотя из-за большого уклона его 
сложно назвать спринтом (Колпаков, 2005).
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Спринт в гору. Уклон составляет 5,5–8,5°. 
Бег с максимально возможной скоростью 
мож но проводить на дистанции до 100 м в за-
висимости от уклона (около 12–15 с). В этом 
случае, производится большое количество мо-
лочной кислоты, но ее содержание в мышцах 
невелико, и она быстро выводится во время 
отдыха. Цель данной тренировки – использо-
вание максимального количества мышечных 
волокон, выработка взрывной силы. Отдых 
также проводится до полного восстановления.

Для развития силовой выносливости не-
обходимо использовать силу как базу для 
интенсивности выполнения упражнений на 
выносливость и выносливость – как базу для 
продолжительности выполнения интенсивных 
упражнений.

Конечная цель тренировки – способность 
использовать всю оставшуюся силу в наихуд-
ших условиях (как это бывает на финише). 
Благодаря этому типу тренировки повышается 
возможность задействования большего числа 
мышечных волокон в том случае, когда уро-
вень утомления и концентрация молочной 
кислоты очень высоки.

Отмечается очень высокая связь между 
уровнем специфичной и силовой выносливо-
сти, а также между уровнем силовой вынос-
ливости и максимально устойчивым уровнем 
молочной кислоты, который отличается от 
традиционного понятия об анаэробном пороге 
(уровне интенсивности, при котором концен-
трация молочной кислоты в крови равняется 
4 ммоль•л–1). Устойчивый уровень молочной 
кислоты (например, 11–13 ммоль•л–1) может 
сохраняться в течение 6–8 мин для мастеров в 
беге на длинные дистанции.

Примерные планы круглогодичной трени-
ровки в беге на сверхдлинные и длинные дис-
танции представлены в таблице 9.38.

В неделю проводят обычно пять-шесть ос-
новных тренировочных занятий, за год – 290–
305, но может быть и больше. В течение года 
спортсмены преодолевают от 5000 до 6000 км 
(длинные дистанции), от 6000 км до 8000 км и 
более (сверхдлинные дистанции).

В подготовительном периоде тренировоч-
ные занятия проводят на открытом воздухе и 
в легкоатлетическом манеже. Кроме того, еже-
дневно выполняют специализированную утрен-

нюю зарядку, включающую общеразвивающие 
и специальные подготовительные упражнения, 
бег в равномерном и переменном темпе.

Тренировка в подготовительном периоде 
характеризуется большим объемом нагрузки 
умеренной и средней интенсивности. Занятия 
в спортивном зале или на воздухе, направлен-
ные преимущественно на повышение общей 
физической подготовленности, строятся по 
следующей схеме:

1.   Объяснение содержания.
2.   Бег в легком темпе 8–10 мин. Общераз-

вивающие упражнения (типа зарядки) 15–
20 мин.

3.   Семенящий бег 5 × 50 м, бег с высо-
ким подниманием бедра, бег с захлестом го-
лени назад и другие специальные упражнения 
(3–5 × 100 м).

4.   Всевозможные подскоки на месте и в 
движении.

5.   Упражнения с набивными мячами 15 мин, 
упражнения на силу с партнером и с легкой 
штангой.

6.   Медленный бег 15–20 мин. С ускорени-
ями по 50–100 м на скорость и для совершен-
ствования элементов техники бега.

7.   Игра в баскетбол или волейбол.
8.   Медленный бег 4–5 мин.
Главное место в тренировочных занятиях на 

воздухе занимает бег, особенно для развития 
общей выносливости. Как правило, он про-
водится по пересеченной местности (средняя 
скорость 1000 м за 4–5 мин). Постепенно про-
должительность его увеличивается от 30 мин 
до 2,5 ч в зависимости от специализации. При 
беге, продолжающемся свыше 2 ч, нужно при-
нимать питание на дистанции – 100–150 г пи-
тательного раствора за прием.

Специальная выносливость развивается пре-
жде всего переменным бегом на отрезках 400–
1000 м (по ровной местности). 400-метровых 
отрезков должно быть от 15 до 30 для бегунов 
на длинные дистанции и до 40 – для бегунов на 
сверхдлинные дистанции (в одном тренировоч-
ном занятии). Между пробегаемыми отрезками 
для отдыха рекомендуется медленный бег.

Повторный бег также направлен на разви-
тие специальной выносливости. Он проводит-
ся на отрезках 1000–3000 м и больше. Вначале 
пробегают по четыре-пять отрезков, затем по-
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Таблица 9.38 – Примерный план круглогодичной тренировки в беге на длинные и сверхдлинные дистанции  
(по данным разных авторов, переработано и дополнено)

Показатель

Период, месяц

За годПодготовительный 
Соревнователь-

ный 
Пере-

ходный
Подгото-

вительный
Соревнова-

тельный 

Пере-
ход-
ный

Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІІ ІХ

Сверхдлинные дистанции

Количество тренировоч-
ных дней

26 26 26 22 22 26 26 26 26 26 22 20 290–300

Количество тренировоч-
ных занятий

52 52 52 44 44 52 52 52 52 52 44 40 580–600

Количество основных 
соревнований

1 1 6–10

Общий объем бега 
(ЧСС – 140 уд•мин–1 и 
более), км

724 832 695 723 743 495 530 690 787 618 343 100 7288

Объем нагрузки: 
аэробная (ЧСС – 140–
175 уд∙мин–1,  
I–II зоны), км
смешанная (ЧСС –  
170–190 уд∙мин–1,  
III зона), км
анаэробная (ЧСС – 
более 190 уд•мин–1, 
IV–V зоны), км

645

66

13

712

93

21

578

105

16

605

110

18

653

68

22

410

67

18

470

50

10

570

93

27

598

153

36

461

121

36

290

38

15

100

–

–

6092

964

232

Показатель

Период, месяц

За годПодготовительный 
Соревно-
вательный 

Пере-
ходный

Подготови-
тельный

Соревновательный 
Пере-
ход-
ный

Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V VІ VІІ VІІІ ІХ

Длинные дистанции

Количество 
тренировочных дней

26 26 26 22 22 26 26 26 26 26 20 20 290–305

Количество тренировоч-
ных занятий

52 52 52 44 44 52 52 52 52 52 40 40 580–610

Количество основных 
соревнований

2 2-3 1 1-2 2 1-2 1-2 2 14–16

Общий объем бега 
(ЧСС – 140 уд•мин–1 и 
более), км

405 575 678 610 499 530 663 580 466 482 545 370 6403

Объем нагрузки: 
аэробная (ЧСС – 
140–175 уд∙мин–1, I–II 
зоны), км
смешанная (ЧСС –  
170–190 уд∙мин–1, 
III зона), км
анаэробная (ЧСС – 
более 190 уд∙мин–1, 
IV–V зоны), км

375

20

10

470

100

5

550

120

8

495

95

20

422

55

22

435

85

10

485

155

23

465

90

25

407

40

19

425

40

17

490

35

20

345

20

5

5364

855

184
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степенно количество их увеличивают. При-
меняют также отрезки большей длины. Отдых 
при повторном беге – 3–4 мин. Большое зна-
чение придается и темповому бегу как сред-
ству развития специальной выносливости.

Тренировка должна ежедневно подстраи-
ваться под нужды спортсмена. Не существует 
формулы, по которой данный атлет должен 
выполнять ту или иную тренировочную работу. 
Спортсмену и тренеру необходимо научиться 
подстраивать задачи тренировочного процесса 
к множеству факторов повседневной жизни. 
Например, если тренер запланировал трени-
ровку 20 × 200 м по 30 с, но перед этим у бегуна 
был тяжелый день на работе или в школе, он 
должен снизить объем нагрузок. Атлет может 
сделать 20 × 200 м с более низкой скоростью 
(например, по 33 с) либо пробежать 10 × 200 м 
по 30 с, но неуклонное следование намеченной 
программе может отбросить подготовку спорт-
смена на неделю назад. Иногда нужно делать 
разгрузочные дни (Пири, Гилбоди, 1992).

Если вечером проводятся тренировочные 
занятия в спортивном зале, то утром, до завтра-
ка, можно проводить бег с небольшой скоро-
стью в равномерном или переменном темпе 
продолжительностью до 1 ч. Перед бегом же-
лательно выпивать стакан овсяного отвара.

Выделенные этапы и составляющие их ме-
зоциклы включают комбинации тренировоч-
ных микроциклов, названия которых соот-
ветствуют названиям этапов, и заканчиваются 
восстановительными микроциклами.

При построении микроциклов значение 
имеет чередование нагрузок, направленных 
на решение определенных задач тренировки 
(табл. 9.39).

Тренировочные нагрузки выполняются оп-
ределенными средствами: в 5-й зоне – сприн-
терскими и прыжковыми упражнениями; в 4-й 
зоне – повторным, интервальным методом на 
коротких (до 300 м), средних (до 800 м) отрез-
ках со скоростью 85–95 % рекорда на отрезках; 
в 3-й зоне – повторным и переменным метода-
ми на длинных отрезках (свыше 1000 м) со ско-
ростью 80–90 %, темповом кроссе и фартлеке; 
в 1–2-й зонах используется преимущественно 
равномерный и переменный кроссовый бег.

Основная нагрузочная тренировка прохо-
дит в часы проведения главных соревнований, 
чаще всего вечером. Утренняя тренировка до 
или после завтрака включает продолжитель-
ный кроссовый бег (1–2-я зоны интенсивно-
сти), общеподготовительные упражнения. При 
трехразовых занятиях в день первая трениров-
ка проходит до завтрака – специализированная 
зарядка, включающая продолжительный бег 
(1–2-я зоны), общеподготовительные упражне-
ния; вторая – основная – до обеда, решающая 
главные задачи этого макроцикла; третья – ве-
чером, имеет восстановительную направлен-
ность: медленный бег (1-я зона) или спортив-
ные игры. Варианты направленности нагрузок 
в микроциклах (пять-шесть занятий в неделю).

Примерный микроцикл тренировки стайеров  
в подготовительном периоде (Суслов, 1982)

1-й день. Равномерный кроссовый бег (аэроб-
ной направленности) — до 1 ч 20 мин. Обще-
развивающие упражнения – 20–30 мин.

2-й день. Задача: развитие специальной вы-
носливости. Средства: переменный бег – 15–
20 × 400 м (85–90 с).

Таблица 9.39 – Варианты направленности нагрузок по зонам мощности (Легкая атлетика…, 2010)

Микроцикл

Втягивающий Базовый
Специально-

подготовительный
Подводящий

1. Кросс (м) (1-я зона)
2. ОФП, игры (с)
3. Кросс (с) (2-я зона)
4. ОФП, игры (с)
5. Кросс (м) (1-я зона)

1. Кросс (с) (2-я зона)
2. СФП, ОФП (с) (3-я зона)
3. Кросс (з) (3-я зона)
4. ОФП, игры (м)
5. СФП (с) (4-я зона)
6. Кросс (б) (1–2-я зона) 

1. Кросс (с) (2-я зона)
2. СФП (б) (3–4-я зоны)
3. Кросс (с) (2–3-я зоны)
4. Игры (м)
5. СФП (з) (4–5-я зоны)
6. Кросс (с) (1–2-я зоны) 

1. Кросс (с) (2-я зона)
2. СФП (з) (3–4-я зоны) 
3. ОФП, (м) игры
4. Кросс (м) (1-я зона)
5. СФП (м)

Примечание. Нагрузки: б – большая; з – значительная, м – малая; с – средняя (по: Платонов, 2004).
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3-й день. Задача: развитие общей выносли-
вости. Равномерный кроссовый бег (аэробной, 
а в конце этапа – аэробно-анаэробной на-
правленности) – 15–17 км. Общеразвивающие 
упражнения – 1 ч.

4-й день. Активный отдых.
5-й день. Задача: развитие общей и специ-

альной выносливости. Темповый бег – 10–
15 км (аэробно-анаэробной направленности).

6-й день. Задача: развитие общей выносли-
вости. Длительный кроссовый бег (аэробной 
направленности) – до 1 ч 30 мин, ОФП – 1 ч. 

7-й день. Отдых.

Примерный недельный цикл тренировки 
марафонцев в подготовительном периоде

1-й день. Задача: развитие общей выносливо-
сти. Средства: длительный бег на местности в 
невысоком темпе – 15–20 км, ОФП в зале – 
40–50 мин.

2-й день. Задача: развитие специальной вы-
носливости. Средства: переменный бег – 15–
25 × 400 м (85–90 с), или 8–12 × 1000 м, или 
2–3 × 5000 м. 

3-й день. Активный отдых.
4-й день. Задача: развитие специальной 

выносливости. Средства: темповый бег на 
шоссе – 15–20 км (за 1 ч 15–16 км). Вечером 
кросс – 1 ч (легко).

5-й день. Задача: развитие общей выносли-
вости. Средства: кросс на местности – 20–30 км.

6-й день. Отдых.
7-й день. Ходьба на лыжах – 2–3 ч.
В весеннем подготовительном периоде 

тренировочные занятия проводятся на возду-
хе пять-шесть раз в неделю. На воскресенье 
планируется контрольный бег или повторный 
бег с заданной скоростью. Большой объем 
тренировочной нагрузки в этот период требует 
бережного отношения к мышцам ног, поэто-
му необходимо учитывать особенности грун-
та местности. Для марафонцев, в отличие от 
стайеров, повторный бег с заданной скоро-
стью чаще следует проводить на шоссе. 

Особенно большие беговые нагрузки, пред-
назначенные на один день, целесообразно рас-
пределять на два занятия (утром и вечером).

В соревновательном периоде тренировоч-
ные занятия проводятся также пять–семь раз 

в неделю (на стадионе, шоссе, в лесу, парке). 
Наибольшие нагрузки планируются два дня в 
неделю, например на вторник и пятницу. Со-
ревнование – на один из этих дней. По мере 
приближения соревнования нагрузка в утрен-
них занятиях сокращается.

Примерный развивающий микроцикл для бегунов 
на длинные дистанции в соревновательном 
периоде (Суслов, 1982)

Понедельник. Задача: развитие специальной 
выносливости. Переменный бег на отрезках 
200–600 м. Объем 5–8 км. Скорость 81–85 % 
максимума, интервал отдыха 1–3 мин.

Вторник. Задача: развитие общей выносли-
вости. Длительный кросс 16–18 км – 1 ч (аэроб-
ный режим). Общеразвивающие упражнения.

Среда. Задача: развитие общей и специаль-
ной выносливости. Темповый кросс (аэроб-
но-анаэробной направленности) 10–12 км со 
скоростью 3 мин 10 с – 3 мин 15 с на 1 км. 
Общеразвивающие упражнения.

Четверг. Задача: развитие общей вынос-
ливости. Равномерный кросс – 13–15 км (аэ-
робный режим). Общеразвивающие упраж- 
нения.

Пятница. Задача: развитие специальной 
выносливости. Повторный бег на длинных от-
резках 1–2 км. Объем бега 5–8 км. Скорость 
85–90 % максимума. В конце занятия один–
два коротких отрезка в полную силу для раз-
вития способности финишировать.

Суббота. Задача: развитие общей выносли-
вости. Длительный кросс до 18–22 км (аэроб-
ный режим). Общеразвивающие упражнения.

Воскресенье. Отдых.
Тренировочные программы понедельника 

и пятницы можно менять местами.

Примерный недельный цикл тренировки 
марафонцев в соревновательном периоде

1-й день. Задача: развитие общей выносливо-
сти. Средства: бег в лесу – 20–30 км.

2-й день. Задача: развитие специальной вы-
носливости. Средства: переменный бег – 10–
20 × 800 м (2.30–2.40 мин), отдых 200 м или 
15–30 × 600 м (1.48–1.50 мин), отдых 200 м.

3-й день. Отдых.
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4-й день. Задача: развитие специальной вы-
носливости. Средства: повторный бег – 10–
15 × 1000–2000 м (3.10–3.30 мин).

5-й день. Задача: развитие общей и специ-
альной выносливости. Средства: бег по шос-
се – 10–40 км.

6-й день. Отдых.
7-й день. Кросс в медленном темпе – 15–

25 км.
Тренировку с большим объемом беговых 

упражнений рекомендуется проводить на мяг-
ком покрытии (грунте), чтобы уменьшить воз-
можность получения травмы опорно-двига-
тельного аппарата.

Тренировочные занятия должны включать 
разнообразные эмоциональные упражнения, 
что позволит легче переносить большие на-
грузки.

В тренировке бегунов серьезное значение 
придается медицинскому контролю, так как 
спортсмены выполняют очень большую тре-
нировочную нагрузку, часто с максималь- 
ными энергетическими затратами. Медицин-
ский контроль обусловлен правилами сорев-
нования. 

9.5.5. Правила соревнований

В соревнованиях длиннее 1500 м ведется за-
пись кругов, завершенных каждым участни-
ком. В соревнованиях на дистанции 5000 м и 
более должно быть назначено определенное 
количество счетчиков кругов под руковод-
ством рефери. Он раздает карточки подсчета 
кругов, на которых регистрируется время, по-
казанное тем или иным спортсменом. При та-
кой системе ни один счетчик кругов не может 
контролировать больше четырех спортсменов. 
Вместо ручного подсчета может использовать-
ся компьютерная система, при которой у каж-
дого спортсмена будет свой чип.

Один из счетчиков кругов должен быть от-
ветственным за работу табло, установленного 
на линии финиша. Табло должно показывать 
количество кругов, оставшихся до финиша 
лидеру забега. Показания должны обновлять-
ся на каждом круге тотчас, как только лидер 
выбегает на финишную прямую.

О начале последнего круга лидеру подается 
сигнал гонгом.

Оказание помощи спортсменам. Опреде-
ленные действия на соревнованиях класси-
фицируются, как помощь и, соответственно, 
должны быть запрещены. Так, запрещено ли-
дировать (устанавливать темп) кем-либо, не 
участвующим в соревнованиях по бегу, либо 
бегуном, которого обогнали на круг или более 
или который будет обогнан на круг или более. 
Также запрещено лидировать (устанавливать 
темп) любыми техническими средствами.

Специальное питание. В жаркую погоду при 
проведении соревнований на дорожке стади-
она на дистанции 5000 м или более организа-
ционный комитет может принять решение об 
организации пунктов для специального пита-
ния участников, на которых предусматривает-
ся наличие питьевой воды, освежающих на-
питков и воды с губками для обтирания.

Старт в беге на 3000, 5000 и 10 000 м. В 
том случае, если в каком-либо из перечис-
ленных видов беговой программы, проводи-
мых на дорожке стадиона, имеется более 12 
участников, они могут быть разбиты на две 
группы. Примерно 65 % участников всего за-
бега располагаются на обычной дугообразной 
линии старта. Вторая группа бегунов стартует 
с дополнительной дугообразной линии старта, 
прочерченной во второй половине внешней 
части дорожки (пересекая пятую–восьмую до-
рожки). Эта группа должна бежать до конца 
первого виража по внешней половине дорож-
ки. Дополнительная дугообразная линия стар-
та размечается таким образом, чтобы участни-
ки, стартующие в обеих группах, преодолевали 
одинаковую дистанцию. Бегуны, стартующие 
на дистанциях 3000 и 10 000 м с внешней, 
дополнительной дугообразной линии старта, 
могут присоединиться к бегунам, стартовав-
шим с обычной дугообразной линии старта 
после первого виража, на котором они бежали 
по внешней части дорожки. Линия перехода 
должна быть изогнутой, шириной 5 см, про-
ходить поперек дорожки и отмечаться с обеих 
сторон флажками не ниже 1,5 м, расположен-
ными вне дорожки.

При стартах группами на дистанциях 3000 
и 5000 м на дорожке должна быть сделана от-
метка при выходе на финишную прямую, по-
казывающая спортсменам, стартовавшим с 
дополнительной дугообразной линии старта, 
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где они могут присоединиться к спортсменам, 
стартовавшим с обычной линии. Эта отметка 
должна иметь размер 5 × 5 см и располагаться 
на линии между четвертой и пятой дорожка-
ми, а если дорожек шесть, то между третьей и 
четвертой. На этой отметке располагают ко-
нусы, флажки до отметки, где группы бегунов 
могут сливаться в одну.

Примечания. Чтобы помочь участникам рас-
познать точку перехода на общую дорожку, на 
пересечении линии перехода с разделительной 
линией беговой дорожки может быть помещен 
конус или призма, с размерами основания 
5 × 5 см и высотой не более чем 15 см. Они 
должны быть такого же цвета, как и линия пе-
рехода на общую дорожку. В международных 
матчах соревнующиеся страны могут принять 
соглашение в вышеперечисленных случаях не 
использовать отдельных дорожек.

Финиш. На соревнованиях, где дистанция 
должна быть преодолена за определенный пе-
риод времени, например в часовом беге, стар-
тер должен произвести выстрел точно за одну 
минуту до конца соревнований, чтобы пред-
упредить судей и спортсменов о том, что сорев-
нования близятся к концу. Стартером руково-
дит старший хронометрист. В момент выстрела, 
сигнализирующего об окончании соревнова-
ний, судьи, специально назначенные для этой 
цели, должны обозначить место, в котором 
каждый спортсмен в последний раз дотронулся 
до дорожки перед тем, как прозвучал выстрел 
или в момент выстрела. Преодоленная к этому 
моменту дистанция фиксируется с точностью 
до 1 м, предшествующего данной отметке. За 
каждым участником до начала соревнования 
должен быть закреплен, по крайней мере, один 
судья, который должен произвести точную от-
метку преодоленной дистанции.

Особенности правил  
на сверхдлинных дистанциях 
(Правила соревнований…, 2015)

Пробеги проводятся на подготовленных трас-
сах. Однако, если движение автотранспорта 
или подобные обстоятельства не дают воз-
можности использовать эту трассу, то можно 
провести соревнование по велосипедной или 
пешеходной кромке дороги, но не по мягкой 

поверхности (например, по травяному грунту). 
Старт и финиш могут находиться на легкоат-
летическом стадионе.

В соревнованиях, проводимых на шос-
се, трасса измеряется вдоль самого короткого 
пути, по которому может бежать спортсмен в 
рамках того отрезка шоссе, по которому про-
водятся соревнования. На всех соревнованиях, 
проводимых в соответствии с Правилом 1.1 (а) 
и там, где это возможно (b), (c), (f), линия из-
мерения вдоль трассы должна быть обозначена 
ярким цветом, который нельзя спутать с други-
ми разметками. Длина трассы не должна быть 
меньше официальной дистанции для данных 
соревнований. На соревнованиях, проводимых 
в соответствии с Правилом 1.1 (а), (b), (c), (f), 
и на всех соревнованиях, санкционированных 
непосредственно ИААФ, допускаемые откло-
нения в измерениях не должны превышать 
0,1 % (т. е. 42 м в марафоне), а длина трассы 
должна быть заблаговременно сертифицирова-
на измерителем, утвержденным ИААФ.

В соревнованиях, проводимых по шоссе, и 
в пробегах разрешается использование специ-
альных чипов радиоэлектронных систем хро-
нометража при условии, что:

а)   система не требует никаких действий со 
стороны спортсмена во время соревнований в 
районе линии финиша или в его створе;

б)   не взаимодействует с системой обработ-
ки и выдачи результатов;

в)   разрешающая способность системы со-
ставляет 0,1 с (порядок прихода спортсменов 
может быть определен с точностью до 0,1 с);

г)   масса чипа и его расположение на одеж-
де, нагрудном номере или обуви не мешают 
спортсмену;

г)   никакое оборудование, используемое на 
старте, вдоль трассы или на финише, не пред-
ставляет собой значительного препятствия или 
преграды для участников соревнований;

д)   система, включающая свои собственные 
компоненты и технические спецификации, ут-
верждена Техническим комитетом ИААФ;

е)   система включается одновременно с вы-
стрелом стартера или утвержденного стартово-
го устройства;

ж)   определение официального времени по-
бедителя производится в соответствии с Пра-
вилом ИААФ № 165.
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       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Опишите историю возникновения таких ви-

дов легкой атлетики, как бег на длинные и сверх-

длинные дистанции.

2.   Какие существуют классические длинные и 

сверхдлинные дистанции?

3.   Какие выделяют фазы в беге на длинные и 

сверхдлинные дистанции?

4.   Какие факторы влияют на степень экономич-

ности бега на длинные и сверхдлинные дистанции?

5.   Выделите особенности техники бега, об-

условленные требованиями, связанными с длиной 

дистанции.

6.   Укажите основные различия техники бега на 

длинные и сверхдлинные дистанции.

7.   Перечислите задачи, которые ставятся при 

обучении технике бега на длинные дистанции.

8.   Назовите основные методы и средства об-

учения.

9.   Назовите основные средства и методические 

указания к задачам обучения.

10.   Какие существуют основные параметры тре-

нировочных и соревновательных нагрузок спорт-

сменов, специализирующихся в беге на длинные и 

сверхдлинные дистанции?

11.   Каковы структура и содержание трениро-

вочного процесса в течение года спортсменов, 

специализирующихся в беге на длинные и сверх-

длинные дистанции?

12.   Охарактеризуйте распределение нагрузок 

в микроциклах подготовки в беге на длинные и 

сверхдлинные дистанции.

13.   Назовите основные задачи круглогодичной 

тренировки.

14.   Назовите основные изменения при построе-

нии тренировочного процесса в зависимости от 

периода годичной подготовки.

15.   Назовите модельные характеристики подго-

товленности спортсменов высокой квалификации, 

специализирующихся в беге на сверхдлинные дис-

танции. 

?

9.6. БЕГ С ПРЕПЯТСТВИЯМИ

9.6.1. История

Бег на 3000 м с препятствиями (стипль-чез) – 
один из самых трудных и увлекательных ви-
дов легкой атлетики. Впервые соревнования в 
этом виде спорта были проведены в Англии в 
1837 г. в городе Регби. C 1864 г. он входит в 
программу соревнований на беговой дорожке 
в Оксфордском университете (Величко, 2013).

Начиная с 1900 г., бег с препятствиями 
входит в программу Игр Олимпиад, изменя-
ется лишь длина самой дистанции – от 2500 
до 4000 м.

В 1920 г. в Антверпене (Бельгия) дистанция 
стипль-чеза составила 3000 м и сохранилась в 
соревновательной программе до наших дней. 
Первым олимпийским чемпионом в беге на 
3000 м с препятствиями стал англичанин Пер-
си Ходжс, показав результат 10.04,0, что яв-
лялось первым мировым достижением в этом 
виде легкой атлетики (Шорец, 1977).

На рисунке 9.48 представлен фрагмент со-
ревновательной деятельности, а именно пре-
одоление препятствия.

В 1950-е годы была практически стандарти-
зирована расстановка препятствий в стипль-
чезе и появилась возможность фиксировать 
на этой дистанции рекорды мира (с 1954 г. 
на беговой дорожке были утверждены пра-
вила в этом виде легкой атлетики). Первым 
официальным рекордом мира стал результат 
венгерского спортсмена Ш. Рожнеи – 8.49,6. 
Завоевывая с каждым годом все большую по-
пулярность, этот вид легкой атлетики стал 
формировать передовые школы подготов-
ки бегунов. Следует отметить, что украин-
ские атлеты внесли значительную лепту в 
его становление. Славные традиции нашей 
школы легкой атлетики поддерживали Г. Та- 
ран (8.31,2 – 1961 г.), В. Кудинский (8.26,0 – 
1966 г.).

В настоящее время рекорд мира в беге на 
3000 м с препятствиями принадлежит урожен-
цу Кении Саифу Саиду Шахину, который с 
2003 г. выступал за Катар (рис. 9.49). Он был 
установлен в 2004 г. и равняется 7.53,63. Дан-
ную дисциплину в мире легкой атлетики при-
нято считать кенийской, поскольку именно 
представители этого государства наиболее ча-
сто выигрывают соревнования в беге с препят-
ствиями среди мужчин.

У женщин бег с препятствиями на 2000 м 
ведет свое начало с 1985 г. С 1991 г. его нача-
ли включать в программу международных со-
стязаний (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008). 
Бег на 3000 м с препятствиями в программу 
чемпионата мира включен с 2005 г. (Хель-
синки, Финляндия), в программу Игр Олим-
пиад – с 2008 г. (Пекин, Китай).
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Рисунок 9.48 – Бег с 
препятствиями в первой 
половине ХХ в.

Рисунок 9.49 – Рекорд-
смен мира в стипль- 
чезе, двукратный  
чемпион мира Саиф 
Саид Шахин 

Рисунок 9.50 – Гульнара Галкина-Самитова, рекорд-
сменка мира, чемпионка Игр ХХIХ Олимпиады

На Играх XXIX Олимпиады в Пекине 
женщины впервые разыграли медали в этой 
дисциплине, победу с новым рекордом мира 
одержала российская бегунья Гульнара Галки-
на-Самитова (рис. 9.50), ее результат – 8.58,81 – 
и до сегодняшнего дня не превзойден.

9.6.2. Техника

Бег с препятствиями – один из труднейших 
видов легкой атлетики, требующий от спорт-
сменов не только выносливости, но и прочных 
технических навыков – умения преодолевать 
установленные на дистанции препятствия в 
условиях нарастающего утомления. Он, как и 
все циклические виды, начинается со старта и 
стартового разгона. На рисунке 9.51 представ-
лен старт спортсменок, специализирующихся 
в стипль-чезе, и можно сказать, что он, как 
и стартовое ускорение, ничем не отличается 
от стартового положения бегунов на средние и 
длинные дистанции.

На каждом круге бегун преодолевает по пять 
препятствий, одно из которых особенно труд-
ное (яма с водой). На всей дистанции нахо-
дятся 35 препятствий, поэтому, только добив-
шись рациональной техники, можно выиграть. 
Все препятствия на дорожке преодолеваются 
спортсменом с одной, а чаще с двух ног, что 
облегчает выбор места постановки ноги перед 
его атакой.

Атака препятствия имеет большое значе-
ние для рационального его преодоления. Наи - 
лучшее место для постановки ноги перед 
препятст вием – 130–185 см. Если спортсмен 
близко подбегает к препятствию, то не может 
осуществить активное продвижение таза и ма-
ховой ноги вперед, поэтому ОЦМ тела пере-
мещается над препятствием по более крутой 
траектории. При дальнем отталкивании увели-
чивается фаза полета, что затрудняет призем-
ление за препятствием и снижает скорость при 
сходе с него.

Длина последнего шага перед отталкива-
нием на препятствие должна быть несколько 
меньше, чем длина предыдущих, что достига-
ется активным сведением бедер в фазе полета 
и более быстрой постановкой ноги на место 
толчка, а это, в свою очередь, уменьшает тор-
мозящие действия силы реакции опоры. Уд-
линение последнего шага перед препятствием 
увеличивает тормозящие действия, так как 
нога ставится далеко впереди проекции ОЦМ 
тела.

При отталкивании на препятствие туловище 
атлета подается вперед, а согнутая маховая нога 
выносится коленом вперед–вверх. С продвиже-
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нием таза вперед разгибается толчковая нога. 
В заключительный момент отталкивания туло-
вище и толчковая нога составляют близкую к 
прямой линию. Разгибание маховой ноги в ко-
ленном суставе происходит в тот момент, когда 
колено достигает уровня препятствия. Чтобы 
сохранить равновесие, рука, разноименная ма-
ховой ноге, посылается вперед. В безопорном 
положении маховая нога выпрямляется в ко-
ленном суставе, туловище еще больше накло-
няется вперед, толчковая нога сгибается, под-
тягивается к туловищу и проносится несколько 
стороной через препятствие. Рука, разноимен-
ная маховой ноге, в это время движется вниз–
назад, чуть стороной навстречу толчковой ноге. 
При сходе с препятствия наклон туловища по-
степенно уменьшается, спортсмен приземляет-
ся на переднюю часть стопы.

Когда атлеты подбегают к препятствию 
большой группой, то трудно точно попасть на 

место отталкивания, иногда экономнее при-
менить способ преодоления «наступая». Он 
менее эффективен по затратам времени, но 
более экономичен с точки зрения энергетиче-
ских затрат.

В отличие от сильнейших бегунов, спе-
циализирующихся в беге с препятствиями, у 
всех спортсменов более низкой квалификации 
за 10–12 м до препятствия из-за определения 
нужного места для отталкивания на препят-
ствие скорость бега падает. Особенно это за-
метно у лиц с неразвитым глазомерным рас-
четом, у тех, кто преодолевает препятствие 
постоянно с одной ноги.

Препятствие в виде ямы с водой является 
наиболее сложным на дистанции. Ее обычно 
преодолевают способом «наступая» (рис. 9.52), 
хотя в последнее время многие бегуны на пер-
вых кругах дистанции преодолевают ее без-
опорным способом.

Существует несколько мнений о наибо-
лее рациональном способе преодоления этого 
препятствия. Некоторые специалисты счита-
ют, что от земли надо отталкиваться слабей-
шей ногой и на препятствие ставить сильней-
шую, чтобы быстрее преодолеть яму с водой и 
дальше прыгнуть. Но чаще всего спортсмены 
отталкиваются от земли привычной для себя 
ногой, а на препятствие ставят слабую, при-
земляясь в яме на сильную ногу. Это не из-
меняет их привычного ритма, а такое при-
земление позволяет стремительнее начать бег. 
Есть бегуны, которые с обеих ног одинаково 
успешно преодолевают как обычные препят-
ствия, так и яму с водой. Это позволяет под-

Рисунок 9.51 – Старт в 
беге с препятствиями 

Рисунок 9.52 – Преодоление ямы с водой
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бегать к препятствию, не меняя ритма шагов и 
скорости бега.

Раньше считали, что атлет должен как 
можно сильнее оттолкнуться от препятствия 
и дальше приземлиться в яме с водой. При 
этом спортсмены выносят маховую ногу дале-
ко вперед и при приземлении натыкаются на 
нее, гася горизонтальную скорость. В настоя-
щее время они чаще приземляются за 60–70 см 
до края ямы и быстро переходят на двухопор-
ное положение, делая первый шаг коротким. 
Это позволяет сохранить высокую скорость 
бега, ибо уменьшение ее после преодоления 
препятствия значительно. Спортсмены выс-
ших разрядов достигают скорости, которую 
набрали до препятствия, к 7–8-му метру после 
 преодоления ямы с водой.

Техника бега на дистанции между пре-
пятствиями не отличается от техники бега на 
длинные дистанции. Установлены количе-
ственные показатели различий в кинемати-
ческой структуре бегового и барьерного шага 
(табл. 9.40).

Эти различия заключаются в положении 
голени в момент постановки ноги на дорожку 
при беге между препятствиями и перед пре-
пятствиями; изменениях угла отталкивания в 
беге между препятствиями и в момент пре-
одоления препятствия; положении голени 
при постановке ноги в беге между препят- 
ствиями и в момент приземления за препят-
ствием; продолжительности фазы полета в 
беге между препятствиями и при преодоле- 
нии препятствия. Чем меньше разница во  
времени полета при обычном беге и при пре-
одолении препятствия, тем лучше техника бе-
гуна.

Одни кинематические характеристики за-
висят от уровня спортивного мастерства и 
отражают техническую подготовленность 
спортсмена; другие – преимуществено от ин-
дивидуальных особенностей. К ним относят: 
наклон туловища в момент вертикали, в мо-
мент бега между препятствиями, положение 
голени при постановке ноги, положение но-
ги при отталкивании на препятствие, рассто-
яние от места постановки ноги до препят-
ствия.

Бег спортсмена высокого класса отлича- 
ется свободой и непринужденностью движе-

ний, что достигается благодаря рациональ-
ной технике. Особенно большое значение в 
беге на 3000 м с препятствиями имеет техни- 
ка пре одоления барьеров и ямы с водой. За 
счет этого можно значительно повысить ре-
зультат. Оценить техническое мастерство бе-
гуна можно по разнице скорости в «глад- 
ком» беге на 3000 м и в беге на 3000 м с пре-
пятствиями, у сильнейших бегунов она со-
ставляет до 30 с (Жилкин, Кузьмин, Сидор-
чук, 2008).

Техническая подготовка спортсмена, спе-
циализирующегося в беге с препятствиями, 
тесно связана с физической подготовкой. 
С ростом спортивного мастерства и физиче-
ской подготовленности она стабилизируется, 
однако наблюдаются изменения в кинемати-
ческих характеристиках барьерного бега:

1)   увеличивается угол постановки ноги пос - 
ле преодоления препятствия (у бегунов III и 
II разряда – 83,78 ± 1,58, мастеров спорта – 
87,00 ± 4,14);

2)   сокращается время опоры при атаке пре-
пятствий, соответственно от 197,42 ± 12,14 до 
164,26 ± 12,50 мс;

3)   сокращается время полета над препят-
ствием, соответственно от 554,42 ± 20,81 до 
460,21 ± 38,54 мс;

4)   уменьшается расстояние между верх-
ней планкой препятствия и тазобедренным 
суставом, соответственно от 51,68±6,49 до 
33,11 ± 5,91 см;

5)   сокращается потеря времени при пре-
одолении препятствия, соответственно от 
112,89 ± 10,71 до 95,47 ± 10,68 мс.

Таблица 9.40 – Кинематическая структура шагов  
в беге на 3000 м с препятствиями

Шаг

Показатель

П
о
л
о
ж

е
н
и
е
 г

о
л
е
н
и
  

в
 м

о
м

е
н
т 

п
о
с
та

н
о
в
к
и
  

н
о
ги

 п
е
р
е
д
 п

р
е
п
я
т-

 
с
тв

и
е
м

, 
гр

а
д
.

У
го

л
 о

тт
а
л
к
и
в
а
н
и
я
, 

 
гр

а
д
.

П
о
л
о
ж

е
н
и
е
 г

о
л
е
н
и
  

в
 м

о
м

е
н
т 

п
о
с
та

н
о
в
к
и
  

н
о
ги

 з
а
 п

р
е
п
я
т-

 
с
тв

и
е
м

, 
гр

а
д
.

П
р
о
д
о
л
ж

и
те

л
ь
н
о
с
ть

  
ф

а
з
ы

 п
о
л
е
та

, 
м

с

Беговой 81,70 128,72 81,70 128,42
Барьерный 73,10 108,05 87,00 554,42
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9.6.3. Обучение

Процесс обучения технике бега на 3000 м с 
препятствиями проходит успешно только тог-
да, когда занимающиеся хорошо подготовле-
ны физически и владеют техникой «гладкого» 
бега. Кроме того, для овладения техникой пре-
одоления препятствий большое значение име-
ет развитие координационных способностей и 
волевых качеств занимающихся (Легкая атле-
тика…, 1989).

З а д а ч а 1. Создать представление о тех-
нике бега.

Средства: демонстрация и разбор кино-
грамм, видеограмм и плакатов по технике бега 
и преодоления препятствий; показ бега на 
отрезках 100, 200, 400 м преподавателем или 
квалифицированным бегуном.

Методические указания: в процессе бега 
выявляются индивидуальные особенности за-
нимающихся и указываются наиболее грубые 
ошибки.

З а д а ч а 2. Обучить технике «гладкого» 
бега.

Средства: подготовительные упражнения и 
методические приемы приведены в разделах 
«Бег на средние дистанции», «Бег на длинные 
дистанции».

Методические указания: при имитации ра-
боты рук на месте стремиться прилагать уси-
лия только для изменения направления их 
движения в крайних точках. Специальные бе-
говые упражнения следует выполнять с посте-
пенным увеличением частоты движений.

Бег по повороту дорожки следует начинать 
с большим радиусом, постепенно его умень-
шая. При вбегании в вираж туловище накло-
нять к центру поворота. Следить за правиль-
ной постановкой стоп на опору и работой рук. 
При выходе с поворота взгляд направлен пря-
мо вперед. Необходимо помнить, что наклон 
туловища внутрь зависит от скорости бега и 
радиуса.

З а д а ч а 3. Обучить технике преодоления 
препятствий способом «наступая» (рис. 9.53).

Средства: преодоление одного препят-
ствия способом «наступая» с приземлением 
на расстояние 2–2,5 м от него; преодоление 
нескольких препятствий, расставленных на 
расстоянии 20–30 м один от другого указан-

ным спосо бом с приземлением на расстояние 
2–2,5 м от него.

Методические указания: вначале преодоле-
ние препятствия выполняют на малой ско-
рости и низкой его высоте (70–80 см), следует 
обращать внимание на то, чтобы после при- 
земления бег начинался активно (без оста-
новки). 

З а д а ч а 4. Обучить технике преодоления 
ямы с водой (рис. 9.54).

Средства: ознакомление с техникой пре-
одоления ямы с водой (рассказ, показ); пре-
одоление препятствия, установленного у бо-
ко вой стороны сектора для прыжков в длину, 
с последующим прыжком «в шаге» и перехо-
дом на бег; преодоление препятствия и ямы 
без воды, преодоление препятствия и ямы с 
водой. 

Методические указания: первые шаги после 
преодоления ямы с водой выполнять несколь-
ко короче с постепенным увеличением их дли-
ны. Для того чтобы приземление выполнялось 
на нужном расстоянии от препятствия, необ-
ходимо увеличить скорость разбега перед пре-
пятствием. При отталкивании от препятствия 
усилие направлять больше вперед, а не вверх, 
сохраняя при этом наклон туловища.

З а д а ч а 5. Обучить технике преодоления 
препятствий барьерным шагом (рис. 9.55).

Средства: преодоление низких барьеров 
высотой 76,2–81 см безопорным шагом, от-
талкиваясь сильной ногой; имитация атаки 
барьера с правой и левой ноги в ходьбе и мед-
ленном беге; преодоление препятствия с обеих 
ног барьерным шагом; преодоление несколь-
ких препятствии, установленных на различ-
ных расстояниях.

Методические указания: при обучении тех-
нике преодоления препятствий используют 
методические приемы и специальные подго-
товительные упражнения барьериста. Вначале 
применяют низкие подвижные барьеры высо-
той 76,2–84 см, затем стандартные неподвиж-
ные высотой 91,4 см. Следует обратить особое 
внимание на преодоление барьера с «неудоб-
ной» ноги, а также на то, чтобы занимающи-
еся как можно ниже переносили ОЦМ тела 
над барьером, препятствие атаковали нога и 
разноименная рука. Туловище в момент пре-
одоления препятствия наклонять вперед.
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З а д а ч а 6. Совершенствование техники 
бега и преодоления препятствий.

Средства: бег отрезков 100 м по прямой 
с четырьмя-пятью барьерами; бег по виражу 
с преодолением препятствия; бег отрезков 

200 м с четырьмя-пятью барьерами; пробега-
ние 200 м с преодолением двух-трех барьеров 
и ямы с водой; бег на 400 м с преодолением 
препятствий, установленных в соответствии с 
правилами соревнований.

Методические указания: при совершен-
ствовании техники добиваться, чтобы пре-
пятствия преодолевались экономно, быстро и 
без остановок перед ними и за ними. Снача-
ла использовать более низкие барьеры, затем 
стандартные. Скорость пробегания постепен-
но увеличивать. Добиться от занимающихся 
умения атаковать препятствие с обеих ног.

Для того чтобы развить глазомерный расчет 
у занимающихся, помогающий точно попадать 
на место отталкивания, необходимо преодо-
левать препятствия с различного разбега, не 
снижая скорости.

9.6.4. Тренировка

Для достижения высоких спортивных резуль-
татов, а также овладения рациональной техни-
кой и тактикой бега, постоянного повышения 
и совершенствования уровня развития физи-
ческих качеств, двигательных способностей, 
функциональных возможностей организма 
спортсмену, специализирующемуся в беге с 
препятствиями, необходима систематическая 
и многолетняя тренировка (Кулаков, 1985).

В системе многолетнего совершенствования 
бегунов, которые специализируются в стипль-
чезе, выделяют восемь этапов, каждый из кото-
рых имеет свои особенности построения про-
цесса подготовки, являющихся характерными 
для того или иного возраста, а также с учетом 
специфики данного вида легкой атлетики:

 • начальной подготовки (10–12 лет);
 • предварительной базовой подготовки (13–

15 лет);
 • специализированной базовой подготовки 

(16–18 лет) ;
 • подготовки к высшим достижениям (19–

22 года);
 • максимальной реализации индивидуаль-

ных возможностей (23–28 лет);
 • сохранения высшего спортивного мастер-

ства (29–33 года);
 • постепенного снижения достижений;
 • ухода из спорта высших достижений.

Рисунок 9.53 – Преодоление препятствий способом 
«наступая»

Рисунок 9.54 – Преодоление ямы с водой способом 
«наступая»

Рисунок 9.55 – Преодоление препятствия барьерным 
шагом 
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Этап начальной подготовки (10–12 лет). 
Главной задачей первого этапа является укре-
пление здоровья детей. Менее значимые, но не 
менее важные задачи – физическая подготов-
ка, устранение недостатков в уровне физиче-
ского развития, обучение технике различных 
вспомогательных и специально-подготови-
тельных упражнений, развитие координаци-
онных способностей и разных видов силовых 
возможностей. 

Подготовка юных бегунов, которые специ-
ализируются в стипль-чезе, характеризуется 
разнообразием средств и методов, широким 
применением упражнений из разных видов 
спорта и подвижных игр, а особенно исполь-
зование игрового метода. При построении 
тренировочного процесса необходимо решать 
одну из важных задач – выработать мотивацию 
к систематическому посещению тренировоч-
ных занятий.

На данном этапе не должны планироваться 
тренировки со значительными физическими и 
психическими нагрузками, предполагающие 
применение однообразного монотонного ма-
териала. В это время концентрируются усилия 
на становление фундаментальной общефизи-
ческой подготовки и в меньшей степени – раз-
витие вегетативных систем организма.

Количество занятий составляет около 170 
тренировок в год на первом году обучения, 
и около 220 – в конце первого этапа много-
летнего совершенствования. Средствам об-
щей физической подготовки нужно отводить 
50–60 % всего времени. Общий годовой объем 
бега возрастает из года в год. Некоторые авто-
ры рекомендуют в этом возрасте использовать 
спаренные тренировки, например, две трени-
ровки подряд – день отдыха, потом опять все 
повторить (Козловский, 1984). 

Этап предварительной базовой подготовки 
(13–15 лет). Для атлетов, специализирующих-
ся в видах на выносливость, он начинается в 
возрасте 13 лет и заканчивается к 15 годам (с 
учетом индивидуальных возможностей, тем-
пов роста мастерства, начала занятий, может 
быть и позже). Больше внимания уделяется 
развитию координационных способностей, 
различных видов силовых возможностей, кон-
центрируются усилия на становлении фунда-
ментальной общефизической подготовки и в 

меньшей степени – на развитии вегетативных 
систем организма.

Основные задачи во многом схожи с пре-
дыдущими, однако перед спортсменами ставят 
уже большие цели, нежели на этапе начальной 
подготовки, поэтому они стают более специ-
фическими:

 • создать предпосылки для исключительно 
напряженной тренировки и соревновательной 
деятельности в будущем;

 • укрепить здоровье;
 • обеспечить разностороннее развитие фи-

зических возможностей;
 • сформировать функциональный и психо-

логический потенциал;
 • выработать разнообразные двигательные 

навыки;
 • освоить основы техники и тактики.

Способы достижения задач:
 • формирование устойчивого интереса к 

целенаправленной многолетней тренировке и 
соревновательной деятельности;

 • выбор оптимальных способов мотивации 
к тренировочной и соревновательной деятель-
ности;

 • организация разнообразной соревнова-
тельной деятельности: бегуны должны сорев-
новаться на основной, смежных дистанциях 
как на стадионе и в манеже, так и на пересе-
ченной местности и шоссе;

 • выработка специальных физических ка-
честв, функциональной подготовленности и 
двигательных возможностей, характерных для 
специализации.

В этом возрасте увеличивается объем нагру-
зок общей и специальной физической подго-
товленности, совершенствуются двигательные 
способности, постепенно возрастает интен-
сивность. Соотношение общей, вспомогатель-
ной и специальной работы должно составлять 
45 : 45 : 10 (Борейко, 2013).

Этап специализированной базовой подготовки 
(16–18 лет). В начале этого этапа основное ме-
сто продолжают занимать общая физическая и 
вспомогательная подготовка. В тренировочном 
процессе добавляют дистанционные средства 
в большей степени на коротких, средних и в 
меньшей – на длинных отрезках, увеличивают 
объем работ силового характера (поскольку для 
этого периода развитие вегетативной функции 
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достигает практически показателей взрослого 
спортсмена), нагрузки подбирают дифферен-
цированно, волнообразно. Во второй половине 
этапа подготовка становится более специали-
зированной. В это время широко используют 
средства, которые позволяют повысить функ-
циональный потенциал организма спортсменов.

Направленность в организации соревнова-
тельной деятельности:

 • совершенствование знаний, навыков, 
умений, приобретенных на стадии предвари-
тельной базовой подготовки;

 • выработка окончательных целей сорев-
новательной деятельности с учетом индивиду-
альных возможностей;

 • оценка индивидуальных возможностей в 
соревновательной деятельности на избранной 
дистанции;

 • выявление предельных возможностей ор-
ганизма в различных тактических вариантах 
соревновательной деятельности;

 • формирование тактических приемов со-
ревновательной деятельности;

 • моделирование в тренировочном процес-
се особенностей соревновательной деятельно-
сти с учетом тактических приемов.

Одной из важнейших задач, которые реша-
ются на этом этапе, является создание мощной 
аэробной базы, на основе которой спортсмены 
будут выполнять большие объемы специаль-
ной работы.

Среднее соотношение занятий комплекс-
ной и избирательной направленности колеб-
лется примерно в пределах 40 : 60, а занятия 
с большими и значительными нагрузками до-
стигают 50–60 % общего объема тренировоч-
ных средств. Количество тренировочных заня-
тий в неделю может достигать 6–10 по 1,5–3 ч 
в день (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008).

Этап подготовки к высшим достижениям 
(19–22 года). Основная задача – максимальное 
использование средств, способных вызвать 
бурное протекание адаптационных процессов. 
Суммарные величины объема и интенсивности 
тренировочной работы достигают максимума. 
В тренировочный процесс внедряют больше 
средств соревновательной направленности, 
формируют оптимальную модель подготовки, 
основанную на индивидуальных особенностях 
спортсмена.

Количество часов в год выполняемой тре-
нировочной работы составляет от 1000 до 
1400. Общий объем основных тренировочных 
средств может составлять около 4500–5000 км в 
год. Спортсмены уровня мастера спорта долж-
ны преодолеть за год тренировки 8–10 тыс. ба-
рьеров и препятствий. 

Для дальнейшего построения тренировоч-
ного процесса принято использовать ком-
плексный контроль, исходя из результатов ко-
торого, вносить поправки (табл. 9.41).

Кроме перечисленных тестов, очень важным 
показателем, который характеризует аэробную 
производительность организма, является мак-
симальное потребление кислорода, уровень ко-
торого по мере развития человека возрастает, 
а у квалифицированных спортсменов может 
достигать 80 мл•мин–1•кг–1 и выше. В трени-
ровочном процессе необходимо учитывать, что 
МПК у мужчин, как правило, выше, чем у жен-
щин. Как можно увидеть по беговым тестам, в 
20 лет спортсмены должны достичь квалифи-
кации кандидата или мастера спорта. Следует 
заметить, что данные, приведенные в таблице 
9.41, не обязательно должны быть привязаны к 
возрасту спортсменов, а в большей степени – к 
этапу многолетней подготовки. 

Этап максимальной реализации индивидуаль
ных возможностей (23–28 лет). Основная зада-

Таблица 9.41 – Контрольные показатели, характе-
ризующие подготовленность спортсменов, специ-
ализирующихся в стипль-чезе (Величко, Андрущенко, 
Мазур, 2013)

Показатель
Возраст, лет

18 19 20 

Бег 100 м (с) 12,3–11,9 12,1–11,7 12,0–11,6

Бег 400 м (с) 54,5–52,5 53,5–52,0 52,5–50,0

Бег 1000 м (мин) 2.35–2.30 2.31–2.29 2.31,0–2.26,0

Бег 2000 м (мин) 5.50–5.35 5.40–5.25 5.20–5.15

Бег 3000 м (мин) 8.48–8.28 8.35–8.18 8.25–8.05

Бег по шоссе  
15 км (мин)

54.30–52.00 52.30–50.30 50.40–48.30

Бег 800 м (мин) 1.58–1.55 1.57,0–1.54,0 1.54,5–1.50,0

Бег 1500 м (мин) 4.00,0–3.56,0 3.56,0–3.52,0 3.51,5–3.45,0

Бег 5000 м (мин) 15.20–14.52 14.58–14.35 14.30–14.10

Бег 2000 м  
с/п (мин)

6.10–5.55 5.57–5.42 5.42–5.36

Бег 3000 м  
с/п (мин)

9.30–9.15 9.15–8.55 8.55–8.40
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ча – дальнейшее повышение мастерства и рост 
спортивных результатов, которые достигаются 
путем проявления скрытых резервов организ-
ма. В связи с этим увеличивается доля средств 
тактической и психологической подготовлен-
ности, сам же этап характеризуется предель-
ными в карьере спортсмена тренировочными 
нагрузками. Максимальный годовой километ-
раж достигает 5000–5200 км, а в некоторых 
случаях больше 5500 км. 

В зависимости от задач, календаря соревно-
ваний, уровня подготовленности спортсмена, 
эффективности тренировочной деятельности 
и достижения высокого результата в главных 
соревнованиях года многие бегуны на 3000 м с 
препятствиями строят свою подготовку в рам-
ках годичного цикла или двух полугодичных 
циклов.

При одноцикловой модели подготовитель-
ный период состоит из 28–34 недель (октябрь–
май); соревновательный период составляет 12–
15 недель (июнь–август); переходный – один 
месяц (3–4 недели, сентябрь). При такой 
структуре главные соревнования и показ вы-
сокого результата спланированы на летний 
период, зимние старты рассматриваются как 
контрольные и их основная цель заключается 
в улучшении многочисленных показателей.

При двухцикловой модели полугодичные 
циклы планируются дважды в год, и их основ-
ная цель заключается в достижении высокой 

спортивной формы как на зимних, так и на 
летних соревнованиях. Первый макроцикл 
продолжительностью 22–23 недели, второй – 
28–30 недель.

В практике ведущих атлетов мира, у кото-
рых уровень достижения результатов близок к 
предельному и участие в соревнованиях про-
ходит практически круглый год, отдельные 
этапы тренировки делятся на 3–10 недель и 
состоят из одного-двух мезоциклов длительно-
стью от двух до шести недель. Каждый микро-
цикл заканчивается разгрузочным микроци-
клом или соревнованиями.

В таблице 9.42 приведен примерный макро-
цикл, рассчитанный на годовой объем 5000 км. 

Как можно заметить, соревновательный пе-
риод зимой приходится на февраль-март, ког-
да проходят отборочный чемпионат страны, 
чемпионат Европы или мира в помещении, 
зимний чемпионат страны по легкоатлетиче-
скому кроссу.

Основные средства тренировки: бег в раз-
личных режимах, специально-беговые и обще-
развивающие упражнения, спортивные игры, 
плавание.

Согласно приведенным в таблице 9.43 дан-
ным, продолжительность втягивающего этапа 
(мезоцикл 1) составляет всего две недели. 

Тренировочные занятия в это время направ-
лены исключительно на вегетативные систе- 
мы организма (дыхательную, сердечно-сосуди-

Таблица 9.42 – Примерное распределение годового объема основных средств тренировки в стипль-чезе  
(Легкая атлетика…, 1989, перераб. и доп.)

Средства тренировки

Подготовитель-
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С
о
р
е
в
н
о
в
а
те

л
ь
н
ы

й
 

п
е
р
и
о
д

П
е
р
е
х
о
д
н
ы

й
 

 п
е
р
и
о
д

Подготовитель-
ный период

Соревнователь- 
ный период

П
е
р
е
х
о
д
н
ы

й
  

п
е
р
и
о
д

Г
о
д
о
в
о
й
 о

б
ъ
е
м

О
б
щ

е
п
о
д
- 

го
то

в
и
те

л
ь
- 

н
ы

й
 э

та
п

С
п
е
ц
и
л
ь
н
о
- 

п
о
д
го

то
в
и
- 

те
л
ь
н
ы

й
 э

та
п

О
б
щ

е
п
о
д
го

- 
то

в
и
те

л
ь
н
ы

й
 

э
та

п

С
п
е
ц
и
а
л
ь
н
о
- 

п
о
д
го

то
в
и
- 

те
л
ь
н
ы

й
 э

та
п

Э
та

п
 р

а
н
н
и
х
  

и
 о

тб
о
р
о
ч
н
ы

х
  

с
о
р
е
в
н
о
в
а
н
и
й

Э
та

п
 г

л
а
в
н
ы

х
  

с
о
р
е
в
н
о
в
а
н
и
й

Э
та

п
 з

а
к
л
ю

- 
ч
и
те

л
ь
н
ы

х
  

с
о
р
е
в
н
о
в
а
н
и
й

XI XII I II III IV V VI VII VIII IX X

Общий объем нагрузки, км 470 568 500 397 420 560 460 360 370 330 300 265 5000

Бег, км

в аэробном режиме 350 430 374 302 312 363 345 287 303 267 255 225 3813
в смешанном режиме 115 130 109 73 100 174 93 54 50 43 35 35 1011
в анаэробном режиме 5 8 17 22 8 23 22 19 17 20 10 5 176

ОФП и СФП, ч 13 16 16 10 12 19 11 7 6 8 6 20 144
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стую) и опорно-двигательный аппарат с целью 
подготовки к напряженной тренировочной 
деятельности в последующем. Распределению 
нагрузок на этапе предшествует переходный 
период, во время которого уровень функцио-
нальных возможностей и силового потенциала 
спортсмена существенно не снижается. По-
этому в тренировочных занятиях преоблада-
ют упражнения на гибкость и координацию 
(входящих в основном в содержание утренних 
занятий), а также незначительные по объему 
беговые нагрузки. В рабочие дни (условно по 
понедельникам, средам и пятницам) занятия 
проводят дважды в день (желательно утром и 
вечером). Во вторник и субботу – по одному 
занятию, в четверг и воскресенье – дни отды-
ха, которые насыщены многочасовыми про-
гулками. Все нагрузки выполняют в облегчен-
ном режиме (темп бега на 1 км не превышает 
5 мин). Спортивные игры (баскетбол, футбол, 
волейбол и теннис) входят в содержание ос-
новных тренировок. Далее следуют три-четыре 
микроцикла (мезоцикл 2), в которых трениро-

вочный процесс приобретает необходимую на-
правленность, а содержание и распределение 
средств – принципиальное значение (импро-
визация с этого момента недопустима). 

Основная цель этапа заключается в повы-
шении энергетических возможностей организ-
ма легкоатлета (аэробного и алактатного меха-
низмов энергообеспечения). Экономичность 
энергосистем достигается преимущественно 
видами работ, которые увеличивают аэроб-
ную эффективность (кроссовый бег при ЧСС 
140–150 уд•мин–1). Взрывная сила развивается 
при выполнении упражнений на тренажерах, 
со штангой (приседания, рывки, толчки) и ис-
пользования выпрыгивания с гирей. Быстрая 
(скоростная) сила развивается при примене-
нии бега на коротких отрезках (бег в гору) и 
специальных упражнений. Особое значение 
уделяют плаванию (на этом этапе применяют 
короткие отрезки). Именно с помощью этого 
вида спорта параллельно и незаметно повы-
шаются анаэробные возможности и общая ра-
ботоспособность. 

Таблица 9.43 – Содержание тренировочного процесса в общеподготовительном этапе (І макроцикл)  
(Величко, Андрущенко, Мазур, 2013)

День

Подготовительный период, первый общеподготовительный этап 

Мезоцикл 1 (2 недели) Мезоцикл 2 (3–4 недели) Мезоцикл 3 (3–4 недели)

Понедельник Утро: кросс 4–6 км 
(разминка)
Вечер: кросс 8–10 км + 
футбол

Утро: кросс 6–8 км
Вечер: кросс 12–15 км (мест-
ность) + баскетбол

Утро: кросс 8–10 км;
Вечер: кросс16 км (шоссе), 8 км (АнП)  
в одну сторону 3000 + 2000 + 1000 м в дру-
гую сторону + баскетбол (30 мин)

Вторник Утро: кросс 8–10 км 
(разминка)
Вечер: плавание

Утро: кросс 6–8 км
Вечер: кросс 16–8 км + пла-
вание 30 мин

Утро: кросс 8–10 км
Вечер: кросс 18–20 км + плавание (20 мин)

Среда Утро: кросс 4–6 км 
(разминка)
Вечер: кросс 8–10 км + 
баскетбол

Утро: кросс 6–8 км
Вечер: кросс 12–15 км  
(местность) + баскетбол  
30 мин

Утро: кросс 8–10 км
Вечер: кросс 16 км (шоссе), 8 км (АнП)  
в одну сторону, 6 × 1000 м в другую сторо-
ну + баскетбол 30 мин

Четверг Утро: кросс 3–5 км Утро: кросс 8–10 км
День: парная баня 60–90 мин

Утро: кросс 8–10 км
День: парная баня 60–90 мин

Пятница Утро: кросс 4–6 км 
(разминка)
Вечер: кросс 8–10 км + 
теннис

Утро: кросс 6–8 км 
Вечер: кросс 12–15 км (мест-
ность) + баскетбол 30 мин

Утро: кросс 8–10 км
Вечер: кросс 16 км (шоссе) 8 км (АнП)  
в одну сторону, 3 × 2000 м в другую сторо-
ну + баскетбол 30 мин

Суббота Утро: кросс 10–12 км 
(разминка)
Вечер: плавание

Утро: кросс 6–8 км
Вечер: кросс 15–20 км + пла-
вание 30 мин

Утро: кросс 8–10 км
День: кросс 20–25 км + плавание 30 мин

Воскресенье Отдых Утро: кросс 10 км (разминка) Утро: кросс 10 км (разминка)
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Планирование нагрузок в микроциклах 
проходит индивидуально. Выполняя разные 
по направленности упражнения и применяя 
различные нагрузки, бегун с первых этапов 
подготовки особое внимание уделяет технике 
бега: постоянно следит за положением тулови-
ща, движением рук и при этом не упускает из 
виду активную постановку ноги в беге (загре-
бающее движение), так как в дальнейшем при 
увеличении скорости эта существенная деталь 
будет играть решающую роль.

В следующих четырех микроциклах (ме-
зоцикл 3) в рабочие дни используют нагруз-
ки аэробно-анаэробного характера. Во вре-
мя кроссового бега на шоссе в одну сторону 
следует придерживаться равномерного темпа 
(при ЧСС до 170 уд•мин–1), а в обратном на-
правлении преодолевать дистанцию в том же 
режиме, включая бег на длинных отрезках с 
коротким отдыхом. Основная ошибка многих 
бегунов заключается в невыполнении после-
довательного и планомерного подхода к ре-
жимам работы, нежелательно раньше времени 
вводить в тренировочный процесс элементы 
темпового бега в дозировках, больше допусти-
мых, где сначала преобладают нагрузки аэроб-
ного, далее анаэробно-лактатного, а потом 
анаэробной направленности. Соотношение 
нагрузочного и разгрузочного микроциклов – 
3:1. Общий объем бега в конце этапа достигает 
максимальных величин в годичном цикле (до 
160 км в неделю). 

На этапе присутствуют применяемые в 
широком диапазоне различные тренировоч-
ные средства. Продолжительность основного 
(вечернего) тренировочного занятия может 
достигать 3–3,5 ч, что немаловажно (многие 
спортсмены недооценивают содержание тре-
нировок и их роль на этом этапе, используют 
ограниченные, в основном беговые нагрузки, 
чем во многом себя ущемляют) для получения 
эффекта на последующих этапах подготовки. 
Заканчивается этап контрольным бегом на 
25 км (для мастеров спорта время преодоления 
по шоссе 1 ч 35 мин). Общая напряженность 
тренировочного процесса не должна снижать-
ся, а переход к следующему этапу подготовки 
должен осуществляться путем введения новых 
средств, способных обеспечить решение по-
следующих задач (см. табл. 9.43). 

Далее следует этап специальной физиче-
ской подготовки (табл. 9.44). 

Главная задача – дальнейшее повышение 
аэробных и развитие анаэробных возможно-
стей спортсменов. Основное внимание в тре-
нировочном процессе, кроме бега на разных 
отрезках по сильно пересеченной местности 
(главным образом направленных на развитие 
емкости энергосистем), в первых двух-трех 
микроциклах (мезоцикл 4) уделяют выполне-
нию упражнений, когда продолжительность 
каждого (интервальный круговой метод) ли-
митирована по времени.

Все нагрузки в совокупности совершен-
ствуют силовую выносливость. Энергично вы-
полняют прыжки через барьеры на двух ногах, 
а также выпрыгивание из круга с резиновым 
поясом. Все упражнения требуют быстрого  
эффективного отталкивания. В занятиях по 
плаванию предпочтение отдают отрезкам на 
длинных дистанциях, которые проводят в сво - 
бодном режиме с целью восстановления. В 
кроссе и беге на разных отрезках реализуют 
тактические установки. Корректируются па-
раметры техники бега, которая изменяется 
в связи с увеличением силового потенциала 
бегунов. Вариативность средств, обусловли-
вающих комплексный характер, обеспечивает 
необходимую напряженность тренировочного 
процесса.

После двух нагрузочных и одного разгру-
зочного микроциклов рекомендуется провести 
контрольный бег на 10 км по шоссе (контроль-
ный норматив для мастеров спорта – 32 мин).

В заключительных двух микроциклах пери-
ода (мезоцикл 5) основное внимание, кроме 
повышения анаэробных возможностей, уделя-
ют улучшению функциональной и энергети-
ческой подвижности, а также стойкости энер-
госистем. Вместе с бегом на отрезках от 1000 
до 2000 м (при ЧСС 160•уд•мин–1), в трени-
ровочный процесс вводят средние отрезки от 
200 до 400 м, выполняемые в анаэробном ре-
жиме (при ЧСС до 180 уд•мин–1). Увеличение 
мощности энергосистем обеспечивается про-
беганием в полную силу коротких отрезков от 
50 до 60 м. Эти воздействия направлены на 
развитие максимальной мощности алактатно-
го анаэробного процесса. Из тренировочной 
программы исключают спортивные игры, при-
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менение которых на этом этапе имеет эпизо-
дический характер. Выполнение упражнений, 
которые входят в содержание тренировок по 
кругу, постепенно переходит в произвольный 
режим (упражнения остаются теми же, но не 
лимитируются временем, хотя нагрузки не 
уменьшаются), в этот момент акцент смеща-
ется на выполнение беговых нагрузок. Для 
совершенствования техники бега все отрез-
ки желательно пробегать в обуви на шипах, а 
введение в тренировочный процесс темпового 
бега на уровне анаэробного порога в это вре-
мя направлено на повышение напряженности 
тренировочного процесса. Больше внимания в 
«рабочие» дни следует уделить разминке и за-
минке (довольно больших по объему – 3–4 км), 
а также решению технико-тактических за-

дач (активной постановке ноги и внезапным 
ускорениям). Спортсмен обязан уметь поль-
зоваться арсеналом различных тренировочных 
программ, избегая при этом монотонности и 
адаптации организма к предлагаемым нагруз-
кам (см. табл. 9.44).

На этапе зимних соревнований (четыре не-
дели) все нагрузки в рабочие дни в первых 
двух микроциклах выполняют с целью по-
вышения стойкости и подвижности энерго-
систем (ЧСС не превышает 170 уд•мин–1), а 
также аэробной эффективности (недопустимо 
стремительное повышение скорости бега). В 
утренние занятия вводят ритмичные пробежки 
на коротких отрезках. Содержание двух после-
дующих микроциклов (мезоцикл 6) несколько 
меняется. Первые два дня проходят в режи-

Таблица 9.44 – Содержание тренировочного процесса в первом специально-подготовительном этапе  
(І макроцикл) (Величко, Андрущенко, Мазур, 2013)

День

Подготовительный период, специально-подготовительный этап Этап зимних соревнований

Мезоцикл 4 (2–3 недели) Мезоцикл 5 (2 недели) Мезоцикл 6 (4 недели)

Понедельник Утро: кросс 8 км
Вечер: разминка 4 км, бег на 
отрезках 12 × 400 м через 200 м, 
бег на отрезках 5 × 60 м, замин-
ка 4 км

Утро: кросс 8 км + бег на отрез-
ках 6–8 × 100 м
Вечер: разминка 3 км, бег на 
отрезках 5 × 1000 м через 400 м 
+ 5 × 100 м с/барьерами, замин-
ка 3 км

Утро: кросс 6–8 км (размин-
ка), бег на отрезках 4–5 × 80–
100 м 
Вечер: разминка 4 км, бег на 
отрезках 2000 м + 2 × 1000 м  
+ 5 × 100 м, заминка 4 км

Вторник Утро: кросс 8 км
Вечер: разминка 4 км, темпо-
вый бег 6 км, заминка 4 км + 
плавание 20 мин

Утро: кросс 8 км
Вечер: кросс 12–15 км (размин-
ка)

Утро: кросс 8–10 км (раз-
минка)
Вечер: кросс 12–15 км, бег 
на отрезках с барьерами 
5–6 × 80–100 м

Среда Утро: кросс 8 км
Вечер: разминка 4 км, бег на 
отрезках 4 × (1000 + 200 м) через 
соответственно 400 и 200 м, бег 
на отрезках 5 × 60 м, заминка 
4 км

Утро: кросс 8 км; бег на отрез-
ках 8 × 100 м. 
День: разминка 3 км, бег на от-
резках 12 × 400 м через 200 м + 
5 × 100 м с барьерами, заминка 
3 км

Утро: кросс 5–6 км (размин-
ка)
Вечер: разминка 3 км, бег на 
отрезках 1000 м + 5 × 400 м 
через 200 м + 5 × 100 м,  
заминка 3 км

Четверг Утро: кросс 10 км 
День: парная баня 60–90 мин

Утро: кросс 8 км (разминка) 
День: парная баня 60–90 мин

Утро: кросс 8–10 км
День: парная баня 60–90 мин

Пятница Утро: кросс 8 км
Вечер: разминка 4 км, бег на 
отрезках 3 × (2000 + 400 м) через 
соответственно 600 и 200 м, бег 
на отрезках 5 × 60 м, заминка 
4 км

Утро: кросс 8 км + бег на отрез-
ках 8 × 100 м 
Вечер: разминка 3 км, бег на 
отрезках 2 × (2000+600+200 м) 
соответственно через 800, 200 и 
100 м, заминка 3 км

Утро: кросс 5–6 км (размин-
ка)
Вечер: кросс 8–10 км (раз-
минка)

Суббота Утро: кросс 8 км
Вечер: кросс 20–25 км + плава-
ние 20 мин

Утро: кросс 8 км + бег на отрез-
ках 8 × 100 м
Вечер: кросс 16–18 км (размин-
ка)

Утро: кросс 3–4 км (размин-
ка)
День: разминка 5–6 км, бег на 
отрезках 800 м + 2 × 200 м че-
рез 200 м, заминка 3–4 км

Воскресенье Утро: кросс 10 км (разминка) Утро: кросс 10 км (разминка) День: соревнования на 3000 м
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мах, соответствующих нагрузкам предыдущих 
микроциклов, а начиная с середины недели, 
они несколько уменьшаются. Заканчивается 
микроцикл участием в соревнованиях. Цель 
этапа – выполнение установленных контроль-
ных нормативов (для мастеров спорта 3000 м 
«гладкого» бега, ориентир – 8.10,0–8.15,0). По-
казанный результат максимально приближен 
к личному летнему достижению предыдущего 
сезона свидетельствует о правильном построе-
нии тренировочного процесса. Он достигается 
за счет незначительных объемов специальной 
подготовки, исключительно за счет рациональ-
ного использования тренировочных средств и 
методов. Эффективная реализация двигатель-
ного потенциала создаст необходимые пред-
посылки для выполнения дальнейших работ 
на последующих этапах (вводят более эффек-
тивные тренировочные средства: пробегание 
длинных отрезков при ЧСС 180 уд•мин–1, бег 
с горы, по песку, прыжки в гору, сбегание с 
горы, «прикидки» – должны быть использова-
ны весной и летом).

Это принципиальный подход в выборе 
средств тренировочных воздействий (спорт-
смены, которые используют эффективные 
средства раньше обычного, преждевременно 
наращивая нагрузки по объему и интенсивно-
сти, зимой могут достичь результатов выше, 
чем летом). Следует заметить, что те бегуны, 
которые на этом этапе не использовали сорев-
новательных нагрузок и не достигли необхо-
димых сдвигов в организме, будут иметь мень-
ше возможностей для дальнейшего прогресса 
на последующих этапах подготовки (в невы-
годной ситуации кроме спортсменов, которые 
использовали к этому времени тренировочные 
нагрузки из летнего арсенала, будет находить-
ся также та категория атлетов, которая боль-
шую часть тренировочного времени провела 
в условиях среднегорья, создав для себя об-
легченные благоприятные условия для работы 
весной).

Перед началом второго макроцикла имеет  
место микроцикл разгрузочного характера (от 
10 до 14 дней), основная задача которого за-
ключается в активном послесоревновательном 
отдыхе. Характер нагрузки в это время до-
пускает включение в работу больших групп 
мышц и эмоциональную разгрузку, что необ-

ходимо в дальнейшем для приобретения «пси-
хической свежести» перед серьезной работой 
на этапе. С целью проверки готовности раз-
ных систем организма к последующей работе 
перед началом первого микроцикла проводят 
контрольный бег на 15 км (для мастеров спор-
та ориентир – 47.30–47.45 мин).

Второй общеподготовительный этап состо-
ит из четырех-пяти микроциклов и главное 
внимание в первых двух микроциклах (мезо-
цикл 7) уделяют повышению уровня силовой 
выносливости в основном за счет бега в гору 
на разных отрезках (табл. 9.45).

 Повышению порога анаэробных показате-
лей способствует бег с высоким подниманием 
бедра, который проводят на отрезках от 100 
до 400 м по пересеченной местности. Широко 
применяют на этом этапе бег в гору широким 
загребающим шагом, а также упражнения на 
координацию и расслабление. Соотношение 
нагрузок в микроцикле 3 : 1 (для восстановле-
ния и экономии времени во вторник и субботу 
основное тренировочное занятие проводят не 
вечером, а днем). Последующие три микроцик-
ла этапа (мезоцикл 8) направлены на повыше-
ние анаэробных возможностей в основном за 
счет применения на длинных отрезках в гору 
специальных упражнений, а также эффектив-
ного средства – сбегания с горы с максималь-
ной интенсивностью. Сначала тренировочная 
работа выполняется в преодолевающем, а за-
тем в уступающем режиме. Эти средства повы-
шают эффективность тренировочного процес-
са и предъявляют дополнительные требования 
как к опорно-двигательному аппарату, так и 
к обслуживающим системам организма спорт-
смена. Соотношение нагрузочного и разгру-
зочного микроциклов 2 : 1.

Важность второго специально-подгото-
вительного этапа (три-четыре недели), его 
структура и содержание заключаются в обе-
спечении высокого спортивного результата 
в дальнейшем (на протяжении всего сезона 
за счет сбалансированного распределения 
средств). Методические и организационные 
просчеты в это время могут свести на нет всю 
предыдущую работу и существенно снизить 
уровень подготовленности спортсмена. Ос-
новная задача – приведение состояния орга-
низма до необходимого уровня при примене-
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нии нагрузок специальной подготовленности 
(мезоцикл 9). 

Применяемые тренировочные средства на-
правлены на развитие гликолитической анаэ-
робной и аэробной мощности. В этот период 
повышают стойкость и подвижность энерге-
тических систем, совершенствуются силовая 
выносливость, взрывная и скоростная сила, а 
также наращивается интенсивность и умень-
шается объем беговых нагрузок (не рекомен-
дуется отказываться от продолжительных на-
грузок кроссового характера, их отсутствие 
незамедлительно скажется на потере рабо-
тоспособности). Для поддержания высокой 
работоспособности во вторник применяют 
фартлек на уровне анаэробного порога, а в 
субботу в содержание тренировочных заня-

тий входит длительный восстановительный 
кросс. В конце этапа проводят контрольный 
бег на 2000 м (для мастеров спорта ориентир – 
5.18,0–5.20,0 мин) (см. табл. 9.45).

Перед соревновательным периодом в ус-
ловиях среднегорья или равнины планируют 
предсоревновательный мезоцикл длительно-
стью 3 недели.

На этапе ранних соревнований (четыре-
пять недель) среди главных задач следует вы-
делить способность спортсмена реализовать 
свой потенциал в соревнованиях (поскольку 
нагрузки требуют от организма максимальной 
мобилизации для выхода на запланирован-
ный результат). Необходимо также учитывать 
уровень, значение и масштаб предстоящих 
соревнований. В это время следует избегать 

Таблица 9.45 – Содержание тренировочного процесса во втором общеподготовительном этапе (ІІ макроцикл) 
(Величко, Андрущенко, Мазур, 2013)

Подготовительный период

День
Второй общеподготовительный этап Второй специально-подготовительный этап

Мезоцикл 7 (2 недели) Мезоцикл 8 (3 недели) Мезоцикл 9 (3 недели)

Понедельник Утро: кросс 8 км
Вечер: разминка 
5–6 км, бег в гору 
15 × 400 м,  
заминка 3–4 км

Утро: кросс 8 км + бег на от-
резках 3–4 × 100 м
Вечер: разминка 3 км, бег с 
горы 4 × 400 м, бег по прямой 
6–8 × 50 м, заминка 4 км

Утро: кросс 5–6 км (разминка) + уско-
рение 8–10 × 100 м (в том числе с 
барьерами) 
Вечер: разминка 3–4 км, бег на отрезках 
10 × 400 м через 400 м, заминка 2–3 км

Вторник Утро: кросс 8 км
День: кросс 15–16 км

Утро: кросс 8 км
День: разминка 3–4 км, тем-
повый бег 5–6 км

Утро: кросс 5–6 км (разминка), ускоре-
ние 4–5 × 50 м с/б 
Вечер: кросс 12 км (6 км ровно, 6 км – 
отрезками)

Среда Утро: кросс 8 км
Вечер: разминка 
5–6 км, бег в гору 
10 × 600 м + 200 м, 
заминка 4–5 км

Утро: кросс 8 км + бег на от-
резках 3–4 × 100 м
Вечер: разминка 2–3 км, бег с 
горы 3 × 600 м + 200 м, бег по 
прямой 3–4 × 50 м, заминка 
2–3 км

Утро: кросс 5–6 км (разминка) Ускорение 
8–10 × 100 м (в том числе с барьерами) 
Вечер: разминка 3–4 км, бег на отрезках 
3 × (100 м + 200 м + 300 м + 400 м) со-
ответственно через 100 и 400 м, заминка 
2–3 км

Четверг Утро: кросс 8 км
День: парная баня 
60 мин

Утро: кросс 8 км
День: парная баня 60 мин

Утро: кросс 8–10 км
День: парная баня 60 мин

Пятница Утро: кросс 8 км
Вечер: разминка 
5–6 км, бег в гору 
5 × 1000 м,  
заминка 3–4 км

Утро: кросс 8 км + бег на от-
резках 3–4 × 100 м 
Вечер: разминка 2–3 км, бег 
с горы 3 × 800 м, бег на отрез-
ках 4 × 50 м, заминка 2–3 км

Утро: кросс 5–6 км (разминка). Ускорение 
8–10 × 100 м (в том числе с барьерами)
Вечер: кросс 3–4 км (разминка), бег на 
отрезках 4 × 1000 м через 400 м + 10 × 50–
100 м

Суббота Утро: кросс 8–10 км
Вечер: кросс 20–25 км 
+ плавание 20 мин

Утро: кросс 8 км
День: кросс 25 км + плавание 
20 мин

Утро: кросс 5–6 км, ускорение 8–10 × 80–
100 м
Вечер: кросс 18–20 км +  
плавание 20 мин

Воскресенье Утро: кросс 10 км  
(разминка)

Утро: кросс 10 км (разминка) Утро: кросс 8–10 км (разминка)
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объемных по содержанию нагрузок, которые 
требуют максимальных усилий и могут нега-
тивно повлиять на состояние тренированно-
сти спортсменов, привести до «выхолащива-
ния» организма (не следует также стремиться 
и к улучшению показателей «любимых» работ). 
Необходимо подбирать такие тренировочные 
средства, которые соответствуют требованиям 
этапа (мезоцикл 11), например, прыжки в гору 

3 × 300–400 м с ноги на ногу с последующим 
сбеганием и коротким отдыхом 10–15 с вверху 
и 3–4 мин внизу (при ЧСС 190–200 уд•мин–1) 
(табл. 9.46). 

Не менее эффективным средством, предъ-
являющим высокие требования к обслуживаю-
щим системам организма, может быть в этот 
период времени бег по песку вдоль моря или 
по мелкой воде, а также бег по сыпучей мест-

Таблица 9.46 – Содержание тренировочного процесса в соревновательном периоде (Величко, Андрущенко, 
 Мазур, 2013)

День

Соревновательный период Переходный период

Этап ранних соревнований  
(мезоцикл 11) 4–5 недель

Этап основных соревнований  
(мезоцикл 12) 10–12 недель

(мезоцикл 13)  
3–4 недели

Первый Утро: кросс 6–8 км (разминка)
День: разминка 2–3 км, бег по рит-
му 2–4 км, прыжки в гору 3 × 300 м, 
сбегания с горы 3 × 300 м, заминка 
2–3 км

День: разминка 2–3 км, бег на  
отрезках 3–4 × 1000 м, заминка 
2–3 км
Вечер: кросс 5–6 км (разминка), 
прыжки в гору 3–5 × 40–60 м

Утро: кросс 4–5 км 
(разминка) 
Вечер: кросс 5–6 км + 
футбол

Второй Утро: кросс 5–6 км
День: разминка 2–3 км, бег на  
отрезках 2000 м с/б + 8–10 × 400 м 
через 200 м преодоление ямы  
с водой, заминка 2–3 км

Утро: кросс 10–12 км, преодоление 
барьеров и ямы с водой
День: кросс 8–10 км (разминка)

День: кросс 8–10 км 
(разминка)
Вечер: прогулка 2–3 ч

Третий День: кросс 15–16 км (разминка) День: разминка 2–3 км, бег по рит-
му 2–4 км, прыжки в гору 3 × 300 м, 
сбегание с горы 3 × 300 м, заминка 
2–3 км 
Вечер: кросс 5–6 км (разминка)

Утро: кросс 4–5 км  
(разминка) 
Вечер: кросс 5–6 км + 
волейбол

Четвертый Утро: кросс 5–6 км
День: разминка 2–3 км бег на 
отрезках 2–3 × 1000 м + 10 × 100 м, 
заминка 2–3 км

День: кросс 12–15 км (разминка) 
Вечер: парная баня 30 мин

Утро: прогулка 1–2 ч
День: парная баня 
60 мин

Пятый День: кросс 12–15 км (разминка) 
Вечер: кросс 5–6 км

Утро: кросс 8–10 км (разминка) 
День: прикидка 2000 м

Утро: кросс 4–5 км, 
День: баня

Шестой Утро: кросс 6–8 км, ускорение 
4–5 × 100 м с/б
День: разминка 2–3 км, бег на 
отрезках 8–10 × 200 м, преодоление 
ямы с водой

Утро: кросс 5–6 км (разминка) 
Вечер: кросс 10–12 км (разминка)

Утро: кросс 4–5 км,
Вечер: кросс 5–6 км

Седьмой Утро: кросс 3–4 км (разминка) 
День: парная баня 30 мин

Утро: разминка 5–6 км, бег на
отрезках 150–200 м с преодолением 
препятствий и ямы с водой, заминка 
1 –2 км 
День: парная баня 30 мин

Утро: кросс 5–6 км
День: парная баня 
30 мин

Восьмой Утро: кросс 5–6 км
Вечер: кросс 5–6 км

Отдых Утро: кросс 5–6 км

Девятый День: разминка 2–3 км, ускорение 
1000 м + 2 × 400 м, заминка 2–3 км

День: разминка 5–6 км, ускорение 
800 м с/б + 200 м, заминка 2–3 км

Утро: кросс 5–6 км 
День: плавание 30 мин

Десятый Утро: кросс 3–4 км (разминка)
Вечер: участие в соревнованиях 
1500 м, 3000 м, 5000 м, 3000 м с 
препятствиями

Утро: кросс 3–4 км (разминка) 
Вечер: участие в соревнованиях 
3000 м с препятствиями

Отдых
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ности. Тренировочная работа направлена на 
поддержание высокой стойкости и подвиж-
ности энергосистем. В тренировочный про-
цесс вводят новые средства (к примеру, бег по 
песку четыре-пять раз на отрезках 40–50 м с 
усилиями 95–100 % или разного рода «прикид-
ки»: 1200 + 300 м, 800 + 200 м, 2000 м, 2000 м 
с/п). Одновременно в тренировочном процес-
се присутствуют нагрузки аэробного характера 
(восстановительные кроссы от 12 до 15 км), 
которые повышают аэробную эффективность и 
продолжают обеспечивать высокую работоспо-
собность. Большой сдвиг состояния трениро-
ванности и приобретения высокой спортивной 
формы обеспечивают тренировочные воздей-
ствия, направленные на развитие и совершен-
ствование подвижности энергетических систем 
(бег на отрезках 2000 м с ускорениями 50 через 
50 м), бег на разных отрезках со сменой ритма 
и с тактическими установками, а также бег (на 
отрезках от 100 до 500 м) в экстремальных ус-
ловиях, когда моделируются и прогнозируются 
всевозможные ситуации, характерные для ус-
ловий соревновательной деятельности. Главная 
цель этапа – смена состояния систем организма 
после выполнения упражнений соревнователь-
ного характера. Все остальные тренировочные 
воздействия имеют поддерживающий и восста-
новительный характер. 

На этом этапе необходимо создать все усло-
вия для реализации функционального и сило-
вого потенциала во время проведения главных 
соревнований. Решить эту задачу можно толь-
ко путем уменьшения объема тренировочных 
нагрузок, в том числе и соревновательных, 
повышения интенсивности при выполнении 
соревновательного упражнения. Реакция раз-
ных систем организма на периодическую сме-
ну тренировочных средств даст возможность 
планировать увеличение динамики спортив-
ных результатов. Для этого постоянная сме-
на тренировочных средств (мезоцикл 12) поз-
волит регулировать выход на пик спортивной 
формы и будет способствовать длительному 
ее сохранению. Соревнования в конечном 
итоге позволят определить степень мобили-
зации двигательного потенциала и необходи-
мый уровень его проявления (соревнователь-
ные нагрузки дадут дополнительный толчок и 
активизацию адаптационных процессов, чего 

достичь в обычных тренировочных условиях 
невозможно). Принципиальным положени-
ем здесь выступает обеспечение условий для 
показа максимально возможного результата 
(в содержание микроциклов входят макси-
мальные по интенсивности нагрузки). Трени-
ровочные средства, с одной стороны, имеют 
развивающий, а с другой – восстановительный 
характер и подводят спортсмена к пику спор-
тивной формы. Соотношение этих средств на-
прямую зависит от календаря соревнований. 
Включая в тренировочные занятия нагрузки, 
направленные на достижение высокого спор-
тивного результата, кроме их вариативности 
необходимо всегда помнить о присутствии в 
микроцикле тренировочных воздействий аэ-
робного характера (восстановительный бег до 
90 мин).

Составляя план тренировочных занятий в 
соревновательном периоде, следует всегда соб-
людать принцип: нагрузка–последующий эф-
фект–коррекция–последующая нагрузка, при 
этом также можно использовать имеющиеся в 
своем арсенале различные тесты.

Основная задача переходного периода (три-
четыре недели) – поддержание уровня высо-
кой работоспособности, укрепление опор-
но-двигательного аппарата, восстановление 
сил (мезоцикл 13). Особое внимание уделяют 
полноценному физическому и психическому 
восстановлению. Эти задачи определяют ди-
намику нагрузок, состав применяемых средств 
и методов, а также продолжительность перио-
да. Необходимо отметить, что направленность 
и содержание тренировочных занятий в это 
время во многом зависят от этапа многолетней 
подготовки, на котором находится атлет.

Этап сохранения высшего спортивного ма
стерства (29–33 года). Для данного этапа ха-
рактерно стремление сохранить ранее достиг-
нутый уровень функциональных возможностей 
основных систем организма при прежнем или 
даже меньшем объеме тренировочной рабо-
ты. Для отдельных спортсменов весьма ре-
зультативным средством сохранения высшего 
спортивного мастерства может явиться сме- 
на спортивной специализации на смежную. 
Подготовка на этом этапе характеризуется 
сугу бо индивидуальным подходом (Платонов, 
2004; 2015).
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Этап постепенного снижения достижений. 
Подготовка характеризуется снижением сум-
марного объема тренировочной и соревнова-
тельной деятельности, сугубо индивидуальным 
подходом к ее построению. Важным моментом 
может явиться переход на систему построения 
годичной подготовки с меньшим количеством 
циклов. Особое значение имеет использова-
ние внетренировочных и внесоревнователь-
ных факторов.

Этап ухода из спорта высших достижений. 
Главной задачей на этом этапе является обе-
спечить эффективное протекание процессов 
деадаптации важнейших функциональных си-
стем организма (сердечно-сосудистой, дыха-
тельной и мышечной). Немаловажными явля-
ются психологическая и социальная адаптация 
спортсмена к изменившимся условиям жизни. 
Продолжительность этапа составляет не менее 
1–1,5 года, а при неправильном подходе он 
может значительно затянутся (Платонов, 2004, 
2013).

9.6.5. Правила соревнований

Стандартные дистанции: 2000 и 3000 м. В со-
ревнованиях на 3000 м общее количество пре-
пятствий составляет 35, на 2000 м – 23. На 

каждом круге должно быть пять препятствий, 
при этом яма с водой является четвертым пре-
пятствием. Их распределяют равномерно, что-
бы расстояние между ними составляло при - 
б лизительно одну пятую номинальной длины 
круга. В соревнованиях на 3000 м расстояние 
от старта до начала первого полного круга не 
включает никаких препятствий. Они ставят-
ся только тогда, когда спортсмены начинают 
бежать первый полный круг. В соревнованиях 
на 2000 м первое препятствие располагается на 
месте третьего барьера обычного круга, преды-
дущие нужно убрать до того, как спортсмены 
преодолеют их в первый раз. Препятствия 
должны иметь высоту 0,914 м для соревнова-
ний среди мужчин/юношей и 0,762 м – среди 
женщин/девушек (± 3 мм для обоих) и шири-
ну – не менее 3,94 м. Площадь сечения верхней 
перекладины барьеров и препятствия перед 
ямой с водой составляет 12,7 × 12,7 см. Каждое 

Рисунок 9.56 – Размеры препятствия в стипль-чезе

Рисунок 9.57 – Схема 
ямы с водой
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препятствие должно весить от 80 до 100 кг и 
иметь с каждой стороны основание размером 
1,2–1,4 м (рис. 9.56). Препятствие перед ямой 
с водой должно быть 3,66 м (± 0,02 м) в ши-
рину и плотно крепиться к земле, чтобы его 
нельзя было горизонтально сдвинуть.

Верхние планки должны иметь черно-белые 
полосы или быть окрашены другими сильно 
контрастными цветами (которые также кон-
трастируют с окружающей средой), чтобы бо-
лее светлые полосы размером не менее 22,5 см 
в ширину находились снаружи. Препятствие 
должно быть установлено на дорожке таким 
образом, чтобы 30 см его верхней планки вы-
ступали внутрь дорожки за бровку. Рекоменду-
ется, чтобы ширина первого препятствия была 
не менее 5 м. Яма с водой, включая препят-
ствие, должна иметь размер 3,66 м (± 0,02 м) 
в длину, а ширина водного пространства – 
3,66 м (± 0,02 м). Дно ямы с водой должно 
быть закрыто матом или синтетическим по-
крытием, имеющим достаточную толщину, для 
обеспечения безопасного приземления и поз-
воляющее шипам обуви безопасно входить в 
него при приземлении. В начале соревнования 
уровень воды должен быть на уровне дорожки, 
с возможным отклонением на 2 см, глубина в 
ближайшем к препятствию месте – 70 см на 
протяжении приблизительно 30 см. От этого 
места дно должно иметь единый уклон вверх 
до уровня дорожки в дальнем конце ямы с во-
дой. Глубина воды в яме относительно уров-
ня дорожки может быть уменьшена с 70 см 
до 50 см. Равномерный уклон дна ямы должен 
быть сделан так, как это показано на рисун-
ке 9.57. Рекомендуется, чтобы все новые ямы 
с водой конструировались с меньшей глу- 
биной.

Каждый спортсмен должен преодолеть яму 
с водой или по воздуху над водой, или всту-
пив в воду, и преодолеть каждое препятствие. 
Бегун может быть дисквалифицирован, если:

а) наступает на один или другой край ямы 
с водой;

б) проносит стопу или ногу ниже горизон-
тальной плоскости верхней части любого пре-
пятствия в момент преодоления. При условии, 
что данное правило соблюдается, препятствие 
можно преодолевать любым способом (Прави-
ла соревнований…, 2015).

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Какова история возникновения бега с пре-

пятствиями?

2.   С какого периода проводят соревнования в 

беге с препятствиями?

3.   На каких дистанциях проводят соревнования 

по бегу с препятствиями?

4.   Сколько и какие препятствия присутствуют 

на дистанции 3000 м с препятствиями?

5.   Назовите основные отличия в беге с препят-

ствиями и «гладкого» бега.

6.   Назовите основные кинематические характе-

ристики в беге с препятствиями.

7.   Назовите основные способы преодоления 

препятствий.

8.   Назовите кинематические отличия беговых и 

барьерных шагов.

9.   Раскройте методику обучения в беге с пре-

пятствиями.

10.   Назовите основные средства обучения в 

беге с препятствиями.

11.   Назовите этапы многолетней подготовки в 

тренировке в беге с препятствиями.

12.   Назовите примерную продолжительность 

этапов многолетней подготовки спортсменов, спе-

циализирующихся в стипль-чезе.

13.   Назовите задачи этапов многолетней подго-

товки спортсменов, специализирующихся в стипль-

чезе.

14.   Какие модели годичной тренировки суще-

ствуют в беге с препятствиями?

15.   Какие выделяют периоды годичной подго-

товки бегунов с препятствиями?

16.   Какие существуют этапы годичной подго-

товки бегунов с препятствиями?

17.   Назовите задачи периодов и этапов годич-

ной подготовки бегунов с препятствиями.

18.   Какие особенности расстановки препятствий 

в беге на 2000 и 3000 м?

19.   Назовите размеры и основные требования 

к препятствию.

20.   Назовите требования к яме с водой.
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Г Л А В А 1
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ 
ПРЫЖКИ

10.1. ПРЫЖОК В ДЛИНУ

10.1.1. История

Прыжок в длину с разбега как соревновательное упражнение известен 
с периода Олимпийских игр в Древней Греции, когда входил в состав 
пентатлона. Его выполняли как обычным способом, так и с гантеля-
ми, когда прыгун отбрасывал их непосредственно в момент отталки- 
вания.

В ХIХ в. сведения о проведении соревнований по прыжкам в длину с 
разбега появляются с 1851 г. Первый официальный результат – 5,30 м – 
зарегистрирован у победителя ежегодных «Больших игр» Оксфордского 
университета Пауэла (Великобритания) в 1860 г. Английский прыгун 
А. Тосуэлл в 1868 г. преодолел шестиметровый рубеж, а в 1874 г. его со-
отечественник Д. Лейн покорил семиметровый рубеж – 7,05 м (Легкая 
атлетика…, 1989).

В легкоатлетическую программу этот вид соревнований вошел с воз-
рождением Олимпийских игр современности. На Играх I Олимпиады 
в Афинах Э. Кларк (США) показал весьма посредственный результат – 
6,34 м. В то время прыжки выполняли простейшим способом – «согнув 
ноги».

В 1898 г. М. Пристейн (США) впервые продемонстрировал способ 
прыжка «ножницы» (7,24 м). Высокий результат был показан в 1901 г. 
ирландским атлетом Питером О’Коннором, прыгнувшим на 7,61 м. Это 
был первый официально зарегистрированный ИААФ рекорд мира, ко-
торый продержался 20 лет. 

До 1912 г. в программу Игр Олимпиад входил прыжок в длину с 
места. Здесь вне конкуренции был американский спортсмен Реймонд 
Юри, имевший результат 3,47 м. Атлет победил на трех Олимпиа-
дах – 1900, 1904 и 1908 гг.

В 1920 г. впервые был совершен прыжок новым способом – 
«прогнув шись». Его применил финский прыгун В. Туулос, показав 
результат 7,56 м. Рубеж 8 м впервые преодолел американский атлет  
Д. Оуэнс (8,13 м) в 1935 г., установленный им рекорд мира продержался 
до 1960 г.

Многолетнее соперничество двух выдающихся атлетов – Ралфа Бо-
стона (США) и Игоря Тер-Ованесяна (СССР) – в конце 1950-х – в на-
чале 1960-х годов привело к ряду рекордов мира, последний из которых 

Прыжок в длину 

•
Тройной прыжок 

•
Прыжок в высоту

• 

Прыжок с шестом 

•

010
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был равен 8,35 м. В 1968 г. на Играх Олим-
пиад в Мехико американский спортсмен Ро-
берт (Боб) Бимон установил феноменальный 
рекорд – 8,90 м. Только в 1991 г. другой атлет 
из США – Майкл Пауэлл – превысил этот ре-
зультат на 5 см – 8,95 м. До настоящего време-
ни он остается непревзойденным (рис. 10.1). 

История развития прыжков в длину свиде-
тельствует о том, что первый рекорд мира у 
женщин был зафиксирован в 1928 г. и при-
надлежал японской спортсменке К. Хитоми 
(5,98 м). В 1939 г. его улучшила немецкая пры-
гунья К. Шульц, впервые преодолев шестиме-
тровый рубеж (6,12 м), в 1943 г. спорт сменка 
из Голландии – Ф. Бланкерс-Кун (6,25 м) и 
в 1954 г. – спортсменка из Новой Зеландии 
И. Уильяме (6,28 м). Впервые рубеж 7 м поко-

рился в 1978 г. спортсменке из СССР В. Бар-
даускене (7,07 и 7,09 м). 

В 1988 г. Галина Чистякова (СССР) уста-
новила новый рекорд мира, показав феноме-
нальный результат, который и до сегодня не-
превзойден – 7,52 м (рис 10.2).

10.1.2. Техника

Прыжок в длину для удобства анализа техники 
делят на следующие составные части:

 • разбег – от начала до момента постановки 
ноги на место отталкивания;

 • отталкивание – от момента постанов- 
ки ноги на место отталкивания до его окон-
чания;

 • полет – с момента отрыва толчковой ноги 
от опоры до соприкосновения с местом при-
земления;

 • приземление – с момента соприкоснове-
ния с местом приземления до полной останов-
ки движения тела.

Все элементы тесно взаимосвязаны между 
собой, выполнение каждого последующего 
зависит от предыдущего, т. е. отталкивание –  
от разбега, полет – от отталкивания и разбега 
и т. д. 

Существенные различия в технике прыжка 
в длину у спортсменов можно наблюдать толь-
ко при выполнении полета. Форма этих дви-
жений определяет способ прыжка – «сог нув 
ноги», «ножницы» (рис. 10.3, а, б, рис. 10.4, б), 
«прогнувшись» (рис. 10.4, а).

Каждый способ имеет сильные и слабые 
стороны, технические нюансы. Выбор его свя-
зан, прежде всего, с индивидуальными осо-
бенностями прыгуна. Наиболее простым в 
исполнении и легко доступным при обучении 
является способ «согнув ноги». Спортсмены с 
хорошо развитой мышечной системой, обла-
дающие высоким уровнем скоростно-силовых 
способностей, большего успеха добиваются, 
применяя вариант прыжка «прогнувшись». 
Прыгуны, отличающиеся быстротой и вы-
соким уровнем скоростных способностей, с 
успехом применяют способ «ножницы».

Разбег. В разбеге решаются две основные 
задачи: приобретение скорости, необходимой 
для выполнения прыжка, и  создание условий 

Рисунок 10.1 – Выдаю-
щиеся прыгуны в длину 
ХХ в.: 
а – победитель Игр  
XIX Олимпиады 1968 г.  
Б. Бимон; б – двукратный 
чемпион мира, рекорд-
смен мира М. Пауэлл

Рисунок 10.2 – Выдаю-
щаяся спортсменка сов-
ременности, чемпионка 
и рекордсменка мира в 
прыжке в длину Галина 
Чистякова
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для эффективного отталкивания (Бобровник, 
2005). Он имеет огромное значение для дости-
жения высоких спортивных результатов. 

Длина разбега определяется общей длиной, 
числом беговых шагов, изменением их длины 
и темпа, скоростью бега (Бобровник, 2005). 

Рисунок 10.3 – Техника прыжка в длину: 
а – Д. Филлипс – 8,59 м; б – Г. Мокоена – 8,47 м (© Olympiastützpunkt Hessen http://www.osp-hessen.de)

Рисунок 10.4 – Техника прыжка в длину: 
а – Б. Риз – 7,10 м; б – Т. Лебедева – 6,97 м (© Olympiastützpunkt Hessen http://www.osp-hessen.de)
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У лучших прыгунов мира в настоящее время 
наблюдается тенденция увеличения длины 
разбега и числа беговых шагов для развития 
наибольшей скорости перед отталкиванием. 
Длина разбега зависит от длины тела прыгуна, 
его подготовленности, индивидуальных осо-
бенностей и, главное – способности к уско-
рению (Попов, 2001). У мужчин она в сред-
нем составляет 38–45 м, у женщин – 30–36 м 
(Ян Цзінь Тянь, 2002; Brüggemann, Koszewski, 
Müller, 1999; Čox, Dorđevic, Mikuž, 2000).

Количество беговых шагов в разбеге дости-
гает 19–24 – у мужчин и 18–21 – у женщин. 
При постоянном их количестве длина разбе-
га может изменяться в зависимости от уровня 
специальной подготовленности прыгуна, по-
годных условий, качества беговой дорожки, 
направления ветра (Легкоатлетические прыж-
ки, 1989). Если спортсмену приходится высту-
пать при встречном ветре, то разбег обычно 
сокращается на 30–60 см, при благоприятных 
условиях он может быть увеличен на 20–40 см 
(Креер, Попов, 1986). Как показывает спор-
тивная практика, длина разбега имеет выра-
женный индивидуальный характер. Например, 
в прыжке в длину на 8,72 м К. Льюиса она со-
ставила 44,8 м или 21 шаг (Сутула, Ян Цзинь 
Тянь, 2002). У Р. Эммияна разбег был значи-
тельно короче и варьировал от 35,20 до 35,50 м 
при результате 8,86 м (Карапетян, Ермолаева, 
1991). У более быстрых прыгунов разбег, как 
правило, длиннее. 

Результаты многочисленных исследова-
ний указывают на наличие корреляции между 
скоростью разбега и спортивным результатом 
(Бобровник, 2005; Оганджанов, Чесноков, 
Тер-Аванесов, 2003; Попов, 2001): чем выше 
скорость, тем больше возможности показать 
высокий спортивный результат. Анализ тех-
ники ведущих прыгунов показывает, что для 
достижения результатов 8 м у мужчин и 7 м 
у женщин скорость разбега последних бего-
вых шагов должна превышать соответственно 
10,3 м•с–1 и 9,5 м•с–1 (Möser, 1990). Характер 
изменения скорости разбега свидетельствует о 
ее нарастании до 6,5–7 м•с–1 – 1–6-й шаги, до 
9–9,5 м•с–1 – в средней части разбега (7–15-й 
шаги), о дальнейшем постепенном увеличении 
до 9,6–10 м•с–1 – за четыре шага до отталкива-
ния и о достижении максимальной контроли-

руемой скорости 10–10,6 м•с–1 – последние два 
беговых шага. Скорость, развиваемая в разбе-
ге прыгунами, входящими в мировую элиту, 
достигла уровня, показываемого спринтерами 
(Сутула, Ян Цзинь Тянь, 2002). Например, 
скорость разбега Романа Щуренко (Украина)  
на Играх XXVII Олимпиады в Сиднее в прыж-
ке на 8,31 м составила 10,7 м•с–1. Такие же 
показатели при установлении рекорда мира 
(8,95 м) демонстрирует М. Пауэл (США). Из-
вестный американский спортсмен К. Льюис 
прыгнул на 8,91 м при скорости 11,3 м•с–1.

Несмотря на некоторые различия в характе-
ре развития скорости разбега, лучшие прыгуны 
достигают наибольшей ее величины на послед-
них двух шагах перед отталкиванием (Креер, 
Попов, 1986). Однако даже спортсмены высо-
кой квалификации во время отталкивания сни-
жают скорость бега более чем на 1 м•с–1. 

Точность выполнения разбега зависит от 
многих факторов: оценки прыгуном изменяю-
щихся внешних условий, эмоционального со-
стояния и уверенности, стандартности начала 
и четкого ритма всего разбега, особенно по-
следних его шагов.

Исходное положение и начало разбега обес-
печивают стабильность первых беговых шагов. 
Разбег можно начинать с подпрыгивания, под-
хода, подбегания, с места (Легкоатлетические 
прыжки, 1989). Наиболее распространенным 
вариантом в настоящее время является бег 
с места, внешне напоминающий выбегание 
спортсмена с высокого старта. В исходном по-
ложении одна нога ставится впереди. Рассто-
яние между стопами определяется индивиду-
ально. В начале разбега туловище значительно 
наклонено вперед, руки энергично работают, 
быстро увеличиваются длина и частота бе-
говых шагов. Такой вариант более подходит 
прыгунам, обладающим высоким уровнем 
скоростно-силовых способностей. 

Начало движения с падением вперед и 
ограниченной амплитудой первых беговых 
шагов способствует стабильному выполнению 
разбега, обеспечивает точность попадания на 
место отталкивания. 

Исходное положение стоя двумя ногами на 
одной линии, туловище наклонено с опорой 
рук на колени обеспечивает более высокую 
стабильность первых беговых шагов и всего 
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разбега в целом. Однако на старте оно вы-
зывает у спортсменов некоторую скованность 
движений и не способствует быстроте разгона. 

Вариант начала разбега с подхода или под-
бегания, с точки зрения точности попадания 
на планку, является наименее эффективным. 
Используется в большей степени на началь-
ном этапе обучения, при плохом самочувствии 
спортсмена или в момент снижения специаль-
ной подготовленности.

Варианты изменения скорости в разбеге. В 
настоящее время существуют три основных 
варианта (Бобровник, 2005; Легкоатлетиче-
ские прыжки, 1989): 

 • быстрое ускорение в начале, сохранение 
скорости в средней части и увеличение ее на 
последних шагах разбега перед отталкиванием;

 • постепенное увеличение скорости с за-
метным ее приростом на последних беговых 
шагах;

 • быстрое начало с активным темповым 
продвижением до бруска для отталкивания.

Первый вариант наиболее предпочтителен 
для прыгунов среднего роста, обладающих вы-
соким уровнем развития специальных физи-
ческих качеств. Совмещение быстрого начала 
разбега и линейного ускорения перед оттал-
киванием позволяет наиболее эффективно ре-
ализовать их потенциальные возможности.

Использование второго варианта более це-
лесообразно для высокорослых прыгунов с 
преобладанием силовых качеств. Разбег с по-
степенным, почти линейным, увеличением 
скорости позволяет наиболее полно использо-
вать их сильные стороны. В таком разбеге об-
легчается наращивание скорости с равномер-
ным ускорением, но усложняется сочетание 
увеличения скорости в разбеге с подготовкой 
к отталкиванию. 

Третий вариант разбега считают наиболее 
оптимальным для прыгунов в длину с преоб-
ладающим развитием скоростных способно-
стей. В этом варианте структура беговых ша-
гов строится на их высоком темпе. 

Кроме названных, существуют и другие ва-
рианты. Независимо от используемого вариан-
та разбега прыгун начинает движение с боль-
шим наклоном туловища, энергичной работой 
рук, активным выносом бедер и быстрым уве-
личением длины и частоты беговых шагов. В 

середине разбега туловище постепенно вы-
прямляется до 80–82°. Небольшой наклон по-
могает энергичнее отталкиваться с продвиже-
нием вперед, при этом амплитуда движений 
рук и ног продолжает увеличиваться. Нога ста-
вится на дорожку активным движением сверху 
вниз под себя с акцентом на переднюю часть 
стопы, без опускания на пятку. Очень важно 
сохранить упругость в стопе до конца разбега. 

Рациональная ритмическая структура раз-
бега имеет огромное значение для реализации 
всего прыжка в целом. Критерием оценки тех-
ники его выполнения является коэффициент 
использования скорости (отношение скорости 
разбега на последних 10 м к скорости пробега-
ния 10 м с хода). У прыгунов в длину высокой 
квалификации коэффициент использования 
скорости превышает 0,9 отн. ед. (Легкоатлети-
ческие прыжки, 1989).

Умение поддержать и развить наивысшую 
скорость перед отталкиванием зависит от дли-
ны и темпа беговых шагов, поэтому очень 
важно поддерживать их оптимальное соот-
ношение. Наиболее приемлемым вариантом 
сочетания темпа беговых шагов и их длины 
является тот, когда они плавно нарастают в 
первой половине разбега, причем длина ша-
гов приближается к максимальным значени-
ям. Увеличение скорости во второй половине 
разбега происходит за счет увеличения темпа. 
Это повышает надежность попадания на ме-
сто отталкивания, стабилизирует ритмический 
рисунок разбега и способствует уверенности 
спортсмена в своих действиях. 

Подготовка к отталкиванию на последних 
четырех шагах разбега у сильнейших прыгунов 
осуществляется визуально незаметно – проис-
ходит некоторое снижение траектории движе-
ния ОЦМ тела спортсмена. Наибольшее его 
снижение (до 6 см) отмечается на последних 
двух шагах разбега и особенно в последнем 
(Шестаков, 2000). Это естественная тенден-
ция. У прыгунов высокой квалификации при 
общем уровне снижения ОЦМ тела наблюда-
ются: минимальные потери в фазе амортиза-
ции, быстрый уход с опоры с активным про-
талкиванием ОЦМ тела вперед, что позволяет 
до минимума сократить потери скорости при 
подготовке к отталкиванию и иметь скорость 
в конце разбега, близкую к 11,0 м•с–1 (муж-
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чины) и 10,0 м•с–1 (женщины) (Brüggemann, 
Koszewski, Müller, 1999). Последний шаг в 
разбеге, как правило, несколько короче пред-
последнего (например, у Педроссо – 2,16 м и 
2,43 м соответственно), но бывают исключения 
(у Ферейра длина последнего шага – 2,27 м, 
предпоследнего – 2,24 м) (Scientific Research, 
1990). Длина последних шагов разбега призе-
ров 12-го чемпионата мира в Берлине (2009) 
приведена на рисунке 10.5.

Отталкивание является основным систе-
мообразующим элементом техники прыжка в 
длину (Mackenzie, 2003). Задача его сводится к 
изменению направления движения ОЦМ тела 
спортсмена под оптимальным углом. Достиже-
ние высоких спортивных результатов в прыж-
ке в длину зависит от антропометрических 
и биомеханических показателей (рис. 10.6), 
вклад которых не равнозначен. Например, 
наибольшую значимость у мужчин и женщин 
приобретает мощность отталкивания, ее вклад 
в достижение высоких спортивных резуль-
татов – 16,02 и 12,75 % соответственно, ско-
рость вылета ОЦМ тела (12,75 и 9,84 %), рабо-
та, выполненная при отталкивании от опоры  
(13,85 и 9,54 %), угол вылета (11,98 и 8,92 %) 
и т. д.

Чем выше значения биомеханических ха-
рактеристик тем выше спортивный результат. 

Рисунок 10.5 – Длина последних шагов разбега  
призеров 12-го чемпионата мира в Берлине (2009) 
(по: © Olympiastützpunkt Hessen http://www. 
osp-hessen.)
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Исключение составляют продолжительность 
фазы отталкивания и масса тела прыгуна, ко-
торые с увеличением спортивных результатов 
имеют тенденцию к уменьшению (Бобровник, 
Козлова, 2008). Значения биомеханических 
показателей у мужчин выше, чем у женщин, 
кроме продолжительности фазы отталкивания 
от опоры (табл. 10.1). Количественные ха-
рактеристики многофункциональных биоме-
ханических моделей двигательных действий, 
обеспечивающие достижение заданных спор-
тивных результатов в прыжке в длину у муж-
чин и женщин, приведены в таблицах 10.2, 
10.3.

В отталкивании имеется определенная по-
следовательность работы мышц: сначала на-
чинается разгибание в тазобедренном суставе, 
затем в работу вступают мышцы коленно- 
го сустава, плечевого пояса, спины, и оттал- 

кивание заканчивается сокращением мышц 
стопы.

Современная тенденция, связанная с повы-
шением скорости разбега, способствует изме-
нению характера отталкивания (Lees, Graham-
Smith, Fowler, 1994). Нога, слегка согнутая в 
коленном суставе (170–175°), ставится актив-
ным движением под углом 65–70° на всю сто-
пу (Легкоатлетические прыжки, 1989). Выне-
сение и постановка толчковой ноги на место 
отталкивания с двигательной установкой на 
динамический перекат через всю стопу, начи-
ная с пятки, не должны отличаться от бегового 
движения. 

После постановки толчковой ноги про-
исходит ее сгибание в коленном суставе под 
воздействием инерции массы тела прыгуна. 
В удачных прыжках в фазе амортизации угол 
сгибания коленного сустава не превы шает 

Рисунок 10.6 – Вклад антропометрических и био- 
механических показателей техники прыжка в дли-
ну в достижение высоких спортивных результатов:
а) у мужчин; б) у женщин, % (Бобровник, 2005)
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Таблица 10.1 – Средние значения и стандартные отклонения антропометрических и биомеханических показа-
телей техники в прыжке в длину мужчин и женщин (n = 32) (Бобровник, 2005)

Показатель
Мужчины Женщины

–х S –х S

Масса тела, кг 79,30 2,62 57,90 1,00
Длина тела, м 1,85 0,014 1,72 0,12
Угловая скорость разгибания тазобедренного сустава опорной ноги при отталки-

вании от опоры, рад•с–1
6,87 0,23 – –

Минимальный угол в коленном суставе опорной ноги в фазе отталкивания, град. 144,15 3,47 – –
Угловая скорость разгибания коленного сустава опорной ноги при отталкивании 

от опоры, рад•с–1
– – 7,24 0,67

Угол разгибания тазобедренного сустава опорной ноги в момент отрыва от опо-
ры, град.

– – 183,50 0,09

Продолжительность фазы отталкивания от опоры, с 0,13 0,001 0,12 0,001
Средняя горизонтальная составляющая скорости ЦМ маховой ноги в фазе оттал-

кивания, м•с–1
12,10 0,22 11,87 0,15

Скорость разбега перед отталкиванием от опоры, м•с–1 9,50 0,08 9,16 0,10
Угол вылета ОЦМ тела, град. 19,00 0,69 18,50 0,58
Работа, выполненная спортсменом при отталкивании от опоры, Дж 0,550 0,004 0,450 0,003
Скорость вылета ОЦМ тела в момент отрыва от опоры, м•с–1 9,00 0,08 8,55 0,13
Средняя полная энергия движения тела спортсмена при отталкивании, кДж 3,90 0,07 2,39 0,06
Мощность отталкивания, кВт 6,37 0,34 5,06 0,41
Спортивный результат, м 7,15 0,10 6,25 0,02

Таблица 10.2 – Количественные характеристики многофункциональных биомеханических моделей двигатель-
ных действий, обеспечивающие достижение заданных спортивных результатов в прыжке в длину у мужчин
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7,15 79,30 1,85 0,13 9,50 9,00 19,00 12,10 144,15 6,87 0,550 3,90 6,37
7,30 79,14 1,85 0,13 9,56 9,05 19,02 12,25 144,30 7,19 0,567 4,00 6,53
7,45 78,96 1,86 0,13 9,64 9,10 19,04 12,40 144,45 7,36 0,585 4,10 6,68
7,60 78,79 1,86 0,13 9,71 9,15 19,07 12,55 144,60 7,41 0,608 4,20 6,84
7,75 78,62 1,87 0,12 9,78 9,20 19,09 12,69 144,75 7,43 0,630 4,31 6,99
7,90 78,43 1,87 0,12 9,86 9,25 19,11 12,84 144,90 7,46 0,652 4,41 7,15
8,00 78,33 1,88 0,12 9,91 9,27 19,28 12,94 145,00 7,48 0,662 4,48 7,30
8,05 78,25 1,88 0,12 9,94 9,31 19,75 12.99 145,42 7,49 0,667 4,51 7,46
8,20 78,09 1,88 0,11 10,06 9,43 21,25 13,14 146,49 7,53 0,683 4,61 7,61
8,35 77,93 1,89 0,11 10,21 9,52 22,76 13,29 147,12 7,59 0,698 4,72 7,77
8,50 77,76 1,89 0,11 10,36 9,63 23,34 13,44 147,90 7,66 0,713 4,82 7,92
8,65 72,73 1,90 0,11 10,51 9,74 23,60 13,59 148,36 7,73 0,728 4,92 8,08
8,80 71,56 1,90 0,11 10,66 9,84 24,33 13,74 148,90 7,81 0,743 5,02 8,23
8,95 70,43 1,92 0,11 10,77 9,90 25,06 13,87 149,48 7,91 0,758 5,12 8,39
9,00 70,26 1,93 0,10 10,81 9,93 25,12 13,92 149,64 7,96 0,763 5,15 8,54
9,05 70,13 1,94 0,10 10,83 9,97 25,19 13,95 149,79 8,03 0,768 5,19 8,70
9,10 70,05 1,95 0,10 10,87 10,00 25,41 14,00 149,94 8,14 0,773 5,22 8,85
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9,15 69,90 1,96 0,10 10,90 10,09 25,70 14,05 150,10 8,20 0,778 5,25 9,01
9,20 69,85 1,97 0,10 10,94 10,19 25,88 14,10 150,60 8,25 0,783 5,29 9,16
9,25 69,80 1,98 0,10 10,98 10,29 26,01 14,15 151,10 8,30 0,788 5,32 9,32
9,30 69,75 1,99 0,10 11,04 10,39 26,12 14,20 151,60 8,35 0,793 5,35 9,47
9,35 69,70 2,00 0,10 11,14 10,49 26,17 14,25 152,10 8,40 0,798 5,39 9,63
9,40 69,65 2,01 0,10 11,26 10,59 26,20 14,30 152,60 8,45 0,803 5,42 9,78
9,45 69,60 2,02 0,09 11,42 10,69 26,23 14,35 153,10 8,50 0,810 5,45 9,94
9,50 69,55 2,05 0,09 11,50 10,79 26,25 14,40 153,60 8,55 0,820 5,50 10,09
9,55 69,50 2,05 0,09 11,55 10,88 26,25 14,45 154,10 8,60 0,830 5,55 10,25

Вклад по
казателя, % 

5,00 4,00 10,50 7,90 12,72 11,98 3,80 2,40 3,53 13,85 8,30 16,02

Продолжение таблицы 10.2

Таблица 10.3 – Количественные характеристики многофункциональных биомеханических моделей двигатель-
ных действий, обеспечивающие достижение заданных спортивных результатов в прыжке в длину у женщин

С
п
о
р
ти

в
н
ы

й
  
 

р
е
з
у
л
ь
та

т,
 м

М
а
с
с
а
 т

е
л
а
, 

к
г

Д
л
и
н
а
 т

е
л
а
, 

м

П
р
о
д
о
л
ж

и
те

л
ь
н
о
с
ть

 
ф

а
з
ы

 о
тт

а
л
к
и
в
а
н
и
я
 

о
т 

 о
п
о
р
ы

, 
 с

С
к
о
р
о
с
ть

 р
а
з
б
е
га

 
п
е
р
е
д
 о

тт
а
л
к
и
в
а
н
и
-

е
м

 о
т 

о
п
о
р
ы

, 
м
•
с

–
1

С
к
о
р
о
с
ть

 в
ы

л
е
та

 
О

Ц
М

 т
е
л
а
 в

 м
о
м

е
н
т 

о
тр

ы
в
а
 о

т 
о
п
о
р
ы

, 
м
•
с

–
1

У
го

л
 в

ы
л
е
та

 О
Ц

М
 

те
л
а
, 

гр
а
д
.

С
р
е
д
н
я
я
 г

о
р
и
з
о
н
-

та
л
ь
н
а
я
 с

о
с
та

в
-

л
я
ю

щ
а
я
 с

к
о
р
о
с
ти

 
Ц

М
 м

а
х
о
в
о
й
 н

о
ги

 в
 

ф
а
з
е
 о

тт
а
л
к
и
в
а
н
и
я
, 

м
•
с

–
1

У
гл

о
в
а
я
 с

к
о
р
о
с
ть

 
р
а
з
ги

б
а
н
и
я
 к

о
-

л
е
н
н
о
го

 с
у
с
та

в
а
 

о
п
о
р
н
о
й
 н

о
ги

 п
р
и
 

о
тт

а
л
к
и
в
а
н
и
и
 о

т 
о
п
о
р
ы

, 
 р

а
д
•
с

–
1

У
го

л
 р

а
з
ги

б
а
н
и
я
 

та
з
о
б
е
д
р
е
н
н
о
го

 с
у
-

с
та

в
а
 о

п
о
р
н
о
й
 н

о
ги

 
в
 м

о
м

е
н
т 

о
тр

ы
в
а
 о

т 
о
п
о
р
ы

, 
гр

а
д
.

Р
а
б
о
та

, 
в
ы

п
о
л
н
е
н
-

н
а
я
 п

р
и
 о

тт
а
л
к
и
в
а
-

н
и
и
 о

т 
о
п
о
р
ы

, 
 к

Д
ж

С
р
е
д
н
я
я
 п

о
л
н
а
я
 

э
н
е
р
ги

я
 д

в
и
ж

е
н
и
я
 

те
л
а
 п

р
и
 о

тт
а
л
к
и
в
а
-

н
и
и
, 

к
Д

ж

М
о
щ

н
о
с
ть

 о
тт

а
л
к
и
-

в
а
н
и
я
, 

к
В

т

6,25 57,90 1,72 0,12 9,16 8,55 18,50 11,87 7,24 183,50 0,450 2,39 5,06
6,30 57,78 1,73 0,11 9,18 8,61 18,62 11,92 7,26 185,90 0,492 2,58 5,07
6,40 57,69 1,73 0,11 9,21 8,67 18,75 11,99 7,28 187,24 0,497 2,60 5,08
6,50 57,58 1,74 0,10 9,26 8,79 18,87 12,07 7,31 189,74 0,498 2,61 5,09
6,60 57,48 1,75 0,10 9,31 8,90 18,99 12,12 7,34 191,98 0,500 2,63 5,11
6,70 57,39 1,76 0,10 9,36 9,02 19,11 12,28 7,36 192,22 0,505 2,66 5,18
6,80 57,33 1,77 0,09 9,42 9,14 19,23 12,33 7,39 193,47 0,511 2,67 5,24
6,90 57,25 1,77 0,09 9,48 9,25 19,36 12,48 7,43 194,71 0,517 2,69 5,38
7,00 57,00 1,78 0,09 9,50 9,33 19,50 12,50 7,50 195,00 0,548 2,69 5,46
7,10 56,69 1,79 0,09 9,55 9,35 19,62 12,56 7,56 195,25 0,552 2,70 5,52
7,20 56,39 1,79 0,09 9,61 9,37 19,75 12,61 7,62 195,49 0,555 2,71 5,59
7,30 56,08 1,80 0,08 9,66 9,39 19,87 12,67 7,68 195,74 0,559 2,72 5,65
7,40 55,78 1,81 0,08 9,71 9,40 19,99 12,72 7,74 195,98 0,563 2,73 5,71
7,50 55,47 1,82 0,08 9,76 9,42 20,11 12,78 7,81 196,22 0,566 2,75 5,78
7,60 55,17 1,82 0,08 9,82 9,44 20,23 12,83 7,87 196,47 0,570 2,76 5,84
7,70 54,86 1,83 0,08 9,87 9,46 20,36 12,88 7,93 196,71 0,574 2,77 5,90
7,80 54,56 1,84 0,08 9,92 9,48 20,48 12,94 7,99 196,95 0,577 2,78 5,97
7,90 54,26 1,85 0,07 9,97 9,49 20,60 12,99 8,05 197,20 0,581 2,79 6,03
8,00 53,95 1,85 0,07 10,02 9,51 20,72 13,05 8,11 197,44 0,585 2,80 6,09
8,10 53,65 1,86 0,07 10,08 9,53 20,84 13,10 8,17 197,68 0,588 2,81 6,16
8,20 53,35 1,87 0,07 10,13 9,55 20,96 13,16 8,23 197,92 0,592 2,82 6,22

Вклад пока
зателя, %

4,92 7,46 8,54 8,35  9,84  8,92 6,56 7,38 6,20 9,54 9,54 12,75
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140–148° (Бобровник, 2005; Креер, Попов, 
1986). Разгибание толчковой ноги начинается 
в момент прохождения ОЦМ тела вертикали. 
Маховая нога, согнутая в коленном суставе, в 
момент постановки толчковой ноги находится 
сзади и начинает энергичное движение от таза 
коленом вперед–вверх. В момент прохождения 
вертикали при активном выполнении маха бед-
ро маховой ноги уже несколько опережает бед-
ро толчковой, что обеспечивается благодаря 
активному сведению бедер на последних бего-
вых шагах и особенно при выполнении оттал-
кивания. В конце отталкивания бедро маховой 
ноги находится в горизонтальном положении, 
голень продолжает движение вперед, созда-
вая наилучшие предпосылки для сохранения 
равновесия в полете (Попов, 2001). В оттал-
кивании создается вертикальная скорость, что 
влечет за собой потери в продвижении впе-
ред. Лучшая техника отталкивания характери-
зуется созданием вертикальной скорости до 
3,2–3,5 м•с–1 с минимальными потерями гори-
зонтальной (0,8–1,0 м•с–1) (Прыжки…, 2001). 
Величины горизонтальной и вертикальной 
скорости и угла вылета ОЦМ тела при оттал-
кивании прыгунов в длину высокой квалифи-
кации приведены в таблице 10.4. 

Потери горизонтальной скорости в оттал-
кивании вызваны изменениями направления 
движения под определенным углом вылета, 
который и обеспечивает необходимую вы-
соту взлета. С увеличением горизонтальной 
скорости возрастают и требования к прояв-
лению усилий в отталкивании в минимально 
короткий промежуток времени – 0,12–0,13 с 

(Бобровник, Козлова, 2008) (см. табл. 10.1). 
Высокий уровень специальной физической 
и технической подготовленности, умение в 
кратчайшее время проявить максимум уси-
лий (величина ударных усилий в пределах 
200–300 кг у женщин, от 350–400 до 600 кг – у 
мужчин), способствуют уменьшению потерь 
горизонтальной скорости и обеспечивают вы-
сокий взлет после отталкивания. У ведущих 
прыгунов мира он достигает 23–25°. 

В отталкивании происходит сложная коор-
динационная перестройка беговых движений к 
ациклическому прыжковому действию. Чтобы 
избежать внутренних и внешних отрицатель-
ных воздействий при отталкивании, прыгун 
должен иметь достаточно сильные мышцы бе-
дра и голени, способные выдержать огромную 
нагрузку в заданном режиме.

Эффективность двигательных действий в 
отталкивании прямо зависит от правильного 
выполнения предтолчковых шагов. Доказа-
тельством этому может служить выполнение 
прыжков на основе модели двойного отталки-
вания, предусматривающей создание началь-
ного угла вылета ОЦМ тела спортсмена в фазе 
опоры, предшествующей фазе отталкивания 
(Сутула, Ян Цзинь Тянь, 2002).

Потеря активности последних беговых 
шагов, вызванная значительным снижением 
ОЦМ тела прыгуна на предпоследнем шаге, 
длительный и пассивный проход через махо-
вую ногу, пассивное движение верхней части 
туловища вперед и значительное его откло-
нение назад приводят к тому, что в отталки-
вании, особенно в завершающей его части, 
затрудняется проход прыгуна за вертикаль. 
У сильнейших атлетов он составляет 12–13 см. 
В прыжках Р. Бимона и К. Льюиса эта величи-
на достигала 30–35 см (Прыжки…, 2001). 

Если туловище преждевременно прошло 
вертикаль – это существенный недостаток в 
технике отталкивания, который влечет за со-
бой значительные потери горизонтальной ско-
рости, увеличение угла отталкивания (72–76°) 
и уменьшение угла вылета ОЦМ тела (19–20°).

Важными в технике отталкивания являют-
ся разгибание верхней половины туловища, 
подъем плеч и правильная работа рук. Рука, 
одноименная толчковой ноге, выносится впе-
ред–вверх и немного внутрь, другая отводится 

Таблица 10.4 – Горизонтальная и вертикальная 
скорости и угол вылета общего центра массы тела 
прыгунов в длину высокой квалификации (Бобров-
ник, 2005)

Испытуемые

Скорость, м•с–1

Угол вылета 
ОЦМ тела, 

град.

Горизон-
тальная

Вертикаль-
ная

–х S –х S

Мужчины 
(n = 8)

8,96 0,41 3,39 0,28 21 (17,7–24,9)

Женщины 
(n = 8)

8,15 0,44 3,00 0,20 20,4 (15,5–22,1)

Льюис 
(n = 5 
попыток)

9,20 0,43 3,38 0,13 20,1 (17,7–21,6)
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назад, локоть несколько отставлен в сторону, 
взгляд при этом должен быть направлен впе-
ред–вверх. Для американской школы прыгунов 
характерно некоторое запрокидывание головы 
назад во время отталкивания. Это компенса-
торное движение направлено против возмож-
ного закручивания в полете. Однако следует 
отметить, что сильное запрокидывание головы 
вызывает сокращение мышц спины, и прыгун, 
прогибаясь в пояснице, теряет равновесие. 
Сильный наклон головы способствует преж-
девременному напряжению мышц брюшного 
пресса, что также отражается на равновесии в 
момент выполнения отталкивания.

Важным положением методологии фор-
мирования технического мастерства является 
ориентация на индивидуальные модельные 
характеристики техники соревновательных 
прыжковых упражнений, анализ которых рас-
смотрим на примере выполнения прыжков в 
длину серебряного призера Игр XXV Олимпи-
ады (1992) Инессы Кравец. Как и большин-
ство сильнейших атлеток (Хайке Дрекслер, 
Татьяна Котова), она развивает высокую ско-
рость в разбеге – более 9,5 м•с–1. Фактические 
характеристики соревновательной деятель-
ности И. Кравец сравнивались с модельными 
(табл. 10.5). 

В прыжке на 6,70 м (рис. 10.7) наблюдается 
активная работа маховой ноги, что позволи-
ло до минимума сократить потери скорости. 
Средняя горизонтальная составляющая ско-

рости ЦМ маховой ноги в фазе отталкивания 
равна 12,15 м•с–1 и практически соответствует 
модельному значению (12,28 м•с–1). На оттал-
кивание И. Кравец ставит слегка согнутую в 
коленном суставе ногу активным движением 
на всю стопу (кадры 27–30). Характер выне-
сения и постановки толчковой ноги на место 
отталкивания не отличается от бегового дви-
жения, не искажает его естественность и по-
зволяет спортсменке реализовать свои потен-
циальные возможности. 

Отталкивание в прыжке в длину осущест-
вляется в сложных условиях: необходимо про-
явить максимум усилий за минимально корот-
кий промежуток времени. Продолжительность 
фазы отталкивания И. Кравец в прыжке на 
6,70 м составляет 0,12 с (модельное значение – 
0,10 с). Именно здесь происходит сложная 
координационная перестройка циклических 
беговых движений к ациклическому прыжко-
вому. Средняя полная энергия движения тела 
спортсменки в прыжке на 6,70 м – 3,2 кДж, 
а модельная – ниже (2,66 кДж). Работа, вы-
полненная при отталкивании, равна 762,2 Дж 
(модельное значение – 505,22 Дж). Мощ-
ность отталкивания в этой попытке составила 
8,6 кВт, что значительно превышает модель-
ную (5,18 кВт). Таким образом, удачные по-
пытки характеризуются проявлением высокой 
мощности в отталкивании.

В попытке, в которой спортивный резуль - 
тат составил 6,80 м (рис. 10.8), И. Кравец за 10 м 

Таблица 10.5 – Количественные характеристики многофункциональных биомеханических моделей двигатель-
ных действий, обеспечивающих достижение заданных спортивных результатов в прыжке в длину у женщин,  
в сравнении со значениями И. Кравец в контрольной тренировке (Бобровник, 2005)
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Рисунок 10.7 – Видеограмма прыжка в длину И. Кравец (спортивный результат 6,70 м)

Рисунок 10.8 – Видеограмма прыжка в длину И. Кравец (спортивный результат 6,80 м)
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до отталкивания развила высокую скорость 
в разбеге – 9,9 м•с–1, а за 5 м – увеличила до 
10,2 м•с–1 (кадры 1–11). Вбегая в отталкивание, 
она сохранила оптимальный наклон туловища с 
активной разноименной работой рук, однако в 
предпоследнем шаге заметно подсела на махо-
вой ноге (кадры 22–25), потеряла скорость перед 
отталкиванием от 10,2 м•с–1 до 9,31 м•с–1. Со-
гласно разработанным многофункциональным 
биомеханическим моделям, обеспечивающим 
достижение заданных спортивных результатов, 
значение этого показателя составляет 9,42 м•с–1, 
что несколько выше, чем у И. Кравец. 

Для отталкивания спортсменка широким 
движением разгоняющейся толчковой ноги 
ставит ее далеко впереди проекции ОЦМ 
тела и силой инерции движения тела давит на 
опору (кадры 26–28). Под действием этой на-
грузки сгибаются толчковая нога и частично 
позвоночный столб, вызывая растяжение и 
напряжение мышц, участвующих в отталкива-
нии, при уступающем характере работы.

Амортизация опорной ноги и позвоночно-
го столба значительно снижают действие сил 
инерции тела спортсменки. Затем начинает-
ся мощное сокращение растягиваемых мышц 
(преодолевающий характер работы). Опорная 
нога разгибается в суставах, туловище вы-
прямляется, тело разгоняется в направлении 
вверх–вперед (кадры 29–31). 

Угол разгибания в тазобедренном суставе 
составляет у спортсменки 203,7°, а модельное 
значение этого показателя для достижения 
планируемого результата 6,80 м равно 193,47°. 
Угловая скорость разгибания коленного сус-
тава опорной ноги в фазе отталкивания у 
И. Кравец равна 6,34 рад•с–1 (модельное зна-
чение – 7,39 рад•с–1).

Снижение скорости разбега перед отталки-
ванием до 9,31 м•с–1 влечет за собой значи-
тельные потери скорости вылета ОЦМ тела в 
момент отрыва от опоры до 7,95 м•с–1 (мо-
дельное значение – 9,14 м•с–1). Однако эффек-
тивное разгибание в тазобедренном суставе 
опорной ноги позволяет атлетке компенсиро-
вать эти потери и значительно увеличить угол 
вылета ОЦМ тела до 24,50° (модельное зна-
чение – 19,23°), что, способствует увеличению 
времени отталкивания до 0,12 с (по сравне-
нию с модельным значением 0,09 с). 

Техника выполнения отталкивания И. Кра-
вец приближается к беговой. Амплитудный 
разбег и натяжение мышц толчковой ноги 
способствуют созданию в отталкивании бал-
листического эффекта катапульты.

С увеличением дальности прыжка возраста-
ет величина средней полной энергии движения 
тела, которая у И. Кравец в прыжке на 6,80 м 
составляет 2,9 кДж, что незначительно превы-
шает модельное значение – 2,67 кДж. При этом 
работа, выполненная спортсменкой во время 
отталкивания, равна 449,4 Дж, что меньше мо-
дельной (510,58 Дж). Она в отталкивании раз-
вила мощность 6,0 кВт, что значительно пре-
вышает модельное значение – 5,24 кВт.

Анализ индивидуальных показателей техники 
И. Кравец засвидетельствовал, что спортсменка 
обладает способностью проявлять в отталкива-
нии мощность, превышающую должные пока-
затели многофункциональных биомеханических 
моделей двигательных действий, а отдельные 
показатели весьма далеки от модельных.

Полет. После отталкивания в фазе полета 
траектория ОЦМ тела прыгуна имеет  вид бал-
листической кривой. Эту фазу прыжка мож-
но разделить на взлет и продолжение полета 
с движениями, соответствующими одному из 
трех способов прыжка («согнув ноги», «про-
гнувшись» и «ножницы»). После отталкивания 
начальная скорость вылета у лучших прыгунов 
мира составляет 9,6–9,8 м•с–1 (мужчины) и 8,5–
8,8 м•с–1 (женщины) (Scientific Research, 1990).

В момент отрыва толчковой ноги от бруска 
прыгун переходит в безопорное положение, 
стремясь сохранить устойчивое положение 
тела, основные предпосылки для которого уже 
были созданы в конце разбега и в отталкива-
нии. Все движения в полете подчинены сохра-
нению или поддержанию равновесия и подго-
товке к выбрасыванию ног при приземлении. 

Прыгуны высокой квалификации исполь-
зуют в основном два способа прыжка в дли-
ну: «ножницы», «прогнувшись» и их варианты 
(Сутула, Ян Цзинь Тянь, 2002).

Способ прыжка в длину «прогнувшись» по 
структуре движений во время полета является 
более сложным. После активного вбегания в 
отталкивание и высокого взлета прыгун в воз-
духе занимает положение «в шаге», при этом 
маховая нога, согнутая в коленном суставе, на-
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ходится впереди, носок взят на себя. Вылет за-
канчивается опусканием маховой ноги вниз и 
отведением ее назад к толчковой, плечи, вы-
полняя компенсаторное движение, максималь-
но отклоняются назад. Только за счет этого 
своеобразного прогибания удается осуществить 
максимальное выведение таза вперед. Толчко-
вая нога после отталкивания сгибается в колен-
ном суставе и остается сзади. Одновременно с 
опусканием маховой ноги прыгун дугообраз-
ным движением вниз–назад–в стороны подни-
мает руки вверх (Легкоатлетические прыжки, 
1989). Наступает своеобразная пауза, когда он 
в средней части полета принимает положение 
прогнувшись. Это ощущается как замедление 
всех движений и максимальное прогибание 
туловища. При этом момент вращения сокра-
щен до минимума, а мышцы, участвующие в 
подъеме ног перед приземлением, растянуты и 
могут активно сокращаться. Затем руки, закан-
чивая круговое движение, начинают опускать-
ся вперед–вниз. Одновременно прыгун активно 
выносит ноги, согнутые в коленных суставах, 
пятками вперед и приземляется. 

Способ «ножницы» является наиболее ес-
тественным с точки зрения подготовки к от-
талкиванию. Установка на выполнение бего-
вых движений в полете заставляет прыгуна на 
последних беговых шагах сохранять естествен-
ную структуру разбега и обеспечивает актив-
ное вбегание в отталкивание. После взлета «в 
шаге» маховая нога свободно разгибается и 
опускается вниз–назад, а толчковая, сгибаясь в 
коленном суставе, выносится вперед. Внешне 
эта смена положения ног напоминает беговые 
движения. Опускание маховой ноги сопрово-
ждается выведением таза вперед и началом 
отклонения туловища назад. При этом рука, 
противоположная маховой ноге, опускается 
вниз, отводится назад и круговым движением 
поднимается вверх. Другая рука поднимается 
вверх–в сторону и выносится вперед (Легко-
атлетические прыжки, 1989). Одновременно 
с руками плечи выполняют встречное движе-
ние по отношению к движению таза, как бы 
скручивая туловище по вертикальной оси. В 
это время необходимы прямо направленный 
взгляд, устойчивое равновесие и хороший 
контроль за движениями, особенно в момент 
выполнения группировки и приземления. Во 

время полета прыгун выполняет 2,5 беговых 
движения в воздухе.

Непосредственная подготовка к приземле-
нию осуществляется в группировке. Наиболее 
выгодное положение перед приземлением ха-
рактеризуется вынесением ног вперед с высо-
ким подниманием коленей с небольшим на - 
к лоном туловища.

Излишняя поспешность в подготовке к при-
землению приводит к преждевременному на-
клону туловища вперед и к раннему разгибанию 
ног в коленных суставах, что значительно за-
трудняет их удержание в горизонтальном поло-
жении. Причиной погрешностей в группировке 
могут быть ошибки, допущенные при выпол-
нении отталкивания и полета. Разгибание ног 
в коленных суставах и подъем стоп происходят 
непосредственно перед самым касанием песка, 
с незначительным наклоном туловища. В про-
цессе обучения и совершенствования данного 
элемента техники следует постоянно обращать 
внимание прыгунов на подъем и удержание 
ног, а не на опускание плеч.

Приземление. Правильное приземление 
имеет большое значение для дальности прыж-
ка. Зарубежные специалисты (Koh, Hay, 1991) 
указывают на необходимость использования 
активного приземления. В настоящее время 
выделяют два варианта приземления: «сидя» 
и «в группировке», первый является более 
эффективным. В то время, когда стопы ка-
саются песка, ноги быстро сгибаются в ко-
ленных суставах, таз низко над поверхностью 
песка проходит вперед. Можно наблюдать 
несколько вариантов выполнения заключи-
тельной части прыжка. В момент, когда таз 
начинает движение вперед, а туловище вы - 
п рямляется, прыгун активным движением как 
бы «выдергивает» ноги из песка и освобожда-
ет место, чтобы полностью, используя траек-
торию полета, прокатиться по своим следам 
через таз и спину (Легкоатлетические прыж-
ки, 1989). Этот вариант приземления является 
наиболее эффективным и сложным, так как 
требует хорошей координации движений и 
технической подготовленности. В некоторых 
случаях прыгуны проносят таз через сторону и 
садятся в песок за следы от места своего при-
земления с падением влево или вправо. Такой 
способ является менее эффективным, так как 
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затрудняет одновременный вынос и касание 
ногами песка. Начинающие атлеты призем-
ление заканчивают глубоким приседанием и 
выходом, выпрыгиванием или выбеганием 
вперед. Аналогичное приземление можно наб-
людать и у квалифицированных прыгунов из-
за раннего опускания ног и плохого использо-
вания траектории полета. 

10.1.3. Обучение

З а д а ч а  1.  Создать представление о технике 
прыжка в длину.

Методы: ознакомление с техникой прыжка 
в длину осуществляется как с помощью сло-
весных методов обучения (лекция, рассказ, 
объяснение, беседа, анализ и обсуждение), так 
и наглядных, прежде всего правильного в ме-
тодическом отношении показа тренером-пре-
подавателем или квалифицированным спорт-
сменом техники прыжка в длину в целом и 
отдельных его элементов.

Вспомогательные средства: учебные филь-
мы; видеомагнитофонные записи, кинограм-
мы техники ведущих прыгунов мира (мужчи-
ны и женщины); информация мировой сети 
Интернет в режиме он-лайн; современные тех - 
нологии: оперативное биомеханическое моде-
лирование, компьютерные программы анализа 
видеоизображения техники и др.

Методические указания. При создании 
представления необходимо выделить измене-
ния в технике прыжка в длину на протяжении 
исторических этапов ее становления и совер-
шенствования. Важно обратить внимание на 
особенности современной техники прыжка в 
длину мужчин и женщин, при этом акценти-
ровать внимание на достижениях выдающихся 
спортсменов мира и страны (указать рекорды). 
Используя специальную терминологию, в ла-
коничной форме изложить правила соревно-
ваний. Необходимо обратить внимание на из-
ложение правил безопасности.

Рассказ должен быть кратким, образным и 
интересным. Во время демонстрации техники 
прыжка в длину акцентировать внимание на 
наиболее важные (системообразующие) эле-
менты техники. 

З а д а ч а  2.  Обучить технике отталкива-
ния в прыжке в длину.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на освоение (разучивание) техники 
прыжка в длину по частям.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: 
 • имитация движений ног при отталкива-

нии на месте;
 • имитация движений рук при отталкива-

нии на месте;
 • имитация сочетания движений рук и ног 

при отталкивании на месте;
 •  прыжки с места, отталкиваясь одной но-

гой и активным махом другой с приземлением 
на маховую ногу и переходом на бег;

 • прыжки в шаге, отталкиваясь толчковой 
ногой через шаг, затем через три шага;

 • прыжок «в шаге», с двух-трех беговых ша-
гов разбега с пробеганием через маховую ногу 
при приземлении (рис. 10.9); 

 • прыжок «в шаге» с четырех–шести бего-
вых шагов разбега с пробеганием через махо-
вую ногу при приземлении; 

 • прыжок «в шаге» с двух-трех беговых шагов  
разбега с приземлением в положение выпада; 

 • прыжок в длину с трех-четырех беговых 
шагов разбега через невысокое препятствие.

Методические указания. Используя специ-
альную терминологию, лаконично рассказать 

Рисунок 10.9 – Основные элементы прыжка «в шаге» 
с пробеганием через маховую ногу при приземлении 
в исполнении олимпийской чемпионки Наталии Доб-
рынской:
а – отталкивание; б – вылет «в шаге»
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о технике отталкивания в прыжке в длину, за-
тем ее продемонстрировать, сопровождая ана-
лизом. 

Необходимо обратить внимание на поста-
новку толчковой ноги на место отталкивания 
с двигательной установкой на динамический 
перекат через всю стопу. Следует следить за 
сохранением вертикального положения туло-
вища с активным движением маховой ноги, 
сгибаемой в коленном суставе, энергичным 
выпрямлением всего тела вверх–вперед. Рука, 
одноименная толчковой ноге, выносится впе-
ред–вверх и немного внутрь, другая отводится 
назад, локоть несколько отведен в сторону, 
взгляд при этом должен быть направлен впе-
ред–вверх.

З а д а ч а  3.  Обучить технике разбега в 
сочетании с отталкиванием (рис. 10.10).

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущих задачах.
Основные средства: 
 • прыжки «в шаге» с разной скоростью дви-

жения и приземлением на маховую ногу;
 • прыжки в длину с двух–пяти шагов разбе-

га с ускоренной постановкой толчковой ноги 
на место отталкивания;

 • пробегание по разбегу шесть–десять бе-
говых шагов с обозначением места отталкива-
ния;

 • прыжки с гимнастического мостика с пя-
ти-шести шагов разбега;

 • прыжки «в шаге» с пяти–шести шагов 
разбега через невысокое препятствие (барьер, 
планка);

 • прыжки в длину с короткого и среднего 
разбега.

Методические указания. При выполнении 
разбега следить за постепенным увеличением 
темпа беговых шагов. Постановку ноги на ме-
сто отталкивания выполнять беговым движе-
нием. Важно обратить внимание на слитность 
выполнения разбега и отталкивания.

З а д а ч а  4.  Обучить технике приземления 
(рис. 10.11).

Методы: те же, что в предыдущих задачах.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущих задачах.
Основные средства: 
 • прыжки в длину с места, отталкиваясь дву-

мя ногами с активным подниманием коленей 
вперед–вверх и группировкой с опусканием  
рук вниз; 

 • прыжки в длину с короткого разбега че-
рез препятствие, установленное на высоте 
20–40 см за 0,5 м до предполагаемого места 
приземления;

 • прыжки в длину с короткого разбега через 
бумажную ленту (веревку), расположенную на 
предполагаемом месте приземления.

Методические указания. Основная двига-
тельная установка должна быть направлена на 
выполнение активной группировки перед при-
землением с подниманием коленей к груди и 
отведением рук назад. В момент приземления 
соблюдать полное сгибание ног в коленных и 

Рисунок 10.10 – Техника разбега в прыжке в длину:
а – начало разбега; б – разбег

Рисунок 10.11 – Приземление в прыжке в длину
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тазобедренных суставах. Для лучшего вынесе-
ния ног вперед можно сделать отметку.

З а д а ч а  5.  Обучить технике движения 
в полете.

Методы: те же, что в предыдущих задачах.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущих задачах.

С п о с о б   «с о г н у в   н о г и»

Основные средства: 
 • имитация полетной фазы в положении вы - 

пада, маховая нога впереди. Подтянуть толч-
ковую ногу к маховой;

 • прыжок «в шаге» с трех–пяти шагов раз-
бега с приземлением в положение шага в яму 
с песком;

 • прыжок «в шаге» с пяти–семи шагов раз-
бега с дальнейшим пробеганием (Жилкин, 
Кузьмин, Сидорчук, 2007);

 • прыжок в длину способом «согнув ноги» 
с различных по длине разбегов, отталкиваясь 
от гимнастического мостика, дорожки перед 
ямой с песком, бруска.

Методические указания. Обратить внимание 
на вертикальное положение туловища в полет-
ной фазе, активное подтягивание коленей при 
группировке перед приземлением.

С п о с о б   «п р о г н у в ш и с ь» 
(рис. 10.12, 10.13).

Основные средства: 
 • имитация полетной фазы – прыжок вверх 

с места, отталкиваясь двумя ногами с выведе-
нием таза вперед, легким прогибом туловища 
и подниманием голеней назад–вверх;

 • прыжок в длину способом «прогнувшись» 
с ходьбы, короткого разбега (возможно с гим-
настического мостика);

 • прыжок в длину способом «прогнувшись» 
с различных по величине разбегов.

Рисунок 10.13 – Прыжок в длину способом «прогнувшись»:
а – Г. Рутерфорд (8,17 м); б – Н. Гомес (6,77 м) (© Olympiastützpunkt Hessen http://www.osp-hessen.de)

Рисунок 10.12 – Способ прыжка в длину «прогнув-
шись» – полет



422

ИСТОРИЯ, ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ, ТРЕНИРОВКА И ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ В ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 

Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

Методические указания. Выполнять проги-
бание туловища без резкого движения тазом 
вперед, следить за сохранением свободы в по-
летной фазе.

С п о с о б   «н о ж н и ц ы» 
(рис. 10.14, 10.15)

Основные средства: 
 • имитация полетной фазы – прыжок вверх 

с места, отталкиваясь одной ногой с попыткой 
выполнить беговые движения в полете с по-
следующим приземлением на обе ноги;

 • прыжок в длину с одного–трех шагов раз-
бега со сменой положения ног в полете с при-

землением в положение шага, толчковая нога 
впереди;

 • прыжок в длину с трех–пяти шагов раз-
бега со сменой положения ног в полете с при-
землением на толчковую ногу;

 • имитация движения рук в ходьбе;
 • прыжок в длину способом «ножницы» с 

гимнастического мостика;
 • прыжок в длину способом «ножницы» с 

различных по величине разбегов, отталкиваясь 
от дорожки перед ямой с песком, бруска.

Методические указания. Не затягивать удер-
жание в полетной фазе положения «в шаге», 
что отрицательно сказывается на опускании 
маховой ноги. Смена положения ног в полете 
должна соответствовать беговым движениям и 
согласовываться с работой рук.

З а д а ч а  6.  Обучить технике прыжка в дли-
ну в целом и ее совершенствование (рис. 10.16).

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на освоение техники прыжка в высоту 
в целом, соревновательный метод.

Основные средства: 
 • прыжок в длину с короткого разбега осва-

иваемым способом;

Рисунок 10.15 – Прыжок в длину способом «ножницы»:
а – М. Ватт (8,37 м); б – М. Мелис (6,80 м ) (© Olympias-tützpunkt Hessen http://www.osp-hessen.de)

Рисунок 10.14 – Способ прыжка в длину «ножницы»:
а – мужчины; б – женщины
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Таблица 10.6 – Типичные ошибки при выполнении прыжка в длину и методика их исправления (переработано по 
данным В. В.Черкасова, 1996)

Составная часть 
прыжка

Типичные ошибки Исправление

Разбег Неестественное удлинение последних 
беговых шагов в разбеге и особенно пос-
леднего

Сокращение длины разбега 

Нестабильность беговых шагов Выполнение разбега с применением контрольных 
отметок

Быстрое начало разбега с замедлением 
скорости перед отталкиванием

Бег с наращиванием скорости, особенно на по-
следних трех шагах разбега. Необходимо уточнить 
уровень скоростных возможностей спортсменов

Непопадание на брусок толчковой ногой Многократное пробегание разбега с задачей точ-
ного попадания на место отталкивания

Рисунок 10.16 – Прыжок в длину:
а – Г. Гаренамотсе (8, 06 м); б – K. Балта (6,62 м ) (© Olympiastützpunkt Hessen http://www.osp-hessen.de)

 • прыжок в длину со среднего разбега осва-
иваемым способом;

 • прыжок в длину с полного разбега осваи-
ваемым способом;

 •  прыжок в длину с полного разбега (14–20 
беговых шагов) в яму с песком с приземлени-
ем, отталкиваясь от плинта (высота 3–5 см);

 •  прыжок в длину с полного разбега, оттал-
киваясь от бруска на максимальный результат;

 • прыжок в длину на результат в условиях 
тренировки и соревнований.

Методические указания. При обучении тех-
ники прыжков в длину в целом необходимо 

обращать внимание на повышение темпа бе-
говых шагов в конце разбега, на выполнение 
быстрого отталкивания при минимальной по-
тере горизонтальной скорости. 

Четко разработанные содержание и после-
довательность изучаемого материала создают 
предпосылки к успешному овладению тех или 
иных двигательных действий. Эффект обуче-
ния техники прыжка в длину зависит от того, 
насколько оперативно тренер-преподаватель 
может выявить те или иные ошибки в выполне-
нии движений, выделить из них главные и раз-
работать стратегию их устранения (табл. 10.6). 
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Составная часть 
прыжка

Типичные ошибки Исправление

Отталкивание Отталкивание заканчивается неполным 
выпрямлением толчковой ноги

Прыжки в длину с разбега через препятствие

Неправильная постановка толчковой 
ноги

Выполнение прыжков, отталкиваясь после 4–6 
шагов разбега с невысокой опоры. Прыжки в 
длину с 6–8 шагов разбега через препятствие, по-
ставленное далеко от места отталкивания

Мах недостаточно согнутой в колене  
ногой

Прыжки «в шаге», поджимая голень маховой ноги 
к бедру

Низкий подъем бедра маховой ноги Прыжки с доставанием коленом маховой ноги 
предметов, подвешенных на разной высоте

Пассивная работа рук Прыжки с доставанием рукой предметов, подве-
шенных на разной высоте

Полет

Способ  
«согнув ноги»

Потеря равновесия тела в полете  
с вращением вперед

При постановке ноги на отталкивание соблюдать 
вертикальное положение туловища

Преждевременное подтягивание толчко-
вой ноги к маховой после вылета  
«в шаге»

Прыжки «в шаге» через один шаг; на третий;  
на пятый

Способ  
«прогнувшись»

Длительное сохранение положения «в 
шаге» в первой половине полетной фазы

Прыжок через препятствие с опусканием маховой 
ноги вниз после прохождения препятствия

Раннее прогибание туловища в начале 
полетной фазы

Прыжок в длину через препятствие с прогибани-
ем туловища над препятствием

Приземление Недостаточная группировка перед при-
землением

Прыжок в длину на опору (тумбу)

Преждевременное опускание ног перед 
приземлением

Прыжок через препятствие небольшой высоты, 
расположенное на расстоянии половины длины 
полета

Сильный наклон туловища и низкий 
подъем ног

Прыжок с короткого разбега на тумбу

Падение назад, ближе следа, оставленно-
го ногами на песке

Падение назад, дальше следа, оставленного но-
гами

10.1.4. Тренировка

Тренировка – это педагогический процесс 
развития физических качеств, формирования 
и совершенствования двигательных навыков. 
Каждый раздел тренировочной программы 
подразделяется на отдельные составные ча-
сти, взаимосвязанные между собой внутрен-
ними закономерностями развития того или 
иного качества (возрастными изменениями) 
и методическими приемами, определяющими 
последовательность решения поставленных 
задач. Следует учитывать, что все разделы 
тренировочной программы взаимосвязаны и 
в процессе многолетней подготовки последо-
вательно решают задачи, связанные с перехо-
дом от одного уровня спортивного мастерства 

к другому (Легкая атлетика…, 2010). В основе 
рационального построения многолетней под-
готовки (общая продолжительность и струк- 
тура, количество этапов, их продолжитель-
ность и содержание и т. п.) несомненно долж-
но лежать стремление к обеспечению усло-
вий, в которых спортсмен способен проявить 
максимально возможный результат, вытекаю-
щий из его природных задатков и способно-
стей (Платонов, 2013). Основные закономер-
ности построения многолетней подготовки 
представлены в главе, посвященной этой про-
блематике. Мы детально рассмотрим построе- 
ние тренировочного процесса в системе го-
дичной подготовки на этапе максимальной 
реализации индивидуальных возможностей, 
когда спортсмены стремятся достигнуть вы-

Продолжение таблицы 10.6
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соких, максимально возможных для себя ре-
зультатов. 

Продолжительность этапа зависит от мно-
жества причин: индивидуальных возможно-
стей спортсмена, характера предшествовавшей 
тренировки, соблюдения закономерностей и 
принципов становления мастерства в систе-
ме многолетней подготовки, качества трени-
ровочного процесса, способности тренера и 
спортсмена изыскать скрытые резервы для 
роста спортивного мастерства. Средняя про-
должительность может составлять пять-шесть 
лет, однако индивидуальные колебания здесь 
исключительно велики: у одних спортсменов 
он может ограничиться одним-двумя годами, 
у других – затянуться на восемь–десять и более 
лет (Платонов, 2013). 

Принципиальной особенностью постро-
ения годичной тренировки является то, что 
она формируется на основе относительно са-
мостоятельных структурных образований, все 
элементы которых объединены общей педаго-
гической задачей – достижение конкретного 
состояния подготовленности спортсмена, обе-
спечивающего успешное выступление в глав-
ных соревнованиях (Платонов, 2015). 

Когда речь идет о целенаправленной под-
готовке к главным соревнованиям года и под-
чинению ей участия во всех остальных сорев-
нованиях, наилучший результат в прыжках в 
длину может быть достигнут как одноцикло-
вой, так и двухцикловой или трехцикловой 
периодизацией. При трехцикловой периоди-
зации третий макроцикл рассматривается как 
этап непосредственной подготовки к главным 
соревнованиям. 

Независимо от моделей построения трени-
ровочного процесса в течение года в структуре 
макроцикла четко просматриваются относи-
тельно самостоятельные и в то же время тесно 
взаимосвязанные по характеру и преемствен-
ности задач и содержания структурные эле-
менты – периоды, этапы, мезоциклы (Плато-
нов, 2013). 

Структура годичной подготовки спортсме-
нов высокой квалификации состоит из трех 
самостоятельных макроциклов. Продолжи-
тельность первого в среднем 23 недели, вто-
рого – 14–18, третьего – восемь-девять недель 
(рис. 10.17). 

Количество тренировочных дней в течение 
года – 270–280 (мужчины), 260–270 (женщи-
ны); количество недель – 48–49; количество 
дней соревнований – 12–18. Объем основных 
тренировочных средств прыгунов в длину вы-
сокой квалификации (за год) приведен в таб-
лице 10.7. Рекомендуемые объем и распреде-
ление (в % к годовому) средств подготовки в 
прыжках в длину в годичном цикле на этапе 
максимальной реализации индивидуальных 
возможностей приведены в таблице 10.8.

Продолжительность первого макроцикла го-
дичной подготовки – 23 ± 3 недели. В нем вы-
деляют три периода: подготовительный – 14–
18 недель; соревновательный – четыре–восемь 
недель; переходный – одна неделя.

Продолжительность периодов и мезоци-
клов подготовки в пределах отдельного ма-
кроцикла определяется с учетом структуры 
эффективной соревновательной деятельности, 
подготовленности спортсменов, системы со-
ревнований, изменившейся в легкой атлетике, 
закономерностями совершенствования раз-
личных качеств и способностей, сторон под-
готовленности, обеспечивающих уровень до-
стижений. 

В систему годичной подготовки могут быть 
внесены коррективы в зависимости от индиви-
дуальных особенностей спортсменов, их адап-
тационных ресурсов, спортивной тренировки 
в предшествовавших макроциклах, соревно-
вательной практики, организации подготовки 
(в условиях централизованной подготовки или 
на местах), климатических условий (жаркий, 
жарко-влажный климат, среднегорье), матери-
ально-технического обеспечения (стадионы, 
манежи, тренажерные залы, оборудование и 
инвентарь), восстановительных мероприятий, 
специального питания при сохранении общих 
закономерностей.

В структуре подготовительного периода вы-
деляют четыре мезоцикла:

1) втягивающий (общей физической, функ-
циональной и психологической подготовки) – 
три–четыре недели;

2) первый базовый (скоростно-силовой под - 
готовки) – пять-шесть недель;

3) второй базовый (скоростно-силовой и 
специальной технической подготовки) – три–
четыре недели;
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4) контрольно-подготовительный (специ-
альной технической подготовки) – три-четыре 
недели. 

Втягивающий мезоцикл. 
Основные задачи:
 • повышение уровня общей физической 

подготовленности, функциональных возмож-
ностей основных систем организма;

 • анализ и оценка прошедшего сезона, 
уточнение диагностических данных о психи-
ческих качествах прыгуна, создание долговре-
менной мотивации постановкой сверхзадачи 
на новый спортивный сезон;

 • повышение психологической устойчиво-
сти к перенесению напряженной работы базо-
вого характера в следующем мезоцикле;

Таблица 10.7 – Объем основных тренировочных средств прыгунов в длину высокой квалификации (за год) (Тер-
Ованесян, 2000)

Средство

Объем 

Мужчины Женщины

Прыжок в длину с полного разбега, кол-во раз 420–500 390–460

Прыжок в длину с укороченного разбега, кол-во раз 600 500

Разбег без прыжка, кол-во раз 230–300 210–280

Бег на отрезках до 30–50 м со скоростью 95–100 % максимальной, км 22–25 20–23

Прыжковые упражнения, отталкиваний 10 000–12 000 8500–11 0000

Упражнения силовой направленности с отягощениями (базовая силовая 
    подготовка), т

200 140

Упражнения силовой направленности с отягощениями (специальная  
    силовая подготовка), т

300 200

Масса ГГК
3 кг 6 кг

Макроцикл Первый П

Период Подготовительный Соревновательный

Месяц октябрь октябрь – ноябрь ноябрь – декабрь январь февраль – март П

Мезоцикл В Б (І) Б (ІІ) КП ПС С П

Неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

Нагрузка, %

100

80

70

60

40

30

20

Количество 
недель

3 5–6 3–4 3–4 2–3 2–3 1

Количество 
соревнований

– – – 1–2 1–3 2–4 –

ГГК

Рисунок 10.17 – Структура годичной подготовки спортсменов высокой квалификации, специализирующихся в                                п
В – втягивающий мезоцикл; Б – базовый мезоцикл, Б (I) – первый базовый мезоцикл; Б (II) – второй базовый                               мезоцикл; КП – контрольно-подготовительный мезоцикл; ПС – предсоревновательный мезоцикл; С – соревн
тельный мезоцикл; ЭНП – этап непосредственной подготовки; П – переходный период; ГГК – гипергравита                                     ц
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Второй Третий

Подготовительный Соревновательный ЭНП Соревновательный

март – апрель апрель – май май – июнь П июль – август август – сентябрь сентябрь

апрель КП ПС С П Б КП ПС С П

23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

4–5 3–4 3–4 3–4 1 2 2–3 2 4–5 2–3

– 1–2 1–3 2–5 – – 1–2 – 3–6 –

Таблица 10.8 – Рекомендуемые объем и распределение (в % к годовому объему) средств подготовки  
в прыжках в длину в годичном цикле на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей  
(Легкая атлетика…, 2010)

Средство

Месяц

Объем
X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX

Прыжки в длину с 10–22 беговых шагов  
    разбега, раз

– 5 10 12 10 5 10 13 10 10 8 7 м 350
ж 300

Прыжки в длину с 6–8 беговых шагов, раз – 5 10 12 10 5 10 13 10 10 8 7 м 500
ж 400

Разбеги, раз – – 8 13 10 6 8 13 11 11 10 10 м 400
ж 300

Спринт 90,1–100 %, км 3 10 13 8 5 6 13 10 10 8 8 6 м 30
ж 25

Спринт 75–90 %, км 6 13 11 10 9 9 12 8 7 6 5 4 м 90
ж 80

Многоскоки, количество отталкиваний 8 16 14 8 4 12 14 8 4 4 4 4 м 9000
ж 7500

Базовая сила, т 5 14 13 11 6 12 13 8 5 5 5 3 м 135
ж 100

Специальная сила, т 5 14 13 11 6 12 13 8 5 5 5 3 м 135
ж 100

Количество соревнований 1 2 2 1 2 3 3 2 м 16
ж 16

3 кг

в                                прыжках в длину (Козлова, 2012): 
                               мезоцикл; КП – контрольно-подготовительный мезоцикл; ПС – предсоревновательный мезоцикл; С – соревнова-

гипергравита                                     ционный костюм
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 • профилактика травматизма, укрепление 
слабых звеньев опорно-двигательного аппара-
та спортсмена.

Содержание мезоцикла имеет исключитель-
но базовый характер с постепенным увеличени-
ем нагрузки по основным средствам подготовки.

Первый базовый мезоцикл. 
Основные задачи:
 • преимущественное повышение уровня 

силовой, скоростно-силовой подготовленно-
сти легкоатлетов-прыгунов;

 • формирование и совершенствование ко-
ординационной структуры разбега и отталки-
вания;

 • профилактика травматизма, укрепление 
слабых звеньев опорно-двигательного аппара-
та спортсмена;

 • сопряженное повышение скоростно-си-
ловых способностей и техники движений;

 • совершенствование психических качеств 
прыгуна, способствующих устойчивости в экс-
тремальных условиях соревнований.

Соотношение работы разной преимуще-
ственной направленности в легкоатлетических 
прыжках в первом макроцикле приведено на 
рисунке 10.18.

В начале базового мезоцикла основная тре-
нировочная работа имеет преимущественно 
силовую направленность. Особое внимание 
уделяется применению упражнений с отяго-
щениями с постепенным увеличением их мас-
сы. Можно рекомендовать использование ги-
пергравитационного костюма (ГГК) в системе 
годичной подготовки (Бобровник, Козлова, 
2010). Его применение было апробировано на 
рекордсменке мира Инессе Кравец и призе-
ре Игр Олимпиады в Атланте Елене Шехов-
цовой (Бобровник, Козлова, 2007, 2010). На 
протяжении двух недель в ноябре повышение 
уровня специальной силы и скоростно-сило-
вых способностей возможно с помощью ГГК 
массой 6 кг. Если традиционно в этом мезоци-
кле постепенно увеличивается масса отягоще-
ний и объем работы силовой направленности 

Рисунок 10.18 – Соотношение работы разной преимущественной направленности в легкоатлетических прыжках 
в мезоциклах первого макроцикла, % (Козлова, 2012): 

 – специальная техническая подготовка (основное соревновательное упражнение);  – силовая подготовка;  
 – специальная скоростно-силовая подготовка;  – специальная скоростная подготовка;  – развитие гибко-

сти;  – развитие скоростной выносливости;  – развитие координационных способностей, функционального 
состояния вестибуломоторной системы;  – рекреационно-восстановительные средства;  – работа, направлен-
ная на профилактику травматизма;  – компенсаторно-восстановительные средства
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достигает максимума, то с применением это-
го костюма масса отягощений уменьшается и 
увеличивается скорость выполнения упражне-
ний (Бобровник, Козлова, 2007, 2010). Работа 
беговой направленности в ГГК осуществляет-
ся на отрезках до 80 м. В декабре на протяже-
нии двух недель продолжается работа в ГГК 
при уменьшении массы отягощений до 3 кг. 
Далее тренировочный процесс осуществляется 
без него, а основные задачи решаются с помо-
щью упражнений различной преимуществен-
ной направленности.

Продолжается работа локального характе-
ра, направленная на укрепление мышц брюш-

ного пресса, верхнего пояса и профилактику 
травматизма. Последние две недели базового 
мезоцикла являются переходными от работы 
силовой направленности с отягощениями, на 
тренажерах к скоростно-силовой, преимуще-
ственно прыжковой направленности. Основ-
ные упражнения силовой, скоростной и ско-
ростно-силовой направленности приведены в 
таблицах 10.9, 10.10. Применяются упражне-
ния, направленные на повышение уровня ко-
ординационных способностей прыгунов, фор-
мирование высокого уровня функционального 
состояния вестибуломоторной системы, сход-
ные по структуре с техникой прыжка в длину. 

Таблица 10.9 – Упражнения силовой направленности с отягощениями и особенности их применения в прыжках 
в длину в системе годичной подготовки (Козлова, 2012)

Упражнение
Метод  

выполне-
ния

Количество Масса  
отягощения,  

% максимально-
го личного  
результата  

в приседании  
со штангой

Интервалы 
и характер 

отдыха, 
мин

Период / мезоцикл
серий

повторений  
в серии

Приседание и вста-
вание со штангой  
на плечах 

Интер-
вальный 

2–3 6–8 70–80 4–8 Подготовительный / базовый 

Выпрыгивание  
из полного приседа 

Интер-
вальный

2–3 6–10 25 4–8 Подготовительный / базовый 

Выпрыгивание  
из полуприседа  
с отягощением на 
плечах

Интер-
вальный 

2–3 6–12 30–50 4–8 Подготовительный / базовый, 
контрольно-подготовительный 
Соревновательный / предсорев-
новательный, соревновательный

Подскоки на стопе 
со штангой на пле-
чах 

Интер-
вальный 

2–4 10–12 50 4–8 Подготовительный / контроль-
но-подготовительный
Соревновательный / предсорев-
новательный, соревновательный

Бег со штангой  
на плечах 

Интер-
вальный

1 3–5 20 4–8 Подготовительный / контроль-
но-подготовительный
Соревновательный / предсорев-
новательный, соревновательный

Прыжки в выпа-
де со штангой на 
плечах со сменой 
положения ног в по-
летной фазе 

Интер-
вальный

2–4 6–8 30 5–7 Подготовительный / контроль-
но-подготовительный 
Соревновательный / предсорев-
новательный, соревновательный

Выпрыгивание  
из полуприседа  
со штангой на  
плечах 

Интер-
вальный

2–4 6–8  50 5–7 Подготовительный / контроль-
но-подготовительный 
Соревновательный / предсорев-
новательный, соревновательный

Прыжки со штангой 
на плечах при сги-
бании в коленных 
суставах до 150° 

Интер-
вальный

2–4 6–8 40 5–7 Подготовительный / контроль-
но-подготовительный
Соревновательный / предсорев-
новательный, соревновательный
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Таблица 10.10 – Упражнения специальной скоростной и скоростно-силовой направленности и особенности их 
применения в прыжке в длину (Козлова, 2012)

Упражнение
Метод 

выполне-
ния

Количество
Интенсив-

ность  
выполне-

ния, %

Интервалы и характер 
отдыха

Период / мезоцикл

серий
повторений 

в серии

между 
сериями, 

мин

между  
повторения-

ми, мин

Бег 30–50 м с ходу Интер-
вальный

2 3–5 95–100 8–12 4–5 Подготовительный / 
базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / 
предсоревновательный, 
соревновательный

Бег под уклон 2–5° Интер-
вальный

2 3–5 95–100 8–12 4–5 Подготовительный / 
контрольно-подготови-
тельный
Соревновательный / 
предсоревновательный, 
соревновательный

Бег в гору (угол на-
клона от 3–4° до 
7–8°) на отрезках 
30–80 м 

Интер-
вальный

2–3 5–7 95 4–6 2–3 Подготовительный / 
базовый

Выпрыгивание в 
«шаге», отталкива-
ясь на каждый бего-
вой шаг

Интер-
вальный

1–2 2–5 95–100 5–6 2–3 Подготовительный / 
контрольно-подготови-
тельный
Соревновательный / 
предсоревновательный, 
соревновательный

Прыжки на двух 
ногах через барьеры 
высотой 91–106,7 см 
на расстоянии 200–
220 см

Интер-
вальный

3–4 5–6 95–100 5–7 2–3 Подготовительный / 
базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / 
предсоревновательный

Скачки на стопе  
на отрезках 30– 
50 м 

Интер-
вальный

1–2 3–5 95–100 5–8 2–3 Подготовительный / 
базовый

Скачки на одной 
ноге с 2–6 шагов 
разбега

Интер-
вальный

3–5 6–8 95–100 5–7 2–3 Подготовительный / 
базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / 
предсоревновательный, 
соревновательный

Подскоки на толч-
ковой ноге, махо-
вая – на опоре

Интер-
вальный

4–5 8–10 95–100 4–5 2–3 Подготовительный / 
втягивающий, базовый,
контрольно-подготови-
тельный

Прыжки с ноги на 
ногу с 2–6 шагов 
разбега (разноимен-
ная работа рук)

Интер-
вальный

3–5 6–8 95–100 5–7 2–3 Подготовительный / 
базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / 
предсоревновательный

Прыжки в шаге 
с ноги на ногу 
30–60 м с последу-
ющим ускорением 
20 м 

Интер-
вальный

2–3 5–7 95–100 4–5 2–3 Подготовительный / 
базовый
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Упражнение
Метод 

выполне-
ния

Количество
Интенсив-

ность  
выполне-

ния, %

Интервалы и характер 
отдыха

Период / мезоцикл

серий
повторений 

в серии

между 
сериями, 

мин

между  
повторения-

ми, мин

Спрыгивание с опо-
ры (30–90 см) на две 
ноги с последую-
щим выпрыгивани-
ем вверх

Интер-
вальный

1–2 8–12 95–100 5–8 1–2 Подготовительный / 
контрольно-подготови-
тельный, предсоревно-
вательный

Спрыгивание с 
опоры (30–70 см) 
на одну ногу с по-
следующим выпры-
гиванием вверх

Интер-
вальный

1–2 8–10 95–100 5–8 1–2 Подготовительный / 
контрольно-подготови-
тельный, предсоревно-
вательный
Соревновательный / со-
ревновательный

Спрыгивание с 
тумбы высотой 30–
70 см на толчковую 
(маховую) ногу с 
последующим пере-
прыгиванием через 
барьер 

Интер-
вальный

1–2 8–10 95–100 5 1–2 Подготовительный / 
контрольно-подготови-
тельный.
Соревновательный / 
предсоревновательный

Прыжки на двух 
(одной) ногах вниз 
по наклонной до-
рожке 20 м

Интер-
вальный

1–2 4–6 95–100 5–8 2–3 Подготовительный / 
контрольно-подготови-
тельный.
Соревновательный / 
предсоревновательный

Прыжки с ноги на 
ногу в гору (10–15°) 
на отрезках 30–40 м 

Интер-
вальный

2–3 2–4 95–100 6–8 2–3 Подготовительный / 
базовый

Второй базовый мезоцикл. 
Основные задачи:
 • повышение уровня скоростно-силовой и 

скоростной подготовленности легкоатлетов-
прыгунов; 

 • формирование и совершенствование це-
лостной структуры техники прыжка в длину;

 • сопряженное совершенствование техники 
прыжка в длину и скоростно-силовых способ-
ностей спортсмена;

 • совершенствование психических качеств 
спортсмена, способствующих устойчивости 
в экстремальных условиях соревновательной 
деятельности, овладение и совершенствова- 
ние приемов психологической саморегуляции, 
аутогенной тренировки; интеллектуальная 
подготовка;

 • профилактика травматизма и заболеваний. 
В тренировочном процессе увеличивается 

доля специально-подготовительных упражне-

ний, приближенных по кинематико-динамиче-
ским характеристикам к соревновательному, а 
также собственно основного соревновательно-
го упражнения. Большое внимание уделяется 
совершенствованию техники прыжков в длину 
в зоне интенсивности 90–95 % максимального 
личного результата. Эта задача осуществляется 
параллельно с повышением уровня скоростно-
силовых способностей легкоатлетов-прыгунов 
за счет выполнения различных прыжковых 
упражнений с высокой интенсивностью (95–
100 % максимального личного результата). В 
упражнениях с отягощениями регистрируются 
масса и время выполнения, в прыжках обще-
го характера – длина и время. Спрыгивание, 
прыжки в глубину являются сильным физио-
логическим раздражителем, увеличивающим 
тренирующий эффект. 

Значительное место в общем объеме тре-
нировочной работы отводится бегу на отрез-

Продолжение таблицы 10.10
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ках 20–50 м в зоне интенсивности 95–100 % 
максимального личного результата. Повы-
шение скоростно-силовой подготовленности 
прыгунов осуществляется за счет использова-
ния упражнений скоростной и скоростно-си-
ловой направленности (различные прыжко-
вые упражнения), в отличие от предыдущего 
мезоцикла, где в большей мере применялись 
упражнения силовой направленности с отяго-
щениями. Постепенно к концу этапа в трени-
ровочном процессе возрастает использование 
упражнений, направленных на повышение ко-
ординационных способностей, функциональ-
ного состояния вестибуломоторной системы. 
На протяжении всего этапа используются ре-
креационно-восстановительные средства. Как 
и в предыдущем мезоцикле, большое вни - 
ма ние уделяется профилактике травматизма. 
Приме няются компенсаторно-восстановитель-
ные средства.

Контрольно-подготовительный мезоцикл. 
Основные задачи:
 • повышение уровня специальной техниче-

ской подготовленности;
 • совершенствование психофизических ка-

честв легкоатлетов-прыгунов и умения выпол-
нять прыжки с полного разбега с максималь-
ными усилиями (95–100 % максимального 
лич ного результата) без нарушения координа-
ции и ритма движений;

 • сопряженное совершенствование скоро-
ст но-силовых способностей и техники прыж-
ков в длину;

 • совершенствование самоконтроля, чув-
ства времени, ритма и ориентации в простран-
стве, преодоление неожиданных препятствий 
и сбивающих помех при выполнении прыжков 
с полного разбега, превышение возможностей 
прыгунов (прыжки с полного разбега, упраж-
нения с определенными элементами риска);

 • профилактика травматизма и заболеваний. 
В контрольно-подготовительном мезоцикле 

увеличивается количество соревновательных 
прыжков с полного разбега в зоне интенсивно-
сти 90–100 % максимального личного резуль-
тата при одновременном уменьшении почти 
в два раза прыжковой работы общего харак-
тера и упражнений силовой направленности. 
В этом мезоцикле возрастает роль специаль-
ной технической подготовки, что обусловлено 

необходимостью подготовить легкоатлетов-
пры гунов к предстоящим соревнованиям. Для 
совершенствования технического мастерства 
спортсменов в тренировочном процессе уве-
личивается доля специальных упражнений, 
сходных по координационной структуре с эле-
ментами техники легкоатлетических прыжков. 
Возможно сопряженное совершенствование 
техники движений и основных двигательных 
качеств с помощью ГГК массой 3 кг на про-
тяжении двух недель (см. рис. 10.18). 

В конце мезоцикла следует предусмотреть 
участие прыгуна в соревнованиях контрольно-
го характера. В связи с повышением интен-
сивности тренировочной работы увеличива-
ется доля компенсаторно-восстановительных 
средств и упражнений, направленных на про-
филактику травматизма. 

Основным педагогическим направлением 
профилактики травматизма спортсменов, спе-
циализирующихся в прыжках в длину, являет-
ся рациональное чередование нагрузок для ма-
ховой и толчковой ноги. В подготовительном 
периоде целесообразно равномерно распреде-
лять выполнение тренировочной работы для 
маховой (50 %) и толчковой (50 %) ног, глав-
ным образом, это различные прыжки, скачки, 
спрыгивания (Бобровник, 2005). 

Соревновательный период (февраль–март, 
дли тельность – пять недель) выражен нечетко. 
В нем органически сочетаются задачи специ-
альной подготовки и участие в серии соревно-
ваний. Вопросы непосредственной подготовки 
к стартам и достижения в них состояния наи-
высшей готовности являются второстепенными 
и подчиняются задаче специальной подготовки.

Соревновательный период состоит из двух 
мезоциклов: предсоревновательного (две-три 
недели) и соревновательного (две-три недели). 

Предсоревновательный мезоцикл. 
Основные задачи:
 • проверка соревновательной готовности 

легкоатлетов-прыгунов в серии стартов;
 • совершенствование целостной структуры 

легкоатлетических прыжков в тренировочном 
и соревновательном процессе;

 • поддержание уровня специальной подго-
товленности;

 • повышение психологической устойчивости  
спортсменов к выступлению в соревнованиях;
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 • профилактика травматизма и заболева-
ний. 

В этом мезоцикле спортсмены участвуют в 
соревнованиях в закрытых помещениях, в том 
числе по персональным приглашениям, кото-
рые рассматриваются как подготовительные и 
контрольные, способствующие их интеграль-
ному совершенствованию. Оптимальное коли-
чество соревнований – два-три.

Количество удачных и неудачных попыток,  
попытка, в которой достигнут наилучший 
спортивный результат, позволяют оценить уро - 
вень специальной подготовленности, степень 
освоения техники, тактики, развития двига-
тельных качеств, психологическую готовность 
к соревновательным нагрузкам. 

Объективными критериями контроля уров-
ня специальной подготовленности в прыжках 
в длину являются: увеличение мощности от-
талкивания; угол вылета ОЦМ тела; скорость 
вылета ОЦМ тела в момент отрыва от опоры; 
средняя полная энергия движения тела спорт-
смена при отталкивании от опоры; результи-
рующая сила реакции опоры в фазе отталки-
вания; скорость разбега перед отталкиванием 
от опоры; угловые скорости сгибания и разги-
бания в суставах и уменьшение продолжитель-
ности фазы отталкивания.

Задачи специальной технической подготов-
ки решаются за счет выполнения в трениро-
вочном процессе легкоатлетических прыжков 
в длину с полного разбега в зоне интенсив-
ности: не превышающей 90 % максимального 
личного результата; 90–95 % максимального 
личного результата; 95–100 % максимального 
личного результата. 

Применяются упражнения, предъявляющие  
повышенные требования в отношении тончай-
шей оценки и регуляции динамических и про-
странственных параметров движений, которые 
имеют высокую степень структурной схожести 
с элементами техники прыжка в длину.

Скоростно-силовая подготовка имеет спе - 
циальный характер за счет применения упраж-
нений, адекватных по кинематико-динами-
ческим характеристикам основному сорев-
новательному (прыжки с короткого разбега, 
доставая подвешенный предмет, скачки на 
одной ноге с двух–шести беговых шагов разбе-
га, спрыгивание с высоты 70–90 см с быстрым 

отталкиванием вверх и др.). Уменьшается доля 
средств с отягощениями при приоритетном 
использовании упражнений скоростной на-
правленности и незначительном их снижении 
до 5 % по сравнению с предыдущим мезоцик-
лом. Широко применяется бег на отрезках 
20–50 м в зоне интенсивности 95–100 % мак-
симального личного результата. В предсорев-
новательном мезоцикле тренировочная на-
грузка уменьшается на 40–50 %. 

Соревновательный мезоцикл представляет 
собой сложную целостную структуру, в кото-
рой решение тренировочных задач с акцентом 
на ее интегральную составляющую органиче-
ски переплетается с соревновательной дея-
тельностью и рекреационно-восстановитель-
ными мероприятиями.

Основные задачи:
 • достижение запланированного спортив-

ного результата;
 • реализация достигнутого уровня специ-

альной подготовленности к основному сорев-
новательному периоду, к главным соревнова-
ниям на стадионе;

 • профилактика травматизма и заболеваний; 
 • волевая настройка и саморегуляция пси-

хофизиологического состояния перед стартом, 
анализ и коррекция психодвигательных уста-
новок. 

В соревновательном мезоцикле основной 
объем работы (около 50 %) отводится инте-
гральной подготовке. Продолжается работа по 
профилактике травматизма. Для предупреж-
дения факторов риска необходимо снизить 
нагрузку на толчковую ногу до 35 % общего 
объема средств, выполняемых на ней, и увели-
чить нагрузку на маховую до 65 %.

Завершается макроцикл восстановитель-
ным недельным микроциклом, который ре-
шает задачи переходного периода, содержание 
его – активный отдых и восстановительные 
процедуры.

Продолжительность второго макроцикла 
годичной подготовки – 14–18 недель. В нем 
вы деляют три периода: подготовительный – 
семь–девять недель; соревновательный – 
шесть–восемь недель; переходный – одна не-
деля.

Соотношение работы разной преимуще-
ственной направленности в подготовительном 
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периоде второго макроцикла в легкоатлетиче-
ских прыжках приведено на рисунке 10.19.

По своим задачам и содержанию этот ма-
кроцикл является органическим продолжени-
ем предыдущего макроцикла, одновременно 
создает предпосылки для рационального по-
строения третьего макроцикла (ЭНП), в конце 
которого планируются главные соревнования 
года.

В структуре подготовительного периода вы-
деляют два мезоцикла: базовый и контроль-
но-подготовительный. Основной его целью 
является максимальное развитие специальных 
компонентов подготовленности. По сравне-
нию с предыдущим макроциклом объем тре-
нировочной работы в зоне интенсивности 95–
100 % максимального результата возрастает на 
10–15 %.

Базовый мезоцикл.
Основные задачи:
 • повышение уровня базовых компонентов 

подготовленности (силовые, скоростно-сило-
вые качества, гибкость, координационные спо - 
собности); 

 • повышение уровня специальных компо-
нентов подготовленности с помощью средств, 
адекватных по кинематико-динамическим ха-
рак теристикам соревновательному упражне-
нию; 

 • формирование психологической устойчи-
вости к экстремальным условиям соревнова-
ний и преодолению стрессов;

 • профилактика травматизма и заболеваний. 

В отличие от содержания базового мезоцик-
ла первого макроцикла во втором значитель-
ное место занимают специфические средства, 
направленные на сопряженное совершен-
ствование скоростно-силовых способностей 
спортсмена и техники двигательных действий. 
Применяются упражнения, в большей степе-
ни связанные с отталкиванием одной ногой, 
увеличивается объем спринтерского бега и 
скоростно-силовой работы с интенсивностью 
95–100 % максимального личного результата. 
В тренировочный процесс включаются упраж-
нения с определенными элементами риска 
спрыгивания–напрыгивания на повышенную 
опору, прыжки с места без зрительного кон-
троля, осуществляется совершенствование 
приемов психологической саморегуляции. 

Напряженность тренировочного процес-
са, большой суммарный объем и высокая ин-
тенсивность тренировочной работы являются 
причиной того, что рекреационно-восстано-
вительным средствам, упражнениям, направ-
ленным на профилактику травматизма, от-
водится важное место в процессе подготовки 
спортсмена. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл.
Основные задачи:
 • повышение уровня специальных компо-

нентов подготовленности;
 • сопряженное совершенствование техники 

легкоатлетических соревновательных прыжков 
и скоростно-силовых способностей спорт-
смена;

Рисунок 10.19 – Соотношение работы разной преимущественной направ-
ленности в мезоциклах второго макроцикла, % (Козлова, 2012): 

 – специальная техническая подготовка (основное соревновательное 
упражнение);  – силовая подготовка;  – специальная скоростно-си-
ловая подготовка;  – специальная скоростная подготовка;  – развитие 
гибкости;  – развитие скоростной выносливости;  – развитие коорди-
национных способностей, функционального состояния вестибуломоторной 
системы;  – рекреационно-восстановительные средства;  – работа, на-
правленная на профилактику травматизма;  – компенсаторно-восстано-
вительные средства
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 • совершенствование способности легкоат-
летов-прыгунов к самоконтролю, чувству вре-
мени и ритма, ориентации в пространстве;

 • профилактика травматизма и заболеваний. 
Данный мезоцикл, как и предыдущий, от-

личается исключительно большим объемом 
работы и высокой суммарной нагрузкой. В 
нем целесообразно применение ГГК, способ-
ствующего совершенствованию физических 
качеств и технического мастерства спортсме-
нов на новом качественном уровне, позволя-
ющем в короткие сроки (с учетом сокращения 
в структуре годичной подготовки подготови-
тельного периода) достичь запланированных 
модельных характеристик, обеспечивающих 
достижение высоких спортивных результатов.  
Тренировочную работу в ГГК массой 3 кг (для 
женщин) целесообразно выполнять на протя-
жении двух-трех недель. Большое внимание 
уделяется совершенствованию техническо-
го мастерства, количество прыжков в зоне 
интенсивности – 95–100 % максимального 
личного результата достигает 20–25 в неде-
лю. Акцентируется внимание на применении 
средств, способствующих совершенствованию 
факторов реализации уровня специальной 
подготовленности на базе достигнутых пока-
зателей скоростно-силовой подготовленно-
сти. Большой  объем и высокая интенсивность 
работы тре буют особого внимания к при-
менению компенсаторно-восстановитель ной 
ра боты и рекреационно-восстановительных 
средств, а так же упражнений для профилак-
тики травм.

Продолжительность соревновательного пе- 
риода данного макроцикла значительно боль-
ше, чем предыдущего и составляет шесть– 
восемь недель. Однако, как и в первом макро-
цикле, в нем органически сочетаются сред-
ства, способствующие решению задач спе-
циальной подготовки и соревновательной 
деятельности, которая в основном направлена 
на эффективную подготовку путем широко-
го использования соревновательного метода. 
Специальная подготовка к соревнованиям 
не проводится, за исключением простейших 
процедур, проводимых в течение одного-двух 
дней до стартов, направленных на полноцен-
ное восстановление и психологическую под-
готовку. 

В структуре соревновательного периода вы-
деляют два мезоцикла: 

 • предсоревновательный – три-четыре не-
дели;

 • соревновательный – три-четыре недели.
Основные задачи:
 • постепенное развитие соревновательной 

готовности, моделирование условий предсто-
ящих соревнований;

 • усиление мотивации и значимости отбо-
рочного и главного стартов, сознательность и 
активность при выполнении психодвигатель-
ных установок, смена условий тренировочной 
деятельности.

Предсоревновательный мезоцикл. 
Работа построена на применении вспо-

могательных, специально-подготовительных 
и соревновательных упражнений. Широко 
используются упражнения, способствующие 
сов мещенному совершенствованию техники 
легкоатлетических прыжков и скоростно-си-
ловых качеств, позволяющие моделировать 
различные компоненты соревновательной де-
ятельности. Поддержание базовых компонен-
тов подготовленности осуществляется вспомо-
гательными (полуспециальными) средствами. 
Превышение возможностей спортсменов осу-
ществляется при выполнении прыжка с пол-
ного разбега по наклонной дорожке 1,5–2°, с 
трамплина с помощью тягового устройства. 
Важное место отводится компенсаторно-вос-
становительной работе (табл. 10.11) и рекре-
ационно-восстановительным средствам, спо-
собствующим эффективному выполнению 
основных тренировочных программ и профи-
лактике травматизма (табл. 10.12).

В соревновательном мезоцикле органически 
сочетается решение тренировочных задач с ин-
тенсивной соревновательной деятельностью. 
Особое место в процессе подготовки отво-
дится задачам интеграции всей совокупности 
возможностей, качеств, навыков и умений в 
единую целостную систему, ориентированную 
на достижение высокого сбалансированного 
уровня подготовленности, способного обеспе-
чить высокоэффективную соревновательную 
деятельность. Основные средства интеграль-
ной подготовки прыгунов в длину высокой 
квалификации приведены в таблице 10.13. 
Подготовка к стартам осуществляется путем 
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Таблица 10.11 – Компенсаторно-восстановительные средства (Козлова, 2012)

Упражнение
Метод  

выполнения

Длитель-
ность вы-
полнения, 

мин

Длительность  
пауз отдыха между 

упражнениями,  
мин, особенности 

выполнения

Период / мезоцикл

Бег на отрезках 200–400 м на 
уровне 30–40 % •VO2max

Непрерывный 0,5–2 Используется  
в рамках работы, 
направленной  
на развитие спе-
циальной вынос-
ливости, между 
основными (высо-
коинтенсивными) 
упражнениями

Подготовительный / базовый, 
контрольно-подготовитель-
ный
Соревновательный / предсо-
ревновательный, соревнова-
тельный

Бег на отрезках 1200–1500 м на 
уровне 50–60 % •VO2max 

Непрерывный 15 Применяется 
после больших 
тренировочных 
нагрузок

Соревновательный / предсо-
ревновательный, соревнова-
тельный

Махи ногами, стоя боком к опо-
ре (поочередно левой и правой)

Интервальный 1–2 1–2 Подготовительный / втягива-
ющий, базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / предсо-
ревновательный, соревнова-
тельный

В висе на перекладине, повороты 
туловища влево–вправо

Интервальный 1–2 1–2 Подготовительный / втягива-
ющий, базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / предсо-
ревновательный, соревнова-
тельный

В висе на перекладине ноги в 
беговое положение и полное их 
расслабление

Интервальный 1 1 Подготовительный / втягива-
ющий, базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / предсо-
ревновательный, соревнова-
тельный

Лежа на спине ноги согнуть в 
коленях, встряхивание голеней

Интервальный 1 1 Подготовительный / втягива-
ющий, базовый
Соревновательный / предсо-
ревновательный, соревнова-
тельный

Лежа на спине ноги прямые. 
Встряхивание ног вверх–вниз и 
вправо–влево

Интервальный 1 1 Подготовительный / втягива-
ющий, базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / предсо-
ревновательный, соревнова-
тельный

Лежа на животе ноги прямые. 
Встряхивание ног вверх–вниз и 
вправо–влево, держа за стопу 

Интервальный 1 1 Подготовительный / втягива-
ющий, базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / предсо-
ревновательный соревнова-
тельный

Поднимание партнера на спину 
(спиной к спине), держа за руки 
и встряхивая 

Интервальный 2 2 Подготовительный / втягива-
ющий, базовый, контрольно-
подготовительный
Соревновательный / предсо-
ревновательный, соревнова-
тельный



437

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ

Гл а в а  1 0

Таблица 10.12 – Рекреационно-восстановительные средства в системе годичной подготовки прыгунов

Средства
Общее  
время, 

мин
Период / мезоцикл

Массаж общий, частич-
ный, сегментарный, виб-
ромассаж, самомассаж

5–60 Подготовительный / втягивающий, базовый, контрольно-подготовительный
Соревновательный / предсоревновательный, соревновательный
ЭНП / базовый, контрольно-подготовительный предсоревновательный

Гидропроцедуры: разные 
виды ванн (пресные, 
кислородные), гидро-
массаж

5–15 Подготовительный / втягивающий, базовый, контрольно-подготовительный
Соревновательный / предсоревновательный, соревновательный
ЭНП / базовый, контрольно-подготовительный, предсоревновательный

 Электропроцедуры: 
миостимуляция, аэро-
ионизация

–
–

10–15 

Подготовительный /  
втягивающий,  
базовый, 
контрольно-подготовительный

10–15 
10–15

Соревновательный / 
предсоревновательный, 
соревновательный

10–15 
10–15 
10–15 

ЭНП / 
базовый, 
контрольно-подготовительный, 
предсоревновательный

Суховоздушная (сауна) 
и парная бани 30–60 

60 
30–60 

Подготовительный / 
втягивающий, 
базовый, 
контрольно-подготовительный

30–60 Соревновательный / 
предсоревновательный, 
соревновательный

30–60 
30–60 

–

ЭНП / 
базовый, 
контрольно-подготовительный, 
предсоревновательный

Сорев-
нование/
упраж- 
нение

Метод  
выполне-

ния 

Количество

Интен-
сив-

ность, 
% 

Интервалы  
отдыха между  
повторе ниями

Период /  
мезоцикл

серий  
(сорев-
нова-
ний)

повторений  
в серии  
(попыток  

в соревно-
вании)

Конт-
рольные, 
модели-
рующие 
соревно-
вания 

Сорев-
нователь-
ный

1 В зависи-
мости от 
поставлен-
ных задач, 
выбранной 
тактики

100 В зависимости от 
выбранной так-
тики,  характера 
основных 
 соревнований 

Соревновательный 
/ предсоревнова-
тельный, соревно-
вательный

Прыжок 
в длину с 
полного 
разбега

Интер-
вальный

– 1 100 В зависимости от 
выбранной так-
тики 

Соревновательный 
/ предсоревнова-
тельный 

3–6 100 В зависимости 
от пауз между 
попытками в 
главных соревно-
ваниях

Соревновательный 
Подготовительный 
/ контрольно-под-
готовительный

Таблица 10.13 –  

Основные средства 
интегральной подго-

товки прыгунов в длину 
высокой квалификации
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процедур и манипуляций (стимуляция вос-
становления и работоспособности, психоэмо-
циональная и технико-тактическая настройка 
и др.), сконцентрированных в течение одного–
трех дней, непосредственно предшествующих 
стартам.

Продолжительность третьего макроцикла го-
дичной подготовки – шесть–девять недель. В 
его структуре выделяют четыре мезоцикла: ба-
зовый – две недели; контрольно-подготовитель-
ный – две недели; предсоревновательный – две 
недели; соревновательный – две-три недели.

Основные задачи:
 • максимальная реализация возможностей 

легкоатлетов-прыгунов в главных соревнова-
ниях выше достижений в предшествующих 
стартах (на 1–2 %);

 • повышение мотивации, моделирование 
со ревновательных ситуаций, формирование 
уверенности в своих силах.

Соотношение средств разной преимуще-
ственной направленности на этапе непосред-
ственной подготовки (ЭНП) приведено на ри-
сунке 10.20.

Подготовка на данном этапе ориентирова-
на на сохранение базовых компонентов под-
готовленности, максимально доступное раз-
витие специальных компонентов, обеспечение 
полноценного восстановления и достижения 
наивысшего уровня адаптации и готовности 
к стартам во время Игр Олимпиады (Плато-
нов, 2013). В структуре и содержании ЭНП 
четко проявляются основные принципы, ха-
рактерные для построения самостоятельного 

макроцикла, которые сочетаются с рядом спе-
цифических положений, обусловленных ос-
новной задачей этапа – обеспечение наивыс-
шего уровня готовности спортсмена во время 
участия в главных соревнованиях (Платонов, 
2013, 2015). 

Базовый мезоцикл.
Основные задачи:
 • сохранение функционального фундамен-

та, заложенного в начале подготовительно-
го периода первого макроцикла с помощью 
средств общеподготовительного характера;

 • повышение психологической устойчиво-
сти к перенесению напряженной работы;

 • профилактика травматизма.
Принципиальной особенностью этого кра-

тковременного мезоцикла является его базо-
вая направленность, характерная для двух 
первых мезоциклов подготовительного пери-
ода первого макроцикла. Основной объем  
средств (60–70 %) имеет общеподготовитель-
ный характер и способствует сохранению 
функционального фундамента. Специальной 
подготовке отводится незначительный объем 
работы (10 %), остальное время (более 20 %) 
занимают компенсаторно-восстановитель- 
ная работа и рекреационно-восстановитель-
ные средства.

Контрольно-подготовительный мезоцикл.
Основные задачи:
 • повышение уровня специальной подго-

товленности спортсменов, максимально при-
ближенной к требованиям соревновательной 
деятельности;

Рисунок 10.20 – Соотношение работы разной преимущественной направленности в мезоциклах на этапе непо-
средственной подготовки, % (Козлова, 2012): 

 – специальная техническая подготовка (основное соревновательное упражнение);  – силовая подготовка;  
 – специальная скоростно-силовая подготовка;  – специальная скоростная подготовка;  – развитие гибкости; 
 – развитие скоростной выносливости;  – развитие координационных способностей, функционального состо-

яния вестибуломоторной системы;  – рекреационно-восстановительные средства;  – работа, направленная на 
профилактику травматизма;  – компенсаторно-восстановительные средства
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 • максимальная мобилизация имеющегося 
адаптационного резерва, стимуляция адапта-
ционного скачка к моменту главных стартов 
по принципу отставленного тренировочного 
эффекта;

 • профилактика травматизма.
В этом мезоцикле изменяется направлен-

ность процесса подготовки в сторону резкого 
увеличения объема специальной подготовки, 
максимально приближенной к требованиям 
соревновательной деятельности: скоростная 
и интегральная подготовка с моделированием 
элементов соревновательной деятельности-
спортсменов.

Этой работе отводится около 60 % общего 
объема, до 25 % которого занимают компен-
са торно-восстановительные и рекреационно-
вос становительные средства, продолжается 
активная работа по профилактике травма-
тизма. 

Предсоревновательный мезоцикл.
Основные задачи:
 • полноценное физическое и психическое 

восстановление после больших нагрузок пре-
дыдущего мезоцикла.

Небольшой объем тренировочных средств 
специальной направленности связан с отра-
боткой технико-тактических и функциональ- 
ных деталей предстоящей соревновательной де-
ятельности. Большое внимание уделяется при-
менению рекреационно-восстановительных  
средств, психологической подготовке, форми-
рованию оптимального суточного ритма двига-
тельной и вегетативной функций.

Соревновательный мезоцикл.
Основные задачи:
 • технико-тактическая и психологическая 

настройка, формирование оптимального су-
точного ритма двигательной и вегетативных 
функций, полноценное восстановление, про-
филактика травм и заболеваний, высокоэф-
фективная предстартовая разминка.

На этапе непосредственной подготовки 
соревнования должны иметь подводящий ха-
рактер, направленный на достижение макси-
мального результата на главных соревнова- 
ниях года: Играх Олимпиад, чемпионатах 
мира. Проведенные исследования позволяют 
констатировать факт отсутствия соревнова-
тельной практики сильнейших прыгунов мира 

за две-три недели до главных соревнований. 
Количество соревнований на этапе непосред-
ственной подготовки – одно–три.

10.1.5. Правила соревнований

Соревнования в прыжке в длину при боль-
шом количестве участников разделяются на 
отборочные (квалификационные) и основные 
(финальные). Спортсмен должен выполнить 
квали фикационный норматив что дает ему 
право на участие в основных соревнованиях, 
(квалификационные нормативы определяются 
назначенным техническим делегатом). 

Каждому участнику в квалификационных 
соревнованиях предоставляется по три по-
пытки. В случае невыполнения квалификаци-
онного норматива спортсмен не допускается 
для участия в основных соревнованиях. Спор-
тивные результаты, показанные прыгунами в 
отборочных соревнованиях, не учитываются 
в основных, в которых должны выступать не 
менее 12 атлетов. 

Если ни один спортсмен не выполнил 
установленный квалификационный норматив 
в отборочных соревнованиях или его выпол-
нили меньше спортсменов, чем требуется, то 
группа финалистов увеличивается до необхо-
димого числа за счет добавления атлетов в со-
ответствии со спортивными результатами, по-
казанными в этих соревнованиях. 

При равенстве результатов в определении 
последнего отборочного места в квалифика-
ционных соревнованиях следует руководство-
ваться общим правилом определения победи-
теля.

При неявке одного из спортсменов для 
участия в основных соревнованиях, освобо-
дившееся место не может быть занято другим 
атлетом, не попавшим в финал. Отказ прыгу-
на от участия в основных соревнованиях или 
финале лишает его права на личное место и 
показанный им результат не учитывается в ко-
мандном зачете. 

Соревнования в прыжке в длину проводит 
бригада судей, состоящая из старшего судьи, 
судей-измерителей и секретаря.

Минимальная длина дорожки для разбега, 
измеренная от соответствующего края бруска  
отталкивания, должна быть 40 м, а если по-
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зволяют условия – 45 м, ширина – 1,22 м ± 
± (0,01 м) (рис. 10.21, а). Дорожка для разбега 
обозначается белыми линиями шириной 5 см.

Место отталкивания представляет собой 
брусок, «утопленный» на уровне зоны раз-
бега и поверхности сектора приземления 
(рис. 10.21, б). 

Край, ближний к яме для приземления, на-
зывается линией отталкивания. Сразу за ней 
должен быть уложен слой пластилина для об-
легчения работы судей (Правила соревнова-
ний..., 2015). 

Перед ямой для приземления – шириной не 
менее 2,75–3 м, длиной не менее 6 м и глуби-
ной 0,5 м (рис. 10.22) – устанавливают брусок 
для отталкивания прямоугольной формы, дли-
ной 1,22 м (±0,01 м), шириной 200 мм (±2 мм), 
толщиной не более 100 мм, сделанный из де-
рева или другого пригодного жесткого матери-
ала, при контакте с которым шипы на обуви 
спортсмена не скользят (рис. 10.21, в). Брусок 

должен быть окрашен в белый цвет (Правила 
соревнований..., 2015).

Для ограничения места отталкивания вдоль 
всей линии бруска устанавливают пластилино-
вый индикатор заступов. Он представляет со-
бой жесткий брусок шириной 100 мм (± 2 мм) 
и длиной 1,22 м (± 0,01 м), изготовленный из 
дерева или другого пригодного материала, и 
должен быть выкрашен в контрастный по от-
ношению к бруску отталкивания цвет. Если 
это возможно, пластилин должен быть третье-
го контрастного цвета. Планка-индикатор рас-
полагается в выемке или на бруске с ближней 
к яме для приземления стороны. Поверхность 
должна подниматься над уровнем бруска для 
отталкивания на высоту 7 мм (± 1 мм). Края 
должны быть или скошены под углом 45° по 
отношению к краю, ближнему к дорожке для 
разбега, покрытыми слоем пластилина тол-
щиной 1 мм вдоль всей длины, или скошены 
 таким образом, чтобы выемка при наполне-
нии ее пластилином была расположена под 
углом 45°.

Измерение результата каждого прыжка 
должно проводиться немедленно после вы-
полнения попытки. Результаты всех прыжков 
измеряют от ближайшего следа в яме для при-
земления, оставленного любой частью тела 
прыгуна, до линии отталкивания или ее про-
должения. Измерение производят перпенди-
кулярно к линии отталкивания или ее продол-
жению рулеткой от ближайшей к бруску точки 
следа, оставленного в яме с песком любой ча-
стью тела прыгуна. Нулевая отметка пристав-
ляется к колышку, фиксирующему эту точку, 
по прямой линии, перпендикулярно к бруску 
или его продолжению. Во всех горизонталь-
ных прыжковых видах результаты округляются 
с точностью до 0,01 м в сторону уменьшения, 

Рисунок 10.22 –  
Яма для приземления

Рисунок 10.21 – Брусок для отталкивания
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если измеряемое расстояние не составляет це-
лого сантиметра (Правила…, 2015).

В прыжке в длину измеряют скорость ветра 
в течение 5 с с момента, когда спортсмен пе-
ресекает отметку, расположенную на рассто-
янии 40 м, от бруска для отталкивания. Если 
длина разбега составляет менее 40 м, скорость 
ветра измеряют с того момента, когда начина-
ется разбег. Прибор для измерения скорости 
ветра должен быть расположен на расстоянии 
20 м от линии отталкивания и находиться на 
высоте 1,22 м и на расстоянии не более 2 м от 
зоны разбега.

Во время проведения соревнований участ-
ники должны выполнять каждую попытку по-
очередно по вызову судьи. С момента вызова 
на выполнение очередной попытки прыгуну 
дается не более 1 мин. Если спортсмен вы-
полняет попытку после истечения времени, 
отпущенного на ее выполнение, попытка не 
засчитывается. Если он начал выполнять раз-
бег в момент окончания отведенного времени, 
то его действия не прерываются и результат 
фиксируется.

Все прыжки засчитывают после команды 
старшего судьи «Есть», в случае неудачного 
прыжка подается команда «Нет». Одновремен-
но с командами при правильном выполнении 
прыжка судья поднимает вверх белый флаг, 
при незасчитанной попытке – красный. 

Попытка не засчитывается, если спортсмен: 
 • касается опоры за линией отталкивания 

любой частью тела во время разбега без прыж-
ка или в момент прыжка;

 • отталкивается сбоку от бруска, независи-
мо от того, произошло ли это за линией от-
талкивания или до нее;

 • касается земли между бруском для оттал-
кивания и ямой для приземления;

 • применяет в разбеге или прыжке любой 
вариант сальто;

 • после отталкивания, но до первого кон-
такта с сектором приземления дотрагивается 
до поверхности разбега или за пределом раз-
бега, или за пределом зоны приземления; 

 • во время приземления касается земли за 
сектором ближе к линии отталкивания, чем 
ближайшая отметка, оставленная на песке; 

 • покидает яму для приземления, и первый 
контакт ступни с землей за пределами сектора 

происходит ближе к бруску для отталкивания, 
чем ближайший след, оставленный на песке. 
Это включает любой след, оставленный в яме 
в результате потери равновесия и полностью 
расположенный внутри ямы, но более близ-
кий к бруску для отталкивания, чем первона-
чальный след, оставленный на песке.

Не считается ошибкой если спортсмен:
 • бежит за белыми линиями, ограничиваю-

щими дорожку в любой точке;
 • в соответствии с Правилом 185.1 (b) каса-

ется частью обуви поверхности за пределами 
любого края бруска для отталкивания до ли-
нии отталкивания;

 • в ходе приземления дотрагивается любой 
частью тела до земли за пределами ямы для 
приземления, если только такой контакт не 
противоречит Правилу 185;

 • идет обратно через яму для приземления 
после того, как он правильно из нее вышел;

 • за исключением ситуации, описанной в 
пункте 185.1 (b), отталкивается, не добежав до 
бруска (Правила…, 2015).

Когда спортсмен покидает яму для призем-
ления, его первое касание ступней ноги края 
или за краем ямы для приземления должно 
быть дальше от линии отталкивания, чем бли-
жайший след, оставленный на песке. Первое 
касание считается выходом из ямы для при-
земления.

В соревнованиях могут участвовать восемь 
и менее спортсменов, а также более восьми. В 
первом случае всем предоставляется право на 
выполнение шести попыток, во втором – для 
выявления финалистов основных соревнова-
ний – проводятся предварительные, в которых 
участнику дается три попытки.

Между участниками финала (после предва-
рительных трех попыток) места распределяют-
ся по лучшему результату, среди спортсменов, 
которые не вошли в финал, – по результатам 
предварительного соревнования.

В том случае, если несколько спортсме-
нов показали одинаковые лучшие результаты, 
места между ними распределяют по лучшему 
результату из остальных попыток с учетом по-
казателей предварительных соревнований и 
финала. Это положение распространяется и на 
тот случай, когда равны и вторые результаты 
и т. д. Если равенство сохраняется во всех по-
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пытках и касается определения первого места, 
спортсмены, имеющие одинаковые результа-
ты, будут соревноваться в порядке записи в 
протоколе до тех пор, пока не будет определен 
победитель.

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ 

1.   Кратко охарактеризуйте историю развития 

прыжка в длину.

2.   Приведите рекорды мира в прыжках в длину 

у мужчин и женщин.

3.   Назовите известных спортсменов – победи-

телей Игр Олимпиад разных лет.

4.   На какие составные части условно можно 

разделить прыжок в длину с разбега для анализа 

техники?

5.   Расскажите о разбеге в прыжке в длину и его 

значении.

6.   Расскажите о технике отталкивания в прыжке 

в длину и его значении.

7.   Дайте характеристику полета и приземления 

в прыжке в длину.

8.   Какие способы прыжков в длину вы знаете? 

Чем они отличаются друг от друга?

9.   Выделите последовательность обучения тех-

ники прыжка в длину.

10.   Охарактеризуйте основные задачи обучения 

техники прыжка в длину и подберите специальные 

упражнения для их решения.

11.   Определите характерные ошибки, которые 

возникают при обучении техники прыжка в длину и 

методику их исправления.

12.   От каких причин зависит продолжитель-

ность этапа годичной подготовки?

13.   Выделите особенности построения годич-

ной подготовки для спортсменов высокой квали-

фикации.

14.   Какие периодизации годичной подготовки в 

прыжке в длину используют в спортивной практике?

15.   Дайте характеристику структуры годичной 

подготовки в зависимости от выбранного варианта 

периодизации. 

16.   Определите задачи этапов, мезоциклов го-

дичной подготовки прыгунов в длину и выделите 

особенности спортивной тренировки.

17.   Подберите упражнения разной преимуще-

ственной направленности для решения задач кон-

кретного этапа или мезоцикла годичной подготов-

ки в прыжке в длину.

18.   Расскажите о разновидностях соревнова-

ний в прыжке в длину. Сколько каждому участнику 

в квалификационных соревнованиях предоставля-

ется попыток?

19.   Расскажите о количественных характери-

стиках сектора для прыжка в длину (размеры до-

рожки для разбега, место отталкивания, линия от-

талкивания, место приземления).

20.   Сколько спортсменов могут участвовать 

в основных соревнованиях в прыжке в длину и 

сколько попыток предоставляется каждому из них?

21.   Расскажите об измерении результатов 

прыжков в длину.

22.   В каких случаях попытка не засчитывается, 

что не считается ошибкой во время выполнения 

прыжка в длину?

23.   Расскажите о распределении мест между 

участниками финала и среди спортсменов, кото-

рые не вошли в финал. Как решаются вопросы ра-

венства спортивных результатов при определении 

мест?

?

10.2. ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК

10.2.1. История

Тройной прыжок – один из древнейших видов 
легкой атлетики. Упоминание о состязаниях 
в многократных прыжках относится к VIII в. 
до н. э. Греческий историк Юлий Африкан 
Секстий в 664 г. до н. э. писал про прыжок 
спартанца Хиониса на 52 ступни Геракла, со-
ответствующий 16,66 м. Атлет одержал шесть 
побед на трех Играх Олимпиад (Криличенко, 
Форостян, 2012). Этот результат показывает, 
что олимпийцы выполняли на соревновани-
ях многократный прыжок. На Олимпийских 
играх, проходивших в 708 г. до н. э., в програм-
ме соревнований появился пентатлон (пяти-
борье), куда входил и многократный прыжок. 
Первым чемпионом стал Лампис из Ланкании 
(Криличенко, Форостян, 2012; Олимпийский 
спорт…, 2009). Все это свидетельствует о том, 
что такие прыжки стали прообразом совре-
менного тройного прыжка.

О давнем существовании этого вида прыж-
ка свидетельствуют и другие исторические 
факты, например, Фемистиус (350–300 гг. 
до н. э.), ученик школы Аристотеля, наблю-
дая за состязаниями олимпийцев, сравнивал 
их прыжки с галопом лошади, что никак не 
могло быть сказано о прыгунах в длину. Это 
подтверждает и сохранившееся на Крите слово 
«трапедесо» (прыгать многократно), которое 
было известно и тысячи лет назад.
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Из исторических источников узнаем, что в 
1465 г. (или в 1472 г.) на празднике стрелков 
в Цюрихе (Швейцария) победитель в тройном 
прыжке был награжден гульденом. Первый из-
вестный результат – 13,26 м – был показан в 
1794 г. ирландцем Хонслейном, победившим 
своего соотечественника Пека. Четырнадцати-
метровый рубеж был преодолен в 1834 г. шот-
ландцем Т. Лейденом – 14,02 м, а пятнадцати-
метровый – 15,09 м – в 1882 г. англичанином 
Т. Барроузом (Легкая атлетика…, 1989). 

В первый день Игр I Олимпиады совре-
менности, состоявшихся в 1896 г. в Афинах 
(Греция), победителем в тройном прыжке с 
разбега стал американский атлет Дж. Конно-
ли, прыгнувший на 13,71 м (Энциклопедия..., 
2004). На этих и вторых Играх в программу 
был включен тройной прыжок с места. Победу 
с олимпийским рекордом – 10,58 м – одержал 
легендарный спортсмен Реймонд Юри (США).

Следует отметить, что техника тройного 
прыжка все время изменялась.

В итоге были определены три стиля:
 • греческий: шаг + шаг + прыжок;
 • ирландский: скачок + скачок + прыжок;
 • шотландский: скачок + шаг + прыжок.

В Европе вначале пользовались первым 
стилем.

В 1908 г. был узаконен шотландский стиль 
прыжка, который сохранился до настояще-
го времени. Первый рекорд мира в тройном 
прыжке этим стилем – 15,52 м – был установ-
лен американским атлетом Д. Эхирном 30 мая 
1911 г. в Нью-Йорке. 

С 1927 г. выделяется японская школа трой-
ного прыжка, отличающаяся мягкой («коша-
чьей») постановкой ноги на грунт. Японские 
спортсмены доминировали на всех крупных 
соревнованиях вплоть до 1936 г. Они выиграли 
Игры IX Олимпиады в Амстердаме (1928 г.). 
На Играх X Олимпиады в Лос-Анджелесе 
(1932 г.) Чюхеи Намбу установил рекорд 
мира – 15,72 м, а на Играх XI Олимпиады в 
Берлине (1936 г.) Наото Тадзима впервые пре-
одолел 16-метровый рубеж.

Лишь в 1950 г. Адемар Феррейра да Сил-
ва из Бразилии повторил этот результат, а в 
1951 г. показал результат 16,01 м. Игры XV 
Олимпиады (Хельсинки, 1952 г.) были укра-
шены его новым рекордом – 16,22 м.

Следующие семь лет наблюдалась борьба 
двух школ тройного прыжка – европейской и 
латиноамериканской. В 1953 г. Леонид Щер-
баков (СССР) преодолел 16,23 м, в 1955 г. 
Ф. да Силва (Бразилия) – 16,56 м, в 1958 г. 
О. Ряховский (СССР) – 16,59 м, а в 1959 г. – 
16,70 м.

В г. Ольштыне 5 августа 1960 г. Юзеф 
Шмидт (Польша) приземлился за 17-метровой 
отметкой – 17,03 м. На Играх XIX Олимпиады 
(Мехико, 1968 г.) преодолевают 17-метровый 
рубеж Джузеппе Джентиле (Италия) – 17,22 м, 
Нельсон Пруденсио (Бразилия) – 17,27 м, а 
Виктор Санеев (СССР) побеждает с результа-
том 17,39 м, устанавливая олимпийский и ми-
ровой рекорды (рис. 10.23). В 1971 г. П. Дуэ-
ньяс (Куба) прыгнул на 17,40 м, но уже в 1972 г. 
В. Санеев приземлился на отметке 17,44 м. 
15 октября на соревнованиях в Мехико Жоао 
Карлос да Оливейра из Бразилии установил 
выдающийся рекорд мира – 17,89 м, который 
продержался почти 10 лет, и только в 1985 г. 
американский атлет Уильям Бэнкс вплотную 
приблизился к 18-метровому рубежу – 17,97 м. 

Впервые этот рубеж покорил спортсмен из 
Великобритании Джонатан Эдвардс (рис. 10.24). 
В 1995 г. на чемпионате мира в Гётеборге он 
дважды превышает рекорд мира и впервые пре-
восходит 18 м (18,29 м). На этих соревнованиях 
ему удался самый далекий в истории тройной 
прыжок – на 18,43 м, который не был ратифи-
цирован как рекорд мира из-за сильного попут-
ного ветра – 2,4 м•с–1. Сегодня этому выдаю-
щемуся спортсмену принадлежит рекорд мира, 
который равен 18,29 м (табл. 10.14).

Женщины начали осваивать тройной пры-
жок в начале ХХ ст. В 1909 г. Ш. Хенд (США) 
показала результат 8,8 м, а через год улучшила 

Рисунок 10.23 – Легенда 
мировой легкой атлети-
ки, трехкратный олим-
пийский чемпион (1968, 
1972, 1976), серебряный 
призер Игр 1980 г., экс-
рекордсмен мира в трой-
ном прыжке грузинский 
спортсмен Виктор Санеев
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его, преодолев 9-метровый рубеж (Криличен-
ко, Форостян, 2012). В 1913 г. Е. Хейес (США) 
прыгнула на 10,21 м, в 1922 г. С. Элизабет 
(США) показала результат 10,32 м. В 1926 г. 
18-летняя К. Хитоми (Япония) превышает ее 
результат более чем на один метр – 11,62 м. В 
связи с запрещением проведения соревнований 
в тройном прыжке, что обосновывалось нега-
тивным влиянием этого вида соревнований на 
женский организм, был значительный пере-

рыв в достижении рекордов. Только в 1980-х 
годах возрождаются эти соревнования среди 
женщин. В 1981 г. Т. Тернер (США) прыгает 
на 12,43 м, а в 1984 г. покоряет 13-метровый 
рубеж – 13,15 м и 13,21 м. В 1987 г. Л. Хойжун 
(Китай) преодолевает 14 м – 14,04 м. Ей при-
надлежит первый ратифицированный рекорд 
мира в тройном прыжке – 14,54 м (1990 г.). 
В 1993 г. А. Бирюкова (Россия) впервые по-
казывает результат, превышающий 15 м – 
15,09 м. 

Если тройной прыжок у мужчин входил в  
программу Игр Олимпиад еще в 1896 г., то жен - 
щин допустили к этому состязанию спустя 
100 лет (Пейдж, 2002). Впервые тройной прыжок 
у женщин дебютировал на Играх ХХVI Олимпи-
ады 1996 г. в Атланте. Первой олимпий ской чем-
пионкой стала украинская спорт сменка Инесса 
Кравец, показавшая результат 15,33 м. Ныне 
действующий (на 2015 г.) мировой рекорд – 
15,50 м, который был установлен в Гётеборге в 
1995 г., также принадлежит ей (рис. 10.25).

10.2.2. Техника

Тройной прыжок состоит из разбега, в ходе 
которого спортсмен развивает необходимую 
скорость, и трех последовательных прыжков, 
условно называемых скачок, шаг и прыжок.

Атлет бежит по специальной дорожке до 
бруска для отталкивания, от которого начина-
ется выполнение прыжка. Вначале выполня-
ется первое отталкивание – скачок, при этом 
первое касание за бруском должно происхо-
дить той же ногой, с которой спортсмен на-
чинал прыжок. Затем следует второе отталки-
вание – шаг (касание опоры осуществляется 
другой ногой). Третье отталкивание – это соб-
ственно прыжок, и прыгун приземляется в яму 
с песком, как при прыжке в длину (рис. 10.26).

Практически возможны и следующие вари-
анты выполнения тройного прыжка: с правой 
ноги – «правая, правая, левая» и с левой – «ле-
вая, левая, правая».

Вклад всех составляющих прыжка в со-
ревновательный результат часто выражает-
ся в процентных соотношениях. Например, 
прыжок на 17 м может состоять из скачка – 
6,30 м, шага – 5,10 м и прыжка – 5,60 м, что 
в процентном выражении соответствует 37, 30 

Резуль-
тат, м

Спортсмен Страна Дата Место

Рекорд мира на стадионе

18,29 Джонатан 
Эдвардс

Велико-
британия

7 августа 
1995 г.

Гётеборг, 
Швеция

15,50 Инесса 
Кравец

Украина 10 августа 
1995 г.

Гётеборг, 
Швеция

Рекорд мира в помещении

17,92 Тедди 
Тамго

Франция 6 марта 
2011 г.

Париж, 
Франция

15,36 Татьяна 
Лебедева

Россия 6 марта 
2004 г.

Будапешт, 
Венгрия

Олимпийский рекорд

18,09 Кенни 
Харрисон

США 27 июля 
1996 г.

Атланта, 
США

15,43 Франсуаза
Мбанго 
Этон

Камерун 17 августа 
2008 г.

Пекин, 
Китай

Таблица 10.14 –  Рекорды мира и олимпийские 
 рекорды в тройном прыжке (по состоянию на 2015 г.)

Рисунок 10.24 – Джона-
тан Эдвардс – рекорд смен 
мира в тройном прыжке, 
олимпийский чемпион 

Рисунок 10.25 –  Рекор-
дсменка мира в тройном 
прыжке, олимпийская 
чемпио нка Инесса Кравец
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Рисунок 10.26 – Видеограмма тройного прыжка сильнейших легкоатлетов мира. Мужчины:
а – Ф. Айдоу (Великобритания) – 17.73 м; б – Н. Эвора (Португалия) – 17,55 м. Женщины: в – Я. Савинье 
(Куба) – 14,95 м; г – А. Пятых (Россия) – 14,53 м; д – Т. Лебедева (Россия) – 14,48 (Биомеханический анализ…, 
2013) 
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и 33 % (Бобровник, 2005). Соотношение скач-
ка, шага и прыжка характеризует простран-
ственный ритм тройного прыжка и является 
важным показателем технического мастерства 
прыгуна. Длина и процентное соотношение 
фаз прыжка у спортсменов высокой квалифи-
кации приведены в таблице 10.15 (Brüggemann, 
Koszewski, Müller, 1999). 

В отдельные моменты тройного прыжка 
обе ноги совершают как маховые движения, 
так и мощные взрывные отталкивания.

В результате пошагового регрессионно-
го анализа Perttunen, Kyrolainen, Komi (1997) 
пришли к выводу, что достижение высоких 
спортивных результатов в тройном прыжке за-
висит от вертикальной силы в фазе аморти-
зации, максимальной горизонтальной силы в 
фазе отрыва ноги от опоры. В отталкиваниях – 
в скачке, шаге и прыжке – нагрузка на суставы 
и мышцы в пять-шесть раз превышает массу 
тела спортсмена (300 + 450 + 300 кг) (Легко-
атлетические прыжки, 1989), причем противо-
действие инерционным силам прогрессивно 
возрастает с увеличением скорости разбега (в 
пределах 8,5–9,7 м•с–1) и высоты траектории 
прыжков (не более 30 см в первом, 20 см – во 
втором и 30 см – в третьем отталкивании).

Таким образом, скачок из трех прыжков 
выполняется на самой высокой скорости, а 
потому может иметь наибольшую дальность. 
У сильнейших прыгунов величина скачка со-
ставляет 35–39 %, шага – 26–33 % и прыжка – 
32–36 % (Козлова, 2015). 

Причины относительно невысокой дально-
сти шага объясняются тем, что после выпол-
нения скачка опорно-двигательный аппарат 
спортсмена испытывает большую нагрузку, что 
существенно снижает эффективность второго 
отталкивания. Выбор того или иного соотно-
шения скачка, шага и прыжка обусловливает-
ся уровнем развития скоростной, скоростно-
силовой подготовленности, индивидуальными 
особенностями атлета, техникой тройного 
прыжка. Спортивный результат зависит от го-
ризонтальных скоростей отталкивания и углов 
вылета в скачке, шаге, прыжке (табл. 10.16), 
величины энергии ОЦМ тела. 

Наибольшие значения энергии ОЦМ тела 
в момент постановки и отрыва ноги от опоры 
наблюдаются в скачке. По данным Brüggemann 

и соавт. (1999), у спортсменов высокой квали-
фикации при выполнении скачка эти зна-
чения в момент постановки ноги на опору 
находились в диапазоне 5077–5188 Дж, в мо-
мент отрыва ноги от опоры – 4922–5332 Дж; в 
шаге – 4922–5332 и 3823–4361 Дж; в прыжке – 
1996–3553 Дж (табл. 10.17). 

Повышение скорости разбега на последних 
шагах на 0,2 м•с–1 или увеличение угла вылета 
на 1° добавляет в прыжке 16 см, но требует 
увеличения усилий до 10 % в каждом из трех 
отталкиваний (Креер, Попов,1986.)

По мере выполнения отталкивания происхо-
дит существенная потеря горизонтальной ско-
рости, набранной на последних метрах разбега. 
В скачке даже у спортсменов высокой квалифи-
кации снижение скорости составляет 0,3–1 м•с–1, 
в шаге скоростные потери увеличиваются еще 
на 0,8–1,2 м•с–1 и в прыжке – на 0,9–1,5 м•с–1 
(Легкоатлетические прыжки, 1989). 

Разбег. Скорость разбега, особенно в за-
вершающей его части, во многом определяет 
успешность выступлений: чем она выше, тем 
больше возможность показать высокий спор-
тивный результат. Поэтому одной из основных 
задач разбега является развитие наивысшей 
скорости на последних его шагах. Анализ спор-
тивных выступлений ведущих прыгунов трой-
ным показывает, что для достижения результа-
та 17 м и более скорость на последних метрах 
разбега должна превышать 10 м•с–1 (Козлова, 
2015; Легкоатлетические прыжки, 1989).

По данным Brüggemann и соавт. (1999), 
скорость в тройном прыжке у спортсменов 
высокой квалификации от 11-го до шесто-
го метра разбега находится в пределах 10,14–
10,41 м•с–1, а на последних шести метрах – 
10,22–10,55 м•с–1.

По данным В. Креера, В. Папанова (1992), 
скорость разбега у женщин (на примере ре-
кордсменки мира Инессы Кравец) на 11–ше-
стом метрах – 8,94 м•с–1, на шестом–первом 
метрах – 9,19 м•с–1.

Высокие скоростные показатели разбе-
га отражают наметившуюся в последнее вре-
мя тенденцию развития тройного прыжка за 
счет роста скорости выполнения беговых и 
прыжковых действий. Однако развитие мак-
симально возможной спринтерской скорости 
является не единственной целью спортсмена 
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Таблица 10.15 – Длина и процентное соотношение фаз тройного прыжка у спортсменов высокой квалификации 
(Brüggemann и соавт., 1999, дополнено Козлова, 2015)

Спортсмен,  
страна

Спортивный 
результат,  

м

Скачок Шаг Прыжок

Длина, м Вклад, % Длина, м Вклад, % Длина, м Вклад, %

Эдвардс (Великобритания) 17,69 6,34 35 5,21 29 6,35 36

Квесада (Куба) 17,85 6,68 37 5,21 29 6,19 34

Айдоу (Великобритания) 17,73 6,49 36 5,41 30 6,02 34

Эвора (Португалия) 17,55 6,51 37 5,41 31 5,68 32

Копелло (Куба) 17,36 6,01 34 5,77 33 5,92 33

Сандс (Богамские острова) 17,32 6,52 38 5,20 30 5,62 32

Эдвардс (Великобритания) – рекорд мира 18,29 6,09 33 5,22 29 7,01 38

Таблица 10.16 – Углы вылета общего центра массы тела и горизонтальные скорости отталкивания  
у спортсменов высокой квалификации (Brüggemann и соавт., 1999)

Спортсмен,  
страна

Спортивный 
результат, м

Угол вылета, град Горизонтальная скорость отталкивания, м•с–1

Скачок Шаг Прыжок
Последний  
шаг разбега

Скачок Шаг Прыжок

Квесада (Куба) 17,85 15 14 20 10,28 9,65 8,54 7,26

Эдвардс (Великобритания) 17,69 12 12 19 10,67 10,05 8,99 7,57

Уррутия (Куба) 17,64 15 15 23 10,57 9,83 8,45 6,79

Капустин (Россия) 17,59 13 10 22 10,43 9,80 8,95 7,25

Велман (Бермуды) 17,22 15 15 22 10,51 9,60 8,20 6,71

Ромейн (Доминиканская 
Республика)

17,14 14 12 21 10,53 9,78 8,49 6,99

Мелетоглу (Греция) 17,12 14 13 20 10,24 9,62 8,52 6,99

Оусу (Гана) 17,11 13 11 27 10,56 9,80 8,76 6,59

Таблица 10.17 – Энергия общего центра массы тела в отталкивании у спортсменов высокой квалификации  
в тройном прыжке (Brüggemann и соавт., 1999)

Спортсмен,  
страна

Спортивный 
результат, м

Энергия ОЦМ тела в отталкивании

Приземле-
ние, Дж

В момент постановки ноги  
на опору, Дж

В момент отрыва ноги  
от опоры, Дж

Скачок Шаг Прыжок Скачок Шаг Прыжок

Квесада (Куба) 17,85 5188 5101 4062 5101 4062 3352 3325

Эдвардс (Великобритания) 17,69 5501 5332 4361 5332 4361 3553 –

Уррутия (Куба) 17,64 5411 5168 3997 5168 3997 3132 3112

Капустин (Россия) 17,59 5251 5070 4240 5070 4240 3423 3383

Велман (Бермуды) 17,22 5279 4922 3823 4922 3823 1996 –

Ромейн (Доминиканская 
Республика)

17,14 5330 5081 3901 5081 3901 3212 3197

Мелетоглу (Греция) 17,12 5077 4944 4019 4944 4019 3152 3123

Оусу (Гана) 17,11 5369 5101 4114 5101 4114 3112 3089
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в разбеге. Прыгун должен совершить эффек-
тивные отталкивания на этой скорости. Кроме 
того, первый прыжок (скачок) выполняется с 
определенного места — планки отталкивания, 
что предъявляет жесткие требования к точно-
сти разбега по длине и частоте шагов. Таким 
образом, беговые действия в разбеге имеют 
свои закономерности как сходные, так и от-
личительные от спринтерского ускорения.

Наиболее оптимальным в разбеге следует 
считать положение тела спортсмена с неболь-
шим, около 3°, наклоном туловища вперед 
(Легкоатлетические прыжки, 1989). Такой на-
клон, по сравнению с вертикальным положе-
нием туловища, способствует возникновению 
небольшой силы тяги. В начальной стадии 
разбега угол может достигать 25–28°, что спо-
собствует возрастанию силы отталкивания и 
быстрейшему набору скорости.

Эффективность беговых действий в разбе-
ге обусловливается характером и мощностью 
отталкивания, выбором рациональных био-
механических характеристик бегового цикла – 
темпа и длины шага, временных параметров 
опоры, выноса и опускания ноги.

Бег на последних шагах разбега характе-
ризуется энергичным продвижением вперед с 
активным выносом бедра вперед–вверх. По-
ложение туловища вертикальное относительно 
опоры, либо сохраняется небольшой наклон 
вперед. Укорочение длины предтолчкового  
шага способствует сохранению высокого по-
ложения ОЦМ тела в момент отталкивания от 
бруска для отталкивания. Все это уменьшает 
величину встречных усилий и создает хорошую 
позицию для выполнения далекого скачка. Уд-
линение последнего шага, наоборот, приводит 
к стопорящей постановке ноги на планку, по-
тере горизонтальной скорости, увеличению ам-
плитуды вертикальных колебаний ОЦМ тела.

Длина разбега в основном определяется 
ин  ди  видуальной способностью спортсмена 
наби рать максимально возможную скорость. 
По данным исследований, зона ее достиже-
ния в спринтерских ускорениях начинается с 
35 м. Поэтому у сильнейших прыгунов длина 
разбе га составляет 38–45 м, или 18–22 беговых 
шага (мужчины) и 32–34 м и 14 беговых шагов 
(женщины) (Креер, Папанов, 1992). В послед-
нее время многие спортсмены начинают раз-

бег не с места, а с предварительного подхода. 
В этом случае длина разбега увеличивается на 
величину  предварительного разгона и может 
достигать 50 м.

Распространенным вариантом начала разбе-
га является бег с места, внешне напоминающий  
спринтерское ускорение с высокого старта: ту - 
ловище немного наклонено вперед, стопы рас-
полагаются на расстоянии 30–60 см одна впере-
ди другой. Важной характеристикой его явля-
ется динамика нарастания скорости. Основные 
ритмические варианты в тройном прыжке не 
отличаются от вариантов в прыжке в длину.

Выбор того или иного варианта в большей 
степени зависит от специальной подготовлен-
ности спортсмена и его психологических осо-
бенностей. Так, для прыгунов с преобладаю-
щим развитием спринтерских качеств следует 
считать наиболее оптимальным вариант разбе-
га с быстрым началом и активным темповым 
продвижением до планки для отталкивания. 
Он позволяет наиболее полно использовать 
высокие скоростные качества.

Для атлетов с преобладающим высоким 
развитием силовых качеств наиболее рацио-
нальным следует считать вариант разбега с по-
степенным, почти линейным увеличением ско-
рости. Прыгунам с относительно одинаковым 
уровнем развития отдельных составляющих 
специальной физической подготовленности 
более подходит совмещение быстрого начала 
разбега и линейного увеличения скорости на 
последних метрах. Выбор рациональной рит-
мической структуры имеет большое значение 
для реализации спринтерских качеств. Крите-
рием освоения рационального варианта разбе-
га может служить сравнительная величина аб-
солютной скорости в спринтерском ускорении 
и на последних шагах разбега (Легкоатлетиче-
ские прыжки, 1989).

Скорость бега прямо пропорционально зави-
сит от длины и частоты беговых шагов. Высокие 
спринтерские показатели разбега характеризу-
ются оптимальным для каждого спортсмена их 
соотношением. За основу структуры бега обыч-
но принимают параметры максимальной длины 
и минимальной частоты шагов, при которых 
сохраняется максимальная скорость.

Первое отталкивание (скачок). От успеш-
ного выполнения первого отталкивания во 
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многом зависит эффективность его и последу-
ющих отталкиваний. Потери в этой части не-
восполнимы и даже незначительные ошибки 
в технике выполнения приводят к существен-
ному сокращению общей дальности прыжка. 
Сложность выполнения первого отталкивания 
определяется, во-первых, точностью попада-
ния на планку для отталкивания; во-вторых, 
высокой скоростью, на которой оно совер-
шается; в-третьих, перегрузками ОДА спорт-
смена, связанными с резким изменением на-
правления движения. В момент отталкивания 
происходит сложная координационная пере-
стройка движений от циклических беговых к 
ациклическим прыжковым. Резко изменяется 
ритмическая структура: уменьшается частота 
движений и увеличивается их амплитуда. 

Задачей спортсмена в первом отталкивании 
является формирование такой полетной тра-
ектории скачка, при которой достигалась бы 
максимально возможная для данного уровня 
подготовленности длина прыжка и при этом 
сохранялась возможно большая скорость для 
последующих прыжков. Именно в этом состо-
ит отличие отталкивания в тройном прыжке от 
такового в прыжках в длину. 

Слегка согнутая в коленном суставе (163–
170°) толчковая нога ставится на брусок под 
углом 62–75° на всю стопу с пятки (Легкоат-
летические прыжки, 1989). Такая постановка 
обеспечивает надежный ее контакт с бруском 
для отталкивания и является своеобразной 
точкой приложения сил ОДА спортсмена для 
создания вертикальной составляющей скоро-
сти в момент толчка. Продолжительность фаз: 
амортизации – –х = 0,079; S = 0,009 с, активного 
отталкивания – –х = 0,050; S = 0,007 с (Perttunen, 
Kyrolainen, Komi, 1997).

На быстроту продвижения вперед в первом 
отталкивании большое влияние оказывают ак-
тивность и характер работы рук. Большинство 
современных прыгунов используют беговую 
или разноименную работу рук во входе в ска-
чок. Такое движение характеризуется попере-
менным, перекрестно-синхронным выносом 
вперед и отведением назад то одной, то другой 
согнутой в локтевом суставе руки. При одно-
именной работе рук в отталкивании на по-
следнем шаге разбега обе руки одновременно 
отводятся назад и в момент толчка быстрым 

единым движением выводятся вперед. Такой 
характер работы рук за счет реактивной со-
ставляющей маха разгружает толчковую ногу 
в фазе амортизации, однако снижает скорость 
продвижения вперед.

Первая полетная фаза скачка характери-
зуется своеобразным «зависанием» в шаге. У 
отдельных спортсменов это достаточно ста-
тичное положение составляет 28–35 % обще-
го времени скачка, затем следует достаточно 
быстрая смена ног (Бобровник, 2005). 

По характеристикам выполнения скачка 
техника женщин не отличается от техники 
мужчин, лишь в заключительный момент от-
талкивания нога полностью выпрямляется при 
угле отталкивания в 66°, что несколько превы-
шает показатели мужчин (–х = 63; S = 3°). 

Скачок должен иметь не максимально воз-
можную, а оптимальную длину, обеспечиваю-
щую наиболее рациональное положение туло-
вища для эффективного второго отталкивания.

Второе отталкивание (шаг). Для сохранения 
более высокой скорости во втором отталкива-
нии целесообразно полностью выпрямленную 
в коленном суставе толчковую ногу опускать 
на грунт не плавно, а с активным ускорени-
ем «за себя», тогда в момент касания дорожки 
происходит энергичное сведение бедер, спо-
собствующее быстрому перемещению ОЦМ 
тела вперед. 

Второе отталкивание – наиболее травмо-
опасный элемент тройного прыжка. При его 
неправильном выполнении характерны ушибы 
пяточной кости, растяжение мышц и связок 
голеностопного и коленного суставов, травма-
тические ушибы спины. 

Динамика усилий, развиваемых во втором 
отталкивании, имеет свои специфические 
особенности. В первой фазе отталкивания, до 
прохода проекции ОЦМ тела через точку опо-
ры, мышечный аппарат работает в очень жест-
ком уступающем режиме, а во второй части 
отталкивания – в преодолевающем. Поэтому 
основными задачами, стоящими перед спорт-
сменом во втором отталкивании, являются: 
преодоление сильных вертикальных перегру-
зок в начале отталкивания, выполнение мощ-
ного «доталкивания» после прохода проекции 
ОЦМ тела вертикали, сохранение возможно 
большей горизонтальной скорости.
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Успешному преодолению вертикальных уси-
лий способствуют рациональная техника дви-
жений и расположение туловища спортсмена: 
чем ближе его положение к вектору силы ре-
акции опоры при постановке ноги, тем эффек-
тивнее отталкивание и меньшая вероятность 

возникновения травматических перенапря-
жений отдельных мышечных групп и, в част-
ности, мышц спины. Преодоление больших 
вертикальных усилий сопряжено с некоторым 
сгибанием ноги в коленном суставе (в пределах 
135–150°), степень которого является критери-

Таблица 10.18 – Средние значения и стандартные отклонения информативных антропометрических и биомеха-
нических характеристик техники мужчин и женщин в тройном прыжке (Бобровник, 2005)

Показатель

Отталкивание

Мужчины Женщины

1-е 2-е 3-е 1-е 2-е 3-е 

–х S –х S –х S –х S –х S –х S

Масса тела, кг 77,53 3,1 77,53 3,1 77,53 3,1 55,00 2,2 55,00 2,2 55,00 2,2
Длина тела, м 1,84 0,33 1,84 0,33 1,84 0,33 1,71 0,02 1,71 0,02 1,71 0,02
Угловая скорость разгибания тазобедрен-
ного сустава опорной ноги в фазе отталки-
вания от опоры, рад•с–1

9,50 1,007 8,34 0,91 8,32 0,99 10,47 3,9 8,05 3,63 9,97 2,79

Угловая скорость разгибания коленного 
сустава опорной ноги при отталкивании от 
опоры, рад•с–1.

8,34 0,65 7,00 0,45 6,41 0,68 8,18 0,54 7,96 0,48 8,20 0,56

Угловая скорость сгибания голеностопного 
сустава опорной ноги в фазе отталкивания 
от опоры, рад•с–1.

15,18 0,97 13,18 0,43 14,39 1,13 15,53 2,16 14,17 2,87 14,08 1,23

Продолжительность фазы отталкивания от 
опоры, с

0,11 0,01 0,13 0,01 0,16 0,02 0,10 0,02 0,12 0,01 0,14 0,02

Скорость разбега перед отталкиванием от 
опоры, м•с–1

9,50 0,17 8,50 0,30 7,25 0,69 8,80 0,86 7,70 0,53 7,00 0,78

Угол вылета ОЦМ тела, град. 12,50 1,307 11,80 1,04 14,00 0,408 17,50 1,73 12,70 1,34 19,00 0,18
Скорость вылета ОЦМ тела в момент от-
рыва от опоры, м•с–1

8,50 0,08 7,80 0,09 6,90 0,52 7,80 0,78 6,90 0,07 6,30 0,61

Средняя полная энергия движения тела в 
фазе отталкивания, кДж

4,51 0,47 3,90 0,35 2,90 0,31 2,90 0,18 2,40 0,21 1,80 0,98

Мощность отталкивания, кВт 5,85 0,34 5,20 0,50 4,45 0,03 4,50 0,54 4,00 0,43 3,40 0,36
Спортивный результат 15,80 0,64 15,80 0,64 15,80 0,64 13,10 0,14 13,10 0,14 13,10 0,14

Таблица 10.19 – Количественные характеристики многофункциональных биомеханических моделей двигательных                                 действий

Спортивный 
результат, 

м

Масса 
тела, 

кг

Длина 
тела, м

Отталки-
вание

Продолжительность 
фазы отталкивания  

от опоры, с

Скорость разбега 
перед отталкиванием 

от опоры, м•с–1

Скорость вылета 
ОЦМ тела в момент 
отрыва от опоры, 

м•с–1

Угол вылета 
ОЦМ тела, 

град.
• • •

Муж                                чины

15,80 77,53 1,84 1 0,11 9,50 8,50 12,50
2 0,13 8,50 7,80 11,80
3 0,16 7,25 6,90 14,00

15,90 77,33 1,84 1 0,11 9,54 8,54 12,61

2 0,13 8,56 7,84 11,91
3 0,16 7,32 6,94 14,91
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ем оценки уровня его специальной подготов-
ленности к выполнению тройного прыжка: чем 
меньше величина угла сгибания, тем выше уро-
вень. Продолжительность во втором отталкива-
нии фаз: амортизации – –х = 0,087; S = 0,009 с, 
активного отталкивания – –х = 0,070; S = 0,009 с 
(Perttunen, Kyrolainen, Komi, 1997).

В технике выполнения этого элемента силь-
нейшие прыгуны используют как разноимен-
ную работу рук, так и одноименный мах пред-
варительно отведенными назад руками. Замах 
двумя руками и активный их посыл вперед за 
счет реактивной составляющей маха приводит 
к некоторому снижению усилий в фазе амор-
тизации. Разноименная работа рук во втором 
отталкивании способствует сохранению часто-
ты движений и горизонтальной скорости.

Для лучшего сохранения одновременно эф-
фективности отталкивания и горизонтальной 
скорости атлеты, специализирующиеся в трой-
ном прыжке, используют более низкую полет-
ную траекторию, чем прыгуны в длину. Перед 
ними ставится задача выполнения прыжков 
оптимальной длины при сохранении возможно 
большей скорости продвижения вперед. Наи-
более оптимальным во втором отталкивании 
следует считать его угол в пределах 52–62°. 

Эффективная техника отталкивания харак-
теризуется активным «доталкиванием» стопой 
в финальной части. Толчковая нога полностью 
выпрямлена. Вынос свободной ноги можно 
выполнять по-разному. Одни спортсмены вы-
водят вперед сильно согнутую ногу, демон-
стрируя вариант атаки «острым» коленом. 
Другие одновременно с выносом бедра вперед 

начинают «раскрывать» голень. Второй вари-
ант, с точки зрения биомеханики движения, 
следует считать более эффективным.

Третье отталкивание (прыжок). Если в пер-
вых двух отталкиваниях перед спортсменом 
стоит задача достижения оптимальной дально-
сти каждого прыжка при сохранении макси-
мально возможной горизонтальной скорости 
для выполнения последующего отталкивания, 
то в третьем прыгун решает единственную за-
дачу – максимальную реализацию имеющих-
ся возможностей для достижения наибольшей 
дальности прыжка. Особенность этой двига-
тельной установки выражается в увеличении 
угла вылета ОЦМ тела в фазе третьего оттал-
кивания, по сравнению с предыдущими, он 
обычно составляет 16–19°. 

В отдельных случаях потери скорости даже 
у спортсменов высокой квалификации состав-
ляют 33 % максимальной величины, достиг-
нутой в разбеге. Продолжительность в третьем 
отталкивании фаз: амортизации – –х = 0,113, 
S = 0,012 с, активного отталкивания – –х  = 0,064, 
S = 0,012 с (Perttunen, Kyrolainen, Komi, 1997). 

Средние значения и стандартные отклоне-
ния информативных антропометрических и 
биомеханических характеристик техники муж-
чин и женщин в тройном прыжке приведены 
в таблице 10.18. 

При совершенствовании техники тройного 
прыжка следует ориентироваться на количе-
ственные характеристики многофункциональ-
ных биомеханических моделей двигательных 
действий, обеспечивающие достижение задан-
ных спортивных результатов (табл. 10.19). 

Количественные характеристики многофункциональных биомеханических моделей двигательных                                 действий, обеспечивающих достижение заданных спортивных результатов в тройном прыжке (Бобровник, 2005)

•
•

Угловая скорость  
разгибания тазобедренного 
сустава опорной ноги при 
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Угловая скорость  
разгибания коленного 
сустава опорной ноги  

при отталкивании  
от опоры, рад•с–1

Угловая скорость сгибания 
голеностопного сустава 

опорной ноги при  
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Средняя полная  
энергия движения тела 

спортсмена при  
отталкивании, кДж

Мощность 
отталкива-
ния,  кВт

Муж                                чины

9,50 8,34 15,18 4,51 5,85
8,34 7,00 13,18 3,9 5,2
8,32 6,41 14,39 2,90 4,45
9,5 8,34 15,18 4,51 5,85

8,88 7,29 13,67 3,95 5,28
8,85 6,71 14,81 2,95 4,52
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Спортивный 
результат, 

м

Масса 
тела, 

кг

Длина 
тела, м

Отталки-
вание

Продолжительность 
фазы отталкивания  

от опоры, с

Скорость разбега 
перед отталкиванием 

от опоры, м•с–1

Скорость вылета 
ОЦМ тела в момент 
отрыва от опоры, 

м•с–1

Угол вылета 
ОЦМ тела, 

град.
• • •

16,00 77,18 1,84 1 0,11 9,60 8,58 12,73
2 0,13 5,62 7,98 12,03
3 0,16 7,42 6,98 15,03

16,10 77,00 1,84 1 0,11 9,63 8,62 12,85
2 0,13 8,68 8,02 12,15
3 0,16 7,48 7,02 15,25

16,20 76,95 1,84 1 0,11 9,67 8,66 12,88
2 0,13 8,74 8,16 12,18
3 0,16 7,54 7,16 15,38

16,30 76,81 1,85 1 0,11 9,72 8,71 12,90
2 0,13 8,82 8,21 12,2
3 0,15 7,62 7,21 15,60

16,50 76,47 1,85 1 0,11 9,81 8,81 13,14
2 0,12 8,91 8,41 12,44
3 0,15 7,81 7,41 15,94

16,60 76,21 1,85 1 0,11 9,89 8,87 13,16
2 0,12 8,99 8,47 12,56
3 0,15 7,89 7,47 16,15

16,70 76,05 1,86 1 0,11 9,94 8,92 13,28
2 0,12 9,04 8,52 12,58
3 0,15 7,94 7,52 16,38

16,80 75,89 1,86 1 0,11 10,00 8,97 13,31
2 0,12 9,10 8,56 12,61
3 0,15 8,01 7,56 16,51

16,90 75,62 1,86 1 0,11 10,07 9,03 13,43
2 0,12 9,17 8,57 12,73

17,00 75,46 1,86 1 0,11 10,12 9,09 13,50
2 0,12 9,22 8,59 12,8
3 0,14 8,12 7,59 16,90

17,10 75,30 1,86 1 0,11 10,16 9,13 13,57
2 0,11 9,26 8,63 12,87
3 0,14 8,26 7,63 17,07

17,20 75,16 1,86 1 0,11 10,20 9,17 13,69
2 0,11 9,30 8,70 12,99
3 0,14 8,30 7,70 17,29

17,30 75,05 1,87 1 0,10 10,27 9,21 13,81
2 0,11 9,37 8,71 13,01
3 0,14 8,37 7,71 17,61

17,40 74,82 1,87 1 0,10 10,33 9,25 13,94
2 0,11 9,43 8,75 13,14
3 0,14 8,43 7,75 17,84

17,50 74,46 1,87 1 0,10 10,39 9,29 14,04
2 0,11 9,49 8,79 13,24
3 0,14 8,49 7,79 18,04

17,60 74,39 1,87 1 0,10 10,45 9,34 14,18
2 0,11 9,55 8,84 13,38
3 0,13 8,55 7,84 18,28
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Продолжение таблицы 10.19

•
•

Угловая скорость  
разгибания тазобедренного 
сустава опорной ноги при 
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Угловая скорость  
разгибания коленного 
сустава опорной ноги  

при отталкивании  
от опоры, рад•с–1

Угловая скорость сгибания 
голеностопного сустава 

опорной ноги при  
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Средняя полная  
энергия движения тела 

спортсмена при  
отталкивании, кДж

Мощность 
отталкива-
ния,  кВт

10,62 8,93 16,29 4,61 5,98
9,42 7,58 14,16 4,01 5,38
9,39 7,01 15,24 3,01 4,58
11,17 9,23 16,84 4,67 6,07
9,96 7,87 14,80 4,06 5,4
9,92 7,31 15,66 3,06 4,64
11,73 9,52 17,40 4,72 6,17
10,48 8,16 15,29 4,12 5,47
10,46 7,60 16,08 3,12 4,73
12,29 9,82 17,95 4,78 6,26
11,02 8,45 15,78 4,17 5,66
10,99 7,90 16,51 3,17 4,86
13,41 10,41 19,06 4,87 6,44
12,30 9,02 16,75 4,27 5,84
12,06 8,50 17,35 3,27 5,04
13,96 10,71 19,62 4,95 6,53
12,84 9,31 17,24 4,29 5,93
12,60 8,80 17,78 3,29 5,13
14,52 11,01 20,17 5,06 6,62
13,38 9,50 17,80 4,36 6,02
13,13 9,10 18,20 3,36 5,20
15,08 11,30 20,73 5,07 6,71
13,92 9,79 18,29 4,4 6,11
13,67 9,39 18,62 3,40 5,31
15,64 11,60 21,28 5,17 6,80
14,46 10,08 18,78 4,47 6,18
16,20 11,89 21,84 5,21 6,90
15,00 10,37 19,26 4,51 6,29
14,74 9,99 19,47 3,51 5,49
16,76 12,19 22,39 5,29 6,99
15,54 10,66 19,75 4,59 6,39
15,27 10,29 19,89 3,59 5,53
17,31 12,49 22,94 5,38 7,08
16,30 10,95 20,24 4,63 6,48
15,81 10,59 20,32 3,63 5,58
17,87 12,78 23,50 5,41 7,17
16,84 11,24 20,73 4,71 6,57
16,34 10,89 20,74 3,71 5,65
18,43 13,08 24,05 5,52 7,26
17,38 11,52 21,22 4,75 6,66
16,88 11,18 21,16 3,75 5,76
18,99 13,38 24,61 5,62 7,35
17,92 11,81 21,50 4,82 6,73
17,41 11,48 21,59 3,82 5,83
19,55 13,67 25,16 5,68 7,44
18,46 12,10 21,99 4,88 6,84
17,95 11,78 22,01 3,88 5,94
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Спортивный 
результат, 

м

Масса 
тела, 

кг

Длина 
тела, м

Отталки-
вание

Продолжительность 
фазы отталкивания  

от опоры, с

Скорость разбега 
перед отталкиванием 

от опоры, м•с–1

Скорость вылета 
ОЦМ тела в момент 
отрыва от опоры, 

м•с–1

Угол вылета 
ОЦМ тела, 

град.
• • •

17,70 74,13 1,87 1 0,10 10,51 9,38 14,30
2 0,11 9,61 8,88 13,4
3 0,13 8,61 7,88 18,40
3 0,14 8,07 7,57 16,73

17,80 73,97 1,88 1 0,10 10,57 9,42 14,42
2 0,11 9,67 8,92 13,42
3 0,13 8,67 7,92 18,62

17,90 73,71 1,88 1 0,10 10,64 9,46 14,51
2 0,11 9,74 8,96 13,51
3 0,13 8,74 7,96 18,81

18,00 73,52 1,88 1 0,10 10,70 9,50 14,56
2 0,11 9,80 8,97 13,56
3 0,13 8,80 8,07 19,06

18,10 73,29 1,89 1 0,10 10,76 9,54 14,59
2 0,11 9,86 8,99 13,59
3 0,13 8,86 8,19 19,19

18,20 73,03 1,89 1 0,10 10,82 9,58 14,71
2 0,11 9,92 9,00 13,71
3 0,13 8,92 8,25 19,41

18,30 72,96 1,89 1 0,10 10,88 9,62 14,83
2 0,11 9,98 9,02 13,83
3 0,13 8,98 8,30 19,53

18,40 72,70 1,89 1 0,10 10,94 9,66 14,95
2 0,11 10,04 9,06 13,95
3 0,12 9,04 8,36 19,65

18,50 72,54 1,89 1 0,10 11,01 9,70 15,07
2 0,10 10,11 9,10 14,07
3 0,12 9,11 8,40 19,67

18,60 72,36 1,89 1 0,10 11,07 9,74 15,19
2 0,10 10,27 9,14 14,19
3 0,12 9,27 8,44 19,69

18,70 72,09 1,90 1 0,10 11,13 9,79 15,22
2 0,10 10,33 9,15 14,32
3 0,12 9,33 8,50 19,72

18,80 71,83 1,90 1 0,10 11,19 9,83 15,34
2 0,10 10,39 9,16 14,44
3 0,12 9,39 8,56 19,74

18,90 71,57 1,90 1 0,09 11,22 9,87 15,46
2 0,10 10,42 9,17 14,66
3 0,12 9,49 8,60 19,86

19,00 71,31 1,90 1 0,09 11,26 9,91 15,58

2 0,10 10,46 9,18 14,88
3 0,12 9,56 8,65 20,08

19,10 71,15 1,91 1 0,09 11,28 9,95 15,70
2 0,10 10,48 9,19 15
3 0,11 9,68 8,70 20,20
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ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ

Гл а в а  1 0

•
•

Угловая скорость  
разгибания тазобедренного 
сустава опорной ноги при 
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Угловая скорость  
разгибания коленного 
сустава опорной ноги  

при отталкивании  
от опоры, рад•с–1

Угловая скорость сгибания 
голеностопного сустава 

опорной ноги при  
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Средняя полная  
энергия движения тела 

спортсмена при  
отталкивании, кДж

Мощность 
отталкива-
ния,  кВт

20,10 13,97 25,72 5,74 7,54
19,00 12,40 22,48 4,94 6,94
18,48 12,08 22,43 3,94 6,04
14,20 9,69 19,05 3,47 5,38
20,66 14,26 26,27 5,78 7,63
19,54 12,69 22,96 4,98 7,03
19,02 12,38 22,85 3,98 6,10
21,22 14,56 26,83 5,82 7,72
20,09 12,98 23,45 5,08 7,12
19,55 12,68 23,28 4,08 6,17
21,78 14,86 27,38 5,86 7,81
20,63 13,27 23,94 5,16 7,18
20,09 12,97 23,70 4,16 6,31
22,34 15,15 27,94 5,97 7,90
21,17 13,56 24,43 5,19 7,29
20,62 13,27 24,12 4,19 6,39
22,89 15,45 28,49 6,08 7,99
21,71 13,85 24,92 5,28 7,39
21,16 13,57 24,55 4,28 6,43
23,45 15,75 29,04 6,13 8,08
22,25 14,14 25,40 5,33 7,5
21,69 13,87 24,97 4,33 6,50
24,01 16,04 29,60 6,14 8,18
22,79 14,60 25,89 5,41 7,58
22,23 14,17 25,39 4,41 6,58
24,57 16,34 30,15 6,15 8,21
23,33 14,89 26,20 5,45 7,71
22,76 14,47 25,82 4,45 6,71
25,13 16,63 30,71 6,16 8,23
23,87 15,18 26,69 5,51 7,83
23,30 14,76 26,24 4,51 6,83
25,69 16,93 31,26 6,17 8,25
24,41 15,47 27,18 5,57 7,85
23,83 15,06 26,66 4,57 6,85
26,24 17,23 31,82 6,18 8,34
24,95 15,76 27,66 5,58 7,87
24,37 15,36 27,09 4,58 6,87
26,80 17,52 32,37 6,20 8,36
25,49 16,05 28,15 5,6 7,89
24,90 15,66 27,51 4,60 6,89
27,36 17,82 32,93 6,24 8,37

26,03 16,34 28,64 5,64 7,9
25,44 15,96 27,93 4,64 6,90
27,92 18,12 33,48 6,29 8,41
26,58 16,62 29,13 5,69 7,91
25,97 16,26 28,36 4,69 7,01

Продолжение таблицы 10.19
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Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

Спортивный 
результат, 

м

Масса 
тела, 

кг

Длина 
тела, м

Отталки-
вание

Продолжительность 
фазы отталкивания  

от опоры, с

Скорость разбега 
перед отталкиванием 

от опоры, м•с–1

Скорость вылета 
ОЦМ тела в момент 
отрыва от опоры, 

м•с–1

Угол вылета 
ОЦМ тела, 

град.
• • •

19,20 70,89 1,91 1 0,09 11,34 10,00 15,91
2 0,10 10,54 9,20 15,21
3 0,11 9,74 8,75 20,41

19,30 70,33 1,92 1 0,09 11,39 10,10 16,05
2 0,10 10,59 9,30 15,35
3 0,11 9,89 8,80 20,65

19,40 69,99 1,92 1 0,09 11,44 10,20 16,12
2 0,10 10,64 9,40 15,42
3 0,11 9,94 8,85 20,82

19,50 69,50 1,92 1 0,09 11,50 10,30 16,20
2 0,10 10,70 9,50 15,50
3 0,11 10,00 8,90 21,00

Вклад по

ка зателя, %

1,04 1,47 10,25 12,41 17,21 15,30

 Жен                               щины

13,10 55,00 1,71 1 0,10 8,80 7,80 17,50
2 0,12 7,70 6,90 12,70
3 0,14 7,00 6,30 19,00

13,20 54,89 1,71 1 0,10 8,82 7,82 17,56
2 0,12 7,73 6,93 12,76
3 0,14 7,04 6,33 19,06

13,30 54,77 1,72 1 0,10 8,84 7,84 17,61
2 0,12 7,77 6,96 12,83
3 0,14 7,07 6,36 19,11

13,40 54,66 1,72 1 0,10 8,86 7,86 17,67
2 0,12 7,80 6,99 12,92
3 0,14 7,11 6,39 19,17

13,50 54,54 1,73 1 0,10 8,88 7,88 17,73
2 0,12 7,84 7,01 12,96
3 0,14 7,15 6,41 19,23

13,60 54,43 1,73 1 0,10 8,90 7,90 17,79
2 0,12 7,87 7,04 13,01
3 0,13 7,19 6,44 19,29

13,90 54,09 1,75 1 0,10 8,96 7,96 17,96
2 0,11 7,97 7,13 13,25
3 0,13 7,30 6,53 19,46

14,10 53,86 1,76 1 0,09 9,00 8,00 18,07
2 0,11 8,04 7,19 13,34
3 0,13 7,37 6,59 19,57

14,20 53,74 1,76 1 0,09 9,02 8,02 18,13
2 0,11 8,08 7,21 13,42
3 0,13 7,41 6,61 19,63

14,30 53,63 1,77 1 0,09 9,04 8,04 18,19
2 0,11 8,11 7,24 13,49
3 0,13 7,45 6,64 19,69

14,40 53,51 1,77 1 0,09 9,06 8,06 18,24
2 0,11 8,15 7,27 13,56
3 0,13 7,48 6,67 19,74

14,50 53,40 1,78 1 0,09 9,08 8,08 18,3
2 0,11 8,18 7,30 13,61
3 0,12 7,52 6,70 19,80
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ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ

Гл а в а  1 0

•
•

Угловая скорость  
разгибания тазобедренного 
сустава опорной ноги при 
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Угловая скорость  
разгибания коленного 
сустава опорной ноги  

при отталкивании  
от опоры, рад•с–1

Угловая скорость сгибания 
голеностопного сустава 

опорной ноги при  
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Средняя полная  
энергия движения тела 

спортсмена при  
отталкивании, кДж

Мощность 
отталкива-
ния,  кВт

28,48 18,41 34,04 6,30 8,45
27,12 16,91 29,62 5,7 8,04
26,51 16,55 28,78 4,70 7,14
29,03 18,71 34,59 6,32 8,50
27,66 17,20 30,10 5,72 8,1
27,04 16,85 29,20 4,72 7,20
29,59 19,00 35,15 6,36 8,61
28,20 17,49 30,59 5,83 8,21
27,58 17,15 29,63 4,83 7,32
30,15 19,30 35,70 6,37 8,80
28,35 17,70 31,24 5,9 8,35
28,11 17,45 30,05 4,90 7,40
5,03 3,21 5,66 8,88 19,54

Жен                               щины

10,47 8,18 15,53 2,90 4,50
8,05 7,96 14,17 2,40 4,00
9,97 8,20 14,08 1,80 3,40
10,47 8,18 15,53 2,96 4,56
8,48 8,30 14,54 2,44 4,03
10,34 8,43 14,44 1,84 3,44
11,22 8,71 16,30 3,05 4,59
8,91 8,56 14,90 2,50 4,06
10,72 8,66 14,79 1,89 3,48
11,60 8,98 16,68 3,11 4,63
9,34 8,81 15,27 2,54 4,09
11,09 8,89 15,15 1,93 3,52
11,97 9,25 17,06 3,18 4,68
9,77 9,06 15,63 2,61 4,12
11,47 9,12 15,50 1,97 3,56
12,35 9,51 17,44 3,19 4,75
10,20 9,32 16,00 2,66 4,15
11,84 9,35 15,60 2,01 3,60
13,47 10,31 18,59 3,38 4,87
11,50 10,08 17,10 2,81 4,24
12,97 10,05 16,71 2,14 3,72
14,23 10,84 19,36 3,46 4,97
12,36 10,58 17,83 2,91 4,29
13,71 10,51 17,36 2,23 3,80
14,60 11,11 19,74 3,53 5,00
12,79 10,84 18,19 2,97 4,32
14,09 10,74 17,71 2,29 3,84
14,98 11,38 20,12 3,59 5,04
13,22 11,09 18,56 3,00 4,35
14,46 10,97 18,00 2,31 3,88
15,35 11,64 20,50 3,59 5,09
13,65 11,34 18,93 3,08 4,38
14,84 11,20 18,36 2,36 3,92
15,73 11,91 20,89 3,65 5,14
14,08 11,60 19,29 3,12 4,41
15,21 11,43 18,71 2,40 3,96

Продолжение таблицы 10.19
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Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

Спортивный 
результат, 

м

Масса 
тела, 

кг

Длина 
тела, м

Отталки-
вание

Продолжительность 
фазы отталкивания  

от опоры, с

Скорость разбега 
перед отталкиванием 

от опоры, м•с–1

Скорость вылета 
ОЦМ тела в момент 
отрыва от опоры, 

м•с–1

Угол вылета 
ОЦМ тела, 

град.
• • •

14,60 53,29 1,78 1 0,09 9,10 8,10 18,36
2 0,11 8,21 7,33 13,69
3 0,12 7,56 6,73 19,80

14,70 53,17 1,79 1 0,09 9,12 8,12 18,41
2 0,11 8,25 7,36 13,76
3 0,12 7,59 6,76 19,91

14,80 53,06 1,79 1 0,09 9,14 8,14 18,47
2 0,11 8,28 7,39 13,82
3 0,12 7,63 6,79 19,97

14,90 53,94 1,80 1 0,09 9,16 8,16 18,53
2 0,10 8,32 7,41 13,87
3 0,12 7,67 6,81 20,03

15,00 52,83 1,80 1 0,09 9,18 8,18 18,59
2 0,10 8,35 7,44 13,95
3 0,12 7,71 6,84 20,09

15,10 52,71 1,81 1 0,09 9,20 8,20 18,64
2 0,10 8,39 7,47 14,01
3 0,12 7,74 6,87 20,14

15,20 52,60 1,81 1 0,09 9,22 8,22 18,7
2 0,10 8,42 7,50 14,07
3 0,12 7,78 6,90 20,20

 15,30 52,49 1,82 1 0,09 9,24 8,24 18,76
2 0,10 8,45 7,53 14,15
3 0,11 7,82 6,93 20,26

15,40 52,37 1,82 1 0,09 9,26 8,26 18,81
2 0,10 8,49 7,56 14,21
3 0,11 7,85 6,96 20,31

15,50 52,26 1,83 1 0,09 9,28 8,28 18,87
2 0,10 8,52 7,59 14,26
3 0,11 7,89 6,99 20,37

15,60 52,14 1,83 1 0,09 9,30 8,30 18,93
2 0,10 8,56 7,61 14,35
3 0,11 7,93 7,01 20,43

15,70 52,03 1,84 1 0,09 9,32 8,32 18,99
2 0,10 8,59 7,64 14,41
3 0,11 7,97 7,04 20,49

15,80 51,91 1,84 1 0,08 9,34 8,34 19,04
2 0,10 8,63 7,67 14,47
3 0,11 8,00 7,07 20,54

15,90 51,80 1,85 1 0,08 9,36 8,36 19,1
2 0,10 8,66 7,70 14,54
3 0,11 8,04 7,10 20,60

 16,00 51,69 1,85 1 0,08 9,38 8,38 19,16
2 0,10 8,69 7,73 14,61
3 0,11 8,08 7,13 20,66

16,10 51,57 1,86 1 0,08 9,40 8,40 19,21
2 0,09 8,73 7,76 14,67
3 0,11 8,11 7,16 20,71

16,20 51,46 1,86 1 0,08 9,42 8,42 19,27
2 0,09 8,76 7,79 14,74
3 0,10 8,15 7,19 20,77
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Гл а в а  1 0

•
•

Угловая скорость  
разгибания тазобедренного 
сустава опорной ноги при 
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Угловая скорость  
разгибания коленного 
сустава опорной ноги  

при отталкивании  
от опоры, рад•с–1

Угловая скорость сгибания 
голеностопного сустава 

опорной ноги при  
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Средняя полная  
энергия движения тела 

спортсмена при  
отталкивании, кДж

Мощность 
отталкива-
ния,  кВт

16,10 12,18 21,27 3,72 5,19
14,51 11,85 19,66 3,15 4,44
15,59 11,66 19,00 2,42 3,96
16,48 12,44 21,65 3,78 5,20
14,94 12,10 20,02 3,22 4,47
15,96 11,89 19,36 2,49 4,04
16,86 12,71 22,04 3,88 5,23
15,38 12,36 20,39 3,29 4,50
16,34 12,13 19,71 2,53 4,08
17,23 12,98 22,42 3,94 5,35
15,81 12,61 20,76 3,31 4,53
16,71 12,36 20,00 2,57 4,12
17,61 13,24 22,80 4,01 5,37
16,24 12,86 21,12 3,35 4,56
17,08 12,59 20,36 2,65 4,16
17,98 13,51 23,18 4,07 5,41
16,67 13,11 21,49 3,43 4,59
17,46 12,82 20,71 2,66 4,20
18,36 13,78 23,57 4,16 5,44
17,10 13,37 21,85 3,48 4,62
17,83 13,05 21,00 2,72 4,24
18,73 14,04 23,95 4,22 5,51
17,53 13,62 22,22 3,53 4,65
18,21 13,28 21,36 2,73 4,28
19,11 14,31 24,33 4,29 5,57
17,96 13,87 22,59 3,58 4,68
18,58 13,51 21,71 2,79 4,32
19,48 14,58 24,71 4,35 5,60
18,39 14,13 22,95 3,63 4,71
18,96 13,74 22,07 2,83 4,36
19,86 14,84 25,10 4,40 5,64
18,82 14,38 23,32 3,69 4,74
19,33 13,97 22,42 2,87 4,42
20,24 15,11 25,48 4,46 5,67
19,25 14,63 23,68 3,74 4,76
19,70 14,20 22,78 2,91 4,44
20,61 15,37 25,86 4,53 5,73
19,68 14,89 24,05 3,79 4,79
20,08 14,43 23,14 2,98 4,48
20,99 15,64 26,24 4,59 5,78
20,11 15,14 24,41 3,84 4,82
20,45 14,66 23,49 3,00 4,52
21,36 15,91 26,63 4,70 5,83
20,55 15,39 24,78 3,89 4,85
20,83 14,90 23,85 3,01 4,53
21,74 16,17 27,01 4,76 5,87
20,98 15,65 25,15 3,94 4,88
21,20 15,13 24,20 3,09 4,60
22,11 16,44 27,39 4,83 5,92
21,41 15,90 25,51 3,99 4,91
21,58 15,36 24,56 3,13 4,62

Продолжение таблицы 10.19
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Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

В технике выполнения тройного прыжка 
теоретически существуют три варианта тре-
тьего прыжка: 1) «в шаге», 2) «прогнувшись», 
3) «бег по воздуху», или «ножницы». Послед-
ний в настоящее время не получил достаточно 
широкого распространения.

Наиболее распространенным техническим 
вариантом выполнения третьего прыжка явля-
ется прыжок «в шаге». После некоторого «за-
висания» в шаге спортсмен начинает группи-
роваться для последующего приземления. Для 
этого он сначала сгибает толчковую ногу под 
таз, затем подводит ее к сильно согнутой ма-
ховой. Правая рука через сторону выносится 
вперед. Одновременно с наклоном туловища 
вперед руки опускаются вниз, ноги полностью 
выпрямляются в коленных суставах.

10.2.3. Обучение

З а д а ч а 1. Создать представление о технике 
тройного прыжка.

Методы: ознакомление с техникой трой-
ного прыжка осуществляется как с помощью 
словесных методов обучения (лекция, рассказ, 
объяснение, беседа, анализ и обсуждение), так 
и наглядных, прежде всего правильного в ме-
тодическом отношении показа тренером-пре-
подавателем или квалифицированным спорт-
сменом в целом и отдельных его элементов 
(разбег, скачок, шаг, прыжок).

Вспомогательные средства: учебные филь-
мы; видеомагнитафонные записи, кинограм-

мы техники ведущих прыгунов мира (мужчи-
ны  и женщины); информация мировой сети 
Интернет в режиме он-лайн; современные 
технологии: оперативное биомеханическое 
моделирование техники, компьютерные про-
граммы анализа видеоизображения техники 
и др.

Методические указания. При создании 
пред ставления необходимо выделить измене-
ния в технике тройного прыжка на протяже-
нии исторических этапов ее становления и со-
вершенствования. Важно обратить внимание 
на особенности современной техники прыжка 
мужчин и женщин, при этом акценти ровать 
внимание на достижениях выдающихся спорт-
сменов мира и страны (указать рекорды мира 
и национальные рекорды). Используя специ-
альную терминологию, в лаконичной форме 
изложить правила соревнований. Необходимо 
акцентировать внимание на правилах безопас- 
ности.

З а д а ч а 2.  Обучить технике «скачка» 
(рис. 10.27).

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на освоение (разучивание) техники 
тройного прыжка по частям – «скачка».
Основные средства: 

 • скачки на месте на толчковой ноге; 
 • скачки с продвижением вперед; 
 • скачок с места с приземлением на толч-

ковую ногу в яму с песком и последующим 
пробеганием вперед;

Спортивный 
результат, 

м

Масса 
тела, 

кг

Длина 
тела, м

Отталки-
вание

Продолжительность 
фазы отталкивания  

от опоры, с

Скорость разбега 
перед отталкиванием 

от опоры, м•с–1

Скорость вылета 
ОЦМ тела в момент 
отрыва от опоры, 

м•с–1

Угол вылета 
ОЦМ тела, 

град.
• • •

16,30 51,34 1,87 1 0,08 9,44 8,44 19,33
2 0,09 8,80 7,81 14,80
3 0,10 8,19 7,21 20,83

16,40 51,23 1,87 1 0,08 9,46 8,46 19,39
2 0,09 8,83 7,84 14,87
3 0,10 8,23 7,24 20,89

16,50 51,00 1,88 1 0,08 9,50 8,50 19,50
2 0,09 8,90 7,90 15,00
3 0,10 8,30 7,30 21,00

Вклад по

ка зателя, %

1,23 1,28 11,79 16,03 17,02 16,04
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Гл а в а  1 0

 • скачки с шести–восьми беговых шагов 
раз бега с приземлением на толчковую ногу в 
яму с песком.

Методические указания. Используя специ-
альную терминологию, лаконично объяснить 
технику «скачка», а затем продемонстриро-
вать, сопровождая анализом.

Скачки выполнять максимально широко, 
ставя ногу на опору на всю стопу. Важно об-
ращать внимание на «загребающую» технику 
постановки ноги на опору во время выполне-
ния скачка, движения руками как в беге (раз-
ноименный мах руками). Во избежание полу-
чения травм скачки с тумбы для начинающих 
применять нецелесообразно. 

З а д а ч а 3. Обучить технике «шага» и со-
четанию «скачка» и «шага».

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на освоение (разучивание) техники 
тройного прыжка по частям – «шага», сочета-
ние «скачка» и «шага».

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства:
 • прыжки с ноги на ногу с продвижением 

вперед;
 • прыжки в шаге с пяти–семи беговых ша-

гов разбега с приземлением в яму с песком;
 • то же с гимнастического мостика высотой 

30 см;
 • «скачок» и «шаг» по ориентирам с корот-

кого и среднего разбега;
 • «скачок» и «шаг» с приземлением на ма-

ховую ногу с постепенным увеличением дли-
ны разбега.

Методические указания. Необходимо обра-
щать внимание на активную постановку ног 
при отталкивании и широкую амплитуду дви-
жений. Упражнения целесообразно выполнять 
по отметкам, ориентирам, с использованием 
звуковых сигналов. Следует обращать внима-
ние, чтобы отталкивание заканчивалось пол-
ным выпрямлением ноги в коленном суставе. 

•
•

Угловая скорость  
разгибания тазобедренного 
сустава опорной ноги при 
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Угловая скорость  
разгибания коленного 
сустава опорной ноги  

при отталкивании  
от опоры, рад•с–1

Угловая скорость сгибания 
голеностопного сустава 

опорной ноги при  
отталкивании от опоры, 

рад•с–1

Средняя полная  
энергия движения тела 

спортсмена при  
отталкивании, кДж

Мощность 
отталкива-
ния,  кВт

22,49 16,71 27,77 4,89 5,96
21,84 16,15 25,88 4,05 4,94
21,95 15,59 24,91 3,17 4,68
22,86 16,97 28,16 4,98 6,01
22,27 16,41 26,24 4,10 4,97
22,33 15,82 25,27 3,21 4,73
23,24 17,24 28,54 5,10 6,10
22,70 16,66 26,61 4,20 5,00
22,70 16,05 26,18 3,30 4,80
3,99 3,10 4,01 6,80 18,71

Продолжение таблицы 10.19

Рисунок 10.27 – Скачок в 
структуре тройного прыжка
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Рисунок 10.29 – «Шаг» и «пры-
жок» в структуре тройного прыжка

З а д а ч а  4.  Обучить технике «прыжка» и 
сочетанию «шага» и «прыжка» (рис. 10.28, 10.29).

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на освоение (разучивание) техники 
тройного прыжка по частям – «прыжка», со-
четание «шага» и «прыжка».

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.
Основные средства:

 • прыжки в длину, отталкиваясь маховой но-
гой с постепенным увеличением длины разбега;

 • прыжки в длину через препятствие (план-
ку, скакалку);

 • то же с гимнастического мостика высотой 
30 см;

 • выполнение связки «шаг–прыжок» с по-
степенным увеличением длины и скорости 
разбега;

 • выполнение связки «шаг–прыжок» по 
ориентирам с разного по величине разбега;

 • «скачок» и «шаг» с последующим выпол-
нением прыжка;

 • многократные «скачки» на маховой ноге.
Организационно-методические указания. Ак-

центировать внимание на обучение отталки-

вания маховой ногой, что является важной 
предпосылкой для эффективного выполнения 
«прыжка». При выполнении «шага» важно ту-
ловище держать вертикально.

З а д а ч а 5.  Обучить ритму разбега и 
тройному прыжку в целом (рис. 10.30, 10.31).

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на освоение (разучивание) техники 
тройного прыжка в целом, соревновательный.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства:
 • тройной прыжок с шести–восьми шагов 

разбега;

Рисунок 10.28 – Полет  
в «шаге»:
а – Ольга Саладуха;  
б – Инесса Кравец  
(Украина)

Рисунок 10.30 –  
Разбег выполня- 
ет рекордсмен  
мира Джонатан  
Эдвардс
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 • бег 40–50 м по дорожке стадиона или в 
секторе для прыжков с попаданием на место 
отталкивания;

 • определение длины полного разбега и 
пробегание без отталкивания с попаданием 
ногой на брусок; 

 • тройной прыжок с полного разбега.
Методические указания. Начинать обучение 

техники тройного прыжка с полного разбега 
необходимо с определения его длины и выбо-
ра удобного исходного положения.

З а д а ч а 6. Совершенствование техники 
тройного прыжка с разбега (рис. 10.32).

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-

ленные на освоение (разучивание) техники 
тройного прыжка в целом, соревновательный.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.
Основные средства:

 • тройной прыжок с короткого разбега;
 • тройной прыжок со среднего разбега;
 • тройной прыжок с полного разбега.

Методические указания. В процессе совер-
шенствования техники тройного прыжка дли-
ну разбега следует увеличивать постепенно, по 
мере закрепления навыков выполнения трех 
отталкиваний.

Эффект обучения техники тройного прыж-
ка зависит от того, насколько оперативно тре-

Рисунок 10.31 – Скачок, шаг и прыжок 

Рисунок 10.32 – Тройной прыжок:
а – А. Копелло (Куба) – 17,36 м; б – Л. Сандс (Багамские острова) – 17,32 м; в – Б. Топич (Сербия) – 14,52 м  
(© Olympiastützpunkt Hessen)
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нер-преподаватель может выявить те или иные 
ошибки в выполнении движений, выделить из 
них главные и разработать стратегию их устра-
нения. Типичные ошибки при обучении техни-
ки тройного прыжка приведены в таблице 10.20.

10.2.4. Тренировка 

Тренировочный процесс спортсменов, специ-
ализирующихся в тройном прыжке, осущест-
вляется в процессе многолетней подготовки, 
который, согласно современным представ-
лениям, разделяют на две продолжительные 
стадии, для каждой из которых существуют 
объективные критерии эффективности подго-
товки и организационно-методические формы 
построения тренировочного процесса. 

Первая стадия охватывает период от начала 
занятий спортом до выхода спортсмена на уро-

вень высших достижений. Часто успешное ее 
завершение определяется достижением «пер-
вых больших успехов». В это время спортсмен, 
с одной стороны, достигает высокого уровня 
мастерства, а с другой – у него остаются зна-
чительные резервы для дальнейшего спортив-
ного совершенствования и роста результатов 
(Платонов, 2013).

Эта стадия подразделяется на четыре этапа: 
начальной подготовки; предварительной базо-
вой подготовки; специализированной базовой 
подготовки; подготовки к высшим достижени-
ям (Платонов, 2013). Начало занятий в трой-
ном прыжке приходится на возраст 9–11 лет 
(Легкая атлетика…, 2010).

Во второй стадии следует выделять три этапа: 
максимальной реализации индивидуальных воз-
можностей; сохранения достижений; постепен-
ного снижения результатов (Платонов, 2013). 

Таблица 10.20 – Типичные ошибки при выполнении тройного прыжка и методика их исправления 

Составная  
часть 

Типичные ошибки Исправление

Разбег Неестественное удлинение по-
следних беговых шагов в разбеге и 
особенно последнего

Сокращение длины разбега 

Быстрое начало разбега с замедле-
нием скорости перед отталкиванием

Бег с наращиванием скорости, особенно на последних трех 
шагах разбега 

Непопадание на брусок толчковой 
ногой

Многократное пробегание разбега с задачей точного попа-
дания на место отталкивания

Подседание на последних беговых 
шагах разбега

Сокращение длины разбега 

Первое  
отталкивание
«скачок»

Неоправданно высокая траектория 
полета в «скачке»

Уменьшение полетной траектории «скачка» и формирова-
ние такой, при которой достигалась бы максимально воз-
можная для данного уровня подготовленности его длина и 
сохранялась при этом возможно большая скорость для по-
следующих прыжков

Второе  
отталкивание
«шаг»

Толчковая нога согнута в финаль-
ной части отталкивания

«Доталкиваться» стопой в финальной части отталкивания 

Третье  
отталкивание
«прыжок»

Уменьшение угла вылета Целесообразно установить в 1,5–2,5 м от места отталки-
вания барьер высотой 70–100 см, а также использовать в 
качестве приземления мягкие поролоновые маты

Снижение скорости, неэффектив-
ное приземление

Прыжок в длину с маховой ноги с 7–9 беговых шагов

Отталкивания Отсутствие слитности выполнения 
элементов тройного прыжка, тех-
ники «скачка», «шага» 

Выполнение отталкиваний с различным чередованием на 
одной и той же ноге и с ноги на ногу:
«скачок» – «шаг» – «скачок» – «шаг»; 
«скачок» – «скачок» – «шаг» – «скачок» – «скачок» – «шаг»; 
«скачок» – «шаг» – «шаг» – «скачок» – «шаг» – «шаг»; 
«скачок» – «шаг» – «шаг» – «шаг» – «скачок» 

Потеря скорости Выполнение прыжков оптимальной длины при сохранении 
большей скорости продвижения вперед



465

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ

Гл а в а  1 0

Поскольку вопросы многолетней подготов-
ки в легкой атлетике рассмотрены в отдельной 
главе, обратим внимание на построение тре-
нировочного процесса на этапе максимальной 
реализации индивидуальных возможностей. 
Задачей его является улучшение спортивных 
результатов. Окончание связано с исчерпани-
ем резервов для роста спортивного мастерства 
и стабилизацией результатов. Его продолжи-
тельность зависит от множества причин, ука-
занных в разделе 10.1.4. 

Построение тренировочного процесса рас-
смотрим в системе годичной подготовки. 
Принципиальной особенностью ее построения 
является целенаправленная подготовка к глав-
ным соревнованиям года. Научные данные и 
опыт сильнейших спортсменов мира свиде-
тельствуют об эффективности одноцикловой, 
двухцикловой и трехцикловой периодизаций. 
В настоящее время в тройном прыжке самым 
распространенным и заслуживающим внима-
ния является вариант двухциклового постро-
ения, базирующийся на основе относительно 
самостоятельных структурных образований — 
двух макроциклов. При этом варианте спорт-
смены в течение года два раза приобретают 
состояние готовности к наивысшим дости-
жениям (спортивную форму), что позволя-
ет им успешно выступать в зимних и летних 
соревнованиях. Для обеспечения наивысшего 
уровня готовности атлетов во время участия в 
главных соревнованиях в структуре годичной 
тренировки выделяют этап непосредственной 
подготовки к главным соревнованиям. 

Следует отметить, что в его структуре и со - 
держании четко проявляются основные прин-
ципы, характерные для построения самосто-
ятельного макроцикла (Платонов, 2013). С 
учетом сказанного, в структуре годичной тре-
нировки прыгунов тройным выделяют три 
самостоятельных макроцикла, каждый из ко-
торых состоит из подготовительных, соревно-
вательных и переходных периодов. Примерная 
структура годичной подготовки спортсменов 
высокой квалификации была приведена в раз-
деле, посвященном тренировке в прыжках в 
длину. Каждый период включает ряд этапов, 
мезоциклов, характеризующихся определен-
ной направленностью, соотношением средств 
разной преимущественной направленности.

Объем основных тренировочных средств 
спортсменов высокой квалификации, специа-
лизирующихся в тройном прыжке, (за год) 
приведен в таблице 10.21.

Продолжительность первого макроцикла го-
дичной подготовки – 23 ± 3 недели. В нем вы-
деляют три периода: подготовительный – 14–
18 недель; соревновательный – четыре–восемь; 
переходный – одна неделя (или микроцикл 
восстановительного характера).

Продолжительность периодов и мезоци-
клов подготовки в пределах отдельного макро-
цикла определяется с учетом структуры эф - 
фективной соревновательной деятельности, 
подготовленности спортсменов, системы со-
ревнований, изменившейся в легкой атлетике, 
закономерностями совершенствования разных 
качеств и способностей, сторон подготовлен-
ности, обеспечивающих уровень достижений. 

В систему годичной подготовки могут быть 
внесены коррективы в зависимости от индиви-
дуальных особенностей спортсменов, их адап-
тационных ресурсов, спортивной тренировки 
в предшествовавших макроциклах, соревно-
вательной практики, организации подготовки 
(в условиях централизованной подготовки или 

Таблица 10.21 – Объем основных тренировочных 
средств прыгунов тройным высокой квалификации  
в течение года (Тер-Ованесян, 2000)

№ 
п/п

Тренировочное средство Объем 

1 Тройной прыжок с полного разбе-
га в зоне 90–100 % максимального 
личного результата, раз

150–250

2 Тройной прыжок с укороченного 
разбега, раз

200–230

3 Бег на отрезках до 80 м  
(95–100 %), км

26–28

4 Упражнения силовой направлен-
ности с отягощениями для разви-
тия максимальной силы, т

350–400

5 Упражнения силовой направлен-
ности с отягощениями для разви-
тия взрывной силы, т

250–300

6 Прыжковые упражнения с длиной 
скачка более 4,5 м, кол. отталки-
ваний

1100–1300

7 Прыжковые упражнения с длиной 
скачка до 4,5 м, кол. отталкиваний

5000–6000

8 Спрыгивания, раз 2400–2700
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на местах), климатических условий (жаркий, 
жарко-влажный климат, среднегорье), матери-
ально-технического обеспечения (стадионы, 
манежи, тренажерные залы, оборудование и 
инвентарь), восстановительных мероприятий, 
специального питания при сохранении общих 
закономерностей.

В структуре подготовительного периода вы-
деляют четыре мезоцикла:

 • втягивающий (общей физической, функ-
циональной и психологической подготовки) – 
три-четыре недели;

 • первый базовый (скоростно-силовой под-
готовки) – пять-шесть недель,

 • второй базовый (скоростно-силовой и 
специальной технической подготовки) – три-
четыре недели;

 • контрольно-подготовительный (специаль-
ной технической подготовки) – три-четыре не - 
дели. 

Основные задачи, решаемые в каждом ме-
зоцикле, сходны с задачами, представленными 
в разделе 10.1.4. Содержание имеет как общие 
черты, так и отличия, в основном, затрагива-
ющие специальные тренировочные средства и 
методику их применения. 

В тройном прыжке, как и в прыжке в 
длину,  содержание втягивающего мезоцикла 
имеет базовый характер с постепенным уве-
личением нагрузки по основным средствам 
тренировки. Большое внимание направлено 
на развитие активной и пассивной гибкости 
и подвижности в суставах. Из огромного ар-
сенала упражнений, имеющих место в науч-
но-методической литературе (Полищук, 2009; 
Попов, 2006; Delavier, 2010), отдельные упраж-
нения и методика их применения приведены 
в таблице 10.22. Применяются упражнения, 
направленные на профилактику травматиз-
ма (табл. 10.23). Они могут быть полезны не 
только спортсменам, специализирующимся в 
тройном прыжке, но и прыгунам в длину, в 
высоту и с шестом. 

Содержание первого базового мезоцикла 
преимущественно направлено на повышение 
уровня силовой, скоростно-силовой подго-
товленности атлетов, специализирующихся 
в тройном прыжке. Примерное соотношение 
работы разной преимущественной направлен-
ности в легкоатлетических прыжках в первом 

макроцикле приведено в подразделе 10.1.4., на 
рисунке 10.19. 

В начале базового мезоцикла основная тре-
нировочная работа имеет преимущественно 
силовую направленность. Особое внимание 
уделяется применению упражнений с отяго-
щениями с постепенным увеличением их мас-
сы: рывок, приседание в глубокий сед, взятие 
штанги на грудь с помоста, с виса, с плин-
тов, ходьба выпадами со штангой на плечах, 
подъем на тумбу высотой 20–30 см, вставание 
на две, одну ногу из седа на плинте, толчки 
штанги от груди, из-за головы, отталкиваясь 
одной и двумя ногами, из разножки (углы в 
суставах близки к углам в фазе отталкивания) 
и др. (также см. упражнения, приведенные в 
табл. 10.9). В этом мезоцикле масса отягоще-
ний и объем работы силовой направленности 
достигают максимума. 

Начинается работа над совершенствовани-
ем координационной структуры разбега и от-
талкиваний. Продолжается работа локального 
характера, направленная на укрепление мышц 
брюшного пресса, верхнего пояса и профилак-
тику травматизма. Последние две недели явля-
ются переходными от работы силовой направ-
ленности с отягощениями, на тренажерах к 
скоростно-силовой, преимущественно прыж-
ковой направленности. Основные упражне-
ния, силовой, скоростной, скоростно-силовой 
направленности приведены в таблице 10.10.

Во втором базовом мезоцикле основное вни-
мание сосредоточено на повышении уровня 
скоростной и скоростно-силовой подготов-
ленности спортсменов. Основные средства 
этой преимущественной направленности и 
особенности их применения приведены в таб-
лице 10.10. 

Продолжается работа, направленная на со-
вершенствование техники тройного прыжка. 
Внимание уделяется слитности выполнения 
элементов тройного прыжка. Этому способ-
ствует выполнение многоскоков с различ-
ным чередованием отталкиваний на отрез- 
ках 20–40 м: «скачок»–«шаг»–«скачок»–«шаг»; 
«скачок»–«скачок»–«шаг»–«скачок»; «скачок»–
«шаг»–«шаг»–«скачок»–«шаг»; «скачок»– «шаг»– 
«шаг»–«шаг»–«скачок». Одним из приведен-
ных средств для совершенствования третьего 
отталкивания и приземления является пры-
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ИСТОРИЯ, ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ, ТРЕНИРОВКА И ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ В ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 

Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

Таблица 10.23 – Упражнения, направленные на профилактику травматизма легкоатлетов-прыгунов в системе 
годичной подготовки (Козлова, 2012)

Упражнение

Количество

Воздействие
Организационно- 

методические указания
Период

серий

повторений  
в серии или  

время выполне-
ния упражнения

Подъем согнутых ног в ко-
ленях, лежа на спине (мед-
ленно поочередно подни-
мать согнутую ногу в коле-
нях на высоту 15–30 см от 
поверхности опоры)

1–2 15–20 раз Глубокие мышцы 
брюшного пресса

Темп медленный Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

То же с выпрямленной 
ногой в колене с одновре-
менным медленным дви-
жением вытянутой руки за 
голову

2–3 15–20 раз Глубокие мышцы 
брюшного пресса

Темп медленный Подготови-
тельный

Стоя на четвереньках, 
одновременное поднима-
ние выпрямленной правой 
руки и левой ноги (под-
нятая выпрямленная рука, 
туловище и нога должны 
составлять прямую линию)

2–3 15–20 раз Глубокая мышца 
позвоночника, 
стабилизирующая 
положение по-
ясничного отдела 
спины

Темп медленный.
Для контроля за выпол-
нением этого упражне-
ния можно использовать 
предмет (короткий шест), 
который помещается на 
спине спортсмена

Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

Из И.П. лежа на спине, 
руки вытянуты, колени 
согнуты – поднимание 
таза вверх. Это положение 
удерживать, затем воз-
вратиться в исходное по-
ложение

2–3 10 с Стабилизация 
осанки, повы-
шение силовых 
возможностей 
ягодичных мышц

Тело и бедра должны со-
ставлять прямую линию

Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

То же с выпрямлением 
ноги в колене и поднима-
нием ее вверх с одновре-
менным подниманием рук 
вверх и отведением одной 
руки в сторону

2–3 10 с Стабилизация 
осанки, повы-
шение силовых 
возможностей 
ягодичных мышц

Постепенно повышать 
координационную слож-
ность

Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

Из положения лежа на 
животе, руки согнуты под 
углом 90°, пальцы ног ка-
саются гимнастического 
мата (прямая линия), под-
няться вверх и сохранять 
положение 

2–3 20 с – 1 мин Стабилизация 
верхней части 
туловища

Сохранять равномерное 
дыхание, не допускать 
изменения прямого 
положения тела

Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

Из И.П. лежа на боку под-
нять таз вверх и сохранять 
положение 

2–3 20 с – 1 мин Квадратная  
мышца поясницы 

Постепенно повышать 
координационную слож-
ность за счет поднимания 
вверх прямой ноги, нахо-
дящейся сверху

Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

Упражнения с фитболом (синтетический мяч большого размера)

И.П. сидя на мяче, спина 
строго в вертикальном по-
ложении, стопы на шири-
не таза, напрягая мышцы 
живота поочередно под-
нимать ноги на высоту 
5–7 см

2 10–15 раз Поясничный  
отдел

Постепенно повышать 
координационную слож-
ность при одновремен-
ном поднимании с ногой 
равноименной руки.
Контролировать положе-
ние тела, регулируя на-
пряжением мышц таза 

Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный
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Гл а в а  1 0

Упражнение

Количество

Воздействие
Организационно- 

методические указания
Период

серий

повторений  
в серии или  

время выполне-
ния упражнения

Лежа на фитболе на спи-
не, руки за головой, под-
нимать вверх и опускать 
вниз туловище

2 10–15 раз Поясничный  
отдел

Темп медленный Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

То же с медицинболом 
массой 2–4 кг 

2 10–15 раз Поясничный  
отдел

Темп медленный Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

Из положения правая нога 
согнута в колене, левая 
прямая, плечи на фитболе 
руки опущены вниз сгиба-
ние прямой ноги

2 10–15 раз Двуглавая мышца 
бедра

Темп максимальный Соревнова-
тельный

Из положения лежа на 
спине на гимнастическом 
мате, руки в стороны, сто-
пы на фитболе поднимать 
ноги вверх 

2 10–15 раз Верхняя часть 
тела

Поднимать таз в как 
можно более высокую по-
зицию

Соревнова-
тельный

Из исходного положения 
стоя на коленях, руки, со-
гнутые в локтевых суста-
вах, на мяче, прокатывать 
мяч вперед

2 10–15 раз Верхняя часть 
тела

Движение осуществляется 
за счет напряжения плече-
вого пояса

Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

То же, выпрямиться пол-
ностью, опираясь на опору 
только пальцами стоп 

2 10–15 раз Верхняя часть 
тела

Следить, чтобы туловище 
и ноги образовали прямую 
линию

Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

Из И.П. упор на руки 
лицом вниз, голени на 
фитболе движения вперед–
назад

2 10–15 раз Нижняя часть 
тела

Тело должно занимать 
прямое положение

Подготови-
тельный
Соревнова-
тельный

Продолжение таблицы 10.23

жок в длину с маховой ноги с 6–8 беговых ша- 
гов. Для увеличения угла вылета в прыжке  
целесообразно в отдельных случаях устанавли-
вать в 1,5–2,5 м от места отталкивания барьер 
высотой 70–100 см, а также использовать в 
качестве ямы для приземления поролоновые 
маты. 

В этом мезоцикле целесообразно обра-
щать внимание на сопряженное совершен-
ствова-ние техники тройного прыжка и скоро 
стно-силовых способностей. По сравнению 
с предыдущим мезоциклом в тренировоч- 
ном процессе увеличивается доля специ-
ально-подготовительных упражнений, приб-
лиженных по кинематико-динамическим ха-
рактеристикам к соревновательному, а также 

собственно основного соревновательного уп-
ражнения. 

В упражнениях с отягощениями регистри-
руются масса и время выполнения упражне-
ния, в прыжках общего характера – длина и 
время. Однако, в отличие от предыдущего 
мезоцикла, где в большей мере применялись 
упражнения силовой направленности с отяго-
щениями, значительное место в общем объеме 
тренировочной работы отводится бегу на от-
резках 20–50 м в зоне интенсивности 95–100 % 
максимального личного результата и упраж-
нениям скоростно-силовой направленности. 
Постепенно к концу этапа в тренировоч- 
ном процессе возрастает использование уп-
ражнений, направленных на повышение ко - 
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ординационных способностей. На протяжении 
всего этапа используются рекреационно-вос-
становительные средства (см. табл. 10.12). Как 
и в предыдущем мезоцикле, большое внимание 
уделяется профилактике травматиз ма. При-
меняются компенсаторно-восстановительные 
средства (см. табл. 10.11). Осуществляется со-
вершенствование приемов психологической 
саморегуляции, аутогенной тренировки и др.

Контрольно-подготовительный мезоцикл в 
большей мере, чем предыдущий, направлен 
на повышение уровня специальной техниче-
ской подготовленности, совершенствование 
психофизических качеств прыгунов и умения 
выполнять прыжки с полного разбега с макси-
мальными усилиями (95–100 % максимально-
го личного результата) без нарушения коорди-
нации и ритма движений. 

При совершенствовании техники трой-
ного прыжка необходимо решать следующие 
частные задачи: повышение скорости разбега; 
достижение ста бильности разбега (особен-
но в начале или на последних беговых ша-
гах); сохра нение активности бега и контакта 
с дорожкой на последних шагах разбега при 
снижении подготовки к отталкиванию; повы-
шение активности действий в отталкивании; 
совершенствование дви жений в полете; улуч-
шение приземления; совершенствование тех-
ники сочетания элементов в тройном прыж-
ке: в разбеге с далеким «скачком», широкого 
«шага» в сочетании со «скачком» (различным 
по высоте и длине), «шага» с прыжком; со-
вершенствование ритма разбега и прыжка, со-
отношения фаз тройного прыжка («скачок», 
«шаг», «прыжок») (Учебник тренера, 1982). 
Для их решения используют прыжки тройным 
с различных разбегов и разнообразные специ-
альные упраж нения. 

В этом мезоцикле увеличивается количе-
ство прыжков тройным с полного разбега в 
зоне интенсивности 90–100 % максимально-
го личного результата при одновременном 
уменьшении почти в два раза прыжковой ра-
боты общего характера и упражнений силовой 
направленности. 

Важными задачами являются сопряжен-
ное совершенствование скоростно-силовых 
способностей и техники прыжка тройным; 
самоконтроля, чувства времени, ритма и ори-

ен тации в пространстве, преодоление нео жи-
данных препятствий и сбивающих помех при 
выполнении прыжков с полного разбега, пре-
вышение возможностей прыгунов (прыжки с 
полного разбега, упражнения с определенны-
ми элементами риска). Для совершенствова-
ния технического мастерства спортсменов в 
тренировочном процессе увеличивается доля 
специальных упражнений, сходных по коор-
динационной структуре с элементами техни-
ки тройного прыжка. Например, совершен-
ствованию ритма отталкиваний, созданию 
опти мальных по высоте прыжков в тройном 
прыжке способствуют выполнение специаль-
ных упражнений с предварительного разбега в 
два–шесть бего вых шагов – «скачок» и «шаг», 
а также их чередование: а) «скачок», «шаг», 
«шаг», «скачок», «шаг», «шаг» и т. д.; б) два–
четыре «скачка», «шаг», «шаг», два–четыре 
«скачка», «шаг», «шаг» и т. д.; в) «скачок», 
«шаг», «ска чок», «шаг» и т. д.; для совершен-
ствования сог ласованности маховых движе-
ний рук и ног (с разгиба нием опорной ноги) 
основными являются отталкивания на каж-
дый второй, четвертый, шестой шаг в беге с 
различной скоростью на дистанции 30–60 м; 
возможность направленного изменения ди-
намических характери стик при отталкивании 
наблюдается и при выполнении прыгунами 
таких упражнений, как запрыгивания на тум-
бу, гимнастического коня (на маховую или 
толчковую ногу), спрыгивания с возвыше-
ния с после дующим прыжком в длину, трой-
ным, прыжки с толчковой и маховой ног с 
четырех–восьми беговых шагов разбега с до-
ставанием рукой баскетбольного кольца или 
щита; совершенствованию техники призем-
ления способствуют выполнение упражне-
ний на кольцах, перекладине, имитирующие 
движения при приземлении, прыжки в длину 
6–12 беговых шагов с доставанием рукой, раз-
ноименной толчковой ноге, мяча на высоте 
2,6–3 м и др. 

В конце мезоцикла следует предусмотреть 
участие в соревнованиях контрольного ха-
рактера. Необходимо отметить, что прыгуны 
тройным могут участвовать в соревнованиях в 
прыжке в длину. 

В связи с повышением интенсивности 
тренировочной работы увеличивается доля 
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компенсаторно-восстановительных средств и 
упражнений, направленных на профилактику 
травматизма. 

Соревновательный период состоит из двух 
мезоциклов: предсоревновательного (две-три 
недели) и соревновательного (две-три недели), 
который выражен нечетко. В нем органически 
сочетаются задачи специальной подготовки и 
участие в соревнованиях. Вопросы непосред-
ственной подготовки к стартам и достижения 
к них состояния наивысшей готовности явля-
ются второстепенными и подчиняются задаче 
специальной подготовки.

В предсоревновательном мезоцикле спорт-
смены участвуют в соревнованиях в закрытых 
помещениях, которые рассматриваются как 
подготовительные и контрольные. Оптималь-
ное количество соревнований – два-три. 

Задачи специальной технической подготов-
ки решаются за счет выполнения в трениро-
вочном процессе прыжков с полного разбега 
в разных зонах интенсивности: не превыша-
ющей 90 %; 90–95 % и 95–100 % максималь-
ного личного результата. Увеличивается по 
сравнению с предыдущим мезоциклом доля 
упражнений, направленных на повышение 
координационных способностей. Применяют-
ся упражнения, предъявляющие повышенные 
требования в отношении тончайшей оценки и 
регуляции динамических и пространственных 
параметров движений, которые имеют высо-
кую степень структурной схожести с элемен-
тами техники тройного прыжка.

Скоростно-силовая подготовка приобретает  
специальный характер за счет применения 
упражнений, адекватных по кинематико-ди-
намическим характеристикам основному со-
ревновательному. Уменьшается доля средств 
с отягощениями при приоритетном исполь-
зовании упражнений скоростной направлен-
ности и незначительном их снижении до 5 % 
по сравнению с предыдущим мезоциклом (см. 
раздел 10.1.4). 

Соревновательный мезоцикл представляет 
собой сложную целостную структуру, в кото-
рой решение тренировочных задач с акцен-
том на ее интегральную составляющую орга-
нически переплетается с соревновательной 
деятельностью и рекреационно-восстанови-
тельными мероприятиями. Подбор трениро-

вочных средств направлен на достижение ин-
дивидуального запланированного спортивного 
результата; реализацию достигнутого уровня 
специальной подготовленности к основному 
соревновательному периоду, к главным сорев-
нованиям на стадионе.

В этом мезоцикле основной объем работы 
(около 50 %) отводится интегральной подго-
товке. Продолжается работа по профилактике 
травматизма. 

Завершается макроцикл восстановительным  
недельным микроциклом, который решает за-
дачи переходного периода. Содержание его –  
активный отдых и восстановительные проце-
дуры.

Продолжительность второго макроцикла го-
дичной подготовки – 14–18 недель.

Соотношение работы разной преимуще-
ственной направленности в подготовительном 
периоде второго макроцикла сходно с данны-
ми, посвященными тренировке в прыжке в 
длину (см. рис. 10.20).

Базовый мезоцикл. В отличие от содержа-
ния базового мезоцикла первого макроцикла, 
значительное место занимают специальные 
упражнения, направленные на сопряженное 
совершенствование скоростно-силовых спо-
собностей спортсмена и техники тройного 
прыжка. 

Напряженность тренировочного процесса,  
большой суммарный объем и высокая ин-
тенсивность тренировочной работы являются 
причиной того, что рекреационно-восстано-
вительным средствам, упражнениям, направ-
ленным на профилактику травматизма, от-
водится важное место в процессе подготовки 
спортсмена. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл, 
как и предыдущий, отличается очень боль-
шим объемом работы и высокой суммарной 
нагрузкой. Значительное внимание уделяется 
совершенствованию технического мастерства, 
количество прыжков в зоне интенсивности 
95–100 % максимального личного результа-
та достигает 20–25 в неделю. Акцентируется 
внимание на применении средств, способ-
ствующих совершенствованию реализации 
уровня специальной подготовленности на базе 
дос тигнутых показателей скоростно-силовой 
подготовленности. Большой объем и высокая 
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интенсивность работы требуют особого вни-
мания к применению компенсаторно-восста-
новительной работы, рекреационно-восстано-
вительных средств.

Соревновательный период. Продолжитель-
ность его значительно больше, чем предыду-
щего и составляет шесть–восемь недель. Од- 
нако, как и в первом макроцикле, в нем ор-
ганически сочетаются средства, направленные 
на решение специальной подготовки, с со-
ревновательной деятельностью. Специальная 
подготовка к соревнованиям не проводится за 
исключением простейших процедур в течение 
одного–двух дней до стартов, направленных на 
полноценное восстановление и психологиче-
скую подготовку. 

В структуре соревновательного периода вы-
деляют два мезоцикла: 

 • предсоревновательный – три-четыре не-
дели; 

 • соревновательный – три-четыре недели.
Решаются задачи, направленные на по-

степенное развитие соревновательной готов-
ности, моделирование условий предстоящих 
соревнований, усиление мотивации и значи-
мости отборочного и главного соревнований.

Предсоревновательный мезоцикл. Работа по-
строена на применении вспомогательных, спе - 
циально-подготовительных и соревнователь-
ных упражнений. Широко используют упраж-
нения, способствующие сопряженному совер-
шенствованию техники тройного прыжка и 
скоростно-силовых качеств. Поддержание базо - 
вых компонентов подготовленности осущест-
вляется вспомогательными (полуспециаль-
ными) средствами. Важное место отводится 
компенсаторно-восстановительной работе и 
рекреационно-восстановительным средствам, 
способствующим эффективному выполнению 
основных тренировочных программ, и профи-
лактике травматизма.

В соревновательном мезоцикле органически 
сочетается решение тренировочных задач с ин-
тенсивной соревновательной деятельностью. 
Особое место в процессе подготовки отво-
дится задачам интеграции всей совокупности 
возможностей, качеств, навыков и умений в 
единую целостную систему, ориентированную 
на достижение высокого сбалансированного 
уровня подготовленности, способного обеспе-

чить высокоэффективную соревновательную 
деятельность. 

В структуре и содержании этапа непосред-
ственной подготовки четко проявляются основ-
ные принципы, характерные для построения 
самостоятельного макроцикла, которые соче-
таются с рядом специфических положений, 
обусловленных основной задачей – обеспе-
чение наивысшего уровня готовности спорт - 
смена во время участия в главных соревнова-
ниях (Платонов, 2013). В его структуре выде-
ляют четыре мезоцикла: базовый – две недели; 
контрольно-подготовительный – две недели; 
предсоревновательный – две недели; сорев-
новательный – две-три недели. Соотношение 
средств разной преимущественной направ-
ленности на этом этапе приведено на рисун-
ке 10.21.

Подготовка ориентирована на сохранение 
базовых и максимально доступное развитие 
специальных компонентов подготовленности, 
обеспечение полноценного восстановления и 
достижения наивысшего уровня адаптации и 
готовности к стартам во время Игр Олимпиад 
(Платонов, 2013). 

Базовый мезоцикл. Принципиальной осо-
бенностью этого кратковременного мезоцикла 
является его базовая направленность, харак-
терная для двух первых мезоциклов подго-
товительного периода первого макроцикла. 
Основной объем средств (60–70 %) имеет об-
щеподготовительный характер и способствует 
сохранению функционального фундамента. 
Специальной подготовке отводится незначи-
тельный объем работы (10 %), остальное время 
(более 20 %) занимают компенсаторно-восста-
новительная работа и рекреационно-восстано-
вительные средства.

В контрольно-подготовительном мезоцикле 
изменяется направленность процесса подго-
товки в сторону резкого увеличения объема 
специальной подготовки, максимально при-
ближенной к требованиям соревнователь-
ной деятельности: скоростная подготовка, 
интегральная подготовка с моделированием 
элементов соревновательной деятельности-
тройного прыжка. Этой работе отводится 
около 60 % общего объема, до 25 % которого  
занимают компенсаторно-восстановительные  
и рекреационно-восстановительные средства, 
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про должается работа по профилактике трав-
матизма.

Предсоревновательный мезоцикл. Неболь-
шой объем тренировочных средств специаль-
ной направленности связан с отработкой тех-
нико-тактических и функциональных деталей 
предстоящей соревновательной деятельности 
прыгунов тройным. 

Большое внимание уделяется применению 
рекреационно-восстановительных средств, пси - 
хологической подготовке, формированию оп-
тимального суточного ритма двигательной и 
вегетативной функций.

Все тренировочные средства в соревнова-
тельном мезоцикле направлены на решение ос-
новной задачи: максимальная реализация воз-
можностей прыгунов в главных соревнованиях 
(на 1–2 %), выше достижений предшествую-
щих стартов.

10.2.5. Правила соревнований

Как уже говорилось, тройной прыжок состоит 
из «скачка», «шага» и «прыжка», именно такая 
последовательность утверждена Правилами 
соревнования ИААФ. В соответствии с эти-
ми правилами соревнований первые два от-
талкивания выполняют на одноименной ноге. 
«Скачок» и «шаг» совершают на одной и той 
же, как правило, толчковой, а прыжок – на 
маховой ноге с последующим приземлением в 
яму с песком.

Успешность выступления определяется 
дальностью трех последовательных прыжков, 
измеряемой от бруска отталкивания, имеюще-
го прямоугольную форму и сделанного из де-
рева или другого жесткого материала, до следа 
спортсмена, оставленного в секторе приземле-
ния (рис. 10.33). Край бруска, ближний к яме 
для приземления, называется линией отталки-
вания. Сразу же за линией должен быть уло-
жен слой пластилина для облегчения работы 
судей. 

Расстояние между линией отталкивания 
для мужчин и дальним концом ямы для при-
земления должно быть не менее 21 м. На меж-
дународных и национальных соревнованиях 
рекомендуется, чтобы линия отталкивания 
была расположена не менее чем в 13 м для 
мужчин и 11 м для женщин от ближнего края 

сектора приземления. На других соревнова-
ниях это расстояние должно соответствовать 
возрасту и уровню подготовленности. Для вы-
полнения «шага» и «прыжка» между бруском 
для отталкивания и сектором приземления 
должна быть зона отталкивания шириной  
1,22 ± 0,01 м, обеспечивающая жесткую и пра-
вильную постановку стопы.

Перед ямой для прыжков (шириной не ме-
нее 2,75 м, длинной не менее 6 м и глуби-
ной 0,5 м) заподлицо с поверхностью дорож-
ки устанавливается брусок для отталкивания 
из дерева или другого материала (шириной 
19,8–20,2 см, длиной 1,21–1,23 м, толщиной 
10 см), окрашенный в белый цвет (Правила...,  
2015).

Для ограничения места отталкивания вдоль 
всей линии бруска обозначается контрольная 
полоса шириной 10 см, которая превышает его 
уровень на 7 мм, и передний, край которой 
имеет нак лон 30°. 

Соревнования по тройному прыжку при 
большом количестве участников разделяют на 
квалификационные и основные. Спортсмен 
должен выполнить квалификационный нор- 
матив, что дает ему право на участие в основ-
ных состязаниях. Каждому участнику в квали-
фикационных соревнованиях предоставляется 
по три попытки. 

Если ни один спортсмен не выполнил уста-
новленный норматив в квалификационных 
соревнованиях или его выполнили меньше 
спортсменов, чем требуется, то группа фина-
листов увеличивается до 12 за счет добавления 

Рисунок 10.33 – Брусок для отталкивания
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спортсменов в соответствии с результатами, 
показанными в отборочных соревнованиях. 
При равенстве результатов в определении по-
следнего отборочного места в квалификацион-
ных соревнованиях следует руководствоваться 
общим правилом определения победителя. 

Соревнования по тройному прыжку про-
водит бригада судей, состоящая из старшего 
судьи, судей-измерителей и секретаря.

При неявке в финал основных соревнова-
ний одного из спортсменов, освободившееся 
место не может быть занято другим, не по-
павшим в финал. Отказ прыгуна от участия в 
основных соревнованиях или финале лишает 
его права на личное место, и показанный им 
результат не учитывается в командном зачете. 
Исключением может быть случай, связанный 
с заболеванием или другой уважительной при-
чиной, признанной главным судьей.

Во время проведения соревнований по 
тройному прыжку участники должны выпол-
нять каждую попытку поочередно по вызо-
ву судьи. С момента вызова на выполнение 
очередной попытки прыгуну дается не более 
1 мин. Если спортсмен выполняет попытку 
после истечения отпущенного времени, по-
пытка не засчитывается. Если он начал выпол-
нять разбег в момент окончания отведенного 
времени, то его действия не прерываются и 
результат фиксируется.

Все прыжки засчитываются после команды 
старшего судьи «Есть». В случае неудачного 
прыжка подается команда «Нет». Одновремен-
но с командами при правильном выполнении 
прыжка судья поднимает вверх белый флаг, 
при незасчитанном – красный.

В соревнованиях в тройном прыжке могут 
участвовать восемь и менее спортсменов, а 
также более восьми. 

В первом случае всем предоставляется пра-
во на выполнение шести попыток. Если не-
сколько участников не могут выполнить ре-
зультативную попытку во время первых трех 
кругов (попыток), эти спортсмены должны 
участвовать в последующих кругах перед теми, 
кто выполнил результативные попытки в том 
же порядке в соответствии с первоначальной 
жеребьевкой.

Во втором случае для выявления финали-
стов основных соревнований проводятся пред-

варительные, в которых участнику дается три 
попытки. Между участниками финала (пос- 
ле предварительных трех попыток) места рас-
пределяются по лучшему результату, среди 
спортсменов, не вошедших в финал, – по ре-
зультатам предварительного соревнования. В 
том случае, если несколько спортсменов по-
казали одинаковые лучшие результаты, места  
между ними распределяются по лучшему ре-
зультату из остальных попыток (с учетом пред - 
варительных соревнований и финала). Это по-
ложение распространяется и на тот случай,  
когда равны и вторые результаты и т. д. Если 
равенство сох раняется во всех попытках и 
касается определения первого места, спорт-
смены, имеющие одинаковые результаты, бу - 
дут соревноваться в порядке записи в прото-
коле до тех пор, пока не будет определен по-
бедитель.

Результаты прыжков измеряются в целых 
сантиметрах с округлением в сторону умень-
шения. Измерение производится рулеткой от 
ближайшей к бруску точки следа, оставленно-
го в яме с песком любой частью тела прыгуна. 
Нулевая отметка приставляется к колышку, 
фиксирующему эту точку, по прямой линии, 
перпендикулярно к бруску или его продолже-
нию.

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ 

1.   Коротко расскажите историю возникновения 

тройного прыжка.

2.   Назовите способы тройного прыжка. Каким 

способом прыгают современные спортсмены?

3.   Когда впервые женщины начали соревно-

ваться в тройном прыжке?

4.   Назовите наивысшие достижения в тройном 

прыжке в мире и те, которые установили спорт-

смены страны.

5.   На какие составные части условно можно 

разделить тройной прыжок с разбега для анализа 

техники?

6.   Расскажите о разбеге в тройном прыжке и 

его значении.

7.   Расскажите о технике отталкиваний в трой-

ном прыжке: «скачке», «шаге», «прыжке».

8.   Дайте характеристику полета и приземления 

в тройном прыжке.

9.   Охарактеризуйте технику тройного прыжка в 

целом на примере сильнейших спортсменов мира.

?
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10.    Расскажите о последовательности обуче-

ния техники тройного прыжка.

11.   Раскройте основные задачи обучения тех-

ники тройного прыжка и подберите специальные 

упражнения для обучения элементов техники трой-

ного прыжка и решения конкретных задач.

12.   Назовите характерные ошибки при обуче-

нии техники тройного прыжка.

13.   Раскройте методику исправления ошибок 

при обучении техники тройного прыжка.

14.   Выделите особенности построения годич-

ной подготовки для спортсменов высокой квали-

фикации, специализирующихся в тройном прыжке.

15.   Дайте характеристику структуры годичной 

подготовки в тройном прыжке.

16.   Определите задачи этапов, мезоциклов го-

дичной подготовки прыгунов в тройном прыжке.

17.    Подберите упражнения различной преиму-

щественной направленности для решения задач 

конкретного этапа или мезоцикла годичной подго-

товки в тройном прыжке.

18.   Сколько каждому участнику в квалификаци-

онных соревнованиях предоставляется попыток в 

тройном прыжке?

19.   Охарактеризуйте состав бригады судей в 

тройном прыжке.

20.   Расскажите о количественных характери-

стиках сектора для тройного прыжка (размеры до-

рожки для разбега, место отталкивания, линия от-

талкивания, место приземления).

21.   Сколько спортсменов могут участвовать 

в основных соревнованиях в тройном прыжке и 

сколько попыток предоставляется каждому из них?

22.   Расскажите об измерении результатов в 

тройном прыжке.

23.   В каких случаях попытка не засчитывается, 

что не считается ошибкой во время выполнения 

тройного прыжка?

10.3. ПРЫЖОК В ВЫСОТУ

10.3.1. История

Прыжок в высоту с разбега – один из наи-
более популярных видов легкоатлетических 
соревнований. За всю историю развития, он, 
как ни один вид состязаний, претерпел ряд 
кардинальных изменений, состоящих из раз-
ных способов выполнения: «перешагивание», 
«волна», «перекат», «перекидной», «фосбюри-
флоп», чем завоевал широкое признание у 
поклонников «королевы спорта» (рис. 10.34). 

Смысл применения новых способов заклю-
чался в умении спортсмена использовать ско-
рость разбега при переходе через планку для 
уменьшения расстояния между ОЦМ тела и 
планкой. Их рождение становилось значитель-
ной вехой в истории развития прыжка в высо-
ту с разбега, вызывающей цепную реакцию в 
достижении рекордов мира (табл. 10.24).

В разные времена этот вид соревнований 
был популярен у многих народов. У древних 
германцев, например, особое место занимал 
так называемый королевский прыжок через  
несколько стоящих в ряд лошадей. У неко-
торых племен, населяющих Центральную Аф - 
рику, и до сегодня основным событием еже-
годных народных праздников остаются со-
ревнования по прыжкам в высоту с разбега, 
например, жители негритянского племени Ва-
туси, отталкиваясь от небольшого трамплина 
(плоского камня, упругих пластов термитни-
ка) высотой 12–15 см, преодолевают высоту 
240–250 см. Однако нет сведений о покорении 
высоты атлетами Древней Греции. 

Официальные соревнования, от которых 
ведет свое начало история прыжка в высоту, 
впервые были проведены в 1864 г. в Англии. 
Ранее в гимнастике прыжки выполнялись с 
трамплина гимнастическим способом («скорч-
ка») с прямого разбега, поджав ноги. Этот спо-
соб не был включен в программу соревнова-
ний по легкой атлетике в связи с низкой его 
эффективностью. В 1864 г. году с результатом 
167,6 см первым рекордсменом Великобрита-
нии (рекорды мира еще не регистрировались) 
стал Р. Майчл. Он преодолел планку простей-
шим способом «перешагивание», или «англий-
ский стиль» (рис. 10.35). С 1866 г. прыжок в 
высоту с разбега получает широкое распро-
странение в Европе и Америке.

«Перешагивание». Разбег осуществлялся 
сбоку под углом 35–40° по отношению к план-
ке. Спортсмен отталкивался дальней от план-
ки ногой на расстоянии 70–90 см от ее про-
екции. Во время взлета маховая нога почти 
полностью выпрямлялась в коленном суставе. 
Над планкой прыгун оказывался в положении 
сидя, поочередно перенося ноги. Приземление 
осуществлялось на маховую ногу. Экономич-
ность в движениях по сравнению с гимнасти-
ческими прыжками, простота выполнения и 
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надежное уверенное приземление обеспечили 
способу широкую популярность.

Техника этого способа постоянно совер-
шенствовалась, что послужило основанием 

для появления определенного количества его  
разновидностей: «перешагивание с поворо-
том», «перешагивание с прогибом» (Легкая ат-
летика…,1938).

Рисунок 10.34 – Эволюция прыжка в высоту с разбега  
и техника выдающихся спортсменов:
а – перешагивание – И. Бекстер; б – волна –  
П. Левден; в – перекат – Г. Хорайн; г – перекидной –  
В. Ященко; д – фосбюри-флоп – Р. Фосбюри



477

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ

Гл а в а  1 0

Спортсмен Страна
Резуль-
тат, см

Год 
установ- 

ления 

Способ  
выполнения 

Мужчины

Р. Майчл Англия 167,6 1864 Перешагивание
П. Девис Англия 190 1880 –”–
В. Пейдж США 193 1887 –”–
М. Суинней США 197 1896 Волна
Д. Хорайн* США 200 1912 Перекат
Э. Бисон США 201 1914 –”–
Г. Озборн  США 203 1924 –”–
У. Марти США 204 1933 –”–
У. Марти США 206 1934 –”–
К. Джонсон США 207 1936 –”–
Д. Олбриттон США 207 1936 Перекидной
М. Уокер США 209 1937 –”–
Л. Стирс США 211 1941 –”–
У. Девис США 212 1953 Перекат
Ч. Дюмас США 215 1956 Перекидной
Ю. Степанов СССР 

(Россия)
216 1957 –”–

Д. Томас США 217 1960 –”–
Д. Томас США 218 1960 –”–
Д. Томас США 222 1960 –”–
В. Брумель СССР 

(Россия)
223 1961 –”–

В. Брумель СССР 
(Россия)

224 1961 –”–

В. Брумель СССР 
(Россия)

225 1961 –”–

В. Брумель СССР 
(Россия)

226 1962 –”–

В. Брумель СССР 
(Россия)

227 1962 –”–

В. Брумель СССР 
(Россия)

228 1963 –”–

П. Мацдорф США 229,2 1971 –”–
Д. Стоунз США 230 1973 Фосбюри-флоп
Д. Стоунз США 231 1976 –”–
Д. Стоунз США 232 1976 –”–
В. Ященко СССР 

(Украина)
233 1977 Перекидной

В. Ященко СССР 
(Украина)

234 1978 –”–

Я. Вшола ПНР 235 1980 Фосбюри-флоп
Д. Мегенбург ФРГ 235 1980 –”–
Г. Вессиг ГДР 236 1980 –”–
Ч. Джианхуа КНР 237 1983 –”–
Ч. Джианхуа КНР 238 1983 –”–
Ч. Джианхуа КНР 239 1984 –”–
Р. Поварни-
цин

СССР 
(Украина)

240 1985 –”–

И. Паклин СССР 
(Россия)

241 1985 –”–

Ш. Шеберг Швеция 242 1987 –”–

Спортсмен Страна
Резуль-
тат, см

Год 
установ- 

ления 

Способ  
выполнения 

Х. Сотамайор Куба 243 1988 Фосбюри-флоп
Х. Сотамайор Куба 244 1989 –”–
Х. Сотамайор Куба 245 1993 –”–

Женщины

Н. Ворис** США 146 1922 Перешагивание
Д. Шили США 165 1932 –”–
М. Дидриксон США 165 1932 –”–
Д. Одем Велико-

британия
166 1939 –”–

Ф. Бланкерс-
Кун

Нидер-
ланды

171 1943 –”–

Ш. Леруилл Велико-
британия

172 1951 –”–

А. Чудина СССР 173 1954 –”–
Т. Хопкинс Велико-

британия
174 1956 –”–

И. Балаш Румыния 175 1956 Волна
М. Мак-
Дэниэл

США 176 1956 –”–

Ч. Фенжун КНР 177 1957 –”–
И. Балаш Румыния 178 1958 –”–
И. Балаш Румыния 180 1958 –”–
И. Балаш Румыния 181 1958 –”–
И. Балаш Румыния 183 1958 –”–
И. Балаш Румыния 184 1959 –”–
И. Балаш Румыния 185 1960 –”–
И. Балаш Румыния 186 1960 –”–
И. Балаш Румыния 187 1961 –”–
И. Балаш Румыния 188 1961 –”–
И. Балаш Румыния 190 1961 –”–
И. Балаш Румыния 191 1961 –”–
И. Гузенбауэр Австрия 192 1971 –”–
И. Благоева Болгария 194 1972 Перекидной
Р. Витчас ГДР 195 1974 –”–
Р. Аккерман ГДР 196 1976 –”–
Р. Аккерман ГДР 197 1977 –”–
Р. Аккерман ГДР 200 1977 –”–
С. Симиони Италия 201 1978 Фосбюри-флоп
У. Мейфарт ФРГ 202 1982 –”–
У. Мейфарт ФРГ 203 1983 –”–
Т. Быкова СССР 

(Россия)
204 1983 –”–

Т. Быкова СССР 
(Россия)

205 1984 –”–

Т. Быкова СССР 
(Россия)

207 1984 –”–

Л. Андонова Болгария 207 1984 –”–
С. Констан-
динова

Болгария 208 1986 –”–

С. Констан-
динова

Болгария 209 1987 –”–

 

Таблица 10.24 – Динамика рекордов мира в прыжке в высоту с разбега 

Примечания: * – первый официальный рекорд, признанный ИААФ;
                 ** – высшее мировое достижение
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Рисунок 10.35 – Спо-
соб прыжка в высоту  
с разбега «перешаги-
вание»:
а – мужчины; б – жен-
щины

Особенность выполнения способа «пере-
шагивание с поворотом» заключалась в том, 
что в момент опускания маховой ноги за план-
ку вместо наклона вперед туловище отклоня-
лось назад. Над планкой атлет оказывался в 
горизонтальном положении спиной к ней. 
Приземление осуществлялось лицом к земле 
на маховую ногу.

В «перешагивании с прогибом» разбег вы-
полнялся под углом 45–75° на расстоянии 110–
140 см от проекции планки. Во время взле-
та прыгун немного отклонялся всем телом от 
планки в сторону разбега, затем делал прогиб, 
опуская ноги за планку, отклонив туловище 
назад. Таким образом, он преодолевал планку, 
располагаясь спиной к ней. 

На Играх Олимпиад 1990–1912 гг. в про-
грамму был включен прыжок в высоту с места 
(рис. 10.36). Победителем в этой дисциплине 
был Реймонд Юри (1900, 1904, 1906, 1908 гг.) 
(Олимпийский спорт, 2009).

До 1912 г. в Англии прыгали с травяного 
грунта (газон), приземляясь на траву. Отсут-
ствие за планкой ямы с песком долгое время 
сдерживало появление новых, более совер-
шенных способов прыжка.

Первый период истории прыжков в высоту с 
разбега, в целом, характеризуется применением 
нерациональной техники перехода через план-
ку. Спортсмены преодолевали ее с прямого раз-
бега, поджав ноги, или разбегаясь под острым 
углом, при переходе выполняли ножницеобраз-
ные движения (Легкая атлетика…, 1989).

В конце XIX в. прыгуны высших учебных 
заведений США стали применять новые, бо-
лее экономичные способы прыжка в высоту с 
разбега. 

Представители восточных штатов исполь-
зовали способ «волна», который длительное 
время назывался «восточным» или «восточно-
американским» (рис. 10.37). Первым его ис-
полнил М. Суинней из атлетического клуба 
Хевиера, установивший в 1896 г. рекорд мира 
(197 см), который продержался 17 лет. 

«Волна». Разбег выполнялся под углом 90–
75° к планке. Отталкивание осуществлялось 
дальней от планки ногой с активным махом 
прямо на планку. После того как стопа и го-
лень маховой ноги поднимались над планкой, 
прыгун предельно быстро ее опускал, одно-

Рисунок 10.36 – Прыжок в высоту с места. Плетт
Адамс – победитель Игр V Олимпады (Стокгольм, 1912)
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временно поворачивая туловище в сторону 
толчковой ноги и отклоняясь в сторону, про-
тивоположную направлению разбега. Быстрый 
подъем толчковой ноги, несколько согнутой в 
колене, завершал переход через планку. При 
переходе атлет поочередно переносил ноги: 
сначала маховую, затем толчковую и осуществ-
лял волнообразное движение, что и предопре-
делило название нового для того времени спо-
соба – «волна». Приземление осуществлялось 
на толчковую ногу.

Студенты западных штатов использовали 
технику прыжка в высоту с разбега «перекат» 
(рис. 10.38).

«Перекат». Прыгуны разбегались под углом 
35–55° к планке со стороны толчковой ноги, а 
переход осуществляли в горизонтальном поло-
жении с наклоном туловища в сторону толч-
ковой ноги. В таком положении спортсмен 
как бы перекатывается через планку. 

Позднее этот способ стали называть «пе-
рекат», или «хорайн», по имени рекордсме-
на мира Джорджа Хорайна (США), который 
первым его применил. Впервые он продемон-
стрировал свой стиль европейцам на Играх 
V Олимпиады в Стокгольме в 1912 г. Однако, 
задолго до него, еще в 1887 г., калифорниец 
В. Пейдж применил принцип этой техники, 
показав результат 193 см при росте 167,5 см. 
Победителями Игр Олимпиад 1912, 1920, 
1924, 1928, 1932, 1936 гг. были прыгуны, при-
менявшие разные варианты «переката», от-
личающиеся только деталями перехода через 
планку, среди них можно выделить: «хорайн», 
«озборн», «марти» и «нырком» (Легкая атлети-
ка…, 1938).

Этот способ позволил повысить экономич-
ность движений легкоатлета в фазе перехода 
через планку. 

Не все прыгуны, применявшие «перекат» 
после Хорайна, слепо копировали его техни-
ку движений. Многие, используя основной 
принцип, совершенствовали его примени-
тельно к особенностям своего телосложения. 
Относительно медлительные спортсмены вы-
сокого роста предпочитали вытягиваться гори-
зонтально вдоль планки (Г. Озборн, К. Джон-
сон – США). Быстрые в движениях считали 
целесообразным выполнять над планкой груп-
пировку, что способствовало «нырку» верхней 

частью туловища за планку. Таким образом, 
дальнейшее совершенствование западно-аме-
риканского стиля привело к созданию нового 
способа, так называемого «stradde» – «захват 
в вилку» или «верховой способ». В Украине 
и России стиль получил название «перекид-
ной» – за своеобразное движение перехода че-
рез планку перекидыванием по очереди ног и 
туловища. 

«Перекидной». Разбег в семь–девять беговых 
шагов выполнялся сбоку под углом 40–50° по 
отношению к проекции планки. Спортсмен 
отталкивался ближней к планке ногой. Оттал-
кивание и взлет в этом способе почти такие 

Рисунок 10.37 – Способ прыжка в высоту с разбега 
 «волна»

Рисунок 10.38 – Способ прыжка в высоту с разбега 
«перекат» 
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же, как при «перекате». В момент отталкива-
ния прыгун совершал активный взмах маховой 
ногой, переход через планку – лицом к ней, 
что позволяло осуществлять зрительный кон-
троль за положением всех частей тела и управ-
лять движениями в полете. Следует отметить, 
что в СССР этот способ применил Б. Взоров 
еще в 1920-е годы, однако в то время он не 
получил распространения. Одним из пер-
вых атлет осуществлял поворот тела грудью к 
планке, что позволяло поочередно переносить 
через нее ноги. Однако ни сам прыгун, ни его 
последователи долгое время не могли добиться 
значительных успехов. В то время правила со-
ревнований запрещали приземляться на руки, 
поэтому спортсмены спешили быстрее опу-
стить за планку маховую ногу, что замедляло 
вращение тела и затрудняло перенос толчко-
вой ноги. После разрешения приземляться и 
на руки способ прыжка, открытый Взоровым, 
сразу получил распространение. Но понадо-
билось почти 10 лет, чтобы прыгающие этим 
способом спортсмены завладели рекордом 
мира. В 1941 г. рекорд на 11 лет перешел к 
представителю «перекидного» способа Лестеру 
Стирсу (США), которому удалось преодолеть 
высоту 210 см, а после – и 211 см.

В 1952 г. рекорд мира вновь установил пред-
ставитель способа «перекат» – американский 
атлет У. Девис. Рекорд Стирса был улучшен 
на 1 см. Хотя У. Девис и применял наиболее 
совершенный вариант «нырком» с приземле-
нием на руки и маховую ногу, однако это не 
говорило о преимуществе «переката». Дэвис 
был высокого роста (204 см) и, следователь-
но, преодолел относительно меньшую высоту, 
чем его соотечественник В. Пейдж, прыгав-
ший более полувека назад «перешагиванием» 
(рост – 167,5 см, результат – 193 см).

Несмотря на то что основное внимание в 
мире было уделено поиску рациональной тех-
ники, прыгуны были хорошими атлетами. Это 
достигалось широким применением таких тре-
нировочных средств, как бег на короткие дис-
танции, барьерный бег, метание ядра с разных 
положений и др.

Отставание советских прыгунов от силь-
нейших атлетов мира послужило причиной 
становления новой системы подготовки. В ее 
основу были положены знания по биомеха-

нике, физиологии, педагогике и психологии. 
Впервые методика тренировки предусматрива-
ла использование имитационных и специаль-
ных упражнений, учитывались интенсивность 
их выполнения, структура и методика постро-
ения подготовки в течение года.

Методика тренировки в прыжках в высоту 
у женщин наиболее интенсивно начала раз-
виваться со времени официального между-
народного признания этого вида (в програм-
ме Игр Олимпиад с 1928 г.). Развитие этого 
вида прыжков в 1930-х годах обеспечивалось 
преж де всего освоением способа «перешаги-
вание», который широко использовался всеми 
ведущими легкоатлетками до 1956 г. Односто-
ронность технической подготовки обусловли-
валась суждением о наличии «женской непол-
ноценности». Выполнение прыжка сводилось 
к простым движениям, что имело место при 
«перешагивании». По той же причине были 
резко ограничены соревновательная и трени-
ровочная деятельность женщин (Методика…, 
1994).

В период становления советской школы 
прыжков впервые было предложено при под-
готовке спортсменок учитывать их физиологи-
ческие и психические особенности. Впослед-
ствии произошел кардинальный пересмотр 
возможностей женщин в легкой атлетике и 
отказ от устаревших положений. 

Интенсивная разносторонняя практическая 
деятельность специалистов привела к форми-
рованию сложной целостной системы знаний 
в области теории и методики подготовки, 
что позволило воспитать выдающихся спорт-
сменов – рекордсменов мира, победителей и 
призеров Игр Олимпиад. Уже в 1950–1953 гг. 
наблюдается значительный рост результатов у 
общей массы прыгунов. Если в 1949 г. атлет, 
преодолевший высоту 184 см, занимал 10-е 
место, то в 1954 г. спортсмен, прыгнувший на 
185 см, мог претендовать лишь на 56-е.

В 1956 г. рекорд в прыжках в высоту с раз-
бега установил Чарлз Дюмас (США). Он пре-
одолел планку на высоте 215 см, продемон-
стрировав всему миру эффективную технику 
«перекидного». Считавшийся феноменальным 
рекорд уже в 1957 г. был улучшен советским 
спортсменом Юрием Степановым. В этот пе-
риод повышение эффективности отталкива-
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ния в прыжках в высоту достигалось умелым 
использованием разбега для увеличения ско-
рости взлета за счет предварительного подсе-
дания. Подобная техника предъявила к пры-
гунам в высоту значительные требования к 
скоростно-силовым возможностям.

К 1958 г. три советских прыгуна – Юрий 
Степанов, Владимир Ситкин и бронзовый 
призер XVI Олимпийских игр Игорь Кашка-
ров – достигли результатов на уровне рекор-
да мира (215–216 см). Подлинный успех в 
этом виде начался с появлением в легкой ат-
летике новой плеяды талантливых спортсме-
нов: Роберта Шавкаладзе, Валерия Брумеля 
(рис. 10.39) и Виктора Большова, которые на 
Играх XVII Олимпиады в Риме завоевали 1, 2 и  
4-е места. 

В 1968 г. на Олимпийских играх в Мехико 
американский атлет Ричард Фосбюри проде-
монстрировал новый способ прыжка в высоту 
с разбега, который был назван в его честь – 
«фосбюри-флоп» (в переводе с англ. шлепанье 
или падение Фосбюри) (рис. 10.40). 

Прыжок этим способом стал возможен бла-
годаря появлению поролоновых матов для при-
земления. Он существенно отличается от всех 
предыдущих прежде всего тем, что прыгун на 
последних шагах разбег выполняет по дуге и 
приземляется на спину. В течение трех–пяти 
лет техника прыжка «фосбюри-флоп» стала 
популярной во всем мире и пришла на смену 
«перекидному». Массовое освоение отечествен-
ными прыгунами в высоту этой техники про-
изошло несколько позже, чем в других странах.

 Это объясняется тем, что советская шко-
ла прыжка «перекидным» способом к момен-
ту появления «фосбюри-флоп» имела давние 
и прочные позиции и занимала ведущее по-
ложение в мире. Примером может служить 
выдающееся достижение украинского прыгу-
на Владимира Ященко, преодолевшего план-
ку «перекидным» способом на высоте 235 см. 
Данное обстоятельство явилось существенным 
препятствием в своевременной переориента-
ции на освоение новой техники.

Техника прыжка «фосбюри-флоп» по срав-
нению с «перекидным» не столь сложна в ко-
ординационном плане при выполнении оттал-
кивания и подготовительных действий к нему. 
Но по-своему сложна при выполнении раз-

бега, который имеет дугообразный характер, 
и отталкивания, осуществляемого в условиях 
действия на спортсмена центробежной силы. 

Появление техники «фосбюри-флоп» по-
служило основанием для нового творческого 
поиска: были внесены элементы из «перекид - 
ного» и, наоборот, в перекидной – из «фос-
бюри-флоп». Так, прыгуны, специализирую-
щиеся в «фосбюри», пытались использовать 
разбег по прямой без «забегания» на послед-
них шагах, выполнять маховые движения в 
отталкивании прямой ногой и двумя руками 

Рисунок 10.39 – Валерий Брумель – серебряный при-
зер Игр XVII Олимпиады, 1960 г. в Риме, чемпион 
Игр XVIII Олимпиады, 1964 г. в Токио, шестикрат-
ный рекордсмен мира

Рисунок 10.40 – Американский легко-
атлет Ричард Фосбюри – чемпион Игр 
ХIХ Олимпиады, 1968 г. 
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одновременно, а спортсмены, использующие 
«перекидной», начали осваивать разбег по дуге 
и мах согнутой ногой в отталкивании.

Использование спортсменами, прыгающи-
ми способом «фосбюри-флоп», прямолиней-
ного разбега не оказывает заметного влияния 
на рост результатов. Это объясняется тем, что 
прямой разбег (в отличие от дугообразного) 
увеличивает время перехода планки. При этом 
сам переход более «продольный» (относитель-
но планки), вследствие чего повышается веро-
ятность ее сбивания.

С появлением техники прыжка «фосбюри-
флоп» открылись новые возможности для со-
вершенствования спортивного мастерства и 

расширения поиска в методике тренировки. 
Повысилось значение использования трена-
жеров, отбора юных спортсменов, многолет-
него становления спортивного мастерства на 
основе учета индивидуальных особенностей 
прыгуна. За короткий промежуток времени 
новая техника прыжка своей высокой эффек-
тивностью и эмоциональностью исполнения 
завоевала большую популярность. 

Мировой рекорд в прыжках в высоту с раз-
бега у мужчин принадлежит Хавьеру Сото-
майору (Куба) – 245 см, у женщин – Стефке 
Костадиновой (Болгария) – 209 см (рис. 10.41 
и 10.42), в закрытых помещениях – Хавьеру 
Сотомайору  – 243 см и Кайсе Бергквист (Шве-
ция) – 208 см (по состоянию на 2015 г.).

10.3.2. Техника

Современная техника прыжка в высоту пред-
ставляет определенную организацию двига -
тель ных действий, обеспечивающую дости- 
 жение главной цели соревновательного уп-
ражнения – преодоление максимальной вы-
соты, которая определяется высотой подъема 
общего центра масс (ОЦМ) тела прыгуна в мо-
мент отталкивания (h1), высотой вылета ОЦМ 
тела (h2), высотой ОЦМ тела в высшей точ-
ке траектории полета (h3), расстоянием между 
высотой ОЦМ тела в высшей точке траектории 
полета и планкой (h4) (рис. 10.43). На сегодня 
в прыжках в высоту самым распространен- 
ным является способ «фосбюри-флоп». Ки-
нематические характеристики выполнения 
прыжка данным способом приведены в таб-
лице 10.25. 

Прыжок в высоту с разбега является слож-
ным ациклическим двигательным действием, 
включающим ряд взаимосвязанных и взаимо-
обусловленных составных частей: разбег, от-
талкивание, переход через планку и приземле-
ние (Бобровник, 2005; Козлова, 2000; Дьячков, 
Стрижак, 1975), причем каждая предыдущая 
часть создает предпосылки для эффективного 
выполнения последующей. Все они взаимосвя-
заны между собой, однако по своей значимости 
не равноценны. Резервные возможности для до-
стижения результатов уровня 250 см у мужчин 
и 215 см у женщин специалисты (Бобровник, 

Рисунок 10.41 – Рекордсменка мира, олимпийская 
чемпионка и двукратная чемпионка мира Стефка 
Костадинова

Рисунок 10.42 – Рекордсмен мира, олимпийский 
чемпион, многократный чемпион мира Хавьер  
Сотомайор 
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2005; Стрижак, 1987) связывают с совершен-
ствованием техники разбега и отталкивания.

Разбег. Этой части прыжка отводится опре-
деляющая роль в реализации достигнутого 
уровня подготовленности, развитии максималь-
ной мощности и вертикальной скорости пере-
мещения ОЦМ тела. Решению данной задачи 
подчинены количество беговых шагов, их дли-
на, скорость и темп. Разбег условно делят на 
две части: стартовый разгон и подготовка к от-
талкиванию (Бобровник, Козлова, 2005). Био-
кинематическая схема бегового шага перед от-
талкиванием, отталкивания и вылета ОЦМ тела 
в прыжке в высоту приведена на рисунке 10.44.

У сильнейших прыгунов мира, как прави-
ло, длина разбега состоит из 9–11, реже 12–13 
беговых шагов (Bourne, 1992; Bothmishel, 1990) 
(табл. 10.26), в редких случаях – из 14–15, хотя 
встречаются и варианты в 17 беговых шагов 
(Бобровник, 2005). Но это является исключе-
нием, так как использование более 11 беговых 
шагов не всегда представляется возможным 

из-за ограниченных размеров прыжкового 
сектора и не всегда оправдано.

Разбег начинается под углом 65–90° по от-
ношению к прыжковому сектору и в среднем 
состоит из 9–11 беговых шагов. Первые четы-
ре–шесть шагов спортсмен выполняет по пря-
мой, а последние три–пять – по дуге, подбегая 
к планке под углом 30–40°. 

Уже с первого шага разбега создаются усло-
вия, которые в значительной мере предопреде-
ляют последующую эффективность структуры 
движений. Начало разбега может быть с под-
хода, подбегания, с места. 

Бег по дуге на последних трех–пяти шагах яв-
ляется характерной особенностью современной 
техники прыжка в высоту способом «фосбюри-
флоп». При этом возникает центробежная сила, 
величина которой зависит от скорости разбега, 
массы тела, радиуса дуги, который определя-
ется уровнем специальной физической подго-
товленности прыгунов, их координационными 
способностями. Дуга в три шага рациональна 

Рисунок 10.43 – Техника  
выполнения прыжка в высоту
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Рисунок 10.44 – Биокинематическая схема бегового 
шага перед отталкиванием, отталкивания и вылета 
ОЦМ тела в прыжке в высоту

Таблица 10.25 – Кинематические характеристики выполнения прыжка в высоту способом «фосбюри-флоп»  
(Бобровник, Козлова, 2005)

Источник Спортсмен
Высота, м

h h
1

h
2

h
3

h
4

Biomechani -
cal…, 1990

Костадинова 2,08 1,36 – 2,09 –
2,06 1,38 – 2,11 –
2,04 1,34 – 2,06 –

Быкова 2,02 1,34 – 2,05 –
2,02 1,35 – 2,08 –
2,00 1,34 – 2,06 –

Vitasalo, Aura,
Luhtanen, 1982 

Квалифицированные 
финские прыгуны

2,00–2,10 1,249 ± 0,087 0,724 ± 0,079 2,06 ± 0,054 –0,033 ± 0,005

Мужчины

Brüggemann et 
al., 1997 

Астин 2,38 1,47 0,98 2,45 0,07
Сотомайор 2,36 1,48 0,98 2,46 0,10
Конвей 2,36 1,38 1,04 2,42 0,06
Грант 2,36 1,39 1,00 2,39 0,03
Кемп 2,34 1,38 0,99 2,37 0,03
Шеберг 2,31 1,49 0,84 2,33 0,03

Женщины

Хенкель 2,05 1,40 0,74 2,14 0,09
Елесина 1,98 1,32 0,73 2,05 0,07
Бабакова 1,96 1,39 0,63 2,02 0,06
Костадинова 1,93 1,33 0,70 2,03 0,10
Быкова 1,93 1,36 0,63 1,99 0,06
Ковач 1,90 1,23 0,65 1,94 0,04
Новакова 1,90 1,30 0,63 1,93 0,03

Tidow, 1993 Прыгуны высокой 
квалификации

– 1,40 – 2,40 –

при меньшей скорости разбега, а в пять бего-
вых шагов – при более быстром разбеге. Это 
объясняется тем, что при больших скоростях 

и при малых радиусах дуги развиваются цен-
тробежные ускорения, на преодоление которых 
затрачиваются чрезмерные усилия, снижающие 
эффективность отталкивания. 

Встречаются варианты, когда дуга составляет  
четыре–шесть беговых шагов. Выполнение чет-
ного их количества препятствует снижению 
скорости при вбегании в дугу и способствует 
сохранению необходимого наклона тела спорт-
смена (Шур, 2012).

Для противодействия центробежной силе 
атлет должен наклонить туловище внутрь дуги 
разбега. Ступни следует ставить вдоль линии 
разбега, не разворачивая носки кнаружи. Осо-
бенно это необходимо учитывать при поста-
новке толчковой ноги на место отталкивания. 

Руки при беге по дуге работают асимме-
трично. С момента входа в поворот рука, од-
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ноименная маховой ноге, отводится назад с 
некоторым занесением локтя за спину, а рука, 
расположенная ближе к центру дуги, выносит-
ся вперед и несколько внутрь.

При выполнении разбега движения спорт-
сменов просты и естественны: широкая ампли-
туда, активное продвижение вперед, высокая 
двигательная активность в фазе взаимодействия 
ноги с опорой, бег на передней части стопы.

Для современной техники прыжка в высоту 
характерна высокая скорость разбега. У луч-
ших прыгунов мира она достигает максималь-
ных величин к концу разбега и колеблется 
в диапазоне 7,5–8,5 м•с–1 (мужчины) и 6,0–
7,0 м•с–1 (женщины) (Liu, Danny, Hong, 1998; 
Scientific…, 1990) (см. табл. 10.26). Использо-
вание высокой скорости разбега целесообраз-
но для повышения мощности отталкивания и 
начальной скорости вылета. Как правило, ат-
леты высокой квалификации, специализирую-
щиеся в прыжке в высоту, обладают высокой 
реактивностью нервно-мышечного аппарата, 
что позволяет им выполнять разбег быстрее 
(Дьячков, Стрижак, 1975). Скорость разбега 
зависит от уровня технического мастерства и 
физической подготовленности спортсмена. 

Одной из важных характеристик разбега 
является темп последних беговых шагов. За 
счет увеличивающегося темпа ведущие пры-
гуны мира развивают в разбеге наибольшую 
скорость к моменту выполнения отталкивания 
(Krastev, Gjumisev, 1990). У прыгунов высокого 
класса при росте 195–200 см он достигает 4,8–
5,0 шаг•с–1, у женщин при росте 180–185 см – 
5,0–5,5 шаг•с–1, причем на последних трех ша-
гах выраженно возрастает за счет ускорения на 
1–1,2 шаг•с–1 (см. табл. 10.26).

Существуют три варианта изменения темпа 
шагов в конце разбега: нарастающий, убываю-
щий, смешанный (Бобровник, 2005). 

Отличительной особенностью современной 
техники прыжка в высоту ведущих прыгунов 
мира является постепенное увеличение темпа 
на протяжении всего разбега, а перед отталки-
ванием – так называемое трехшаговое ускоре-
ние. Оно существенно влияет на внутреннюю 
настройку прыгуна и на выполнение отталки-
вания с максимальной мощностью.

В разбеге перед отталкиванием решается 
одна из основных задач эффективного выпол-
нения прыжка в высоту. У ведущих прыгунов 
мира отсутствует перестройка координации 

Таблица 10.26 – Кинематические характеристики разбега в прыжке в высоту способом «фосбюри-флоп» 

Источник Спортсмен
Количество  

беговых шагов
Горизонтальная 
скорость, м•с–1 Темп, шаг•с–1

Бобровник, 2005 Высокой квалификации 9–15 – 4,80–5,00
Дьячков, Стрижак, 1975 То же 9–11 7,5–7,8 4,20–4,40
Стрижак, 1987 –”– 9–15 8,0–8,5 4,80–5,00

5,00–5,50
Scientific, 1990 Костадинова – 7,3 –

Бабакова – 7,0 –
Хенкель – 7,1 –

Scientific, 1990 Высокой квалификации 10–12 – –
Homel, 1986 Сотомайор – – 4,10

Конвей – – 4,50
Conrad, Ritzdorf, 1992 Авдеенко – 7,8 –

Конвей – 7,2 –
Поварницин – 7,8 –
Шеберг – 7,9 –
Костадинова – 7,6 –
Риттер – 6,9 –
Быкова – 6,4 –
Андонова – 6,8 –

Tidow, 1993 Высокой квалификации 8–12 8,7 –
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движений при выполнении подготовительных 
действий к отталкиванию, понижение ОЦМ 
тела происходит естественно – за счет сохра-
нения амплитуды бегового шага, повышения 
темпа последних шагов разбега. Вследствие 
этого скорость на последнем шаге разбега не 
имеет тенденции к уменьшению.

В разбеге важно создать условия, обеспе-
чивающие правильную постановку толчковой 
ноги на место отталкивания, что достигает-
ся активным проталкиванием стопой маховой 
ноги. Постановка ее осуществляется активным 
движением с быстрым переходом на переднюю 
часть стопы и проталкиванием вперед, что спо-
собствует выполнению мощного отталкивания. 

Условным показателем, характеризующим 
эффективность выполнения последнего шага 
разбега, является коэффициент беговой ак-
тивности (Дьячков, Стрижак, 1975), который 
представляет собой частное от деления дли-

тельности опорной фазы от момента верти-
кали до момента отрыва стопы от опоры на 
длительность от момента постановки ноги до 
момента вертикали. У прыгунов, достигших 
высокого уровня спортивного мастерства, он 
составляет 1,8–2,5 усл. ед. (Легкоатлетические 
прыжки, 1989), что способствует эффективно-
сти отталкивания за счет максимального по - 
с тупательного движения. 

Особый интерес представляют сведения о 
динамике длины беговых шагов, так как имен-
но они дают полное представление об особен-
ностях выполнения разбега. При правильной 
подготовке к отталкиванию длина трех по-
следних шагов разбега в общей сложности 
увеличивается на 5–10 см, что создает благо-
приятные условия (с точки зрения кинемати-
ки движения) для максимального использова-
ния в отталкивании двигательного потенциала 
прыгуна. При сохранении длины шагов со-
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храняется продолжительность опорных фаз (в 
пределах 0,193–0,203 с) и уменьшаются полет-
ные фазы (Легкоатлетические прыжки, 1989). 

Исследования, проведенные G-P. Brügge-
mann, A. Arampatzis (1997), свидетельствуют  
об уменьшении длины последнего шага разбе - 
га по сравнению с предыдущим. Так, в прыж-
ке в высоту на 2,38 м у мужчин длина пред-
последнего шага колеблется в пределах 2,25–
2,35 м, последнего – 1,95–2,18 м. У женщин, 
в основном, предпоследний шаг разбега так-
же длиннее, чем последний. Хотя встречают-
ся исключения, например у С. Костадиновой 
при установлении рекорда мира (2,09 м) дли-
на предпоследнего шага составила 1,76 м, по-
следнего – 2,01 м.

Таким образом, для повышения спортив-
ных результатов в прыжке в высоту у мужчин 
и женщин важное значение имеют показатели 
скорости разбега и ее динамики, темпа и харак-
тера его нарастания к моменту отталки вания.

Отталкивание. В отталкивании происходит 
своеобразный перевод горизонтальной скорости 
разбега в вертикальную скорость вылета, созда-

ются предпосылки для оптимального перехода 
через планку (Dursenev, 1991; Linthorne, Kemble, 
1998). Отталкивание осуществляется дальней от 
планки ногой на расстоянии 70–110 см от верти-
кальной проекции планки на опору (Шур, 2012). 

Достижение высоких спортивных результа-
тов в прыжке в высоту зависит от антропоме-
трических и биомеханических показателей, но 
их вклад не равнозначен (рис. 10.45) (Бобров-
ник, 2005). 

Чем выше значения биомеханических ха-
рактеристик, тем выше спортивный резуль- 
тат. Исключение составляют продолжитель-
ность фазы отталкивания и масса тела пры-
гуна, которые с увеличением спортивных ре-
зультатов имеют тенденцию к уменьшению. 
Наглядно это демонстрируют многофункцио-
нальные биомеханические модели двигатель-
ных действий, обеспечивающие достижение 
заданных спортивных результатов в прыжке в 
высоту у мужчин и женщин (табл. 10.27, 10.28 
и рис. 10.46, 10.47) (Бобровник, 2005).

Наибольшую значимость в прыжке в высо-
ту у мужчин и женщин приобретает мощность 

Рисунок 10.45 – Антро-
пометрические и биоме-
ханические показатели  
и их вклад в достижение 
высоких спортивных 
результатов в прыжке  
в высоту:
а – у мужчин, б – у жен-
щин, % (Бобровник, 
Козлова, 2008)
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Таблица 10.27 – Количественные характеристики многофункциональных биомеханических моделей двигатель                                   ных действий, обеспечивающие достижение заданных спортивных результатов в прыжке в высоту у мужчин

Результат, 
м

Масса 
тела, 

кг

Длина 
тела, м

Продолжитель-
ность фазы 

отталкивания 
от опоры, с

Скорость  
разбега перед 
отталкиванием 
от опоры, м•с–1

Скорость вылета 
ОЦМ тела  

в момент отрыва 
от опоры, м•с–1

Угол вылета 
ОЦМ тела, 

град.

Средняя горизонтальная 
составляющая скорости 
ЦМ маховой ноги в фазе 

отталкивания, м•с–1 • •

2,15 73,90 1,90 0,16 7,10 5,88 53,70 8,46

2,16 73,84 1,91 0,16 7,13 5,90 53,76 8,49

2,17 73,78 1,91 0,16 7,16 5,92 53,82 8,52

2,18 73,72 1,92 0,16 7,19 5,95 53,86 8,56

2,19 73,65 1,92 0,16 7,21 5,97 53,90 8,59

2,20 73,59 1,93 0,15 7,24 6,00 53,99 8,61

2,21 73,53 1,94 0,15 7,26 6,02 54,07 8,62

2,22 73,47 1,94 0,15 7,29 6,05 54,18 8,64

2,23 73,41 1,95 0,15 7,31 6,07 54,29 8,65

2,24 73,35 1,96 0,15 7,35 6,10 54,35 8,67

2,25 73,29 1,96 0,15 7,39 6,12 54,41 8,68

2,26 73,22 1,97 0,15 7,43 6,15 54,52 8,71

2,27 73,16 1,97 0,15 7,46 6,17 54,63 8,73

2,28 73,10 1,98 0,14 7,50 6,20 54,70 8,76

2,29 73,04 1,99 0,14 7,53 6,22 54,76 8,78

2,30 72,98 1,99 0,14 7,57 6,25 54,83 8,79

2,31 72,92 2,00 0,14 7,60 6,28 54,90 8,80

2,32 72,86 2,01 0,14 7,64 6,32 55,01 8,83

2,33 72,79 2,01 0,14 7,68 6,35 55,12 8,86

2,34 72,73 2,02 0,14 7,72 6,38 55,34 8,89

2,35 72,67 2,02 0,14 7,75 6,40 55,55 8,91

2,36 72,61 2,03 0,14 7,79 6,43 55,76 8,94

2,37 72,55 2,04 0,13 7,82 6,46 55,97 8,97

2,38 72,49 2,04 0,13 7,86 6,48 56,08 8,98

2,39 72,43 2,05 0,13 7,89 6,50 56,19 8,99

2,40 72,36 2,06 0,13 7,93 6,54 56,25 9,01

2,41 72,30 2,06 0,13 7,96 6,57 56,31 9,02

2,42 72,24 2,07 0,13 7,99 6,61 56,37 9,03

2,43 72,06 2,07 0,13 8,02 6,64 56,43 9,03

2,44 71,99 2,08 0,13 8,06 6,67 56,50 9,04

2,45 71,93 2,09 0,13 8,10 6,69 56,56 9,04

2,46 71,87 2,09 0,12 8,14 6,73 56,62 9,04

2,47 71,81 2,10 0,12 8,17 6,76 56,68 9,04

2,48 71,75 2,11 0,12 8,21 6,80 56,79 9,05

2,49 71,69 2,11 0,12 8,24 6,83 56,89 9,05

2,50 71,63 2,12 0,12 8,28 6,85 56,96 9,05

2,51 71,56 2,12 0,12 8,31 6,87 57,02 9,05

2,52 71,50 2,13 0,12 8,35 6,89 57,11 9,06

2,53 71,44 2,14 0,12 8,38 6,90 57,20 9,06

2,54 71,38 2,14 0,11 8,42 6,92 57,26 9,06

2,55 71,32 2,15 0,11 8,45 6,93 57,32 9,06
Вклад по
казателя, %

3,92 5,00 11,76 6,84 13,72  13,98 3,50
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Количественные характеристики многофункциональных биомеханических моделей двигатель                                   ных действий, обеспечивающие достижение заданных спортивных результатов в прыжке в высоту у мужчин

• • •

Угловая скорость разгибания 
коленного сустава опорной 
ноги при отталкивании от 

опоры, рад•с–1

Угловая скорость сгибания 
голеностопного сустава 

опорной ноги при отталки-
вании от опоры, рад•с–1

Результирующая сила 
реакции опоры в фазе 

отталкивания, 
кН

Средняя полная  
энергия движения тела 

при отталкивании,  
кДж

Мощность  
отталкивания, 

кВт

6,11 13,21 3,95 2,49 7,26

6,19 13,25 3,97 2,50 7,32

6,26 13,28 3,98 2,51 7,38

6,32 13,31 4,00 2,52 7,44

6,38 13,34 4,01 2,53 7,50

6,45 13,36 4,04 2,54 7,56

6,51 13,38 4,06 2,55 7,62

6,58 13,40 4,08 2,59 7,68

6,64 13,42 4,09 2,62 7,74

6,70 13,45 4,11 2,66 7,80

6,76 13,47 4,12 2,69 7,86

6,83 13,50 4,14 2,73 7,92

6,89 13,52 4,16 2,76 7,98

6,96 13,55 4,18 2,80 8,04

7,03 13,57 4,20 2,83 8,10

7,12 13,61 4,22 2,87 8,16

7,20 13,65 4,24 2,90 8,22

7,28 13,70 4,26 2,93 8,28

7,36 13,75 4,28 2,95 8,34

7,44 13,82 4,30 2,98 8,40

7,52 13,89 4,32 3,00 8,46

7,60 13,97 4,35 3,04 8,52

7,68 14,04 4,38 3,08 8,58

7,76 14,11 4,41 3,11 8,64

7,84 14,18 4,44 3,14 8,70

7,93 14,25 4,47 3,17 8,76

8,01 14,32 4,50 3,20 8,82

8,09 14,40 4,53 3,23 8,88

8,17 14,47 4,56 3,26 8,94

8,20 14,50 4,59 3,29 9,00

8,23 14,52 4,62 3,32 9,06

8,26 14,55 4,65 3,35 9,12

8,29 14,58 4,68 3,38 9,18

8,31 14,62 4,71 3,41 9,24

8,32 14,66 4,74 3,44 9,30

8,37 14,60 4,77 3,47 9,36

8,41 14,54 4,80 3,50 9,42

8,44 14,59 4,88 3,53 9,48

8,47 14,63 4,95 3,56 9,54

8,49 14,67 4,98 3,59 9,60

8,51 14,71 5,00 3,62 9,66

1,96 5,88 7,96 9,80 15,68
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Таблица 10.28 – Количественные характеристики многофункциональных биомеханических моделей двигатель-
ных действий, обеспечивающие достижение заданных спортивных результатов в прыжке в высоту у женщин

Резуль-
тат, м

Масса 
тела, 

кг

Длина 
тела, 

м

Продол-
житель-
ность 
фазы 

отталки-
вания от 
опоры, с

Скорость  
разбега 
перед 

отталки-
ванием 

от опоры, 
м•с–1

Скорость 
вылета 

ОЦМ тела 
в момент 
отрыва 

от опоры, 
м•с–1

Угол 
вылета 
ОЦМ 
тела, 
град.

Угловая 
скорость 

разгибания 
коленного 

сустава опор-
ной ноги при 
отталкивании 

от опоры, 
рад•с–1

Угловая 
скорость 

сгибания го-
леностопного 
сустава опор-
ной ноги при 
отталкивании 

от опоры, 
рад•с–1

Средняя 
полная 
энергия 

движения 
тела при 

отталкива-
нии,  
кДж

Мощ-
ность 

отталки-
вания, 

кВт

1,90 57,50 1,80 0,17 6,60 4,90 43,00 5,69 12,00 1,82 4,50

1,91 57,44 1,81 0,17 6,64 4,94 43,71 5,77 12,30 1,82 4,59

1,92 57,38 1,81 0,17 6,68 4,98 43,83 5,85 13,60 1,83 4,68

1,93 57,32 1,82 0,17 6,73 5,02 44,15 5,93 13,90 1,84 4,77

1,94 57,25 1,82 0,16 6,77 5,06 44,28 6,01 14,21 1,84 4,81

1,95 57,19 1,83 0,16 6,82 5,10 44,40 6,09 14,51 1,85 4,86

1,96 57,13 1,84 0,16 6,87 5,15 44,52 6,17 14,81 1,86 4,93

1,97 57,07 1,84 0,16 6,91 5,19 44,84 6,25 15,11 1,87 4,99

1,98 57,01 1,85 0,15 6,95 5,23 45,46 6,33 15,41 1,87 5,03

1,99 56,95 1,86 0,15 6,99 5,27 45,58 6,41  15,71 1,88 5,12

2,00 56,89 1,86 0,15 7,03 5,31 45,61 6,49  16,01 1,89 5,17

2,01 56,82 1,87 0,14 7,07 5,35 45,73 6,57 16,32 1,89 5,20

2,02 56,76 1,87 0,14 7,12 5,39 45,85 6,65 16,62 1,90 5,30

2,03 56,70 1,88 0,14 7,16 5,43 45,97 6,73 16,92 1,91 5,39

2,04 56,64 1,89 0,14 7,20 5,47 46,19 6,81 17,22 1,91 5,48

2,05 56,58 1,89 0,13 7,27 5,51 46,31 6,89 17,52 1,92 5,51

2,06 56,52 1,90 0,13 7,33 5,55 46,44 6,97 17,87 1,92 5,56

2,07 56,46 1,91 0,13 7,39 5,59 46,56 7,05 18,23 1,92 5,65

2,08 56,39 1,91 0,13 7,45 5,64  46,78 7,13 18,68 1,93 5,74

2,09 56,33 1,92 0,13 7,51 5,68 46,90 7,21 18,94 1,94 5,84

2,10 56,27 1,92 0,12 7,57 5,72 47,12 7,29 19,29 1,95 5,93

2,11 56,21 1,93 0,12 7,64 5,76 47,24 7,37 19,54 1,96 6,02

2,12 56,15 1,94 0,12 7,65 5,80 47,36 7,45 19,90 1,96 6,11

2,13 56,09 1,94 0,12 7,66 5,84 47,49 7,53 20,25 1,98 6,20

2,14 56,03 1,95 0,12 7,67 5,88 47,59 7,61 20,61 1,99 6,29

2,15 56,96 1,96 0,12 7,68 5,92 47,63 7,69 20,96 2,00 6,38

2,16 56,90 1,96 0,11 7,69 5,96 47,75 7,77 21,32 2,03 6,41

2,17 56,84 1,97 0,11 7,71 6,00 48,17 7,85 21,67 2,06 6,47

2,18 56,76 1,97 0,11 7,72 6,02 48,59 7,93 22,03 2,08 6,53

2,19 56,69 1,98 0,11 7,73 6,03 48,62 8,01 22,48 2,09 6,55

2,20 56,63 1,99 0,11 7,74 6,04 48,84 8,09 22,84 2,09 6,64

2,21 56,57 1,99 0,11 7,75 6,05 48,96 8,17 23,19 2,10 6,73

2,22 56,51 2,00 0,10 7,76 6,06 49,28 8,25 23,54 2,11 6,77

2,23 56,45 2,01 0,10 7,77 6,08 49,60 8,33 23,80 2,12 6,81

2,24 56,39 2,01 0,10 7,78 6,09 49,92 8,41 23,95 2,13 6,91

2,25 56,33 2,02 0,10 7,80 6,10 50,00 8,49 24,10 2,15 7,00
Вклад 
показа
теля, %

3,32 6,75 6,92 11,53 11,22 14,53 13,41 6,69 10,68 14,95
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отталкивания, ее вклад в достижение высо-
ких спортивных результатов 15,68 % и 14,95 % 
соответственно (см. рис. 10.47, 10.48), значе-
ния этого показателя у мужчин (–х = 7,26, S = 
= 0,61 кВт) выше, чем у женщин (–х = 4,50, S = 
= 0,39 кВт) (табл. 10.29).

Отмечается незначительная разница меж-
ду значениями показателей средней полной 
энергии тела спортсмена в фазе отталкивания 
у мужчин (–х = 2,49, S = 0,33 кДж) и женщин 

(–х = 1,82, S = 0,13 кДж). Это дает основание 
полагать, что женщины более экономично ис-
пользуют свой двигательный потенциал.

В прыжке в высоту способом «фосбюри-
флоп» постановка ноги на место отталкивания 
осуществляется широким беговым движением 
вниз–назад на всю стопу. Чем меньше будет 
акцентироваться постановка толчковой ноги с 
пятки, тем быстрее можно выполнить оттал-
кивание.

Рисунок 10.46 – Многофункциональные биомеханические модели двигательных действий, обеспечивающие до-
стижение заданных спортивных результатов в прыжке в высоту у мужчин в диапазоне величин 2,15–2,55 м через 
1 см, (вклад показателей в %) (Бобровник, Козлова, 2010):
1 – мощность отталкивания, кВт; 2 – угол вылета ОЦМ тела, град; 3 – скорость вылета ОЦМ тела в момент отрыва 
от опоры, м•с–1; 4 – продолжительность фазы отталкивания, с; 5 – средняя полная энергия движения тела при от-
талкивании, кДж; 6 – результирующая сила реакции опоры в фазе отталкивания, кН; 7 – скорость разбега перед 
отталкиванием от опоры, м•с–1; 8 – угловая скорость сгибания голеностопного сустава опорной ноги при отталки-
вании от опоры, рад•с–1; 9 – длина тела, м; 10 – масса тела, кг; 11 – средняя горизонтальная составляющая скорости 
ЦМ маховой ноги в фазе отталкивания, м•с–1; 12 – угловая скорость разгибания коленного сустава опорной ноги 
при отталкивании от опоры, рад•с–1
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У прыгунов высокой квалификации про-
должительность фазы отталкивания колеблет-
ся в пределах 0,150–0,200 с (Бобровник, 2005). 
Следует отметить, что более короткое время от-
талкивания и высокая скорость перемещения  
ОЦМ тела прыгуна – это результат специаль-
ной физической подготовленности и эффек-
тивной структуры движений при выполнении 
подготовительных действий к отталкиванию и 
в самом отталкивании, например, время вза-
имодействия с опорой рекордсменки мира 
Стефки Костадиновой в прыжке на 2,07 м – 
0,150 с (Бобровник, 2005).

Отталкивание выполняется в результате  
взаимодействия всех частей тела прыгуна. 
Происходит резкое разгибание в коленном, 
голеностопном и тазобедренном суставах, бы-
строе выбрасывание маховой ноги и рук впе-
ред–вверх и вытягивание тела вверх.

Современная техника прыжка в высоту ха-
рактеризуется рациональными значениями уг - 
лов сгибания в коленном и тазобедренном 
суставах (Козлова, 2000). У разных авторов 
значения этих характеристик существенно 
 отличаются. Так, J. Dapena (1988) считает, 
что угол сгибания толчковой ноги в коленном 

Рисунок 10.47 – Многофункциональные биомеханические модели двигательных действий, обеспечивающие до-
стижение заданных спортивных результатов в прыжке в высоту у женщин, (вклад показателя в %) (Боб ровник, 
Козлова, 2010):
1 – мощность отталкивания, кВт; 2 – угол вылета ОЦМ тела, град; 3 – угловая скорость разгибания коленного суста-
ва опорной ноги при отталкивании от опоры, рад•с–1; 4 – скорость разбега перед отталкиванием от опоры; 5 – ско-
рость вылета ОЦМ тела в момент отрыва от опоры, м•с–1; 6 – средняя полная энергия движения тела спортсменки 
при отталкивании, кДж; 7 – продолжительность фазы отталкивания от опоры, с; 8 – длина тела, м; 9 – угловая 
скорость сгибания голеностопного сустава опорной ноги при отталкивании от опоры, рад•с–1; 10 – масса тела, кг
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суставе у мужчин, имеющих результат выше 
1,98 м, будет оптимальным в диапазоне 126–
140°. Результаты биомеханического анализа 
этого показателя зарубежных специалистов 
свидетельствуют, что его величина составляет 
170° (Scientific…, 1990). Оптимальная величина 
сгибания толчковой ноги в коленном суставе 
составляет 141–148°, может достигать величин 
–х = 162, S = 2° (Дьячков, Стрижак, 1975). 

Изменение угловых характеристик в колен-
ном суставе при выполнении отталкивания луч-
шими прыгунами мира по результатам зарубеж-
ных исследований приведены в таблице 10.30.

Такие существенные отличия в показате-
лях объясняются, с одной стороны, погреш-
ностями измерения угловых характеристик, а 
с другой – изменениями в технике прыжка в 
высоту. Отталкивание стало более быстрым, 
что требует меньшей амплитуды сгибания 
ноги в коленном суставе. Чем выше уровень 
спортивного мастерства атлета, тем меньше в 
процессе отталкивания изменяются угловые 
характеристики в суставах (Бобровник, 2005; 
Biomechanical…, 1990), что связано с умень- 
шением амортизационной фазы. Поэтому не-

Таблица 10.29 – Средние значения и стандартные отклонения антропометрических и биомеханических пока-
зателей техники мужчин и женщин в прыжке в высоту (n = 32), влияющих на достижение высоких спортивных 
результатов (Бобровник, 2005)

Показатель
Мужчины Женщины

–х S –х S

Мощность отталкивания, кВт 7,26 0,61 4,50 0,39

Угол вылета ОЦМ тела, град. 53,70 3,12 43,00 2,48

Скорость вылета ОЦМ тела в момент отрыва от опоры, м•с–1 5,88 0,43 4,90 0,35

Скорость разбега перед отталкиванием от опоры, м•с–1 7,10 0,38 6,60 0,34

Средняя полная энергия движения тела в фазе отталкивания, кДж 2,49 0,33 1,82 0,13

Результирующая сила реакции опоры в фазе отталкивания, кН 3,95 0,10 – –

Угловая скорость сгибания голеностопного сустава опорной ноги при  
   отталкивании от опоры, рад•с–1

13,21 1,87 12,00 1,69

Угловая скорость разгибания коленного сустава опорной ноги при отталки- 
    вании от опоры, рад•с–1

6,11 0,40 5,69 0,38

Продолжительность фазы отталкивания от опоры, с 0,16 0,003 0,17 0,001

Средняя горизонтальная составляющая скорости ЦМ маховой ноги в фазе  
    отталкивания, м•с–1

8,46 0,22 – –

Масса тела, кг 73,90 0,70 57,50 2,83

Длина тела, м 1,90 0,07 1,80 0,06

Спортивный результат, м 2,15 0,01 1,90 0,01

Таблица 10.30 – Изменение угловых характеристик в 
коленном суставе толчковой ноги при выполнении 
отталкивания прыгунов в высоту высокой квалифи-
кации (Conrad, Ritzdorf, 1992)

Спортсмен

Спор-
тивный 
резуль-
тат, м

Постанов-
ка ноги на 

 место оттал-
кивания,  

град.

Аморти-
зация, 
град.

Активное 
отталки-
вание, 
град.

Мужчины

Авдеенко 2,38 172 140 172

Конвей 2,34 155 130 171

Поварницин 2,31 163 136 172

Шеберг 2,34 169 139 172

Мегенбург 2,34 164 141 171

Тренхард 2,34 176 143 168

Паклин 2,34 174 134 166

Женщины

Риттер 2,03 156 141 179

Костадинова 2,01 166 159 177

Быкова 1,96 166 139 174

Андонова 1,93 163 143 176

Астафей 1,93 168 131 169
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измеримо возрастает роль амплитуды и угловой 
скорости сгибания голеностопного сустава.

Средние значения угловой скорости сгиба-
ния голеностопного сустава опорной ноги при 
отталкивании от опоры у спортсменов высо-
кой квалификации достигают: у мужчин – –х = 
= 13,21, S = 1,87 рад•с–1, у женщин – –х = 12,00, 
S = 1,69 рад•с–1; угловой скорости разгибания 
коленного сустава опорной ноги при отталки-
вании от опоры – –х = 6,11, S = 0,40 рад•с–1 
и –х = 5,69, S = 0,38 рад•с–1 соответственно 
(см. табл. 10.29).

У лучших прыгунов мира эти показатели в 
1,5–2 раза выше, чем у квалифицированных 
спортсменов, поскольку в процессе отталкива-
ния происходит своеобразное перераспределе-
ние значимости движений в суставах и работе 
мышц, участвующих в создании вертикальной 
скорости вылета ОЦМ тела спортсмена, которая 
в конце отталкивания достигает 4,06–4,32 м•с–1 – 
 у мужчин и 3,28–3,81 м•с–1 – у женщин.

С увеличением высоты прыжка возраста-
ют требования к состоянию мышц голени и 
их скоростным свойствам. Это связано с тем, 
что в условиях укороченного времени мыш-
цы, участвующие в работе тазобедренного и 
коленного суставов, противодействуют ре-
активным силам, которые не позволяют ис-
пользовать большую амплитуду в названных 
суставах. Поэтому основным «разгоняющим» 
звеном являются мышцы стопы.

Следует отметить, что большое значение 
имеет также угол сгибания в тазобедренном 
суставе, он у прыгунов в высоту высокой 
квали фикации колеблется в диапазоне 135–
156° (Легкоатлетические прыжки, 1989). 

Повышение спортивных результатов связа-
но с увеличением угла и скорости вылета ОЦМ 
тела (Бобровник, Козлова, 2008). Оптималь-
ный угол вылета, по данным разных авторов, в 
прыжках в высоту составляет 40–62° (Бобров-
ник, 2005; Scientific…, 1990). Согласно данным 
В. И. Бобровника (2005), угол вылета ОЦМ тела 
у высококвалифицированных спортсменов ра-
вен у мужчин –х = 53,70, S = 3,12° и значитель-
но превышает этот показатель у женщин – –х =  
= 43,00, S = 2,48° (см. табл. 10.29). Возможности 
увеличения высоты вылета ОЦМ тела за счет 
изменения его угла ограничены из-за мень-
шей вариативности последнего. В связи с этим 

представляется возможным ее увеличение за 
счет повышения скорости вылета ОЦМ тела. 
Она у лучших прыгунов мира при выполнении 
прыжков на уровне 2,28–2,38 м колеблется в 
пределах 4,85–5,27 м•с–1 (Tihanyi, 2002). Муж-
чины более эффективно переводят скорость 
разбега перед отталкиванием в скорость вы-
лета ОЦМ тела в момент отрыва от опоры (–х = 
= 5,88, S = 0,43 м•с–1), чем женщины (–х = 4,90,  
S = 0,35 м•с–1) (см. табл. 10.29). 

Горизонтальная скорость в начале фазы от-
талкивания у прыгунов высокой квалификации 
составляет 5,8–7,3 м•с–1, а в конце уменьшается  
до 2,3–4,5 м•с–1, при этом вертикаль ная ско-
рость взлета достигает 3,6–4,5 м•с–1. Для приме-
ра приводим кинематические и динамические 
характеристики прыжков в высоту рекордсмен-
ки мира Стефки Костадиновой (табл. 10.31). 

Скорость вылета определяется мощностью 
отталкивания. Высота положения ОЦМ тела за-
висит от длины тела прыгуна и от характера ма-
ховых движений (Легкоатлетические прыжки, 
1989). Это очень важный фактор. Еще совсем 
недавно считали, что рост 1 м 90 см для мужчин 
и 1 м 70–75 см для женщин является идеаль-
ным с точки зрения антропометрических дан-
ных. Сегодня этого мало. Чем выше положение 
ОЦМ тела, тем больше его возможности в эф-
фективности преодоления высоты. Уже никого 
не удивляет, когда в секторе соревнуются пры-
гуны, длина тела которых составляет 195–200 см 
и 180–185 см соответственно (см. табл. 10.29).

При выполнении отталкивания маховые 
движения рук и ноги активны. Они участвуют 
в развитии максимально возможной мощности 
отталкивания, играют важную роль в противо-
действии влиянию центробежной силы и помо-
гают в создании условий для достижения вер-
тикальной скорости вылета ОЦМ тела в момент 
окончания отталкивания (Бобровник, 2005). От 
эффективности их выполнения зависят ско-
рость перемещения и высота ОЦМ тела в конце 
фазы отталкивания. В целом маховые движения 
выполняют ведущую роль в координации дви-
жений прыгуна в процессе отталкивания. 

В современной технике прыжка в высо-
ту изменение наблюдается в скорости центра 
тяжести маховой ноги. В начале она имеет 
максимальную величину 7,2–13,5 м•с-1. В мо-
мент прохода маховой ноги мимо опорной ее 
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Таблица 10.31 – Кинематические и динамические характеристики прыжков в высоту рекордсменки мира 
 Стефки Костадиновой (Бобровник, 2005)

Результат 
прыжка,  

м

Горизонтальная составляющая 
скорости ОЦМ тела при 

отталкивании, м•с–1

Максималь-
ная верти-

кальная сила 
отталкива-

ния, Н

Мощность 
отталки-
вания,  

Вт

Время 
опоры при 
отталки-
вании,  

с

Высота 
подъема 
ОЦМ тела 
в момент 
отрыва от 
опоры, м

Вертикаль-
ная состав-

ляющая 
скорости 

вылета ОЦМ 
тела, м•с–1

Макси-
мальная 
высота  

подъема 
ОЦМ тела, 

м
в начале в конце

2,08* 7,0 4,1 3770,2 6801,0 0,150 1,36 3,8 2,09
2,06 7,1 4,2 3944,5 7594,5 0,150 1,38 3,9 2,11
2,04 6,6 4,1 3490,1 6539,1 0,150 1,34 3,7 2,06
2,02 6,9 4,2 3290,0 6145,0 0,150 1,34 3,7 2,05

–х = 2,05 6,9 4,15 3623,7 6769,9 0,150 1,36 3,8 2,08

S = 0,03 0,2 0,06 290,7 612,3 0,001 0,02 0,01 0,03

* Неудачная попытка.

скорость снижается и к концу отталкивания 
равняется 45–50 % максимальной. Важным 
для совершенствования технического мастер-
ства мужчин является повышение средней 
горизонтальной составляющей скорости ЦМ 
маховой ноги в фазе отталкивания (–х = 8,46, 
S = 0,22 м•с–1), у женщин такой тенденции не 
наблюдается (см. табл. 10.29). 

Для достижения высоких спортивных ре-
зультатов в прыжке в высоту у мужчин зна-
чимым является повышение результирующей 
силы реакции опоры в фазе отталкивания, ко-
торая, по данным В. И. Бобровника, у спорт-
сменов высокой квалификации составляет –х = 
= 3,95, S = 0,10 кН. У женщин данный био-
механический показатель не является инфор-
мативным. 

Структура движений прыгуна при выпол-
нении отталкивания органически вытекает из 
разбега. Величина нагрузки на толчковую ногу 
определяется величиной ударных и горизон-
тальных усилий и во многом зависит от харак-
тера постановки ноги на место отталкивания. 
Если постановка толчковой ноги осуществля-
ется беговым движением вниз–назад, величина 
встречных усилий не превышает 100 кг. Встреч-
ные усилия незначительны из-за того, что ат-
лет быстро проходит вперед на толчковую ногу. 
Отметим, что неудачные прыжки чаще всего 
связаны с увеличением вертикальных и гори-
зонтальных усилий в фазе постановки ноги. 
Это вызывает противодействие перемещению 
прыгуна вперед, которое приводит к уменьше-
нию вертикальной скорости ОЦМ тела. 

Следует отметить, что при одноименном 
(круговом) махе руками нагрузка на толчковую 
ногу больше, чем при разноименном, несколь-
ко больше и сгибание в коленном суставе. При 
разноименном характере работы рук сгибание 
коленного сустава прекращается несколько 
раньше, параллельно сокращаются продол-
жительность амортизационной фазы и время 
уступающей работы толчковой ноги. Характер 
изменения угла сгибания коленного сустава 
в фазе амортизации обусловливает динамику 
усилий в фазе активного отталкивания.

Акцентированный мах руками вверх дол-
жен совпадать с окончанием отталкивания. Та-
кая форма маховых движений устраняет пре-
ждевременный наклон плеч и всего туловища 
в сторону планки и создает хорошие условия 
для вертикального движения тела вверх. Со-
хранение вертикального положения туловища 
в момент окончания отталкивания обеспечи-
вается движением маховой ноги, ее активным 
движением вверх–внутрь дуги поворота.

По данным научных исследований, у спорт-
сменов, прыгающих способом «фосбюри-
флоп» и выполняющих мах прямой ногой, 
величина ударных усилий в отталкивании ко-
леблется в пределах 4000–5000 Н, а при махе 
согнутой ногой – меньше по продолжительно-
сти и по величине усилий – 2500–4000 Н (Лег-
коатлетические прыжки, 1989). 

Переход через планку. Предпосылки к ра-
циональному переходу планки создаются в 
процессе разбега и отталкивания. Изменить 
траекторию движения ОЦМ тела прыгуна в 
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полете невозможно, можно лишь менять по-
ложение частей тела.

Современную технику перехода через план-
ку в прыжках в высоту можно охарактеризо-
вать как сальто назад с вращением (Dapena, 
1988). Вращение, в основном, зависит от 
угловой скорости ОЦМ тела прыгуна. Она не 
может увеличиться во время полета, поэтому 
должна быть получена до окончания отталки-
вания. Это является необходимой предпосыл-
кой для правильного вращения. 

Действия атлета при переходе через планку 
направлены на максимально полную реализа-
цию приобретенной высоты взлета. Отсюда, 
если ОЦМ тела проходит на уровне высоты 
планки или несколько ниже, то действия пры-
гуна являются эффективными. Спортсмену в 
момент перехода нужно использовать компен-
саторный эффект в вертикальном перемеще-
нии частей тела, а именно: при поднимании 
над планкой одних другие должны распола-
гаться как можно ниже.

Переход через планку можно условно раз-
делить на три фазы: вход на планку, переход 
планки и уход от планки (Легкоатлетические 
прыжки, 1989). Вход на планку осуществляет-
ся головой и плечами, переход ее в момент до-
стижения наивысшей точки траектории ОЦМ 
тела и уход связаны с полетом нижней части 

туловища. При этом характерно, что плечи и 
ноги проходят через планку в тот момент, ког-
да ОЦМ тела ниже нее. В первом случае пере-
мещение плеч осуществляется в фазе восхо-
дящей траектории, а перенесение ног – когда 
ОЦМ тела, пройдя планку, начинает опускать-
ся вниз. Таз прыгуна переходит через планку 
в наивысшей точке подъема. Важнейшим тре-
бованием эффективного перехода через план-
ку является максимально низкое положение 
плеч и ног при наиболее высоком поднятии  
таза. 

Наиболее рациональный переход планки – 
это, по сути, сальто назад прогнувшись, с той 
лишь разницей, что уход от планки (верти-
кально вниз) обеспечивается движением под-
бородка к груди с последующим рефлектор-
ным выпрямлением ног в коленном суставе и 
приземлением на спину. 

В процессе перехода через планку прибли-
жение рук к ОЦМ тела увеличивает вращаю-
щий момент и способствует более быстрому 
опусканию верхней части туловища за планку, 
и наоборот – вытянутые над головой руки за-
медляют вращение.

Следует отметить, что для рационального 
перехода планки возрастают требования к вес-
тибулярным ощущениям, необходим высокий 
уровень гибкости в поясничном отделе позво-

Таблица 10.32  –  Количественные  характеристики  многофункциональных  биомеханических  моделей  двигатель                                  ных действий, обеспечивающих достижение заданных результатов в прыжке в высоту у мужчин в сравнении 
с характеристиками А. Соколовского (Бобровник, 2005)

Спортивный  
результат,  

м

Масса 
тела, кг

Длина 
тела, м

Продолжительность 
фазы отталкивания 

от опоры, с

Скорость разбега 
перед отталкивани-
ем от опоры, м•с–1

Скорость вылета 
ОЦМ тела в момент 
отрыва от опоры, 

м•с–1

Угол вылета 
ОЦМ тела, 

град.
• • •

2,26 73,22 1,97 0,15 7,43 6,15 54,52
Соколовский 

2,26
80,00 1,96 0,12 7,92 6,26 46,49

2,28 73,10 1,98 0,14 7,50 6,20 54,70
Соколовский 

2,28
80,00 1,96 0,12 9,35 7,01 44,08

2,30 72,98 1,99 0,14 7,57 6,25 54,83
Соколовский 

2,30
80,00 1,96 0,12 8,74 5,90 45,47

2,35 72,67 2,02 0,14 7,75 6,40 55,55
Соколовский 

2,35
80,00 1,96 0,12 11,50 7,56 51,21

Вклад  
показателя, %

3,92 5,00 11,76 6,84 13,72 13,98
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ночника, развитию которых многие спортсме-
ны не уделяют должного внимания. 

Приземление. Прыгуны приземляются пле-
чами на поролоновые маты с последующим ку-
вырком назад. Приземление на ноги в исполне-
нии некоторых спортсменов, конечно же, очень 
эффектно, но менее рационально, так как груп-
пировка со сгибанием вперед приближает таз к 
планке, что может привести к ее сбиванию. 

Индивидуальные особенности спортсмена 
оказывают значительное влияние на технику 
выполнения соревновательного упражнения 
(Миладинов, 2009).

Анализ технического мастерства рассмот-
рим на примере выполнения прыжков в высоту 
украинского спортсмена А. Соколовского (табл. 
10.32, рис. 10.48). Обратим внимание на кадры 
1–8. Разбег естественный, с широкой ампли-
тудой бегового шага, с высокой двигательной 
активностью в момент взаимодействия ноги с 
опорой. Такой характер разбега сохраняется до 
постановки ноги на место отталкивания (кадры 
9–12). Никакой перестройки координации дви-
жений в фазе подготовки к отталкиванию. Осо-
бо следует обратить внимание на прохождение 
опоры маховой ногой и на выраженное оттал-
кивание стопой (кадры 5–10). 

Понижение ОЦМ тела спортсмена перед 
отталкиванием происходит естественно (кадры 

9, 10), что позволяет развивать скорость разбе-
га 7,92 м•с–1, согласно разработанным много-
функциональным биомеханическим моделям, 
обеспечивающим достижение заданных спор-
тивных результатов, величина этого показате-
ля значительно ниже и составляет 7,43 м•с–1 
(см. табл. 10.32). 

Без потери скорости перед отталкиванием 
осуществляется переход от разноименной ра-
боты рук к одноименной в момент постановки 
ноги на место отталкивания, активного оттал-
кивания и взлета (кадры 7–19). 

Вследствие того что отталкиванию предше-
ствует эффективная структура подготовитель-
ных действий, спортсмену удается перевести 
скорость, приобретенную в разбеге, в скорость 
вылета – 6,26 м•с–1 (модельное значение этого 
показателя равно 6,15 м•с–1). Таким образом, 
спортсмен эффективно реализует скоростные 
способности, не нарушая координационной 
структуры соревновательного упражнения. 

В момент отталкивания в работу последова-
тельно включаются бедро–голень–стопа. Атлет 
выполняет отталкивание с «захватом», что спо-
собствует быстрому переходу с пятки на перед-
нюю часть стопы, т. е. от фазы ее постановки 
к фазе активного отталкивания (кадры 12–17). 
Это техническое действие происходит за очень 
короткое время – 0,12 с, что значительно луч-

двигатель                                  ных действий, обеспечивающих достижение заданных результатов в прыжке в высоту у мужчин в сравнении 

•
•

Средняя горизон-
тальная составля-
ющая скорости ЦМ 

маховой ноги в фазе 
отталкивания, м•с–1

Угловая скорость 
разгибания коленного 
сустава опорной ноги 

при отталкивании  
от опоры, рад•с–1

Угловая скорость  
сгибания голеностопно-
го сустава опорной ноги 

при отталкивании  
от опоры, рад•с–1

Результирующая 
сила реакции  
опоры в фазе  
отталкивания,  

кН

Средняя энергия 
движения тела 
спортсмена при 
отталкивании, 

кДж

Мощность 
отталкива-

ния,  
кВт

8,71 6,83 13,50 4,14 2,73 7,92
8,40 2,47 7,39 2,31 2,29 11,09

8,76 6,96 13,55 4,18 2,80 8,04
9,83 1,64 2,95 1,74 3,94 14,91

8,79 7,12 13,61 4,22 2,87 8,16
6,30 5,22 6,95 2,41 4,18 24,22

8,91 7,52 13,89 4,32 3,00 8,46
9,26 6,55 5,50 3,29 4,01 28,98

3,50 1,96 5,88 7,96 9,80 15,68



498

ИСТОРИЯ, ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ, ТРЕНИРОВКА И ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ В ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 

Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

ше модельного значения (0,15 с). При таком 
быстром отталкивании, высоких скоростях 
разбега и вылета ОЦМ тела в момент отрыва от 
опоры снижается угол вылета, который состав-
ляет 46,49° (модельное значение – 54,52°). Под 
влиянием центробежной силы в самом конце 
отталкивания плечевой пояс несколько откло-
няется от вертикальной оси в сторону планки, 
что мешает попаданию направления отталки-
вания в ОЦМ тела и приводит к раннему пово-
роту спиной к планке (кадры 16–18). 

Угловая скорость разгибания коленного су-
става опорной ноги – 2,47 рад•с–1 и сгибания 
сустава стопы – 7,39 рад•с–1 при отталкивании 
занижены по сравнению с модельными значе-
ниями – 6,83 и 13,50 рад•с–1. 

Разгибание толчковой но ги в момент от-
талкивания должно осуществляться быстрее, 
что позволит эффективно противодействовать 
влиянию центробежной силы. Результиру-
ющая сила в отталкивании – 2,31 кН, а мо-
дельное значение этого показателя – 4,14 кН. 
Средняя полная энергия – 2,29 кДж (модель-
ное значение – 2,73 кДж). Спортсмен выпол-
няет отталкивание с высокой мощностью – 
11,09 кВт (модельное значение – 7,92 кВт), 
что является одним из важнейших критериев 
специальной подготовленности.

Таким образом, индивидуальный стиль 
выполнения соревновательного упражнения 
А. Соколовского можно охарактеризовать как 
«скоростной фосбюри-флоп», ярко выражен-
ными особенностями которого являются: вы-
сокая скорость разбега, вылета, максимальная 
величина мощности, сочетаемые с очень бы-
стрым отталкиванием.

Из таблицы 10.32 видно, что скорость, про-
являемая спортсменом в разбеге, приблизилась 
к скоростям прыгунов в длину, тройным. Так, 
в прыжке на 2,28 м скорость разбега увели-
чилась по сравнению с предыдущей попыткой 
на 1,92 м•с–1 и составила 9,35 м•с–1 (модель-
ное значение 7,50 м•с–1). В прыжке на 2,30 м 
она составила 8,74 м•с–1 (модельное значение 
7,57 м•с–1) и в прыжке на 2,35 м (попытка не-
удачная) скорость разбега перед отталкивани-
ем достигла своих максимальных величин и 
составила 10,50 м•с–1.

Прыжок в высоту стал более «скоростным», 
поэтому при построении процесса подготовки 
и его коррекции необходимо учитывать данное 
положение. Раньше считали, что прыгуну в 
высоту важно не столько развивать максималь-
ную скорость в разбеге, сколько эффективно ее 
использовать в основном системо образующем 
элементе техники – отталкивании. Согласно 

Рисунок 10.48 – Видеограмма прыжка в высоту на 2,26 м А. Соколовского 
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распространенной точке зрения, следует огра-
ничить проявление скорости в разбеге, чтобы 
создать необходимые предпосылки для эф-
фективного отталкивания и за счет этого уве-
личить угол вылета ОЦМ тела. В этом случае 
тренировка не дает результатов и приглушает 
наиболее сильные стороны, сглаживает те ин-
дивидуальные особенности, которые были бы 
залогом успеха.

Для спортсменов высокого класса, имею-
щих ярко выраженные особенности выпол- 
нения соревновательного упражнения, пред-
почтителен путь ориентирования на макси-
мальное развитие индивидуальных задатков и 
устранение резко выраженной диспропорции 
с модельными значениями.

10.3.3. Обучение 

З а д а ч а 1. Создать представление о технике 
прыжка в высоту способом «фосбюри-флоп».
Методы: ознакомление с техникой прыжка в 
высоту осуществляется как с помощью сло-
весных методов обучения (лекция, рассказ, 
объяснение, беседа, анализ и обсуждение), так 
и наглядных, прежде всего правильного в ме-
тодическом отношении показа тренером-пре-
подавателем или квалифицированным спорт-
сменом техники прыжка в высоту в целом и 
отдельных его элементов.

Вспомогательные средства: учебные филь-
мы; видеомагнитафонные записи, кинограм-
мы; информация (видео, фото) мировой сети 
Интернет в режиме он-лайн; современные тех-
нологии: оперативное биомеханическое моде-
лирование, компьютерные программы анализа 
видеоизображения техники и др.

Методические указания. При создании пред-
ставления необходимо выделить изменения 
в технике прыжка в высоту на протяжении 
исторических этапов ее становления и совер-
шенствования. Важно обратить внимание на 
особенности современной техники прыжка в 
высоту способом «фосбюри-флоп» мужчин и 
женщин, при этом акцентировать внимание 
на достижениях выдающихся спортсменов 
мира и Украины (указать рекорды). Исполь-
зуя специаль ную терминологию, в лаконичной 
форме изложить правила соревнований, соблю-
дение мер предосторожности и страховки. Ак-
центировать внимание на том, что обучение 
технике прыжка способом «фосбюри-флоп» 
возможно осуществлять только при наличии 
специального оборудования (мягкие пороло-
новые маты для приземления) (рис. 10.49).

Рассказ должен быть кратким, образным 
и интересным. При демонстрации техники 
прыжка способом «фосбюри-флоп» акценти-
ровать внимание на наиболее важных (систе-
мообразующих) элементах. 

З а д а ч а 2.  Обучить технике отталки-
вания.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на освоение (разучивание) техники 
прыжка в высоту по частям.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства:
 • имитация постановки толчковой ноги на 

место отталкивания;
 • имитация постановки толчковой ноги и 

отталкивания в сочетании с махом ногой и ру-
ками на месте (рис. 10.50);

Рисунок 10.49 – Обо-
рудование и инвентарь 
для прыжков в высоту 
(а); специальная обувь 
с шипами на пятке для 
прыжков в высоту (б)
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 • то же, выполняя прыжок вверх на месте;
 • то же, выполняя движения в ходьбе, а за-

тем в беге, отталкиваясь на каждый третий, 
пятый шаг;

 • отталкивание вверх с доставанием подве-
шенного предмета рукой.

Методические указания. Необходимо обра-
щать внимание, чтобы постановка ноги осу-
ществлялась на всю стопу движением вниз–на-
зад (под себя) с поворотом бедра маховой ноги 
внутрь. Темп и амплитуду выполнения упраж-
нений следует увеличивать постепенно. Наи-
более распространенные ошибки при выполне-
нии отталкивания в прыжке в высоту способом 
«фосбюри-флоп», их причины и методика ис-
правления приведены в таблице 10.33.

З а д а ч а 3.  Обучить технике разбега 
(рис. 10.51). 

Методы: те же, что в предыдущих задачах.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущей задаче.
Основные средства:
 • бег по кругу радиусом 12–15 м;
 • бег по кругу с постепенным уменьшением 

кривизны дуги от 12–15 до 10–8 м;
 • бег по прямой с переходом на бег по дуге 

(рис. 10.52);
 • бег по прямой с переходом на дугу по-

ворота на последних трех–пяти шагах разбега.
Методические указания. При освоении техни-

ки бега необходимо следить, чтобы наклон туло-
вища в центр круга осуществлялся не плечами, 
а всем туловищем. Здесь же осваивается техника 
бега с мягким «складыванием» ноги (в голени) 
и выносом свободной ноги вперед от тазобед-

Рисунок 10.50 – Имитация постановки толчковой 
ноги (а) и отталкивания в сочетании с махом ногой 
и руками на месте (б) в исполнении чемпионки Игр 
XXIX Олимпиады в Пекине (2008) в семиборье, ре-
кордсменки мира в пятиборье Наталии Добрынской

Таблица 10.33 – Наиболее распространенные ошибки при выполнении отталкивания в прыжке в высоту спосо-
бом «фосбюри-флоп», их причины и методика исправления

Ошибка Причина Исправление

Маховые движения выполня-
ются закрепощенно, сковано

Недостаточный уровень 
развития гибкости

Выполнять свободные маятникообразные движения 
маховой ногой, постепенно увеличивая амплитуду

Отталкивание и мах ногой вы-
полняются не одновременно

Недостаточный уровень 
развития координацион-
ных способностей

Отталкивание толчковой ногой вверх на месте в со-
четании с махом ногой и руками

Постановка толчковой ноги на 
место отталкивания осущест-
вляется с пятки расслабленной 
ногой или с носка

Неправильное представ-
ление о технике отталки-
вания

Имитация постановки толчковой ноги на всю стопу 
движением сверху в «захват» с поворотом бедра ма-
ховой ноги внутрь.
Выполнение специальных упражнений, способ-
ствующих правильной постановке толчковой ноги 
сверху (бег через набивные мячи, бумажные и др. 
невысокие препятствия, расставленные на расстоя-
нии друг от друга приблизительно на 2 м)

Постановка толчковой ноги на 
место отталкивания осущест-
вляется неестественно, стопо-
рящим движением

Неправильное представ-
ление о технике отталки-
вания

Имитация постановки толчковой ноги на место 
отталкивания на всю стопу движением сверху в 
«захват». Выполнение специальных упражнений, 
направленных на овладение техникой постановки 
толчковой ноги сверху в захват
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ренного сустава, а также вовлечением  в работу 
бедра–голени–стопы и с активной поста новкой 
ноги на опору в «захват». Следует обращать вни-
мание на правильную работу рук: перекрестное 
движение – внешняя рука выносится не только 
вперед, но и поперек туловища, а внутренняя 
при этом больше отводится назад. Кроме того, 
надо следить, чтобы занимающиеся выполняли 
бег по дуге с постепенным ускорением.

Наиболее распространенные ошибки при 
выполнении разбега в прыжке в высоту спо-
собом «фосбюри-флоп», причины и методика 
исправления приведены в таблице 10.34. 

З а д а ч а 4.  Обучить технике разбега по 
дуге в сочетании с отталкиванием (рис. 10. 53).

Методы: те же, что в предыдущих задачах.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущих задачах.

Рисунок 10.51 – Шаг 
разбега в выполнении 
сильнейших прыгунов 
мира

Рисунок 10.52 – Бег по прямой с переходом на бег 
по дуге в исполнении Наталии Добрынской 

Таблица 10.34 – Наиболее распространенные ошибки при выполнении разбега в прыжке в высоту способом 
«фосбюри-флоп», причины и методика исправления

Ошибка Причина Исправление

При беге по дуге наклон в центр осу-
ществляется плечами

Неправильное представление 
о технике выполнения бега по 
дуге

Выполнять наклон в центр круга 
всем туловищем

Быстрое начало и снижение темпа в 
разбеге на последних трех шагах перед 
отталкиванием

Неправильное представление о 
темпе на последних шагах раз-
бега

Бег с полного разбега без отталки-
вания

Середина разбега выполняется по дуге 
поворота, а последние три шага перед 
отталкиванием – по прямой, что при-
водит к постановке толчковой ноги в 
сторону от линии разбега и наклону 
плеч прыгуна в сторону планки

Недостаточное освоение тех-
ники бега в условиях действия 
центробежной силы

Бег по кругу
Выполнение разбега по разметкам, 
которые расположены на дуге пово-
рота 
Бег по дуге разбега с постепенным 
добавлением двух шагов (обозначив 
дугу поворота отметкой, например 
лейкопластырем)
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Основные средства:
 • имитация отталкивания у планки через 

три, пять шагов по дуге;
 • бег по кругу в сочетании с отталкиванием 

через три, пять шагов;
 • отталкивание у планки после дугообраз-

ного разбега в три–пять шагов; 
 • отталкивание у планки с полного разбега 

(планка поднята выше роста занимающегося).

Методические указания. Необходимо обра-
щать внимание на постановку толчковой ноги 
на место отталкивания, которая должна осу-
ществляться беговым движением на всю сто-
пу вниз–назад с одновременным выполнением 
маховых движений руками и ногой вверх. При 
обучении техники бега по дуге в сочетании с от-
талкиванием можно делать отметки последних 
беговых шагов и следить за тем, чтобы их темп 

Рисунок 10.53 –  
Андрей Сильнов  
(Россия) – чемпион Игр 
ХХIХ Олимпиады,  
чемпион Европы (2006), 
бронзовый призер чем-
пионата мира в прыжке 
в высоту в закрытом 
помещении (2006):
1–2 – последние шаги 
 разбега; 3 – отталкива-
ние

Таблица 10.35 – Наиболее распространенные ошибки при сочетании разбега с отталкиванием в прыжке в вы-
соту способом «фосбюри-флоп», причины и методика исправления

Ошибка Причина Исправление

Затруднение при выполнении 
предпоследнего шага перед от-
талкиванием и при выводе таза 
вперед

Чрезмерный наклон туловища 
вперед или отклонение плеч 
назад перед отталкиванием

Бег по разбегу, при этом туловище необ-
ходимо держать прямо, наклон не должен 
превышать 2–3°. Бег выполнять с активным 
выведением бедер вперед

Постановка толчковой ноги на 
место отталкивания осуществля-
ется не по линии разбега, а с раз-
воротом в сторону от планки

Преждевременная подготовка 
к преодолению планки

Имитация постановки толчковой ноги на 
место отталкивания строго по линии разбега 
без разворота в сторону

Опускание ближнего плеча к 
планке

Неправильное представление 
о выполнении подготовитель-
ных действий к отталкива-
нию

При выполнении подготовительных действий 
к отталкиванию плечо, расположенное ближе 
к планке, держать несколько выше

Ранний наклон туловища в сто-
рону планки

Преждевременная подготовка 
к преодолению планки

Необходимо способствовать выполнению 
мощного проталкивания стопой вперед при 
переходе с маховой ноги на толчковую, а в 
отталкивании – синхронному выполнению 
маховых движений ногой и руками
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непрерывно возрастал. Завершая отталкивание, 
следует фиксировать положение его оконча-
ния, а приземление осуществлять на толчко-
вую ногу. Темп, амплитуду и координационную 
сложность необходимо увеличивать постепенно. 
Наиболее распространенные ошибки при соче-
тании разбега с отталкиванием в прыжке в вы-
соту способом «фосбюри-флоп», причины и ме-
тодика исправления приведены в таблице 10.35.

З а д а ч а 5.  Обучить технике перехода че-
рез планку (рис. 10.54) и приземлению.

Методы: те же, что в предыдущих задачах.
Вспомогательные средства: учебные филь-

мы; видеомагнитафонные записи, кинограм-
мы техники ведущих прыгунов мира; инфор-
мация (видео, фото) мировой сети Интернет 
в режиме он-лайн; современные технологии: 
оперативное биомеханическое моделирование 
техники, компьютерные программы анализа 
видеоизображения техники и др.

Основные средства:
 • имитация движений перехода через план-

ку, лежа на поролоновых матах (на спине, 
ноги согнуты в коленных суставах, руки вдоль 
туловища. Упираясь лопатками и стопами, 
поднять таз и бедра вверх, прогибая тело);

 • лежа поперек гимнастического козла, за-
нять положение перехода через планку;

 • выполнение «мостика» из положения стоя;
 • стоя спиной к яме для приземления, 

толчком двух ног выполнить движение пере-
хода через планку;

 • прыжки через невысоко подвешенный 
амортизатор с места, отталкиваясь двумя нога-
ми, с постепенным повышением высоты;

 • то же, отталкиваясь от мостика;
 • прыжки в высоту способом «фосбюри-

флоп» с трех–пяти, семи шагов разбега по дуге. 
Методические указания. При выполнении 

имитационных упражнений в момент под-
нимания таза вверх (он занимает наивысшее 
положение) целесообразно поворачивать го-
лову, прижатую подбородком к груди, в сто-
рону разбега и при этом держать руки вдоль  
тела. 

При выполнении прыжков с места, оттал-
киваясь двумя ногами в полетной фазе, необ-
ходимо подбородок прижать к груди и голову 
повернуть в сторону движения.

При выполнении приземления ноги в ко-
ленных суставах должны быть прямыми, но-
ски взяты на себя. После приземления на 
лопатки занимающиеся кувырком через го-
лову уходят из ямы для приземления. Наи-
более распространенные ошибки при перехо-
де через планку в прыжке в высоту способом 

Рисунок 10.54 – Пере-
ход через планку:
а – Хавьер Сотомайор 
(Куба) – рекордсмен 
мира, олимпийский 
чемпион 1992 г.; 
б – Богдан Бондаренко 
(Украина) – чемпион 
мира 2013 г., сере-
бряный призер чем-
пионата мира 2015 г.; 
в – Стефка Костадинова 
(Болгария) – чемпи-
онка Олимпийских 
игр 1996 г., двукратная 
чемпионка мира, дей-
ствующая рекордсменка 
мира в прыжке в высо-
ту; г – Оксана Окунева 
(Украина)
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«фосбюри-флоп», причины и методика ис-
правления приведены в таблице 10.36.

Траектория ОЦМ тела должна пересекаться 
с проекцией планки в своей наивысшей точке 
и любое отклонение в ту или другую стороны 
затрудняет переход и снижает его эффектив-
ность (рис. 10.55).

Если высшая точка траектории ОЦМ тела 
находится перед проекцией планки, то спорт-
смен просто падает на планку, и наоборот, 
если высшая точка траектории ОЦМ тела на-
ходится за проекцией планки (очень распро-
страненная ошибка), то спортсмен сбивает 
планку ногами (рис. 10.55, а).

Попытка поднять ноги заканчивается опу-
сканием таза, что приводит к сбиванию план-
ки (рис. 10.55, б). Необходимо отметить, что 
любое сгибание туловища вперед во время 

перехода планки приближает таз и заднюю 
поверхность бедер к планке, поэтому уста-
новка на «подъем ног» (т. е. сгибание туло-
вища в тазобедренном суставе) является оши - 
бочной.

Наиболее рациональный переход планки – 
это, по сути, сальто назад прогнувшись, с той 
разницей, что уход от планки (вертикально 
вниз), обеспечивается движением подбородка 
к груди с последующим рефлекторным вы-
прямлением ног в коленном суставе и призем-
лением на спину (рис. 10.55, в).

Приземление на ноги в исполнении некото-
рых спортсменов конечно же очень эффектно, 
но менее рационально, так как группировка со 
сгибанием вперед приближает заднюю поверх-
ность бедер и таз к планке, что может приве-
сти к ее сбиванию.

Таблица 10.36 – Наиболее распространенные ошибки при переходе через планку в прыжке в высоту способом 
«фосбюри-флоп», причины и методика исправления

Ошибка Причина Исправление

Нет зрительного контроля  
за положением планки

Неправильное представление 
о технике перехода планки

Контроль за положением планки осуществляется 
за счет поворота головы в направлении полета

Пассивный переход планки Неправильное представление 
о технике перехода планки

В момент перехода планки активное движение 
таза вверх ускорит вращательный момент вокруг 
планки

Неправильное положение рук 
в момент перехода планки

Неправильное представление 
о технике перехода планки

Руки в момент перехода планки должны быть 
вытянуты вдоль тела

Рисунок 10.55 – Переход 
через планку: темным цве-
том выделено правильное 
движение, светлым – непра-
вильное
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З а д а ч а 6.  Обучить технике прыжка в 
высоту в целом и ее совершенствование.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на освоение техники прыжка в высоту 
в целом, соревновательный метод.

Вспомогательные средства: те же, что в пре-
дыдущих задачах.

Основные средства:
 •  прыжки через планку с короткого и пол-

ного разбега;
 •  прыжки через планку с мостика на мак-

симальной высоте.
Методические указания. Во время совершен-

ствования техники прыжка в целом необходи-
мо постепенно поднимать планку, увеличивать 
скорость разбега и повышать эффективность 
ритмо-темповой структуры. Нужно следить, 
чтобы последние три–пять шагов, выполня-
емые по дуге, проходили на большой скоро-
сти, толчковая нога должна ставиться беговым 
движением вниз–назад (под себя) в «захват» 
точно по линии разбега. Последний шаг дол-
жен быть несколько короче предпоследнего и 
выполняться быстро. В момент отталкивания 
тело должно быть вытянуто вверх. Поворот 
спиной выполняется только после отталкива-
ния. Приземление должно выполняться на ло-
патки с последующим кувырком через голову. 
В момент перехода через планку подбородок 
должен быть взят на себя, а голова повернута 
по направлению разбега.

Четко разработанные содержание и после-
довательность изучаемого материала создают 
предпосылки к успешному овладению тех или 
иных двигательных действий. Эффект обуче-
ния техники прыжка в высоту зависит от того, 
насколько оперативно тренер-преподаватель 
может выявить те или иные ошибки в выпол-
нении движений, выделить из них главные и 
разработать стратегию устранения. 

Имеется сложная последовательная связь 
ошибок вследствие тесной зависимости эле-
ментов и фаз в целостной системе движений. 
В. М. Дьячков подразделял их на ошибки-
причины и порожденные ими ошибки-след-
ствия, отмечая, что каждая предшествующая 
ошибка является причиной последующей. Это 
озна чает, что нужно исправлять ту ошибку-
причину, которая лежит в основе всей цепи, 

т. е. – первопричину. Из многообразия при-
чин появления ошибок в выполнении движе-
ний выделим следующие (Дьячков, Стрижак, 
1975).

1.   Ошибочное или недостаточное пред-
ставление о технике выполняемого движения. 
Устранение ошибок осуществляется путем до-
полнительного разъяснения и показа техники 
упражнения.

2.   Недостаточный уровень развития физи-
ческих качеств, обеспечивающих правильное 
выполнение двигательного действия. В данной 
ситуации целесообразно параллельно с обуче-
нием технике развивать необходимое физиче-
ское качество.

3.   Нерешительность, боязнь, например, вы - 
соты, приземления при способе «фосбюри-
флоп» и т. д. При этом необходимо облегчить 
условия выполнения движения, улучшить 
страховку, обеспечить дополнительный показ 
упражнения, а в отдельном случае – разделить 
движение на части и уделить внимание кон-
кретному элементу.

4.   Переход к изучению нового движения 
без достаточного освоения предыдущего. Для 
исправления ошибок такого характера следует 
сосредоточить внимание на движении, в кото-
ром допускается ошибка, если это не помога-
ет, необходимо вернуться к освоению преды-
дущего.

5.   Утомление занимающихся. Такие ошиб-
ки ликвидируют путем увеличения интерва- 
ла отдыха между выполняемыми упражне- 
ниями. 

Чаще всего ошибки возникают при выпол-
нении прыжков на результаты, близкие или 
превышающие личные достижения. 

Как правило, появление ошибок является 
следствием недостаточного освоения прыгу-
ном технической структуры движений. 

10.3.4. Тренировка 

Тренировка – педагогический процесс раз-
вития физических ка честв, формирования и 
совершенствования двигательных навыков. 
Каждый раздел тренировочной программы 
подразделяется на отдельные составные ча-
сти, взаимосвязанные между собой внутрен-
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ними закономерно стями развития того или 
иного качества (возрастными изменениями) 
и ме тодическими приемами, определяющими 
последовательность решения по ставленных 
задач. Следует учитывать, что все разделы 
тренировочной программы взаимо связаны и 
в процессе многолетней подготовки последо-
вательно решают за дачи, связанные с перехо-
дом от одного уровня спортивного мастерства 
к другому (Легкая атлетика…, 2010). 

В основе рационального построения много-
летней подготовки (общая продолжительность 
и структура, количество этапов, их продол-
жительность и содержание и т. п.) несомнен-
но должно лежать стремление к обеспече-
нию условий, в которых спортсмен способен 
проя вить максимально возможный результат, 
вытекающий из его природных задатков и 
способностей (Платонов, 2013, 2015). 

Детально построение тренировочного про-
цесса в системе годичной подготовки рас-
смотрим на этапе максимальной реализации 
индивидуальных возможностей, на котором 

спортсмены стремятся достигнуть максималь-
но возможных для себя результатов. 

Продолжительность этапа зависит от мно-
жества причин: индивидуальных возможно-
стей спортсмена, характера предшествовавшей 
тренировки, соблюдения закономерностей и 
принципов становления мастерства в системе 
многолетней подготовки, качества трениро-
вочного процесса, способности тренера и атле-
та изыскать скрытые резервы для роста спор-
тивного мастерства (Платонов, 2013). Средняя 
продолжительность этапа может составлять до 
пяти-шести лет, однако индивидуальные коле-
бания могут быть достаточно велики: у одних 
спортсменов он может ограничиться одним–
двумя годами, у других – затянуться на 8–10 и 
более лет (Платонов, 2013). 

Принципиальной особенностью построения  
годичной тренировки является то, что она стро-
ится на основе относительно самостоятельных 
структурных образований, все элементы кото-
рых объединены общей педагогической зада-
чей: достижение конкретного состояния под-

Макроцикл Первый

Период Подготовительный Соревновательный

Мезоцикл 1 2 3 4
Неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
Микроцикл

Спортивный календарь

Степень нагрузки
б
с
м

Дни недели
Понедельник 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Вторник 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Среда 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Четверг о 1 1 о 1 1 1 о 1 1 1 1 о 1 1 1 о 1 о о о о
Пятница 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Суббота 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Воскресенье о о о о о о о о о о о о о о о о о с о с с с с

Тренировочные дни 22 57 23 26
Соревновательные дни – – 1 4
Дни отдыха 6 13 4 5

Рисунок 10.56 – Двухцикловая структура годичной подготовки спортсменок высокой квалификации, специали                                зирующихся 
с – соревнования; о – отдых
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Второй

Все-
гоПодготовительный Соревновательный

Переход-
ный

5 6 7 8 9 10 11
24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 о о о
1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 о 1 1 о 1 1 о 1 о 1 о о 1 о о 1 1 1 о 1 о 1 о о о о о
1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 о о о
о о о о о о о о о о с о с с о с с о о о с о с о с с о о о

17 29 16 32 18 32 10 282
– – 1 4 – 4 – 14
4 6 4 6 3 6 11 68

специали                                зирующихся в прыжках в высоту (Жалов, 2005):

готовленности спортсмена, обес печивающего 
успешное выступление в глав ных соревнова-
ниях (Платонов, 2013). 

Когда речь идет о целенаправленной под-
готовке к главным соревнованиям года и под-
чинению ей участия во всех остальных со-
стязаниях, наилучший результат в прыжке  
в длину может быть достигнут одноцикло-
вой, двухцикловой или трехцикловой пери-
одизацией. В прыжке в высоту самыми рас- 
пространенными и заслуживающими вни-
мания являются варианты двухциклового и 
трехциклового построения годичной трени-
ровки, базирующийся на основе относитель-
но самостоятельных структурных образова- 
 ний – двух или трех мак роциклов. При трех- 
 цикловой периодизации третий макроцикл 
рассматривается как этап непосредствен-
ной подготовки к главным соревнованиям 
(см. рис. 10.17). 

При двухцикловой периодизации годичной 
подготовки в структуре выделяют два макро-

цикла, каждый из которых состоит из подго-
товительного и соревновательного периодов. 
При этом варианте спортсмены в течение года 
два раза приобретают состояние готовности к 
наивысшим достижениям (спортивную фор-
му), что позволяет им успешно выступать в 
зимних и летних соревнованиях. 

Двухцикловая структура и содержание го-
дичной подготовки прыгунов в высоту вы-
сокой квалификации приведена на рисунке 
10.56.

В структуре годичной тренировки прыгунов 
в высоту выделяют два макроцикла, каждый 
из которых состоит из подготовительных и со-
ревновательных периодов. 

Каждый период включает ряд этапов, мезо-
циклов характеризующихся определенным со-
отношением средств разной преимущественной 
направленности (табл. 10.37). Примерное соот-
ношение средств различной преимуществен-
ной направленности в мезоциклах приведено в 
разделе, посвященном прыжкам в длину. 
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Объем основных тренировочных средств 
легкоатлетов-прыгунов высокой квалифика-
ции (за год) приведен в таблице 10.38.

Структура и содержание первого макроцикла 
годичной тренировки

Продолжительность первого макроцикла го-
дичной подготовки может колебаться в до-
с таточно широком диапазоне – 20–27 недель 
(конец сентября – начало марта), в среднем – 
23 недели. Включает периоды: подготовитель-
ный – 15–18 недель (сентябрь–январь); со-
ревновательный – пять–семь недель (конец 
января–начало марта); переходный – одна-две 
недели (март).

Количество тренировочных дней в тече-
ние года – 260–270 (мужчины), 255–265 (жен-
щины), количество соревнований в среднем – 
14–15.

Подготовительный период состоит из двух 
этапов:

 • общей физической подготовки – три-че-
тыре недели;

 • специальной физической подготовки – 
12–14 недель.

Продолжительность этапов зависит от уров- 
ня подготовленности спортсмена и решаемых 
задач. 

Таблица 10.38 – Объем основных тренировочных 
средств прыгунов в высоту высокой квалификации 
(за год) (Тер-Ованесян, 2000)

Средство

Объем

Мужчины Женщины

Прыжок в высоту с 
полного разбега в 
зоне интенсивности 
95–100 % максималь-
ного личного спор-
тивного результата, 
раз

550–590 430–450

Бег на отрезках 
30–50 м со скоростью 
95–100 % максималь-
ной, км

21–23 19–21

Прыжковые упражне-
ния, отталкиваний

10 000–12 000 8000–11 000

Упражнения силовой 
направленности с 
отягощениями, т

330–450 270–360

Таблица 10.37 – Структура и содержание годичной тренировки квалифицированных прыгунов в высоту

Макроцикл Первый

Переход-
ный

Второй

Переход-
ный

Период
Осенне-зимний под-

готовительный
Зимний соревнова-

тельный

Весенний 
подготови-

тельный

Летний соревнова-
тельный

Этап

Общей 
физиче-

ской под-
готовки

Специаль-
ной физи-

ческой 
подготовки

Предвари-
тельных 
соревно-

ваний

Основных 
соревно  -

ваний

Специаль-
ной физи-

ческой 
подготовки

Предвари-
тельных 
соревно-

ваний

Основных 
соревно-

ваний

Количество 
недель 

3–4 12–14 2–3 3–4 1–2 8–10 4–6 5–6 2–3

Месяц Сентябрь Октябрь –
декабрь

Январь–
февраль

Февраль–
март

Март Апрель–
май

Июнь–
июль

Июль–
август

Август–
сентябрь

Примерное соотношение видов подготовки, %

Общей 35–40 5–10 5–10 0–5 40–45 0–5 10–15 5–10 50–55

Вспомогате-
ль ной

30–35 10–15 10–15 5–10 20–25 5–10 10–15 10–15 15–20

Специальной 10–15 55–60 50–55 55–60 15–20 60–65 40–50 55–60 10–15

Технической 5–10 10–15 15–20 20–25 5–10 15–20 15–20 10–15 5–10

Интенсив-
ность тре-
нировочных 
средств, %

40–60 80–100 80–100 80–100 20–30 70–100 70–100 80–100 40–50
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На этапе общей физической подготовки ре-
шаются такие задачи:

 • повышение уровня общей физической 
под готовленности и увеличение функциональ-
ных возможностей основных систем организ-
ма прыгуна;

 • укрепление слабых звеньев опорно-двига-
тельного аппарата спортсмена;

 • повышение психологической устойчиво-
сти прыгуна к перенесению тренировочных 
нагрузок.

Начинается этап с втягивающего мезоцик-
ла. Применяют тренировочные программы, 
способствующие повышению уровня обще-
физической подготовленности спортсмена, 
увеличению возможностей основных функ-
циональных систем организма, развитию не - 
обходимых технических и психических ка-
честв. В это время постепенно закладыва-
ется функциональная база, необходимая для 
выполнения больших объемов специальной 
работы, совершенствуются двигательные на-
выки, развиваются физические качества, осу-
ществляется психологическая подготовка. 
Принципиальной особенностью подготовки 
является то, что все ее содержание, включа-
ющее большой объем общеподготовительной 
работы, строится исключительно на мате-
риале упражнений прямо или опосредован- 
но способствующих решению задач специ-
альной подготовки, со здающих для этого тех-
нические, физические и психические предпо-
сылки.

На этом этапе суммарные недельные на-
грузки постепенно повышаются до третьей 
недели. Параллельно с объемом возрастает  
интенсивность выполнения упражнений. В 
конце этапа вводятся новые, более сильные, 
средства воздействия. Примерное соотно-
шение видов подготовки приведено в таб-
лице 10.37.

Основные тренировочные средства. В трени-
ровочном процессе применяют упражнения 
разной преимущественной направленности. 

Для повышения силовых возможностей 
прыгуны в высоту используют упражнения с 
отягощениями (приседы, полуприседы, вста-
вания на опору, разножки на месте и в дви-
жении, тяги, взятие штанги на грудь, рывки, 
толчки от груди и из-за головы, метания на-

бивного мяча, гирь, ядер и др.); без отягоще-
ний (с преодолением собственной массы тела, 
на больших мячах), направленные на укрепле-
ние мышц спины, брюшного пресса, стопы, 
слабых звеньев ОДА прыгуна. На этом этапе 
значительное время отводится выполнению 
упражнений на гибкость и расслабление. Рас-
слабление мышц осуществляется путем встря-
хивания рук и ног в различных исходных по-
ложениях: стоя, сидя, лежа, в висе, в стойке на 
руках. Овладение навыком расслабления, вы-
полняя кратковременное напряжение (6–8 с) 
руками, ногами или одновременно всеми 
мышцами рук, ног, туловища, в чередовании 
с полным расслаблением.

Для повышения скоростно-силовых воз-
можностей широко применяют прыжковые 
упражнения общего характера (прыжки с ноги 
на ногу, скачки, прыжки на двух ногах вверх 
по лестнице стадиона, прыжки на двух ногах 
через барьеры и др.). 

Прыгуны в высоту широко используют 
уп ражнения, направленные на повышение 
уровня координационных способностей, фор-
мирование высокого уровня функциональ-
ного состояния вестибуломоторной системы 
(табл. 10.39).

Для повышения специальной беговой вы-
носливости уделяют внимание выполнению 
беговой работы на отрезках до 150–200 м; бег 
в гору (в зависимости от длины отрезка и угла 
решают разные задачи), кросс аэробный (ЧСС 
при беге 132—156 уд•мин-1) и др.

Имеет место применение спортивных игр 
(футбол, баскетбол), плавание в бассейне.

Этап специальной физической подготовки 
состоит из двух базовых и контрольно-под-
готовительного мезоциклов. Решаются такие 
задачи:

 • повышение уровня специальной силы, 
скоростно-силовой и скоростной подготов-
ленности прыгуна;

 • сопряженное совершенствование техники 
прыжка в высоту с разбега и скоростно-сило-
вых способностей спортсмена;

 • совершенствование техники прыжка в 
высоту;

 • совершенствование психических качеств 
прыгуна, способствующих устойчивости в экс-
тремальных условиях соревнований.
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Таблица 10.39 – Упражнения, направленные на повышение уровня координационных способностей, формиро-
вание высокого уровня функционального состояния вестибуломоторной системы (Козлова, 2012)

Упражнение
Метод 

выполне-
ния 

Количество
Интен-

сивность 
выпол-

нения, %

Интервалы и 
характер отдыха, 

мин
Период / мезоцикл

се-
рий

повто-
рений  

в серии

между 
серия-

ми 

между 
повто-

рениями 

Лежа на спине с опорой 
руками за головой, под-
нять ноги вверх, сгибая–
разгибая ноги в тазобе-
дренных суставах, встать 
в стойку на лопатках. То 
же с активным разгиба-
нием в стойку на руках

Интер-
вальный

3–4 6–8 90–100 2–3 1 Подготовительный / базовый 

С одного–трех шагов 
разбега отталкивание 
одной ногой с поворо-
том и вылетом спиной 
вверх–вперед с при-
землением на маты и 
кувырком

Интер-
вальный

2–3 6–8 90–100 4–5 1–2 Подготовительный / кон-
трольно-подготовительный. 
Соревновательный / соревнова-
тельный, предсоревновательный

Толчком двух ног и 
взмахом рук прыжок 
с переворотом назад и 
приземление на маты 
на руки

Интер-
вальный

2–3 6–8 90–100 4–5 1–2 Подготовительный / кон-
трольно-подготовительный. 
Соревновательный

Соревновательное 
упражнение с предва-
рительным выполнени-
ем фляка в разбеге

Интер-
вальный

2–3 6–8 90–100 5–7 2–3 Соревновательный / предсоревно-
вательный, соревновательный

Темповый переворот 
вперед с двух на две 

Интер-
вальный

2–3 4–6 90–100 3–5 1–2 Подготовительный / базовый, кон-
трольно-подготовительный.
Соревновательный / предсоревно-
вательный, соревновательный

Темповый переворот 
назад (фляк)

Интер-
вальный

2–3 4–6 90–100 3–5 1–2 Подготовительный / базовый, кон-
трольно-подготовительный.
Соревновательный / предсоревно-
вательный, соревновательный

Сальто назад прогнув-
шись в упор лежа

Интер-
вальный

2–3 4–6 90–100 3–5 1–2 Подготовительный / базовый, кон-
трольно-подготовительный.
Соревновательный / предсоревно-
вательный, соревновательный

Переворот боком вле-
во, вправо (колесо)

Интер-
вальный

2–3 4–6 90–100 3–5 1–2 Подготовительный / базовый

Переворот боком 
с поворотом на 90° 
 (рондат)

Интер-
вальный

2–3 4–6 90–100 3–5 1–2 Подготовительный / базовый, кон-
трольно-подготовительный

Сальто назад в группи-
ровке с места

Интер-
вальный

3–4 4–6 90–100 3–5 1–2 Подготовительный / базовый, кон-
трольно-подготовительный.
Соревновательный / предсоревно-
вательный

Фляк–фляк–сальто 
 назад в группировке

Интер-
вальный

2–3 6–8 90–100 3–5 1–2 Подготовительный / базовый, кон-
трольно-подготовительный.
Соревновательный / предсоревно-
вательный

Рондат–фляк–сальто 
назад прогнувшись

Интер-
вальный

2–3 4–6 90–100 3–5 2–3 Подготовительный / базовый 
контрольно-подготовительный. 
Соревновательный / предсоревно-
вательный
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На данном этапе особое внимание уделя-
ется повышению специальной силы с посте-
пенным увеличением массы отягощений. Про - 
должается работа локального характера, на-
правленная на укрепление мышц брюшного 
пресса, спины и др. Повышается интенсив-
ность выполнения прыжковых упражнений, 
начинается работа над совершенствованием 
техники прыжка в высоту.

В начале этапа основная тренировочная 
работа имеет преимущественно силовой ха-
рактер. Постепенно, приблизительно к чет-
вертой-пятой неделе, она меняется от силовой 
к скоростно-силовой. В тренировочном про-
цессе резко увеличиваются количество различ-
ных прыжков, объем и интенсивность работы 
с отягощениями. 

Приблизительно на шестой-седьмой неде-
ле этапа значительно возрастает доля прыжков 
в высоту и специальных упражнений, макси-
мально приближенных к соревновательному. 
Большое внимание уделяется совершенство-
ванию техники прыжка в высоту с разбега в 
зоне интенсивности 90–95 % максимального 
личного результата. Эта задача осуществляется 
параллельно с повышением скоростно-силовой 
подготовленности прыгуна за счет выполнения 
различных прыжков с высокой интенсивностью 
(95–100 % максимального личного результата) 
с регистрацией длины и времени, упражнений 
с отягощениями (регистрируется масса и вре-
мя). Постепенно осторожно в тренировочный 
процесс вводятся спрыгивание вниз, прыжки 
в глубину, являющиеся сильным физиологиче-
ским раздражителем, который увеличивает тре-
нирующий эффект. Значительное место в об-
щем объеме тренировочной работы отводится 
бегу на отрезках 20–50 м в зоне интенсивности 
95–100 % максимального личного результата. 
Следует отметить, что в середине этапа спе-
циальной физической подготовки повышение 
уровня скоростно-силовой подготовленности 
прыгунов осуществляется за счет использова-
ния в большей мере упражнений скоростной 
и скоростно-силовой направленности (различ-
ные прыжки), в отличие от начала этапа, где 
в основном применяются упражнения силовой 
направленности с отягощениями.

К концу этапа значительно увеличивается 
количество прыжков в высоту с полного разбе-

га в зоне интенсивности 90–100 % максималь-
ного личного результата при одновременном 
уменьшении почти в два раза прыжков общего 
характера и работы преимущественно сило-
вой направленности. В тренировочном про - 
цессе увеличивается доля специальных уп раж-
нений, сходных по координационной структу-
ре* с элементами техники прыжка в высоту. 
В конце данного этапа целесообразно предус-
мотреть участие спортсмена в соревнованиях 
тренировочного характера. 

В тренировочном процессе применяют та-
кие основные тренировочные средства:

Упражнения специальной технической на-
правленности: 

 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 
интенсивности, не превышающей 90 % макси-
мального личного результата (с целью совер-
шенствования структуры разбега в сочетании 
с отталкиванием); 

 • прыжки в высоту в зоне интенсивности 
90–95 % максимального личного результата; 

 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 
интенсивности 95–100 %; 

 • прыжки через два барьера, поставленные 
на расстоянии 90–100 см друг от друга, разной 
высоты (второй выше первого) для совершен-
ствования структуры разбега и отталкивания 
(до 10–15 раз). 

Упражнения силовой направленности: 
 • с отягощениями (приседы, полуприседы, 

выпрыгивания из полуприседа); 
 • локального характера без отягощений, 

преимущественно направленные на укрепле-
ние мышц брюшного пресса, плечевого пояса, 
бедра, голени и стопы;

 • с отягощениями, сходные по кинемати-
ко-динамическим характеристикам с прыж-
ком в высоту – подскоки на носках с весом 
50 % максимального личного результата в 
приседании со штангой, выпрыгивания из 
полуприседа со штангой на плечах (вес 50 % 
максимального личного результата в приседа-
нии со штангой), прыжки в выпаде со сменой 

*Под тождеством координационной структуры в 
данном случае понимают сходство комплекса дина-
мических, скоростных, амплитудных характеристик и 
рабочих зон в суставах с основным соревновательным 
упражнением.
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положения ног в полетной фазе со штангой на 
плечах с весом 20–30 % максимального лич-
ного результата в приседании со штангой, вы-
прыгивания из приседа со штангой на плечах 
(вес 25 % максимального личного результата 
в приседании со штангой), бег со штангой на 
плечах с весом 20 % максимального личного 
результата в приседании со штангой).

Беговые упражнения: 
 • бег на отрезках 20–50 м в зоне интенсив-

ности 95–100 % максимального личного ре-
зультата; 

 • бег на отрезках свыше 80 м в зоне ин-
тенсивности 90–100 % максимального личного 
результата; 

 • бег на отрезках 20–50 м с утяжеленным 
жилетом массой до 10–15 кг или в гиперграви-
тационном костюме и др.

Прыжковые упражнения: 
 • прыжки с ноги на ногу с двух–четырех 

шагов разбега;
 • скачки;
 • прыжки вверх на одной ноге;
 • спрыгивания на одной ноге по лестницам 

стадиона;
 • прыжки на двух ногах через барьеры раз-

ной высоты;
 • скачки (жилет, гипергравитационный ко-

стюм и др.) с четырех-пяти беговых шагов раз-
бега (до пяти-шести раз в серии); 

 • упражнения, сходные по координацион-
ной структуре с прыжком в высоту: прыжки 
с пяти–семи беговых шагов разбега, доставая 
подвешенный предмет, скачки на одной ноге 
с двух–шести беговых шагов разбега, спры-
гивание с высоты 50–70 см при небольшом 
сгибании ног и быстрым отталкиванием вверх  
и др.

Также применяют упражнения на гибкость 
и расслабление, плавание в бассейне, спор-
тивные игры, массаж. 

Соревновательный период достаточно про-
должителен (пять–семь недель), однако выра-
жен нечетко. В нем органически сочетаются 
задачи специальной подготовки и участие в 
серии соревнований. Вопросы непосредствен-
ной подготовки к стартам и достижения со-
стояния наивысшей готовности являются 
второстепенными и подчиняются задаче спе-
циальной подготовки.

Данный период делится на два взаимосвя-
занных этапа: предварительных и основных 
соревнований. Он состоит из двух мезоцик-
лов: предсоревновательного и соревнователь-
ного.

Продолжительность этапа предварительных 
соревнований – 2–3 недели. В это время реша-
ются такие задачи:

 • проверка соревновательной готовности 
пры гуна;

 • совершенствование целостной структуры 
прыжка в высоту с разбега в условиях трени-
ровочного и соревновательного процесса;

 • поддержание уровня специальной физи-
ческой подготовленности;

 • повышение психической устойчивости 
спортсменов к перенесению интенсивных тре-
нировочных и соревновательных нагрузок.

На этапе предварительных соревнований 
тренировочная нагрузка уменьшается на 40–
50 %. Осуществляется процесс дальнейше- 
го технического совершенствования и под-
держание скоростно-силовых способностей 
прыгуна. Участие в соревнованиях имеет тре-
нировочный характер, специальная подго- 
товка к ним не проводится. Они сами явля-
ются важными элементами подготовки спорт-
смена.

В тренировочном процессе применяют та-
кие основные тренировочные средства:

Специальная техническая подготовка: 
 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 

интенсивности до 90 % максимального лично-
го результата; 

 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 
интенсивности 90–95 % максимального лич-
ного результата; 

 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 
интенсивности 95–100 % максимального лич-
ного результата.

Упражнения силовой направленности: 
 • с отягощениями, сходные по координа-

ционной структуре с прыжком в высоту (мас-
са отягощений 50 % максимального личного 
результата в приседании со штангой); 

 • различные броски и метания набивного 
мяча, ядра; 

 • упражнения локального характера с отя-
гощениями, направленные на укрепление сла-
бых звеньев ОДА. 



513

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ

Гл а в а  1 0

Прыжковые упражнения, сходные по ко-
ординационной структуре с прыжком в вы- 
соту:

 • прыжки с пяти–семи беговых шагов раз-
бега, доставая подвешенный предмет;

 • скачки на одной ноге с двух–шести бего-
вых шагов разбега;

 • спрыгивание с высоты 70–90 см при не-
большом сгибании ног и быстрым отталкива-
нием вверх и др.
Беговые упражнения:

 • бег на отрезках 20–50 м в зоне интенсив-
ности 95–100 % максимального личного ре-
зультата;

 • бег 30–50 м по виражу в зоне интенсивно-
сти 95–100 % максимального личного резуль-
тата.

Этап основных соревнований. Вторая поло-
вина соревновательного периода направлена 
на достижение запланированного спортивного 
результата, реализацию достигнутого уровня 
подготовленности в соревнованиях. Основной 
задачей этапа является достижение высокого 
уровня подготовленности и его реализация к 
основному соревновательному периоду, к со-
ревнованиям на стадионе.

Решение основных задач этого соревнова-
тельного периода – дальнейшее повышение 
уровня специальной подготовленности и ре-
ализация его в соревнованиях – достигается 
применением соревновательного и близких к 
нему по координационной структуре специ-
альных упражнений.

В процессе специальной подготовки к ос-
новным соревнованиям учитываются их осо-
бенности, начиная от решения задач, стоящих 
перед прыгуном, и заканчивая составом пред-
полагаемых участников.

Величина соревновательных нагрузок во 
многом определяется характером соревнова-
ний, наличием сильных соперников, эмоцио-
нальной настроенностью прыгуна. Основные 
соревнования сезона оказывают значитель-
но более глубокое воздействие на организм 
спортсмена, чем интенсивные тренировочные 
нагрузки и контрольные соревнования.

Перед основными соревнованиями за две 
недели снижается общий объем тренировоч-
ной работы и применяются такие основные 
тренировочные средства:

Упражнения специальной технической на-
правленности: 

 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 
интенсивности до 90 %, 90–95, 95–100 % мак-
симального личного результата.

Упражнения силовой направленности: 
 • с отягощениями, сходные по координа-

ционной структуре с прыжком в высоту (вес 
30 % максимального личного результата в 
приседании со штангой);

 • локального характера, направленные на 
укрепление слабых звеньев ОДА. 

Беговые упражнения:
 • бег на отрезках 20–50 м; 
 • бег 30–50 м по виражу.

Переходный период завершает первый мак-
роцикл, его продолжительность одна-две не-
дели. Основные задачи: 

 • восстановление организма спортсмена 
пос  ле тренировочных и соревновательных на-
грузок макроцикла;

 • профилактика и лечение травм;
 • поддержание на определенном уровне фи - 

зической подготовленности для обеспечения 
оптимальной готовности спортсмена к началу 
очередного макроцикла.

 • снижение нервного напряжения и психо-
логической усталости.

Основные тренировочные средства:
 • кросс аэробный (ЧСС при беге 130–

150 уд•мин-1).
 • упражнения локального воздействия для 

профилактики травм, укрепления мышц и су-
хожилий с преодолением собственной массы 
тела, на больших мячах, на тренажерах;

 • спортивные игры (баскетбол); 
 • плавание в бассейне.

Второй макроцикл  
годичной тренировки

Продолжительность второго макроцикла – 19–
25 недель. Включает периоды: подготовитель-
ный (8–10 недель), соревновательный (9–12 
недель) и переходный (2–3 недели).

Подготовительный период. Продолжитель-
ность зависит от задач годичной тренировки, 
сроков основных и отборочных соревнований, 
уровня решенных задач в первом макроцикле. 
В это время решаются такие задачи:
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 • повышение уровня специальной силы, 
скоростно-силовой и скоростной подготов-
ленности прыгуна;

 • совершенствование техники прыжка в 
высоту;

 • совершенствование психических качеств 
прыгуна, способствующих устойчивости в экс-
тремальных условиях соревнований.

Тренировочная работа, выполняемая в 
дан ном периоде, отличается более высокой 
интенсивностью. На этапе максимальной ре-
ализации индивидуальных возможностей, 
как правило, общеподготовительный этап во 
втором микроцикле отсутствует. На специаль-
но-подготовительном – объем  тренировочной 
нагрузки в зоне интенсивности 95–100 % воз-
растает на 10–15 %.

В отличие от этапа специальной физиче-
ской подготовки осенне-зимнего подготови-
тельного периода весной применяются уп-
раж нения в большей степени связанные с 
отталкиванием одной ногой, увеличивается 
объем спринтерского бега и скоростно-сило-
вой работы с интенсивностью 95–100 % мак-
симального личного результата. К концу эта- 
па увеличивается объем прыжковых упраж- 
нений без отягощений и специальной прыж-
ковой работы в наивысшей зоне интенсивно-
сти (95–100 % максимального личного резуль-
тата).

В конце этапа специальной физической 
подготовки большое внимание в трениро-
вочном процессе уделяется специальной тех-
нической подготовке. В этот период времени 
количество прыжков в зоне интенсивности 
95—100 % достигает 20—25 в неделю.

Основные тренировочные средства:
Упражнения специальной технической на-

правленности: 
 • прыжки в высоту в зоне интенсивности 

90—95 % максимального личного результата; 
 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 

интенсивности 95—100 %. 
Упражнения силовой направленности: с 

отягощениями, сходные по кинематико-дина-
мическим характеристикам с прыжком в вы-
соту:

 • подскоки на носках с весом 50 % мак-
сималь ного личного результата в приседании 
со штангой;

 • выпрыгивания из полуприседа со штан-
гой на плечах (вес 50 % максимального лично-
го результата в приседании со штангой);

 • прыжки в выпаде со сменой положения 
ног в полетной фазе со штангой на плечах с 
весом 20—30 % максимального личного ре-
зультата в приседании со штангой;

 • бег со штангой на плечах с весом 20 % 
максимального личного результата в приседа-
нии со штангой;

 • локального характера без отягощений, 
преимущественно направленные на укрепле-
ние мышц брюшного пресса, плечевого пояса, 
бедра, голени и стопы. 

Беговые упражнения: 
 • бег на отрезках по прямой 20–50 м в зоне 

интенсивности 95–100 % максимального лич-
ного результата; 

 • бег на отрезках по виражу 20–50 м в зоне 
интенсивности 95–100 % максимального лич-
ного результата; 

 • бег на отрезках 20–50 м со вспомогательны-
ми техническими средствами (жилет, гипергра-
витационный костюм, специальные ман жеты).

Прыжковые упражнения: 
 • прыжки с ноги на ногу с двух-четырех 

шагов разбега;
 • прыжки на двух ногах через барьеры раз-

ной высоты;
 • упражнения, сходные по координацион-

ной структуре с прыжком в высоту: прыжки 
с пяти–семи беговых шагов разбега, доставая 
подвешенный предмет;

 • скачки на одной ноге с двух–шести бего-
вых шагов разбега;

 • спрыгивание с высоты 50–70 см при не-
большом сгибании ног и быстрым отталкива-
нием вверх и др.

Соревновательный период. Продолжитель-
ность зависит от количества соревнований и 
их распределения по времени в спортивном 
календаре, сроков основных и отборочных со-
ревнований. 

Начинается в конце мая – в начале июня, 
когда проводятся тренировочные и контроль-
ные соревнования и подготовка к главным со-
ревнованиям сезона, которые, как правило, 
проходят в августе. Делится на два этапа: 

 • предварительных соревнований (четыре–
шесть недель);
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 • основных соревнований (пять-шесть не-
дель);

Этап предварительных соревнований. Основ-
ными задачами являются:

 • совершенствование целостной структуры 
прыжка в высоту с разбега в условиях трени-
ровочной и соревновательной деятельности;

 • поддержание уровня специальной физи-
ческой подготовленности;

 • повышение психической устойчивости к 
выступлению в соревнованиях.

В это время осуществляется подготовка к 
основному отборочному соревнованию, вы-
полнению нормативов ИААФ. Его продолжи-
тельность зависит от того, насколько успешно 
прыгуну удалось решить задачи на предыду-
щих этапах тренировочного процесса, с како-
го уровня готовности он начинает спортивный 
сезон. На этом этапе спортсмен участвует в со-
ревнованиях. Следует помнить, что соревнова-
ния являются сильным стрессовым фактором 
и с позиций ускоренного повышения темпов 
развития спортивной готовности в некоторых 
случаях это обстоятельство целесообразно ис-
пользовать. В среднем до отборочного старта, 
как показывает практика, надо участвовать в 
пяти-шести соревнованиях, что вполне до-
статочно для реализации уровня специальной 
подготовленности. 

Важное значение приобретает вариативность  
тренировочных нагрузок, поскольку организм 
спортсмена в это время очень чувствительно 
реагирует на тот или иной физиологический 
раздражитель.

Основные тренировочные средства:
Специально-технические упражнения: 
 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 

интенсивности, не превышающей 90 % макси-
мального личного результата;

 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 
интенсивности 90—95 % максимального лич-
ного результата; 

 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 
интенсивности 95—100 % максимального лич-
ного результата.

Упражнения силовой направленности: 
 • с отягощениями, сходные по координа-

ционной структуре с прыжком в высоту (вес 
50 % максимального личного результата в 
приседании со штангой);

 • различные броски набивного мяча; мета-
ние ядра двумя руками вперед, назад;

 • с отягощениями и с преодолением соб-
ственной массы тела, направленные на укре-
пление слабых звеньев ОДА спортсмена. 

Прыжковые упражнения, сходные по коор-
динационной структуре с прыжком в высоту с 
разбега:

 • прыжки с пяти–семи беговых шагов разбе-
га, доставая подвешенный предмет, скачки на 
одной ноге с двух-шести беговых шагов разбе-
га, спрыгивание с высоты 70–90 см при неболь-
шом сгибании ног и быстрым отталкиванием 
вверх и др.

Беговые упражнения:
 • бег на отрезках 20–50 м в зоне интенсив-

ности 95–100 % максимального личного ре-
зультата;

 • бег 30–50 м по виражу в зоне интенсивно-
сти 95–100 % максимального личного результата. 

На этапе основных соревнований решаются 
следующие основные задачи:

 • поддержание уровня специальной физи-
ческой подготовленности;

 • реализация спортивной готовности в ос-
новных соревнованиях сезона.

На содержание тренировочного процесса на 
этом этапе влияют функциональное состояние 
спортсмена и уровень его подготовленности, 
степень устойчивости соревновательной тех-
ники, психическое состояние, индивидуаль-
ные особенности, реакция на тренировочные 
и соревновательные нагрузки.

Основные тренировочные средства:
Упражнения специальной технической на-

правленности: 
 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 

интенсивности, не превышающей 90 % макси-
мального личного результата;

 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 
интенсивности 90—95 % максимального лич-
ного результата;

 • прыжки в высоту с полного разбега в зоне 
интенсивности 95—100 % максимального лич-
ного результата.

Упражнения силовой направленности: 
 • с отягощениями, сходные по координа-

ционной структуре с прыжком в высоту (масса 
25–50 % максимального личного результата в 
приседании со штангой); 
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 • с отягощениями (95–100 % лучшего по вре - 
мени результата).

Беговые упражнения: 
 • бег на отрезках 30–40 м; 
 • бег 30–50 м по виражу в зоне интенсивно-

сти 95–100 % максимального личного резуль-
тата.

Переходный период зависит от системы пла-
нирования тренировки в течение года, коли-
чества стартов в прошедшем сезоне, функцио-
нального и психического состояния прыгуна, 
индивидуальных способностей спортсмена. 
Решаются такие задачи:

 • восстановление организма прыгуна после 
тренировочных и соревновательных нагрузок 
прошедшего спортивного сезона;

 • профилактика и лечение травм;
 • углубленное медицинское обследование;
 • поддержание на определенном уровне 

подготовленности прыгуна к началу нового 
спортивного сезона;

 • физическое и психическое восстановле-
ние прыгуна.

Основные тренировочные средства:
 • кросс аэробный (ЧСС при беге 132—

156 уд•мин-1);
 • спортивные игры (футбол, баскетбол);
 • плавание;
 • упражнения на гибкость и расслабление;
 • упражнения локального воздействия с це-

лью профилактики, укрепления мышц и сухо-
жилий;

 • активный отдых.
В процессе годичной подготовки широко 

применяются компенсаторно-восстановитель-
ные, рекреационные средства. Примеры этой 
группы упражнений приведены в таблицах 
10,11 и 10.12. Большое внимание в процессе 
годичной подготовки должно уделяться про-
филактике травматизма, при творческом под-
ходе некоторые упражнения, приведенные в 
таблице 10.23, могут оказаться полезными для 
прыгунов в высоту. Это относится и к раз-
витию гибкости и подвижности в суставах 
(см. табл. 10.22) и применению средств ин-
тегральной подготовки (см. табл. 10.13) лишь 
с тем отличием, что в конкретном случае ос-
новными упражнениями этой направленности 
являются прыжки в высоту, выполняемые в 
процессе тренировки и соревнований.

10.3.5. Правила соревнований

Соревнования в прыжке в высоту проводятся на 
специальном секторе, который представляет  со-
бой горизонтальную площадку, имеющую син - 
те тическое покрытие. Размеры сектора долж-
ны позволять выпол нить разбег не менее 15 м, 
на международных соревнованиях – не менее 
25 м. Место приземления должно иметь раз-
мер не менее 5 м в длину и 3 м в ширину за 
вертикальной плоскостью планки. Рекомен-
дуемые размеры места приземления: не менее 
6 м в длину, 4 м в ширину и 0,7 м в высоту 
(рис. 10.57). 

Планка должна быть изготовлена из сте-
кловолокна (фибергласса) или другого при-
годного материала, быть круглой в сечении, за 
исключением наконечников. Общая ее длина 
составляет 4,00 м (± 2 см), максимальная мас-
са – 2 кг, диаметр круглой части составляет 
30 мм (± 1 мм). Планка состоит из трех ча-
стей – круглой и двух наконечников (по 30–
35 мм в ширину и 150–200 мм в длину каж-
дый), с помощью которых она располагается 
на кронштейнах стоек (плоских, прямоуголь-
ных держателях шириной 4 см, длиной 6 см, 
не имеющих резинового покрытия) (Легкая 
атлетика…, 2005; Правила ИААФ…, 2015). 

Стойки (рис. 10.58) должны превышать вы-
соту, на которую поднята планка, по крайней 
мере, на 10 см.

Расстояние между ними должно быть не ме - 
нее 4,00 м и не более 4,04 м (Правила..., 2015).

Между концами планки и стойками долж-
но быть расстояние не менее 1 см.

Рисунок 10.57 – Зона приземления для прыжков в 
высоту 
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Соревнования. После регистрации на месте 
сбора за 25–30 мин до соревнований все 
спортсмены под руководством судьи обязаны 
организовано выйти на место их проведения. 
Опоздавшие на регистрацию легкоатлеты к со-
ревнованиям не допускаются. 

До начала соревнований старший судья 
должен объявить участникам начальную высо-
ту и последующие высоты, на которые будет 
поднята планка по окончании каждого кру-
га, до тех пор, пока только один оставший-
ся участник не выиграет соревнования или не 
будет равенства результатов при определении 
первого места.

Каждый участник соревнований в прыжке 
в высоту имеет право, прибыв в сектор, разме-
тить свой разбег, а затем выполнить несколько 
пробных попыток. После начала соревнова-
ний проводить разминку запрещено. 

Участник может начать прыгать по своему 
усмотрению на любой высоте, предваритель-
но объявленной старшим судьей. Три неудач-
ные попытки подряд, независимо от высоты, 
на которой произойдет неудача, ведут к от-
странению от дальнейшего участия в сорев-
нованиях, за исключением случаев равенства 
результатов при определении первого места. 
Спортсмен может отказаться выполнять вто-
рую или третью попытку на определенной 
высоте (после неудачной первой или второй) 
и перенести оставшиеся попытки на после-
дующую высоту. Если участник отказывается 
выполнять попытку на определенной высо-
те, он не может выполнять последующие по-
пытки на этой высоте, за исключением слу-
чаев перепрыжки при определении первого  
места.

Если остальные участники закончили вы-
ступление, атлет может продолжать прыгать до 
того момента, пока не утратит свое право на 
участие в соревновании. До тех пор, пока не 
останется только один участник, выигравший 
соревнование, планка должна подниматься не 
менее чем на 2 см и порядок ее поднимания 
никогда не может изменяться в сторону увели-
чения. Следует отметить, что это не относится 
к случаю, когда соревнующиеся спортсмены 
договорились поднять планку сразу на высоту 
рекорда мира. После того как легкоатлет вы-
играл соревнование, он может изменить по-

рядок подъема планки после консультации с 
соответствующим судьей или рефери. 

Согласно правил в прыжке в высоту участ-
ник должен отталкиваться одной ногой. По-
пытка не засчитывается, если: 

 • после попыток планка не удержалась на 
стойках из-за неверных движений спортсмена 
во время прыжка;

 • спортсмен дотронулся до поверхности 
сектора, включая место приземления, распо-
ложенное за вертикальной проекцией ближне-
го края планки, или между, или за пределами 
стоек любой частью тела до того, как он пре-
одолел планку. Однако, если во время прыжка 
участник касается места приземления ногой, 
и, по мнению судьи, он не получил никакого 
преимущества, попытка засчитывается;

 • спортсмен касается планки или верти-
кальной части стоек во время разбега без со-
вершения прыжка (Правила..., 2015).

В прыжке в высоту внешние обстоятельства 
(например, порывы ветра) могут стать причи-
ной падения планки. Если она упала в связи 
с внешними обстоятельствами, не связанными 
с действиями спортсмена после того, как он 
преодолел планку, не дотронувшись до нее, 
попытка считается успешной. Если смещение 
произошло в силу других обстоятельств, атлету 
предоставляется новая попытка.

При определении мест в прыжке в высоту 
преимущество получает участник с наимень-

Рисунок 10.58 – Стойки для прыжков в высоту:
а – соревновательные, б – универсальные, в – трени-
ровочные с круглой базой, г – тренировочные  
с Т-образной базой
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шим количеством попыток на высоте, на ко-
торой возникло равенство. При сохранении 
равенства преимущество получает участник с 
наименьшим количеством незасчитанных по-
пыток на протяжении всего соревнования (до 
преодоления последней высоты включитель-
но). Если и при этом равенство сохраняется, 
то спортсменам присуждаются одинаковые 
места, если только это не касается первого 
места. Если данное равенство существует при 
определении первого места, то между спорт-
сменами с равными результатами проводится 
перепрыжка:

 • спортсмены с равными результатами 
должны выполнять по одной попытке на каж-
дой высоте до тех пор, пока не разрешится 
равенство или данные спортсмены решат не 
продолжать соревнования;

 •  каждый спортсмен должен выполнить по 
одной попытке на каждой высоте;

 • перепрыжка начинается на высоте, сле-
дующей за последней взятой данными спорт-
сменами;

 • если равенство не разрешилось и высота 
не взята, то планка опускается на 2 см. 

 • если попытки после опускания планки у 
спортсменов успешны и равенство вновь не 
разрешилось, то планка соответственно под-
нимается;

 • если спортсмен пропускает какую-то вы - 
соту во время перепрыжки, то он автомати-
чески теряет свое право на первое место. 
Если при этом в секторе остается только один 
спортсмен, то он объявляется победителем, 
независимо от того, выполнял ли он попытку 
на этой высоте.

На выполнение попытки в прыжке в высо-
ту отводится 1 мин. Если по истечении этого 
времени (от момента вызова до начала выпол-
нения попытки) участник по каким либо при-
чинам не выполняет попытку или необосно-
ванно или даже умышленно затягивает время, 
то данная попытка может быть засчитана как 
неудачная. Реферы должен решить, что име-
ется ввиду под затягиванием времени, прини-
мая во внимание все имеющиеся обстоятель-
ства.

Когда в ходе соревнований по прыжкам 
в высоту остаются два-три участника, то для 
подготовки к попытке время может быть уве-

личено до 1,5 с, а когда в секторе остается 
один участник, время для его подготовки мо-
жет быть увеличено до 3 мин. 

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ 

1.   Назовите способы прыжка в высоту с раз-

бега.

2.   Расскажите об эволюции техники прыжка в 

высоту.

3.   Приведите данные, касающиеся рекордов 

мира в прыжке в высоту у мужчин и женщин в за-

висимости от способа.

4.   Перечислите составные части прыжка в вы-

соту.

5.   Определите основные кинематико-динами-

ческие характеристики техники прыжка в высоту 

способом «фосбюри-флоп», влияющие на дости-

жение высоких спортивных результатов.

6.   Охарактеризуйте технику разбега и ее осо-

бенности в прыжке в высоту способом «фосбюри-

флоп».

7.   Охарактеризуйте технику отталкивания в 

прыжке в высоту способом «фосбюри-флоп».

8.   Охарактеризуйте технику перехода через 

планку в прыжке в высоту способом «фосбюри-

флоп».

9.   Охарактеризуйте технику приземления в 

прыжке в высоту способом «фосбюри-флоп».

10.   Выделите последовательность обучения 

технике прыжка в высоту.

11.   Охарактеризуйте основные задачи обучения 

технике прыжка в высоту и подберите специаль-

ные упражнения для их решения.

12.   Какие существуют характерные ошибки, 

возникающие при обучении технике прыжка в вы-

соту? Определите методику их исправления.

13.   От каких причин зависит продолжитель-

ность этапа годичной подготовки?

14.   Дайте характеристику структуры годичной 

подготовки и выделите особенности ее содержа-

ния в прыжках в высоту. 

15.    Определите задачи этапов, мезоциклов го-

дичной подготовки прыгунов в высоту и выделите 

особенности спортивной тренировки.

16.   Подберите упражнения различной преиму-

щественной направленности для решения задач 

конкретного этапа или мезоцикла годичной подго-

товки в прыжке в высоту.

17.   Укажите размеры сектора и места при-

земления, на котором проводятся соревнования в 

прыжке в высоту.

?



519

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ

Гл а в а  1 0

18.   Из каких частей состоит планка для прыжка 

в высоту и из какого материала она должна быть 

изготовлена? 

19.   На какую высоту стойки должны превышать, 

поднятую планку? Какое расстояние должно быть 

между стойками, между концами планки и стой-

ками? 

20.   Сколько неудачных попыток ведут к отстра-

нению прыгуна от дальнейшего участия в соревно-

ваниях? Какие бывают исключения?

21.   На какую высоту должна подниматься план-

ка в прыжке в высоту, как изменяется порядок 

подъема высоты в ходе соревнований?

22.   В каких случаях попытка не засчитыва- 

ется?

23.   В каких случаях спортсмену предоставляет-

ся новая попытка?

24.   В чем заключается преимущество для 

участника соревнований при определении мест в 

прыжке в высоту?

25.   Сколько времени отводится на выполнение 

попытки в прыжке в высоту?

10.4. ПРЫЖОК С ШЕСТОМ

10.4.1. История

С незапамятных времен для преодоления 
естественных препятствий людьми постоянно 
применялся шест. Следует отметить, что со-
ревнования в прыжке с шестом проводились 
уже в Древней Греции, а также среди кель-
тов и жителей древнего Крита. Но только в 
ХIХ в. шест стали использовать как спортив-
ный снаряд для преодоления планки. Впервые 
в соревнования по легкой атлетике прыжок с 
шестом был введен в 1866 г. в Англии, где по-
бедителем стал Д. Уилер с результатом 3,07 м 
(Криличенко, Форостян, 2012). 

Данный вид легкой атлетики интенсивно 
развивается более ста лет. Можно выделить 
три этапа в истории его развития, связанных 
с прогрессом в технологии изготовления сна-
ряда. За этот период изменялась техника, что 
в большей степени было связано с материалом 
для изготовления шеста и мест приземления: 
от ямы с песком до современных специальных 
поролоновых матов. 

В качестве спортивного снаряда использо-
вали шесты из тяжелых и твердых пород дере-

ва – бука, ясеня, гикори (Легкая атлетика…, 
2005). Специальных требований к нему и к 
технике прыжка не было, поэтому некоторые 
спортсмены использовали шесты с металли-
ческим треножником для упора. Разбегаясь, 
атлет втыкал шест в землю треножником 
перед планкой и, перебирая руками, быстро 
взбирался по нему, как при лазании по кана-
ту (Легкая атлетика…, 2005). Затем, поднимая 
ноги и отталкивая шест, переходил планку. 
В 1889 г. в правила соревнований внесли из-
менения – был запрещен перехват руками по 
шесту (рис. 10.59). Для упора шеста стали ис-
пользовать ящик. Эти изменения привели к 
увеличению скорости разбега. 

В 1896 г. американский прыгун Уильям 
Уиллс Хойт, используя деревянный шест, по-
бедил на Играх I Олимпиады с результатом 
3,30 м (Энциклопедия..., 2005). 

Еще в конце ХIХ в. вместо тяжелых и не 
совсем удобных шестов стали применять лег-
кие, эластичные бамбуковые снаряды, что 
способствовало быстрому росту результатов. 
Уже в 1912 г. Маркус Райт (США) преодолел 
рубеж 4 м (рис. 10. 60). 

До 1924 г. спортсмены для упора шеста 
использовали углубления в земле. Начиная с 
этого года был узаконен специальный ящик 
для его постановки. Максимальный результат 
в прыжках с бамбуковым шестом был равен 
4,77 м (Корнелиус Уормердам, США, 1942 г.). 
Такие снаряды не отличались прочностью, 

Рисунок 10. 59 – Прыгун с шестом Военно-морской 
академии США (фото 1890-х годов)
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часто ломались, плохо выдерживали переме-
ны влажности и температуры. Использовались 
они до 1945 г. Выбор его индивидуально для 
атлета был настоящим искусством, когда при-
ходилось перебирать сотни деревянных за-
готовок. Техника преодоления планки отли-
чалась от современной. После отталкивания 
атлет переходил в вис, мощным махом пере-
носил тело над планкой, и только полностью 
переместившись за нее, отпускал несгибаемый 
снаряд. 

Появление металлических шестов, более 
прочных и надежных, но менее эластичных, 
не привело к значительному росту результа-
тов. Только через 15 лет американский спорт-
смен Р. Гутовски смог улучшить прежние до-
стижения на 1 см (Легкая атлетика..., 1989). 
В 1960 г. на XVII Олимпиаде в Риме Доналду 
Бреггу удалось превысить рекорд мира своего 
соотечественника (4,80 м). 

Неизвестно, какими бы темпами продви-
гался рост спортивных достижений, если бы 
не появились эластичные синтетические сна-
ряды. Уже в 1963 г. Б. Стермберг с помощью 

такого шеста преодолел пятиметровую высоту. 
Новые шесты представляют собой трубу дли-
ной около 5 м, массой – 4–5 кг, изготовлен-
ную из синтетической ткани фиберглас (сте-
кловолокно, скрепленное эпоксидной смолой, 
прочнее алюминия и стали) (Легкая атлети-
ка…, 2005). Преодоление высоты более 5 м 
требовало особого внимания к оборудованию 
места приземления, на которое взамен дере-
вянных опилок и стружек стали укладывать 
мягкую поролоновую подушку. 

Шестиметровый рубеж первым преодолел 
Сергей Бубка в 1985 г. Ему же принадлежит 
рекорд мира – 6,14 м (табл. 10.40; рис. 10.61). 

Прыжки с шестом – единственный вид со-
ревнований среди официально зарегистриро-
ванных ИAAФ, в котором рекорд мира в зим-
нем сезоне выше, чем в летнем. В закрытых 
помещениях рекорд мира принадлежит Рено 
Лавиллени (Франция) – 6,16 м (рис. 10.62). 

Высота 6 м считается гроссмейстерской. 
За всю историю существования прыжка с ше-
стом 6 м преодолели только 16 спортсменов 
(табл. 10.41). 

Рисунок 10.60 – 
 Участники Игр  
V Олимпиады 1912 г.  
в Стокгольме, амери-
канские легкоатлеты: 
а – серебряный призер 
Фрэнк Нелсон, резуль-
тат 3,85 м; б – к прыжку 
готовится победитель 
Игр Харри Бэбкок, 
результат 3,95 м;   
в – второй серебряный 
призер Маркус Райт, 
результат 3,85 м

Рекорд, м Спортсмен Страна Дата Место установления

Открытые стадионы

Мужчины – 6,14 Сергей Бубка Украина 31 июля 1994 г. Сестриере, Италия

Женщины – 5,06 Елена Исинбаева Россия 28 августа 2009 г. Цюрих, Швейцария

Закрытые помещения

Мужчины – 6,16 Рено Лавиллени Франция 15 февраля 2014 г. Донецк, Украина

Женщины – 5,03 Дженнифер Сур США 31 января 2016 г. Нью-Йорк, США

Таблица 10.40 – Рекор-
ды мира в прыжке  

с шестом (по состоянию 
на 2016 г.)
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Таблица 10.41 – Спортсмены, превысившие шести-
метровый рубеж в прыжке с шестом

Спортсмен Страна

Результат, м Год 
перво-
го вы-
полне-

ния

на от-
крытом 
воздухе

в по-
меще-

нии

Дмитрий 
Марков 

Австралия 6,05 – 1998

Пол Берджесс Австралия 6,00 – 2005

Стив Хукер Австралия 6,00 6,06 2008

Тим Лобингер Германия 6,00 1997

Дэнни Эккер Германия – 6,00 2001

Игорь 
Транденков

Россия 6,01 1996

Максим 
Тарасов

Россия 6,05 6,00 1997

Евгений 
Лукьяненко

Россия 6,01 2008

Родион 
Гатауллин

СССР / 
Россия

6,00 6,02 1989

Сергей Бубка СССР / 
Украина

6,14 6,15 1985

Джефф Хатвиг США 6,03 6,02 1998

Тимоти Мак США 6,01 – 2004

Тоби 
Стивенсон

США 6,00 – 2004

Брэд Уокер США 6,04 – 2006

Жан Гальфион Франция 6,00 – 1999

Рено 
Лавиллени

Франция 6,05 6,16 2014

Оккерт Бритс ЮАР 6,03 – 1995

Рисунок 10.61 –  

Сергей Бубка: рекорд-
смен мира в прыжке 
с шестом, чемпион 
Игр XХIV Олимпиады, 
шестикратный чем-
пион мира. В период 
1984–1994 гг. установил 
35 рекордов мира (в том 
числе 18 – на сорев-
нованиях в закрытых 
помещениях)

Рисунок 10.62 – Рено Лавиллени (Франция) – чем-
пион Игр ХХХ Олимпиады в Лондоне, чемпион мира 
в помещении (2012, 2016 гг.), многократный чемпион 
Европы. Рекордсмен мира по прыжкам с шестом в 
помещении – 6,16 м

Упоминание о прыжках с шестом у женщин 
приходится на 1919 г., когда немецкая спорт-
сменка Э. Беренс преодолела 2,10 м. После 
1930 г. этот вид атлетики попадает под запрет, 
и соревнования у женщин не проводятся. 
Официальное участие женщин в соревновани-
ях по прыжкам с шестом на Играх Олимпиад 
датируется с 2000 г. В настоящее время рекорд 
мира – 5,06 м – принадлежит Елене Исин-
баевой (Россия) (рис. 10.63), в закрытых по-
мещениях – 5,03 м – Дженнифер Сур (США) 
(рис. 10.64). 
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10.4.2. Техника

Прыжок с шестом значительно отличается от 
других видов прыжков тем, что совершается с 
помощью подвижной опоры – шеста. Значи-
тельную часть прыжка прыгун совершает, ис-
пользуя его как опору, и только заключитель-
ная выполняется как свободный полет (Легкая 
атлетика…, 1989). 

Основные составные части прыжка с ше-
стом: разбег (включает постановку шеста в 
упор), отталкивание, опорная часть прыжка 
(делится на фазы: вис, взмах, разгибание тела, 
подтягивание и отжимание), безопорный полет 
(переход через планку) и приземление (Бобров-
ник, 2005; Легкая атлетика, 1989; Kenneson, 
1990; MacGinnis, 1986). Все эти части тесно 
взаимосвязаны между собой, вытекают одна из 

другой и совершаются в определенном ритме 
как целостное движение (рис. 10.65). 

Перед тем как рассматривать основные со-
ставные части техники прыжка с шестом, не-
обходимо акцентировать внимание на держа-
нии снаряда. 

Держание шеста. Положение спортсмена, 
держащего шест, зависит от массы снаря-
да, способа постановки его в упор, скорости 
разбега и хвата на шесте. Но главным кри-
терием является удобство при несении шеста 
в разбеге, что должно облегчить спортсмену 
движение на последних трех шагах разбега и 
его постановку. Способ зависит от жестко-
сти снаряда, высоты хвата, скорости разбега 
(Прыжки…, 2001). В последнее время вы-
сота хвата на шесте у лучших прыгунов ми- 
ра составляет: у мужчин – 485–515 см (Яго-

Рисунок 10.63 – Елена Исинбаева – двукратная 
олимпийская чемпионка (2004, 2008), обладательница  
бронзовой медали Игр ХХХ Олимпиады 2012 г. в 
Лондоне, многократная чемпионка мира. Обладатель-
ница 28 рекордов мира в прыжках с шестом среди 
женщин

Рисунок 10.64 – Дженнифер Сур – чемпионка Игр 
ХХХ Олимпиады, 2012 г., рекордсменка мира в за-
крытых  помещениях 
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Рисунок 10. 65 – Составные части прыжка с шестом:
а – разбег; б – постановка шеста в упор; в – отталкивание; г – вис; д – взмах; е – разгибание тела; ж – отжима-
ние; з – безопорный полет
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дин, Папанов, 1992), у женщин – в пределах 
450 см (Никонов, 2003). Каждое увеличе-
ние на 10 см требует коррекции в несении, 
опускании и постановке шеста, также более 
высокого уровня специальной физической 
подготовленности. Следовательно, спортив-
ные результаты, достигнутые прыгунами с бо-
лее высоким хватом, связаны с повышением 
 скорости разбега и улучшением координаци-
онных действий между разбегом и отталки-
ванием. 

На основании научных данных и прак-
тического опыта доказано, что на старте 
разбега прыгуну лучше всего держать шест 
под углом, близким к 90° (Бобровник, 2005)  
(рис. 10.66). 

В этом положении прыгун ощущает мас-
су шеста (до 3,5 кг), а не вес рычага, когда, 

удерживая снаряд горизонтально, он испы-
тывает нагрузку до 20 кг. Расстояние между 
кистями на шесте зависит от ширины плеч и 
подвижности в плечевых и лучезапястных су-
ставах. Обычно оно равно 50–60 см (Бобров-
ник, 2005, Легкая атлетика…, 2010). Ширина 
хвата выбирается в зависимости от длины тела 
спортсмена и жесткости шеста и колеблется в 
пределах 45–70 см у мужчин (Прыжки…, 2001). 
Наиболее распространенный способ держания 
шеста у женщин – на ширине плеч в пределах 
35–45 см между кистями рук. 

Более широкий хват усложняет несение 
шеста, постановку его в упор и не позволя-
ет прыгуну мощно воздействовать на него в 
фазе отталкивания. Обычно правая рука на-
ходится у бедра, а левая – на уровне груди 
(рис. 10.67). 

В этом положении атлет ощущает массу 
снаряда только правой рукой и давление вниз 
в 3,5 кг и приближает ее к ОЦМ тела (Бобров-
ник, 2005). Если он удерживает шест широким 
хватом (70–80 см), то центр его массы сдви-
гается немного вперед и спортсмен вынужден 
прилагать дополнительные усилия. 

Правильность несения шеста во многом 
обусловливает эффективность выполнения 
последующих действий, поэтому изменение 
высоты и ширины хвата должно быть обо-
сновано предшествующей целенаправленной 
работой. Выбор способа несения снаряда за-
висит от его массы, высоты хвата, способно-
сти прыгуна выполнить плавное опускание в 
ящик для упора, силы спортсмена. 

Рисунок 10.67 –  
Примеры держания  
шеста в разбеге:
а – Сергей Бубка;  
б – Елена Исинбаева

Рисунок 10.66 – Дер-
жание шеста на старте 
разбега (рекордсменка 
мира в прыжке с шестом 
Елена Исинбаева) 
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Разбег. Зависит от способности прыгуна 
развивать максимальную скорость. 

Исходное положение спортсмена влияет 
на осанку в разбеге, длину и ритмо-темповую 
структуру разбега. Если стопы находятся на 
расстоянии хвата рук на шесте, то с первого 
шага атлет будет ощущать опору и правильно 
направлять свои усилия, постепенно набирая 
скорость к месту отталкивания. 

Внимание спортсмена должно быть обраще-
но на способ держания шеста и хват рук. В мо-
мент исходного положения, правая рука распо-
ложена у правого бедра и для лучшего контроля 
в беге чуть согнута в локтевом суставе. 

Большой и указательный пальцы правой 
руки держат шест очень надежно, остальные, 
обхватывая его, могут быть расслаблены во 
время разбега – такое положение дает боль-
шую свободу движений в локтевом и плечевом 

суставах. Левая кисть находится на уровне гру-
ди, не напряжена, в разбеге ею контролируют 
опускание шеста. 

Начало разбега составляет три-четыре бе-
говых шага (рис. 10.68). В разбеге шест держат 
двумя руками, расположенными на 50–60 см 
друг от друга (на ширине плеч). Если правая 
рука находится по хвату выше, то она дер- 
жит шест хватом снизу, а левая – хватом 
сверху. Большие пальцы обхватывают шест, 
закрывая хват в кольцо. Руки несколько со-
гнуты в локтевых суставах (Легкая атлетика…, 
2010). 

Бег по разбегу (средняя часть разбега) сос-
тоит из шести–десяти беговых шагов. На этом 
отрезке спортсмену необходимо достичь мак-
симально возможной контролируемой скоро-
сти (рис. 10.69). По мере ее увеличения тулови-
ще прыгуна занимает вертикальное по ложение 

Рисунок 10.68 – Нача-
ло разбега в прыжке  
с шестом

Рисунок 10.69 – Разбег 
в прыжке с шестом:
а – средняя часть; 
б – плавное опускание 
шеста 
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и спортсмен начинает плавно опускать перед-
ний конец шеста. 

В спортивной практике в зависимости от 
квалификации прыгуна, задач и этапа подго-
товки используют разбеги разной длины. Каж-
дый имеет границы возможностей достижения 
скорости:

 • короткий – состоит из 10–12 беговых 
шагов или 20–22 м и обеспечивает достиже-
ние скорости 7,5–8,2 м•с–1. В нем отсутствует 
средняя часть. Его используют начинающие 
спортсмены;

 • средний – состоит из 14–16 беговых шагов 
или 28–32 м и обеспечивает достижение скоро-
сти 8,5–9,0 м•с–1. В этом разбеге очень короткая 
средняя часть, ограничивающая  возможности 
достижения максимальной скорости;

 • большой – состоит из 18–22 беговых ша-
гов или 36–44 м. Создает условия для достиже-
ния скорости 9,5–9,8 м•с–1 (Легкая атлетика…, 
2010). 

Важным фактором является скорость раз-
бега, так как вносит свой вклад в форми-
рование кинетической энергии при отталки-
вании. У мужчин она находится в диапазоне  
8,61–9,38 м•с–1 с 16-го до 11-го метра, 9,26–
9,43 м•с–1 – с 11-го до шестого метра и 9,07–
9,52 м•с–1 – с шестого до первого метра; у жен-
щин с 16-го до 11-го метра – 7,39–8,33 м•с–1, 
с 11-го до шестого метра – 7,52–8,53 м•с–1 
(табл. 10.42). На последних метрах разбега 
скорость возрастает (рис. 10.70). 

Равноускоренное движение в разбеге зави-
сит от равномерного опускания шеста по всей 
длине разбега, т. е. скорость опускания снаряда 
должна быть синхронной со скоростью прыгу-
на в разбеге, а шест при опускании не дол-
жен снижать скорость спортсмена (Боб ровник, 
2005). Этим ритмом легко управлять, когда 
скорость равна 9,6–9,8 м•с–1 (приравнивается 
к скорости свободного падения тела). Бегуны 
на короткие дистанции 95 % своей скорости 
достигают к 40–43-му метру дистанции. Длина 
разбега (от начала до ящика для упора) у луч-
ших прыгунов мира равна: у мужчин – 40–45 м, 
у женщин – 27–30 м (16–18 беговых шагов). 

Таблица 10.42 – Значения скорости разбега на отрез-
ке 16–11 м разбега и 11–6 м в удачных попытках 
прыжков с шестом на чемпионате мира по легкой ат-
летике 2005 г. (Шнайде, Брюггеманн, 2006)

Спортсмен

Спор-
тивный 
резуль-

тат

По-
пытка

Скорость 
разбега на 
16–11 м, 

м·с–1

Скорость 
разбега на 

11–6 м, 
м·с–1

Раз-
ница

Мужчины

Уокер 5,75 2 9,16 9,26 0,10
Герасимов 5,65 2 8,77 8,96 0,19
Павлов 5,65 3 8,90 8,94 0,05
Джибилиско 5,50 1 9,11 9,23 0,12
Хайсонг 5,50 1 8,99 9,16 0,16
Савано 5,50 1 9,09 9,21 0,12
Кристиансон 5,50 3 9,38 9,43 0,05
Ранс 5,35 1 8,61 8,91 0,31

Женщины

Агирре 4,35 3 7,69 7,86 0,17
Бослак 4,35 2 7,99 8,05 0,06
Эллис 4,35 1 7,49 7,70 0,22
Гао 4,50 3 7,75 8,00 0,25
Григорьева 4,00 1 7,84 8,08 0,24
Хамачкова 4,50 1 7,60 7,72 0,12
Хигст 4,35 3 7,73 7,76 0,04
Исинбаева 4,70 1 8,09 8,47 0,38
Исинбаева 5,01 2 8,10 8,31 0,20
Полнова 4,50 3 7,39 7,52 0,13
Пырек 4,60 1 7,80 8,01 0,21
Рогорвска 4,35 1 8,33 8,53 0,20
Шварц 4,20 2 7,89 8,03 0,14

Примечание. Скорость на участках разбега измерена 
с использованием лазерной техники.

Рисунок 10.70 – Динамика скорости Елены Исинбае-
вой и Моники Пырек (Шайде, Брюггеманн, 2006):
1 – Исинбаева – 5,01 м (2-я попытка); 2 – Пырек – 
4,60 м (1-я попытка)



527

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ ПРЫЖКИ

Гл а в а  1 0

Максимальная скорость бега является 
очень важным фактором успешного выпол-
нения разбега. Длина последнего шага разбе-
га атлетов высокой квалификации, как пра-
вило, меньше предпоследнего (Brüggemann, 
Koszewski, Müller, 1999). Антропометрические 
характеристики и скорость разбега лучших 
прыгунов мира представлены в таблице 10.43. 
В среднем длина тела финалистов чемпионата 
мира составляет 1,86 м, масса тела – 77,6 кг, 
скорость разбега – 9,42 м с–1. 

Аналогичные показатели характерны и для 
спортсменов, которые соревнуются в настоя-
щее время (табл. 10.44). В среднем длина 
тела сильнейших прыгунов с шестом (первая 
двадцатка рейтинга ИААФ по достижениям 
2013 г.) составляет 1,86 м, масса тела – 77 кг. 

Спортивный результат прямо зависит от 
скорости разбега, поэтому правильное освое-
ние движений является обеспечивающим 
фактором в использовании прыгуном своих 
скоростных возможностей. К концу разбега 

шест удерживается в горизонтальном положе-
нии по отношению к дорожке, руки активно 
участвуют в поднимании его верхнего конца 
и обеспечивают мягкий посыл нижнего конца 
в ящик для упора, чтобы закончить его мощ-
ным и быстрым отталкиванием. Приближение 
скорости бега с шестом к абсолютной сприн-
терской – одна из основных задач совершен-
ствования разбега. 

Достижение наивысшей скорости зависит  
от длины и частоты шагов. Перевод шеста 
выталкиванием на двух последних шагах раз-
бега большинством прыгунов используется и 
сегодня.  Зона перевода расширена до трех-че-
тырех шагов, что способствует снижению по-
терь в горизонтальной скорости на последних 
шагах разбега. 

Постановка шеста в упор – это ключевой 
момент при переходе от разбега к быстрому 
отталкиванию (рис. 10.71). Чтобы выполнить 
эффективное отталкивание, толчковая нога 
должна находиться строго под хватом верх-
ней руки или на 5–10 см ближе вертикальной 
проек ции хвата. Постановка шеста в упор на 
70–75 % будет удачной, если спортсмен бежит 
ровно, без зах лестывания голени и растягива-
ния последних беговых шагов, с постановкой 
ноги от бедра сверху. Она происходит в мо-
мент, когда во время отталкивания таз атлета 
находится немного впереди плеч, а кисти под-
тянуты до уровня груди. Во время постановки 
шеста в упор спортсмен прилагает определен-
ную силу (рис. 10.72). 

Отталкивание. Отталкивание продолжается  
от момента постановки толчковой ноги на опо - 
ру (рис. 10.73, а) до ее отрыва (рис. 10.73, б). 

Таблица 10.43 – Антропометрические характери-
стики и скорость разбега лучших прыгунов мира 
 (Прыжки…, 2001)

Спортсмен, 
страна

Спортивный 
результат, 

м

Длина 
тела, 

м

Масса 
тела, 

кг

Скорость 
разбега, 

м•с–1

Бубка 
(Украина)

5,85 1,84 77 9,77

Винерон 
(Франция)

5,80 1,81 73 9,43

Гатаулин 
(Узбекистан)

5,80 1,90 77 9,60

Коласа 
(Польша)

5,80 1,96 90 9,26

Николов 
(Болгария)

5,70 1,82 78 9,31

Белл (США) 5,70 1,93 82 9,51
Лесов 
(Болгария)

5,60 1,82 69 9,16

Тарев 
(Болгария)

5,60 1,80 75 9,29

Таблица 10.44 – Основные морфологические харак-
теристики сильнейших прыгунов с шестом

Количество 
испытуемых

Длина тела, м Масса тела, кг

–х макс мин –х макс мин

16 1,86 1,95 1,76 77 86 69

Рисунок 10.71 – По-
становка шеста в упор
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Особенностью отталкивания в прыжке с ше-
стом является его выполнение без маха рука-
ми. Руки вместе с шестом сначала выносятся 
вверх над головой, а затем выполняется само 
отталкивание (Легкая атлетика…, 1989). Место 
отталкивания находится на 10–20 см впереди 
вертикали, опущенной из точки хвата руками. 
Эффективность отталкивания зависит от того, 

как прыгун владеет связкой постановка–оттал-
кивание. В момент окончания отталкивания 
шест должен мягко переходить в упор. Техни-
чески правильно выполненное движение свиде-
тельствует о хорошем разгоне снаряда к момен-
ту прохождения прыгуном вертикали. Во время 
быстрого отталкивания (0,12 с) спортсмен дол-
жен генерировать необходимый вертикальный 
импульс, который минимизирует потери гори-
зонтальной скорости ОЦМ тела и одновремен-
но способствует выходу его в хорошую пози-
цию для передачи энергии шесту. На рисунке 
10.74 показано изменение горизонтальной, вер-
тикальной и результирующей скоростей ОЦМ 
тела спортсмена, на рисунке 10.75 – изменение 
кинетической, потенциальной и общей энер-
гии (Scientific Research, 1990). 

Задача прыгуна в отталкивании – как мож-
но больше увеличить угол между дорожкой и 
шестом. Левая рука не опускает снаряд в раз-
беге, а посылается немного вперед–вверх (на 
длину предплечья). Место ее хвата рассматри-
вается как точка опоры, через которую осу-
ществляется мягкое опускание шеста до го-
ризонтального положения. В дальнейшем две 
руки посылаются вперед–вверх, тело выпрям-
ляется во всех суставах и только маховая нога 
согнута в коленном суставе под прямым углом 
к туловищу. Здесь очень важен узкий хват на 
шесте (48–52 см между кистями). Широкий 
хват не дает одновременного высокого вытал-
кивания снаряда двумя руками и не создает 
условий для быстрого и мощного переворо-
та на нем. Только полное выпрямление тела 
после отталкивания позволяет быстро вклю-
читься в мах–переворот на шесте. Кроме того, 
узкий хват заставляет быстрее сгибать снаряд 

Рисунок 10.72 – Силы, измеренные при постановке 
шеста:
а – женщины; б – мужчины; х – в направлении раз-
бега, y – в вертикальном направлении, z – перпенди-
кулярно к осям х и y (Шайде, Брюггеманн, 2006)

Рисунок 10.73 –  
Отталкивание 
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после отталкивания и оберегает плечи и спину 
от травм, которые чаще встречаются у прыгу-
нов, использующих широкий хват. 

Опорная часть прыжка продолжается от мо-
мента отрыва спортсмена от опоры до момен-
та отталкивания шеста (рис. 10.76). 

Период махового действия опорной части 
длится от момента отрыва до наибольшей 

группировки на шесте. Условно его можно 
разделить на фазы: вис–замах и взмах на шесте 
(Легкая атлетика…, 1989). После отталкивания 
прыгун переходит в вис на шесте (рис. 10.77).

В висе спортсмен должен прежде всего 
стремиться к тому, чтобы увеличить длину 
«маятника» тела, растянуть мышцы передней 
поверхности туловища и подготовиться к вы-

Рисунок 10.74 – Изменение горизонтальной, вер-
тикальной и результирующей скоростей ОЦМ тела 
рекордсмена мира С. Бубки (Scientific Research, 1990):
Первая фаза – начинается в момент отрыва ноги от 
опоры и заканчивается в момент максимального сги-
бания шеста (МСШ). Вторая фаза – длиться в момент 
МСШ до момента отталкивания шеста (ОШ). Третья 
фаза – начинается в момент ОШ и заканчивается в 
момент касания прыжковой ямы. ОТ – окончание 
отталкивания от опоры; ПШ – прямое положение 
шеста; НТ – наивысшая точка ОЦМ тела при перехо-
де планки; V (ОТ) – результирующая скорость ОЦМ 
тела в момент окончания отталкивания; Vх (ОТ) – 
горизонтальная скорость ОЦМ тела в момент окон-
чания отталкивания; Vz (ОТ) – вертикальная скорость 
ОЦМ тела в момент окончания отталкивания;  
Vz (макс) – максимальная вертикальная скорость 
ОЦМ тела в опорной части прыжка; Vz ОШ – верти-
кальная скорость ОЦМ тела в момент отталкивания 
шеста; Vх НТ – горизонтальная скорость ОЦМ тела в 
наивысшей точке при переходе планки

Рисунок 10.75 – Изменение кинетической, потенци-
альной и общей энергии в прыжке с шестом С. Бубки 
(Scientific Research, 1990):
ОТ – окончание отталкивания от опоры; МСШ – мо-
мент  максимального сгибания шеста; ПШ – прямое 
положение  шеста; ОШ – отталкивание шеста;  
НТ – наивысшая точка ОЦМ тела при переходе 
планки; Еобщ (ОТ) – общая энергия в момент окон-
чания отталкивания от опоры; Екин (ОТ) – кинетиче-
ская энергия в момент окончания отталкивания от 
опоры; Епот (ОТ) – потенциальная энергия в момент 
окончания отталкивания от опоры; Еобщ (НТ) – общая 
энергия в наивысшей точке при переходе планки;  
Епот (НТ) – потенциальная энергия в наивысшей 
точке при переходе планки; Екин (НТ) – кинетичес кая 
энергия в наивысшей точке при переходе планки
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полнению быстрой группировки. Для этой 
цели передняя рука с силой упирается в шест, 
толчковая нога (усилием мышц спины) удер-
живается сзади, а маховая опускается бедром 
вниз до угла 170° в тазобедренном суставе 
(Легкая атлетика…, 2010). 

В висе наблюдается наиболее низкое поло-
жение ОЦМ тела прыгуна. Период его про-
должается в пределах 46–48° угла поворота 
хорды шеста, после чего начинается укороче-
ние «маятника» тела спортсмена (Легкая атле-
тика…, 2010). Взмах начинается с ускоренного 
маха ногами, особенно толчковой, и одновре-
менно торможения плеч (Легкая атлетика…, 
1989). «Маятник» тела под влиянием растущей 
центробежной силы все время удлиняется и 
достигает наибольшей величины к моменту, 
когда ОЦМ тела приближается к хорде шеста. 
Это так называемый длинный мах. 

К моменту наибольшего сгибания шеста 
(при угле хорды 58–62°) атлет принимает по-
ложение – группировку, – когда его таз на-
ходится несколько выше оси плеч, колени по 
возможности плотно приближены к груди, а 
голени направлены вертикально вверх (Легкая 
атлетика…, 2010) (рис. 10.78). 

В результате того, что прямолинейное дви-
жение прыгуна в разбеге переходит в маятни-
кообразный мах тела, движущегося по дуге, 
возникает центробежная сила, направленная 
из точки хвата вдоль тела прыгуна. Под вли-
янием этой силы шест продолжает сгибаться. 
Наибольшее его сгибание наступает тогда, 
когда ускорение ОЦМ тела достигает макси-
мума. Это совпадает обычно с горизонтальным 
положением туловища. В момент наибольше-
го изгиба снаряда хорда его находится под 
углом 57–60° к грунту. Величина изгиба эла-
стичных шестов достигает у лучших прыгунов 
150–160 см и дает понижение точки хвата по 
хорде до 130–150 см (Легкая атлетика…, 1989). 
Суммарная величина сил, приложенных к ше-
сту, может приближаться к 150 кг (рис. 10.79). 

Рисунок 10.76 – Опор-
ная часть прыжка

Рисунок 10.77 – Вис на шесте 

Рисунок 10.78 –  
Группировка 
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Еще во время группировки начинается вы-
прямление ног в коленях, затем спортсмен про-
должает разгибаться в тазобедренных суставах. 
Ноги в конце разгибания должны быть прямы-
ми и сближенными. Во время разгибания тела 
спортсмена шест приобретает наибольшую 
скорость разгибания вверх. Разгибание тела пе-
реходит в подтягивание. В настоящее время эта 
фаза выглядит как подтягивание тела вверх по 
шесту с поворотом вплоть до перехода в упор 
на снаряде (рис. 10.80). Затем начинается фаза 
отжимания (рис. 10.81). Прыгун входит в упор 
по возможности вертикально. Правое плечо 
находится над кистью правой руки. Левая рука 
в этот момент уже отпустила шест. Спортсмен, 
используя энергию, оставшуюся от разгибания 
шеста и подтягивания, быстро и плавно вы-
талкивает себя наверх, одновременно помогая 
взмахом согнутой левой руки. Ноги сближены 
и выпрямлены в коленях. Отжимание сочетает-
ся с началом перехода через планку. Оно завер-
шается, когда шест находится под углом, при-
близительно равным 90° относительно опоры. 

Безопорная часть прыжка начинается с от-
талкивания руками от шеста до приземления на 
спину. Завершая отталкивание, спортсмен, ис-
пользуя инерцию подъема, коротким движени-
ем забрасывает ноги за планку и компенсаторно 
подбрасывает таз. Тело принимает дугообраз-
ную форму, голова опущена, правая рука как 
бы продолжает отталкивание от шеста, а согну-

Рисунок 10.79 – 
 Направление действия 
сил при ускорении махо-
вого движения, вызываю-
щего сгибание шеста

Рисунок 10.81 – Оттал-
кивание от шеста

Рисунок 10.80 – Разгиба-
ние тела и подтягивание 
с поворотом

Рисунок 10.82 – Полет 
в прыжке с шестом 
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тая левая уходит вверх локтем в сторону. Про-
должая полет, атлет огибает планку (рис. 10.82). 
Когда над ней остаются только грудь и голо-
ва, он отбрасывает назад плечи и руки, разво-
рачивая их локтями наружу, в воздухе подни-
мает ноги «в угол», руки прижимает к бедрам, 
а подбородок – к груди, продолжая вращение, 
начатое вокруг планки, мягко и безопасно при-
земляется на спину, перекатываясь на лопатки. 

В спортивной практике сложилось мнение, 
что техника прыжка с шестом у женщин имеет 
свои отличительные особенности (Волошина, 
1993). По данным В. Ягодина (1993), она имеет 
как общие черты прыжка у мужчин, так и свои 
особенности. Хорошие координационные спо-
собности женщин позволяют им выполнить 
начальные стадии прыжка (разбег, постановку 
шеста в упор и переход в вис) в самой совре-
менной манере, не уступая в этом мужчинам 
(рис. 10.83). А их морфологические особенно-
сти затрудняют выполнение таких действий на 
шесте, как подтягивание, переворот и выбра-
сывание тела вверх. По мнению А. Миллера, 
В. Ягодина (2003), техника любого спортивного 
упражнения – система наиболее оптимальных 
движений, направленных на достижение наи-
лучшего результата. Она основана на законах 
биомеханики, которая не учитывает различие 
пола, а следовательно позволяет сделать авто-
рам заключение, что техника прыжка с шестом 
едина для мужчин и женщин. 

10.4.3. Обучение

Эффективность начального обучения во мно-
гом определяется уровнем предварительной 
фи зической подготовленности спортсмена: 

быст ротой пробегания коротких отрезков, 
упругим отталкиванием в прыжках в длину и 
высоту, свободным и уверенным владением 
своим телом в упражнениях на кольцах, пере-
кладине и канате. Поэтому процесс обучения 
разделяется на два этапа: 

 • освоение основных элементов прыжка 
(бег с шестом, постановка его в упор, отталки-
вание, маховые движения, подтягивание с по-
воротом, отжимание и переход через планку) 
на прямом жестком шесте;

 • освоение элементов современной техники 
прыжка на эластичном снаряде после повы-
шения уровня физической подготовленности, 
когда спортсмен может преодолевать 400 см и 
выше. 

З а д а ч а 1.  Создать представление о тех-
нике прыжка с шестом.

Методы: словесные (лекция, рассказ, объяс - 
нение, беседа, анализ и обсуждение); нагляд-
ные (правильный методический показ трене-
ром-преподавателем или квалифицированным 
спортсменом техники прыжка в целом и от-
дельных его элементов). 

Вспомогательные средства: учебные филь-
мы; видеомагнитофонные записи, кинограм-
мы техники ведущих прыгунов мира (мужчи-
ны и женщины); информация мировой сети 
Интернет; компьютерные программы анализа 
видеоизображения техники и др. 

Методические указания. При создании 
представления необходимо выделить истори-
ческие этапы становления и совершенствова-
ния техники прыжка с шестом. Указать, как 
изменялись техника и спортивные результа-
ты в этом виде легкоатлетической программы 
при использовании деревянных, бамбуковых, 
металлических и современных синтетических 
(фибергласовых) снарядов. Важно обратить 
внимание на особенности современной тех-
ники прыжка с шестом мужчин и женщин, 
при этом акцентировать внимание на до-
стижениях выдающихся спортсменов мира и 
страны (указать рекорды). Используя специ-
альную терминологию, в лаконичной форме 
изложить правила соревнований, соблюдение 
мер предосторожности и страховки. Акценти-
ровать внимание на том, что обучение техни-
ке прыжка с шестом возможно осуществлять 
только при наличии специального оборудова-

Рисунок 10.83 – Схема прыжка с шестом Елены 
Исинбаевой на 5,01 м (Шнайде, Брюггеманн, 2006)
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ния (мягкие поролоновые маты для призем-
ления). 

Рассказ должен быть кратким, образным и 
интересным. Во время демонстрации техники 
прыжка с шестом внимание акцентировать на 
наиболее важных (системообразующих) эле-
ментах. 

З а д а ч а 2.  Обучить держанию шеста, 
технике бега с ним (рис. 10.84).

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на освоение (разучивание) техники 
прыжка в высоту по частям. 

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче. 

Основные средства:
 • держание шеста широким, средним и уз-

ким хватом, перемещая его переднюю часть 
влево, вправо, вниз, вверх; 

 • ходьба с шестом; 
 • бег с шестом с постепенным увеличением 

длины отрезков и повышением скорости (Лег-
кая атлетика…, 2005). 

Методические указания. Определить для за-
нимающихся наиболее удобный хват. Обра-
тить внимание на прямолинейность бега, сво-
боду беговых движений. 

З а д а ч а 3.  Обучить входу в вис и вису на 
шесте (рис. 10.85).

Методы: те же, что в предыдущей задаче. 
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущей задаче. 
Основные средства:
 • И. п. стоя на возвышенности с вертикаль-

но поставленным перед собой шестом, взяться 
за снаряд правой рукой, поднятой вверх, ле-
вой – на 30–40 см ниже. Махом вперед–вверх 
согнутой правой ногой и толчком левой по-
виснуть на шесте. Продвигаясь вперед, при-
землиться на обе ноги, лицом вперед, шест с 
левой стороны;

 • И. п. передний конец шеста в яме с 
песком  либо в ящике для упора. Стойка ли-
цом по направлению движения на расстоянии 
двух–четырех беговых шагов от места отталки-
вания, левая нога впереди, правая рука вместе 
с шестом поднята вверх, левая свободно опу-
щена вниз. Разгибаясь, скользя правой рукой 
по шесту, оттолкнуться, зафиксировать кисть 
правой руки в заранее установленном месте, 

ухватившись левой на 30–40 см ниже правой. 
Повиснуть на шесте, продвинуться вместе с 
ним вперед и приземлиться на обе ноги лицом 
вперед, шест с левой стороны;

 • в ходьбе (передний конец шеста скользит  
по дорожке) вынос и постановка снаряда в 
упор на два шага;

 • И. п. шест параллельно опоре. Вынос и 
постановка снаряда в упор на два шага;

 • в беге вынос шеста с отталкиванием без 
упора (передний конец снаряда скользит по 
дорожке); 

 • с четырех–шести беговых шагов вход в 
вис на шесте, пройдя вертикаль, приземлиться 
на обе ноги лицом вперед, шест слева (Легкая 
атлетика…, 2005). 

Методические указания: снаряд опускать 
плавно, место отталкивания и точка опоры 
должны быть на одной условной линии раз-
бега. Вынос шеста осуществлять вперед–вверх 
близко к туловищу, быстро разгоняя верхнюю 
часть тела. В отталкивании быстро и далеко 
продвинуться вперед грудью и тазом через 

Рисунок 10.84 – Держание шеста в разбеге

Рисунок 10.85 – Вис на шесте
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опорную ногу. В висе почувствовать надежную 
опору и равновесие. 

З а д а ч а 4.  Обучить взмаху (а), подтяги-
ванию с поворотом (б) и отжиманию на шесте 
(в) (рис. 10.86).

Методы: те же, что во второй задаче. 
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче. 
Основные средства:
 • И. п. вис на кольцах (перекладине, за-

крепленном вертикально шесте). Махом впе-
ред подъем ног до положения виса в группи-
ровке;

 • с четырех–шести шагов разбега, оттол-
кнувшись, перейти в вис на шесте. После прохо-
да шестом вертикали выполнить взмах ногами 
и туловищем вверх, удерживаясь при этом 
близко у снаряда. Приземлиться на спину;

 • то же, но с восьми, 10, 12 беговых шагов;
 • И. п. нижний конец шеста в упоре, стоя 

лицом к верхнему его концу (шест слева) на 
левой ноге, согнутая правая поднята до уровня 
шеста, взяться руками за снаряд (правая – пря-

мая, левая – согнутая), отвести плечи и голову 
назад. Направляя правую ногу вдоль шеста, 
подтянуться руками с поворотом и отжаться, 
перейти при этом с левой ноги на правую;

 • прыжок с шестом в длину. Приземлять-
ся на обе ноги, лицом вниз, шест над правым 
плечом (Легкая атлетика…, 2005). 

Методические указания: мах выполнять 
после активного продвижения грудью вперед 
с одновременным оттягиванием плеч назад и 
удержанием таза у шеста. Следить за равнове-
сием тела на шесте, контролировать правиль-
ность приземления. 

З а д а ч а 5.  Обучить технике перехода че-
рез планку и приземления (рис. 10.87).

Методы: те же, что во второй задаче. 
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче. 
Основные средства:
 • с двух–четырех беговых шагов, оттол-

кнувшись руками от плинта, перейти планку;
 • И. п. вис на перекладине. Махом вперед 

поворот в стойку на руках с последующим 

Рисунок 10.87 – Мо-
менты перехода через 
планку

Рисунок 10.86 – Элементы техники прыжка с шестом
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преодолением планки, установленной выше 
уровня опоры;

 • прыжки с шестом через планку с четы-
рех–восьми беговых шагов разбега;

 • прыжки с шестом через планку с 10–12 
беговых шагов разбега. 

Методические указания: обратить внима-
ние на своевременное опускание ног, избегать 
прогибания туловища над планкой. Вначале 
планку целесообразно заменить резиновым 
жгутом. 

З а д а ч а 6. Обучить входу в вис и вису на 
эластичном шесте.

Методы: те же, что во второй задаче. 
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче. 
Основные средства:
 • И. п. шест в ящике для упора, взяться за 

верхний конец снаряда правой рукой на рас-
стоянии 60–80 см от левой. Махом вперед–
вверх сильно согнутой правой ногой продви-
нуть таз и грудь вперед, сгибая при этом шест 
(Легкая атлетика..., 2005);

 • то же, но с четырех–шести семенящих 
шагов;

 • с шести–восьми беговых шагов разбега с 
хватом за конец шеста выполнить вход в вис, 
не доходя до вертикали. Приземлиться в место 
отталкивания на ноги;

 • вход в вис с переходом за вертикаль, уве-
личив разбег. 

Методические указания: на шест воздейство-
вать согнутой левой рукой вверх под углом 90° 
по отношению к снаряду. Добиваться уверен-
ного перехода прыгуна за вертикаль. 

З а д а ч а 7.  Обучить взмаху и группировке 
на эластичном шесте

Методы: те же, что во второй задаче. 
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче. 
Основные средства:
 • с двух шагов повиснуть на перекладине, 

выполнить взмах подъемом ног в группи- 
ровку;

 • то же, но на канате;
 • с 10–12 беговых шагов вход в вис на ше-

сте с подъемом ног для группировки на сгиба-
ющемся снаряде. Приземлиться на спину;

 • то же, но с более высоким хватом и с при-
землением на ноги (Легкая атлетика…, 2005). 

Методические указания: добиться подъема 
коленей до уровня хвата рук. 

З а д а ч а 8. Научить использовать силу 
разгибающегося шеста и технике перехода через 
планку.

Методы: те же, что во второй задаче. 
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче. 
Основные средства:
 • И. п. вис в группировке на качающемся 

вверх–вниз амортизаторе. Разгибание с подтя-
гиванием вверх;

 • прыжок в длину с эластичным шестом;
 • И. п. упор присев. Кувырком назад с выхо-

дом в стойку оттолкнуться руками от подкид-
ного мостика с последующим преодоле нием 
планки, установленной на высоте 80–100 см;

 • прыжки с эластичным шестом через 
планку (Легкая атлетика…, 2005). 

Методические указания: следить за удержа-
нием тела у шеста и своевременным его раз-
гибанием. 

З а д а ч а 9.  Совершенствовать технику 
прыжка с шестом.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений, преимущественно направ-
ленные на совершенствование техники прыж-
ка с шестом в целом, соревновательный метод. 

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче. 

Основные средства:
 • все упражнения, применявшиеся для обу-

чения;
 • использование наклонной дорожки в 

начале разбега и различных тренажерных 
устройств для совершенствования элементов 
опорной части прыжка;

 • прыжки с шестом с короткого, среднего и 
полного разбегов с различным уровнем хвата, 
применяя снаряды разной жесткости (Легкая 
атлетика…, 2005). 

Методические указания: учитывать индиви-
дуальные особенности развития обучающегося 
в становлении технического мастерства. 

10.4.4. Тренировка

Тренировка – единый педагогический процесс 
развития физических качеств, формирования 
и совершенствования двигательных навыков. 
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Каждый раздел тренировочной программы 
подразделяется на отдельные составные части, 
взаимосвязанные между собой внутренними 
закономерностями развития того или иного 
качества (возрастными изменениями) и мето-
дическими приемами, определяющими после-
довательность решения поставленных задач. 
Следует учитывать, что все разделы трениро-
вочной программы взаимосвязаны и в процес-
се многолетней подготовки последовательно 
решают задачи, касающиеся перехода от одно-
го уровня спортивного мастерства к другому 
(Легкая атлетика…, 2010). 

В основе рационального построения много-
летней подготовки (общая продолжительность 
и структура, количество этапов, их продолжи-
тельность и содержание и т. п.) несомненно 
должно лежать стремление к обеспечению ус-
ловий, в которых спортсмен способен проявить 
максимально возможный результат, вытекаю-
щий из его природных задатков и способно-
стей (Платонов, 2013). В системе многолетней 
подготовки можно выделить восемь крупных 
этапов, на каждом из которых построение тре-
нировочного процесса имеет существенные 
особенности: начальной подготовки; предва-
рительной базовой подготовки; специализи-
рованной базовой подготовки; подготовки к 
высшим достижениям; максимальной реали-
зации индивидуальных возможностей; сохра-
нения высшего спортивного мастерства; по-
степенного снижения достижений; этап ухода 
из спорта высших достижений. Ее основные 
методические положения (Платонов, 2013):

 • единая педагогическая система, обеспе-
чивающая преемственность задач, средств, ме-
тодов и форм подготовки спортсменов разных 
возрастных групп;

 • целевая направленность процесса подго-
товки к высшему мастерству спортсменов всех 
возрастных групп;

 • оптимальное соотношение (соразмер-
ность) различных сторон подготовленности 
спортсмена на разных этапах многолетнего 
совершенствования;

 • неуклонный рост объема средств общей и 
специальной подготовки, соотношение между 
которыми постоянно изменяется: из года в год 
увеличивается доля средств специальной подго-
товки и соответственно уменьшается – общей;

 • планомерный рост объема и интенсив-
ности тренировочных и соревновательных на-
грузок. 

Особую сложность построение трениро-
вочного процесса в системе многолетней и 
годичной подготовки приобретает в прыжке с 
шестом. Это связано с тем, что данный вид 
соревнований значительно отличается от дру-
гих легкоатлетических видов тем, что совер-
шается с помощью подвижной опоры – шеста, 
поэтому предъявляет высокие требования к 
скоростно-силовой и технической подготов-
ленности спортсменов, к развитию гибкости, 
особенно в плечевых суставах (Ягодин, 2000). 

Прыжки с эластичным шестом требуют 
точного расчета времени, координации уси-
лий спортсмена с действиями сгибающегося и 
разгибающегося снаряда, а также тонкого мы-
шечного чувства, позволяющего ощущать по-
ложение по отношению к планке, не видя ее, 
и высокой степени акробатической ловкости 
при приземлении. Соревнования по прыжкам 
с шестом часто продолжаются долгие часы, 
что требует специфической соревновательной 
выносливости. 

Общие положения построения многолетней 
подготовки изложены в главе, посвященной 
этой проблематике, поэтому обратим внима-
ние на построение тренировочного процесса 
на этапе максимальной реализации индивиду-
альных возможностей. 

На данном этапе спортсмены стремятся до-
стигнуть высоких, максимально возможных 
для себя результатов. Продолжительность его 
зависит от множества причин: индивидуальных  
возможностей атлета, характера предшество-
вавшей тренировки, соблюдения закономер-
ностей и принципов становления мастерства 
в системе многолетней подготовки, качества 
тренировочного процесса, способности тре-
нера и спортсмена изыскать скрытые резервы 
для роста спортивного мастерства. Средняя 
продолжительность может составлять до пяти-
шести лет. Однако индивидуальные колебания 
здесь очень велики. У одних спортсменов этап 
может ограничиться одним-двумя годами, у 
других – затянуться на восемь–десять и более 
лет (Платонов, 2013, 2015). 

Основные задачи, которые решаются на 
этом этапе:
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 • дальнейшее улучшение спортивных ре-
зультатов; 

 • совершенствование техники прыжка с 
шестом в соответствии с уровнем развития 
скоростно-силовых возможностей спортсмена;

 • развитие специфических качеств прыгуна; 
 • формирование психической устойчивости 

к стрессам;
 • приобретение опыта участия в соревнова-

ниях. 
Периодизация годичной подготовки, как и 

любая другая составляющая совершенствова-
ния мастерства спортсменов, – процесс твор-
ческий, позволяющий изменением продолжи-
тельности тренировки разной направленности, 
разнообразием средств и методов, варьирова-
нием нагрузки, учетом индивидуальных осо-
бенностей атлета управлять процессом ста-
новления спортивного мастерства, беря во 
внимание особенности календаря соревнова-
ний, не снижая его эффективности и не нару-
шая принципы и закономерности построения 
(Платонов, 2013). 

На этапе максимальной реализации инди-
видуальных возможностей спортсмен находит-
ся на том уровне спортивной карьеры, когда 
тренировочная деятельность уже должна быть 
органически увязана с активным участием в 
большом количестве соревнований. На этот 
этап попадает и оптимальная возрастная зона, 
в течение которой атлет способен повышать 
уровень достижений и может добиться макси-
мально доступного индивидуального результа-
та (Платонов, 2013). 

Когда речь идет о целенаправленной под-
готовке к главным соревнованиям года и под-
чинению ей участия во всех остальных сорев-
нованиях, наилучший результат может быть 
достигнут одноцикловой и двухцикловой пе-
риодизацией, реже – трехцикловой. 

Спортсмены, склонные к многочислен-
ным стартам в разного рода соревнованиях, 
ориентируются на многоцикловые модели, а 
легкоатлеты, стремящиеся к успеху в наибо-
лее престижных состязаниях, могут строить 
подготовку на основе одно- и двухцикловых 
(Платонов, 2013). Тех, кто специализируется 
в прыжке с шестом, к большему эффекту мо-
жет привести двухцикловая периодизация, что 
позволяет им успешно выступать в зимних и 

летних соревнованиях (Тер-Ованесян, 2000; 
Методика…, 1994). 

В структуре годичной подготовки прыгунов 
с шестом выделяют два макроцикла, каждый 
из которых состоит из подготовительных и 
соревновательных периодов. Примерное рас-
пределение основных тренировочных средств 
прыгунов с шестом (в % годового объема) в 
системе годичной подготовки на этапе макси-
мальной реализации индивидуальных возмож-
ностей приведено в таблице 10.45. 

В научно-методической литературе имеют-
ся разные данные, касающиеся объемов при-
меняемых средств для прыгунов с шестом вы-
сокой квалификации.

Примерные объемы тренировочных средств 
прыгунов с шестом в течение года:

 • тренировочных дней – 240–280;
 • соревнований – 7–8 (зимой) и 7–10 (ле-

том);
 • бег по разбегу, включая «входы» – 400– 

600 раз;
 • общее количество прыжков с шестом – 

1100–1200, из них с большого разбега – 500–
600 раз;

 • бег до 70 м – 20–25 км;
 • бег свыше 70 м – 35–45 км;
 • вертикальные прыжки – 3500 раз;
 • горизонтальные прыжки – 3500 раз;
 • общий объем упражнений силовой на-

правленности – 120–150 т;
 • гимнастические и акробатические упраж-

нения – 80–100 ч;
 • кросс (бег в медленном темпе по пересе-

ченной местности) применяют один раз в не-
делю. 

Техническая подготовка имеет большой 
удельный вес в общем объеме годичной подго-
товки прыгуна с шестом. Совершенствование 
техники часто занимает 50 % общего времени. 
В начале каждого подготовительного перио-
да с этой целью преимущественно выполня-
ют специальные упражнения. Акцент делают 
не столько на отдельные элементы техники, 
сколько на связь их между собой и их единое 
ритмическое соединение – целостный навык 
прыжка. По мнению В. М. Ягодина (2000), не-
обходимо овладевать сразу всем комплексом 
специальных упражнений и использовать их 
почти все в течение одного тренировочного 
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занятия. В зависимости от степени овладения 
спортсменами той или иной частью прыжка в 
занятиях должна быть преимущественная на-
правленность (например, на овладение поста-
новкой в упор с последующим отталкиванием 
или взаимосвязь движений спортсмена и ше-
ста при разгибании последнего), но все же при 
этом нельзя забывать и о других элементах. 
Лучшим упражнением для освоения какой-ли-
бо отдельной части техники в совокупности с 
другими элементами будет целостное выполне-
ние прыжков. Но при овладении какой-либо 
связкой элементов выполнять их надо в облег-
ченных условиях, на легко преодолимой вы-
соте, чтобы перед прыгуном не стояла задача 
сосредоточения на преодолении планки. При 
этом внимание тренера и спортсмена обраща-

ется на акцентированное выполнение одной-
двух деталей техники или на ритм прыжка. 

В подготовительном периоде специальные 
упражнения и прыжки с шестом применяют-
ся следующим образом: в начале каждого за-
нятия выполняют специальные упражнения, 
постепенно переходящие от имитационных к 
упражнениям, приближенным к прыжкам с 
шестом. Затем переходят к целостным прыж-
кам через планку, после которых снова вы-
полняют одно-два специальных упражнения с 
шестом в относительно небольшом объеме для 
закрепления навыка. Количество целостных 
прыжков – 20 в одном занятии (Ягодин, 2000). 
Иногда следует доводить их количество до 50, 
однако в этом случае обязательно проводить 
последующие тренировочные занятия, сни-

Таблица 10.45 – Примерное распределение основных тренировочных средств прыгунов с шестом в системе 
годичной подготовки на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей (Легкая атлетика…, 
2010)

Период
Первый подготови-

тельный  
(16–18 недель)

Первый 
соревно-

вательный  
(6–8 не-

дель)

Второй подготови-
тельный  

(10–12 недель)

Второй сорев-
новательный 
(14 недель) Всего  

в году

Месяц IX X XI XII I II II III IV V VI VII VIII

Этап подготовки I II III IV I II I II III IV I II III

Количество:
    недель 3 4 4 4 4 2–4 2 3 3 3–4 6 4 4
    занятий 15 20 20 20 20 20 10 15 15 20 30 20 20 245–260
    стартов – – – 1–2 3–4 4–3 – – – 1–2 2–3 3–5 2–3 16–22

Прыжки с шестом, раз 4,5 6,8 9 11 11 9 2,2 4,5 6,8 9 11,3 11,3 4,5 1800–2200

Технические упражнения, раз – 26,6 13,3 6,6 4,0 – – 20 13,3 6,6 5,3 4 – 7000–7500

Бег по разбегу, км – 5,2 10,4 15,6 15,6 10,4 – 5,2 7,3 10,4 10,4 5,2 5,2 5,5–7,5

Бег 20–70 м, км – – 6,6 8,3 13,0 8,3 – 8,3 11,1 13,0 8,3 13 8,3 19–22

Бег более 80 м, км 5,0 15 12 11 9 3,5 2,5 11,2 8,7 6,3 6,3 5,0 5,0 40–42

Кросс, км 20 12 8 4 3 3 12 12 8 4 4 6 4 50–55

Прыжки вертикальные, раз – 12,5 18,7 9,3 6,3 3,1 – 9,3 15,6 9,3 6,3 6,3 3 8000–10 000

Прыжки горизонтальные, раз 6,2 9,4 12,5 18,7 3,1 3,1 6,2 6,2 9,4 12,5 6,2 3,1 3,1 8000–9000

Игры, ч 13,9 13,9 9,3 4,6 2,3 2,3 9,3 13,4 9,3 6,9 4,6 4,6 4,6 40–45

Упражнения со штангой:
    полуприседы, т – 25,8 16,1 9,6 4,8 1,6 – 16,1 9,6 6,4 3,2 3,2 3,2 52–62
    выпрыгивания из полуприседа, т 5,8 11,7 17,6 11,7 5,8 5,8 – 5,8 11,7 5,8 5,8 5,8 5,8 90–100

Упражнения для развития брюш-
ного пресса, т

3,3 10 10 10 10 – 3,3 10,0 13,3 16,6 6,6 3,3 3,3 16–19

Упражнения для развития мышц 
спины, т

– 9 12,1 9 6,1 3,0 – 9,0 12,1 15,1 9,0 9,0 6,0 16–20
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жая нагрузку и исключая на некоторое время 
упражнения с шестом. 

На этапе максимальной реализации инди-
видуальных возможностей прыжки с шестом с 
большого разбега занимают основное место в 
технической подготовке. Однако в подготови-
тельном периоде к их выполнению необходи-
мо подходить осторожно, постепенно увеличи-
вая на два беговых шага длину разбега. Зимой 
таким упражнениям надо уделять два-три за-
нятия в неделю, варьируя преимущественную 
направленность занятий. 

В соревновательных периодах, когда при-
ближаются состязания, процент выполнения 
специальных упражнений по отношению к 
целостным прыжкам значительно уменьша-
ется. В начале занятия перед прыжками они 
выполняются в небольшом количестве – лишь 
для «настройки». Основным средством техни-
ческой подготовки являются прыжки с шестом 
через планку, причем начинать их выполнять 
лучше сразу с большого разбега и желательно 
не на низких высотах, а как в соревнованиях. 

Лишь по мере наступления усталости мож-
но уменьшать разбег, продолжать тренировку 
с более мягкими шестами. Спортсмен может 
выполнить еще некоторое количество прыж-
ков с акцентом на технике и закончить тре-
нировочное занятие выполнением нескольких 
специальных упражнений, чтобы закрепить 
элементы, недостаточно хорошо выполненные 
в целостных прыжках. Особенно важными на 
данном этапе являются прыжки с большого 
разбега с интенсивностью 95–100 %, т. е. на 
высотах, близких к личным достижениям, а 
иногда и превосходящих их. Только они пока-
зывают стабильность техники, эффективность 
использования специальной физической под-
готовки прыгуна. Кроме того, прыжки на пре-
дельных высотах способствуют формированию 
психологической устойчивости в стрессовых 
ситуациях предстоящих соревнований и пока-
зывают настроенность спортсмена на установ-
ление личных рекордов (Ягодин, 2000). 

Прыжки с большого разбега с предельной 
интенсивностью являются основным сред-
ством улучшения спортивных результатов. Не-
обходимо стремиться к достижению примерно 
50 % всего объема прыжков с интенсивностью 
95–100 %. Дозировка их количества в этот пе-

риод приблизительно такова: шесть–восемь 
прыжков с большого разбега на предельных 
высотах или с быстрым форсированным подхо-
дом к ним, восемь–десять прыжков со среднего 
разбега на оптимальной высоте и 10–15 упраж-
нений на совершенствование деталей техники 
без планки. Общее количество тренировочных 
занятий с шестом – два раза в неделю. 

Для эффективного усовершенствования тех - 
ники прыжка необходимо применение жест-
ких шестов, что, в свою очередь, требует вы-
сокой скорости разбега. 

Скоростная подготовка. Для развития ско-
рости бега в тренировочные занятия включают 
бег со старта, с ходу на отрезках 10–30 м со 
скоростью, превышающей 8,5 м•с–1, с интен-
сивностью 95–100 % максимальных возможно-
стей спортсмена. Бег на отрезках 10–30 м с ходу 
выполняют сериями: от одной до трех в тре-
нировочном занятии. Следует помнить, что бег 
с максимальной скоростью – очень «острое» 
упражнение, и выполнение двух-трех серий тре-
бует более длительной специальной подготов-
ки. Использование тяговых устройств, способ-
ствующих развитию скорости бега до 14 м•с–1 
на отрезках до 60 м, значительно повышает 
эффективность тренировочного процесса (Яго-
дин, 2000). У спортсмена, который пробегает 
отрезок дистанции с околопредельной и пре-
дельной скоростью по три-четыре раза в серии, 
ЧСС находится в пределах 180–200 уд•мин–1. 
После каждой пробежки она восстанавлива-
ется до 108–120 уд•мин–1. Специальная работа 
над развитием скорости бега осуществляется не 
чаще двух раз в неделю. Интервал отдыха между 
тренировочными занятиями преимущественно 
скоростной направленности занимает два-три 
дня (минимум – 48 ч). В системе годичной под-
готовки развитие скорости бега продолжается 
от шести недель (в первом подготовительном 
периоде) и 2,5 (во втором). 

Перенесение скорости «гладкого» бега в 
скорость разбега осуществляется за счет вклю-
чения в тренировочные занятия барьерного 
бега со старта и с хода, различных вариантов 
разбега с установкой на скорость, ритм разбе-
га, с выполнением отталкивания в конце раз-
бега, бега с отягощением и с шестом. 

Силовая и гимнастическая подготовка. Си-
ловая подготовка на этапе максимальной ре-
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ализации индивидуальных возможностей до-
стигает своего максимума. При этом на фоне 
базового силового развития все большее зна-
чение приобретает так называемая «быстрая 
сила», которая проявляется во взаимодействии 
с упругим фиберглассовым шестом, что тре-
бует не только проявления значительных уси-
лий, но и точного их распределения во вре-
мени, быстрого переключения от напряжения 
к расслаблению, от статических усилий к бы-
строму «взрывному» действию (Ягодин, 2000). 
Наибольшие силовые действия выполняются 
приводящими мышцами плечевого пояса и 
рук. По существу, в прыжке с шестом необ-
ходимо, преодолевая упругую силу снаряда, 
«перевернуть» тело прыгуна из положения 
растянутого виса в положение виса вверх но-
гами. Упражнениями, наиболее способствую-
щими развитию силы групп мышц, соверша-
ющих этот переворот, являются: жим штанги 
лежа (масса отягощения 130–135 % массы тела 
спортсмена); тяга штанги из-за головы прямы-
ми руками в положении лежа (очень полезное 
упражнение, но при его выполнении возни-
кает опасность травмы плеча. Чтобы избежать 
повреждения, не надо опускать штангу далеко 
вниз за голову. Сильнейшие прыгуны дости-
гают подъема штанги, равной 55–60 % массы 
тела); из положения в висе на перекладине с 
прикрепленным к бедрам грузом выполнить 
«отвал» с прямыми руками и поднять ноги 
коленями к месту хвата (масса отягощения до 
20 % массы тела спортсмена); переднее равно-
весие в висе на перекладине и др. Упражнения 
с большим отягощением выполняют в режиме 
от пяти-шести повторений до двух-трех с тре-
мя подходами в каждом. Упражнения с малой 
массой выполняют 10–12 раз по три-четыре 
подхода в каждом. 

Вторая группа упражнений связана с махо-
вым характером силовых действий – упраж-
нения на гимнастических снарядах. По суще-
ству, гимнастическая подготовка – это часть 
специфической силовой тренировки прыгуна 
с шестом. Все маховые движения переворота 
из виса в упор и из виса в стойку на гимнасти-
ческих снарядах являются очень близкими и 
сопряженными с техникой прыжка с шестом. 
Некоторые упражнения, такие как переворот в 
стойку на перекладине, кувырок назад в стой-

ку и др., следует выполнять через планку, что 
еще более приблизит их к прыжку с шестом. 

Гимнастическая подготовка обеспечивает 
трансформацию (перенесение) достигнутого 
уровня силы в двигательные действия, входя-
щие в основное соревновательное упражне-
ние – прыжок с шестом, отдельные элементы 
и связки (Легкая атлетика…, 2010). Для этого 
также используют акробатические упражне-
ния, упражнения на гимнастических снарядах 
и канате. 

Средства, способствующие повышению си-
ловых возможностей, подразделяют на упраж-
нения, направленные на развитие верхних ко-
нечностей, мышечных групп туловища и силы 
мышц нижних конечностей. По мере перехода 
на новый уровень мастерства следует обра-
щать более пристальное внимание на мышеч-
ные группы, принимающие непосредственное 
участие в выполнении основных технических 
элементов прыжка с шестом, используя со-
пряженный и стимулирующий методы воз-
действия. Основной объем работы силовой 
направленности выполняют не позже чем за 
восемь недель до первого старта, а стрессовое 
тренировочное занятие или ударный микро-
цикл – за 10 недель. Прыгунам с шестом необ-
ходимо также обращать внимание на развитие 
силовой выносливости, которое осуществляет-
ся выполнением повторной работы с отягоще - 
ниями, равными 45–55 % максимальных воз-
можностей спортсмена в конкретном упраж-
нении, с дальнейшим постепенным увеличе-
нием массы отягощения (Легкая атлетика…, 
2010). Количество подходов к упражнению не 
более трех, количество повторений в подхо-
де – семь–десять раз. 

Развитие максимальной силы осуществля-
ется методом максимальных нагрузок с массой 
отягощения 85–100 % планируемого результа-
та, где от подхода к подходу увеличивается его 
масса, а число повторений уменьшается. Ко-
личество подходов при работе над максималь-
ной силой находится в пределах трех-четырех. 
Количество повторений в подходе – от четы-
рех до одного. 

Методы развития силы:
 • повторный – масса отягощения от подхо-

да к подходу не изменяется, количество повто-
рений в подходе – семь–десять раз;
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 • смешанный – масса отягощения от под-
хода к подходу увеличивается на 5–10 %, ко-
личество повторений уменьшается от семи до 
пяти. 

 • максимальной нагрузки – масса отягоще-
ния в каждом подходе увеличивается к пла-
нируемому результату. Количество подходов – 
три-четыре, количество повторений одно–три. 

Силовая подготовка прыгунов призвана 
решать две основные задачи, определяющие 
дальнейший рост спортивных результатов: 
лик видация ослабленных мест в мышечной 
топографии спортсмена; достижение более вы - 
сокого уровня абсолютной и относительной 
силы. 

Средствам силовой направленности в про-
грамме подготовки прыгунов отводится от ше-
сти недель в первом подготовительном перио-
де и 2,5 недели – во втором. В течение недели 
проводят три-четыре специализированных тре - 
нировочных занятия, преимущественно на-
правленных на развитие силы, и одно-три – 
восстановительного характера. 

В занятие включают два–четыре основных 
упражнения силовой направленности и одно–
три – имитационных (восстановительных), обес - 
печивающих активный отдых (переключение)  
между основными упражнениями. Когда про-
водится работа, направленная на развитие 
силы, каждое тренировочное упражнение на - 
чинается с имитации основного силового 
упражнения и только после этого начинает-
ся работа с отягощением околопредельной и 
предельной массы. 

Скоростносиловая подготовка. По форме 
проявления усилий прыжковые упражнения 
имеют скоростно-силовой характер. Степень 
их выполнения определяется величиной им-
пульса силы, высотой и длиной преодолевае-
мого препятствия. Основной задачей скорост-
но-силовой подготовки является расширение 
вариативных рамок отталкивания и прибли-
жение их к условиям выполнения основного 
соревновательного упражнения (прыжка с ше-
стом). Масса отягощения и сопротивления в 
прыжковых упражнениях должна находиться в 
пределах 35–50 % достигнутого индивидуаль-
ного уровня. 

Развитие скоростно-силовых качеств пры-
гуна осуществляется за счет включения в тре-

нировочный процесс прыжковых упражнений, 
выполняемых в вертикальном и горизонталь-
ном направлениях, упражнений с отягоще-
ниями (манжет, пояс, гантели, штанга) и на 
тренажерах. Прыжковые упражнения, выпол-
няемые в горизонтальном направлении, спо-
собствуют совершенствованию спринтерского 
бега, упражнения, выполняемые в вертикаль-
ном направлении, совершенствуют структуру 
отталкивания. В связи с этим горизонтальные 
прыжки следует сочетать с упражнениями си-
лового характера, а вертикальные – с бегом. 
При таком сочетании происходит более эф-
фективное перенесение силового и скорост-
но-силового потенциала в двигательные дей-
ствия – в разбег и отталкивание. 

Варьировать степень воздействия скорост-
но-силовых упражнений на организм спорт-
смена можно изменением исходных поло-
жений; увеличением скорости выполнения 
упражнений; выполнением упражнений по-
очередно на одной и двух ногах; увеличением 
высоты препятствия и глубины спрыгивания; 
чередованием препятствий разной высоты и 
изменением ритмической структуры упраж-
нения. 

Общий объем прыжковых упражнений на-
ходится в пределах 50–200 отталкиваний в тре-
нировочном занятии. 

Спрыгивание (прыжок в глубину) является 
одним из самых активных упражнений, ко-
торое дает возможность организму адаптиро-
ваться к возникающим во время отталкивания 
нагрузкам. Его следует начинать с возвыше-
ния в 30–40 см на толчковую и маховую ноги, 
а затем высота постепенно увеличивается. 

Скоростно-силовую подготовку следует на-
чинать с прыжковых упражнений, выполня-
емых на малых скоростях с незначительным 
продвижением вперед или вверх, с умеренны-
ми отягощениями, стремясь добиваться мак-
симальных амплитуд в работающих суставах. 
Большое значение на начальной стадии под-
готовки имеют упражнения, выполняемые с 
кратковременными остановками (с моментом 
статического напряжения). Они способствуют 
совершенствованию равновесия в момент от-
талкивания и обеспечивают взаимодействие 
между мышечными группами, участвующими 
в выполнении прыжковых упражнений. 
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Основные упражнения скоростно-силовой 
направленности:

 • прыжки на двух ногах вперед и вверх;
 • прыжки с ноги на ногу;
 • прыжки на одной ноге;
 • комбинации прыжков. 

Беговая подготовка. Одним из основных пу-
тей достижения высоких и стабильных резуль-
татов в прыжках с шестом является повыше-
ние скорости разбега, в основе которой лежат 
максимальная для спортсмена скорость «глад-
кого» бега и «чувство скорости» – возможность 
контролировать достижение ее определенных 
границ (Легкая атлетика…, 2010). 

В базовых мезоциклах подготовительного 
периода в большом объеме используют бего-
вые упражнения, которые способствуют со-
вершенствованию техники бега и развитию 
общей и скоростной выносливости. 

Общая выносливость у прыгунов выраба-
тывается в кроссовом беге и на отрезках от 
1000 до 3000 м, пробегаемых равномерно (ЧСС 
120–150 уд•мин–1). Бег на длинных отрезках 
необходим для достижения синхронизации в 
работе органов кровеносной и дыхательной 
систем. 

Скоростная выносливость прыгунов разви-
вается в беге на отрезках, в два раза превыша-
ющих длину соревновательного разбега. 

Целью соревновательной подготовки явля-
ется выход на более высокий уровень техни-
ческого мастерства за счет рационального ис-
пользования достигнутого в тренировочных 
занятиях уровня двигательных (физических) 

качеств. В процессе подготовки прыгунов с 
шестом формирование и совершенствование 
техники соревновательного упражнения осу-
ществляется по следующей схеме:

 • совершенствование отдельных элементов 
техники прыжка с шестом;

 • объединение элементов в связки и совер-
шенствование их в условиях определенного 
этапа годичной подготовки;

 • выполнение и совершенствование основ-
ного соревновательного упражнения в целом с 
коротких, средних и больших разбегов в соот-
ветствии с этапом многолетней или годичной 
подготовки. 

Основной задачей является выход легкоат-
лета на новый уровень технического мастер-
ства и приобретение соревновательного опы-
та на основе более высокого уровня развития 
физических качеств. 

Совершенствование техники отдельных 
элементов и связок прыжка с шестом должно 
осуществляться с учетом изменяющихся функ-
циональных возможностей и индивидуальных 
особенностей спортсмена, что достигается 
выполнением имитационных упражнений и 
прыжков с коротких и средних разбегов. Рас-
пределение видов подготовки прыгунов с ше-
стом в годичном цикле приведено в таблице 
10.46. 

Большое значение для повышения эффек-
тивности тренировочного процесса прыгунов 
с шестом приобретает текущий контроль, по-
зволяющий оценить состояние атлета, которое 
является следствием нагрузок тренировочных 

Таблица 10. 46 – Распределение видов подготовки прыгунов с шестом в годичном цикле, % (Легкая атлетика, 
2010)

Период
Первый  

подготовительный

Первый 
соревно-
ватель-

ный

Всего
Второй  

подготовительный

Второй 
соревно-
ватель-

ный

Всего

Этап подготовки 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
ОФП и развитие коорди-
нации

50 10 11 12 17 100 50 2 15 15 18 100

Развитие силы 15 40 20 15 10 100 20 40 18 12 10 100
Развитие скоростно-сило-
вых качеств

12 25 40 15 8 100 30 40 21 – 9 100

Развитие скорости бега 13 17 15 40 15 100 20 15 12 40 13 100
Соревновательная  
подготовка

10 8 14 18 50 100 10 13 15 12 50 100
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занятий, микроциклов и мезоциклов. В зави-
симости от задач этапа, мезоцикла годичной 
подготовки используют тесты, обеспечиваю-
щие контроль за ходом решения поставленных 
задач.

Ориентировочные контрольные нормативы 
для легкоатлетов на этапе максимальной реа-
лизации индивидуальных возможностей при-
ведены ниже. 

Беговая подготовка:
 • бег 20 м с хода – 2,0–1,8 с;
 • бег с шестом 20 м с хода – 2,2 –2,0 с;
 • бег 60 м по движению – 7,0–6,8 с;
 • бег 100 м по движению – 11,0–10,8 с. 

Скоростно-силовая подготовка:
 • прыжок в длину с места – 3,0–3,20 м;
 • тройной прыжок с места – 8,60–8,90 м;
 • прыжок вверх с места (по Абалакову) – 

60–70 см;
 • прыжок в длину с разбега – 6,80 м. 

Силовая подготовка:
 • жим штанги лежа – 105–135 % собствен-

ной массы тела спортсмена;
 • тяга из-за головы – 55– 60 % собственной 

массы тела спортсмена;
 • десять наклонов вперед на наклонной 

плоскости –12–14 с;
 • рывок штанги – 85–105 % собственной 

массы тела спортсмена;
 • полуприсед – 150 % собственной массы 

тела спортсмена. 
Техническая подготовка:
 • бег с шестом 20 м с ходу – 2,0 с;
 • вход в песок на соревновательном шесте с 

хватом – 4,80–5,00 м;
 • скорость на последних 5 м разбега – 8,8–

9,3 м•с–1;
 • превышение прыжка над точкой хвата – 

70–90 см. 
На этом этапе гимнастические упражнения 

приобретают четко специализированную на-
правленность (максимально приближенную к 
основному соревновательному упражнению). 

К контрольным упражнениям относят:
 • переворот в стойку на перекладине и 

кольцах, не касаясь;
 • сальто назад и вперед;
 • из положения лежа на спине, кувырок на-

зад и толчком рук преодоление планки, уста-
новленной на высоте 100–110 см. 

Степень реализации тренировочной про-
граммы определяется скоростью пробегания 
последних пяти метров в разбеге и своевре-
менностью достижения запланированного ре-
зультата. 

10.4.5. Правила соревнований

Каждый спортсмен может сделать пробные  
(тренировочные) попытки в секторе для прыж-
ков до начала соревнований. Для разметки 
разбега и отталкивания в прыжке с шестом он 
может использовать один или два колышка, 
предоставленные или утвержденные оргкоми-
тетом, которые должны располагаться вдоль 
зоны разбега. Если они не предоставляются, 
атлет может использовать клейкую ленту, но 
не мел или подобное вещество, оставляющее 
несмываемые следы. После начала соревнова-
ния спортсменам не разрешается использовать 
для тренировочных попыток зону разбега или 
отталкивания. 

Отборочные (квалификационные) сорев-
нования в прыжке с шестом проводят, если 
количество участников слишком велико, что-
бы провести их в один круг (финал) на удов-
летворительном уровне. Атлеты соревнуются 
в порядке, определенном жеребьевкой. Если 
проводятся отборочные (квалификационные) 
соревнования, все спортсмены должны уча-
ствовать в них и пройти отбор. Результаты, 
показанные в отборочных соревнованиях, не 
учитываются в финальных. 

Участников обычно разделяют на две или 
больше групп. Если условия не позволяют, 
чтобы группы соревновались в одно и то же 
время в одинаковых условиях, каждая после-
дующая группа должна начать свою разминку 
немедленно после окончания соревнований 
предыдущей. Если отборочные соревнования 
проводятся в двух группах в одно время, ре-
комендуется, чтобы планка поднималась на 
каждую высоту одновременно в каждой груп-
пе и чтобы состав групп был приблизительно 
равноценным. 

На соревнованиях, продолжающихся более 
трех дней, между отборочными соревнования-
ми и финалом необходим день отдыха. 

Условия для отбора, квалификационные 
нормативы и количество спортсменов, уча-
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ствующих в финале, определяются назначен-
ным техническим делегатом (делегатами). Ес - 
ли он не назначен, эти условия должен опре-
делить организационный комитет. 

На соревнованиях, проводимых в соответ-
ствии с Правилом 1. 1 (а), (b), (c), (f)*, в фина-
ле должны выступать не менее 12 спортсменов 
в порядке, определенном жеребьевкой. 

В отборочных соревнованиях участники, 
не выбывшие после трех неудачных попыток, 
продолжают соревноваться до конца послед-
ней попытки на высоте, установленной в ка-
честве квалификационного норматива. Если 
ни один спортсмен не выполнил установлен-
ный квалификационный норматив или его 
выполнили меньше прыгунов, чем требуется, 
то группа финалистов расширяется до нуж-
ного числа за счет добавления легкоатлетов в 
соответствии с результатами, показанными в 
отборочных соревнованиях. 

В случае, если по какой-либо причине спор-
тсмену помешали при выполнении попытки, 
рефери имеет право предоставить ему дополни-
тельную попытку. Участник, затягивающий без 
причины выполнение прыжка, может лишить-
ся этой попытки, и она будет засчитана как не-
удачная. Рефери должен решить, что имеется в 
виду под затягиванием времени, принимая во 
внимание все имею щиеся обстоятельства. 

Ответственный судья должен показать 
спортсмену, что все готово для начала выпол-
нения попытки, и с этого момента начинается 
отсчет времени, разрешенного для ее выпол-
нения. Если спортсмен решает не выполнять 
попытку по истечении времени, отпущенного 
на ее выполнение, ему засчитывается неудач-
ная попытка. В прыжке с шестом время, отве-
денное на попытку, начинается, когда стойки 
установлены в соответствии с пожеланиями, 
заранее высказанными участником. Для даль-

нейшего передвижения стоек дополнительное 
время не предоставляется. Если время, отве-
денное спортсмену, истекло после того, как 
он уже начал выполнять прыжок, эта попытка 
считается действительной. 

На подготовку для выполнения попытки в 
прыжке с шестом отводится 1 мин. Когда в 
ходе соревнований остаются два-три участни-
ка, то время увеличивается до 2 мин, а когда 
в секторе остается один участник – до 5 мин. 

Часы, показывающие оставшееся разре-
шенное время, должны быть видны спортсме-
ну. Кроме того, судья должен поднять и дер-
жать поднятым желтый флажок в течение 15 с 
оставшегося времени, или каким-то другим 
образом показывать это. В прыжке с шестом 
любое изменение периода времени, отпущен-
ного для выполнения попытки, не применяет-
ся до тех пор, пока планка не поднята на но-
вую высоту, за исключением ситуаций, когда 
время, отпущенное на выполнение последова-
тельных попыток, должно быть использовано 
в случае, если спортсмену предоставлены две 
или более последовательных попыток. 

Спортсмен может с разрешения и в сопро-
вождении судьи покинуть соревновательную 
зону во время соревнования. 

До начала соревнований старший судья дол-
жен объявить участникам начальную высоту и 
последующие высоты, на которые будет под-
нята планка. Участник может начать прыгать 
по своему усмотрению на любой высоте, пред-
варительно объявленной старшим судьей. 

Три неудачные попытки подряд, независи-
мо от высоты, на которой произойдет неудача, 
ведут к отстранению от дальнейшего участия 
в соревнованиях, за исключением случаев ра-
венства результатов при определении первого 
места. Значение этого правила состоит в том, 
что участник может отказаться выполнять вто-
рую или третью попытку на определенной вы-
соте (после неудачной первой или второй) и 
все-таки будет прыгать на следующей высоте. 
Если он отказывается выполнять попытку на 
определенной высоте, он не может произво-
дить последующие попытки на этой высоте, 
за исключением случаев равенства результатов 
при определении первого места. Даже если все 
остальные участники закончили выступление, 
спортсмен может продолжать прыгать до того 

*(а) (i) соревнования, входящие во Всемирную лег-
коатлетическую серию, (ii) легкоатлетическая програм-
ма Олимпийских игр; (b) легкоатлетическая програм-
ма континентальных, региональных или игр группы 
стран, над которыми ИААФ не имеет исключительного 
контроля; (c) региональные чемпионаты или чемпио-
наты группы стран по легкой атлетике, состав участ-
ников которых не ограничен представителями одного 
континента; (f) континентальные чемпионаты и другие 
внутриконтинентальные соревнования, организован-
ные континентальной Ассоциацией. 
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момента, пока не утратил свое право на уча-
стие в соревновании. 

До тех пор, пока не останется только один 
участник, выигравший соревнование, планка 
должна подниматься не менее чем на 5 см. 
Порядок подъема высот в прыжке с шестом 
никогда не может изменяться в сторону уве-
личения. Это не относится к случаю, когда 
соревнующиеся договорились поднять планку 
сразу на высоту рекорда мира. 

После того как спортсмен выиграл сорев-
нование, он может изменить порядок подъема 
высот после консультации с соответствующим 
судьей или рефери. 

Все измерения должны производиться в це-
лых сантиметрах перпендикулярно от земли до 
самой низкой части верхней стороны планки. 
Любые измерения должны производиться до 
того, как участники начали выполнять попыт-
ку на этой высоте. Во всех случаях попытки 
установления рекорда судьи должны проверить 
точность измерения в то время, когда планка 
устанавливается на рекордную высоту, и пере-
проверить измерения до начала выполнения 
каждой последующей попытки, если до планки 
дотрагивались с момента последнего измерения. 

Внешние силы. Если четко видно, что план-
ка сдвинулась в связи с внешними обстоятель-
ствами, не связанным с действиями спорт-
смена (например, порывом ветра), то:

 • если смещение произошло после того, 
как спортсмен преодолел планку, не дотро-
нувшись до нее, попытка считается успешной;

 • если смещение произошло в силу других 
обстоятельств, спортсмену предоставляется 
новая попытка. 

Соревнование. По просьбе спортсменов 
стойки могут перемещаться только в направ-
лении места приземления, чтобы проекция 
края планки, ближней к спортсмену, могла 
располагаться в любой точке от места призем-
ления, непосредственно над задней стенкой 
ящика для упора до отметки 80 см в направле-
нии места приземления. 

До начала соревнований участник должен 
сообщить соответствующему судье свои тре-
бования по расположению планки для вы-
полнения первой попытки, что и должно быть 
зафиксировано. Если затем спортсмен хочет 
внести изменения в эти требования, он должен 

немедленно проинформировать ответственно-
го судью до того, как стойки были установлены 
в соответствии с его первоначальными пожела-
ниями. Если он не сделал этого, начинается 
отсчет времени, отведенного ему на попытку. 

Завершение попытки. Судья не должен под-
нимать белый флаг для обозначения засчитан-
ной попытки до полного ее завершения. 

Попытка не засчитывается, если:
 • после прыжка планка не остается на обо-

их кронштейнах из-за неверных действий 
спортсмена во время прыжка; 

 • спортсмен дотронулся до поверхности, 
включая место приземления, расположенной 
за вертикальной плоскостью, проходящей че-
рез дальний край ящика для упора шеста, лю-
бой частью своего тела или шестом до того, 
как преодолел планку; 

 • после отрыва от опоры переместил выше 
верхнюю (по положению на шесте) руку или 
перенес расположенную ниже руку выше 
верхней;

 • во время прыжка спортсмен придержива-
ет или ставит на место планку рукой (руками). 

Не является нарушением, если спортсмен 
начинает разбег из-за белых линий, обознача-
ющих зону разбега в любой точке; если шест 
касается места приземления в процессе вы-
полнения попытки после того, как он был 
правильно поставлен в ящик для упора. 

Для обеспечения лучшего захвата участни-
ки могут использовать различные вещества 
для смазки рук или шеста. 

После того как спортсмен во время прыжка 
отпустил шест, никому, включая самого пры-
гуна, не разрешается касаться его, за исключе-
нием случаев, когда снаряд падает в обратном 
направлении от планки или стоек. В случае 
такого прикосновения и уверенности рефери 
в том, что шест должен был сбить планку, по-
пытка считается неудачной. 

Если при выполнении прыжка шест лома-
ется, это не считается неудачной попыткой, и 
спортсмену должны предоставить новую по-
пытку. 

Равенство результатов. Равенство разреша-
ется следующим образом:

 • преимущество получает участник с наи-
меньшим количеством попыток на высоте, на 
которой оно возникло;
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 • если равенство сохраняется, преимуще-
ство получает участник с наименьшим количе-
ством не засчитанных попыток на протяжении 
всего соревнования (до преодоления послед-
ней высоты включительно). 

В случае сохранения равенства для опреде-
ления первого места спортсмены должны вы-
полнить по одной попытке на следующей вы-
соте (определенной в соответствии с Правилом 
181.1) после последней, которую они преодоле-
ли. Если оно не разрешилось и высота не взята, 
то планка опускается на 5 см. Если равенство не 
разрешилось и попытки успешны, планка соот-
ветственно поднимается. Спортсмены должны 
выполнять по одной попытке на каждой высоте 
до тех пор, пока не будет выявлен победитель. 
Участники с равным результатом обязаны вы-
полнять попытки до разрешения равенства. 

При определении последующих мест спорт-
смены получают то же место в соревновании. 

Сектор для прыжков

Соревнования по прыжкам с шестом проводят 
в специально отведенном месте (рис. 10.88). 

Дорожка для разбега. Минимальная длина 
разбега составляет 40 м, а если позволяют ус-

ловия – 45 м. Ширина дорожки для разбега 
должна быть 1,22 м ± 0,01 м3. На всех ста-
дионах, построенных до 1 января 2004 г., она 
должна быть шириной не более 1,25 м. Дорож-
ка должна быть обозначена белыми линиями 
шириной 5 см. 

Максимально допустимый боковой уклон 
дорожки составляет 1:100 и на последних 40 м 
общий уклон вниз в направлении разбега не 
должен превышать 1:1000. 

Ящик для упора. Отталкивание в прыжке с 
шестом начинается с постановки снаряда в 
ящик для упора (рис 10.89). 

Он должен быть изготовлен из пригодного 
материала, предпочтительно с закругленными 
верхними краями, и находиться в «утоплен-
ном» положении относительно уровня сектора 
для разбега. Длина его, измеренная вдоль дна, 
должна составлять 1 м, ширина у края, обра-
щенного к разбегу – 60 см, а у опорной стенки 
при измерении по дну – до 15 см, глубина у 
опорной стенки – 20 см ниже уровня земли в 
точке, где он соприкасается с доской для упо-
ра. Угол между дном ящика и опорной стен-
кой – 105° (Правила..., 2015). Ящик должен 
быть сконструирован таким образом, чтобы 
его боковые стороны были развернуты наружу 

Рисунок 10.88 – Сектор  
для прыжков с шестом

Рисунок 10.89 – Ящик для 
упора
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приблизительно под углом в 120° ко дну. Если 
он изготовлен из дерева, его дно должно быть 
покрыто металлическим листом толщиной 
2,5 мм на расстоянии 80 см от переднего края. 

Стойки. Может быть использована любая 
конструкция стоек или поддерживающих опор 
при условии, что они жесткие (рис 10.90). Ме-

таллическая структура их основания и нижней 
части должна быть закрыта накладкой из соот-
ветствующего материала для того, чтобы обе-
спечить безопасность спортсменов и шестов 
(Правила..., 2015). 

Планка для прыжков должна быть изготов-
лена из стекловолокна (фибергласса) или дру-

Рисунок 10.90 – Стойки для 
прыжков с шестом тренировочные 
CLUB: анодированные влаго-
стойкие алюминиевые профили, 
алюминиевые упоры для планки с 
порошковой окраской
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гого пригодного материала, но не из металла, 
 круглой в сечении (рис. 10.91, а), за исклю-
чением наконечников (рис. 10.91, б). Общая 
длина планки – 4,50 м (± 2 см), максимальный 
вес – 2,25 кг. Диаметр круглой части состав-
ляет 30 мм (± 1 мм). Планка состоит из трех 
частей – круглой части и двух наконечников 
(по 30–35 мм в ширину и 15–20 см в длину 
каждый), чтобы они могли располагаться на 
кронштейнах стоек. 

Наконечники должны иметь круглое или 
полукруглое сечение с одним четко опреде-
ленным плоским срезом, поверхностью кото-
рого планка устанавливается на кронштейнах 
стоек. Он не должен быть выше центра верти-
кального поперечного сечения планки. Нако-
нечники должны быть жесткими и гладкими, 
не иметь резинового или какого-либо другого 
покрытия, что может увеличить трение меж-
ду ними и держателями планки (кронштей-
нами). У планки не должно быть никаких 
скосов, и если она установлена правильно, 
то имеет максимальный прогиб в середине  
3 см. 

Для проверки эластичности можно подве-
сить груз массой 3 кг в середине установлен-
ной планки, она может иметь максимальный 
прогиб 11 см. 

Держатели планки (кронштейны). Планка 
располагается на кронштейнах (рис. 10.92) та-
ким образом, что, если до нее дотрагивается 
спортсмен или шест, она легко падает на землю 
в направлении зоны приземления. Кронштей-
ны не должны иметь никаких зазубрин или не-
ровностей, должны быть одинаковой толщины 
по всей поверхности и иметь не более 13 мм в 
диаметре. Они не должны выступать более чем 
на 55 мм за стойки, которые возвышаются над 
кронштейнами на 35–40 мм (Правила..., 2015). 
Расстояние между осями кронштейнов долж-
но быть не меньше 4,30 и не больше 4,37 м. 
Они не должны иметь резинового или другого 
покрытия, которое создает эффект увеличения 
трения между ними и поверхностью планки. 
Использование пружин также не допускает-
ся. Чтобы снизить риск получения травмы 
вследствие возможного падения спортсмена на 
одну из стоек, кронштейны, поддерживающие 
планку, могут быть расположены на постоянно 
прикрепленных к стойкам держателях, позво-
ляя, таким образом, расставить стойки шире, 
не увеличивая при этом длину планки. 

Шесты. Спортсмены могут использовать 
свои собственные шесты. Не разрешается 
пользоваться снарядами других спортсменов 
без их согласия. Допускается применение ше-
стов произвольной длины или диаметра, из-
готовленных из любого материала или комби-
нации материалов. Основная поверхность его 
должна быть гладкой. Допускается защитная 
обмотка клейкой лентой в месте захвата и у 
нижнего края. 

Место приземления. Место приземления 
должно иметь размер не менее 5 м в длину (за 
исключением передней части) и 5 м в ширину. 
Стороны, ближние к ящику для упора, распо-
лагаются на расстоянии 10–15 см от ящика и 

Рисунок 10.91 – План-
ка для прыжков  
с шестом

Рисунок 10.92 – 
Кронштейн стойки 
для прыжка с шестом
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имеют приблизительный уклон 45° по отноше-
нию к нему (рис. 10.93). 

Рекомендуется, чтобы на соревнованиях, 
проводимых в соответствии с Правилом 1.1 (a, 
b, c, e, i, f), место приземления было не менее 
6 м в длину (не считая передней части), 6 м в 
ширину и 0,8 м в высоту. Передние края долж-
ны иметь длину 2 м. 

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ 

1.  Расскажите об эволюции техники прыжка с 

шестом. 

2.  Приведите данные, касающиеся рекордов 

мира в прыжке с шестом. 

3.  Перечислите составные части прыжка с 

шестом. 

4.  Охарактеризуйте технику разбега и ее осо-

бенности в прыжке с шестом. 

5.  Охарактеризуйте технику отталкивания в 

прыжке с шестом. 

6.  Охарактеризуйте технику опорной части 

прыж ка с шестом. 

7.  Охарактеризуйте технику перехода через 

планку и приземления в прыжке с шестом. 

8.  Какие задачи ставятся при обучении технике 

прыжка с шестом?

9.  Какие существуют основные средства и ор-

ганизационно-методические указания к задачам 

обучения технике прыжка с шестом?

10.   Определите характерные ошибки, которые 

возникают при обучении техники прыжка с шестом 

и методику их исправления. 

11.   Выделите особенности построения годич-

ной подготовки для спортсменов высокой квалифи-

кации, специализирующихся в прыжке с шестом. 

12.   Дайте характеристику структуры и содержа-

ния годичной подготовки в прыжке с шестом. 

13.   Подберите упражнения разной преимуще-

ственной направленности для решения задач кон-

кретного этапа или мезоцикла годичной подготов-

ки в прыжке с шестом. 

14.   В каких случаях проводятся отборочные со-

ревнования в прыжке с шестом? Сколько человек 

должны выступать в финальной части соревнова-

ний?

15.   На какую высоту должна подниматься план-

ка в прыжке с шестом и как изменяется порядок 

подъема высот в ходе соревнований?

16.   В каких случаях в соревнованиях попытка не 

засчитывается?

17.   Каким образом решается равенство резуль-

татов в прыжке с шестом? 

18.   Дайте характеристику сектора для прыжка с 

шестом, оборудования и инвентаря. 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ

Биомеханический анализ прыжков в длину (жен-
щины) на 12-м ИААФ чемпионате мира по легкой 
атлетике [Электронный ресурс]: по данным ИААФ, 

Рисунок 10.93 – Место 
приземления в прыжке  
с шестом (Правила, 
2015)

?
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Г Л А В А 1

Толкание ядра

•
Метание диска

•
Метание копья

•
Метание молота

•

11.1. ТОЛКАНИЕ ЯДРА

11.1.1. История

Эволюция техники толкания ядра продолжается уже около 150 лет. За это 
время рекорд мира в данном виде легкой атле тики увеличился более чем 
в два раза. Из простого двигательного приема, реализуемого преимуще-
ственно за счет работы мышц плечевого пояса и руки, техника толкания 
ядра превратилась в сложную систему движений, структурные особенно-
сти которой позволяют рационально использовать морфофункциональные 
возможности спортсменов для решения двигательной задачи. Не обходимо 
отметить, что практически все кардинальные измене ния данного упраж-
нения связаны с историей развития соревнований среди мужчин, которые 
вошли в программу I Олимпийских игр современности (Афины, 1896 г.).

Первый рекорд в толкании ядра был зарегистрирован в 1866 г. – 
10,62 м (Фразер, Англия). Достоверной информации о составе дви-
жений спортсменов в конце XIX в. практически не сохранилось. Не-
многочисленные фотоснимки и за писи очевидцев позволяют сделать 
вывод, что первые спо собы построения соревновательного движения 
базировались пре имущественно на использовании толчка рукой. Чаще 
всего упражнение выполняли с места, хотя иногда финальный разгон 
предваряли раскачивания метателя.

Важным шагом в качественном совершенствовании техники толка-
ния ядра стало предварительное перемещение спортсмена через круг 
с последующим выталкиванием снаряда. В итоге это привело к созда-
нию в начале XX в. способа толкания ядра боком по направлению его 
полета. Примерно так выполнял движение двукратный олимпийский 
чемпион, рекордсмен мира Ралф Роуз (США) (рис. 11.1), высшее дос-
тижение которого – 15,54 м (1909 г.) – продержалось 19 лет. 

Данный вариант техники активно использовался спортсменами на про-
тяжении многих десятилетий и просуществовал до 1950 г. За это время 
многие его пространственные и временные элементы претерпели значи-
тельные изменения и стали прообразом современных. Атлеты существен-
но увеличили путь приложения силы к снаряду за счет большего сгибания 
правой ноги перед началом предварительного и финального разгонов, а 
также наклона туловища к правой ноге. Повысилась скорость стартово-
го разгона и уменьшились ее по тери в процессе выполнения этой фазы. 
За счет быстрой поста новки левой ноги на опору и изменения характе-
ра ее работы, преимущественно в организации финального усилия, стала 
исполь зоваться энергия упругой деформации специфических мышеч ных 
групп. Значительный вклад в совершенствование техники на данном эта-

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ 
МЕТАНИЯ
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пе внесли Эмиль Гиршфельд (Германия, 1928 г., 
16,04 м), Б. Уотсон (США, 1939 г., 16,61 м), 
Джеймс Фукс (США, 1950 г., 17,95 м) (рис. 11.2).

В начале 1950-х годов традиционный способ 
толкания ядра получил дальнейшее развитие. 
Уильям Перри О’Брайен (США) предложил 
начинать предварительный разгон из исходно-
го положения стоя спиной к направлению по-
лета снаряда. Это позволило значительно сни-
зить начальную высоту снаряда над землей и 
тем самым уменьшить угол между векторами 
скоростей, сообщаемых ядру в фазах стартового 
и финального разгона. «Закрытое» положение 
перед финальным разгоном позволило увели-
чить общий наклон туловища к правой ноге и 
разгонять снаряд по криволинейной траекто-
рии, что сделало возможным удлинить актив-

ный участок приложения силы к ядру. Совер-
шенствование структуры двигательных действий 
привело к значительному росту мировых дости-
жений в этот период. Усилиями американских 
легко атлетов П. О’Брайена (19,30 м) (рис. 11.3), 
У. Нидера (20,06 м), Д. Лонга (20,68  м), Р. Мат-
сона (21,78 м), Э. Фейербаха (21,82 м) рекорд 
вплотную приблизился к 22-метровой отметке.

Однако этот рубеж был преодолен с помо-
щью нового ва рианта толкания ядра – враща-
тельного, известного как способ Барышнико-
ва (22,00 м) (рис. 11.4). Теоретические основы 
построения подобного движения были разра-
ботаны еще в начале 1960-х годов, однако его 
практическое воплощение стало возможным 
благодаря творческой деятельности выдаю-
щегося тренера современности В. Алексеева. 
Вращательный способ, или способ «кругового 
маха», характеризуется более высокой скоро-
стью стартового разгона. Он позволяет эффек-
тивнее использовать предварительное растя-
гивание мышц туловища в начале финального 

Рисунок 11.1 – Ралф Роуз – обладатель олимпийских 
наград в трех видах метаний: две золотые и серебря-
ная медали в толкании ядра (1904, 1908, 1912), золо-
тая в ныне отмененном толкании ядра двумя руками 
(1912), серебряная – в метании диска (1904)  
и бронзовая – в метании молота (1904)

Рисунок 11.2 – Джеймс 
Фукс – четырехкрат-
ный рекордсмен мира 
(результат – 17,95 м 
продержался почти три 
года), бронзовый призер 
Олимпийских игр в Лон-
доне (1948) и Хельсинки 
(1952)

Рисунок 11.3 – Уильям 
Пэрри О’Брайен – об-
ладатель золотых (1952, 
1956) и серебряной (1960) 
олимпийских наград.  
10 раз переписывал та-
блицу рекордов мира  
в этой дисциплине,  
выиграл 116 стартов  
подряд

Рисунок 11.4 – Алек-
сандр Барышников 
(СССР, Россия) – брон-
зовый (1976) и сере-
бряный призер (1980) 
Олимпийских игр. Пер-
вым применил толкание 
ядра способом «кругового 
маха»
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разгона, а также несколько увеличить радиус 
его поворота (Легкая атлетика…, 1989).

В настоящее время толкатели ядра исполь-
зуют оба варианта построения соревнователь-
ного упражнения, поскольку их практическая 
значимость почти равноценна. Об этом сви-
детельствует и рост рекорда мира в этом виде 
легкой атлетики. Достижение А. Барышнико-
ва в дальнейшем превзошли Удо Байер (ГДР, 
22,12 и 22,22 м) (рис. 11.5, а), Алессандро 
 Андреи (Италия, 22,91 м), Ульф Тиммерман 
(ГДР, 23,06 м), использовавшие традицион-
ный способ разгона ядра, а также Эрик Рен-
долф Барнс (США, 23,12 м) (рис. 11.5, б), вы-
полнявший в круге вращательное движение.

Толкание ядра у женщин вошло в програм-
му Олимпийских игр только в 1948 г. Столь 
долгое непризнание этого вида олимпийским 
значительно замедлило рост его достижений. 
До начала 1970-х годов результаты женщин 

значительно уступали результатам мужчин. 
Разница между ними в уровне рекорда мира, 
в достижениях победителей крупных междуна-
родных соревнований составляла в это время 
2–3 м. Подобная ситуация складывалась из-за 
многих причин. Основная же состояла в недо-
оценке специалистами значимости специаль-
ной силовой подготовленности женщин, что не 
позволяло им овладеть рациональной системой 
двигательных действий. Качественный скачок в 
этом направлении произошел на рубеже 1960–
1970-х годов благодаря соперничеству двух 
выда ющихся спортсменок – Надежды Чижовой 
(СССР, Россия 21,45 м) и Маргитт Гуммель-
Хембольд (ГДР, 20,10 м) (рис. 11.6). 

В дальнейшем женщины практически срав-
нялись по абсолютному показателю с высшим 
достижением у мужчин, доведя рекорд мира 
до 22,63 м (Наталия Лисовская, СССР, Рос-
сия) (рис. 11.7).

Рисунок 11.5: а – Удо 
Байер – олимпийский 
чемпион (1976), бронзовый 
призер (1980); б – Эрик 
Рендолф Барнс – золотая 
олимпийская медаль (1996), 
серебряная (1988). В 1989 г. 
установил рекорд мира 
в помещении – 22,66 м, 
в 1990 г. – на открытом 
воздухе, показав результат 
23,12 м, эти достижения не 
превзойдены и до сегодня

Рисунок 11.6: а – Надежда Чижова – чемпионка Игр XX 
Олимпиады, первая спортсменка в мире, пославшая ядро за 20 
и за 21 м; б – Маргитт Гуммель-Хембольд – золотая олимпий-
ская медаль (1968), серебряная (1972), обладательница рекордов 
мира – 18,87 (1968), 19,61 (1968), 20,10 м (1969)

Рисунок 11.7 – Наталия Лисовская – олим-
пийская чемпионка (1988), многократная 
чемпионка мира, рекорд мира – 22,63 м, 
установленный в 1987 г., до сегодня не 
 превзойден 
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11.1.2. Техника 

Держание ядра. Правила соревнований жест-
ко регламентируют способ организации это-
го элемента техники, так как его нарушение 
приводит к качественному изменению смысла 
данного соревновательного упражнения, пре-
вращая его в бросок.

В руке шаровидная форма ядра распола-
гается таким образом, чтобы основная опор-
ная функция приходилась на основание ука-
зательного, среднего и безымянного пальцев 
при максимальном давлении (проекции ОЦМ 
ядра) на основание среднего. Большой палец и 
мизинец свободно накладываются на поверх-
ность ядра и обеспечивают его поперечное 
равновесие (рис. 11.8). 

Расположение пальцев на спортивном сна-
ряде должно обеспечить максимальную точ-
ность приложения к нему рабочих усилий; 
качественное управление всеми элементами 
системы метатель–снаряд; безопасность их 
функционирования как наиболее слабых зве-
ньев во всей системе движений.

Следует учитывать, что сближенное поло-
жение пальцев снижает степень управления 
ядром во всех фазах соревновательного упраж-
нения, особенно в финальной, а их сильное 
отведение вызывает дополнительное напряже-
ние мышц кисти, уменьшает согласованность 
их действий и увеличивает опасность травма-
тизма. Нечто подобное может наблюдаться и 
при попытке увеличить высоту держания сна-
ряда на пальцах без специальной подготовки. 
В этом случае их излишняя амортизация в фи-

нальном разгоне может снизить спортивный 
результат, а также вызвать определенные бо-
лезненные ощущения.

Перед началом выполнения упражнения 
ядро должно касаться или быть зафиксиро-
ванным у шеи или подбородка. Голову сле-
дует держать прямо, слегка повернув вправо. 
Жесткая связь между телом и ядром обеспе-
чивается оптимальным, не вызывающим за-
крепощенности, усилием мышц пояса верхней 
конечности, а положение предплечья и плеча 
зависит как от соотношения их длины, так и 
от варианта построения дальнейших движений 
(рис. 11.9).

Фаза стартового разгона. Предварительный 
(стартовый) разгон в толкании ядра соответ-
ствует первому этапу увеличения скорости 
снаряда, которая сообщается всей системе 
метатель–снаряд. Достигается это благодаря 
достаточно длительному проявлению незна-
чительной величины силы мышц ног, в связи 
с чем система метатель–снаряд приобретает 
определенное количество движения. Совре-
менные толкатели ядра используют в этой фазе 
два варианта построения предварительных 
действий (рис. 11.10): прямолинейный – с ли-
нейным махом ноги и вращательный – с кру-
говым махом ноги (Легкая атлетика…, 2005). 
Убедительные научные данные о преимуще-
стве одного из них отсутствуют, а на практике 
оба способа позволяют достигать предельных 
спортивных результатов, причем отмечается 
более активное использование вращательного 
разгона мужчинами.

Длина пути стартового разгона в толкании 
ядра значительно ограничена способом держа-
ния снаряда. У элитных спортсменов при ис-
пользовании линейного маха она составляет в 
среднем 0,7–0,9 м и соотносится с подобной 
характеристикой финального разгона пример-
но как 1 : 2. Вращательный способ позволяет 
несколько увеличить путь воздействия силы на 
снаряд и изменить соотношение на 1 : 1. Од-
нако в целом присущая обоим вариантам не-
значительная длина предварительного разгона 
дает возможность рассматривать их функцию 
в большей мере как формообразующую, по-
зволяющую занять в центре круга биомехани-
чески выгодное положение для дальнейшей 
реализации финального разго на. Об этом сви-

Рисунок 11.8 – Держа-
ние ядра

Рисунок 11.9 – Исход-
ное положение толкате-
ля ядра
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детельствуют данные научных исследований, 
в которых отмечено о медленном выполнении 
стартового разгона у толкателей ядра высокой 
квалификации, скорость движения в котором 
составляет 1,8–2,2 м•с–1 (Легкая атлетика…, 
2005).

При толкании ядра с линейным махом 
спортсмен занимает исходное положение у 
задней части круга спиной к сегменту. Вес 
тела равномерно располагается на правой ноге 
(при одноименной толкающей руке), сто-
па вплотную ставится к ободу круга. Левая 
нога отставлена назад и носком касается по-
верхности круга, позволяя метателю сохранять 
в этот момент устойчивое двухопорное поло-
жение. Голова и туловище занима ют верти-
кальную позицию, слегка согнутая левая рука 
поднята вперед–вверх.

Подготовительные движения толкателя 
ядра начинаются с плавного наклона туловища 
вперед и почти одновременного подъема левой 
ноги. Левая рука по дуге опускается вниз. Этот 
элемент называется замах. Скорость измене-
ния всех рабочих суставных углов находится 
в пределах, обеспечивающих спортсмену со-
хранение устойчивого равновесия на протя-
жении всего движения. Конечная поза замаха 
характеризуется достаточным наклоном туло-
вища к правой ноге, приподнятой на 0,3–0,4 м 
над поверхностью круга слегка согнутой левой 
ногой, расположением ядра чуть выше уровня 
тазобедренных суставов и выведением его за 
пределы круга (рис. 11.11, кадры 1–4).

Затем спортсмен выполняет следующий 
технический элемент – группировку. Он одно-
временно наклоняет туловище практически до 
горизонтального положения, сгибает правую 
ногу в коленном и голеностопном суставах и 
подтягивает, сгибая, левую ногу коленом к го-
лени правой. 

Экспериментальные исследования свиде-
тельствуют о значительных индивидуальных 
различиях рабочих углов в суставах в конеч-
ной позе группировки, которые во многом 
определяются характером выполнения замаха 
и последующего разгона скачком. Однако от-
мечено, что квалифицированных спортсменов 
отличает более низкое положение в начале 
стартового разгона, при котором расстояние 
между ядром и опорой составляет 0,8–0,9 м.

При этом действии вес тела плавно пере-
носится на переднюю часть правой стопы, и 
это в совокупности с остальными движениями 
позволяет создать предварительное натяжение 
специфических мышечных групп, принимаю-
щих участие в организации скачка. Положение 
головы к туловищу изменяется незначитель-
но, фронтальные оси плеч и таза параллель-
ны между собой и перпендикулярны направ-
лению метания, левая рука опущена вниз, 
взгляд направлен вниз–вперед (рис. 11.11, кад- 
ры 17, 18).

Стартовый разгон системы метатель–спорт-
смен реализуется посредством махового дви-
жения свободной ногой, отталкивания опор-
ной и действия момента силы тяжести тела 
и ядра, который возникает при выходе ОЦМ 
системы за пределы площади опоры. Рацио-
нальная организация этих движений базиру-

Рисунок 11.10 – Стартовый разгон:
а – прямолинейный; б – вращательный
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ется на следующих методических положениях: 
маховое движение свободной ногой должно 
опережать по времени разгибание опорной 
ноги в коленном суставе; спортсмен должен 
оптимально долго (практически до полного 
разгибания маховой ноги) удерживать исход-
ный угол сгибания коленного сустава опорной 
ноги. Выполнение этих условий позволяет 
избежать значительных вертикальных пере-
мещений таза, а также разгибания туловища. 
Активное удержание ноги на опоре приводит в 
результате махового движения к сильному рас-
тяжению мышц задней поверхности бедра, что 
позволяет повысить эффективность взаимо-
действия опорной ноги с поверх ностью кру-
га и ускорить ее постановку в центр. Кроме  
этого, подобный вариант взаимодействия по-
вышает горизонтальную составляющую стар-
товой скорости за счет уменьшения угла от-
талкивания опорной ногой в направлении 
сегмента, что является следствием опережаю-
щего махового движения, приводящего к зна-
чительному удалению проекции ОЦМ тела от 
точки опоры.

Скачок начинается с махового движения ле-
вой ноги, которая, разгибаясь в тазобедренном 

и коленном суставах, направляется в сторону 
сегмента (рис. 11.11, кадры 19–26). В практике 
используют два варианта маха: вперед–вверх и 
вперед–вниз, которые определяют траекторию 
движения левой стопы. Активное отталкива-
ние правой ногой спортсмен должен начинать 
при разведении бедер примерно на 110–120° 
(рис. 11.11, кадр 26), заканчивая его перека-
том стопы через пятку, либо отталкиванием 
с носка. Большинство специалистов считают, 
что первый вариант окончания движения бо-
лее пригоден для низкорослых спортсменов с 
относительно небольшой длиной нижних ко-
нечностей, а второй – для высокорослых и от-
носительно длинноногих.

Маховое движение левой ноги способ-
ствует повороту таза в сторону метания, и его 
фронтальная ось может сместиться в этом на-
правлении почти на 90°. В целом это доста-
точно рациональное движение, но при усло-
вии сохранения первоначальной ориентации 
фронтальной оси плеч, посредством которо-
го достигается предварительное растягивание 
мышц туловища (Лобанов, Стасюк, 2000).

В безопорном положении (фаза скачка) 
скорость ядра практически не изменяется, 

Рисунок 11.11 – Видеограмма толкания ядра рекордсмена Украины Юрия Белонога (чемпионат Украины, 
г. Киев, 2003 г., результат – 21,81 м) (Видеограмму подготовил М. В. Островский)
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поскольку на спортсмена действует только 
сила тяжести. Длительность его составляет 
0,16–0,18 с и имеет тенденцию к сокраще-
нию с ростом спортивного мастерства атлетов. 
Перемещение стопы к центру круга, его кине-
матика и динамика во многом определяются 
организацией двига тельных действий опорной 
и маховой ног в одноопорной фазе стартово-
го разгона. Поскольку таз проходит низко над 
поверхностью круга, то для подтягивания сто-
пы почти прямой правой ноги не хватает рабо-
чего пространства. Организация данного дви-
жения связана с одновременным сгибанием 
правого бедра и голени (рис. 11.11, кадры 28, 
29). Перед постановкой ноги на опору мно- 
гие толкатели ядра выполняют встречное к 
опоре ее разгибание, размах которого состав-
ляет 10–15°, что способствует активному на-
чалу следующего элемента (Ланка, Шалманов, 
1982).

Финальный разгон снаряда начинается с 
момента постановки правой ноги на опору  
(рис. 11.11, кадр 32). Непродолжительное 
время, 0,05–0,20 с, спортсмен находится в 
одноопорном положении, стараясь сохранить 
рабочую позу туловища и пояса верхних ко-
нечностей с ядром, а также ускорить контакт 
левой ноги с опорой. При обычном располо-
жении стоп на опоре правая нога находится 
в центре круга, а левая становится к сегмен-
ту, на 0,15–0,20 м смещаясь влево от линии 
диаметра, по которому движется правая нога. 
Подобная расстановка ног позволяет наиболее 
эффективно использовать силовые возможно-
сти нижних двигательных звеньев, однако ха-
рактеризуется определенным несовпадением 
вектора силы давления правой ноги на опору 
с направлением силы, приложенной к ядру 
(Григалка, 1970).

Некоторые элитные спортсмены (И. Слу-
пянек, 22,45 м; Н. Лисовская, 22,63 м) успеш-
но практиковали широкую расстановку ног в 
финальном усилии, которая на 0,2–0,3 м боль-
ше обычной. Этот вариант позволяет увели-
чить путь приложения силы к снаряду, а также 
более рационально складывать скорости стар-
тового и финального разгонов ядра.

Поворот фронтальной оси таза и правой 
ноги в безопорной фазе вызывает измене-
ния в расположении стоп при их постанов-

ке на опору. Правая нога поворачивается на 
45–90° носком влево, а левая, вследствие ак-
тивного разведения бедер, – носком в сторону 
метания  и ставится симметрично правой сто-
пе (рис. 11.11, кадры 32, 33). В зависимости 
от характера махового движения в стартовом 
разгоне, а также способа расстановки ног в 
финальной фазе постановка на опору левой 
ноги может осуществляться опусканием ее 
вперед–вниз на носок и сверху–вниз на всю 
стопу.

Фаза финального разгона в толкании ядра 
реализуется за счет движения отдельных зве-
ньев тела в определенной последовательности. 
Экспериментальные исследования позволили 
установить наиболее рациональный вариант 
разгибания основных звеньев тела в этой фазе: 
правый коленный сустав–правый тазобедрен-
ный сустав–левый коленный сустав–локтевой 
сустав правой руки. Функциональная значи-
мость подобной координа ции состоит в реа-
лизации внутри системы метатель–спортсмен 
механизма перераспределения количества дви-
жения. В начале финального разго на правая 
нога ускоряет всю систему метатель–спорт-
смен, а затем совместно с левой тормозит 
перемещение отдельных звеньев снизу–вверх, 
что способствует увеличению скорости распо-
ложенных выше звеньев тела и ядра.

Таким образом, с момента постановки пра-
вой ноги на опору начинает разворачиваться 
сложная система взаимодействия отдельных 
элементов движения, направленная на рацио-
нальное использование ряда механизмов, обе-
спечивающих атлету достижение максималь-
ной скорости вылета снаряда. К ним относят 
уже упомянутое перераспределение количе-
ства движения; использование энергии упру-
гой деформации, возникающей в результате 
предварительного натяжения мышц в про-
цессе обгона; рефлекторное усиление нервной 
импульсации в ответ на растягивание мышеч-
ных веретен (Ланка, Шалманов, 1982).

Двухопорная (активная) фаза финального 
разгона начинается с вращательного разгиба-
ния правого коленного сустава, дополняемо-
го практически одновременным поворотом 
таза относительно продольной оси тела. Эти 
мощные и быстрые движения вызывают пере-
мещение ОЦМ тела вперед, на левую ногу, 
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которая под действием значительных нагрузок 
упруго сгибается в коленном суставе до опти-
мального угла в 105–110° (рис. 11.11, кадр 35). 
Пояс верхних конечностей в это время сле-
дует удерживать в исходном положении, че-
му способствует сохранение первоначального 
взаимного расположения головы и туловища, 
которое нельзя нарушать до момента вылета 
снаряда. Подобное взаимодействие позволяет 
значительно увеличить количество движений 
нижних звеньев за счет быстрого увеличе ния 
скорости их перемещения, а также приводит к 
натяжению косых мышц живота.

Активному продвижению таза вперед спо-
собствует и разгибание в тазобедренных суста-
вах, начинающееся с небольшим отставанием 
от поворота таза. Эти движения создают ра-
бочее натяжение мышц–сгибателей туловища, 
которое увеличивается вследствие значитель-
ного отставания пояса верхних конечностей. 
Количественным показателем пространствен-
ного перемещения таза может служить вели-
чина его горизонтальной и вертикальной со-
ставляющих, равная у элитных спортсменов 
соответственно 0,45–0,50 м и 0,22–0,27 м.

Активное разгибание левой ноги начинает-
ся в тот момент, когда правая заканчивает свое 
ускоряющее действие, не разгибаясь, однако 
полностью сохраняя контакт с опорой. С этого 
времени правая нога изменяет свою функцию 
и за счет пассивного скольжения стопы по 
опоре участвует в торможении нижних звеньев 
и таза (рис. 11.11, кадр 36). Подобное согла-
сование в работе ног, создающих замкнутую 
жесткую биомеханическую цепь из нижних 
звеньев и таза, обеспечивает оптимальные ус-
ловия для дальнейших двигательных коорди-
наций, обслуживающих заключительную часть 
фазы финального разгона. Толкатель ядра на-
чинает быстрый мощный поворот плечевого 
пояса в сторону метания, эффективно допол-
няемый энергией, накопленной в специфи-
ческих мышцах туловища в начале движения 
(рис. 11.11, кадры 36, 37). Повороту плечевого 
пояса способствует и предваряющее его дви-
жение слегка согнутой левой руки, которая 
синхронно с вращением правого колена по 
дуге отводится вперед–вверх, создавая пред-
варительное натяже ние мышц пояса верхних 
конечностей.

Заканчивается фаза финального разгона 
предельно мощным разгибанием правой руки 
в локтевом суставе, который не должен опу-
скаться вниз. Слегка опережая это движение, 
левая рука приводится к туловищу и способ-
ствует фиксации левого плеча. Подбородок 
немного поднимается вверх, а голова может 
незначительно наклониться влево для выведе-
ния вперед право го плеча (рис. 11.11, кадры 
37–42). Выпуск снаряда происходит за счет ак-
тивности мышц–сгибателей кисти и пальцев, в 
значитель ной мере создаваемой их предвари-
тельным растягиванием. Закончив выталкива-
ние снаряда, атлет производит активную сме-
ну ног прыжком и выполняет упор в сегмент 
пра вой ногой.

Вариант «кругового маха». Техника толкания 
ядра с использованием поворота в фазе предва-
рительного разгона внешне напоминает движе-
ния метателя диска. Перед началом упражнения 
толкатель ядра занимает исходное положение в 
задней части круга спиной к сегменту, сто пы 
ставит на ширину плеч или несколько шире, 
вплотную к ободу круга, ноги слегка согнуты, 
туловище немного наклонено вперед. Локоть 
правой руки следует держать высоко.

Предварительный замах выполняется по-
воротом туловища вправо и перемещением 
проекции ОЦМ тела на одноименную ногу. 
Во время этого движения левая нога повора-
чивается вслед за тазом на передней части сто-
пы, а правая плотно удерживается на опоре. 
Левая рука, первоначально направленная впе-
ред–вниз, в крайней точке предварительного 
замаха значительно смещается вправо, пово-
рачивая в том же направлении и пояс верхних 
конечностей (рис. 11.12, кадры 1–7).

Вход в поворот спортсмен начинает маховым 
движением ту ловища и левой руки влево–вниз 
за счет энергии предваритель но растянутых 
мышц туловища и сгибания ног в тазобедрен-
ных и коленных суставах. В результате подоб-
ного взаимодействия двигательных звеньев, 
находясь спиной к сегменту, он принимает по-
ложение группировки, в которой фронтальные 
оси плеч и таза параллельны между собой, а 
голова находится на уровне тазобедренных су-
ставов (рис. 11.12, кадры 8–10). Одновременно 
с замахом туловища начинается движение ног. 
Согнутая левая нога движется на передней ча-
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сти стопы влево, а плотно стоящая на опоре 
правая перемещает ОЦМ тела на левую ногу. 
В результате опережающего поворота левого 
колена происходит разведение бедер, вызыва-
ющее натяжение их приводящих мышц. 

Значительно переместив вес тела на левую 
ногу, спортсмен подключает к вращению и 
правую, что позволяет сохранить параллель-
ное положение оси плеч и таза (Легкая атле-
тика…, 2005). 

В одноопорное вращение толкатель ядра 
переходит в тот момент, когда левая нога по-
ворачивается на 90°. Правая, закончив враще-
ние, активно оттал кивается от опоры и начи-
нает мах вокруг оси левая нога–левое плечо 
(рис. 11.12, кадры 11–18). Этому движению 
в значительной мере способствует предвари-
тельное растяжение приводящих мышц. 

В одноопорном положении спортсмен раз-
ворачивается на 180° и заканчивает маховое 

движение согнутой правой ноги ее поста-
новкой на переднюю часть стопы в середине 
круга, оказавшись правым боком к сегменту. 
Правая стопа опускается на опору с установкой 
на продолжение ее активного вращения. Левая 
нога в этот момент еще находится на опоре, и 
полный переход ОЦМ тела на правую закан-
чивается активным разгибанием левой стопы. 
Ра циональное выполнение данного элемента 
предусматривает сохранение значительного 
наклона туловища к правой ноге и супиниро-
вание левой руки (рис. 11.12, кадры 19–24).

Поворот системы метатель–снаряд на пра-
вой ноге выполняется с уста новкой на опе-
режающее вращение нижних звеньев. Это-
му способствуют как характер работы правой 
ноги, так и движение ле вой, которая снимает-
ся с опоры и очень активно, по кратчайшему 
пути, коленом к правой, движется к сегменту. 
Преждевременный поворот туловища в сторо-

Рисунок 11.12 – Толкание ядра с «круговым махом». Видеограмма Адама Нельсона (чемпионат мира по легкой 
атлетике, Париж, 2003 г., результат – 21,29 м) (Видеограмму подготовил М. В. Островский)
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ну метания сдерживается положением головы 
и супинированной левой рукой (рис. 11.12, 
кадры 26–31).

Вращательное разгибание правой ноги на-
чинается перед постановкой левой на опору. 
Синхронное с ним движение левой руки по 
дуге вперед–вверх создает значительное на-
тяжение специфических мышц туловища, а 
также способствует формированию оси ле-
вая нога–левое плечо, играющей важней шую 
роль в организации фазы финального разгона. 
Дальнейшее построение финального усилия в 
двухопорном положении происходит на осно-
ве уже раскрытой принципиальной схемы вза-
имодействия двигательных звеньев (рис. 11.12, 
кадры 32–36). Следует отметить, что эффек-
тивное растяжение мышц туловища в начале 
финального разгона позволяет ускорять сна-
ряд по большему ра диусу поворота.

11.1.3. Обучение 

Овладение техникой толкания ядра следует  на-
чинать со спе циальных упражнений с ядрами 
и другими вспомогательными снарядами. Из-
учив основы бросковых движений – взаимо  - 
дей ствие ног с опорой и между собой, после-
дова тельность включе ния в работу основных 
дви гательных звеньев, условия создания натя-
жения специфических мышечных групп и т. д., 
можно приступать к освоению основных тех-
нических приемов, составля ющих содержание 
этого спортивного упражнения.

З а д а ч а 1.  Создать представление о ра-
циональной технике толкания ядра.

Методы: словесные (лекция, рассказ, объ-
яснение, беседа, анализ и обсуждение); на-
глядные – показ тренером-преподавателем, 
квалифицированным спортсменом. 

Вспомогательные средства: учебные филь-
мы; видеомагнитофонные записи, кинограм-
мы техники толкания ядра (мужчины и жен-
щины); информация мировой сети Интернет; 
компьютерные программы анализа видеоизо-
бражения техники и др. 

Методические указания. При создании 
представления необходимо дать краткую ха-
рактеристику толкания ядра (ознакомить с 
историей развития и современным состояни-
ем этого вида легкой атлетики в мире, стране, 

с правилами соревнований, рекордами мира 
и разрядными нормативами). Рассказ дол-
жен быть кратким, образным и интересным. 
Демонстрация техники толкания ядра может 
быть осуществлена тренером-преподавателем, 
спортсменом, владеющим рациональной тех-
никой движений. Демонстрацию целесообраз-
но сопровождать объяснением главных эле-
ментов двигательного действия.

З а д а ч а 2.  Обучить держанию и выпуску 
ядра.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: 
 • держание ядра; 
 • броски ядра из одной руки в другую из 

различных положений;
 • выталкивание ядра вверх, вниз;
 • выталкивание ядра вперед–вверх двумя и 

одной рукой.
Методические указания. Необходимо конт-

ролировать положение тулови ща. Постепенно 
увеличивать амплитуду и быстроту движений. 
Обращать внимание на согласованность ра-
боты ног, туловища, рук. Выталкивание ядра 
заканчивать хлестообразным движением руки, 
локоть правой руки не опускать.

З а д а ч а 3.  Обучить технике финального 
усилия в толкании ядра.

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущей задаче.
Основные средства: 
 •  броски ядра двумя руками из различных 

исходных положений;
 •  имитация отдельных положений финаль-

ного усилия;
 • выталкивание ядра вперед–вверх из ис-

ходного положения стойка ноги врозь стоя 
лицом в направлении толкания;

 • то же, из исходного положения стоя ле-
вым боком в направлении толкания;

 • то же, стоя спиной в направлении толка-
ния.

Упражнения в парах для формирования 
механизма передачи количества движения из 
нижних звеньев на верхние за счет их после-
довательного разгона и торможения:



563

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ МЕТАНИЯ

Гл а в а  11

 • И.п. первый в основной стойке. Второй, 
стоя сзади, толкает партнера в спину. Первый 
должен удержать вертикальное положение ту-
ловища; 

 • И.п. первый ставит левую ногу вперед в 
упор. Силу толчков постепенно увеличивать. 
Можно выполнять на наклонной поверхности 
и с отягощением на плечах у первого. Толчки 
руками можно заменить на рывковую тягу ре-
зиновым амортизатором спереди. Необходимо 
удерживать исходные углы в голеностопном, 
коленном и тазобедренном суставах левой ноги.

Методические указания. Контролировать по - 
ложение левого тазобедренного сустава; согла-
совывать поворотно-разгибательные движения 
ног и туловища; удерживать положение голо-
вы (взгляд на правый локоть); активно ставить 
левую ногу на опору. Формировать механизм 
передачи количества движения с нижних зве-
ньев на верхние за счет их последовательного 
разгона и торможения. 

З а д а ч а 4.  Обучить технике скачка.
Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче.
Основные средства:
 • выполнение положений замаха и группи-

ровки без ядра и с ядром, с партнером, с до-
полнительной опорой;

 • выполнение скачка без ядра, с ядром; вне 
круга, в круге;

 • одновременное выполнение подготови-
тельных движений и скачка.

Методические указания. Предварительный 
разгон начинать с маха левой ноги. Постепен-
но увеличивать длину скачка; активно оттал-
киваться правой ногой. Сохранять «закрытое» 
положение плеч. Быстро ставить ноги на опору. 

З а д а ч а 5.  Обучить технике толкания 
ядра со скачка.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пре-
дыдущей задаче.

Основные средства: 
 • толкание ядра с места из различных ис-

ходных по ложений; 
 • толкание ядра со скачка с выделением 

различных элементов техники предваритель-
ного разгона; 

 • толкание ядра со скачка в полной коор-
динации.

Методические указания. На начальном эта-
пе обучения использовать облегченные снаря-
ды (3 и 5–6 кг); скорость рабочих движений 
увеличивать по мере овладения техникой тол-
кания ядра; в скачке сохранять оптимальный 
наклон туловища к правой ноге; акцентирова-
но выполнять финальный разгон ядра.

З а д а ч а 6.  Совершенствовать технику 
толкания ядра.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства:
 • имитационные упражнения;
 • выполнение специаль ных упражнений 

толкателя ядра;
 • толкание ядра с места; толкание ядра со 

скачка;
 • участие в «прикидках» и соревнованиях.

Методические указания: совершенствовать 
ритмо-темповую структуру толкания ядра; по-
степенно увеличивать амплитуду и скорость 
рабочих движений (Легкая атлетика…, 2005).

В процессе обучения технике толкания ядра 
возникают ошибки, наиболее распространен-
ные из них, а также причины и методика ис-
правления указаны в таблице 11.1.

Таблица 11.1 – Наиболее распространенные ошибки при обучении технике толкания ядра, их причины и мето-
дика исправления (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008)

Ошибка Причина Исправление

Желание далеко толкнуть ядро Незнание техники и правил тол-
кания ядра

Сконцентрировать внимание на пра-
вильном выполнении

Локоть руки с ядром опущен вниз, 
ладонь отошла от шеи

Опускание локтя и отведение 
ядра от плеча

Положить ядро на основание паль-
цев, разместить его в ключичной впа-
дине, локоть правой руки отвести
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11.1.4. Тренировка 

Структура годичной тренировки. Структура и со-
держание тренировочного процесса в толкании 
ядра на этапах подготовки к высшим дости-
жениям и максимальной реализации зависят 
от закономерности приобретения спортивной 
формы.  У спортсменов высокой квалификации 
структура планирования годичной подготовки в 
настоящее время предусматривает, как правило, 
сдвоенный цикл: осенне-зимний (около пяти 
месяцев) и весенне-летний (шесть месяцев), а 
также переходный (один месяц). Двухцикловый 
вариант предусматривает участие в соревнова-
ниях не только в летний период, но и зимой. 
Такое построение годичной тренировки требует 
от тренера определенного искусства в подборе 
средств и методов подготовки с их варьирова-
нием, что тесно связано с текущим контролем 
уровня подготовленности спортсменов.

В таблице 11.2 представлена примерная 
структура планирования и задачи по этапам 
годичной подготовки толкателей ядра высокой 
квалификации. 

Содержание годичной тренировки. Современ-
ные метатели высокого класса обладают боль-
шой силой: так, дискоболы и толкатели ядра в 
жиме штанги лежа и в приседании со штангой 
на плечах имеют соответственно результаты 
200–220 и 240–260 кг. Следовательно, задача 
дальнейшего повышения силовых показателей 
уже не стоит, вместо нее метателям необходи-
мо своевременно восстановить достигнутый 
уровень, снижение кото рого наблюдается к 
началу нового тренировочного года, и незна-
чительно повысить его (на 5–7 кг) накануне 
ответственных соревнований сезона. Совре-
менные методы силовой тренировки позволя-
ют решить сначала одну, по том другую задачу 
в два этапа за шесть–восемь недель «ударной» 
силовой работы при больших и умеренных ее 
объемах в остальные периоды подготовки.

Сокращение сроков решения указанной за-
дачи – развития силы – позволяет приблизить 
ее осуществление ближе к соревновательному 
периоду и даже в период соревновательной 
деятельности, что можно проследить на при-
мере двух выдающихся толкателей ядра – уче-

Продолжение таблицы 11.11

Ошибка Причина Исправление

Недостаточный уровень вылета сна-
ряда

Неправильное представление о 
выталкивании снаряда

Выталкивание ядра (мяча) через вет-
ки, планку

При выталкивании ядра из положения 
боком и спиной к направлению тол-
кания, левая нога смещена влево, что 
создает условия для преждевременного 
включения мышц туловища. Ранний 
поворот оси плеч влево

Неправильная расстановка ног. 
Не соблюдается последователь-
ность включения сначала мышц 
ног, а затем мышц туловища и 
рук. Неумение выполнять «за-
хват» снаряда

Движение начинать с выпрямления 
ног. Выталкивание ядра с места у 
дерева. Выталкивание ядра с коррек-
цией преподавателя

Не сохраняется равновесие на правой 
ноге

Обучаемый долго стоит на пра-
вой ноге

Быстрее перемещать тело скачком к 
вытянутой назад ноге

Не сохраняется наклон туловища во 
время скачка

Толчок делается вверх, а не впе-
ред

Укрепить мышцы спины

Скачок выполняется вверх с паузой Неправильный мах левой ногой Следить за прямолинейностью маха
Выпрямление туловища во время раз-
гона

Излишнее отталкивание правой 
ногой

Следить за маховым движением ле-
вой ноги

Левая нога в финальном усилии рано 
убирается с опоры. Остановка после 
скачка

Толчок одной рукой. Попытка 
улучшить исходное положение и 
сосредоточиться перед толчком

Толкание ядра со скачка без смены 
ног после выталкивания. Уменьшить 
скорость скачка

Нет «попадания» в ядро Низкое положение толкающей 
руки

Оси плеч и предплечья должны быть 
во время «захвата» в одной плоскости

Недостаточная скорость вылета сна-
ряда

Слабо развиты скоростно-сило-
вые качества

Толкание ядра легкой массы, разви-
тие силы

Выход толкателя из круга перед за-
ключительным усилием

Неправильное исходное поло-
жение перед заключительным 
усилием

Увеличить наклон туловища вправо
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Таблица 11.2 – Структура годичной подготовки толкателей ядра 

Макроцикл Первый

Период Осенне-зимний подготовительный Зимний соревновательный Переходный

Этап
Общеподгото- 

вительный
Специально- 

подготовительный
Предварительных  

соревнований
Основных  

соревнований

Количество  
недель в этапе

4–5 6–8 6–7 3–4 2–3

Месяц октябрь ноябрь–декабрь январь–февраль февраль март

Название  
соревнований 
(предполагае-

мых)

Кубок и чемпионат 
страны в помещении

Чемпионат 
мира или 
Европы  

в помещении

Задачи  
по этапам

Повышение уровня 
общей и функцио-
нальной физичес-
кой подготовленно-
сти. Врабатывание 
организма, дальней-
шее развитие физи-
ческих качеств, раз-
работка элементов 
тактики, повыше-
ние уровня знаний 
в области теории и 
методики избранно-
го вида. Повышение 
психологической 
устойчивости к 
перенесению интен-
сивных тренировоч-
ных нагрузок

Развитие скорост-
ных, скоростно-
силовых способ-
ностей. Содействие 
дальнейшему по-
вышению психоло-
гической устойчи-
вости спортсменов 
к перенесению 
интенсивных трени-
ровочных нагрузок. 
Совершенствование 
координационной 
структуры движе-
ний в толкании 
ядра

Дальнейшее раз-
витие повышения 
уровня скорост-
но-силовой  и 
специальной под-
готовленности. 
Повышение психо-
логической устой-
чивости спортсме-
нов к перенесению 
интенсивных тре-
нировочных нагру-
зок и выступлению 
на соревнованиях. 
Совершенствование 
координационной 
структуры движе-
ний в толкании 
ядра

Достижение 
высоко-
го уровня 
спортивной 
формы и 
высоких 
результатов 
в основных 
соревно-
ваниях. 
Реализация 
спортивной 
готовности

Восстановление 
организма спорт-
сменов, лечение, 
профилактика 
травм, поддержа-
ние тренирован-
ности

Макроцикл Второй

Период Весенний подготовительный Летний соревновательный Переходный

Этап
Специально- 

подготовительный

Предварительных  
и отборочных  
соревнований

Главных  
соревнований

Количество  
недель в этапе

8–10 8–10 4 5

Месяц апрель–май июнь–июль август сентябрь

Название  
соревнований 
(предполагае-

мых)

Командный чемпионат 
страны, чемпионат 

страны 

Чемпионат мира  
или Игры Олимпиад

Задачи  
по этапам

Дальнейшее развитие 
скоростных, скоростно-
силовых способностей, 
специальной выносливо-
сти. Содействие дальней-
шему повышению психо-
логической устойчивости 
спортсменов к перене-
сению интенсивных тре-
нировочных нагрузок. 
Совершенствование ко-
ординационной структу-
ры движений в толкании 
ядра 

Развитие ско-
ростно-силовой 
подготовленно-
сти. Повышение 
психологической 
устойчивости к 
перенесению ин-
тенсивных трени-
ровочных нагрузок. 
Совершенствование 
координационной 
структуры движений 
в толкании ядра

Дальнейшее развитие, 
поддержание, скоростно-
силовых способностей. 
Повышение психологиче-
ской устойчивости спорт-
сменов в выступлениях  на 
соревнованиях. Совершен-
ствование координацион-
ной структуры движений в 
толкании ядра. Достижение 
высокого уровня спортивной 
формы и высоких спортив-
ных результатов в основных 
соревнованиях

Восстановление 
организма спорт-
сменов, лечение 
и профилактика 
травм, актив-
ный отдых. 
Углубленное 
медицинское об-
следование
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ников В. Алексеева. Предельную и большую 
(86 % максимального значения) силовую рабо-
ту Александр Барышников – экс-рекордсмен 
мира, лучший результат 22,0 м – выполнял в 
апреле–мае, Надежда Чижова – олимпийская 
чемпионка, многократно устанавливала ре-
корды мира, лучший результат – 21,45 м, в 
марте–апреле (табл. 11.3).

Учитывая, что длительность проявления 
тре нировочного эффекта равна одному-двум 
месяцам после снижения нагрузки, нетрудно 
предположить, что максимальные по объему 
силовые нагрузки целесообразно проводить в 
конце подготовительного периода, повторять 
такую работу необходимо не менее чем через 
два месяца.

Однако традиционные принципы, дикто-
вавшие необходимость развития силы у мета-
телей в зимний период, еще используются.

В настоящее время существует несколько 
вариантов распределения силовой нагрузки в 
годичном цикле:

 • «двухпиковое» построение, при котором 
на предельные показатели работы метатели 
выходят два раза в год, преимущественно в де-
кабре и марте или в смежные с ними месяцы;

 • «трехпиковое» построение, когда макси-
мальные объемы планируются перед зимним и 
летним календарем соревнований и накануне от-
ветственных соревнований сезона – чемпионата 
или кубков Европы и мира, Олимпийских игр;

 • изменение традиционных сроков, когда 
максимальные объемы выполняются один раз 

в году – накануне ответственных (престиж-
ных) соревнований сезона.

В характере временного распределения 
максимальных значений силовой работы у ме-
тателей высокого класса отражаются индиви-
дуальные особенности и прежде всего:

 • спортивный стаж, в обратно пропорцио-
нальной зависимости от которого находятся 
темпы роста общей и специальной силы;

 • уровень достижений на международной 
арене: чем выше положение метателя в табели 
о рангах, тем внимательнее учитываются сро-
ки ответственных международных соревнова-
ний как в многолетней системе подготовки, 
так и в структуре годичного цикла.

Наиболее целесообразной системой постро-
ения вида нагрузки представляется следующая:

 • выполнение большого объема работы (при-
мерно 80 % максимального месячного показа-
теля) на этапе специальной скоростно-силовой 
подготовки, примерные сроки – конец ноября–
декабрь. Ставится задача восстановить личные 
достижения спортсмена в силовых упражнени-
ях. Длительность этапа шесть-семь недель;

 • первый этап максимальной силовой нагруз-
ки, при мерные сроки – февраль–март. Задача: 
улучшить силовые показатели в ведущих упраж-
нениях. Длительность шесть–восемь недель;

 • второй этап максимальной силовой на-
грузки в период подготовки к ответственным 
соревнованиям сезона. Задача: улучшить до-
стижения в наиболее слабом двигательном 
звене (Иванова, 1987). 

Таблица 11.3 – Распределение силовой нагрузки у толкателей ядра в течение года (Иванова, 1987)

Спортсмен
Месяц, объем нагрузки, % максимального месячного

X XI XII I II III IV V VI VII

А. Барышников 68 75 55 80 30 60 100 86 60 40
Н. Чижова 63 64 70 40 60 100 95 25 65 35

Пол
Направленность тренировочной работы

Техническая Скоростно-силовая Силовая

Мужчины

Женщины

Основной, вспомо-
гательные снаряды
Основной, вспомо-
гательные снаряды

Облегченные сна-
ряды
Облегченные и
вспомогательные
снаряды

Штанга, утяжеленные и вспомо-
гательные снаряды 
Штанга, утяжеленные и вспомо-
гательные снаряды

Таблица 11.4 – Сочета-
ние основных средств 

подготовки толкателей 
ядра при выполнении 

тренировочной работы 
разной направленности 

(Иванова, 1987)
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В таблице 11.4 даны сочетающиеся средства 
подготовки в толкании ядра по этапам годич-
ного тре нировочного цикла.

Примерный план круглогодичной трени-
ровки в толкании ядра спортсменов высокой 
квалификации представлен в таблице 11.5. 

Для оценки уровня подготовленности тол-
кателей ядра с целью коррекции трениро-
вочного процесса используют широкий круг 
конт рольных упражнений. Наиболее инфор-
мативными показателями являются результаты 
в метании облегченных снарядов. Для оценки 

Таблица 11.5 – Основные тренировочные средства и их примерное распределение в годичном цикле подготов-
ки толкателей ядра (Легкая атлетика…, 1979)

Преимуществен-
ная направлен-

ность упражнений
Основные средства

Распределение основных средств в годичном цикле и их объем

Х ХII I II III IV V VI VII VIII IX X
Годо-
вой 

объем

Повыше-
ние общей 
физической 
подготовлен-
ности

Общеразвивающие под-
готовительные упраж-
нения
Упражнения для раз-
вития подвижности в 
суставах, упражнения в 
расслаблении, ч 

10 12 10 6 10 10 6 6 6 6 6 12 100

Совершенство-
вание техники 
толкания ядра

Толкание ядра массой 5 
и 6 кг, 7 кг 257 г с мес-
та, кол-во раз

– 180 220 80 250 180 150 100 80 80 80 60 1460

Толкание ядра массой 
5 и 6 кг, 7 кг 257 г со 
скачка, кол-во раз 

– – 250 80 150 250 350 350 250 250 120 150 2200

Имитация фазы фи-
нального усилия, скачка 
и отдельных элементов 
техники, ч

– 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 – 15

Развитие 
 быстроты

Специальные беговые 
упражнения – 
4 × 25–30 м: 
бег с ускорением на 
50–80 м; 
бег с низкого старта на 
20–30 м;
бег с барьерами до-
ступной высоты – по 
30–40 м (км)

1,5 2,5 2 0,5 2,5 2,5 2,5 2,5 1,5 1,5 1,5 – 21

Развитие силы 
приме нительно 
к толканию 
ядра

Имитация фазы фи-
нального усилия с 
отягощениями (гири 
или гантели 16–24 кг), 
пружинистые движения 
пофазно или тяга через 
блок, кол-во подходов

30 40 60 40 80 60 20 20 – – – – 350

Толкание тяжелого ядра 
(8–10 кг) с места, кол-
во раз 

20 40 20 10 40 40 40 10 10 10 10 – 250

Бросание и толкание 
набивных мячей или 
ядер (снизу–вперед, на-
зад через голову, сбоку), 
толкание двумя руками 
и одной от груди и ме-
тание диска, кол-во раз

150 200 100 50 200 100 100 100 100 100 100 100 1400
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Преимуществен-
ная направлен-

ность упражнений
Основные средства

Распределение основных средств в годичном цикле и их объем

Х ХII I II III IV V VI VII VIII IX X
Годо-
вой 

объем

Жим штанги массой 
50–80 % максимальной, 
лежа одной и двумя ру-
ками, т

6 14 12 8 14 12 6 8 6 6 4 – 96

Тяга штанги рывковая, 
поднимание штанги на 
грудь и толчок (масса 
отягощения 60–80 % 
максимального), т

200 200 240 60 220 220 80 50 50 50 50 80 1500

Вставание из приседа 
и полуприседа и вы-
прыгивания с массой 
50–80 % максимально-
го, кол-во раз 

100 200 100 40 100 160 80 80 80 60 60 – 1060

Сгибание кисти и 
пальцев в упоре лежа и 
круговые движения ки-
стью с гантелью массой 
5–10 кг до утомления, 
кол-во раз

25 25 25 – 25 25 – – – – – – 125

Поднимание рук из-за 
головы с отягощением 
15–25 кг, кол-во раз

40 80 40 – 40 30 – – – – – – 230

Наклоны в стороны, 
повороты и круговые 
движения туловища с 
отягощением 15–20 кг в 
обе стороны, кол-во раз 

800 800 600 200 600 450 350 200 200 200 100 – 4500

Сгибание тулови-
ща с поворотом из 
положения лежа на-
клонно с отягощением 
10–20 кг 

20 120 120 40 100 100 40 20 20 20 20 – 800

Разгибание туловища из 
наклона вперед с отяго-
щением 

Развитие силы 
и бы строты раз-
гибания ног
(прыгучести)

Прыжки с места и с 
разбега толчком левой и 
правой в высо ту, в дли-
ну тройной прыжок с 
места, пятерной и др.

100 200 210 150 300 390 300 100 100 100 – 150 2100

Развитие
общей вы-
носливости
и активный
отдых

Медленный бег, ч 1,5 1 0,5 0,5 0,5 1 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 2 9,5
Лыжные прогулки – 4 8 4 4 – – – – – – – 20
Игры: баскетбол, борь-
ба за мяч, футбол, ч

5 4 4 4 2 3 2 – – – – – 24

Повышение 
трениро-
ванности, 
приобрете ние 
опыта участия 
в соревновани-
ях, воспи тание 
воле вых качеств

Соревнования в толка-
нии ядра, кол-во сорев-
нований

– – – 2 1 1 2 2–3 2–3 2–3 2–3 – 14–18

Соревнования в других 
мета ниях, кол-во сорев-
нований

– – – – – – 1–2 1–2 1–2 1–2 1–2 – 5–10

Продолжение таблицы 11.5
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скоростно-силовой подготовленности широко 
используют результаты в прыжках с места (в 
длину, тройной, вверх толчком двумя ногами), 
для оценки силовой подготовленности – ре-
зультаты в жиме и приседании со штангой на 
плечах. 

В таблице 11.6. приведены модельные ха-
рактеристики подготовленности толкателей 
ядра высокой квалификации. Следует иметь 
в виду, что результаты в конкретных упраж-
нениях у сильнейших метателей мира суще-
ственно различаются.

На этапе максимальной реализации инди-
видуальных возможностей повышается объем  
специальных средств подготовки, растет  ин-

тенсивность тренировочной нагрузки, увели-
чивается соревновательная практика спорт-
сменов, повышается уровень состязаний. 
Оп тимальный объем тренировочной нагруз-
ки максимальной интенсивности составляет 
у ведущих толкателей 5–12 % общего объема 
нагрузки. При этом, как низкие показатели  
интенсивности не позволяют вывести спорт-
смена на высокие показатели соревнователь-
ного результата, так и более высокие пока за-
тели интенсивности могут привести к застою 
результатов. Рекомендуемые объемы трениро-
вочных нагрузок и их распределение по ме-
сяцам годичного цикла подготовки на этапе 
максимальной реализации индивидуальных 
возможностей приведены в таблице 11.7.

Толкатели ядра высокой квалификации, 
имея значительный объем бро сковой трениро-
вочной нагрузки на занятии (до 80–100 бро-
сков в трениров ке), разделяют работу на две 
части: выполнив половину бросков, спортсмен 
меняет характер нагрузки, делая скоростно-
силовую работу в те чение 30–45 мин. Далее 
выполняют вторую половину бросков.

Индивидуализация подготовки приобре-
тает на этом этапе особое значе ние: фор-
мируется индивидуальная техника толкания 
яд ра, в наибольшей степени использующая 
сильные стороны специальной физической 
подго товленности спортсмена. «Слепое» ко-
пирование техники чемпионов далеко не 
всегда оправдывает себя. Каждый атлет высо - 

Таблица 11.6 – Показатели в контрольных упражне-
ниях толкателей ядра на этапе максимальной реа-
лизации индивидуальных возможностей (по Бакари-
нову, 1997) (Легкая атлетика…, 2010)

Показатель Мужчины Женщины

Соревновательный результат, м 19,55 19,42

Жим штанги лежа, кг 175 115

Тяга на грудь, кг 140 100

Приседание, кг 215 140

Рывок, кг 115 75

Длина с места, см 320 275

Тройной прыжок с места, см 930 800

Метание ядра назад, м 20 20

Таблица 11.7 – Рекомендуемые объемы и распределение по месяцам тренировочной нагрузки в годичном 
 цикле на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей (Легкая атлетика…, 2010)

Средство тренировки

Месяц
Объем 
за год

X XI XII I II III IV V VI VII VIII

Толкание ядра 7,26 кг, раз 150 300 400 400 300 100 400 400 300 300 250 3300

Толкание облегченного снаряда, 
раз

150 300 500 350 200 100 300 400 200 200 200 2900

Толкание утяжеленного снаряда, 
раз

150 300 300 250 200 200 300 300 100 100 100 2300

Метание вспо могательного сна-
ряда, раз

200 500 500 250 200 500 500 300 200 200 200 3550

Метание пред метов, раз 300 300 500 500 300 1000 300 200 200 200 200 4000

Упражнения с отягощения ми, раз 50 100 150 150 100 250 200 150 100 100 100 1450

Прыжковые упражнения, раз 300 500 600 600 300 300 500 500 300 300 300 4500

Спринтерский бег, км 2 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 25
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кой квалификации ин дивидуален, а отстава-
ние в развитии каких-то отдельных качеств 
часто явля ется следствием высокого уров- 
ня развития других сторон его подготовлен-
ности.

Примерное содержание микроциклов 

 квалифицированных толкателей ядра  

(Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008)

Неделя общей физической подготовки 

1й день – разминка, упражнения с партне-
ром на гибкость. Специальные упражнения на 
разные группы мышц, 60–75 раз. Упражнения 
со штангой, рывки, жим лежа, приседания 
по шесть повторений, 20 подходов (65–80 % 
максимального веса в данном упражнении). 
Прыжки на одной ноге на месте или с про-
движением – по 15 раз по шесть–восемь по-
вторений на каждой. В перерывах – имитация 
элементов толкания ядра, 60–80 повторений. 
Медленный бег 12–15 мин с ускорениями по 
60–80 м три–пять раз. 

2й день – разминка с набивными мяча-
ми и метание мячей различными способами 
партнеру или об стенку, 40–60 раз. Силовые 
имитации по 10 раз – шесть подходов. Толка-
ние утяжеленного ядра (6–9 кг) – 20–25 раз. 
Акробатические упражнения или борьба. Бег 
со старта, шесть–восемь раз и ускорения по 
100 м, два–четыре раза. 

3й день – разминка, состоящая из упраж-
нений на гимнастической стенке, брусьях, 
перекладине. Упражнения со штангой: рывки 
в стойку, тяги в положении выпада, приседа-
ния, подъем на носки с весом по пять–восемь 
повторений, 20–24 подхода (70–80 %). Игра в 
баскетбол 30–40 мин. 

4й день – отдых. 
5й день – по программе первого дня. Вме-

сто имитации – толкание утяжеленного ядра, 
20–25 раз (в начале тренировки). 

6й день – по программе третьего дня. 
7й день – отдых. 
Всего: толкание тяжелого ядра – 50 раз, ме-

тание мячей – 40–60 раз, имитации – 170–220 
раз, со штангой – 70–80 подходов (повторе-
ний – 400–500), прыжки – 180–240 раз, игра – 
60–80 мин. 

Неделя специальной физической подготовки 

1й день – разминка, упражнения с партнером на 
гибкость. Специальные упражнения: повороты, 
наклоны в обе стороны со штангой на плечах 
или с отягощением, 40–60 раз; рывки, жим стоя 
и лежа под углом, тяги рывковые с подставок 
и без них, полуприседания по шесть раз, 25–30 
подходов (70–85 %). В перерывах – имитация 
элементов толкания ядра, 60–80 повторений. 

2й день – разминка с набивными мячами и 
метания. Метание утяжеленного снаряда вперед  
и назад, 10–12 раз. Толкание ядра с места и со 
скачка, 20–30 раз, утяжеленного ядра со скач-
ка, 20–25 раз. Десятикратные прыжки с ноги 
на ногу и на одной ноге, 10 раз. Бег со старта 
шесть–восемь раз и ускорение 100 м, два раза. 

3й день – разминка на гимнастических сна-
рядах. Упражнения со штангой: рывки в стой-
ку, жим лежа или под углом, наклоны, присе-
дания по шесть раз, 20–25 подходов (70–85 %). 
В перерывах – имитация, 60–80 раз. Упражне-
ния на пресс, 4 × 10 раз, быстро. Прыжки на 
одной и двух ногах, 80–100 раз. Медленный бег 
15–20 мин ускорениями по 60 м, три–пять раз. 

4й день – отдых. 
5й день – по программе первого дня. В 

упражнениях сократить жим лежа и рывковой 
тяги и добавить тяги в выпаде и упругие при-
седания. 

6й день – по программе второго дня. Мед-
ленный бег 12 мин с ускорениями по 60 м, 
три-четыре раза. 

7й день – отдых. 
Всего: толкание утяжеленного ядра – 40–50 

раз, стандартного ядра – 30–50 раз, имита-
ция – 180–240 раз, специальные упражнения – 
100–150 раз, упражнения со штангой – 75–85 
подходов (повторений – 300–480), прыжки – 
160–180 раз, старты – 12–16 раз, спринтерский 
бег – 1,0–1,4 км. 

Неделя технической подготовки 

1й день – разминка, упражнения с партнером 
на гибкость. Метание утяжеленного ядра впе-
ред и назад по 10 раз. Толкание облегченного 
и стандартного ядра с места, 10–15 раз и со 
скачка, 30–35 раз. Бег со старта шесть раз и 
ускорения по 80–100 м, два раза. 
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2й день – разминка с набивными мячами и 
метание, специальные упражнения, повороты 
и наклоны со штангой на плечах или с отяго-
щениями, 30–40 раз быстро; рывки в стойку, 
жим лежа или под углом, приседания и по-
луприседания с подъемом на носки по три–
шесть раз, 18–20 подходов (80–90 %). В пере-
рывах – имитация, 20–25 раз. Упражнения на 
пресс – 2 × 10 раз быстро. Прыжки на одной и 
двух ногах, 60 раз. 

3й день – по программе первого дня. Мед-
ленный бег 10–15 мин. 

4й день – отдых. 
5й день – по программе первого дня. 
6й день – по программе второго дня. Мед-

ленный бег 10 мин с ускорениями по 60 м, 
два-три раза. 

7й день – отдых. 
Всего: толкание стандартного ядра – 80–100 

раз, облегченного – 40–50 раз, имитация – 40–
50 раз, специальные упражнения 120–100 раз, 
упражнения со штангой, подходов 40–35 раз, 
повторений – 150–130 раз, прыжки – 120 раз, 
спринтерский бег – 1,0–0,8 км. 

Содержание микроциклов  
выдающихся спортсменов  
(Легкоатлетические метания, 1984)

Недельный цикл тренировки олимпийского 
чемпиона В. Киселева в подготовительном 
периоде

Понедельник. Утро. Совершенствование тех-
ники с использованием спе циальных упраж-
нений. Толкание ядра, 35 бросков. Спринт, 
600 м.

Вечер. Упражнения с отягощениями (СП) – 
5–7 т. Штанга (ОФП), 10–20 т. Бас кетбол, 
30 мин.

Среда. Утро. Разминка (ОФП), 30 мин. 
Вечер. Толкание ядра, 100 бросков. Спринт, 

600 м.
Четверг. Утро. Упражнения с отягощения-

ми (СП), 40 мин. 
Вечер. Штанга (ОФП), 12–20 т. Кросс, 

2000 м.
Пятница. Утро. Толкание ядра, 35 бросков. 
Вечер. Толкание ядра, 30–40 бросков. 

Спринт, 600 м.

Суббота. Утро. Штанга, 10–20 т. Баскет-
бол, 30 мин.

Воскресенье. Отдых.

Недельный цикл тренировки олимпийского 
чемпиона В. Киселева в соревновательном 
периоде

Понедельник. Утро. Толкание ядра, 20 бро-
сков. 

Вечер. Толкание ядра, 25–30 бросков. Спринт, 
400 м.

Вторник. Упражнения с отягощениями 
(СП), штанга (ОФП), 8–12 т.

Среда. Утро. Толкание ядра, 20–25 бросков. 
Вечер. Толкание ядра, 20–25 бросков. Спринт, 

400 м.
Четверг. Упражнения с отягощениями (СП), 

штанга, 8–15 т.
Пятница. Толкание ядра, 25–55 бросков.
Суббота. Штанга, 9–16 т.
Воскресенье. Отдых.

Недельный цикл тренировки С. Крачевской  
в подготовительном периоде  
(результат в толкании ядра – 21,14 м)

Понедельник, среда, пятница. Утро. Толка-
ние ядра, 50–70 бросков. 

Ве чер. Штанга, 8–10 т. Спринт, 500 м.
Вторник, четверг, суббота. Утро. Имита-

ционные упражнения, 40 мин. Метание ядра, 
гири, 40–50 бросков. 

Вечер. Штанга, 12–15 т.
Воскресенье. Отдых.

Недельный цикл тренировки С. Крачевской  
в соревновательном периоде

Понедельник. Утро. Толкание ядра, 40–45 
брос ков. 

Вечер. Штанга, 8–10 т. Спринт, 200 м.
Вторник. Утро. Толкание ядра, 30–35 брос-

ков.
Вечер. Штанга, 5–10 т.
Четверг. Толкание ядра, 30 бросков. Штан-

га, 6–8 т. Спринт, 300 м.
Пятница. Толкание ядра, 30 бросков. 

Штанга, 4 т.
Среда, суббота. Отдых.
Воскресенье. Соревнования.
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Недельный цикл подготовки  
к Московской Олимпиаде В. Киселева 

23 июля. Утро. Штанга (СП), 4–5 т. 
Вечер. Штанга (ОФП), 12 т.
24 июля. Утро. Толкание ядра, 18 бросков. 
Вечер. Толкание ядра, 18 бросков.
25 июля. Утро. Штанга (СП), 4–5 т. 
Вечер. Штанга (ОФП), 6–8 т.
26 июля. Утро. Толкание ядра, 15 бросков. 
Вечер. Баскетбол, 30 мин.
27 июля. Отдых.
28 июля. Квалификационные соревнования 

(20,72 м). Вечер. Штанга, 10 т.
29 июля. Отдых.
30 июля. Утро. Разминка, 30 мин. 
Вечер. Финальные соревнования (21,36 м).

Недельный цикл подготовки к Московской 
Олимпиаде С. Крачевской 

17 июля. Утро. Толкание ядра, 35 бросков. 
Вечер. Толкание ядра, 12 бросков. Штанга, 

10–12 т. Спринт, 400 м.
18 июля. Отдых.
19 июля. Утро. Толкание ядра, 10 бросков. 

Штанга, 5–6 т.
20 июля. Отдых.
21 июля. Утро. Толкание ядра, 10–12 бро-

сков. 
Вечер. Толкание ядра, 20 бросков. Штанга, 

5–6 т. Спринт, 240 м.
22 июля. Отдых.
23 июля. Утро. Разминка, 30 мин.
24 июля. Утром квалификационные, а вече-

ром финальные соревнования.

11.1.5. Правила соревнований 

Ядро толкают от плеча только одной рукой в 
сектор приземления, который имеет гаревое, 
травяное или иное подходящее покрытие, на 
котором снаряд оставляет четкий след. Как 
только спортсмен займет положение в круге 
перед началом выполнения попытки, ядро 
должно касаться или быть зафиксировано у 
шеи или подбородка, кисть руки не должна 
опускаться ниже. Спортсмен должен начать 
выполнение попытки из зафиксированной 
позиции внутри круга. Разрешается касать-

ся внутренней части металлического обода и 
внутренней части ограничительного сегмента. 

Попытка не засчитывается, если спортсмен 
в процессе выполнения:

 •  выпускает ядро каким то другим спосо-
бом, кроме разрешенного правилами;

 • после того как он вошел в круг и начал 
выполнять попытку, дотрагивается любой 
частью тела до земли вне зоны круга или до 
верхнего края металлического обода;

 • дотрагивается любой частью тела огра-
ничительного сегмента, за исключением вну-
тренней части.

Спортсмен не должен выходить из круга 
или сектора до тех пор, пока снаряд не кос-
нулся земли. При выходе из круга первое ка-
сание края металлического обода или земли 
за кругом может быть осуществлено только 
позади белой линии, которая прочерчена за 
пределами круга и проходит через его услов-
ный центр.

Измерение спортивного результата каждо-
го спортсмена производится сразу же после 
выполнения попытки с точностью до 0,01 м 
в сторону уменьшения, если измеряемое рас-
стояние не составляет целого сантиметра, от 
ближайшей отметки при приземлении ядра до 
внутренней окружности круга вдоль линии к 
его центру. При этом может использоваться 
флажок яркого цвета, чтобы отметить лучшую 
попытку каждого участника, который распо-
лагается вдоль сектора за его пределами. Так-
же может использоваться определенная отмет-
ка, чтобы обозначить существующий рекорд 
мира, континентальный или национальный 
рекорд или соответствующее высшее достиже-
ние соревнований.

Следует отметить, что способ толкания ядра 
с переворотом «колесом» запрещен.

Ядро должно быть изготовлено из железа, 
латуни или любого металла не мягче латуни 
или представлять собой оболочку из такого ме-
талла с наполнением свинцом или другим при-
годным твердым материалом. По форме снаряд 
представляет собой гладкий шар, не имеющий 
ника ких шероховатостей. Для того чтобы оно 
считалось гладким, средняя высота шерохо-
ватостей поверхности должна быть менее 1,6 
микрон, т. е. класс шероховатости № 7 или 
меньше (табл. 11.8).
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На всех международных соревнованиях ис-
пользуемые снаряды должны соответствовать 
требованиям ИААФ и иметь действующий в 
настоящее время сертификат. 

Следует отметить, что технический делегат 
(делегаты) может, основываясь на соответ-
ствующих технических регламентах каждого 
соревнования, разрешить спортсменам ис-
пользовать свои снаряды или те, которые пре-
доставлены поставщиком, при условии, что 
эти снаряды сертифицированы ИААФ, про-
верены и отмечены как утвержденные. Они 
не будут приняты, если такая же модель уже 
входит в список снарядов, предоставленных 
организационным комитетом. 

Во время соревнований не разрешается за-
мена снарядов, бинтование двух или несколь-
ких пальцев вместе, применение перчаток или 
использование утяжелителей, прикрепленных 
к телу, что может помочь спортсмену во время 
выполнения попытки в толкании ядра. Разре-
шается наложение большой повязки при ус-
ловии, что в результате никакие два или более 
пальцев не забинтованы вместе так, что они 
не могут двигаться. До начала соревнования 
необходимо показать забинтованные паль-
цы (если это имеет место) старшему судье. 
Для обеспечения лучшего удержания снаряда 
спортсменам разрешается использовать под-
ходящие вещества, но только для рук (мел). 
Толкатели ядра могут использовать такое ве-
щество и для шеи. В дополнение к этому могут 
использовать мел или похожее вещество, на-
носимое на снаряд, которое легко удаляется и 
не оставляет никаких следов.

Толкание ядра осуществляется из круга, 
обод которого изготовлен из железа, стали или 
другого пригодного материала, а поверхность 
внутри – из бетона, асфальта или другого не-
скользкого материала. Внутренний диаметр 
круга составляет 2,135 м (± 5 мм). 

Белая линия шириной 5 см должна быть 
прочерчена от внешнего края металлического 
обода, по крайней мере, на 75 см с каждой 
стороны круга. Она может быть окрашена или 
сделана из дерева или другого пригодного ма-
териала, ее задний край формирует продолже-
ние теоретической линии, проходящей через 
центр круга перпендикулярно к центральной 
линии сектора приземления (рис. 11.13).

Кольцо круга не менее 6 мм толщиной, 
окрашено в белый цвет. Ограничительный сег-
мент (размеры 11,2–30 см в ширину, с хордой 
1,21 м (± 0,01 м) для дуги того же радиуса, что и 
круг, и 10 см (± 0,2 см) в высоту по отношению 
к уровню внутренней стороны круга) окрашен 
в белый цвет, изготовлен из дерева или другого 
пригодного материала в форме дуги таким об-
разом, чтобы внутренняя поверхность была на 
одной линии с внутренним краем обода круга 
и перпендикулярна поверхности круга. Он дол-
жен быть расположен так, чтобы центр совпа-
дал с центральной линией сектора приземле-
ния и прочно прикреплен к земле (рис. 11.14).

Не разрешается разбрызгивать или рас-
сыпать какие-либо вещества в круге или на 
обувь,  или делать поверхность круга более ше-
роховатой (Правила соревнований…, 2015).

Рисунок 11.13 – Сектор для толкания ядра

Таблица 11.8 – Масса и размеры ядра для допуска 
на соревнования и признания рекорда  
у спортсменов разных возрастных групп

Параметры

Пол, возрастная группа

девушки 
до 18 
лет

жен-
щины и 
юниорки

юноши 
до 18 
лет

юни-
оры

муж-
чины

Масса, кг 3 4 5 6 7,260
Мини-
мальный 
диаметр, мм

85 95 100 105 110

Макси-
мальный 
диаметр, мм

110 110 120 125 130
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       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ 

1.   На какие части можно условно разделить 

толкание ядра?

2.   Охарактеризуйте технику держания ядра и 

исходное положение толкателя.

3.   Как влияет способ держания снаряда на 

дальность полета?

4.   Расскажите о технике предварительного 

(стартового) и финального разгона снаряда.

5.   Расскажите о технике толкания ядра спосо-

бом «кругового маха».

6.   Перечислите задачи, которые ставятся при 

обучении толкания ядра.

7.   Назовите основные методы обучения и вспо-

могательные средства.

8.   Назовите основные средства и организаци-

онно-методические указания к задачам обучения 

технике толкания ядра.

9.   Какие наиболее распространенные ошибки 

возникают у занимающихся при обучении технике 

толкания ядра, их причины и методика исправ ления?

10.   Охарактеризуйте структуру годичной трени-

ровки толкателей ядра.

11.   Каковы задачи, средства и методы подго-

товки толкателей ядра в разные периоды годично-

го цикла?

12.   В чем состоит смысл периодизации спор-

тивной тренировки в толкании ядра? 

13.   Какие средства следует применять для по-

вышения уровня специальной подготовленности в 

толкании ядра?

Рисунок 11.14 – Ограничительный сегмент для тол-
кания ядра

14.   Назовите контрольные упражнения и при-

мерные показатели общей и специальной подго-

товленности толкателей ядра.

15.   Охарактеризуйте особенности тренировки в 

толкании ядра мужчин и женщин.

16.   Составьте примерный недельный план тре-

нировки толкателей ядра высокой квалификации (в 

подготовительном периоде; в соревновательном 

периоде; в период непосредственной подготовки 

к соревнованиям).

17.   Каким образом в течение годичного цикла 

тренировки изменяются объем, интенсивность и 

соотношение средств общей и специальной под-

готовки толкателей ядра высокой квалификации?

18.   Какой массы ядро толкают спортсмены раз-

ных возрастных групп на соревнованиях?

19.   Охарактеризуйте конструкцию круга, его 

составные элементы и размеры.

20.   Какие требования предъявляют к выполне-

нию попытки в толкании ядра? 

21.   В каких случаях попытка в толкании ядра не 

засчитывается?

22.   Какое время с момента вызова на выполне-

ние попытки разрешается затратить спортсмену?

23.   Как осуществляется измерение спортивно-

го результата в толкании ядра?

11.2. МЕТАНИЕ ДИСКА

11.2.1. История 
Метание диска было одним из излюбленных 
упражнений атлетов древности. Его включа-
ли в программы первых Олимпийских игр как 
отдельный вид состязаний, так и как часть 
пятиборья. Насколько это упражнение было 
популярным, можно судить из того, что до на-
ших дней дошла римская копия скульптуры 
древнегреческого оригинала работы Мирона – 
Дискобол. 

Снаряд для метания назывался дискос, а 
метатель – дискоболос. Во время раскопок  в 
Олимпии были найдены диски круглой формы 
из камня, дерева, меди и бронзы, вес которых 
колебался от 1,25 до 5,7 кг, а диаметр – от 16,5 
до 34 см. Точные сведения о достижениях и 
технике выполнения броска до нас не дошли.

В Греции на национальных спортивных 
празднествах метание диска, перенятое от древ-
них греков, было включено в соревнования как 
специальный вид, при этом снаряд метали, как 
в древние времена – с возвышения размером 

?
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80 × 70 см, однако этот способ оказался непри-
годным для дальнейшего совершенствования. 

На I Олимпийских играх современности 
метание диска осуществляли, как в антич-
ности, однако уже в 1897 г. его проводили из 
круга диаметром 2 м 13 см. В этом же году 
шведский атлет Сёдестрем первым продемон-
стрировал бросок диска с поворота и показал 
результат 38,70 м. Это было новым мировым 
достижением. Такой круг стеснял движения 
метателей, и в связи с этим в 1912 г. его диа-
метр был увеличен до 2 м 50 см. Изменения 
коснулись и массы диска. Двухкилограммовый 
снаряд стали метать, начиная с Олимпийских 
игр 1908 г (Легкая атлетика…, 1989).

Первым официальным рекордсменом мира 
стал американский спортсмен Джеймс Дункан, 
его рекорд 47,58 м, установленный в 1912 г., 
продержался в течение 12 лет. У женщин в 
1936 г. рекордсменкой мира была Гизела Ма-
уэрмайер (Германия) – 48,31 м. Рост рекорда 
связан в основном с именами американских 
легкоатлетов: Э. Кренца – 51 м 03 см (1930 г.), 
Ф. Гордина – 59 м 28 см (1953 г.), Д. Сильве-
стра – 68 м 40 см (1968 г.), четырехкратного 
победителя Олимпийских игр Алфреда Ортера 
(рис. 11.15). Следует отметить, что результат 
69 м 46 см спортсмен показал в возрасте 44 
лет (1980 г.). 

Заметный след в совершенствовании техни-
ки метания диска оставили Ф. Гордин, Р. Бабка, 
Д. Сильвестр, А. Ортер, М. Уилкинс, В. Алекна 
(рис. 11.16). Следует также назвать Л. Данека 
(ЧССР), Р. Бруха (Швеция), В. Шмидта (ГДР), 
В. Трусенева и Ю. Думчева (СССР).

В программу Олимпийских игр у женщин 
метание диска было включено в 1928 г. Сре-
ди сильнейших метательниц большой вклад 
в развитие этого вида легкой атлетики внес-
ли  Н. Думбадзе, Н. По номарева, Т. Пресс, 
Ф. Мельник (СССР) (рис. 11.17); К. Шиль-
берг, Э. Яаль (ГДР); А. Менис (Румыния); 
З. Шилхава (ЧССР).

Рисунок 11.15 – Алфред 
Ортер – обладатель четырех 
золотых олимпийских 
медалей (1956, 1960, 1964, 
1968), установил четыре 
рекорда мира: 61,10 м, 
62,45 м (1962), 62,62 м 
(1963), 62,94 м (1964)

Рисунок 11.16 – Вирги- 
лиус Алекна – двукрат-
ный олимпийский чем- 
пион (2000, 2004), чем-
пион мира (2003, 2005)

Рисунок 11.17 – а – Нина Пономарева – обладательница двух золотых (1952,1960) и брон-
зовой (1956) олимпийских наград; б – Нина Думбадзе – в течение более 20 лет была не-
официальной (1939–1948) и официальной (1948–1960 с коротким перерывом в 1952) рекор-
дсменкой мира (бронзовая олимпийская медаль, 1952); в – Фаина Мельник – рекордсменка 
мира (1971–1972, 1973–1978 гг.) по метанию диска (золотая олимпийская медаль, 1972)
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На сегодня рекорды мира принадлежат 
спортсменам из ГДР: мужчины – 74,08 м (Юр-
ген Шульт, 1986 г.), женщины – 76,80 м (Габ-
риэла Райнш, 1988 г.) (рис. 11.18).

11.2.2.Техника

Метание диска с поворотом условно можно 
разделить на четыре фазы, продолжающие 
друг друга: держание снаряда, подготовка к 
повороту, поворот и финальное движение.

Держание снаряда. В опущеной руке диск 
должен опираться на ногтевые фаланги согну-
тых пальцев, кроме большого, который лишь 
касается плоскости диска (рис. 11.19). Кисть 
при этом немного согнута в лучезапястном су-
ставе, и верхняя часть обода касается предпле-
чья. Пальцы не следует ни плотно прижимать, 
ни напряженно разводить, так как в обоих 
случаях управление диском ухудшается. 

Подготовка к повороту (рис. 11.20). В сов-
ременной технике метания диска общепри-
нятым является исходное положение стоя 
спиной к направлению метания, т. е. у задней 
стенки круга. Ориентиром для выбора места 
в начале поворота является предполагаемый 
диаметр круга, указывающий направление ме-
тания. При этом левая нога ставится точно на 
диаметр, а правая смещается вправо. Рука с 
диском отводится круговым движением впра-
во–назад. Замах выполняется плавно, свобод-
но, с поворотом плечевого пояса, в результате 
чего тело метателя к его окончанию повернуто 
до отказа вправо (рис. 11.21, кадры 1, 2). Отве-
дение диска выполняется на уровне плеч или 
несколько ниже.

Одной из важнейших фаз в метании дис-
ка является вход в поворот, который условно 
можно разделить на две части: 1) перенос веса 
тела на левую ногу, вращение на левой ноге 
(рис. 11.21, кадры 3–21); 2) отталкивание ле-
вой ногой в направлении метания и маховое 
движение правой ногой (рис. 11.21, кадры 
22–31).

Рисунок 11.18 – 
Рекорд смены мира в 
метании диска:
а – Юрген Шульт – 
олимпийский чемпион 
(1988), серебряный при-
зер Игр 1992, чемпион 
мира (1987); б – Габриэ-
ла Райнш 

Рисунок 11.20 – Подготовка к повороту

Рисунок 11.19 –  
Держание снаряда
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Первая фаза входа в поворот выполняется 
перемещением веса тела метателя с правой 
ноги на левую. В поворот первыми могут вхо-
дить плечи, левая рука в сочетании с враще-
нием ног. Одновременно с началом вращения 
на левой стопе начинает движение левая рука, 
которая перемещается по максимальной дуге 
в направлении метания. Взгляд метателя не 
должен опускаться ниже плоскости, в которой 
происходит метание диска. Левая рука на входе 
в поворот находится перед грудью, что преду-
преждает преждевременный поворот плечевого 
пояса влево (Легкая атлетика…, 2005).

Вторая фаза входа в поворот характери-
зуется переходом метателя из двухопорного 
положения в одноопорное (рис. 11.21, кадр 
16). Он выполняется поочередным отталкива-
нием ногами и выведением правой ноги махом 
вперед, что способствует повышению скорости 

поворота. В одноопорной фазе (на левой ноге) 
очень важно продвинуться вперед, не «свали-
ваясь» влево, строго по линии диаметра. Ма-
ховое движение правой ноги будет способство-
вать перемещению системы «метатель–снаряд» 
вперед. В этой фазе необходимо отталкивание 
левой ногой вперед выполнять под острым 
углом по отношению к опоре (не больше 45°). 
Движение правой ногой, выполняемое круго-
вым махом, направлено к центру круга, нога 
выводится вперед–вверх не выше уровня тазо-
бедренных суставов.

Поворот и подготовка к финальному усилию. 
Вторая часть входа в поворот создает пред-
посылки к выполнению безопорной фазы, 
которая начинается с отрыва левой ноги от 
опоры. Эта фаза не должна быть длительной 
по времени, ее целесообразно свести к мини-
муму. Главной задачей метателя будет сокра-

Рисунок 11.21 – Видеограмма метания диска бронзового призера Олимпийских игр (Пекин, 2008) Е. Антоновой 
(результат – 64,50 м), (Видеограмму подготовил М. В. Островский)
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щение потери контакта с опорой, сохранение 
собранности, натяжения мышц плечевого по-
яса и туловища. Успешно ее решить помогают 
активные действия ног, которые способствуют 
удалению метателя от правой руки с диском.

При подготовке к финальному усилию ме-
татель проходит вновь одноопорную, затем 
двухопорную фазы. После безопорной фазы 
первой опору встречает правая нога, которая 
активно ставится примерно на 10 см дальше 
центра круга. Рука с диском при этом отведена 
далеко вправо–назад.

Правая нога, согнутая в колене, ставится 
на грунт с передней части стопы, в момент 
приземления метатель находится в положе-
нии шага с отведенной назад (по направлению 
броска) левой ногой, его плечевой пояс по-
вернут направо по отношению к тазу, правая 
рука с диском примерно на высоте плечево-
го сустава. Туловище остается наклоненным 
вперед, левая рука перед грудью (рис. 11.21, 
кадры 32–35) (Легкая атлетика…, 2005).

Финальное усилие. С постановкой правой 
ноги на грунт после поворота метатель пере-
ходит к выполнению движения, где выделя-
ется финальное усилие. Левая нога кратчай-
шим путем переносится вперед к краю круга, 
активность выполнения финального усилия 
зависит от быстроты ее постановки. Своевре-
менная постановка ног способствует сохране-
нию группировки спортсмена, а также обеспе-
чивает ускоренный ритм метания, создающий 
увеличение скорости системы метатель–сна-
ряд. Расстояние, на которое перемещается 
метатель для выполнения финального уси-
лия, достигает 90–100 см, а расстановка стоп в 
этом положении равна 100–110 см (у мужчин). 
При этом левая рука отведена вправо в сторо-
ну диска, ось плеч перпендикулярна оси таза 
(рис. 11.21, кадр 35), вес тела располагается на 
правой ноге, сильно согнутой в коленном су-
ставе.

Первыми в финальном движении начина-
ют работать ноги, выполняя при этом пово-
ротно-разгибающее движение. Диск из край-
него положения должен перемещаться по дуге 
максимального радиуса в крайнюю нижнюю 
точку (рис. 11.21, кадр 36). Отведенная вправо 
левая рука перемещается на высоте груди впе-
ред через сторону, создавая натяжение мышц 

и активно помогая работе ног, особенно ле-
вой, в создании вертикальной составляющей 
скорости движения диска. Следы ног при 
перемещении в повороте относительно линии 
диаметра находятся почти на одной прямой, 
правая нога ставится в центре круга, левая – 
на уровне пятки правой.

В двухопорной фазе, начиная с прохожде-
ния нижней точки, диск получает максималь-
ное ускорение за счет синхронной работы ног, 
натяжения мышц груди и хлестообразного 
движения метающей руки. Вращательно-раз-
гибающее движение правой ноги при этом 
будет способствовать выпрямлению туловища 
и перемещению его в сторону метания. В это 
время левая нога выполняет стопорящее ак-
тивно разгибательное движение.

С постановкой левой ноги начинается вра-
щение тела вокруг оси, проходящей через сто-
пу левой ноги и левое плечо, одновременно 
с поступательным движением в сторону мета-
ния. Это бросковое движение метатель выпол-
няет максимально быстро при активном пово-
роте таза и вращательном движении плечевого 
пояса вперед. Рука с диском, находящаяся 
сзади, выводится к этому времени на линию 
плеч. Выпуск снаряда совпадает с окончанием 
поворота плечевого пояса налево (рис. 11.21, 
кадры 37–42).

11.2.3. Обучение 

Обучать метанию диска следует на твердом 
грунте, пригодном для выполнения поворо-
тов, или в круге для метаний, подготовленном 
в соответствии с правилами соревнований. Во 
время обучения необходимо соблюдать особые 
меры предосторожности. Так, на занятиях ди-
ски метают только в одном направлении, места 
для метаний, в том числе и круги, располага-
ются по возможности дальше один от другого.

При групповом обучении целесообразно 
круги для метания ограждать веревочными 
или металлическими сетками, устанавливае-
мыми от круга на расстоянии, определенном 
правилами соревнований.

Если же огражденных кругов для метаний 
нет, то необходимо установить очередность в вы-
полнении бросков, а передвижения по площадке 
допускать только с прекращением метания.
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Процесс обучения технике метания диска 
имеет определенную последовательность, в 
ходе которой решаются соответствующие за-
дачи. Для обучения применяют специальные 
средства и методы, при этом важно учитывать 
методические указания (касающиеся основ-
ных акцентов в использовании тех или иных 
средств, их объема, кинематических и дина-
мических ориентиров в технике движений и 
др.), соблюдение которых позволит как избе-
жать, так и исправить многие ошибки.

З а д а ч а 1.  Создать представление о ме-
тании диска.

Методы: словесные (лекция, рассказ, 
объяс нение, беседа, анализ и обсуждение); 
наглядные (показ тренером-преподавателем, 
квали фицированным спортсменом). 

Вспомогательные средства: учебные филь-
мы; видеомагнитофонные записи, кинограм-
мы техники ведущих метателей диска (мужчи-
ны и женщины); информация мировой сети 
Интернет; компьютерные программы анализа 
видеоизображения техники и др. 

З а д а ч а 2.  Обучить держанию и выпуску 
диска.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: показ держания диска. 
И. п. – стойка ноги врозь, ступни ног параллель-
ны, рука с диском прямая, расслабленная. Раз-
махивания рукой с диском в разных плоскостях: 
маятникообразные, вокруг туловища. Вращение 
диска по часовой стрелке: а) с опорой на левую 
руку (метающая правая); б) без опоры на левую 
руку, подбрасывая диск вверх. Бросок диска в 
землю в сочетании с вращением: при отведе-
нии руки с диском вправо–назад, при движении 
руки с диском вперед. И. п. – левая нога впере-
ди, правая сзади. Выпуск диска на уровне плеч 
при движении руки с диском вперед.

Методические указания. Продемонстриро-
вать расположение диска в руке. Кисть не-
сколько согнута, пальцы раздвинуты. Диск 
верхним краем упирается в предплечье. Ма-
ятникообразные размахивания выполнять ме-
тающей рукой вперед–назад. Размахивания 
рукой выполнять ниже уровня плеч. Диск обра-
щен свободной плоскостью вниз, рука сверху. 

При движении влево диск поддерживать левой 
рукой. Рассказать о целесообразности враще-
ния снаряда. Он расположен на ладони левой 
руки, правая захватывает его сверху. Слегка 
подбрасывать диск двумя руками, правой при-
давать ему вращение. Скорость увеличивать. 
Диск расположен горизонтально; заканчивая 
упражнение, ловить его. Руку с диском отве-
сти вправо–назад (кисть ниже уровня плеч), 
туловище повернуть вправо. В конечной точ-
ке отведения сзади бросить диск на землю, 
придавая ему вращение. Снаряд выпускать 
на 2–3 м с акцентом на вращение. Повернуть 
туловище вправо–назад в сочетании с отведе-
нием руки с диском. Метать за счет поворота 
ту ловища и движения руки. Плоскость диска: 
а) горизонтальная; б) приподнятая справа.

З а д а ч а 3.  Обучить финальному усилию в 
метании диска.

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче.
Основные средства: И. п. – стоя правым 

боком к опоре, руки разведены в стороны на 
уровне плеч или ниже, ноги шире плеч (к ши-
рине плеч добавляется длина ступни). Ими-
тация поворотно-разгибающей работы ног в 
конечной фазе метания. И. п. – стоя левым 
боком по направлению метания, ноги не-
сколько шире плеч. Поворотно-разгибающая 
работа ног в сочетании с отведением влево 
левой руки. И. п. – стойка ноги врозь, ноги 
слегка согнуты, ступни параллельны. Метание 
диска с места: а) из и. п. – стоя лицом вперед 
к направлению броска; б) из и. п. – стоя боком 
к направлению броска.

Организационно-методические указания. Вы-
полнять в парах или у неподвижной опоры. 
Вес тела на правой ноге. Ноги слегка согнуты 
в коленных суставах. Поворачивать носки впе-
ред, пятки при повороте высоко не поднимать. 
Одновременно с поворотом носков вперед от-
вести левую руку в сторону на высоте плеч. 
Туловище повернуть вправо, руку с диском 
отвести назад. Выпрямляя ноги, повернуть ту-
ловище влево, выполнять бросок. Стать левым 
боком к направлению метания, ноги шире 
плеч на одну ступню. Левая нога отставлена 
назад на 10–15 см по отношению к правой. 
Вес тела на сильно согнутой правой ноге. Вы-
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полняя замах рукой с диском, повернуть ту-
ловище до отказа при неизменном положении 
таза и ног; первым начинают движение ноги.

З а д а ч а 4.  Обучить повороту в метании 
диска.

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что пре-

дыдущей задаче.
Основные средства: И. п. – ноги на ширине 

плеч, ступни развернуты в стороны. Много-
кратное вращение левой ноги на внутренней 
части стопы на 180° с возвращением в и. п.; 
вход в поворот на носке левой ноги, согну-
той в коленном суставе; перемещение веса 
тела с правой ноги на левую, начинающую 
вращение; отталкивание правой ногой с пере-
мещением веса тела на левую, выполняющую 
вращение; мах правой ногой в сочетании с 
вращением на носке левой ноги; перемещение 
метателя в центр круга за счет отталкивания 
и маха правой ногой; возвращение в и. п. для 
финального усилия; поворотно-разгибатель-
ная работа ног при выполнении финального 
движения; выпуск снаряда с акцентом на оста-
новку движения нижних звеньев тела.

Методические указания. Туловище прямое, 
метающая рука со вспомогательным снарядом 
(палка, гантель, мяч с петлей) отведена за ту-
ловище вправо. Вращение выполнять на носке 
левой сильно согнутой ноги, выворачивая на-
ружу коленный сустав. Пятка левой ноги по-
ворачивается влево до отказа (на 180° и более). 
Метающая рука отведена вправо–назад. Голову 
плавно поворачивать налево. Метающая рука 
отведена вправо: оттолкнуть ся правой ногой, 
перенести вес тела на левую ногу. Голову по-
ворачивать влево вместе с носком левой ноги. 
Метающая рука и туловище повернуты вправо 
до отказа, в то время как левая нога, сгибаясь в 
коленном суставе, начинает вращение влево на 
180°. Правая нога, оттолкнувшись, остается от-
веденной назад. При отталкивании правая нога 
выполняет круговой мах вперед, изменяющий 
направление движения с поворотом на левой 
ноге. Туловище, согнутое на 10–15°, повора-
чивается в направлении метания. Повернуть 
носок левой ноги и левую сторону туловища 
на 180° влево, сохраняя угол сгибания в голе-
ностопном, коленном, тазобедренном суставах, 
оттолкнуться левой ногой в сочетании с махом 

правой. Приземлиться в центр круга на пра-
вую ногу, но сок повернуть вовнутрь. Вес тела 
на правой ноге. Рука со снарядом отведена за 
туловище вправо. Оттолкнуться левой ногой, 
выполнить мах правой с последующим при-
землением в центр круга на согнутую правую 
ногу, повернутую носком вовнутрь. Туловище 
повернуто вправо. Левая рука вытянута в про-
тивоположную от метания сторону. Левая нога 
кратчайшим путем проносится вперед и ста-
вится на 10–15 см влево от линии диаметра. Го-
лова метателя повернута к задней части круга. 
Приняв и. п. для финального движения, ноги 
выполняют два вида движений: поворотное и 
разгибающее. Правая нога, вращаясь на но-
ске, поворачивает последовательно таз, грудь, 
перемещая ОЦМ тела вперед. Левая нога, до 
этого уже повернутая на 30° по направлению 
метания, выпрямляется в коленном суставе, 
прекращая движение вперед. Остановка враща-
тельно-поступательного движения начинается 
в момент постановки и последующего выпрям-
ления левой ноги, которая является упором и 
своеобразным трамплином. Правая нога, по-
вернутая в направлении метания, оставаясь на 
опоре, способствует увеличению угловой ско-
рости. Сила прикла дывается к снаряду вокруг 
оси, созданной левой ногой и левой стороной 
туловища.

З а д а ч а 5.  Обучить технике метания 
диска с поворотом.

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче.
Основные средства: метание диска или 

вспомогательных снарядов; соединение фаз 
поворота (вход в поворот, обгон снаряда, при-
ход в и. п. для финального движения, выпуск 
снаряда); выпуск снаряда с акцентом на фазы, 
ускоряющие движения метателя и снаряда: от-
талкивание ногой во входе в поворот таза и 
приближение левой руки к туловищу в момент 
постановки правой ноги в центр круга, поста-
новка и выпрямление левой ноги при выпуске.

Методические указания. Вращательно-посту-
пательное движение выполнять по линии диа-
метра. Плавно ускоряющийся переход враще-
ния на носке левой ноги в отталкивание. Правая 
нога, приземлившись в центр круга, продолжает 
вращение в направлении броска, в то время как 
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руки и туловище отведены вправо. Левая нога 
кратчайшим путем проносится вперед с после-
дующим выпрямлением в коленном суставе.

З а д а ч а 6.  Совершенствовать технику 
метания диска с поворо том.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пре-
дыдущей задаче.

Основные средства: И. п. – стоя лицом впе-
ред к направлению броска, левая нога впере-
ди, правая сзади. Метать диск с постановкой 
частных задач: акцентировать внимание на 
вращательное движение и на поступательно-
вращательное движение. И. п. – то же. Метать 
диск с тремя-четырьмя поворотами, останав-
ливая систему метатель–снаряд при выпуске 
диска; метание снаряда с учетом направления 
ветра (встречного, попутного); метание диска 
разной массы: соревновательного, утяжелен-
ного, облегченного; метание длинных снаря-
дов с поворотом с акцентом на развивающееся 
ускорение; мета ние в усложненных услови-
ях (с отягощениями на ногах, с изменением 
уровня круга на 3–5°); метание на результат.

Методические указания. Поворачиваться за 
счет поочередного отталкивания ногами вперед 
с последующим поворотом туловища на 180° и 
с приходом в и. п. для выполнения финально-
го движения. Метать снаряд, упираясь в левую 
ногу. Повороты выполнять по прямой линии, 
изменяя их скорость. Выпуск диска в горизон-
тальной плоскости. Движения метателя в по-
вороте без вертикальных колебаний. Сохранить 
структуру особенно при метании утяжеленного 
диска. В качестве снарядов можно использо-
вать трубу длиной 50–80 см, массой 800–1000 г, 
мяч с петлей, гантели. Отягощения (1,0–1,5 кг) 
укрепляют на голени, чтобы они плотно при-
легали к ногам. Их можно крепить на одну ногу 
(в зависимости от наличия ошибок или поста-
новки задачи). Для изменения уровня круга для 
метаний использовать фанерный или резино-
вый лист. Сохранять техническую целостность 
двигательного действия. Соблюдать правила 
соревнований (Легкая атлетика…, 2005).

В процессе обучения технике метания дис-
ка возникают ошибки, наиболее распростра-
ненные из них, а также причины и методика 
исправления указаны в таблице 11.9.

Таблица 11.9 – Наиболее распространенные ошибки при обучении технике метания диска, их причины и мето-
дика исправления (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008)

Ошибка Причина Исправление

Вращение диска против часо-
вой стрелки

Неверное представление о выпуске 
снаряда. Выпуск диска с мизинца

Многократное вращение диска по часо-
вой стрелке

Потеря диска при размахива-
нии в различных плоскостях

Боязнь потерять диск, неумение его 
держать

Увеличить скорость и амплитуду разма-
хиваний. Уточнить хват диска

Перед финальным усилием 
недостаточный поворот туло-
вища вправо–назад

Неправильное представление о поло-
жении туловища в данной фазе

Выполнять поворот туловища с палкой, 
теннисной ракеткой и т.д., туловище 
при повороте не отклонять

Вращение на внешней сторо-
не стопы

Отсутствие равновесия при вращении Многократное вращение на внутренней 
стороне стопы

Во время поворота уход влево 
от направления метания

Вес тела в начале поворота перемеща-
ется назад или делается большой по-
ворот на левом носке

В начале поворота переместить вес тела 
к носку левой ноги и увеличить наклон

Замах руками с диском выше 
или ниже уровня плеч

Неправильная осанка метающего, от-
ведение руки с диском волнообразное

Ориентация на замах рук на уровне 
плеч

Обгон туловища рукой с дис-
ком при повороте

Преждевременная активность руки с 
диском

Имитация движения рук с длинным 
снарядом

После броска – выход из  
круга

Неправильное исходное положение 
перед броском

Увеличить длину прыжка после перехо-
да в исходное положение перед броском

Уход метателя влево при бро-
ске

Недостаточное выпрямление левой 
стороны тела

Сочетать бросок рукой с резким напря-
женным сгибанием левой руки

Неустойчивый полет диска Неправильное приложение усилий к 
снаряду

Направление усилия при рывке должно 
совпадать с плоскостью оси диска
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ИСТОРИЯ, ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ, ТРЕНИРОВКА И ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ В ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 

11.2.4.Тренировка 

Систему многолетнего совершенствования ме-
тателей диска разделяют на этапы, каждый из 
которых имеет свои специфические особенно-
сти построения процесса подготовки, харак-
терные для того или иного возраста.

Этап начальной подготовки (возраст 9–11 
лет). Задачами тренировочного процесса на 
этапе начальной подготовки для начинающих 
метателей диска являются:

 • активизация физического развития и 
определение будущей перспективы роста ре-
зультатов: 

 • всемерное укрепление здоровья;
 • развитие быстроты, координации и лов-

кости;
 • овладение элементами техники легкоат-

летических упражнений;
 • создание необходимой мотивации с по-

мощью педагогических средств и методов, вы-
зывающих повышенный интерес к трениро-
вочным занятиям.

На данном этапе подготовки тренировоч-
ные занятия проводят как правило в группах 
по 10–15 человек. Длительность занятий не 
превышает 1,5 ч, а их количество – три-четыре 
раза в неделю. Характер тренировочных за-
нятий метателей на этом этапе мало чем от-
личается от тренировки в любом виде легкой 
атлетики. Превалирует игровой метод, позво-
ляющий вызвать у занимающихся повышен-
ный интерес к занятиям. Тренером-педагогом 
предлагаются такие упражнения, которые в 
игровой форме способствуют развитию фи-
зических качеств: быстроты, координации и 
ловкости.

В технической подготовке основное внима-
ние уделяется обучению правильно и краси-
во бегать, прыгать и метать, так как именно 
в этом возрасте формируется культура движе-
ний легкоатлета, без которой невозможно до-
стичь результатов мирового класса. Использу-
ются также упражнения, обучающие основам 
техники метания диска.

Совместное посещение тренировочных за-
нятий ведущих спортсменов и крупных со-
ревнований является хорошим средством по-
вышения мотивации к занятиям избранным 
видом спорта. На данном этапе подготовки 

предусмотрено также участие детей в сорев-
нованиях по легкой атлетике и другим видам 
спорта в соответствующих возрастных группах.

Этап предварительной базовой подготовки 
(12–15 лет). Задачами этого этапа являются:

 • разностороннее развитие физических воз-
можностей организма;

 • укрепление здоровья;
 • устранение недостатков в уровне физиче-

ского развития;
 • освоение техники метания диска в целом;
 • формирование устойчивого интереса ме-

тателей диска к целенаправленной многолет-
ней спортивной тренировке.

Исходя из задач данного этапа, необходимо 
предостеречь от излишней специализирован-
ности тренировочного процесса. В возрасте 
12–15 лет гораздо важнее расширить возмож-
ности молодых спортсменов к восприятию 
разного рода тренировочных нагрузок и дви-
гательных действий. Узкоспециализированная 
форсированная подготовка на данном этапе, 
временно приводящая к бурному росту резуль-
татов, в дальнейшем становится непреодоли-
мым препятствием на пути становления спор-
тивного мастерства (Платонов, 2013).

Особенностью технической подготовки 
метателей диска в этот период является раз-
витие способности к освоению сложных дви-
гательных действий. Разучивание каких-либо 
двигательных актов до автоматизма и попытки 
стабилизировать технику движений приводят 
к потере способности спортсмена изменить 
что-либо в структуре движения. В таких слож-
но-технических видах легкой атлетики, как 
метание диска это недопустимо, так как де-
лает невозможным дальнейшее совершенство-
вание техники (Дьячков, 1972). На этом эта-
пе многолетней подготовки юные дискоболы 
должны достаточно хорошо освоить технику 
многих специально-подготовительных упраж-
нений, что в дальнейшем позволит им варьи-
ровать основными параметрами техническо- 
го мастерства в зависимости от конкретных 
условий.

Основными средствами технической подго-
товки в этот период являются метание дисков 
разной массы (преимущественно облегчен-
ных) и имитационные упражнения (чаще все-
го с предметами). Метание облегченных дис-
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ков является лучшим средством воспитания 
чувства снаряда у молодых атлетов. Основным 
критерием при этом служит точность выпол-
нения движения и характер полета снаряда 
в воздухе. Кроме того, метание облегченных 
снарядов позволяет повысить скорость движе-
ния, что в определенной степени моделирует 
ритмовую структуру будущей техники метания 
(Буханцев, 1977). В меньшем объеме применя-
ются стандартные диски, а в конце этапа воз-
можно использование утяжеленных. Степень 
утяжеления небольшая (не более 10 %) и зави-
сит от уровня подготовленности метателя. Ко-
личество бросков тяжелого диска не должно 
быть большим (не более 10–12 % общего ко-
личества). Метание таких снарядов не должно 
нарушать целостную структуру техники, а если 
это происходит, то необходимо отказаться от 
их использования.

Имитационные упражнения играют очень 
важную роль в технической подготовке юных 
дискоболов. Применяются в большом объеме 
(до 100 и более) повторения в занятии, но не-
большими сериями (по 10–20 повторений), 
они имеют целью освоение каких-либо ос-
новополагающих элементов техники метания 
или движения в целом.

Широко применяют в тренировочном про-
цессе средства общей подготовки: гимнастику 
и акробатику, медленный бег, спортивные и 
подвижные игры, вспомогательные бросковые 
и прыжковые упражнения.

К концу периода увеличивается доля специ-
альных упражнений, среди которых основны-
ми являются: спринтерский бег, прыжковые и 
бросковые упражнения специального характе-
ра, упражнения с отягощениями и штангой.

Методика построения тренировочного про-
цесса, динамика объема и интенсивности на-
грузки по различным средствам тренировки и 
другие параметры подготовки метателей диска 
на данном этапе не отличаются от подготовки 
толкателей ядра.

Этап специализированной базовой подготов
ки (15–18 лет). Задачами тренировочного про-
цесса на данном этапе являются:

 • повышение функциональных возможно-
стей организма;

 • увеличение тренировочной нагрузки в 
специальных средствах подготовки;

 • повышение мощности усилий метания за 
счет увеличения уровня специальной силовой 
подготовки;

 • дальнейшее совершенствование структу-
ры техники метания диска в соответствии с 
возросшим уровнем функционального разви-
тия спортсменов;

 • достижение высоких результатов, близких 
к уровню мастера спорта.

На этом этапе подготовки легкоатлеты зна-
чительно увеличивают тренировочную нагруз-
ку в специальных средствах подготовки, в то 
время как средства общей подготовки приме-
няют в небольших объемах как упражнения 
для разминки и восстановления.

Техническая подготовка осуществляется за 
счет метания дисков разной массы, а также за 
счет имитационных упражнений. Уже могут 
применяться в большей степени утяжеленные 
диски, так как метатели на данном этапе об-
ладают достаточным физическим развитием. 
Массу снаряда подбирают индивидуально, и 
она не должна вызывать нарушения целост-
ности движения метателя. Несмотря на то что 
метание тяжелых дисков является наилучшим 
средством развития специальной силы диско-
болов, передозировка в объеме этого упраж-
нения может способствовать образованию 
«скоростного барьера», т. е. спортсмен теряет 
способность метать на повышенных скоростях 
стандартные и легкие снаряды.

Использование облегченных дисков, раз-
вивающих уровень специальной быстроты ат-
летов, на этом этапе многолетней подготовки 
имеет исключительно большое значение. Мо-
лодые метатели, имеющие высокие результа-
ты в метании легких снарядов, как правило, 
гарантированно добиваются успеха в метании 
стандартного диска при дальнейшей плано-
мерной подготовке. Однако чрезмерное увле-
чение метанием облегченных снарядов может 
вызвать переутомление ЦНС (Григалка, 1970).

Характерной особенностью тренировочного 
процесса метателей диска на этапе специализи-
рованной базовой подготовки является приори-
тетное значение скоростно-силовой и силовой 
подготовки (Кузнецов, 1970). Планомерный 
тренировочный процесс на предыдущих этапах 
обеспечивает возможность молодым метателям 
диска в этот период вплотную заняться разви-
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тием силы. При условии высокого уровня тех-
нической подготовленности рост показателей 
силовой и скоростно-силовой неизменно при-
водит к повышению спортивных результатов. 
Видовой состав средств, а также методика их 
применения аналогичны средствам и методам 
подготовки толкателей ядра.

Вспомогательные бросковые упражнения и 
разнообразные прыжки применяются спорт-
сменами как важные средства скоростно-си-
ловой подготовки, а также используются в 
качестве информативных средств этапного пе-
дагогического контроля (Запорожанов, 1988).

В конце данного этапа становятся акту-
альными проблемы морально-волевой под-
готовки. Интенсивная соревновательная де-
ятельность дает возможность метателям диска 
воспитать способность показывать на сорев-
нованиях предельные для себя результаты, не-
зависимо от погодных условий, состава участ-
ников и ранга соревнований.

Этап подготовки к высшим достижениям 
(19–24 года). Задачами тренировочного про-
цесса на данном этапе являются:

 • индивидуализация планирования трени-
ровочного процесса;

 • активизация адаптационных процессов 
путем использования индивидуальных специ-
фичных средств подготовки;

 • совершенствование техники метания дис-
ка на основе возросшего уровня физических 
качеств.

Этап максимальной реализации индивидуаль
ных возможностей. Оптимальный возраст для 
метателей диска, показывающих результаты 
мирового класса, – 24–28 лет. Этап соответству-
ет этому возрасту и имеет следующие задачи:

 • воспитание морально-волевых качеств на 
уровне соревнований мирового масштаба;

 • достижение максимальных результатов.

Приоритетной задачей является достиже-
ние максимальных результатов, желательно 
мирового уровня. В плане организации тре-
нировочного процесса этот этап характери - 
зуется заметным увеличением доли специ-
альных средств подготовки в общем объе- 
ме тренировочной работы, использованием 
выявленных на предыдущих этапах специ-
фичных для конкретного спортсмена инди-
видуальных упражнений, которые вызывают 
активизацию адаптацион ных процессов, зна-
чительным увеличением соревновательной 
прак тики на самом высоком уровне (Плато-
нов, 1997, 2013).

Характерным для этапа максимальной ре-
ализации индивидуальных возможностей яв-
ляется также уменьшение количества приме-
няемых средств подготовки. В тренировочном 
процессе стараются использовать в основном 
только те средства, которые имеют высокий 
положительный перенос на соревновательное 
упражнение (Бондарчук, 1999). Такой подход 
позволяет атлетам постоянно повышать уро-
вень специальных двигательных качеств, ко-
торый вместе с совершенствованием техники 
метания приводит к росту спортивных резуль-
татов.

Основными средствами повышения уров-
ня технического мастерства остаются мета-
ния снарядов разной массы и имитационные 
упражнения, которые служат скорее не для 
разучивания каких либо основополагающих 
элементов техники, а для уточнения, шлифов-
ки движения, лучшего ощущения его времен-
ных и пространственных параметров. В мета-
нии снарядов разной массы наряду с дисками 
возможно широкое использование ядер от 1 до 
5 кг, «блинов» от штанги и других предметов. 
Количество бросков не должно превышать 
20–25 % общего объема в метании соревно-

Таблица 11.10 – Структура годичной подготовки метателей диска

Макроцикл Первый

Период Подготовительный Соревновательный

Переходный
Этап Общеподготовительный

Специально-подго-
товительный

Предварительных 
соревнований

Основных  
соревнований

Количество  
недель в этапе 4–6 6–8 6–7 3–4 2–3

Месяцы сентябрь–октябрь ноябрь–декабрь январь–февраль февраль–март март



585

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ МЕТАНИЯ
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Второй

Подготовительный Соревновательный

ПереходныйСпециально-подготови-
тельный

Предварительных  
и отборочных соревнований

Главных  
соревнований

Заключительных со-
ревнований

8–10 8–10 4 2 5

апрель–май май–июль август сентябрь сентябрь– 
октябрь

вательным способом. Увеличение может при-
вести к потере или ухудшению чувства диска. 
Положительным в использовании этих средств 
подготовки является то, что они позволяют 
обогатить мышечные ощущения при метании 
и расширить границы восприятия основных 
технических элементов.

На этапе максимальной реализации инди-
видуальных возможностей суммарный объем 
применяемых тренировочных нагрузок дости-
гает максимума. За одно тренировочное заня-
тие технической направленности количество 
бросков диска разной массы и вспомогатель-
ных снарядов может достигать 80 и более, а 
общий объем силовой тренировки может быть 
10 и более тонн.

Видовой состав средств, обеспечивающих 
функциональную подготовленность метателей 
диска на этом этапе, включает силовые и спе-
циально-силовые упражнения, вспомогатель-
ные бросковые и прыжковые упражнения и 
спринтерский бег. Необходимо отметить вы-
сокую эффективность метода сопряженных 
воздействий (Дьячков, 1972), при котором ис-
пользуемые средства тренировки для развития 
физических способностей и совершенствова-
ния техники должны по своим основным ха-
рактеристикам совпадать или соответствовать 
соревновательному упражнению. В практике 
подготовки метателей диска часто используют 
сочетание двух или трех упражнений, которые 
в комплексе дают больший тренировочный 
эффект, чем эти же упражнения, выполнен-
ные в разное время. К примеру, приседания со 
штангой на плечах – популярное упражнение 
силовой подготовки метателей, но на опреде-
ленном этапе спортивного совершенствования 
его перенос на соревновательное упражнение 
становиться близким к нулю. Однако приме-
нение его в комплексе с приседаниями пооче-

редно на левой и на правой ногах с отягоще-
нием дает возможность значительно увеличить 
тренировочный эффект этих упражнений.

Соревновательная деятельность на этапе 
максимальной реализации индивидуальных 
возможностей приобретает приоритетное зна-
чение. Умение показывать лучшие результаты 
на крупных соревнованиях в условиях жест-
кой конкурентной борьбы и в любых погод-
ных условиях, в итоге, оказывается главным 
качеством чемпионов.

Структура годичной тренировки. Трениро-
вочный год в системе подготовки метателей 
диска высокой квалификации обычно начи-
нается в сентябре–октябре. Спортсмены чаще 
всего используют двухцикловой вариант пла-
нирования круглогодичной тренировки, кото-
рый предусматривает два соревновательных и 
два подготовительных периода, а также уча-
стие в 15–20 соревнова ниях разной значимос-
ти (табл. 11.10). 

Начало тренировочного цикла предусма-
тривает постепенное вхождение в состояние 
тренированности после переходного пери ода. 
Для этого в начале подготовительного пери-
ода планируют неспецифические упражнения 
общего воздействия. С ноября–декабря не-
обходимо решать задачи повышения специ-
альной физической подготовки, связанные с 
увеличением интенсивности тренировочного 
процесса, где наряду с развитием специальных 
двигательных качеств дискобола продолжается 
совершенствование техники, начинается под-
готовка к зимнему соревновательному сезону.

Первый соревновательный (зимний) пери-
од, связанный с участием в соревнованиях на 
воздухе, предполагает первую пробу сил, про-
верку технических навыков. 

Второй подготовительный период продол-
жается восемь–десять недель и начинается во 
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второй половине марта. Основной задачей яв-
ляется дальнейшее повышение общей и спе-
циальной физической подготовленности, со-
вершенствование техники с незначительной 
коррекцией, контроль за функциональным со-
стоянием спортсмена. 

Летний соревновательный период длит-
ся 16–19 недель, начинается в середине мая, 
направлен на реализацию проведенной тре-
нировочной работы через достижение запла-
нированного результата. Решение этой задачи 
возможно при учете календаря соревнований, 
что позволяет выделить один-два главных 
старта в сезоне и специально к ним готовить-
ся, используя все остальные соревнования для 
развития спортивной формы. Последнее тре-
бует участия в 8–10 соревнованиях.

Переходный период, который длится три-
четыре недели, направлен на переключение 
активной тренировочной работы, снижение 
объема и интенсивности нагрузки, увеличение 
объема упражнений общей направленности. 
Для этого используют разнообразные упраж-
нения (плавание, игры и др.). 

Содержание годичной тренировки. Особен-
ностью современной методики тренировки 
метателей диска является применение в тре-
нировочном процессе снарядов разной массы: 
соревновательного (2 кг для мужчин и 1 кг для 

женщин), утяжеленного (2,25–2,5 кг для муж-
чин, 1,2–1,5–2 кг для женщин), облегченного 
(1,5–1,8 кг для мужчин, 0,75–0,9 кг для жен-
щин). Используются броски вспомогатель-
ных снарядов: дисков от штанги (2,5–5 кг), 
длинных утяжеленных палок (1,5–3 кг), ядер 
(3–4 кг, метание сбоку), гирь (10–16 кг) одной 
рукой.

Современные метатели диска значитель-
но повышают интенсивность тренировочного 
процесса уже в подготовительном (первом) 
периоде, что выражается в выполнении бро-
сков диска и других снарядов в максимальном 
режиме (80–90 % лучшего результата).

Значительно возросли требования к устой-
чивости техники в условиях состязаний, что 
предполагает систематическую работу над ее 
совершенствованием. Большим подспорьем 
становятся специальные подводящие и подго-
товительные упражнения, которые направле-
ны на совершенствование движения в целом и 
по частям. Рекомендуемые упражнения можно 
применять в течение годичного цикла, меняя 
назначение, дозировку, особенно в летнем 
соревно вательном периоде, когда осуществля-
ется коррекция движения. 

Тренировочный процесс каждого метателя 
высокого класса имеет свои особенности. В 
таблице 11.11 приведены основные трениро-

Период Подготовительный
Соревнова- 

тельный

Этап Втягивающий
Осенний ба-

зовый
Зимний базовый

Зимний соревно-
вательный

Месяц Октябрь Ноябрь Декабрь Январь

Неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Количество тренировочных дней 5 5 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 3
Количество тренировочных за-
нятий

5 5 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 3

Количество соревнований, стар-
тов, тестирований

1 1 1 1

Метание диска 2 кг, раз 20 20 20 20 15 15 25 25 145 30 60

Метание диска 2,25–2,5 кг, раз

Метание диска 1,75–1,85  кг, раз
Метание вспомогательных снаря-
дов, раз

130 130 130 130 60 60 60 60 60 140 140 50

Толкание ядра 7,260 кг, раз 80 80 70 70 70 50 50 60

Таблица 11.11 – Основные тренировочные средства и их примерное распределение в годичном цикле подго-
товки квалифицированных метателей диска (Соколов, 1994)



587

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ МЕТАНИЯ

Гл а в а  11

Период
Сорев-
нова-

тельный
Подготовительный

Соревнова- 
тельный

Этап

Зимний 
сорев-
нова-

тельный

Весенне-летний базовый
Летний соревно-

вательный

Месяц Февраль Март Апрель Май

Неделя 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33
Количество тренировочных дней 3 3 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 3 5 3 5 3
Количество тренировочных занятий 3 3 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 3 5 3 5 3
Количество соревнований, стар-
тов, тестирований

1 1 1 1 2 2

Метание диска 2 кг, раз 60 60 60 100 50 95 50 50 90 105 40 40 30 40 30 40 70
Метание диска 2,25–2,5 кг, раз 95 50 95 50 50 50 95 30 50 15 25 15 25 15 15
Метание диска 1,75–1,85  кг, раз 20 20 20 20 40 40 40
Метание вспомогательных снаря-
дов, раз

50 50 50 150 50 150 150 150 50 185 100 110

Толкание ядра 7,260 кг, раз 50 60 60 60 60 50 50 20 25 30 20 30
Метание ядра 3–4 кг сбоку, раз 150
Броски набивного мяча, раз 200 200 100 100 100
Броски веса 10 кг, гирь 16–24 кг, раз 60 60 60 120 50
Спринт, км 0,3 0,3 0,5 1,1 0,5 1,1 1,1 1,1 0,5 0,7 1,5 0,6 0,5 0,6 0,5 0,6 0,5
Специальные подводящие упраж-
нения, имитации, раз

160 160 160 200 100 275 275

Прыжки и прыжковые упражне-
ния, раз

640 640 150 640 150 150 150 430 430 800 840 315 290 315 290 315

Многоскоки, км 0,5 0,5 0,35 0,35 0,35 0,35 0,34 0,5
Объем силовой работы, т 8,1 8,1 44 50 44 50 50 50 44 68,5 28 6,3 19 33 19 33 19
Кросс, игры, плавание, ч 1 2,40
Всего часов 6 6 12 12 12 12 12 12 12 12 10 6 12 6 10 6

Толкание ядра 3–4 кг сбоку, раз 50 50 50 50 250 250 250 250 250 50 30

Броски набивного мяча, раз 200 200

Броски веса 10 кг, гирь 16–24 кг, раз 100 100 100 100 40 40 40 40 40 100 100 150

Спринт, км 0,65 0,65 0,65 0,65 1,4 1,4 1,4 1,4 1,4 0,65 0,65 0,64 0,6 0,3
Специальные подводящие упраж-
нения, имитации, раз

120 120 120 120 120 290 290 200 175

Прыжки и прыжковые упражне-
ния, раз

280 280 280 280 425 425 425 425 425 500 500 525 300 525 290 640

Многоскоки, км 0,3 0,3 0.3 0,3 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,4 0,4 0,5 0,35 0,5
Объем силовой работы, т 4,5 4,5 4,5 4,5 38 38 38 38 38 40 40 40,3 21,5 15 8,1
Кросс, игры, плавание, ч 2 2 2 2 3,5
Всего часов 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 8 6

Период Подготовительный
Соревнова- 

тельный

Этап Втягивающий
Осенний ба-

зовый
Зимний базовый

Зимний соревно-
вательный

Месяц Октябрь Ноябрь Декабрь Январь

Продолжение таблицы 11.11
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Период Соревновательный Переходной

ВсегоЭтап Летний соревновательный Переходной этап

Месяц Июнь Июль Август Сентябрь

Неделя 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49-52

Количество тренировочных дней 6 5 3 6 6 3 6 6 6 3 6 5 5 5 6 6×3 260

Количество тренировочных за-
нятий

6 5 3 6 6 3 6 6 6 3 6 5 5 5 6 6×3 260

Количество соревнований, стар-
тов, тестирований

2 2 1 2 21

Метание диска 2 кг, раз 40 70 30 40 70 40 40 1700–2000

Метание диска 2,25–2,5 кг, раз 15 – 15 25 25 15 15 50 40 1000–1500

Метание диска 1,75–1,85  кг, раз 35 40 35 40 35 40 400–500

Метание вспомогательных сна-
рядов, раз

120 60 60 100 2500

Толкание ядра 7,260 кг, раз 35 25 35 30 20 90 40 30 1500

Толкание ядра 3–4 кг сбоку, раз 50 50 250 50 150 2000–2500

Броски набивного мяча, раз 1500–2000

Броски веса 10 кг, гирь 16–
24 кг, раз

160 160 40 160 50 1800-2000

Спринт, км 0,5 0.6 0,5 0,5 0,6 1,4 0,5 1,55 0,6 30

Специальные подводящие 
упражнения, имитации, раз

100 100 275 120 100 100 45 3600

Прыжки и прыжковые упражне-
ния, раз

820 315 820 290 315 425 820 840 345 17500

Многоскоки, км 0,25 0,25 0,5 0,25 10

Объем силовой работы, т 49 6,3 19 49 33 19 38 49 19 6,3 6,3 1200–1300

Кросс, игры, плавание, ч 2,40 1 2,40 2,40 3 3 3 3 3×4 43,5

Всего часов 12 10 12 10 12 12 12 10 12 12 12 12 12 12 12×4 540

Примечания: количество тренировочных занятий зависит от наличия учебно-тренировочных сборов; параметры 
нагрузки могут варьировать с учетом индивидуальных задач

Продолжение таблицы 11.11

Таблица 11.12 – Ориентировочные результаты контрольно-педагогического тестирования метателей диска 
высокой квалификации на разных этапах годичного цикла подготовки (Соколов, 1994)

Упражнение
Уровень

Исходный (октябрь) Промежуточный (март-апрель) Конечный (июль)

Жим лежа, кг 110–130/200 и выше 120–130/210 и выше 155/220–230
Приседания со штангой, кг 150/220 155/230 160/250–260
Рывок, кг 85/115 90/125 95/130–140
Бросок ядра 4 кг сбоку, м 18/26 20/28 22/30–32
Бросок ядра 3 кг сбоку, м 27/37 28/38–40 29/40–43
Бросок ядра 7,260 кг через голову назад, м 16/19 16,5/20 17/21,5–22
Метание диска 2 кг с места/с поворотом, м 24/44

50/60
– 37–39/47

55/65
Метание диска 2,5 кг с места/с поворотом, м 30/39

45/52–54
– 33/41

48/57–59
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Упражнение
Уровень

Исходный (октябрь) Промежуточный (март-апрель) Конечный (июль)

Метание диска 1,5 кг с места/с поворотом, м 40/49
55/65–68

– 45/55
62/73–75

Метание диска от штанги 5 кг с места/с 
поворотом,м

24/27 – 29/33–35

Бег 30 м с низкого старта, с 4,4/4,2 4,3/4,1 4,2/3,9

Прыжок в длину с места, см 280–290/230 300/320–330 305/340

Тройной прыжок с места, см 840–860/930 900/950 910/1000

Примечание: в числителе – показатель спортсмена I разряда и КМС, в знаменателе – спортсменов высокого 
класса; при метании диска разной массы в числителе – с места, в знаменателе – с поворотом

Продолжение таблицы 11.12

вочные средства и их примерное распределе-
ние в годичном цикле подготовки метателей 
диска.

Уровень общей и специальной физической 
подготов ленности, эффективность трениро-
вочного процесса можно оценивать в течение 
годового цикла по результатам контрольно-
педагогического тестирования (табл. 11.12).

В качестве ориентира для оценки уровня 
физической подготовленности метателей дис-
ка могут служить модельные характеристики 
сильнейших спортсменов мира (табл. 11.13).

Примерный недельный план  

для квалифицированных метателей диска 

(Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008)

Неделя общефизической подготовки 

1й день – разминка с набивными мячами и 
метания, всего до 100 бросков разными спо-
собами (партнеру или в стенку). Специальные 
упражнения (пять-шесть) на разные груп-
пы мышц с «блинами» (5–15 кг) и грифом от 
штанги, всего 100–120 повторений. Упражне-
ния со штангой: рывки, толчки, жим лежа, 
тяги, приседания по пять–восемь повторений, 
всего 20 подходов (65–80 % максимального 
веса). Прыжки на одной ноге на месте или с 
продвижением – по 15 раз по четыре–шесть 
повторений на каждой. В перерывах – имита-
ционные упражнения в метании диска, четы-
ре–пять раз, 8–10 повторений. 

2й день – разминка с использованием 
упражнений на гибкость, упражнения на пе-
рекладине, брусьях. Акробатические упражне-
ния. Метание ядра 3–5 кг (в сетку или в пе-
сок) до 50–80 раз. Игра в баскетбол, волейбол 
30–45 мин. 

3й день – по программе первого дня. Мед-
ленный бег до 30 мин с ускорениями по 60–
80 м, три–пять раз. 

4й день – отдых. 

Таблица 11.13 – Модельные характеристики физи-
ческой подготовленности метателей диска высокой 
квалификации (Бондарчук 2007)

Упражнение
Показатель

Мужчины Женщины

Специальная физическая подготовленность

Метание диска 2,5 кг, м 60,00

Метание диска 1,5 кг, м 77,00 62,00

Метание диска 1 кг с места, м 62,00–64,00

Метание диска 0,75 кг, м 80,00–82,00

Метание ядра 3 кг, м 45,00 30,00

Общая физическая подготовленность

Прыжок в длину с места, м 3,40–3,60 2,90–3,10

Тройной прыжок с места, м 10,00–10,50 8,40–8,50

Выпрыгивание вверх, см 95–105 85–90

Бег 20 м с хода, с 3,1–3,2 3,4–3,5

Взятие штанги на грудь, кг 180–190 110–120

Метание ядра назад, м (муж-
чины – 7,260 кг, женщины – 
4 кг)

21,50–22,50 21,50–22,50

Приседание со штангой, кг 270–280 180–190

Жим лежа, кг 230–240 140–160

Рывок штанги, кг 135 100–105
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5й день – по программе первого дня, ис-
пользовать разнообразные специальные 
упраж нения. 

6й день – по программе второго дня. 
7й день – отдых. 
Всего: броски мячей 240–300 раз, метание 

ядра 100–160 раз, специальные упражнения 
300–360 раз, упражнения со штангой 50–60 
подходов (повторений 300–360), прыжки 225–
270 раз, игра 60–90 мин. 

Неделя специальной физической подготовки 

1й день – разминка, упражнения с партнером 
на гибкость. Метание ядра массой 4–7 кг или 
гири 16 кг разными способами, всего – 30–50 
раз. Ускорения 50–80 м, три-четыре раза. Ме-
тание диска с места – 15–20 раз, с поворо-
том – 40–50 раз. Бег с низкого старта 20–30 м, 
шесть–восемь раз. Десятикратные прыжки с 
ноги на ногу и на одной ноге, всего – 10 раз 
с двух–четырех шагов разбега. Ускорения – 
150 м, два раза. 

2й день – разминка с набивными мяча-
ми и метания, всего 60–80 бросков. Специ-
альные силовые упражнения (четыре-пять), 
всего – 60–80 повторений. Упражнения со 
штангой: жим лежа – по пять раз 10 подходов; 
тяги – по пять раз шесть подходов; приседа-
ния или полуприседания – по четыре–шесть 
раз, шесть подходов (70–85 % максимально-
го веса). В перерывах – имитация с диском. 
Прыжки на одной и двух ногах, всего – 100– 
120 раз. 

3й день – по программе первого или второ-
го дня. В конце – медленный бег до 20 мин с 
ускорениями по 100 м, три–пять раз. 

4й день – отдых. 
5й день – по программе первого дня. 
6й день – по программе второго дня. За-

кончить игрой в баскетбол или медленным бе-
гом с ускорениями. 

7й день – отдых. 
Всего: броски мячей – 120–160 раз, мета-

ние ядра, гири – 100–150 раз, метание диска 
с места – 30–45 раз, с поворотом – 100–120 
раз, специальные упражнения – 120–160 раз, 
упражнения со штангой 44–66 подходов (по-
вторений 220–230), прыжки – 450–540 раз, 
спринтерский бег – 1,2–1,6 км. 

Неделя технической подготовки 

1й день – разминка с набивными мячами и 
метания, всего – 30–50 раз. Метание диска с 
места – 10–15 раз, с поворотом – 30–40 раз 
(в том числе половина бросков облегченного 
снаряда – 0,75–1,5 кг). Ускорения на 50–80 м, 
два-три раза, старты 20–30 м, шесть раз и бег 
с ходу 20 м, два-три раза. Прыжковые упраж-
нения, всего – 50–80 отталкиваний. Ускорение 
80–100 м, два раза легко. 

2й день – разминка с использованием 
упражнений на гибкость. Метание ядра, все-
го – 30–40 раз. Специальные силовые упраж-
нения (три-четыре), всего 30–40 раз. Упражне-
ния со штангой: жим лежа, полуприседание по 
три раза – шесть–восемь подходов (80–90 %). 
Поочередные отталкивания в легком беге на 
каждый третий шаг, 100 м, два-три раза. 

3й день – по программе первого дня. Мед-
ленный бег 10–12 мин. 

4й день – отдых. 
5й день – по программе первого или вто-

рого дня, если в шестой день – по программе 
второго дня или контрольная тренировка в ме-
тании диска по программе первого дня. 

6–7й день – отдых. 
Всего: броски мячей – 150–90 раз, метание 

ядра – 80–60 раз, метание диска с места – 45–
30 раз, с поворотом – 120–90 раз, специальные 
силовые упражнения – 80–60 раз, упражне-
ния со штангой, всего подходов – 32–24 (по-
вторений – 130–100), прыжков – 250–200 раз, 
спринтерского бега – 1,5–1,0 км. 

Содержание микроциклов спортсменов  
высокой квалификации  
(Легкоатлетические метания, 1984)

Недельный цикл тренировки  
в подготовительном периоде

Понедельник, среда, пятница. Утро. Метание 
диска с места (с/м) – 100 бросков, с поворота-
ми (с/п) – 60 бросков. 

Вечер. Штанга – 8–12 т. Ими тации.
Вторник, четверг, суббота. Утро. Метание 

ядра массой 3–4 кг с/м – 30 бросков, с/п – 
60–80 бросков. 

Вечер. Метание набивных мячей, ядра – 100 
бросков. Баскетбол или футбол – 45 мин.
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Недельный цикл тренировки  
в соревновательном периоде

Понедельник, среда, пятница. Утро. Метание 
диска с/м –100 бросков, с/п – 40 бросков. 

Вечер. Штанга – 5–8 т. Имитации.
Вторник, четверг, суббота. Утро. Метание 

диска с/м – 10 бросков, с/п – 30 бросков. 
Вечер. Метание ядра – 30–40 бросков. 

Спринт – 300 м.
Этап сохранения достижений. Тренировоч-

ный процесс метателей диска на данном этапе 
имеет следующие задачи:

 • сохранение уровня развития ранее до-
стигнутых функциональных возможностей ор-
ганизма;

 • сохранение оптимальной структуры тех-
ники метания диска;

 • использование ранее не применявшихся 
средств и методов подготовки;

 • поддержание высокого уровня морально-
волевых качеств и использование соревнова-
тельного опыта;

 • показ высоких результатов в метании дис-
ка на соревнованиях высокого ранга.

В возрасте 29–36 лет и больше, которому со-
ответствует этап сохранения достижений, дис-
коболы при условии планомерной многолет-
ней подготовки, без элементов форсирования 
и без передозировок основных и неспецифи-
ческих тренировочных средств, как правило, 
сохраняют способность показывать результаты 
мирового уровня. Например, А. Ортер, Л. Да-
нек, В. Ляхов в возрасте 42–43 года имели ре-
зультаты более 65 м, что выше современного 
норматива мастера спорта международного 
класса. 

В результате многолетней подготовки спорт-
смены приобретают большой тренировочный 
опыт, который позволяет всесторонне изучить 
присущие им индивидуальные особенности, 
сильные и слабые стороны подготовленности, 
а также выявить наиболее эффективные вари-
анты планирования тренировочной нагрузки, 
средства и методы подготовки. В связи с этим 
тренировочный процесс на данном этапе име-
ет строго индивидуальный характер, что дает 
возможность повысить качество подготовки и 
за счет этого сохранить, а в некоторых случаях 
даже повысить уровень спортивных результатов.

Характерным для спортсменов будет неиз-
бежное ослабление функционального потен-
циала организма и его адаптационных возмож-
ностей, обусловленное возрастным снижением 
интенсивности обменных процессов, а также 
высоким уровнем тренировочных нагрузок на 
предыдущих этапах многолетней подготовки. 
Это требует поиска новых индивидуальных 
резервов роста спортивного мастерства и ис-
ключает использование повышенной трениро-
вочной нагрузки (Платонов, 1997).

Как правило, метатели диска, находящие-
ся на данном этапе многолетней подготовки, 
хорошо адаптированы к общепринятым сред-
ствам и методам тренировочных воздействий. 
Это позволяет сделать вывод о том, что ра-
нее применяемые подходы и средства не будут 
обеспечивать достаточного роста спортивных 
результатов. Поэтому необходимо стремить-
ся к изменению тренировочных воздействий, 
использовать новые комплексы и сочетания 
упражнений, тренажерные устройства и дру-
гие средства, способные вызвать ответные ре-
акции организма. В этом случае новый уро- 
вень адаптационных процессов позволяет ат - 
летам не только сохранить достигнутый уро-
вень спортивных результатов, но и зачастую 
превысить его.

Этап постепенного снижения достижений. 
Важным моментом подготовки может явить-
ся переход на систему построения годичной 
подготовки с меньшим количеством циклов. 
Подготовка характеризуется снижением сум-
марного объема тренировочной и соревнова-
тельной деятельности, сугубо индивидуальным 
подходом к построению процесса подготовки. 
Особое значение имеет использование внетре-
нировочных и внесоревновательных факторов 
(Платонов, 2013).

Этап ухода из спорта высших достижений. 
Продолжительность этапа составляет не менее 
1–1,5 года, а при неправильном подходе может 
значительно затянуться. Главной задачей яв-
ляется обеспечение эффективного протекания 
процессов деадаптации важнейших функцио-
нальных систем организма (сердечно-сосуди-
стой, дыхательной и мышечной). Немаловаж-
ными являются психологическая и социальная 
адаптация спортсмена к изменившимся усло-
виям жизни (Платонов, 2013). 
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11.2.5. Правила соревнований

На всех международных соревнованиях ис-
пользуемые снаряды должны соответствовать 
требованиям и иметь действующий в настоя-
щее время сертификат ИААФ. В таблице 11.14 
поданы масса и размеры диска, которые долж-
ны быть на соревнованиях у спортсменов раз-
ных возрастных групп.

Конструкция диска. Корпус диска должен 
быть цельным или полым, сделан из дерева 
или другого пригодного материала с металли-
ческим ободом по краю. В поперечном сече-
нии край обода должен быть закруглен с ради-
усом приблизительно 6 мм. Точно в середине 
корпуса заподлицо с его сторонами укрепля-
ются параллельно друг к другу круглые шай-
бы. В качестве альтернативы диск может быть 
без металлических шайб, при условии, что эта 
зона плоская, а параметры и общая масса сна-
ряда соответствуют указанным требованиям. 
Обе стороны диска должны быть одинаковы-
ми, без выступов, выемок или острых углов. 
Снаряд, включая поверхность обода, должен 
быть гладким и однородным по всей поверх-
ности. Стороны сужаются по прямой линии 

до начала закругления обода на расстоянии 
25 мм – 28,5 мм от центра. Конструкция диска 
приведена на рисунке 11.22.

Схема диска может быть представлена сле-
дующим образом. От начала сужения кольца 
толщина постепенно увеличивается до макси-
мальной величины D. Она достигается на рас-
стоянии 25–28,5 мм от центральной оси дис-
ка Y. От этой точки до оси диска Y толщина 
постоянна. Верхняя и нижняя стороны долж-
ны быть идентичны, диск также должен быть 
симметричен относительно оси вращения во-
круг Y.

Круг для метания диска. Диск метают из 
круга диаметром 2,5 м ± 5 мм в размеченный 
участок поля – сектор, который имеет угол 35°. 
Обод круга должен быть изготовлен из желе-
за, стали или другого пригодного материала, 
верхний его край должен быть расположен 
вровень с землей. Поверхность вокруг круга 
может быть сделана из бетона, синтетического 
материала, асфальта, дерева или любого дру-
гого пригодного материала. Поверхность вну-
три круга может быть из бетона, асфальта или 
другого пригодного, но не скользкого матери-
ала, она должна быть ровной и на 2 см ± 6 мм 
ниже, чем верхняя часть кольца круга.

Круг ограничивается кольцом из металла, 
окрашенным в белый цвет, толщиной не ме-
нее 6 мм.

Заградительная сетка для метания диска.  
Метание диска выполняется из огороженно-
го сеткой сектора, обеспечивающего безопас-
ность зрителей, официальных лиц и спорт-
сменов. Заградительная сетка используется 
тогда, когда соревнование проходит за преде-
лами стадиона в присутствии зрителей, или 
когда проходит на стадионе во время про-

Таблица 11.14 – Масса и размеры диска у спортсме-
нов разных возрастных групп

Параметры

Жен-
щины, 

девушки 
(юни-
орки), 

взрослые

Муж-
чины, 
юноши

Муж-
чины, 

юниоры

Муж-
чины, 
взрос-

лые

Масса, кг 1,000 1,500 1,750 2,000

Внешний диа-
метр металличе-
ского кольца, мм

180–182 200–202 210–212 219–221

Диаметр метал-
лической пласти-
ны уплощенной
центральной ча-
сти, мм

50–57 50–57 50–57 50–57

Толщина пло-
ской централь-
ной части метал-
лической пласти-
ны, мм

37–39 38–40 41–43 44–46

Толщина обода 
(6 мм от края), 
мм

12–13 12–13 12–13 12–13

Рисунок 11.22 – Конструкция и размеры диска
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ведения других видов состязаний. Она имеет 
U-образную форму (рис. 11.23). Расстояние 
между вертикальными краями составляет 6 м, 
они располагаются в 7 м от центра круга для 
метания. 

Крайними точками шестиметрового рас-
стояния являются внутренние края ячейки 
сетки. Высота секций или соответствующих 
конструкций должна быть не менее 4 м в са-
мой нижней точке. Оформление и конструк-
ция ограждения должны быть выполнены 
таким образом, чтобы предотвратить вылет 
диска через стыки, или через саму сетку или 
под секциями (сторона сетки, особенно вдоль 
дорожки, может быть продлена и увеличена 
в высоту, чтобы обеспечить большую защиту 
спортсменов, соревнующихся на прилегаю-
щей дорожке).

Сетка изготавливается из пригодного на-
турального или синтетического шнура, или, 
в качестве альтернативы, из мягкой стальной 
проволоки, сделанной из высоколегирован-
ного металла. Максимальный размер ячейки 
составляет 44 мм – для шнура и 50 мм – для 
стальной проволоки.

Максимально опасный сектор при метании 
диска, выполняемого из этого заграждения, 
составляет приблизительно 69°, когда в одном 
соревновании выступают спортсмены, выпол-
няющие метание как левой, так и правой ру-
кой. Поэтому положение и правильность уста-
новки заградительной сетки особенно важны 
для обеспечения мер безопасности.

Выполнение попытки. Спортсмен должен на - 
чать выполнение попытки из зафиксирован-
ной позиции внутри круга. Разрешается ка-
саться внутренней части металлического обо-
да. С мо мента вызова на выполнение по пытки 
разрешается затратить не более 1 мин.

Попытка не засчитывается, если спортсмен 
в процессе ее выполнения дотрагивается лю-
бой частью тела до земли вне зоны круга или 
до верхнего края металлического обода. Не 
считается ошибкой, если диск ударяется в сет-
ку после выпуска, при условии, что никакое 
другое правило не нарушено.

Если в ходе выполнения попытки правила 
не были нарушены, спортсмен может прервать 
уже начатую попытку, положить снаряд в круг 
или за круг и выйти из круга в соответствии с 

правилом, а затем вернуться в сектор и снова 
начать попытку.

Считается ошибкой, если диск при контак-
те с землей, когда происходит первое призем-
ление, дотрагивается до линии сектора или до 
земли за ее пределами.

Спортсмен не должен выходить из круга 
или сектора до тех пор, пока снаряд не кос-
нулся земли.

В основных соревнованиях участникам 
предоставляют по три попытки; восемь участ-
ников, показавших лучшие результаты, выхо-
дят в финал и получают еще по три попыт-
ки. Результат (в целых метрах, сантиметрах с 
точностью до 0,01 м в сторону уменьшения, 
если измеряемое расстояние не составляет 
целого сантиметра) в метании диска опреде-
ляется путем измере ния кратчайшего рассто-
яния от колышка, отмечающего след падения 
в поле, до ближайшего внутреннего края обо-
да (металли ческого круга) по направлению к 
центру круга. При измерении с помощью ру-
летки нулевая отметка должна прикладывать-
ся к колышку у поверхности сектора на месте 
падения снаряда.

Рисунок 11.23 – 
Конструкция 
заградительной 
сетки для мета-
ния диска
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Победителем соревнований является 
спортсмен, показавший лучший результат из 
всех шести попыток (предварительных и фи-
нальных соревнований). В случае совпадения 
результата у двух или нескольких участников 
места между ними распределя ются по луч-
шему второму, третьему и т. д. результату из 
осталь ных попыток (Правила соревнований…, 
2015).

        КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   На какие части условно можно разделить ме-

тание диска?

2.   Расскажите о держании диска и исходном 

положении метателя.

3.   Охарактеризуйте технику замаха, вход в по-

ворот и поворот в мета нии диска.

4.   В чем заключается подготовка к финальному 

усилию и финальное движение?

5.   Какая последовательность обучения технике 

метания диска?

6.   Какие методы применяются для обучения 

технике метания диска?

7.   Какие средства применяются для обучения 

технике в финальном усилии в метании диска?

8.   Какие средства применяются для обучения 

технике поворота в метании диска?

9.   Назовите распространенные ошибки при об-

учении технике метания диска.

10.   Охарактеризуйте структуру годичной трени-

ровки в метании диска.

11.   Каковы задачи, средства и методы подго-

товки метателей диска в разные периоды годич-

ного цикла?

12.   В чем состоит смысл периодизации спор-

тивной тренировки в метании диска? 

13.   Какие средства следует применять для по-

вышения уровня специальной подготовленности в 

метании диска?

14.   Назовите контрольные упражнения и при-

мерные показатели общей и специальной подго-

товленности метателей диска.

15.   Составьте примерный недельный план тре-

нировки метателей диска высокой квалификации 

в подготовительном периоде; в соревновательном 

периоде; в период непосредственной подготовки к 

соревнованиям.

16.   Каким образом в течение годичного цик-

ла тренировки изменяются объем, интенсивность  

и соотношение средств общей и специальной  

подготовки метателей диска высокой квалифи- 

кации?

?

17.   Назовите массу и размеры диска, соответ-

ствующие требованиям ИААФ для спортсменов 

разных возрастных групп.

18.   Охарактеризуйте конструкцию диска.

19.   Дайте характеристику круга для метаний. 

20.   Перечислите требования к заградительной 

сетке для метания диска.

21.   В каких случаях попытка в метании диска не 

засчитывается?

22.   Какое время с момента вызова на выполне-

ние попытки разрешается затратить спортсмену?

23.   Сколько попыток предоставляется участни-

ку в предварительных соревнованиях?

24.   Сколько участников, показавших лучшие ре-

зультаты, выходят в финал и сколько попыток они 

еще получают?

11.3. МЕТАНИЕ КОПЬЯ

11.3.1. История 

Метание копья является древнейшим видом 
легкой атлетики. Оно входило в программу со-
ревнований на Олимпийских играх в Древней 
Греции. Сначала копье метали на точность, а 
затем – на дальность. 

В программу современных Олимпийских 
игр метание копья было включено (у муж-
чин) с 1908 г. Первым олимпийским чем-
пионом стал шведский атлет Эрик Лемминг 
(рис. 11.24). У женщин данную дисциплину 
легкой атлетики включили в 1932 г. Пер-
вой чемпионкой стала американская спорт-

Рисунок 11.24 – 
Эрик Лемминг – 
чемпион Олим-
пийских игр 1908 г. 
в метании копья 
вольным (54,44 м) 
и греческим стилем 
(54,83 м) и 1912 г. 
(60,64 м)
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сменка Милдред Дидриксон – 43 м 68 см  
(рис. 11.25).

Метание копья долгое время считалось 
элитным видом легкой атлетики, поскольку 
им занимались члены аристократических и 
богатых семей. В настоящее время оно ши- 
роко распространено в Европе, США, на 
Кубе. В странах Южной Америки, на Азиат-
ском и Африканском континентах данный 
вид легкой атлетики постепенно набирает по-
пулярность.

Метание копья – скоростно-силовое уп-
ражнение, которое относят к сложным про-
странственным двигательным действиям. Как 
спортивный снаряд копье неоднократно под-
вергалось модернизации. Специалисты ис-
кали такие его формы, которые бы обеспе-
чивали лучшие планирующие свойства. Это 
решалось за счет смещения центра тяжести 
снаряда к его середине. Такие копья обладали 
лучшими планирующими свойствами, что по-
зволяло спортсменам значительно улучшать 
результаты. В 1984 г. выдающийся спортсмен 
Уве Хон (ГДР) послал снаряд на 104 м 80 см 
(рис. 11.26). Такое дальнее метание стало 
опасным для судей и участников соревнова-
ний в других видах легкой атлетики, так как 
было способно перелетать футбольное поле. 
В связи с этим ИААФ принимает решение 
уменьшить планирующие свойства и вновь 
приблизить центр тяжести снаряда к нако-
нечнику. Копье нового образца было введено 
в 1986 г. и характеризовалось меньшими пла-

нирующими свойствами, что сократило даль-
ность полета.

У истоков создания современной техни-
ки метания копья стояли шведские и фин-
ские специалисты. Среди представителей этих 
стран в XX в. было наибольшее количество 
выдающихся спортсменов. Огромный вклад в 
формирование и совершенствование техники 
метания внесли советские тренеры и спорт-
смены В. Алексеев, 3. Синицкий, Л. Сулиев. 
Имена В. Цыбуленко (рис. 11.27), В. Кузне-
цова, Я. Лусиса, Л. Анокиной, Э. Озолиной 
навсегда вошли в историю легкой атлетики.

Рекорды мира в метании копья принадле-
жат спортсменам из Чехии: у мужчин 98,48 м – 
знаменитому Яну Железны (рис. 11.28), у 
женщин 72,28 м – выдающейся легкоатлетке 
Барборе Шпотаковой (рис. 11.29).

Рисунок 11.25 – Милдред Дидриксон – 
обладательница олимпийского «золота» 
в 1932 г. в беге на 80 м с барьерами и 
метании копья (43,68)

Рисунок 11.26 – Уве Хон в 1984 г. мет-
нул копье на 104,80 м

Рисунок 11.27 – Виктор Цыбуленко –  
чемпион Олимпийских игр 1960 г. 

(84,64 м)

Рисунок 11.28 – Легендарный легкоат-
лет Ян Железны – трехкратный олим-
пийский чемпион (1992, 1996, 2000)  
и чемпион мира (1993, 1995, 2001)
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11.3.2. Техника 

Техника метания копья условно подразделяет-
ся на фазы: держание снаряда; разбег, состоя-
щий из предварительной и бросковой частей; 
финальное движение; сохранение равновесия 
после произведенного броска.

Держание копья выполняют двумя способа-
ми: захват края обмотки указательным и боль-
шим пальцами и захват края обмотки средним 
и большим пальцами. Остальные пальцы в 
обоих случаях располагаются на обмотке, удер-
живающейся в ладонной впадине (рис. 11.30).

Разбег у метателей копья состоит из 14–17 
беговых шагов, четыре–шесть из которых при-
ходятся на бросковые. Предварительная часть 
разбега начинается с постепенным увеличени-
ем скорости. Максимальной скорости спорт-
смен достигает к началу бросковых шагов. 
Атлеты высокого класса в этой части разбега 
развивают скорость 8 м•с–1.

Кисть метающей руки, удерживающей ко-
пье, располагается у виска, локоть направлен 
вперед, наконечник копья находится в поле 
зрения спортсмена на уровне глаз или немно-
го ниже. В процессе предварительной части 

разбега правая (метающая) рука совершает 
движения вперед–назад с небольшой ампли-
тудой, левая рука работает, как в обычном  
беге.

После предварительной части разбега, на-
ступив левой ногой на контрольную отметку, 
спортсмен начинает выполнять бросковые 
шаги. В этой части разбега он производит под-
готовку к финальному движению (рис. 11.31, 
кадры 1–67). На первых двух–четырех шагах 
метатель отводит копье назад в положение за-
маха, из которого производит бросок. Отве-
дение руки в это положение осуществляется 
прямо–назад или вперед–вниз–назад–вверх. 
Первый способ более простой по технике вы-
полнения и им пользуется большинство ме-
тателей. После отведения руки назад спорт-
смен начинает подготовку к финальному 
дви жению.

Важнейшей деталью в подготовке к выпол-
нению финального движения является обгон 
туловища ногами и тазом, что обеспечивает 
оптимальное положение спортсмена для вы-
полнения броска – положение наклона назад 
под углом в 60–70°. У сильнейших метателей 
копья угол наклона туловища в исходном по-
ложении для выполнения броска достигает 50°.

Оптимальное положение обеспечивается за 
счет активного выполнения бросковых шагов. 
При этом очень важно сохранить скорость, 
созданную в предварительной части разбега. 
При выполнении бросковых шагов левая рука 
также меняет структуру движения: при шаге 
правой ногой выносится вперед–вправо перед 
грудью, при шаге левой – отводится назад, как 
при обычном беге.

Наиболее значимой деталью техники при 
подготовке к выполнению финального движе-
ния является скрестный шаг. Он выполняет-
ся акцентированным движением с левой ноги 
на правую. Правая нога при этом проносится 
скрестно перед левой с высоко поднятым бед-
ром, что создает условия для обгона туловища 
ногами и тазом и «скручиванию» туловища по 
отношению к тазу и ногам (рис. 11.31, кадры 
34–49). Спортсмен находится в положении за-
маха для выполнения броска. Важно, чтобы 
при выполнении скрестного шага левая рука 
выполнила движение вперед–вправо перед 
грудью с большой амплитудой, что способ-

Рисунок 11.29 – Барбора Шпотакова – 
двукратная олимпийская чемпионка  
(2008, 2012) и чемпионка мира (2007)

Рисунок 11.30 – 
Держание копья
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Рисунок 11.31 – Техника метания копья рекордсменки Украины Анны Гацко-Федусовой 
(Видеограмму подготовил М. В. Островский)

ствует более закрытому положению перед бро-
ском (рис. 11.31, кадр 59).

Анализ финального движения показывает, 
что величина скорости вылета копья форми-
руется в основном за счет двух звеньев дви-
гательного аппарата спортсмена: 1) движения 
плечевого сустава метающей руки относитель-

но опоры; 2) движения кисти метающей руки 
относительно плечевого сустава. Скорости 
движения плечевого сустава и кисти метаю-
щей руки суммируются, что создает величину 
начальной скорости вылета копья.

Величина скорости движения плечевого су-
става находится в прямой зависимости от ско-
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рости разбега, набранной в предварительной 
части и сохраненной в бросковых шагах. Для 
ее сохранения спортсмен должен иметь проч-
ный контакт с опорой, не допускать сгибания 
ноги в коленном и тазобедренном суставах, 
не опускать вниз плечевой сустав, обеспечи-
вая движение метающей руки по возможно 
большей дуге (рис. 11.31, кадры 61–72). Эти 
условия требуют, чтобы во всех суставах левой 
ноги и туловища не происходило изменение 
величины суставных углов, а тело было мак-
симально жестким, т. е. мышцы туловища и 
левой ноги должны быть максимально напря-
жены. Если происходит сгибание в суставах 
левой ноги и туловища, то жесткость системы 
стопа левой ноги–плечевой сустав метающей 
руки уменьшается и, как следствие, снижается 
скорость движения плечевого сустава, что от-
рицательно скажется на величине начальной 
скорости вылета копья.

Сохранению и даже увеличению скорости 
движения плечевого сустава метающей руки 
способствует поворотно-разгибающее движе-
ние правой ноги, проталкивающей таз вперед. 
При условии достаточной жесткости системы 
левая нога–туловище плечевой сустав увели-
чивает скорость движения.

Работа правой руки является главным эле-
ментом в финальном движении метания ко-
пья. Она начинает движение при занятии 
спортсменом двухопорного положения одно-
временно с поворотом туловища в направле-
нии броска. Поворачиваясь в плечевом су-
ставе, выводит локоть вперед, и происходит 
захват копья. После этого рука с копьем начи-
нает движение вперед, одновременно разгиба-
ясь в локтевом и плечевом суставах. Совпаде-
ние максимума скорости движения плечевого 
сустава и кисти метающей руки обеспечивает 
увеличение начальной скорости вылета снаря-
да. Это происходит к моменту занятия туло-
вищем вертикального положения. После пере-
хода туловища через вертикальное положение 
скорость движения кисти метающей руки 
становится меньше скорости копья, и снаряд 
отрывается от руки спортсмена. Сильнейшие 
атлеты мира выпускают копье с начальной 
скоростью 32 ± 3 м•с–1 под углом 35 ± 3°.

Стремление спортсмена сохранить воздей-
ствие на копье как можно дольше не приводит 

к увеличению расстояния броска, так как к 
этому времени уменьшается скорость движе-
ния метающей руки и уменьшается угол вы-
лета снаряда. Спортсмен как бы повисает на 
копье, что является ошибкой.

После выпуска снаряда спортсмен стремит-
ся сохранить равновесие, не выходить вперед 
за ограничительную линию. Для этого выпол-
няется активная смена ног с последующим 
энергичным упором правой ногой.

11.3.3. Обучение 

З а д а ч а 1.  Создать представление о технике 
метания копья.

Методы: словесные (лекция, рассказ, объ-
яснение, беседа, анализ и обсуждение); на-
глядные – показ тренером-преподавателем, 
квалифицированным спортсменом.

Вспомогательные средства: учебные филь-
мы; видеомагнитофонные записи, кинограм-
мы техники ведущих метателей мира (мужчи-
ны и женщины); информация мировой сети 
Интернет; компьютерные программы анализа 
видеоизображения техники и др.

Методические указания. Создавая пред-
ставление, необходимо дать краткую характе-
ристику метания копья (ознакомить занима-
ющихся с историей развития и современным 
состоянием этого вида легкой атлетики в мире, 
стране, с правилами соревнований), а также 
правильное представление о рациональной его 
технике. Рассказ должен быть кратким, об-
разным и  интересным. Демонстрация техники 
должна быть осуществлена тренером-препо-
давателем, спортсменом, владеющими рацио-
нальными формами движений, ее необходимо 
сопровождать объяснением главных элементов 
техники.

З а д а ч а 2.  Обучить держанию копья и 
метанию его в цель.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: показать расположение 
кисти на обмотке копья в двух вариантах: об-
хват большим и средним пальцами края об-
мотки; обхват большим и указательным паль-
цами края обмотки. Мизинец и безымянный 
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пальцы накладываются на обмотку сверху. 
Метание снаряда в условную (горизонталь-
ную) цель, постепенно удаляясь от нее, из 
исходного положения: стоя грудью вперед в 
направлении броска, рука с копьем отведена 
назад, локоть располагается как можно бли-
же к голове, левая нога впереди на расстоянии 
шага, левая рука вытянута вперед, слегка сог-
нута в локтевом суставе.

Методические указания. При выпуске копья 
не сгибаться в тазобедренных суставах и не 
допускать сгибания в коленном суставе левой 
ноги.

З а д а ч а 3.  Обучить метанию копья с ме-
ста.

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущей задаче.
Основные средства: выполнение имитаци-

онных движений метающей рукой, отведенной 
назад (выполнять с партнером) из исходного 
положения стоя левым боком в направлении 
метания, вес тела на правой слегка согнутой 
ноге. Перевести руку в положение над голо-
вой через прогнутое туловище, сгибая метаю-
щую руку (осуществить захват копья); то же 
выполнять с копьем без его выпуска, с вы-
пуском.

Методические указания. При выпуске копья 
туловище не сгибать. Внимание сосредоточить 
на разгибающе-поворотном движении правой 
ноги. Выпуск производить над головой с энер-
гичным упором в левую ногу.

З а д а ч а 4.   Обучить метанию копья с двух 
бросковых шагов.

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче.
Основные средства: обучение скрестным 

шагам – правой ногой перед левой, переме-
щаясь левым боком в направлении броска; 
многократное выполнение скрестного шага, 
вынося правую ногу перед левой, перемеща-
ясь левым боком в направлении броска без 
копья. Это же с отведенным назад копьем в 
выпрямленной метающей руке; из исходного 
положения стоя левым боком в направлении 
броска выполнить скрестный шаг правой но-
гой, сделать шаг левой и выполнить бросок 
через «захват», упираясь в левую ногу.

Методические указания. Удерживать метаю-
щую руку параллельно земле, контролировать 
положение наконечника копья во всех фазах 
движения.

З а д а ч а 5.   Обучить метанию копья с че-
тырех бросковых шагов.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пре-
дыдущей задаче.

Основные средства: обучение четырем брос-
ковым шагам из исходного положения стоя 
грудью вперед (в направлении броска), левая 
нога впереди; первый шаг правой ногой, од-
новременно рука начинает отводиться прямо–
назад; второй шаг левой ногой, поворачивая 
туловище вправо, одновременно правая рука 
с копьем отводится назад полностью; третий 
шаг скрестный правой ногой с последующим 
быстрым шагом левой, обогнать туловище. 
Выполнять без снаряда, со снарядом без вы-
пуска, то же с выпуском. Считать шаги с ак-
центом на счет три-четыре.

Методические указания: медленно выпол-
нять бросковые шаги с коррекцией переме-
щающихся звеньев тела и копья. Выполнять 
бросковые шаги, особенно скрестный, с выпу-
ском копья, упираясь в левую ногу, бросковые 
шаги по отметкам без метания копья, то же с 
метанием.

З а д а ч а 6.  Обучить метанию копья с уко-
роченного разбега.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: из исходного положения 
стоя грудью вперед в направлении броска, ле-
вая нога впереди проходить, затем пробегать 
четное количество шагов (6–10), сочетая их 
с четырьмя бросковыми шагами без выпу-
ска снаряда (с выпуском снаряда); то же вы-
полнить под собственный счет, контролируя 
место начала разбега; разбег в шесть–восемь 
беговых шагов, предварительный разбег в со-
четании с бросковыми шагами без выпуска 
копья, то же с выпуском.

Методические указания: в бросковых шагах 
(в ходьбе, беге) строго следить за отведени-
ем руки с копьем в исходное положение для 
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броска, акцентировано выполнять скрестный 
шаг. При разучивании разбега в сочетании с 
бросковыми шагами необходимо метание ко-
пья выполнять не в полную силу, внимание 
направлять на правильное выполнение дви-
жения.

З а д а ч а 7. Обучить метанию копья с пол-
ного разбега.

Методы: рассказ, объяснение, беседа, ана-
лиз и обсуждение.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: метание копья с уко-
роченного разбега (8–10 шагов); определение 
контрольной отметки для начала бросковых 
шагов, установить расстояние в 12–14 шагов, 
направленных в противоположную от сектора 
сторону, начиная бежать с левой ноги; коррек-
тировать попадание на отметку для бросковых 
шагов, выполняя полный разбег (без выпуска 
копья); метать копье с полного разбега.

Методические указания: многократное про-
бегание отрезков в 20–30 м с копьем, акцен-
тируя ускоренный ритм разбега, не сокращая 
длины шагов. Метание копья с полного раз-
бега с коррекцией фаз.

В процессе обучения технике метания ко-
пья возникают ошибки, наиболее распростра-
ненные из них, а также причины и методика 
исправления указаны в таблице 11.15.

11.3.4. Тренировка

Структура годичной тренировки в метании копья. 
Исходя из специфики системы соревнований 
в метании копья, а для нее характерно про-
ведение основных стартов в летний период,  
наиболее оптимальной структурой подготовки 
следует признать вариант одноциклового пла-
нирования. В этом случае год составляет один 
большой цикл тренировки и делится на три 
периода; подготовительный – продолжитель-
ность 6 мес. (ноябрь–апрель), соревнователь-
ный – 5 (май–сентябрь) и переходный – 1 мес. 
(октябрь). Пример поэтапной подготовки ме-
тателей в годичном цикле представлен в таб-
лице 11.16.

В последние годы в тренировочных про-
граммах произошли изменения, которые вы-
разились в том, что метание копья, совместно 
со средствами общей и специальной подготов-
ки, стали использовать круглогодично. Есте-

Таблица 11.15 – Наиболее распространенные ошибки при обучении технике метания копья, их причины и мето-
дика исправления (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008)

Ошибка Причина Исправление

Во время обучения держанию и 
выбрасыванию – напряженное 
держание копья

Копье лежит поперек ладони Поднять копье над плечом и 
расслабить руку во всех суставах

Ранний поворот оси плеч влево 
при «захвате» копья в обучении 
метанию с места

«Захват» осуществляется с 
опозданием

Имитация «захвата» копья, стоя 
у гимнастической стенки или с 
амортизатором

Ось снаряда находится далеко от 
туловища в имитации бросковых 
шагов

Отведение копья только за счет 
движения руки

Выполнение имитации движения 
медленно под счет преподавателя

Нет активного продвижения 
метания на скрестном шаге в 
метании с разбега

Скрестный шаг выполняется без 
маха правым бедром

Отталкивание правой ногой делать 
быстрым маховым движением от 
бедра. Левая нога ставится ближе к 
проекции ОЦМ тела

Низкое подседание на правой ноге 
при выполнении скрестного шага

Приземление на правую ногу 
осуществляется после высокого 
полета в скрестном шаге

Приземление на правую ногу 
необходимо делать с пятки или на 
всю стопу

Снижение скорости перед броском Излишний стопор левой ногой из-за 
постановки по линии правой ноги

Делать пробежки по отметкам в 
бросковой части

Уменьшение угла вылета снаряда Преждевременное наваливание 
вперед при запоздалом захвате 
снаряда

Метать копье в различных вариантах 
разбега и темпах
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ственно, такой подход в тренировке несколько 
изменил и саму структуру планирования под-
готовки спортсменов в годичном цикле. 

Подготовительный период состоит из трех 
этапов: осенне-зимнего (сентябрь–январь), 
зимнего соревновательного (февраль–начало 
марта), весеннего подготовительного (март–
май). В целом его структуру можно предста-
вить как систему мезоциклов разного типа, 
состав которых изменяется в зависимости от 
общей длительности периода, особенно ка-
лендаря соревнований, и других обстоятельств 
(Матвеев, 1977). В условиях годового цикла 
тренировки с удлиненным подготовительным 
периодом можно рекомендовать следующую 
систему МЗЦ: втягивающий–базовый (обще-
подготовительный)–базовый (специально-под-
готовительный)–соревновательный–базовый 
(специально-подготовительный)–предсорев-
но ва  тельный.

Если начало соревновательного периода 
не содержит ответственных соревнований, то 
заключительная часть подготовительного пе-
риода может строиться в виде двух базовых 
мезоциклов (специально-подготовительных) 
развивающего и стабилизирующего характера.

Осенне-зимний этап направлен на совер-
шенствование ведущих элементов техники, 
развитие специфических двигательных спо-
собностей и повышение общего уровня функ-
циональных возможностей организма. 

Зимний соревновательный этап в метании 
копья в большинстве случаев играет контроль-
но-подготовительную функцию. В этот период 
спортсмен может участвовать в трех-четырех 
соревнованиях, которые чаще всего имеют 
подготовительный характер и должны орга-
нически входить в структуру тренировки как 
важнейшее средство подготовки к предстоя-
щим основным соревнованиям. В этой связи 
в программе происходят определенные изме-
нения. Так, в бросковой подготовке больше 
внимания следует уделять метанию основного 
снаряда с короткого и полного разбегов, необ-
ходимо повышать и их интенсивность. Кроме 
этого, увеличивается объем бросков легкого 
снаряда. Снижается напряженность работы со 
штангой и различными отягощениями.

Тренировки на весеннем подготовительном  
этапе проводятся с целью обеспечения не-

посредственного становления спортивной 
формы. Ведущим фактором развития трениро-
ванности выступает значительное увеличение 
интенсивности упражнений, особенно специ-
ально-подготовительных и соревновательных. 
Основным средством подготовки становит-
ся метание осевых снарядов разной массы, 
которые наряду с развитием взрывной силы 
способствуют совершенствованию техники 
бросковых движений и их чувства. При этом, 
если метание вспомогательных осевых снаря-
дов проводится в основном с места, шага и 
нескольких шагов разбега, то метание копья 
нормальной массы выполняется преимуще-
ственно с более длинных разбегов: с трех–пяти 
шагов, с подбега и разбега. 

В соревновательном периоде задачами тре-
нировки метателя является создание наибо-
лее благоприятных условий для реализации 
приобретенной спортивной формы в высокие 
спортивные результаты. Кроме того, в силу до-
статочной продолжительности периода парал-
лельно приходится решать еще одну важную 
задачу – сохранение спортивной формы. С 
этой целью наиболее оптимальной структурой 

Таблица 11.16 – Пример поэтапной подготовки 
квалифицированных легкоатлетов в годичном цикле 
(Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008)

Цикл, период, этап
Продолжительность, 

кол-во недель

Годичный цикл 52
Подготовительный период 28 ± 2
Установочный этап 4 ± 1
Этап совершенствования 
элементов техники и специ-
альных физических качеств
Этап совершенствования 
целостной структуры 
соревновательных движений и 
дальнейшего повышения уровня 
специальной подготовленности, 
включающий этап зимней 
(3–5 нед.) соревновательной 
 подготовки

14 ± 2

10 ± 2

Соревновательный период 21 ± 2
Этап весенней соревновательной 
подготовки

5 ± 1

Этап развития спортивной формы 6 ± 1
Этап высшей соревновательной 
готовности

10 ± 1

Переходный период 3 ± 1
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построения соревновательного периода мож-
но считать следующую схему чередования ме-
зоциклов: соревновательный–соревнователь - 
ный–промежуточный (восстановительно-под-
готовительный)–соревновательный–соревно-
вательный.

Итоги соревнования должны стать предме-
том тщательного анализа. Серьезное внимание 
при этом необходимо уделить как положи-
тельному, так и отрицательному опыту, чтобы 
внести определенные возможные коррективы 
в построение дальнейшего тренировочного 
процесса.

Переходный период у метателей копья про-
должается четыре-пять недель и служит для 
проведения системы мероприятий, направ-
ленных на полноценное восстановление после 
серии многочисленных напряженных сорев-
нований. Основными средствами для этого 
служат упражнения из арсенала общефизиче-
ской подготовки, которые желательно прово-
дить в разнообразных условиях. Этот период 
не должен предполагать полное исключение 
из арсенала тренировочных средств элемен-
тов основного соревновательного упражнения. 
В это время можно проводить определенную 
работу по устранению технических погрешно-
стей в исполнении отдельных элементов ме-
тания копья, осмысливать пути дальнейшего 
совершенствования технического мастерства.

Содержание годичной тренировки в метании 
копья. Основным средством бросковой под-
готовки, в процессе которой решается ряд 
важнейших задач, служит метание набивных 
мячей или ядер двумя руками из-за головы и 
одной рукой. Броски вспомогательных сна-
рядов двумя руками являются эффективным 
средством тренировки метателей копья разной 
квалификации. Основные упражнения этой 
группы тренировочных средств – броски с ме-
ста, с одного–пяти шагов и с подбега. Обычно 
в такой же последовательности они использу-
ются и в тренировочном занятии, куда могут 
входить три–пять упражнений. Масса вспо-
могательных снарядов у мужчин составляет 
3–5 кг. Чаще всего метания выполняют се-
риями по 16–20 бросков. Общий объем рабо- 
ты с этими снарядами может доходить до 120–
140 повторений в одном тренировочном за- 
нятии.

Броски ядра одной рукой являются наибо-
лее эффективным средством развития специ-
альной силы мышц метающей руки, туловища 
и ног, совершенствования техники метания ко-
пья и повышения уровня бросковой выносли-
вости. Основной объем бросковых упражнений 
с ядром выполняют в декабре–январе. В под-
готовительном периоде спортсмены использу-
ют весь арсенал упражнений с этим снарядом: 
от бросков с места до бросков с небольшого 
разбега. При этом необходимо строго соблю-
дать принцип постепенности как в количестве, 
так и в интенсивности. К выполнению бросков 
на дальность следует переходить только после 
определенной предварительной подготовки. 
По мере увеличения количества шагов разбе-
га масса снаряда должна уменьшаться. Опти-
мальный диапазон массы отягощений для ко-
пьеметателей составляет 0,9–3 кг.

Броски копья нормальной массы, а также 
вспомогательных осевых снарядов на первом 
этапе подготовительного периода использу-
ют в сравнительно небольшом объеме, одна-
ко их значение трудно переоценить, ибо они 
способствуют совершенствованию отдельных 
элементов двигательного навыка в условиях, 
максимально приближенных к основной со-
ревновательной деятельности, вырабатыванию 
и шлифовке чувства снаряда. Копьеметатели 
применяют такие упражнения: метание с ме-
ста, с подбега, с одного–пяти шагов.

Метание облегченного снаряда на этом 
этапе подготовки используют для совершен-
ствования ритма и ведущих элементов техни-
ки, укрепления связок метающей руки. Мас-
са рабочих отягощений составляет 0,4–0,7 кг. 
Основные упражнения – метание с места и с 
одного–пяти бросковых шагов.

Высоких спортивных результатов в мета-
нии нельзя достигнуть без силовой подготов-
ки. Современные копьеметатели работают над 
развитием силы практически круглый год. На 
осенне-зимнем этапе закладываются основные 
предпосылки развития силовых способностей. 
С этой целью применяют большой круг сило-
вых упражнений, важнейшими из которых яв-
ляются упражнения со штангой. Спортсмены 
широко используют рывок и толчок штанги 
двумя руками, всевозможные разновидности 
тяговых упражнений, приседания и выпрыги-
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вания с этим снарядом. На начальном этапе 
тренировки интенсивность упражнений обыч-
но составляет 60–70 % максимальной, хотя 
суммарный объем может достигать значитель-
ных величин. Основным методом является по-
вторный, который базируется на многократном 
повторении (8–12) подъемов штанги в одном 
подходе. Эпизодически в тренировку вклю-
чается и работа со штангой большой массы 
(80–90 %). Подъем максимальных отягощений 
используют обычно только в качестве конт-
рольного теста. Общее количество подходов в 
одном тренировочном занятии может дости-
гать 30–35. Следует помнить, что при занятии 
силовыми упражнениями необходимо овладеть 
техникой выполнения, что значительно умень-
шает вероятность возникновения травм. Кроме 
этого, после силовых упражнений рекоменду-
ются имитационные, а также различные висы, 
маховые движения, потряхивания и т. д. (Лег-
коатлетические метания, 1984).

На осенне-зимнем этапе проводят значи-
тельную работу, направленную на развитие 
скоростно-силовых качеств метателя, повыше-
ние его беговой выносливости. С этой целью 
широко используют бег на отрезках 80–150 м, 
многоскоки, барьерный бег. В начале подго-
товительного периода эти упражнения выпол-
няют с низкой интенсивностью, которая по 
мере роста подготовленности спортсмена уве-
личивается. В специально-подготовительный 
мезоцикл необходимо эпизодически включать 
и «острые» прыжки – скачки на одной ноге, 
прыжки в глубину и различные их модифика-
ции, где возможно моделирование элементов 
бросковых шагов.

Важнейшим средством тренировки в сорев-
новательном периоде является метание копья. 
Все остальные средства бросковой подготовки 
становятся вспомогательными и используются 
для закрепления ранее освоенных навыков и 
умений, а также увеличения их вариативности в 
реальных условиях спортивных соревнований.

Метание утяжеленного и облегченного со-
ревновательных снарядов используют в тре-
нировочном процессе эпизодически, для ре-
шения частных задач. В соревновательном 
периоде снаряды этих групп не должны зна-
чительно (около 100 г) отличаться от сорев-
новательного, ибо в противном случае их ис-

пользование может привести к искажению как 
отдельных элементов техники броска, так и к 
нарушению общего ритмического рисунка.

Упражнения со штангой включают один-
два раза в микроцикл, причем в основном 
рекомендуется вариативное использование 
повторного и метода максимальных усилий. 
Примерное содержание годичной тренировки 
в метании копья приведено в таблице 11.17.

Важнейшее место в структуре подготовки 
на данном этапе занимают соревнования. Ча-
стота выступлений в них и общее количество 
для метателя копья во многом зависят от кон-
кретных условий, однако практически сорев-
новаться следует еженедельно, рассматривая 
большинство выступлений как тренировочные 
и подводящие к основным стартам сезона.

Большое внимание следует уделять специ-
альному этапу подготовки к ответственным 
соревнованиям сезона, от которого самым не-
посредственным образом зависит итоговый ре-
зультат всей предшествующей тренировочной 
работы. Его рекомендуется начинать за шесть–
восемь недель до основного соревнования се-
зона и проводить, ориентируясь на следующие 
методические положения: работа по ведущим 
средствам тренировки строится по принципу 
сдвоенных недельных циклов; сдвоенные не-
дельные циклы по силовой нагрузке развиваю-
щего характера выполняются не позже чем за 
четыре недели до главных соревнований сезона, 
по специальной работе – за два-три; в последние 
недели объем и характер работы направлены на 
удержание достигнутого уровня физической и 
технической подготовленности (Иванова, 1987).

Нецелесообразно отдыхать перед соревно-
ваниями более двух дней. За день до старта 
или даже в день соревнований положительное 
воздействие на спортсмена оказывает легкая 
тренировка или специальная разминка. Непо-
средственная предсоревновательная разминка 
должна быть тщательно продумана и смоде-
лирована на тренировке. Для оптимальной 
настройки на выполнение соревновательной 
попытки рекомендуют использовать имита-
ционные упражнения с отягощениями или 
метание утяжеленного снаряда. Нет необходи-
мости выполнять больше одного-двух бросков 
соревновательного снаряда, особенно в пол-
ную силу. Большое значение имеет поведение 
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Таблица 11.17 – Основные тренировочные средства и их примерное распределение в годичном цикле 
 подготовки метателей копья высокой квалификации (Соколов, 1994)

Период Подготовительный

Этап Осенне-зимний подготовительный
Зимний сорев-
новательный

Месяц Ноябрь Декабрь Январь Февраль 

Неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Количество тренировочных дней 5 5 5 5 6 6 6 5 6 6 6 6 5 6 6 5 5
Количество тренировочных за-
нятий

5 5 5 5 7 8 8 5 7 8 8 8 5 6 5 5 1

Соревнования в метании копья 1 1
Соревнования в других видах 1
Общеразвивающие упражнения, ч 2 2 3 2 4 3 4 2 3 3 4 3 2 2 2 2 2
Имитационные упражнения, ч 0,3 0,3 0,4 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 1 1 1 0,5 1 0,5 0,5 0,5
Метание копья с места и 3–5 ша-
гов, раз

25 30 35 30 30 30 40 30 25 35 30 35 25 35 50 45 35

То же с короткого и полного раз-
бега, раз

10 10 10 5 10 15 15 10 20 25 20 25 15 30 40 35 30

Метание облегченного снаряда  
с места, раз

25 30 35 25 30 30 35 30 30 40 30 40 20 50 40 40 40

То же с разбега, раз 5 10 10 5 5 10 15 5 10 20 20 20 15 40 30 35 25
Метание утяжеленного снаряда  
с места, раз

20 20 20 15 40 55 55 30 50 60 50 60 30 55 40 40 35

То же с разбега, раз  15 15 15 10 10 20 15 20 15 10 5 10 5
Метание вспомогательных 
снарядов, раз

80 110 120 70 160 140 190 120 140 160 180 100 80 100 90 80 70

Бег с копьем и отведение сна-
ряда, м

60 100 100 80 80 120 140 80 100 140 140 100 100 120 140 120 100

Спринт, км 0,8 1,0 1,2 1 0,7 0,8 0,9 0,8 0,7 0,8 0,8 0,9 0,8 0,8 1,2 1 1
Прыжки, отталкивания, раз 120 150 130 100 120 200 170 100 160 240 170 200 120 120 150 130 100
Силовые упражнения, т 6 8 8 6 10 14 16 9 14 21 18 15 9 9 6 6 15
Акробатика, упражнения на сна - 
рядах, ч

0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Бег на стадионе, кросс, ч 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0,5 0,5 0,5 0,5
Спортивные игры, ч 0,5 0,5 0,5 0,8 0,5 0,5 0,5 0,8 0,5 0,5 0,5 0,5 0,8 0,3 0.3 0,5 0,5
Плавание, лыжные прогулки, ч 0,5 0,5 0,5 0,1 0,5 0,5 0,5 1 0,5 0,5 0,5 0,5 1 0,5 0,5 0,5 0,5
Контрольное тестирование + + + +
Медицинский контроль 1 +
Восстановительные мероприятия + + + + + + + + + + + + + + + + +

Период Подготовительный Соревновательный

Этап Весенний подготовительный
Ранний 

соревнова-
тельный

Основных соревно-
ваний

Месяц Март Апрель Май Июнь

Неделя 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34
Количество тренировочных дней 5 6 6 6 5 6 6 6 5 6 6 6 6 6 6 6 5
Количество тренировочных за-
нятий

5 8 8 8 5 8 8 8 5 8 8 6 6 6 6 6 5

Соревнования в метании копья 1 1 1 1
Соревнования в других видах 1 1
Общеразвивающие упражнения, ч 2 3 3 3 3 3 4 3 2 2 2 1 1 1,5 1 2 1,5
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Продолжение таблицы 11.17

Период Соревновательный
Переходный

Всего
Этап Основных соревнований

Месяц Июль Август Сентябрь Октябрь

Неделя 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
Количество тренировочных дней 6 6 6 5 6 5 6 5 6 6 5 6 6 4 4 4 4 4 286
Количество тренировочных за-
нятий

6 6 6 5 6 5 6 5 6 6 5 6 6 4 4 4 4 4 313

Соревнования в метании копья 1 1 1 1 1 13
Соревнования в других видах
Общеразвивающие упражнения, ч 2 1,5 1,5 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 3 4 4 112
Имитационные упражнения, ч 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 27

Метание копья с места и 3–5 ша-
гов, раз

15 20 25 15 20 30 20 15 10 25 20 15 15 20 20 20 20 20 1570

То же с короткого и полного раз-
бега, раз

15 40 45 40 30 40 40 35 20 35 25 20 25 1305

Метание облегченного снаряда с 
места, раз

25 20 20 20 25 35 25 30 15 25 20 20 15 30 40 50 50 40 1710

То же с разбега, раз 20 30 40 25 25 40 30 45 30 30 20 25 20 1140

Период Подготовительный Соревновательный

Этап Весенний подготовительный
Ранний 

соревнова-
тельный

Основных соревно-
ваний

Месяц Март Апрель Май Июнь

Имитационные упражнения, ч 0,5 0,5 1 1 1 1 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Метание копья с места и 3–5 ша-
гов, раз

35 30 40 25 50 45 50 50 45 45 50 40 35 45 30 25 20

То же с короткого и полного раз-
бега, раз

15 15 25 40 20 35 45 30 25 40 50 40 35 40 30 45 40

Метание облегченного снаряда с 
места, раз

60 45 45 40 25 30 25 35 60 45 40 40 30 30 30 30 20

То же с разбега, раз 20 15 20 15 15 15 20 25 15 40 45 40 30 45 35 50 45
Метание утяжеленного снаряда с 
места, раз

30 50 60 50 30 50 40 40 20 35 35 30 35 25 20 35 25

То же с разбега, раз 20 30 40 30 15 30 25 40 20 20 35 30 20 25 25 20 20
Метание вспомогательных снаря-
дов, раз

120 180 160 140 125 115 125 95 45 100 90 80 70 50 45 55 45

Бег с копьем и отведение снаря-
да, м

140 160 160 140 100 140 160 180 160 160 180 180 140 100 120 140 100

Спринт, км 0,8 1 1,2 0,8 1 1 1 1 0,7 0,8 0,7 0,8 0,7 1 1 1 1
Прыжки, отталкивания, раз 120 170 200 160 140 210 200 140 110 175 160 140 130 120 140 140 100
Силовые упражнения, т 4 13 18 14 9 15 13 12 10 12 6 8 6 10 6 8 6

Акробатика, упражнения на сна-
рядах, ч

0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Бег на стадионе, кросс, ч 1 1 1 1 1 1 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Спортивные игры, ч 1 0,3 0,3 0,3 0,6 0,3 0,3 0,3 0,6 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3 0.3 0,3 0,3

Плавание, лыжные прогулки, ч 1 0,3 0,3 1 0,5 0,5 0,5 1 0,5 0,5 0,5 0,5 0,3 0,3 0,3

Контрольное тестирование + + + +

Медицинский контроль + +

Восстановительные мероприятия + + + + + + + + + + + + + + + + +
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Метание утяжеленного снаряда  
с места, раз

15 15 15 15 15 25 20 25 10 10 10 20 10 1490

То же с разбега, раз 10 15 20 20 15 15 15 15 15 15 10 10 10 795
Спринт, км 0,5 0,7 0,8 0,7 1 0,7 0,8 0,6 1 0,8 0,6 0,8 0,6 40,6
Прыжки, отталкивания, раз 110 100 120 100 80 90 100 80 90 100 80 90 80 6255
Силовые упражнения, т 4 8 10 6 4 8 10 6 4 10 6 6 4 440
Акробатика, упражнения на 
снарядах,ч

0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 25,5

Бег на стадионе, кросс, ч 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 1 2 2 2 2 42
Спортивные игры, ч 0,5 0,3 0,3 0,3 0,5 0,3 0,3 0,5 0,3 0,5 0,3 1 2 3 2 2 32,1
Плавание, лыжные прогулки, ч 01 0,5 0,5 0,5 1 0,3 0,3 0,3 1 0,3 0,3 1 2 1 1 1 30
Контрольное тестирование + + +
Медицинский контроль +
Восстановительные мероприятия + + + + + + + + + + + + + + + + +

Продолжение таблицы 11.17

спортсмена между попытками, где необходимо 
проводить своеобразную сокращенную раз-
минку перед каждым очередным броском.

Большое значение при работе с метателя-
ми копья имеет систематическая оценка их 
подготовленности. С этой целью использу-
ют широкий круг контрольных нормативов 
(табл. 11.18), которые являются определенны-
ми ориентирами для правильного построения 
учебно-тренировочного процесса.

Существующая система разработки модель-
ных характеристик сводится к поиску наиболее 
информативных показателей, определяющих 
результат в соревновательных упражнениях. 
Здесь имеются в виду как морфологические 
параметры, так и показатели подготовленно-
сти спортсменов. Для каждого вида спорта, в 
том числе легкоатлетических метаний, суще-
ствуют свои специфические показатели. Наи-
более информативными являются результаты 
в метании утяжеленных и облегченных снаря-
дов, менее информативными, хотя несомнен-
но очень важными, – различные упражнения 
со штангой (рывок, взятие на грудь, приседа-
ние), а также прыжки с места. В них резуль-
таты сильнейших метателей мира существенно 
различаются. 

В таблице 11.19 приведены модельные ха-
рактеристики технической и специальной 

подготовленности копьеметателей высокой 
квалификации.

Целостность тренировочного процесса обе-
спечивается на основе определенной струк-
туры, представляющей относительно устой-
чивый порядок объединения его различных 
компонентов. Эта структура состоит из трех 
уровней: микроструктуры, мезоструктуры и 
макроструктуры. На каждом из них решаются 
как частные, так и общие задачи. Исходным 

Таблица 11.18 – Примерные показатели общей и 
специальной подготовленности метателей копья 
(Соколов, 1994)

Упражнение
Квалификация 

I разряд КМС МС

Метание копья с места, м 46–48 50–52 54–56
Метание копья с трех 
шагов, м

54–56 57–59 62–65

Метание веса (0,6 кг)  
с места, м

49–51 52–54 56–58

Метание веса (3 кг)  
с места, м

18–20 20–23 23–26

Бег 30 м с ходу, с 3,2–3,1 3,1–2,9 2,9–2,8
Прыжок в длину с места, м 2,7–2,9 2,9–3,1 3,1–3,2
Тройной прыжок с места, м 8,5–8,8 8,8 –9,3 9,3–9,6
Рывок штанги, кг 70–80 80–90 95–110
Взятие штанги на грудь, кг 90–100 100–110 115–125
Приседание со штангой, кг 120–135 140–155 160–180

Период Соревновательный
Переходный

ВсегоЭтап Основных соревнований

Месяц Июль Август Сентябрь Октябрь
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звеном всех уровней является структура от-
дельного тренировочного занятия.

Тренировочные занятия в течение недели, 
как правило, составляют микроцикл, который 
может повторяться в зависимости от задач тре-
нировки в разные периоды годичного цикла. 
Предлагаемые примерные микроциклы следует  
рассматривать как типовые. Они составлены 
на основании обобщения круглогодичной тре-
нировки большой группы легкоатлетов. 

Содержание микроциклов 

(Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008)

Неделя общей физической подготовки

1й день – разминка с использованием упраж-
нений на гибкость (перекладина, кольца или 
брусья). Упражнения с «блином» от штанги 
(15–20 кг), со штангой: жим, рывок одной и 
двумя руками, тяги и взятие на грудь, присе-
дания, шесть–восемь раз, всего 20 подходов. 
Прыжки с ноги на ногу и на одной ноге, 40 м, 
всего 10–12 раз. Медленный бег 15–20 мин с 
ускорениями, 100 м, три-четыре раза. 

2й день – разминка с набивными мячами. 
Метание специальных мячей (0,8–1 кг) одной 
рукой с места и с трех шагов разбега, 30–50 
бросков. Метание теннисных мячей, 10–15 
бросков. Бег со старта, 8–10 раз. Метание на-
бивных мячей (3–5 кг) двумя руками из–за 
головы с места и с трех шагов разбега, 30–40 
раз. Прыжки в длину или высоту, 10–15 раз. 
Упражнения на гимнастической стенке. 

3й день – разминка с партнером на гиб-
кость. Акробатические и специальные упраж-
нения с партнером, 1 час. Прыжки с одной 
и двух ног с места и с разбега с доставанием 
баскетбольного щита и кольца, 60 раз. Игра в 
баскетбол или волейбол, 45–60 мин. 

4й день – отдых. 

5й день – по программе первого дня. 
6й день – по программе второго или тре-

тьего дня. 
7й день – отдых. 
Всего: метание одной рукой – 65–80 брос ков, 

метание двумя руками – 40–60 раз, специальные 
упражнения – 150–200 раз, упражнения со штан-
гой, всего подходов – 40, повторений – 140–160 
раз, прыжки – 240–300 раз, игра 90–120 мин. 

Неделя специальной физической подготовки

1й день – разминка, упражнения с партнером 
на гибкость. Подготовительные упражнения с 
копьем. Метание копья с места и с подбега, 
40–50 бросков. Метание специальных мячей с 
трех шагов разбега, 40–50 бросков, теннисных 
мячей, 10–15 бросков. В беге с копьем повтор-
ные отведения в скрестном шаге – 30–50 раз. 
Бег 60–80 м, пять-шесть раз. Метание набив-
ных мячей двумя руками из–за головы с трех 
шагов разбега, 30–40 раз. 

2й день – разминка, упражнения на гиб-
кость. Повороты, наклоны, выпады со штан-
гой (35–50 кг) на плечах, рывки, приседания 
и полуприседания по четыре–шесть раз, всего 
20–25 подходов. Специальные упражнения – 
силовые и на растягивание с партнером у 
стенки, всего 80–100 раз, в перерывах – прыж-
ки с партнером на одной и двух ногах 80–100 
раз. Упражнения на расслабление. 

3й день – разминка с набивными мячами. 
Метание специальных мячей с трех шагов раз-
бега, 60–80 бросков, теннисных мячей, 15–20 
раз. Бег со старта, 8–10 раз. Метание набив-
ных мячей или ядер (3–5 кг) двумя руками 
из-за головы с места и с трех шагов разбега, 
40 раз. Прыжки в длину, высоту или тройной, 
всего 12–15 раз. Игра в баскетбол или волей-
бол, 30 мин. 

4й день – отдых. 

Таблица 11.19 – Модельные характеристики физической подготовленности  метателей копья (Бондарчук, 2007)

Пол

Бросок ядра  
из-за головы, м

Бросок ядра 
назад, м

Метание 
копья 
с/м, м

Метание 
копья  

600 г, м

Прыжок 
в длину 
с/м, м

Тройной 
прыжок с/м, 

см

Прыжок 
вверх 

с/м, см

Взятие 
штанги на 
грудь, кг

Приседание 
со штангой, 

кг
4 кг 3 кг 4 кг 3 кг

Мужчины 29–31 18–20 79,50 105 3,50 10,30–10,50 100–105 160–180 200–210
Женщины 20–22 18–20 56–58 2,80–2,90 8,20–8,40 85–90 140–150
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5й день – по программе второго дня. Мед-
ленный бег 20–15 мин с ускорениями по 100 м, 
три-четыре раза. 

6й день – по программе третьего или пер-
вого дня. 

7й день – отдых. 
Всего: метание копья – 50–80 бросков, ме-

тание одной рукой – 200–260 бросков, метание 
двумя руками – 120 раз, специальные упраж-
нения – 220–260 раз, упражнения со штан-
гой – 40–50 подходов (повторений – 240–300) 
прыжки – 180–210 раз, спринтерский бег – 
1,2–1,5 км. 

Неделя технической подготовки

1й день – разминка, упражнения с копьем на 
гибкость. Метание копья с подбега, 25 бро-
сков, с разбега, 35 бросков (в том числе об-
легченного копья). Бег с копьем с повторны-
ми отведениями в скрестном шаге, всего 30–40 
раз. Прыжки в длину и тройным с четырех–
шести беговых шагов разбега, 12–15 раз. 

2й день – разминка, упражнения с «бли-
ном» от штанги (15–20 кг), специальные 
упражнения, всего 40–60 раз. Упражнения со 
штангой: рывки, взятие на грудь и полупри-
седы по три–шесть раз, всего 15–20 подходов. 
Бег со старта и с ходу 20–30 м, всего 8–10 раз. 
Бег 100 м, два раза. 

3й день – разминка с набивными мяча-
ми. Метание с подбега, 15 бросков, с разбега, 
45 бросков. Бег с ускорением по 100 м, 60 м, 
40 м, повторить серию два-три раза. Пятикрат-
ные прыжки на одной и двух ногах с разбега 
двух–четырех беговых шагов, 10–12 раз или 
прыжки через средние барьеры, 30 раз. Мета-
ние ядра (4–7 кг) разными способами, всего 30 
раз. Медленный бег 10 мин. 

4й день – отдых. 
5й день – по программе первого дня. Мед-

ленный бег 15–10 мин. 
6й день – по программе второго дня. 
7й день – отдых. 
Всего: метание копья – 150–180 бросков, 

метание набивных мячей, ядер двумя руками – 
30 раз, специальные упражнения – 80–120 раз, 
упражнения со штангой, всего – 30–40 под-
ходов (повторений – 120–150), прыжков – 80–
100 раз, спринтерского бега – 1,3–1,6 км. 

Содержание микроциклов 
спортсменов высокой квалификации 
(Легкоатлетические метания, 1984)

Недельный цикл тренировки метателей копья  
в соревновательном периоде

Понедельник, четверг. Утро. Бег скрестными 
шагами – 200 м. Метание ядер одной, 15 бро-
сков, и двумя руками, 20 бросков. Метание ко-
пья с подбега, 20 бросков, с разбега, 20 бро-
сков. Прыжки в глубину, 50. Ускорения, 400 м.

Вторник, пятница. Бег скрестными шага-
ми, 200 м. Метание копья с подбега и разбе-
га, 50–60 бросков. Имитации с отягощениями, 
30 мин. Штанга, 4–6 т.

Среда, суббота. Отдых.
Воскресенье. Соревнования.

Недельный цикл подготовки  
к Олимпийским играм в Мехико  
олимпийского чемпиона Я. Лусиса

Понедельник (7 октября). Метание ядра массой 
2 кг одной рукой, 10 бросков. Метание копья с 
неполного разбега, 10 бросков (максимальные 
усилия).

Вторник, среда. Отдых.
Четверг (10 октября). Тренировка в мета-

ниях по плану понедельника. Штанга, 2,5 т. 
Прыжки с/м, 40. Ускорения, 160 м.

Пятница. Отдых.
Суббота (12 октября). Метание ядра мас-

сой 2 кг одной рукой, 16 бросков. Метание 
копья с разбега, 20 бросков.

Воскресенье (13 октября). Отдых.
Понедельник (14 октября). Отдых.
Вторник (15 октября). Квалификационные 

соревнования.
Среда (16 октября). Финальные соревнова-

ния Игр Олимпиады.

11.3.5. Правила соревнований 

Копье, которое метают на соревнованиях, дер-
жат за обмотку. Его метают через плечо или 
верхнюю часть руки, выполняющей метание. 
Снаряд нельзя швырять или бросать. Нетради-
ционные способы метания запрещаются.

Попытка засчитывается только в том слу-
чае, если наконечник металлическим острием 
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коснулся земли раньше, чем основная часть. 
Пока копье не выпущено в воздух, спортсмен 
не должен делать полный поворот таким об-
разом, чтобы его спина была обращена к дуге 
метания. Если копье ломается во время выпол-
нения метания или в полете, это не считается 
ошибкой при условии, что в целом попытка 
была выполнена в соответствии с правилами. 
Не считается ошибкой, если спортсмен при 
этом теряет равновесие и в результате наруша-
ет любое положение правила. В обоих случаях 
спортсмену предоставляется новая попытка.

С момента вызова спортсмена для выполне-
ния броска дается 1 мин. Неудачной считается 
попытка: если снаряд приземлился за пределами 
сектора; если спортсмен неправильно выпускает 
копье; если спортсмен коснулся грунта за план-
кой в секторе любой частью тела; если копье не 
оставило следа наконечником на грунте, а при-
землилось либо плоско, либо хвостовой частью.

После броска спортсмен должен занять 
устойчивое положение и не выходить с ме-
ста для метания до тех пор, пока снаряд не 
коснулся земли. Нарушения при выполнении 
броска оцениваются старшим судьей подняти-
ем красного флажка и командой «Нет». 

В предварительных соревнованиях мета-
телю предоставляют три попытки. Восемь 
спортсменов, показавших лучшие результаты, 
получают право на дополнительные (финаль-
ные) три попытки. Результат попытки каждо-

го спортсмена определяют путем измерения 
кратчайшего расстояния от колышка, отмеча-
ющего след падения снаряда в поле, до бли-
жайшего края дуги, ограничивающей действия 
атлета в секторе. Нулевая отметка рулетки 
прикладывается к колышку на месте падения 
снаряда и кратчайшим путем протягивается к 
планке, ограничивающей зону разбега. Резуль-
тат измеряется с точностью до 1 см.

Победителем соревнования является спорт-
смен, показавший лучший результат из всех 
попыток (предварительных и дополнитель-
ных – финальных). В случае совпадения ре-
зультатов у двух или нескольких участников 
соревнования места между ними распределя-
ются по лучшему второму, третьему и т. д. ре-
зультату из остальных попыток.

Копье состоит из трех частей: древка, ме-
таллического наконечника и обмотки. Древко 
может быть изготовлено из металла или дру-
гого однородного материала. К нему крепится 
металлический наконечник, который заканчи-
вается острием. Поверхность древка должна 
быть цельной и гладкой по всей длине. Копье 
должно иметь определенную массу и размеры 
(табл.11.20).

Метание копья производят с дорожки, мини-
мальная длина которой 30 м. Она ограничива ется 
двумя параллельными белыми линиями шири-
ной 5 см, которые находятся на расстоянии 4 м 
друг от друга. Место для разбега и сектор, куда 

Параметры
Девушки 
до 18 лет

Женщины  
и юниорки

Юноши 
до 18 лет

Мужчины 
и юниоры

Минимальная масса (с обмоткой), г 500 600 700 800 

Информация для производителей:
Диапазон веса для допуска
на соревнования, г

505 
525 

605 
625 

705 
725 

805 
825 

Общая длина (LO), min/max, мм 2000 
2100 

2200 
2300 

2300 
2400 

2600 
2700 

Расстояние от острия наконечника
до центра тяжести (L1), min/max, мм

780 
880 

800 
920 

860 
1000 

900 
1060 

Расстояние от «хвоста» до центра
тяжести (L2), min/max, мм

1120 
1320 

1280 
1500 

1300 
1540 

1540 
1800 

Длина металлического
наконечника (L3), min/max, мм

220 
270 

250 
330 

250 
330 

250 
330 

Ширина обмотки (L3),
min/max, мм

135 
145 

140 
150 

150 
160 

150 
160 

Диаметр древка в самой утолщенной
части (перед хватом – D0), min/max, мм

20 
24 

20 
25 

23 
28 

25 
30 

Таблица 11.20 – Масса 
и размеры копья
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выпускается снаряд, разделены криволинейной 
планкой, радиус которой 8 м по внутреннему 
ребру, от которого измеряется результат бро-
ска. Угол сектора, куда выпускается снаряд, ра-
вен 29°. Он ограничен линиями шириной 5 см, 
окрашенными в белый цвет. Сектор, куда при-
земляется снаряд, должен иметь гаревое, тра-
вяное или другое покрытие, на котором снаряд 
оставляет четкий след наконечника (рис. 11.32). 
У обоих концов планки, ограничивающей место 
разбега, с каждой стороны имеются «усы», на-
правленные перпендикулярно оси дорожки для 
разбега длиной 75 см и шириной 70 мм. Сектор 
размечается дугами через 5 м.

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   На какие части условно можно разделить ме-

тание копья?

2.   Расскажите о способах держания копья и о 

разбеге.

3.   Охарактеризуйте финальное движение в ме-

тании копья.

4.   Расскажите, что делает спортсмен для со-

хранения равновесия после выпуска снаряда.

5.   Перечислите задачи, которые ставятся при 

обучении метанию копья.

Рисунок 11.32 – 
Сектор для метания 
копья

6.   Назовите основные методы обучения и вспо-

могательные средства.

7.   Назовите основные средства и организаци-

онно-методические указания к задачам обучения 

технике метания копья.

8.   Охарактеризуйте структуру годичной трени-

ровки копьеметателей.

9.   Каковы задачи, средства и методы подготов-

ки копьеметателей в разные периоды годичного 

цикла?

10.   Какие средства следует применять для по-

вышения уровня специальной подготовленности в 

метании копья?

11.   Назовите контрольные упражнения и при-

мерные показатели общей и специальной подго-

товленности метателей копья.

12.   Охарактеризуйте особенности тренировки в 

метании копья мужчин и женщин.

13.   Составьте примерный недельный план тре-

нировки копьеметателей высокой квалификации: в 

подготовительном периоде; в соревновательном 

периоде; в период непосредственной подготовки 

к соревнованиям.

14.   Каким образом в течение годичного цик- 

ла тренировки изменяются объем, интенсивность 

и соотношение средств общей и специальной  

подготовки копьеметателей высокой квалифика-

ции?

15.   Какая масса и размеры копья соответству-

ют требованиям ИААФ для спортсменов разных 

возрастных групп?

16.   Охарактеризуйте конструкцию копья.

17.   Дайте характеристику сектора для метания 

копья. 

18.   Расскажите о правилах соревнований в ме-

тании копья.

11.4. МЕТАНИЕ МОЛОТА

11.4.1. История 

Метание молота – сравнительно молодой вид 
легкой атлетики. Его история начинается в се-
редине XVIII в. В те времена кузнецы Ирлан-
дии и Шотландии часто соревновались в ловко-
сти и силе, бросая на дальность обыкновенный 
молот – свое основное орудие труда. Со време-
нем это увлечение стало очень популярным и 
было включено в программу легкоатлетических 
соревнований. Первый чемпионат Англии со-
стоялся в 1866 г., победителем стал Р. Джеймс, 
показавший результат 24,50 м. Первый рекорд 

?
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мира был зафиксирован в 1877 г. – 33,53 м, 
установил его англичанин Г. Халес.

Сначала молот метали с размахиваний и 
одного поворота. Результат замеряли от впе-
реди стоящей ноги до места приземления. Со 
временем были разработаны определенные 
правила соревнований, которые постоянно 
совершенствовались (количество попыток, 
размеры круга и сектора для метания, стан-
дарты снаряда). Так, деревянная ручка была 
сначала заменена цепью с двумя ручками, а 
затем стальной проволокой и одной ручкой, 
обушок молота приобрел форму шapa; мас-
са – 7,265 кг, длина – 1 м 21,5 см стали по-
стоянными.

В 1900 г. метание молота было включено 
в программу Олимпийских игр, состоявшихся 
в Париже, что способствовало большей попу-
ляризации этого вида легкой атлетики во всех 
странах мира.

Первым олимпийским чемпионом стал 
американский атлет Джон Фленеган – 49,73 м. 

Он же выигрывал это звание в 1904–1908 гг. 
(рис. 11.33).

На Олимпийских играх 2000 г. в Сиднее в 
метании молота впервые соревновались жен-
щины, олимпийской чемпионкой стала пред-
ставительница Польши Камила Сколимов-
ска – 71,16 м. (рис. 11.34).

Неоценимый вклад в развитие метания моло-
та принадлежит выдающемуся спортсмену, тре-
неру и ученому из Украины, профессору, автору 
многих книг Анатолию Бондарчуку (рис. 11.35), 
который подготовил плеяду выдающихся атле-
тов, в том числе рекордсмена мира Юрия Седых, 
с которым на Играх 1976 г. стоял на одном пье-
дестале как действующий спортсмен и тренер. 

Рекорд мира у мужчин в настоящее время 
принадлежит украинскому спортсмену Ю. Се-
дых – 86,74 м; у женщин – польской атлетке 
Аните Влодарчик – 81,08 м (рис. 11.36).

Рисунок 11.36 – Рекорд-
смены мира в метании 
молота:
а – Юрий Седых – чем-
пион Олимпийских игр 
(1976, 1980), чемпион 
ми ра (1991), чемпион Ев-
ропы (1978, 1982, 1986); 
б – Анита Влодарчик – 
чемпионка Игр Олимпиа-
ды 2016, чемпионка мира 
(2009, 2015), чемпионка 
Европы (2012, 2014, 2016)

Рисунок 11.33 – Первый олимпий-
ский чемпион в метании молота Джон 
Фленеган

Рисунок 11.35 – Анато-
лий Бондарчук – чемпион 
Олимпийских игр (Мюн-
хен, 1972) 

Рисунок 11.34 – Камила 
Сколимовска – первая 
олимпийская чемпионка 
по метанию молота
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11.4.2. Техника

Метание молота – сложная по структуре си-
стема целенаправленных движений. Она объ-
единяет определенное количество простых и 
сложных элементов (предварительные разма-
хивания, повороты и финальное усилие), ко-
торые условно подразделяют на фазы. Пово-
роты состоят из одноопорных и двухопорных 
фаз, а финальное усилие – из фаз активного 
воздействия на снаряд верхними или нижни-
ми звеньями тела метателя. Прежде чем начать 
предварительное вращение (рис. 11.37), мета-
тель занимает место у задней части круга, стоя 
спиной к сектору. Ноги расставлены на шири-
не 50–80 см. Молот берут в левую руку, руч-
ку кладут на средние фаланги пальцев, кото-
рые сгибают в суставе, соединяющем средние 
и ногтевые фаланги. Четыре пальца правой 
кисти накладывают на одноименные пальцы 
левой. Большой палец правой кисти накла-
дывают на указательный палец левой кисти, 
а большой палец левой кисти – на большой 
палец правой.

Перед началом предварительных вращений 
спортсмен кладет молот в круг или за круг 
справа–сзади, немного приседая и перенося 
вес тела больше на правую ногу, одновремен-
но поворачивая плечевой пояс направо и не-
значительно наклоняя туловище вперед. Это 
положение дает возможность выпрямить руки 
и расслабить мышцы плечевого пояса. Пред-
варительные вращения начинают с активно-
го включения в работу мышц рук, плечевого 
пояса, туловища и ног. Очень важно, чтобы 
первыми включились в работу более мощ-
ные мышцы ног, а затем – туловища, плеч  
и рук.

Снаряд посылают по восходящей дуге впе-
ред–влево–вверх, желательно несколько выше 
головы спортсмена. В момент, когда молот 

находится впереди атлета, ноги почти вы-
прямлены и масса тела равномерно распреде-
лена на обе ноги, оси плеч и таза совпада-
ют. Движение молота влево–вверх начинается 
после прохождения им проекции левого коле-
на, одновременно с движением молота вверх 
туловище и плечи метателя поворачиваются 
влево. По достижению снарядом уровня плеч 
руки начинают сгибаться в локтевых суставах, 
а плечи поворачиваются вправо. Снаряд нахо-
дится сзади метателя в высшей точке траекто-
рии, ось плеч и таза совпадает. Руки согнуты в 
локтевых суставах, туловище немного откло-
нено назад. Движение назад–вниз сопрово-
ждается одновременным поворотом туловища 
и плеч спортсмена вправо. Этим достигается 
выпрямление рук. В это время растягива- 
ются мышцы левой стороны таза, туловища, 
что готовит их к последующей активной ра-
боте.

Второе предварительное вращение выпол-
няют так же, как и первое, только энергичнее 
и с большей амплитудой. Скорость движения 
молота к началу поворотов должна дости-
гать 13–14 м•с–1. Предварительные враще-
ния выполняют в лицевой или фронтальной 
плоскости с некоторым смещением нижней 
точки траектории движения снаряда вправо, 
что создает выгодные предпосылки для ра-
боты мышц левой стороны туловища и плеч 
метателя, а также установления вертикальной 
оси вращения в поворотах. Поэтому поворо-
ты оси плеч относительно оси таза влево и 
вправо в процессе выполнения предваритель- 
ных вращений неодинаковые. Обычно угол 
между осью таза и плеч при их повороте вле-
во не превышает 50°, а вправо – достигает 
70–90°.

При правильном метании каждый следу-
ющий поворот выполняют быстрее преды-
дущего, движения ускоряются плавно. Углы 
наклона тела и его звеньев, а также сгибание 
в суставах в каждом повороте постоянно из-
меняются. В поворотах имеются одноопор-
ные и двухопорные фазы (рис. 11.38, кадры  
9–14). 

Повороты в метании молота начинают в 
момент, когда шар снаряда достигает во вто-
ром предварительном вращении уровня плеч 
или несколько раньше. Начинаются они с по-Рисунок 11.37 – Предварительное вращение молота
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Рисунок 11.38 – Видеограмма метания молота рекордсмена мира Юрия Седых (рекорд мира 86,74 м) (http://
hammerthrow.org/training-resources/photo-sequences/)
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нижения общего центра тяжести и некоторо-
го смещения на левую ногу. Затем в работу 
включаются мышцы туловища и плеч. Сна-
чала снаряд перемещается мощным уско-
ряющимся движением вниз–вперед. После 
прохождения нижней точки начинается его 
движение вверх–назад. В этот момент спорт-
смен начинает вращение на пятке левой ноги. 
ОЦМ тела метателя несколько смещается на 
правую ногу, создавая выгодные условия для 
ее последующего активного снятия и пере-
хода в одноопорное положение, в котором 
спортсмен должен сохранить вертикальную 
ось вращения и большую амплитуду движе-
ния снаряда. Для этого руки держат прямы-
ми, ось таза и плеч находится в одной пло-
скости, взгляд направлен в сторону снаряда 
(рис. 11.38, кадры 39–43). Мышцы рук, плеч, 
туловища и таза как бы «выключены» из актив-
ной работы, они должны сохранить выгодную 
плоскость движения снаряда и вертикальную 
ось вращения. В этот момент активную рабо-
ту выполняют мышцы правой ноги, обгоняя 
движение снаряда.

Постановка правой ноги осуществляется 
активно, что важно для моментального вклю-
чения в работу мышц-разгибателей по разгону 
снаряда. Необходимо отметить, что в момент 
постановки правой ноги ОЦМ тела несколько 
понижается, что также создает выгодные пред-
посылки для включения в работу мышц ног. С 
переходом метателя в двухопорное положение 
начинается второй поворот, и цикл движе-
ний повторяется. Так же выполняется и тре-
тий поворот, за исключением разницы в вы-
прямлении туловища от поворота к повороту, 
вызванного противодействием значительной 
по величине центробежной силы снаряда. В 
бросках за 70 м она составляет соответственно 
60–120–180 кг.

В метании молота имеются две важные 
особенности взаимодействия системы мета-
тель–снаряд: в двухопорной фазе активно воз-
действует на снаряд метатель, в одноопорном 
положении ведущим звеном в системе являет-
ся снаряд. Скорость вращения главным обра-
зом приобретается в двухопорном положении, 
и активное вращение начинается с работы ле-
вой стопы и отталкивания вокруг себя правой 
ноги. 

После окончания одноопорной фазы в тре-
тьем повороте в момент постановки правой 
ноги на опору начинается финальное усилие. 
Движение метателя при его выполнении ни-
чем не отличается от движения в двухопорной 
фазе, а в момент совпадения оси плеч с осью 
таза во фронтальной плоскости атлет посте-
пенно выпрямляет ноги. В момент выпуска 
снаряда вес тела спортсмена равномерно рас-
пределен на обеих ногах (рис. 11.38, кадры 
44–50).

Финальное усилие должно вытекать из 
предшествующих ему поворотов и является 
их продолжением. Оно выполняется по мак-
симально возможному радиусу вращения сна-
ряда при сохранении вертикальной оси вра-
щения.

В настоящее время большинство спорт-
сменов метают молот с четырех поворотов, 
но ограниченный радиус круга (2,135 мм) не 
дает возможности сделать четыре поворота с 
пятки на носок, поэтому первый поворот они 
выполняют на носке левой ноги без продви-
жения в круге в сторону метания.

При метании молота с четырех поворотов 
начало движения более медленное, и имеет-
ся возможность более плавно ускорять дви-
жение последующих поворотов. Этот метод 
чаще используют метатели, не обладающие 
высокими антропологическими данными. Но 
это не значит, что спортсмены небольшого 
роста и массы тела должны метать только с 
четырех поворотов. Важным является коли-
чество поворотов для начинающего мета- 
теля.

11.4.3. Обучение 

З а д а ч а 1.  Ознакомить занимающихся с 
техникой метания молота. Создать у них 
правильное представление о технике.

Методы: словесные (лекция, рассказ, объ-
яснение, беседа, анализ и обсуждение); на-
глядные – показ тренером-преподавателем, 
квалифицированным спортсменом. 

Вспомогательные средства: учебные филь-
мы; видеомагнитофонные записи, кинограм-
мы техники ведущих атлетов мира (мужчины 
и женщины); информация мировой сети Ин-
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тернет; компьютерные программы анализа ви-
деоизображения техники и др.

Методические указания. Объяснение устрой-
ства снаряда, рассказ о месте для мета ния, 
правилах соревнований; показ и объяснение 
техники метания; с помощью наглядных посо-
бий (фото, кинограммы) – объяснение основ-
ных моментов техники. Желательно показать 
технику метания на киноэкране или видео-
средствами; обязательное ознакомление зани-
мающихся с техникой безопасности. Метания 
и упражнения с молотом следует выполнять 
из круга с ограждением сеткой безопасности, 
метание и выход за снарядом производить 
только по команде преподавателя или тре - 
нера.

З а д а ч а 2.  Обучить правильному дер-
жанию молота и выполнению предварительного 
вращения.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: упражнения, подводя-
щие к правильному держанию ручки; враще-
ние молота двумя руками без ускорения; 
вращение молота двумя руками, одной ру- 
кой (правой, левой) в нормальной стойке с 
ускорением и последующим выпуском сна-
ряда.

Методические указания. Упражнения в 
предварительных вращениях следует выпол-
нять, обращая внимание на повороты туло-
вища и плеч навстречу молоту. Руки метателя 
должны быть прямыми по прохождении сна-
рядом уровня плеч. Движения таза минималь-
ны. Движение снаряда равномерное, без уско-
рений. После достаточно прочного усвоения 
навыка предварительных вращений можно 
выполнять их с ускорением, выбрасывая мо-
лот по инерции влево–назад.

З а д а ч а 3.  Обучить технике поворота.
Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пре-

дыдущей задаче.
Основные средства: повороты: без снаряда 

под счет (на счет раз – первая половина по-
ворота, на два – вторая); без снаряда с равно-
мерной скоростью; с различными предметами; 
с молотом способом «переступая»; с молотом 

без ускорения движения снаряда; с молотом 
после выполнения двух предварительных вра-
щений (два вращения + поворот + два враще-
ния + поворот и т. д.).

Методические указания. При выполнении 
поворота шар молота должен двигаться вместе 
с телом спортсмена; следует обращать внима-
ние на то, чтобы руки метателя были свобод-
ными и не проявляли активности в поворо-
тах. Взгляд должен быть направлен на снаряд, 
очень важно сохранить вертикальную ось вра-
щения. Все внимание при обучении поворо-
там должно быть направлено на работу ног, 
которые в метании молота являются «двигате-
лем», особенно правая.

З а д а ч а 4.  Обучить финальному усилию в 
метании молота.

Методы: те же, что в предыдущей задаче.
Вспомогательные средства: те же, что в пер-

вой задаче.
Основные средства: имитация финального 

усилия; метание с места и с поворота различ-
ных снарядов (ядро, гиря); метание молота с 
одного поворота.

Методические указания. Важно убедить за-
нимающихся, что финальное усилие является 
продолжением поворота и при его выполнении 
первыми включаются в работу мышцы ног, а 
затем туловища и рук. Ноги несут основную 
нагрузку. К сожалению, в действительности 
занимающиеся, особенно начинающие, стре-
мятся выполнить финальное усилие спиной и 
руками.

З а д а ч а 5.  Обучить технике метания 
молота с поворотами.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пре-
дыдущей задаче.

Основные средства: метание молота вне кру-
га и из круга с трех поворотов без финального 
усилия, выпуская молот по инерции; метание 
снаряда вне и из круга с трех поворотов с ак-
тивным финальным усилием.

Методические указания. Сначала следует  
применять облегченный снаряд. Основное 
внимание необходимо обращать на ритм дви-
жения, особенно в поворотах. Главное – ра-
бота ног. В двухопорном положении молот 
разгоняют равномерно ускоренно: вначале его 
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разгоняют ноги, а затем – туловище и плечи. 
Руки почти не участвуют в разгоне. К метанию 
молота из круга следует переходить при доста-
точно устойчивой технике.

З а д а ч а 6.  Совершенствование техники 
метания молота.

Методы: словесные, наглядные, практиче-
ских упражнений.

Вспомогательные средства: те же, что в пер-
вой задаче.

Основные средства: упражнения в предва-
рительных вращениях и финальном усилии; 
метание молота с трех поворотов из круга с 
максимальной скоростью; контрольные, тре-
нировочные соревнования с соблюдением 
правил; участие в соревнованиях.

Методические указания: при совершен-
ствовании техники метания молота следует 
включить в занятия все упражнения, описан-
ные выше. Для закрепления важно применять 
броски разной интенсивности, развивать у 
занимающихся способность к критическому 
анализу своих действий в процессе метаний. 
Спортсмен всегда должен знать, чего он хо-

чет, важно также быть критичным при оцен-
ке техники метания сильнейших спортсменов 
мира.

В процессе обучения технике метания мо-
лота возникают ошибки, наиболее распростра-
ненные из них, а также причины и методика 
исправления указаны в таблице 11.21.

11.4.4. Тренировка 

Огромные объемы выполняемой трениро-
вочной работы постепенно становятся близ-
кими к предельным, что стимулирует поиск 
иных путей повышения спортивных резуль- 
татов. 

Приобретение высокой спортивной формы 
и ее поддержание достигаются путем соот-
ветствующего планирования тренировочного 
процесса с использованием наиболее эффек-
тивных средств и методических приемов. Это 
прежде всего использование в тренировке сна-
рядов разной массы, бросков с разной интен-
сивностью и в разных сочетаниях в зависимо-
сти от задач тренировки в каждом конкретном 

Таблица 11.21 – Наиболее распространенные ошибки при обучении технике метания молота, их причины и 
методика исправления (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008)

Ошибка Причина Исправление

Подняты плечи и согнуты руки 
в держании молота

Неправильное представление о 
метании

Увеличить радиус вращения, распрямить 
руки

Неправильное расположение 
ног в имитации 
предварительных вращений

Ноги прямые, вес тела на пятках Ноги на ширине 40–60 см, слегка согнуты, 
вес на передней части стопы

Потеря равновесия с падением 
на правую ногу при обучении 
поворотов

Вход в поворот делается только 
усилием рук

Следить за движением левой ноги при 
входе в поворот

Нет обгона снаряда в изучении 
поворотов

Пассивное вращение на левой 
ноге

Активно вращаться на левой ноге

Недостаточное разгибание ног и 
туловища в финальном усилии

Чрезмерная скорость поворотов Метание на меньшей скорости

Повороты совершаются по 
хорде

Неправильное перемещение 
тяжести тела

При движении влево от диаметра следует 
уменьшить перемещение тяжести тела, при 
движении вправо – загрузить левую ногу

Метатель выходит из круга Несвоевременное выполнение 
финального усилия

Метание с замедленной скоростью

Нет обгона снаряда в 
совершенствовании техники

Поздний вход в поворот Ставить правую ногу в круг с передней 
части стопы активным движением. После 
отрыва от грунта быстро сгруппироваться к 
левой ноге
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периоде и микроцикле. Особая роль отводится 
тренировке с использованием силовых упраж-
нений.

Структура годичной тренировки метателей  
молота. В системе подготовки метателей вы-
сокой квалификации тренировочный год 
обычно начинается в сентябре–октябре, когда 
спортсмен и тренер планируют тренировоч-
ные средства с учетом результатов прошедше-
го сезона. В настоящее время метатели молота 
чаще всего используют двухцикловой вариант 
планирования круглогодичной тренировки, 
который предусматривает два соревнователь-
ных и два подготовительных периода, а также 
участие в 15–20 соревнованиях разной значи-
мости.

Начало тренировочного цикла предусма-
тривает постепенное вхождение в состояние 
тренированности после переходного периода. 
Для этого в начале подготовительного пери-
ода планируют средства тренировки, отчасти 
содержащие неспецифические упражнения 
общего функционального воздействия: два 
вида микроциклов – втягивающий и обще-
физической подготовки. Их используют в 
течение девяти недель. Начиная с декабря, 
необходимо решать задачи повышения специ-
альной физической подготовки, связанные с 
увеличением интенсивности тренировочного 
процесса («ударный»), где наряду с развитием 
специальных двигательных качеств продолжа-
ется совершенствование техники, начинается 
подготовка к зимнему соревновательному се-
зону – применяются разгрузочный и предсо-
ревновательный микроциклы.

Первый соревновательный (зимний) пери-
од (шесть–восемь недель), связанный с уча-
стием в соревнованиях на воздухе, предпола-
гает первую пробу сил, проверку технических 
навыков, умения соревноваться.

Второй подготовительный период продол-
жается семь-восемь недель и начинается во 
второй половине марта. Основной его зада-
чей является дальнейшее повышение общей 
и специальной физической подготовленности, 
совершенствование техники с незначительной 
коррекцией, контроль за функциональным со-
стоянием спортсмена. 

Летний соревновательный период длится 
19–20 недель, начинается в конце – в нача-

ле мая, направлен на реализацию проведен-
ной тренировочной работы через достижение 
запланированного результата. Решение этой 
задачи возможно при учете календаря сорев-
нований, что позволяет выделить один-два 
главных старта в сезоне и специально к ним 
готовиться, используя все остальные сорев-
нования для развития спортивной формы. 
По с леднее требует участия в 8–10 состяза- 
ниях.

Переходный период, который длится четы-
ре недели, направлен на переключение актив-
ной тренировочной работы, снижение объема 
и интенсивности нагрузки, увеличение объема 
упражнений общей направленности. Для этого 
используют разнообразные упражнения (пла-
вание, игры и др.). 

Содержание годичной тренировки метате
лей молота. Основные средства и их сочетание. 
Планирование годичной тренировки метате-
лей молота, основные средства, объемы ос-
новных параметров подготовки, распределе-
ние по зонам интенсивности тренировочной 
нагрузки представлены в таблице 11.22. Ос-
новной особенностью специальной подготов-
ки является использование в разные перио- 
ды бросков разной интенсивности и в разном 
сочетании. При этом применяются снаря- 
ды разной массы. Кроме того, для обеспе- 
чения высокого уровня скоростно-силовой 
подготовленности планируется объемная на-
грузка с использованием силовых упраж- 
нений. 

Проблеме эффективного использования 
утяжеленных, облегченных и соревнователь-
ных снарядов в тренировке спортсменов раз-
ной спортивной квалификации с каждым 
го дом уделяют все больше внимания, ибо 
их применение непосредственно влияет не 
только на техническое мастерство атлета, но 
и на развитие необходимых скоростно-си-
ловых качеств. Кроме того, с повышением 
квалификации атлета и стажа занятий ме-
нее эффективным становится положитель-
ный перенос тренированности (даже в случае 
использова ния только специальных упраж-
нений), да и длительное использование од-
них и тех же упражнений, например метания 
соревнователь ного снаряда, является мень-
шим раздражителем для систем организма, 
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что не способствует повышению спортивного 
мастерства.

Указанная проблема тесно связана с во-
просами положительного или отрицательно-
го переноса тренированности. В спортивной 
практике можно привести множество при-
меров, когда повышение спортивных резуль-
татов в метании облегченных и утяжеленных 
снарядов не сопровождалось их ростом в ме-
тании соревновательного. Имелись случаи и 
отрицательного влияния (Легкоатлетические 
метания, 1984).

Следует отметить, что в тренировке спорт-
сменов высокой квалификации данные сред-
ства воспитания необходимых скоростно-си-
ловых способностей и совершенствования 
технического мастерства занимают ведущее 
положение, на их долю приходится более 50 % 
всей тренировочной нагрузки.

Первостепенное значение приобретает и 
выбор оптимальной массы облегченных и 
утяжеленных снарядов. Эффективно и их со-
четание и чередование с соревновательным. 
При этом следует исходить из поставленных 
перед спортсменом задач в тот или иной пе-
риод годичного цикла тренировки, например, 

воспитание только силовых или скоростных 
способностей. В первом случае используют 
преимущественно утяжеленные снаряды, а во 
втором – облегченные. 

Оптимальная масса применяемых снаря-
дов и их соотношение могут изменяться, что, 
в свою очередь, вносит дополнительные труд-
ности в понимание проблемы положительного 
переноса тренированности.

А. Бондарчук считает, что для увеличения 
силовых способностей необходимо использо-
вать утяжеленные снаряды, а для скоростных – 
облегченные (Легкоатлетические метания, 
1984). По его мнению, существует несколько 
вариантов.

Первый – использование облегченных и 
утяжеленных снарядов в определенное время 
подготовительного или соревновательного пе-
риода.

Второй – применение облегченных и утя-
желенных снарядов совместно с соревнова-
тельным. Тренировочные занятия начинаются, 
например, с метания тяжелого снаряда, затем 
используют соревновательный и наконец – об-
легченный, или же такая последовательность: 
облегченные, соревновательный, утяжеленные.

Таблица 11.22 – Содержание годичной тренировки метателей молота

Содержание нагрузки
Месяц

Х ХI XII I II III IV

Объемы
основных
параметров 
подготовки

Число тренировочных 
дней
Число тренировок
Число соревнований
Всего часов тренировок

24 26 26 26 22 26 26

48 52 52 52 44 52 52
1 2 1

96 104 104 104 88 104 104

Распределение 
по зонам
интенсивности
спец. броско-
вой, скоростно-
силовой 
нагрузки (%)

V зона (95–100)
IV зона (90–95)
III зона (85–90)
II зона (80–85)
I зона (менее 80)

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Объемы
тренировочных
нагрузок

Основной снаряд (бр.)
Облегченный снаряд (бр.)
Утяжеленный снаряд (бр.)
Сумма 3 снарядов
Вспомагат. мет. (бр.)
Силовая нагрузка (т)
Прыжки (отт.)
Спринт (км)

200 300 300 300 200 300 300
200 300 300 300 200 300 300
200 300 300 300 200 300 300
600 900 900 900 600 900 900
500 800 800 800 500 800 800
150 200 200 200 150 200 200
800 800 1000 1000 600 1000 1000
1 2 2 2 1 2 2



619

ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ МЕТАНИЯ

Гл а в а  11

Итого
V VI VII VIII IX

24 24 24 24 24 246

48 48 48 48 48 492
3 2 2 2 2 15
96 96 96 96 96 984

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
40 40 40 40 40 40 40 40 40 40
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

250 200 200 200 200 2950
250 200 200 200 200 2950
250 200 200 200 200 2950
750 600 600 600 600 8850
500 500 500 500 500 7500
200 120 120 120 120 1980
600 600 600 600 600 9200
1 1 1 1 1 17

Третий – метание снарядов разной массы в 
определенные дни недельного цикла.

Четвертый – вариативное использование 
(сочетание) снарядов разной массы – облег-
ченные, утяжеленные, соревновательный. 
На пример, метание выполняют в следую- 
щем порядке: один бросок утяжеленного сна-
ряда, два – соревновательного или один – 
облегченного и один – соревновательного  
и т. д.

На современном этапе развития спорта 
доля упражнений силовой направленности в 
недельном цикле в зависимости от периода 
составляет 30–50 % общего объема, а в некото-
рых случаях и более. Такое внимание силовой 
подготовке начали уделять в конце 1950-х – в 
начале 1960-х годов.

В то время основное количество легкоат-
летов, специализирующихся в метании, на-
столько увлеклись силовой подготовкой, что 
80–90 % общего своего тренировочного вре-
мени отводили упражнениям со штангой и 
лишь 10–20 % – тренировке в метаниях. Суще- 
ствовало также мнение, что чем сильнее спорт-
смен в тех или иных упражнениях со штангой, 
тем лучший результат он покажет в избранном 

виде метаний. Чрезмерное увлечение силовой 
подготовкой приводило иногда к тому, что  
у некоторых спортсменов в подготовитель- 
ном периоде (одноцикловое планирование) 
вообще отсутствовали тренировочные заня-
тия по метанию (Легкоатлетические метания, 
1984).

В настоящее время в тренировке метателей 
используют в основном средства специальной 
подготовки. Они по форме напоминают ту или 
иную часть соревновательного упражнения, а 
по силе воздействия идентичны или же пре-
вышают его.

Исходя из специфики видов метаний, для 
каждого из них существуют свои специаль-
ные упражнения. Например, для толкателей 
ядра жим лежа и стоя является специальным 
упражнением, а для метателя молота – обще-
развивающим. Отсюда следует, что силовая 
подготовка толкателей ядра с использованием 
упражнений со штангой должна существенно 
отличаться от таковой метателей молота, ко-
пья, диска.

Это касается не только выбора специ-
альных упражнений, но также объема и ин-
тенсивности тренировочных нагрузок. К со-
жалению, еще и сегодня остается открытым 
вопрос об оптимальных объемах и интенсив-
ности в упражнениях со штангой, которые 
обеспечили бы положительный перенос тре-
нированности в легкоатлетических метаниях. 
Опыт тренировки последних десятилетий по-
казывает, что рост спортивных достижений 
зависит в большей степени от оптимального 
соотношения объема и интенсивности, чем 
от значительного их увеличения. Дать кон-
кретные рекомендации по данному вопросу 
сложно, а может быть и невозможно. Объ-
ясняется это тем, что для каждого спорт-
смена они должны быть строго индивидуаль- 
ными.

Подобрать оптимальное соотношение тре-
нировочной нагрузки в упражнениях со штан-
гой и в метаниях (учитывая их объем и ин-
тенсивность) можно лишь опытным путем на 
протяжении нескольких лет тренировки. А это 
уже несколько иной подход к силовой подго-
товке, где необходимо учитывать разные сто-
роны спортивного совершенствования. Следо-
вательно, спортивная тренировка со штангой 
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должна создавать благоприятные условия для 
положительного переноса тренированности и 
способствовать повышению спортивных ре-
зультатов в метаниях.

При таком подходе необязательно повы-
шение спортивных показателей в силовых 
упражнениях, ибо они создают определенный 
уровень активации для основного движения, в 
котором достигается рост спортивных дости-
жений.

Насколько разнится суть силовой подго-
товки можно судить по силовым показателям 
в упражнениях со штангой трех олимпийских 
чемпионов: В. Руденкова, А. Бондарчука и 
Ю. Седых (табл. 11.23).

Все это свидетельствует о необходимости 
творческого подхода при планировании си-
ловой и скоростно-силовой нагрузки метате-
лей молота. Очевидно, что соответствующие 
упражнения должны иметь специальный ха-
рактер, разумно сочетаться с бросками снаря-
дов разной массы и интенсивности.

Построение недельных циклов тренировки  
метателей молота (Легкоатлетические мета-
ния, 1984). Тренировочное занятие в зависи-
мости от стоящих перед спортсменом задач в 
тот или иной промежуток времени составляет 
определенную совокупность в микро-, мезо- 
и макроструктуре тренировочного процесса. В 
данном случае нас интересует структура ма-
лых тренировочных циклов, которые состо-
ят из нескольких тренировочных занятий. В 
теории и практике спорта принято говорить 
о недельных тренировочных циклах в разные 
периоды: развития спортивной формы, ее со-
хранения, отдыха (пассивного или активно-
го). Различают тренировочные, подводящие, 
соревновательные и восстановительные ми-
кроциклы. 

Их название полностью отражает спор-
тивную сущность. Так, например, в течение 

тренировочных микроциклов происходит в 
основном воспитание необходимых скорост-
но-силовых способностей и совершенствова-
ние технического мастерства. В соревнователь-
ных микроциклах решается задача сохранения 
имеющегося уровня спортивных достижений 
в тот или иной промежуток времени, моде-
лирование режима предстоящих соревнова- 
ний.

В ходе построения недельных циклов как 
составной части тренировочного процесса не-
обходимо повсеместно использовать имею-
щиеся общепедагогические и специфические 
принципы. 

Недельные циклы тренировки на разных 
ступенях спортивного совершенствования от-
личаются по составу используемых средств и 
методов, соотношением и последовательно-
стью их применения, по объему и интенсив-
ности тренировочных занятий, их продолжи-
тельности. Так, например, если в тренировке 
спортсменов низкой квалификации спортив-
ные результаты повышаются преимуществен-
но за счет обучения и совершенствования 
техники метания, а также воспитания физи-
ческих способностей с применением средств 
общефизической подготовки, то задачи повы-
шения спортивного мастерства спортсменов 
высокого класса решаются с помощью совер-
шенствования техники и средств специальной 
подготовки. 

Большое значение имеет и суммарное уве-
личение объема и интенсивности тренировоч-
ных занятий, количество которых в неделю 
постепенно возрастает и составляет в трени-
ровке спортсменов высокой квалификации 12 
и более. В настоящее время сильнейшие ат-
леты тренируются на учебно-тренировочных 
сборах два, а некоторые и три раза в день. В 
последнем случае тренировочные занятия че-
редуются следующим образом: утром – спе-

Спортсмен

Результат

Жим Рывок Толчок Тяга Приседания
Молот  

7,257 кг, м
Молот  
6 кг, м

В. Руденков 155 150 180 270 270 68,85 74
А. Бондарчук 120 130 180 250 265 77,42 83,50
Ю. Седых 90 120 150 200 210 81,80 89,50

Таблица 11.23 – Показа-
тели скоростно-сило-
вой подготовленности 

метателей молота 
высокой квалификации
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циальная разминка, днем – тренировка в 
метании снарядов разной массы, вечером – 
силовая тренировка.

В тренировке спортсменов высокой квали-
фикации используется в основном трени-
ровочная нагрузка средней и максимальной 
интенсивности. Нагрузка слабой интенсивно-
сти применяется для специальной разминки. 
Ниже предлагаются недельные циклы (два 
варианта) для спортсменов разной спортив-
ной квалификации, которые целесообразно 
применять в период развития спортивной 
формы.

Недельные циклы тренировки  
для кандидатов в мастера спорта 

Вариант 1 (пять тренировочных занятий)

Понедельник, вторник, пятница. Разминка, 
15 мин, метание облегченного снаряда (6 кг), 
10 бросков, метание соревновательного сна-
ряда, 10 бросков, метание утяжеленного сна-
ряда (8 кг), 10 бросков, силовая тренировка, 
4 т (упражнения для мышц туловища – 1,5 т, 
полуприседания со штангой на плечах – 2,5 т), 
спортивная игра, 10 мин.

Среда, суббота. Разминка, 15 мин, метание 
набивных мячей разными способами, 50 бро-
сков, прыжки с места вверх сериями (4 × 10), 
40 раз, силовая тренировка, 4 т (рывок штанги 
в прямую стойку – 2 т, выпрыгивание со штан-
гой на плечах – 2 т), спортивная игра, 15 мин.

Четверг, воскресенье. Отдых.

Вариант 2 (шесть тренировочных занятий)

Понедельник, среда, пятница. Разминка, 15 мин, 
метание соревновательного снаряда, 15 бро-
сков, силовая тренировка, 3 т (взятие штанги 
на грудь в прямую стойку – 1,5 т, выпрыгива-
ние вверх со штангой на плечах – 1,5 т), мета-
ние облегченного снаряда (5 кг), 15 бросков, 
прыжки в длину с места 15 раз.

Вторник, четверг, суббота. Разминка, 15 мин, 
метание утяжеленного снаряда (10 кг), 20 бро-
сков, силовая тренировка, 3 т (упражнения 
для мышц туловища – 1 т, рывок в прямую 
стойку – 1 т, приседание со штангой на гру-

ди – 2 т), метание ядра массой 7,260 кг разны-
ми способами, 30 бросков, ускорения, 300 м 
(5 × 60), спортивная игра, 15 мин.

Воскресенье. Отдых.

Недельные циклы тренировки 
для мастеров спорта 

Вариант 1 (пять тренировочных занятий)

Понедельник, вторник, пятница. Утро: разминка, 
15 мин, метание облегченного снаряда (6 кг), 
10 бросков, силовая тренировка, 3 т (скручи-
вания – 1,5 т, выпрыгивание вверх со штангой 
на плечах – 1,5 т), метание утяжеленного сна-
ряда массой 9 кг, 15 бросков. 

Вечер: разминка, 15 мин, силовая трени-
ровка, 4 т (взятие штанги с виса на грудь в 
прямую стойку – 2 т, упражнения для мышц 
туловища – 1 т, наклоны со штангой на пле-
чах – 1 т), прыжки с места, 15 раз.

Среда, суббота. Разминка, 15 мин, метание 
гири массой 16 кг с финальным усилием в 
обе стороны, 50 бросков, силовая трениров-
ка, 5 т (полуприседание со штангой на пле-
чах – 2 т, скручивание – 1,5 т, упражнения 
для мышц спины – 1,5 т), спортивная игра,  
15 мин.

Четверг, воскресенье. Отдых.

Вариант 2 (шесть тренировочных занятий)

Понедельник, среда, пятница. Разминка, 10 мин, 
метание соревновательного снаряда, 15 бро-
сков, силовая тренировка, 4 т (скручива- 
ние – 1 т, упражнения для мышц спины –  
1 т, полуприседания со штангой на груди – 
2 т), метание утяжеленного снаряда (8 кг), 
10 бросков, метание облегченного снаряда  
(6 кг), 10 бросков, прыжки в длину с места, 
15 раз.

Вторник, четверг, суббота. Разминка, 15 мин, 
метание веса 12 кг (длина снаряда 60 см) с од-
ного поворота, 30 бросков, силовая тренировка, 
5 т (выпрыгивание со штангой на плечах – 2 т, 
упражнения для мышц туловища – 1,5 т, на-
клоны со штангой на плечах – 1,5 т), метание 
ядра разными способами, 30 бросков, спортив-
ная игра, 20 мин.

Воскресенье. Отдых.
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Недельные циклы тренировки 
для метателей молота международного класса

Вариант 1 (пять тренировочных дней)

Понедельник, вторник, пятница. Утро: раз-
минка, 10 мин, метание облегченного снаряда 
(6 кг), 12 бросков, метание соревновательно-
го снаряда, 15 бросков, метание утяжеленного 
снаряда массой 9 кг, 10 бросков. 

Вечер: разминка, 10 мин, силовая трениров-
ка, 10 т (рывок с виса – 1,5 т, скручивание – 
1 т, наклоны со штангой на плечах – 1,5 т, 
полуприседания со штангой на плечах – 4 т, 
выпрыгивание со штангой на плечах – 2 т).

Среда, суббота. Утро: разминка, 10 мин, 
метание веса 16 кг (длина снаряда 50 см) с од-
ного или двух поворотов, 30 бросков, прыжки 
в длину с места, 15 раз, метание гири массой 
16 кг разными способами, 50 бросков, трой-
ной прыжок с места,10 раз. 

Вечер: разминка, 10 мин, силовая трениров-
ка, 5 т (скручивание – 2 т, выпрыгивание со 
штангой на плечах – 1 т, полуприседание со 
штангой на плечах – 2 т).

Четверг, воскресенье. Отдых.

Вариант 2 (шесть тренировочных дней)

Понедельник, среда, пятница. Утро: разминка, 
10 мин, метание облегченного снаряда (6,5 кг), 
10 бросков, метание соревновательного снаря-
да, 10 бросков, метание утяжеленного снаряда 
(8,5 кг), 10 бросков. 

Вечер: разминка, 10 мин, силовая трениров-
ка, 8 т (скручивание – 2 т, выходы обеими но-
гами поочередно на гимнастическую скамейку 
со штангой на плечах – 3,5 т, взятие штанги на 
грудь в прямую стойку – 2,5 т).

Вторник, четверг, суббота. Утро: разминка, 
10 мин, метание гири массой 16 кг различны-
ми способами, 100 бросков, прыжки в длину с 
места, 30 раз. 

Вечер: разминка, 10 мин, силовая трениров-
ка, 5 т (скручивание – 1,5 т, наклоны со штан-
гой на плечах – 1,5 т, выпрыгивание со штан-
гой на плечах – 2 т), спортивная игра, 20 мин.

Воскресенье. Отдых.
Определенный интерес вызывает положи-

тельный опыт построения недельных циклов 
тренировки сильнейших атлетов мира. Ниже 

приводим циклы тренировки рекордсмена ми-
ра Ю. Седых.

Недельный цикл тренировки олимпийского 
чемпиона Ю. Седых в сезоне 1976 г.

Понедельник, вторник, пятница. Утро: размин-
ка, 10 мин, метание соревновательного снаря-
да, 15 бросков, силовая тренировка, 3 т (скру-
чивание – 1 т, полуприседание со штангой на 
плечах – 2 т), метание облегченного снаряда 
(6 кг), 10 бросков, метание утяжеленного сна-
ряда (10 кг), 10 бросков. 

Вечер: разминка, 10 мин, метание набив-
ного мяча разными способами, 60 бросков, 
прыжки в длину с места, 30 раз, спортивная 
игра, 20 мин.

Среда, суббота. Разминка, 10 мин, метание 
веса 16 кг с одного поворота, 30 бросков, си-
ловая тренировка, 6 т (рывок в прямую стой-
ку – 2 т, выпрыгивание вверх со штангой на 
плечах – 2 т, упражнения для развития мышц 
спины – 2 т), спортивная игра, 15 мин.

Четверг, воскресенье. Отдых.

Недельный цикл тренировки олимпийского 
чемпиона Ю. Седых в сезоне 1980 г.

Понедельник, вторник. Разминка, 10 мин, ме-
тание облегченного снаряда (6,5 кг), 9 бро-
сков, метание соревновательного снаряда, 
9 бросков, силовая тренировка, 4 т (скручи-
вание – 1,5 т, полуприседания со штангой на 
плечах – 2,5 т), метание соревновательного 
снаряда, 8 бросков, метание утяжеленного 
снаряда (10 кг), 8 бросков, силовая трениров-
ка, 3 т (упражнения для развития мышц спи-
ны – 1,5 т, выпрыгивание со штангой на пле-
чах – 1,5 т), медленный бег, 800 м.

Среда. Отдых.
Четверг, пятница. Разминка, 10 мин, мета-

ние утяжеленного снаряда (8 кг), 10 бросков, 
метание соревновательного снаряда, 15 бро-
сков, силовая тренировка, 5 т (рывок в пря-
мую стойку – 1,5 т, полуприседания со штан-
гой на плечах – 2 т, упражнения для развития 
мышц спины – 1,5 т), метание ядра разными 
способами, 50 бросков, прыжки в длину с ме-
ста, 30 раз, спортивная игра, 20 мин.

Суббота. Отдых.
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Воскресенье. Разминка, 15 мин, метание 
гири массой 16 кг (длина снаряда – 55 см) с 
одного и двух поворотов, 30 бросков, силовая 
тренировка, 4,5 т (выпрыгивание со штангой 
на плечах – 3 т, наклоны со штангой на пле-
чах – 1,5 т), метание ядра разными способами, 
50 бросков, прыжки в длину с места, 15 раз.

Микроцикл тренировки олимпийского 
чемпиона Ю. Седых при подготовке 
к Московской Олимпиаде, 1980 г. 

23 июля. Отдых. 
24   июля. Метание молота, 30 бросков. Штан - 

га, 8 т.
25 июля. Метание молота, 32 броска. Штан-

га, 7,5 т. Прыжки, 20 раз.
26 июля. Отдых.
27   июля. Метание молота, 30 бросков. 

Штанга, 8 т.
28   июля. Метание молота – 30 бросков. 

Штанга, 7,5 т.
29 июля. Отдых.
30 июля. Квалификационные соревнования.
31 июля. Финальные соревнования.

11.4.5. Правила соревнований

Метание молота проводят из круга, диаметр 
которого равен 2 м 13,5 см, в сектор, который 
имеет угол 35°. Порядок выполнения попыток 
устанавливается жеребьевкой. Если в соревно-
ваниях участвуют более восьми спортсменов, 
каждому предоставляется по три попытки, а 
восемь участников с лучшими результатами 
получают право на три дополнительные по-
пытки. Если несколько атлетов, претендующих 
на восьмое место, имеют равные результаты, 
всем предоставляется право на три попытки. 

При участии восьми или менее спортсменов 
каждому предоставляется шесть попыток. 
После первых трех попыток метание начина-
ет спортсмен, имеющий восьмой результат, а 
имеющий лучший результат осуществляет по-
пытку последним. Победитель соревнований 
определяется по лучшему результату, показан-
ному из шести попыток. 

Результат засчитывают, если молот призем-
лился в секторе, а спортсмен вовремя и сразу 
после метания не наступил на круг и не вы-
шел из него. Если во время предварительного 
вращения и поворотов атлет коснется грунта 
внутри круга и вне его и остановится – бросок 
не засчитается, а если метнет не остановив-
шись – результат засчитывается. Спортсмену, 
занявшему стартовую позицию, разрешается 
до выполнения замаха или вращения поло-
жить на землю шар молота внутри круга или 
за его пределами.

Молот должен соответствовать следующим 
требованиям. Мужской снаряд для утверж-
дения рекорда должен иметь массу 7,260 кг. 
Допустимая масса в соревнованиях – 7,265–
7,285 кг. Длина, измеряемая от внутренней 
стороны рукоятки, минимум – 1175 мм, мак-
симум – 1215 мм; диаметр шара – 110–130 мм. 
Центр тяжести шара может смещаться в лю-
бую сторону геометрического центра не бо-
лее чем на 6 мм. Трос, соединяющий шар 
с рукояткой, должен иметь диаметр 3 мм. 
Женский снаряд для регистрации рекорда 
должен иметь массу 4,000 кг. Допускается к 
соревнованиям снаряд массой 4,005–4,025 кг. 
Диаметр шара 95–110 мм; длина молота –  
1175–1195 мм (табл. 11.24). 

В целях безопасности зрителей, официаль-
ных лиц и спортсменов метание молота долж-
но производиться из ограждения, которое 

Параметры

Пол, возрастная группа

девушки 
до 18 лет

женщины 
и юниорки

юноши 
до 18 лет

юниоры мужчины

Масса, кг 3 4 5 6 7,260
Максимальная длина молота, измерен -
ная от внутреннего края ручки, мм

1195 1195 1200 1215 1215

Минимальный диаметр, мм 85 95 100 105 110
Максимальный диаметр, мм 100 110 120 125 130

Таблица 11.24 – 

Масса и размеры 
молота для допуска 

на соревнования и 
признания рекорда у 
спортсменов разных 

возрастных групп
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предназначается для использования на круп-
ных стадионах с трибунами вокруг всей спор-
тивной арены, когда одновременно проходят 
другие соревнования в районе финишной пря-
мой и двух центральных секторов. Ограждение 
должно быть спроектировано, изготовлено и 
установлено таким образом, чтобы остановить 
молот массой 7,285 кг, движущийся со скоро-
стью до 29 м•с–1. Ограждение должно иметь в 
плане U-образную форму и состоять минимум 
из семи сетчатых щитов 2,74 м шириной каж-
дый, установленных на расстоянии 3,5–4,0 м 
от центра круга. Створ между концами сетки 
должен составлять 6 м на расстоянии 4,2 м 
впереди центра круга. Высота сетчатого щита – 
7 м. Кроме того, устанавливаются два допол-
нительных щита по 2,0 м шириной каждый в 
передней части ограждения с их поочередным 
использованием. Высота дополнительных щи-
тов – 9 м. Щит, расположенный слева, закры-
вают для спортсменов, выполняющих бросок 
с правосторонним выполнением. Правый щит 
закрывают для спортсменов, выполняющих 
бросок с левосторонним выполнением. За-
крывающийся щит устанавливают перпен-
дикулярно боковой линии сектора с правой 
или левой стороны. Незакрывающийся щит 

устанавливают параллельно боковой линии 
сектора. Сетка щитов может быть изготовле-
на из натурального или синтетического шнура 
или из высокопрочной стальной проволоки. 
Максимальный размер ячейки из проволоки 
должен составлять 50 мм, ячейки из шнура – 
44 мм (рис. 11.39).

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   На какие части (фазы) условно можно раз-

делить метание молота?

2.   Расскажите о держании молота, исходном по-

ложении метателя и предварительном вра щении.

3.   Охарактеризуйте технику поворотов в мета-

нии молота.

4.   В чем заключается особенность финального 

усилия?

5.   Перечислите задачи, которые ставят при об-

учении метанию молота.

6.   Назовите основные методы обучения и вспо-

могательные средства.

7.   Назовите основные средства и организаци-

онно-методические указания к задачам обучения 

технике метания молота.

8.   Охарактеризуйте структуру годичной трени-

ровки метателей молота.

9.   Каковы задачи, средства и методы подготов-

ки метателей молота в разные периоды годичного 

цикла?

10.   Какие средства следует применять для по-

вышения уровня специальной подготовленности в 

метании молота?

11.   Назовите контрольные упражнения и при-

мерные показатели общей и специальной подго-

товленности метателей молота.

12.   Составьте примерный недельный план тре-

нировки для метателей молота высокой квалифи-

кации: в подготовительном периоде; в соревно-

вательном периоде; в период непосредственной 

подготовки к соревнованиям.

13.   Каким образом в течение годичного цикла 

тренировки изменяют объем, интенсивность и со-

отношение средств общей и специальной подго-

товки метателей молота высокой квалификации?

14.   Каким образом и для чего в тренировке ме-

тателей молота используют снаряды разной массы 

и броски разной интенсивности?

15.   Охарактеризуйте особенности силовой под-

готовки метателей молота.

16.   Какая масса и размеры молота соответ-

ствуют требованиям ИААФ для спортсменов раз-

ных возрастных групп?

Рисунок 11.39 – Сетка для метания 
молота с концентрическими кругами

?
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17.   Охарактеризуйте конструкцию молота.

18.   Дайте характеристику круга для метаний. 

19.   Перечислите требования к заградительной 

сетке для метания молота. 

20.   В каких случаях попытка в метании молота 

не засчитывается?

21.   Сколько попыток предоставляется участни-

ку в предварительных соревнованиях?

22.   Сколько участников, показавших лучшие ре-

зультаты, выходят в финал и сколько попыток они 

еще получают?
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12.1. ИСТОРИЯ

Соревнования по многоборью  зародились еще в Древней Греции (Куду, 
Примаков, 1989). На Играх Олимпиад одним из самых популярных сос-
тязаний, победа в которых была наиболее престижной, являлся пентат-
лон (пятиборье), включавший четыре  вида легкой атлетики: прыжок 
в длину, метание диска, бег на один стадий, метание копья, а также 
борьбу. Впервые он был включен в программу Олимпийских игр в 708 г. 
до н. э., победу на которых одержал многоборец Лампис из Лаконии. 
Принятая в то время система определения победителя в этом виде нам 
точно не известна, но предполагают, что для этого нужно было выиграть 
не менее чем в трех из пяти видов состязаний, обязательно включая 
борьбу (Олимпийский спорт…, 2009). Победителей чествовали с особой 
пышностью. Им посвящали стихи и философские трактаты, их несли 
на руках до родного города и вносили туда через пролом, специально 
сделанный в городской стене: «единственный проход для единственного 
человека» (Куду, 1981; Полищук, 2001 и др.). 

Прошло много веков, и идея всестороннего развития через разно-
стороннюю подготовку возродилась. Многоборья в программах сорев-
нований появились во второй половине ХIХ в., причем в разных стра-
нах они имели ту или иную специфику и их развитие осуществлялось 
по-разному. В Германии в 1880 г.  впервые состоялись соревнования по 
шестиборью, которое включало три легкоатлетических вида и три вида 
гимнастических упражнений. В США Любительский атлетический 
союз в 1884 г. предложил проводить соревнования по многоборьям – и 
с той поры стали регулярными чемпионаты страны по американско-
му легкоатлетическому десятиборью. В него входили бег на 100 ярдов, 
толкание 16-фунтового ядра, прыжки в высоту, ходьба на 1/2 мили, 
метание 16-фунтового молота, прыжки с шестом, бег на  120 ярдов с 
барьерами, метание 56-фунтового предмета, прыжки в длину, бег на 
одну милю. Для определения результатов в таком многоборье в том же 
году были разработаны первые таблицы подсчета очков. Соревнования 
по всем видам, входившим в американское десятиборье, проводились 
в один день и продолжались довольно долго – до 10 ч подряд, с не-
большими, примерно по 5 мин, периодами отдыха между выступле-
ниями спортсменов в отдельных видах, что делало такие состязания 
очень утомительными и даже изнурительными (Полищук, 2001; Дрю- 
ков, 1991).
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В программу Игр II Олимпиады, состо-
явшихся в 1900 г. в Париже, входило один-
надцатиборье, включавшее гимнастические 
упражнения (на брусьях, перекладине, коль-
цах, коне, опорный прыжок и вольные упраж-
нения) и легкоатлетические виды (прыжок в 
длину, комбинированный прыжок в высоту 
и в длину, прыжок с шестом), а также лаза-
нье по канату и поднимание 50-килограммо-
вого предмета (Дрюков, 1991; Олимпийский 
спорт…, 2009). 

Соревнования по десятиборью, имевшие  
специфические отличия, проводились в на-
чале ХХ в. и в европейских государствах, в 
том числе в Финляндии и Швейцарии (в этой 
стране состязания, проходившие в течение 
двух дней, включали большинство видов, во-
шедших затем в современное легкоатлетиче-
ское десятиборье). 

На Играх III Олимпиады, состоявшихся 
в 1904 г. в Сент-Луисе, были проведены со-
ревнования по троеборью (прыжки в длину, 
толкание ядра и бег на 100 ярдов), по шести-
борью (в него входили четыре гимнастических 
упражнения – на перекладине, брусьях, опор-
ный прыжок и прыжок через коня, стоящего 
поперек, и два легкоатлетических вида – тол-
кание ядра и бег на 100 ярдов), а также по 
упоминавшемуся выше американскому деся-
тиборью, в котором победителем стал легко-
атлет из Ирландии Томас Кайли, набравший 
6036 очков (по таблице 1884 г.), второе и тре-
тье места заняли спортсмены из США Адам 
Ганн (5907 очков) и Тракстон Хэйр (5813 оч-
ков) (Kamper, Mallon, 1992). 

В программу Игр V Олимпиады, состояв-
шихся в Стокгольме в 1912 г., впервые вошло 
легкоатлетическое десятиборье, включающее те 
же виды и в той же последовательности, что и 
сегодня, с тем лишь отличием, что соревнова-
ния проходили не в два, а в три дня. Первым 
олимпийским чемпионом в этом виде легкой 
атлетики стал 24-летний Джеймс Торп из США 
(индеец по происхождению). Этот атлет  пробе-
жал 100 м за 11,2 с, прыгнул в длину на 6,79 м, 
толкнул ядро на 12,89 м, прыгнул в высоту на 
1,87 м, пробежал 400 м за 52,2 с, а 110 м с барье-
рами – за 15,6 с, метнул диск на 36, 98 м, прыг-
нул с шестом на 3,25 м, метнул копье на 45,70 м 
и пробежал 1500 м за 4.40,1 с, в сумме набрав по 

действовавшей тогда таблице 8412,955 очка (при 
пересчете по действующей в настоящее время 
таблице 1985 г. получается сумма в 6564 очка). 
Преимущество его над соперниками было очень 
большим: второго призера – шведского атлета 
Хуго Висландера (набравшего 7724,495 очка) он 
опередил более чем на 688 очков. Третье место 
занял еще один шведский десятиборец – Чарльз 
Ломберг (7413,510 очка). 

Джеймс Троп на этих Играх уверенно вы-
играл и соревнования в легкоатлетическом 
пятиборье, включавшем бег на 100 м, прыж-
ки в длину, метание диска, метание копья и 
бег на 1500 м. Однако позднее был обвинен в 
нарушении существующего в то время статуса 
спортсмена-любителя, за что его в 1913 г. дис-
квалифицировали и лишили золотых олимпий-
ских медалей. Лишь семь десятилетий спустя, 
в 1982 г., Международный олимпийский коми-
тет, вернувшись к этому вопросу, восстановил 
Джеймса Торпа в статусе спортсмена-любителя 
и, соответственно, в звании двукратного олим-
пийского чемпиона (Олимпийский спорт…, 
2009). К сожалению, сам спортсмен не дождал-
ся этого запоздавшего торжества справедливо-
сти: он умер в 1953 г. (Kamper, Mallon, 1992). 

Соревнования мужчин в легкоатлетическом  
пятиборье состоялись еще в 1920 г. в Антвер-
пене на Играх VII Олимпиады и в 1924 г. в Па-
риже на Играх VIII Олимпиады (оба раза побе-
дил финский спортсмен Ээро Рейно Лехтонен), 
после чего этот вид состязаний был исключен 
из олимпийской программы (Kamper, Mallon, 
1992). Легкоатлетическое десятиборье же проч-
но заняло место в программах олимпийских со-
ревнований и остается в них и ныне. 

На Играх VIII Олимпиады в Париже 
(1924 г.) чемпионом в десятиборье стал 25-лет-
ний Харольд Осборн (США), набравший (по 
таблице 1920 г.) 7710,775 очка – новый рекорд 
мира. Примечательно, что он был лучшим по 
сравнению со своими ближайшими соперни-
ками только в трех из десяти видов  – в беге на 
100 м (11,2 с), в прыжке в высоту (1,97 м, что 
закономерно, ибо на этих Играх спортсмен 
выиграл золотую олимпийскую медаль как раз 
в прыжке в высоту с результатом 1,98 м) и в 
беге на 1500 м (4.50,0).  

В июле 1926 г. на соревнованиях, прохо-
дивших в Выборге, финский легкоатлет Па-
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аво Юрьёля установил новый рекорд мира в 
десятиборье, набрав 7831,030 очка. Через год 
он довел рекорд до 8019,990 очка, в августе  
1928 г. снова превысил свой рекорд. Произо-
шло это на Играх IХ Олимпиады в Амстердаме, 
где сумма в 8053,290 очка принесла 26-летнему 
Пааво Юрьёля золотую олимпийскую медаль. 

Летом 1930 г. на соревнованиях в Выборге 
финский спортсмен Акиллес Ярвинен наб рал 
в десятиборье 8255,475 очка, что стало но-
вым рекордом мира. На Играх Х Олимпиады, 
проходивших в 1932 г. в Лос-Анжелесе, в со-
ревнованиях по десятиборью первенствовал 
26-летний Джеймс Бауш (США), который до-
вел рекорд мира в этом виде легкой атлети-
ки до 8462,230 очка (Полищук, 2001). После 
этих Игр рекорд мира в данном виде легкой 
атлетики еще дважды улучшался. Оба раза это 
сделал немецкий легкоатлет Ханс-Хайнрих 
Зиверт (на Играх-1932 он был пятым): в июле 
1933 г. в Гамбурге набрал 8467,620 очка, а в 
июле 1934 г. там же – 8790,460 очка. 

В 1934 г. ИААФ была утверждена новая таб-
лица подсчета очков в десятиборье. Если в ос-
нове предыдущих лежало преобразование по-
казанного спортсменом в том или ином виде 
результата в очки по пропорциональной шкале, 
то новая была основана на переменных элемен-
тах прогрессирующей шкалы (Дрюков, 1991).

 В Играх ХI Олимпиады, проходивших в 
1936 г. в Берлине, из-за травмы не смог уча-
ствовать сильнейший немецкий десятиборец 
рекордсмен мира Ханс-Хайнрих Зиверт. По-
беду одержал 24-летний спортсмен из США 
Гленн Моррис, набравший 7900 очков, что 
стало новым рекордом мира. Эту сумму ему 
принесли такие результаты: бег на 100 м – 
11,1 с; прыжок в длину – 6,97 м; толкание 
ядра – 14,10 м; прыжок в высоту – 1,85 м; бег 
на 400 м – 49,4 с; бег на 110 м с барьерами – 
14,9 с; метание диска – 43,02 м; прыжок с ше-
стом – 3,50 м; метание копья – 54,52 м; бег на 
1500 м – 4.32,2 (Полищук, 2001). 

В тот период у спортсменов, специализи-
рующихся в десятиборье,  было мало возмож-
ностей для выступлений в этом виде легкой 
атлетики, например, олимпийский чемпион 
1924 г. Х. Осборн за долгие годы выступле-
ний лишь шесть раз участвовал в соревнова-
ниях по десятиборью, победитель Игр 1932 г. 

Д. Бауш – четыре раза, а олимпийский чемпи-
он 1936 г. Г. Моррис – только три раза. С уче-
том этого, многие сильнейшие спортсмены 
выступали в разных видах легкой атлетики, 
что способствовало хорошей подготовке для 
многоборья (Полищук, 2001). 

На состоявшихся в 1948 г. в Лондоне Играх 
ХIV Олимпиады победителем стал американ-
ский легкоатлет Роберт Мэтиас, который на-
брал 7139 очков (по таблице 1934 г.). Золотую 
олимпийскую медаль он завоевал в возрасте 17 
лет, став самым молодым олимпийским чем-
пионом не только среди десятиборцев, но и 
среди легкоатлетов-мужчин. В июне 1950 г. на 
соревнованиях в Туларе спортсмен набрал (по 
таблице 1934 г.) 8042 очка и тем самым пре-
высил рекорд мира, установленный Гленном 
Моррисом в 1936 г. 

В 1950 г. ИААФ была утверждена новая та-
блица подсчета очков, основанная на парабо-
лической кривой, что позволяло спортсменам 
за счет очень высоких результатов в отдельных 
видах десятиборья перекрывать даже значи-
тельное отставание в других его видах (Дрю-
ков, 1991). 

На Играх ХV Олимпиады в Хельсинки 
(1952 г.) Роберт Мэтиас, которому шел 22-й 
год, вновь первенствовал в соревнованиях 
по десятиборью, став таким образом первым 
двукратным олимпийским чемпионом в этом 
виде легкой атлетики. На этот раз победу ему 
принесла сумма в 7887 очков (по таблице 
1950 г.) – новый рекорд мира с весьма солид-
ным отрывом в 912 очков от ближайшего со-
перника Милтона Кемпбелла. 

Летом 1955 г. атлет из США Рефер Джон-
сон на соревнованиях в Кингсбурге установил 
новый рекорд мира, набрав в сумме (по таб-
лице 1950 г.) 7985 очков. 

В мае 1958 г. на соревнованиях в Красно-
даре Василий Кузнецов (СССР) первым пре-
высил рубеж 8000 очков, установив новый 
рекорд – 8014 очков. Он продержался чуть 
больше двух месяцев: в конце июля на лег-
коатлетическом матче СССР–США, состояв-
шемся в Москве, Рефер Джонсон опять стал 
рекордсменом мира, набрав 8302 очка. Однако 
в мае 1959 г. Василий Кузнецов ответил новым 
рекордом: его сумма составила 8357 очков. Ре-
фер Джонсон не остался в долгу и на соревно-
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ваниях, проходивших в июле 1960 г. в Эугене, 
вновь вернул себе титул рекордсмена, набрав 
8683 очка (Полищук, 2001).

В апреле 1963 г. тайваньский десятиборец 
Янг Чуанкуан установил новый рекорд мира, 
набрав 9121 очко. Такую впечатляющую сумму 
ему  помог набрать прыжок с шестом, в ко-
тором он, использовав эластичный шест, пре-
одолел планку на высоте 4,84 м и получил 1500 
очков. Следует отметить, что таблица 1950 г. 
не была рассчитана на такой ошеломляющий 
результат, в связи с чем были оценены только 
4 м 80 см, 4 см так и остались неоцененными 
(Полищук, 2001). 

Достижению этого спортсмена суждено было 
стать последним рекордом мира, зарегистриро-
ванным на основании подсчетов очков по таб-
лице 1950 г. Далее стала действовать таблица, 
принятая в 1962 г. Она была построена по не-
сколько измененным методическим принципам 
и должна была стимулировать работу спортсме-
нов по совершенствованию отстающих для них 
видов десятиборья (Дрюков, 1991). В то же время 
некоторые специалисты не без оснований пола-
гали, что основным ее недостатком являлась не-
корректность оценок отдельных видов, входящих 
в состав десятиборья: в то время как в беговых 
видах шкалы таблицы были прогрессирующи-
ми, в прыжках и метаниях действовали  регрес-
сирующие. Рекорд мира, установленный  Янг 
Чуанкуаном, был пересчитан по новой таблице 
и составил 8089 очков, превратившись в новый 
ориентир для сильнейших десятиборцев мира. 

Летом 1966 г. Рассел Ходж (США) на со-
ревнованиях в Лос-Анджелесе установил но-
вый рекорд в десятиборье – 8230 очков (по 
таблице 1962 г.), а в мае 1967 г. рекордсме-
ном мира в этом виде легкой атлетики стал 
спортсмен из ФРГ Курт Бендлин, который на 
соревнованиях в Гейдельберге набрал 8319 оч-
ков. Если среди слагаемых рекордной суммы 
Р. Ходжа можно отметить результаты в толка-
нии ядра (17,26 м) и метании диска (50,42 м), 
то у К. Бендлина следует выделить результаты 
в метании копья (74,85 м) и в беге на 1500 м 
(4.19,4). На следующий год после Игр ХIХ 
Олимпиады 1968 г. американский спортсмен 
Уильям Туми к званию олимпийского чемпи-
она прибавил и титул рекордсмена мира в де-
сятиборье, набрав 8417 очков. 

На Играх ХХ Олимпиады, состоявшихся в 
1972 г. в Мюнхене, в соревнованиях по деся-
тиборью успеха добились спортсмены из сбор-
ной СССР – украинские легкоатлеты Николай 
Авилов и Леонид Литвиненко, занявшие, со-
ответственно, первое и второе места. Николай 
Авилов олимпийскую победу увенчал новым 
рекордом мира – 8454 очка. Этот успех ему 
обеспечило достаточно уверенное, без срывов, 
выступление во всех слагаемых десятиборья,  
особенно весомый вклад внесли прыжок в дли-
ну (7,68 м), прыжок в высоту (2,12 м), метание 
копья (61,66 м), а также бег на 110 м с барье-
рами (14,31 с). Леонид Литвиненко не был сре-
ди лидеров после первого дня соревнований, 
а во второй день начал постепенно улучшать 
свое положение, но перед заключительным ви-
дом десятиборья занимал лишь восьмое место. 
Однако блестящее выступление на дистанции 
1500 м, которую он пробежал за 4.05,9, позволи-
ло ему опередить многих своих соперников и с 
суммой 8035 очков завоевать серебряную олим-
пийскую медаль (Бубка, Булатова, 2010; Поли-
щук 2001; Kamper, Мallon, 1992). Бронзовым  
призером стал польский десятиборец Рышард 
Катусь, набравший 7984 очка (Полищук, Жор-
дочко, Тумасов, 1988; Kam per, Мallon, 1992). 

В 1975 г. американский легкоатлет Брюс 
Дженнер превзошел державшийся три года 
рекорд мира Николая Авилова и стал рекорд-
сменом с суммой в 8524 очка. В 1976 г. он 
установил новый рекорд – 8538 очков. На про-
ходивших в Монреале Играх ХХI Олимпиады, 
этот спортсмен, которому шел 27-й год, довел 
рекорд мира до 8618 очков. 

В мае 1980 г. Френсис Томпсон из Велико-
британии превысил рекорд Б. Дженнера, на-
брав в сумме 8622 очка. Через месяц новый 
рекорд в десятиборье установил Г. Кратчмер – 
8649 очков. Ф. Томпсон в 1982 г. довел рекорд 
мира до 8704 очков. В том же году рекордсме-
ном с суммой в 8723 очка стал Юрген Хингсен 
из ФРГ, на это Ф. Томпсон ответил новым до-
стижением, набрав 8743 очка, а в июне 1983 г. 
Ю. Хингсен довел рекорд мира до 8777 очков. 

В августе 1983 г. в Хельсинки состоялся 
первый чемпионат мира по легкой атлети-
ке. Если до этого десятиборцы, как и другие 
легкоатлеты, соревновались на региональных 
чемпионатах (первенствах Европы, Панаме-
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риканских играх и др.), а сильнейшие могли 
соперничать друг с другом лишь раз в четы-
ре года – на Олимпийских играх, то теперь в 
спортивном календаре появились еще одни 
крупные соревнования общемирового масшта-
ба (Козлова, 2012). Первым чемпионом мира 
в десятиборье стал британский легкоатлет 
Фрэнсис Морген Томпсон с результатом 8666 
очков. На Играх ХХIII Олимпиады он заво-
евал золотую медаль с новым рекордом мира – 
8798 очков. Эту сумму ему обеспечили доста-
точно высокие результаты почти во всех видах 
(за исключением, пожалуй, толкания ядра и 
метания диска), а в ряде видов программы он 
заметно опередил своих соперников.

Поскольку таблица подсчета очков имела 
ряд недостатков, возникла необходимость в 

их устранении, что привело к созданию но-
вой таб лицы, утвержденной ИААФ и начав-
шей действовать в 1985 г. Она (с небольшими 
коррективами по детализации шкал подсчета 
очков в метании диска и метании копья, при-
нятых в 1997 г. на Конгрессе ИААФ в Афинах) 
действует и поныне. В ходе ее разработки стре-
мились к тому, чтобы во всех видах програм-
мы шкалы подсчета очков были прогрессиру-
ющими и чтобы эквивалентной стала оценка 
результатов одного уровня. Как отмечают не-
которые специалисты, анализирующие данную 
таблицу  и заложенные в ней принципы, если 
первую из упомянутых выше задач создателям 
удалось решить, то вторую (относительно эк-
вивалентности оценок) – далеко не полностью 
(Полищук, 2001). Отмечается, что по этой таб-
лице получили преимущество те спортсмены, 
которые имеют высокие результаты в прыжках 
с шестом и в метании копья, где оценки интер-
валов почти на 20 % превышают прежние (по 
таблице 1962 г.), тогда как в некоторых беговых 
видах (на дистанциях 100 и 1500 м) оценки ин-
тервалов значительно уменьшились. В осталь-
ных видах соблюдается принцип увеличения 
«цены» каждой секунды, сантиметра, метра по 
мере улучшения результата (Дрюков, 1991). 

В то же время некоторые специалисты (Гру-
зенкин, 1987) указывают на отдельные несооб-
разности и нелогичности в таблице 1985 г., в 
частности, при оценках в прыжке с шестом и 
прыжке в длину. Но она действует и, в соответ-
ствии с  ее основными принципами, где опре-
деляющее значение для достижения побед и 
рекордов ныне имеет способность спортсмена 

Рисунок 12.1 – Эштон Итон – рекордсмен мира в 
легкоатлетическом десятиборье, двукратный олим-
пийский чемпион (2012, 2016) и многократный 
чемпион мира

Таблица 12.1 – Результаты призеров Игр Олимпиад в легкоатлетическом семиборье (Добринська, 2013)

Место
Спортсменка,  

страна

Бег 100 м  
с барьерами

Прыжок  
в высоту

Толкание  ядра Бег 200 м

резуль-
тат, с

очки
резуль-
тат, м

очки
результат, 

м
очки

резуль-
тат, с

очки

                                                                                                         2012 г.

1 Д. Энис, Великобритания 12,054 1195 1,85 1054 14,28 813 23,83 1096
2 Л. Шварцкопф, Германия 13,25 1086 1,83 1016 14,77 845 24,77 908
3 Т. Чернова, Россия 13,48 1053 1,80 978 14,17 805 23,67 1013

                                                                                                         2008 г.

1 Н. Добрынская, Украина 13,44 1059 1,80 978 17,29 1015 24,39 944

2 Х. Фонтейн, США 12,78 1158 1,89 1093 13,36 751 23,21 1058
3 Т. Чернова, Россия 13,65 1028 1,83 1016 12,88 719 23,95 986
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Гл а в а  1 2

Прыжок  
в длину

Метание  
копья

Бег 800 м Сум-
ма 

очковрезуль-
тат, м

очки
резуль-
тат, м

очки
результат, 

мин, с
очки

6,84 1001 47,49 812 2:08,65 984 6955
6,30 943 51,73 894 2:10,50 957 6649
6,54 1020 46,28 7888 2:09,56 971 6628

6,63 1049 48,60 833 2:17.72 855 6733

6,38 969 41,93 704 2:15.45 886 6619
6,47 997 48,37 829 2:06.50 1016 6591

демонстрировать выдающиеся результаты в 
одном или в нескольких видах при достаточно 
высоком уровне результатов в других. Когда 
рекордные достижения атлетов, показанные в 
1984 г. и подсчитанные по действовавшей таб-
лице 1962 г., пересчитали по таблице 1985 г., 
то результат 8798 очков трансформировался в 
8847 очков,  и в таком виде стал фигурировать 
в таблице рекордов мира ИААФ. 

Дэниэл О’Брайен на легкоатлетических со-
ревнованиях, состоявшихся в сентябре 1992 г. 
в Таленсе (Франция), установил новый рекорд 
мира в десятиборье – 8891 очко, на 44 очка пре-
высив прежний рекорд, показанный британ-
ским атлетом Ф. Томпсоном в 1984 г. Слагаемые 

рекордной суммы американского десятиборца 
имели такой вид: бег 100 м – 10,43 с; прыжок в 
длину – 8,08 м; толкание ядра – 16,69 м; пры-
жок в высоту – 2,07 м; бег 400 м – 48,00 с; бег 
110 м с барьерами – 13,98 с; метание диска – 
48,56 м; прыжок с шестом – 5,00 м; метание 
копья – 62,58 м; бег 1500 м – 4.42,10 с. 

В июле 1999 г. чешский спортсмен Томаш 
Дворжак во время соревнований на Кубок Ев-
ропы, проходивших в Праге, установил новый 
рекорд в десятиборье – 8998 очков. 

Рекорд мира (9026 очков) был установлен 
27 мая 2001 г. атлетом из Чехии Романом Шеб-
рле на соревнованиях в Гетцисе (Австрия). 
Спустя 11 лет американский легкоатлет Эш-
тон Итон стал вторым человеком в истории 
спорта, который смог показать сумму лучше 
9 000 очков – 9 039. В 2015 г. он на чемпиона-
те мира в Пекине улучшил свое предыдущее 
достижение – 9045: бег 100 м – 10,23 с (1040 
очков); прыжок в длину – 7,88 м (1030 очков); 
толкание ядра – 14,52 м (760 очков); прыжок 
в высоту – 2,01 м (813 очков); бег 400 м – 
45,00 с (1060 очков); бег 110 м с барьерами – 
13,69 с (1015 очков); метание диска – 43,34 м 
(733 очка); прыжок с шестом – 5,20 м (972 
очка); метание копья – 63,63 м (793 очка); бег 
1500 м – 4.17,52 (829 очков) (рис. 12.1).

За всю историю соревнований в много-
борьях  только небольшое количество атлетов 
смогли набрать сумму очков, превышающую 
8000 (рис. 12.2)

Первые соревнования в женском легкоат-
летическом многоборье относятся к 1920-м го-
дам. Оно объединяло пять видов и присутство-
вало в программе Олимпийских игр с 1964 по 
1980 г. Заменившее его семиборье является ви-
дом олимпийской программы с 1984 г., в про-
грамме летних чемпионатов мира присутствует 
с 1983 г. Результаты сильнейших спортсменок, 
показанные на Олимпийских играх, приведены 
в таблице 12.1. Выдающихся успехов в много-
борье у женщин добилась Джекки Джойнер-
Керси (США), завоевавшая на Олимпийских 
играх в семиборье с 1984 по 1992 г. две золотые 
и одну серебряную медаль, ей принадлежит ре-
корд мира – 7291 очков (рис. 12.3).

Чемпионкой Игр ХХIХ Олимпиады 2008 г. 
стала украинская спортсменка Наталия Доб-
рынская (рис. 12.4). В Стамбуле (Турция) в 

Рисунок 12.2 – Лучшие спортсмены мира, специализиру-
ющиеся в легкоатлетическом десятиборье, результат кото-
рых превышает 8700 очков (Полищук, Козлова, 2010)
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2012 г. она установила новый рекорд мира в 
пятиборье –  5013 очков (бег 60 м с барьера-
ми – 8,38 с (1044 очков); прыжки в высоту – 

1,84 м (1029 очков); толкание ядра – 16.51 м 
(962 очка); прыжок в длину – 6,57 м (1030 оч-
ков); бег 800 м – 2:11.15 (9480 очков).

Рисунок 12.4 – Наталия Добрынская – чемпионка 
Игр ХХIХ Олимпиады в Пекине, рекордсменка мира в 
легкоатлетическом пятиборье в закрытых помещениях

Место
Спортсменка,  

страна

Бег 100 м  
с барьерами

Прыжок  
в высоту

Толкание  ядра Бег 200 м

резуль-
тат, с

очки
резуль-
тат, м

очки
результат, 

м
очки

резуль-
тат, с

очки

                                                                                                           2004 г.

1 К. Клюфт, Швеция 13,21 1093 1,91 1119 14,77 845 23,27 1052
2 А. Скуйте, Латвия 14,03 974 1,76 928 16,40 955 24,82 903
3 К. Созертон, Великобритания 13,44 1059 1,85 1041 13,29 747 23,57 1022

                                                                                                          2000 г.

1 Д. Льюис, Великобритания 13,23 1090 1,75 916 15,55 898 24,34 948
2 Е. Прохорова, Россия 13,63 1031 1,81 991 13,21 741 23,72 1008
3 Н. Сазанович, Белоруссия 13,45 1058 1,84 1029 14,79 847 24,12 969

                                                                                                           1996 г.

1 Г. Шуа, Сирия 13,72 1018 1,86- 1054 15,95 925 23,85 995
2 Н. Сазанович, Белоруссия 13,56 1041 1,80 978 14,52 829 23,72 1008
3 Д. Льюис, Великобритания 13,45 1058 1,77 941 13,92 789 24,44 939

                                                                                                            1992 г.

1 Д. Джойнер-Керси, США 12,85 1147 1,93 1119 14,13 803 23,12 1067
2 И. Белова, СНГ 13,25 1087 1,88 1080 13,77 779 23,34 1045
3 С. Браун, Германия 13,25 1087 1,94 1158 14,23 810 24,27 955

                                                                                                            1988 г.

1 Д. ДжойнерКерси (РМ), США 12,69 1172 1,86 1054 15,80 915 22,56 1123

2 С. Йон, ГДР 12,85 1147 1,80 978 16,23 943 23,65 1015
3 А. Бемер, ГДР 13,20 1094 1,83 1016 14,20 807 23,10 1069

Рисунок 12.3 – Джекки Джойнер-Керси – рекорд сменка 
мира в легкоатлетическом семиборье, трехкратная чем-
пионка Игр Олимпиад, многократная чемпионка мира
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Гл а в а  1 2

Прыжок  
в длину

Метание  
копья

Бег 800 м Сум-
ма 

очковрезуль-
тат, м

очки
резуль-
тат, м

очки
результат, 

мин, с
очки

6,78 1099 48,89 839 2:14.15 905 6952
6,30 943 49,58 852 2:15.92 880 6435
6,51 1010 37,19 613 2:12.27 932 6424

6,48 1001 50,19 864 2.16,83 867 6584
6,59 1036 45,05 764 2.01,32 960 6531
6,50 1007 43,97 744 2.16,41 873 6527

6,26 930 55,70 972 2.15,43 888 6780
6,70 1072 46,00 783 2.17,92 853 6563
6,32 949 54,82 954 2.17,41 860 6489

7,10 1206 44,98 763 2.11,78 939 7044
6,82 1112 41,90 704 2.05,08 1038 6845
6,02 856 51,12 882 2.14,35 902 6649 

7,27 1264 45,66 777 2.08,51 987 7291

6,71 1076 42,56 717 2.06,14 1022 6897
6,68 1066 44,54 755 2.04,20 1052 6858

12.2. ТРЕНИРОВКА

Многоборье состоит из разных по характеру 
и структуре видов легкой атлетики (описа-
ние приведено в подразделе 12.3, посвящен-
ному правилам соревнований) и требует от 
спортсмена способности и умения быстро 
переключаться с одного вида упражнений 
на другой, обладать совершенной техникой 
и высоким уровнем развития двигательных 
качеств. Следует отметить, что техника ви-
дов, входящих в состав различных многобо-
рий, описана в разделах, посвященных тех-
нике бега, прыжков и метаний. 

Легкоатлетические многоборья отличаются 
чрезвычайным разнообразием и сложностью 
требований к проявлению спортсменами спе-
циальной  технической, физической, тактиче-
ской и психологической подготовленности в 
соревновательной деятельности  (Учебник…, 
1982). Они должны обладать комплексом, на 

первый взгляд, несовместимых двигательных 
качеств, характерных для спортсменов, специ-
ализирующихся в беге на короткие и средние 
дистанции, в легкоатлетических прыжках и 
метаниях.  Для успешных выступлений в от-
дельных видах, входящих в программу много-
борий, им необходимо развивать такие основ-
ные физические качества: 

 • десятиборье: 1) в беге на 100 м – быстроту, 
силу, скоростную выносливость;  2) в прыжках 
в длину – быстроту, силу, координационные 
способности; 3) в толкании ядра – силу, ко-
ординационные способности, быстроту; 4) в 
прыжках в высоту – координационные спо-
собности, силу, быстроту; 5) в беге на 400 м – 
скоростную выносливость, быстроту; 6) в беге 
на 110 м с барьерами – быстроту, гибкость, 
координационные способности, скоростную 
выносливость; 7) в метании диска – силу, лов-
кость, быстроту; 8) в прыжках с шестом – ко-
ординационные способности, быстроту, силу; 
9) в метании копья – быстроту, гибкость, ко-
ординационные способности, силу; 10) в беге 
на 1500 м – выносливость, скоростную вынос-
ливость (Полищук, 2001);

 • семиборье 1) в беге на 100 м с барьера-
ми – быстроту, гибкость, координационные  
способности, скоростную выносливость; 2) в 
прыжках в высоту – координационные способ-
ности, силу, быстроту; 3) в толкании яд-ра – 
силу, координационные способности, быст - 
роту; 4) в беге на 200 м – быстроту, силу, ско-
ростную выносливость; 5) в прыжках в длину – 
быст роту, силу, координационные способно-
сти; 6) в метании копья – быстроту, гибкость, 
координационные способности, силу; 7) в беге 
на 800  м – выносливость, скоростную вынос-
ливость. 

Спортсменам необходимо овладеть не толь-
ко совершенной техникой бега, прыжков и ме-
таний, но и достичь такого уровня физической 
подготовленности, который позволит в течение 
двух соревновательных дней (легкоатлетическое 
семиборье, десятиборье) показать высокие ре-
зультаты в совершенно разных по кинемати-
ческой и динамической структуре легкоатле-
тических упражнениях (Добрынская, Козлова, 
2013). Взаимное влияние видов, входящих в 
многоборья,  их определенная соревнователь-
ная последовательность требуют особого под-

Продолжение таблицы 12.1
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хода к построению тренировочного процесса в 
течение годичной и многолетней подготовки. 

В современных условиях  специфика вида 
спорта резко снизила круг лиц, способных до-
стичь высоких результатов, поэтому возникла 
острая проблема: как для этого ограничен-
ного количества особо одаренных людей ра-
ционально строить тренировочный процесс, 
способствуя планомерному восхождению к 
вершинам спортивного мастерства и реализа-
ции их индивидуальных возможностей в со-
ревновательной деятельности (Добрынская, 
2015; Платонов, 2013). 

Анализ соревновательной деятельности 
силь нейших спортсменов, специализирую-
щихся в многоборье, имеющих примерно оди-
наковые результаты, показывает, что их дости-
жения  существенно различаются в показателях 
отдельных видов. К одинаковой сумме атлеты 
идут разными путями. Фактически нет спорт-
сменов, результаты которых полностью со-
впадают и в сумме многоборья, и в отдельных 
видах соревнований. Разнообразное их сочета-
ние показывает, что каждый спортсмен идет к 
достижению высоких результатов своим инди-
видуальным путем. В отдельных видах сорев-
нований они  нередко показывают результаты, 
сопоставимые с достижениями сильнейших 
атлетов мира, специализирующихся только в 
одном из видов легкой атлетики. Например, 
выдающаяся американская спортсменка Дже-
ки Джойнер-Керси, выступая на Играх XXIV 
Олимпиады в Сеуле (1988), показала резуль-
тат в прыжках в длину 7,27 м,  что превыси-
ло усредненные показатели чемпионок Игр 
Олимпиад 1992–2012 гг. в прыжках в длину на 
18 см, а в семиборье – на 69 см. В то же время 
в других видах (бег на 800 м и метание копья) 
ею  продемонстрированы результаты, соот-
ветствующие нормативу кандидата в мастера 
спорта, согласно классификационным нормам 
Украины. На этих же Играх она стала чемпи-
онкой в прыжках в длину с феноменальным 
результатом – 7,40 м, опередив легендарную 
Хайке Дрекслер (ГДР) и рекордсменку мира  
Галину Чистякову (СССР) – 7,22 и 7,11 м со-
ответственно (Добрынская, Козлова, 2013). 
Выдающиеся спортсмены практически иден-
тичных результатов в соревнованиях по мно-
гоборью достигают как за счет относительно 

равномерного уровня основных характеристик 
соревновательной деятельности, так и при 
резко выраженной диспропорции в развитии 
отдельных ее составляющих. Последнее явля-
ется доминирующим для легкоатлетов такого 
уровня. 

Выбор оптимальной стратегии подготовки 
для каждого спортсмена имеет вариативный ха-
рактер, наиболее полно отражающий его инди-
видуальные особенности.  Подготовка  в видах 
легкой атлетики, входящих в состав многобо-
рий, влияет друг на друга. Это влияние может 
иметь как положительный усиливающий ха-
рактер, так и отрицательный, угнетающий (яв-
ление положительного или отрицательного пе-
реноса). Взаимовлияние одного упражнения на 
другое наблюдается и при развитии физических 
качеств, и при совершенствовании двигатель-
ных навыков (Легкая атлетика…, 2010).

На начальных этапах подготовки трениро-
вочный процесс стимулирует параллельный 
рост всех физических качеств, т. е. наблюда-
ется положительное взаимовлияние одного 
упражнения на другое (Учебник тренера…, 
1982). С повышением спортивного мастерства 
примерно до уровня первого разряда характер 
взаимовлияния физических качеств может из-
мениться и стать отрицательным (Легкая атле-
тика…, 2010). Примером может служить парал-
лельное развитие силы и выносливости. Эти 
физические качества особенно ярко проявля-
ются в толкании ядра и в беге на выносливость 
(в десятиборье – 1500 м, в семиборье – 800 м). 
Явление переноса двигательных навыков наб-
людается при совершенствовании различных 
элементов техники в видах многоборья. При-
мером положительного взаимовлияния могут 
быть упражнения при выполнении прыжков 
в длину, барьерного бега, толкания ядра, ме-
тания копья. При совершенствовании техни-
ки метаний необходим поиск таких элементов 
упражнений, их ритмической структуры, кото-
рые были бы совместимы и не противоречили 
другим метаниям (Легкая атлетика..., 2010). 

При планировании тренировочного про-
цесса необходимо максимально использовать 
положительный перенос и стремиться умень-
шить влияние отрицательного за счет опти-
мального чередования тренеровочных средств 
в микроциклах и мезоциклах.
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В связи с отрицательным влиянием отдель-
ных двигательных качеств на определенном 
уровне мастерства появляются ограничения 
для их дальнейшего развития. Поэтому на-
правленность в тренировочном процессе за-
ключается в достижении оптимального, а не 
максимального уровня развития физических 
качеств (Легкая атлетика..., 2010). Увеличение  
массы тела спортсменов, специализирующих-
ся в многоборьях, стимулирует рост результа-
тов в толкании ядра, силовых показателей, но 
отрицательно влияет на результаты в прыжках, 
в беге на 800 и 1500 м.

Тренировочный процесс многоборцев дол-
жен быть направлен на достижение гармонич-
ного оптимального уровня всех физических 
качеств в их взаимосвязи, а не на изолирован-
ное достижение максимальных показателей 
какого-либо одного. Критерием оптимального 
уровня результатов каждого спортсмена дол-
жен быть результат в сумме многоборья, а не 
максимальные показатели в каком-либо од-
ном  из видов соревнований.

Основным принципом взаимосвязи физи-
ческой и технической подготовки многобор-
цев является опережающее развитие  физи-
ческих качеств. Совершенствование техники 
видов, входящих в программу многоборий, 
способствует их развитию. 

Технической подготовке необходимо уде-
лять повышенное внимание, о чем свиде-
тельствует мировой опыт. Сравнение возмож-
ностей для совершенствования спортивного 
мастерства легкоатлетов показывает, что мно-
гоборцы имеют значительно меньше времени 
на подготовку в каком-либо виде, чем спорт-
смены, специализирующиеся в отдельном 
виде легкой атлетики. В многоборье существу-
ет принцип, утверждающий, что атлету надо 
тренироваться в каждом виде многоборья 
не менее двух раз в неделю. Даже по мини-
мальной программе это составит 14 трениро-
вочных занятий в семиборье и 20 – в десяти- 
борье. 

Тренировочные занятия многоборцев име-
ют комплексный характер и включают от двух 
до пяти видов, входящих в состав семиборья 
или десятиборья. В них прежде всего исполь-
зуют упражнения, положительно влияющие 
друг на друга, что способствует освоению и 

совершенствованию простых и надежных ва-
риантов техники двигательных действий.

Соревнования многоборцев обычно про-
должаются 8–10 ч в сутки. Соревновательная 
деятельность занимает около 10 мин, а осталь-
ное время приходится на перерывы между 
видами, во время которых атлеты отдыхают и 
разминаются к очередному виду. В процессе 
соревнования у спортсменов нарастает утом-
ление, поэтому для успешного выступления 
во всех видах им необходим значительный 
уровень «специфической» выносливости, обе-
спечивающей сохранение высокого уровня 
работоспособности от вида к виду, от попыт-
ки к попытке в течение двухдневного сорев-
нования. В каждом виде, входящем в состав 
многоборья, требуется своя «специфическая» 
выносливость, которая проявляется во всех 
беговых видах, в прыжках и метаниях. Разви-
тие ее способствует достижению высокой на-
дежности в выполнении всех видов в любых 
условиях, преодолению нарастающего утомле-
ния и сбивающих факторов, возникающих в 
ходе соревнований.

Многолетний процесс подготовки спорт-
сменов в многоборье длится 12–20 лет. 

В процессе многолетнего совершенствова-
ния на разностороннюю подготовку должно 
быть обращено особое внимание на этапах на-
чальной, предварительной базовой подготовки. 

Основными задачами этапа начальной под
готовки (9–11 лет) являются: укрепление здо-
ровья, разносторонняя физическая подго-
товка, привитие интереса к тренировочным 
занятиям, овладение основами техники вы-
полнения разнообразных специальных упраж-
нений, воспитание устойчивой психики юного 
спортсмена.

Подготовка на этом этапе характеризует-
ся разнообразием средств и методов, широ-
ким применением подвижных игр, в которые 
вводят элементы или целостные легкоатле-
тические упражнения (бег со старта, беговые 
упражнения, отталкивание, метания). Особое 
внимание уделяется развитию координацион-
ных и скоростных способностей, а также на-
выкам движений, связанных с пониманием 
собственного тела и зрительно-моторной ко-
ординацией (Теория тренировки…, 2006). Ре-
комендуется проводить занятия три раза в не-



636

ИСТОРИЯ, ТЕХНИКА И МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ, ТРЕНИРОВКА И ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ В ВИДАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ 

Ч а с т ь  ч е т в е р т а я

делю длительностью по 1,5–2 ч (Добрынская, 
2015). Принципиально важным моментом по-
строения подготовки является отсутствие го-
дичной периодизации, нацеленной на дости-
жение высоких результатов в соревнованиях 
возрастной группы (Платонов, 2013). Между-
народная ассоциация легкоатлетических феде-
раций рекомендует проводить соревнования 
в виде эстафет или индивидуальных видов, в 
которых участвуют группы, состоящие из двух 
половин команды (Детская легкая атлетика…, 
2006). 

На этапе предварительной базовой подго
товки (12–14 лет) происходит разностороннее 
развитие физических возможностей организ-
ма, укрепление здоровья юных спортсменов, 
устранение недостатков в уровне их физиче-
ского развития и физической подготовлен-
ности, создание двигательного потенциала, 
предполагающего освоение разнообразных 
двигательных навыков (в том числе соответ-
ствующих будущей специализации) (Платонов, 
2013). Осуществляется освоение специальных 
и вспомогательных упражнений, входящих в 
состав легкоатлетических многоборий. Наи-
более эффективной является следующая по-
следовательность освоения двигательных на-
выков, а именно обучение: 

 • специальным и вспомогательным упраж-
нениям для барьерного бега, прыжков в высо-
ту и метания копья;

 • специальным и вспомогательным упраж-
нениям прыгунов в высоту и в длину, толкате-
лей ядра; техники прыжка в высоту с разбега, 
совершенствование техники барьерного бега и 
метания копья;

 • технике толкания ядра и прыжков в дли-
ну, совершенствование техники барьерного 
бега, метания копья и прыжков в высоту.

На этом этапе в легкоатлетических много-
борьях рекомендуется планомерное увеличе-
ние объема тренировочной работы – с двух-
трех тренировочных занятий в неделю общей 
продолжительностью 4–6 ч, до четырех–ше-
сти занятий и 6–12 ч (Легкая атлетика…, 2005), 
постепенно вводят контрольные соревнова-
ния, которые проводят по упрощенной про-
грамме (Платонов, 2013).

На этапе специализированной базовой подго
товки (15–17 лет) широко используются сред-

ства, позволяющие повысить функциональ-
ный потенциал спортсмена без применения 
большого объема работы, максимально при-
ближенной по характеру к соревновательной 
деятельности (Платонов, 2013). Основными 
задачами этапа являются повышение уровня 
технического мастерства (особенно в  сложно-
технических видах многоборья) и специально-
физической подготовленности спортсменов. 
Данный этап характеризуется постепенным 
сужением круга тренировочных средств обще-
физической подготовки и увеличением числа 
упражнений, направленных на повышение 
специальных качеств многоборцев. Считает-
ся важным от года к году на этом этапе уве-
личение объемов тренировочных занятий в 
среднем на 8–10 % (Легкая атлетика…, 1989). 
Количество их в недельных микроциклах уве-
личивается до шести–девяти, объем работы в 
течение недельного микроцикла — до 15–18 ч 
(Легкая атлетика…, 2005). Подготовка в опре-
деленной мере имеет специализированный 
характер и уже связана с основной соревнова-
тельной деятельностью, что предполагает на-
личие годичной периодизации. Наиболее по-
пулярной в легкоатлетических многоборьях на 
этом этапе многолетней подготовки является 
одноцикловая модель периодизации (Соко-
лов, 1994). Спортсмены участвуют в отдельных 
видах соревнований и в разных многоборьях.

На этапах подготовки к высшим достиже
ниям (18–20 лет) и максимальной реализации 
индивидуальных возможностей (21–25 лет) ос-
новное внимание должно быть сконцентриро-
вано на повышение результативности в видах, 
к которым у спортсмена имеется выражен-
ная предрасположенность. Применительно к 
остальным видам тренировка имеет в основ-
ном поддерживающий характер. Примерные 
объемы тренировочных нагрузок в течение 
года на этапе подготовки к высшим достиже-
ниям приведены в таблице 12.2.

Для успешного выступления в многоборьях 
необходимо оптимальное сочетание физиче-
ской и технической подготовки. Одновремен-
ное совершенствование техники бега, прыж-
ков и метаний является сложной задачей, 
решением которой спортсмен занимается на 
протяжении всего времени занятия спортом. 
Тем не менее даже у сильнейших многобор-
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цев мира нередко наблюдается несовершен-
ная техника в отдельных видах, что можно 
в известной мере рассматривать, как резерв 
для дальнейшего повышения спортивного 
мастерства. Выполнение любого вида много-
борья возможно только при определенном 
уровне развития физических качеств. Обычно 
у спортсменов, специализирующихся в легко-
атлетических многоборьях, физическая под-
готовка значительно опережает техническую, 
т. е. высокий уровень развития физических 
качеств не реализуется. Повышение в трени-
ровочном процессе уровня физических ка-
честв приводит к необходимости перестройки 
техники двигательных действий. Процесс про-
ходит более быстро, если применять сопря-
женное воздействие на развитие двигательных 
качеств и совершенствование техники, а также 
использовать облегченные условия (облегчен-
ные снаряды, пониженные барьеры). Количе-
ство тренировочных занятий – пять-шесть в 
недельном микроцикле общей продолжитель-
ностью 15–24 ч (Добрынская, 2015). На этапе 
используют одноцикловую и двухцикловую 

модели годичной подготовки. Спортсмены 
участвуют в соревнованиях в отдельных видах 
и в разных многоборьях.

На этапе максимальной реализации инди-
видуальных возможностей происходит даль-
нейшее совершенствование физических ка - 
честв, технического мастерства, соревнова- 
тельного опыта. Тренировочный процесс 
спортсменов имеет индивидуальный характер 
с учетом их физической и технической под-
готовленности в видах многоборья.

Когда речь идет о целенаправленной под-
готовке к главным соревнованиям года и под-
чинению ей участия во всех остальных со-
стязаниях, наилучший результат может быть 
достигнут одноцикловой и двухцикловой пе-
риодизацией, реже – трехцикловой (Плато-
нов, 2013). Спортивная практика последних 
лет убедительно подтверждает использование 
одноцикловой и двухцикловой периодизации 
в легкоатлетических многоборьях как у муж-
чин, так и у женщин. Одноцикловая структура 
годичной подготовки включает три периода – 
подготовительный, соревновательный и пере-

Параметр
Год

1-й 2-й 3-й 

Количество тренировочных занятий 312 350 350
Количество тренировочных часов 1248 1456 1456
Количество соревнований 11 11 11
в т. ч. многоборье 5 6 6
Бег с максимальной скоростью  
до100 м, км

16 18 20

Бег свыше 100 м, км 21 22 23
Кроссовый бег, км 150 160 170
Фартлек, км 50 60 65
Барьерный бег, количество барьеров 1700 – юн., 

1800 – дев.
1800 – юн., 
2000 – дев.

2000 – юн., 
2200 – дев.

Прыжок в длину, раз 600 – юн.,
700 – дев.

700 – юн.,
 800 – дев.

800 – юн.,
 900 – дев.

Прыжок в высоту, раз 600 – юн.,
700 – дев.

700 – юн.,
 800 – дев.

800 – юн.,
 900 – дев.

Прыжок с шестом, раз 650 – юн. 700 – юн. 750 – юн.
Толкание ядра, раз 1200 – юн., 

1300 – дев.
1300 – юн.,
1400 – дев.

1400 – юн.,
 1500 – дев.

Метание копья, раз 1500 – юн., 
1700 – дев.

1700 – юн., 
1900 – дев.

2000 – юн.,
 2100 – дев.

Метание диска, раз 1000 – юн. 1100 – юн. 1200 – юн.
Упражнения со штангой, т 600 650 700

Таблица 12.2 – Пример-
ные  объемы трени-

ровочных нагрузок в 
течение года на этапе 
подготовки к высшим 
достижениям (Легкая 

атлетика…, 2010)
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ходный, двухцикловая – два подготовительных, 
два соревновательных периода и переходный. 
Они структурно разделяются на мезоциклы, 
как правило,  продолжительностью три–пять 
недель, которые определяются характером и 
интенсивностью планируемой нагрузки (Лег-
кая атлетика…, 2010). 

Например, Н. Добрынская при подготовке 
к Играм ХХIХ Олимпиады в Пекине применя-
ла двухцикловую периодизацию. Первый под-
готовительный период длительностью 22–23 
недели начинался в октябре, соревнователь-
ный – в феврале (три-четыре недели), который 
заканчивался выступлением на чемпионате 
мира в Валенсии в помещении в легкоатлети-
ческом пятиборье. После восстановительного 
миклоцикла закладывалась база специальной 
работы во втором подготовительном периоде 
(15 недель), специфичность и интенсивность 
которой увеличивалась в соревновательном 
периоде (12–14 недель) (Добрынская, 2015). 
Применения двухцикловой периодизации 
под готовки многоборцев придерживается Jitka 
Vinduskova (консультант тренеров Rudolf Cho-
vanec, Zdenek Vana, Dalibor Kupka по много-
борьям, которые готовили таких известных де-
сятиборцев, как Robert Zmelik, Thomas Dvorak 
и Roman Sebrle). Она отмечает, что при под-
готовке многоборцев обычно планируют два 
периода (зимний и летний), которые подраз-
деляются на два периода – подготовительный 
и соревновательный и состоят из следующих 
видов подготовки: общая, специальная, пред-
соревновательная и соревнований (Vinduskova, 
2013). В течение зимнего сезона 35–45 % тре-
нировочных занятий посвящены общей под-
готовке (Vinduskova, 2013). Toni Minichello, 
который тренировал Jessica Ennis (чемпионку 
Игр ХХХ Олимпиады 2012 г.) с 11 лет, доведя 
ее до победы на чемпионатах Европы и мира, 
предпочитает планировать одноцикловую пе-
риодизацию (Minichello, 2013). 

На практике в легкоатлетических многобо-
рьях используются различные схемы построе-
ния тренировочного процесса: 

 • соревновательная последовательность ви-
дов; 

 • чередование видов многоборий по схеме 
«быстрота–сила–выносливость» в различных 
сочетаниях;

 • «выносливость–сила» при сочетании крос - 
совой и силовой подготовки;

 • акцентированное выделение какого-либо 
вида соревнований, входящего в состав легко-
атлетического многоборья, или физического 
качества.

Применяются разные варианты направлен-
ности тренировочного процесса в видах, вхо-
дящих в состав многоборья: 

 • равномерная подготовка во всех видах;
 • преимущественное совершенствование ве- 

ду щих видов;
 • преимущественное совершенствование в 

отстающих видах; 
 • уменьшение внимания тем видам, в кото-

рых возможности спортсмена для дальнейше-
го прогресса исчерпаны.

В физической и технической подготовке 
используются общепринятые в легкой атлети-
ке методы и упражнения. Примерные объе-
мы тренировочных нагрузок квалифициро-
ванных многоборцев в технических видах и 
прыжковых упражнениях приведены в табли- 
це 12.3.

Объемы беговой подготовки у мужчин и 
женщин практически одинаковы и различа-
ются только в зависимости от квалификации 
спортсменов. Примерные объемы для КМС и 
МС приведены в таблице 12.4. 

Методика тренировки в легкоатлетическом 
семиборье, обогащенная опытом подготовки в 
пятиборье и десятиборье, находится в непре-
рывном развитии.

Особое внимание в тренировочном процес-
се уделяют спринтерской и барьерной подго-
товке. В последнее время возросло значение 
технической подготовки в разных видах сорев-
нований, входящих в состав многоборья, осо-
бенно в легкоатлетических прыжках и метани-
ях, что обусловлено введением новых таблиц 
оценки результатов. Важное значение приоб-
ретает рациональное построение тренировоч-
ного процесса, годичной подготовки, распре-
деление тренировочных средств по периодам, 
этапам и мезоциклам. 

Структура годичной подготовки женщин, 
специализирующихся в семиборье, сходна 
со структурой подготовки десятиборцев. Она 
включает три периода – подготовительный, 
соревновательный и переходный. 
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Подготовительный период подразделяется 
на два крупных этапа – общеподготовитель-
ный и специально-подготовительный, кото-
рые состоят из мезоциклов продолжительно-
стью три–шесть недель (табл. 12.5). Внутри 
мезоцикла нагрузка имеет ступенчатый харак-
тер.  Объем и интенсивность повышаются от 
первой до предпоследней недели, а  последняя 
неделя, как правило, наиболее легкая – «раз-
грузочная». Педагогические обследования фи - 
зической подготовленности проводятся на пер- 
вой неделе каждого мезоцикла. 

Планирование подготовки в соревнователь-
ных периодах направлено на достижение пика 
спортивной формы к главному старту сезона. 
Основой для разработки планов подготовки в 
соревновательных периодах являются интерва-
лы между стартами, которые могут быть от 10 

до 50 и более дней (Легкая атлетика…, 2010). 
Наиболее важной частью планирования явля-
ется разработка структуры и содержания ми-
кроциклов, в которых необходимо обеспечить 
оптимальное сочетание технической и физи-
ческой сторон подготовки. Планирование под-
готовки в соревновательном периоде предусма-
тривает постепенное нарастание психической 
напряженности и достижение пика спортив-
ной формы к главному старту сезона. Особое 
место в тренировочном процессе спортсме-
нов, специализирующихся в многоборьях, за-
нимает их психологическая подготовка к со-
ревнованиям, включающая уточнение задач 
действия и настройку на соревнования; непо-
средственное участие в соревнованиях, в ходе 
которых практически реализуется намеченная 
программа; сличение предполагавшегося и ре-

Средство подготовки

Объем тренировочной нагрузки

Тренировоч-
ное занятие

Недельный 
микроцикл

Месячный 
мезоцикл

Годичный цикл

Мужчины

Барьерный бег, бар. 30–60 50–90 200–350 2000–3500
Прыжок в высоту, раз 10–20 20–30 80–120 700–1000
Прыжок в длину, раз 8–16 16–25 60–100 600–800
Прыжок с шестом, раз 10–20 20–30 80–120 700–900
Метание диска, раз 20–40 50–70 200–300 2100–2600
Метание копья, раз 20–50 60–100 250–400 2500–3500
Толкание ядра, раз 20–40 40–60 150–250 1700–2200
Многоскоки, к-во отт. 50–150 200–400 800–1200 10 000

Женщины

Барьерный бег, бар. 30–60 80–120 300–400 3000–4000
Прыжок в высоту, раз 10–20 30–40 120–150 900–1200
Прыжок в длину, раз 8–16 20–30 80–120 700–1000
Метание копья, раз 20–50 60–100 250–400 2500–3500
Толкание ядра, раз 20–40 50–80 200–300 2100–2600
Многоскоки, к-во отт. 50–150 200–400 800–1200 10 000

Группа средств подготовки

Объем тренировочной нагрузки, км

Тренировочное 
занятие

Недельный 
микроцикл

Мезоцикл 
(4 недели)

Годичный 
цикл

Бег на развитие абсолютной  скорости, 
км

0,3–05 0,8–1,2 3,0–5,0 30–40

Бег на развитие скоростной 
 выносливости, км

0,8–1,5 1,5–2,5 5,0–10,0 40–80

Бег на развитие общей  выносливости, км 1,0–7,0 10–30 40–80 400–600

Таблица 12.3 – 
 Примерные объе-

мы тренировочных 
 нагрузок квалифици-

рованных многоборцев 
в технических видах и 
прыжковых упражне-

ниях (Легкая атлетика…, 
2010)

Таблица 12.4 – 
 Примерные объемы 
беговой подготовки 
квалифицированных 
многоборцев (Легкая 

атлетика…, 2010)
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ального результатов и анализ причин различия 
между ними (Полищук, 2001). 

Переходный период, по сравнению с дру-
гими, длится недолго – две–четыре недели. 
Тренировочные занятия приобретают характер 
активного отдыха, проводятся в естественных 
условиях внешней среды: в лесу, в парке, ис-
пользуются подвижные и спортивные игры, 
походы. Микроциклы переходного периода не 
отличаются стабильностью, а строятся приме-
нительно к режиму деятельности. 

Как было отмечено ранее, тренировоч-
ный процесс спортсменов высокой квали-
фикации на этапе максимальной реализации 
индивидуальных возможностей имеет сугубо 
индивидуальный характер. Приведем пример 

содержания тренировочной работы и вос-
становительных мероприятий в микроцикле 
подготовительного периода Эштона Итона – 
американского легкоатлета, олимпийско-
го чемпиона 2012 г., пятикратного чемпио-
на мира, действующего обладателя рекордов 
мира в семиборье и десятиборье (табл. 12.6), 
предложенного его тренером Harry Marra, ко-
торый работает также с  Brianne Theisen-Eaton, 
а до них – сотрудничал с четырехкратным чем-
пионом мира Dan’ O Brien (США) и бронзо-
вым призером Олимпийских игр 1992 г. Dave 
Johnson (США) при подготовке к чемпионату 
мира 2013 г.

Иштон Итон проводит двухразовые тре-
нировочные занятия в течение дня. Большое 

Таблица 12.5 – План-схема круглогодичной тренировки в легкоатлетическом семиборье (Методика…, 1994)

Период Подгото

Этап Общеподгото

Мезоцикл Втягивающий Общеподготовительный

Месяц Октябрь Ноябрь

Неделя 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Количество тренировочных дней/занятий 5/5 5/5 5/5 5/5 6/9 6/9 5/5 6/9 6/9
Количество дней соревнований в  
    отдельных видах/многоборье

– – – – – – – – –

Тренировочное средство:

Разминочный и кроссовый бег, км 15 20 25 17 27 27 17 27 27
Бег до 100 м (96–100 %), км – – – – – – – – –
Бег на отрезках 100–600 м, 80 %, км 1,4 1,95 2,5 – – – – – –
Бег на отрезках 100–600 м, 81–90 %, км – – – – 5,1 5,6 – 5,6 5,9
Бег на отрезках 100–600 м, 91–95 %, км – – – – – – – – –
Бег на отрезках 100–600 м, 96–100 %, км – – – – – – – – –
Занятия со штангой, т – – – – 5 7 – 5 7
Прыжковые упражнения, раз 220 350 450 – 160 240 – 240 400
Броски отягощений, раз 20 30 40 20 40 60 20 40 60
Круговая тренировка (8–10 локальных 
упражнений), кругов

2 6 6 2 2 3 – 2 3

Барьерный бег в 5 шагов, спец. упр., раз – – – – 20 20 – 30 40
Барьерный бег в 3 шага,  раз – – – – 70 100 – 65 90
Прыжки в высоту с короткого разбега, 
спец. упр., раз

– – – – 30 40 20 30 40

Прыжки в высоту с полного разбега, раз – – – – – – – – –
Метание копья с места, с подбега, спец. 
упр., с полного разбега, раз

– – – – 60 80 40 60 80

Толкание ядра: с места, со скачка, раз. 
спец. упр., раз

– – – – 110 65/30 35/25 80/30 75/60

ОФП: плавание, спортивные игры,  
гимнастика и др.

1,5 2,0 3,0 2,0 2,0 2,0 4,0 3,0 3,0

Контрольное тестирование
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внимание уделяет совершенствованию в бего-
вых видах в процессе выполнения упражнений 
в бассейне. Marra считает, что бег в воде очень 
полезен спортсменам. «…При установлении 
личного достижения в беге на 100 м Итон раз-
минался 20 мин в бассейне. Кроме этого мы 
всегда используем бассейн, особенно после 
первого дня соревнований…» (Marra, 2013). 
Совершенствование технического мастерства 
в видах, входящих в состав легкоатлетического 
десятиборья, осуществляется, в основном, во 
втором тренировочном занятии, как правило с 
видеофиксацией.  Сочетание видов приведено 
в таблице 12.6.

Совсем иной подход построения трениро-
вочного процесса использовала при подготовке 

к Играм ХХIХ Олимпиады 2012 г. украинская 
спортсменка Наталия Добрынская. Структу-
ра и содержание пятидневного  микроцикла 
тренировочного процесса олимпийской чем-
пионки  Н. Добрынской в соревновательном 
периоде приведены в таблице 12.7.

Первый день посвящен совершенствова-
нию техники бега с барьерами и толкания 
ядра, для чего применяются различные спе-
циально-подготовительные и специальные 
упражнения, позволяющие совершенствовать 
технику движений толчковой и маховой ног в 
момент преодоления барьеров, способствую-
щие согласованности движений, развитию ко-
ординационных способностей и подвижности 
в суставах (Добрынская, 2015). Для совершен-

вительный

товительный Специально- 
подготовительныйСпециально-подготовительный Контрольный

Декабрь Январь Февраль Март

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

5/5 6/9 6/9 5/5 5/8 5/8 3/3 4/4 5/6 4/4 3/3 3/3 6/6 6/6 6/6 6/9 5/5
– – – – – – 1 1 – 2 2 – – – – – –

17 20 20 17 18 18 9 10 16 10 9 9 12 18 19 23 12
– 1,03 1,09 – 0,77 0,77 – 0,24 0,57 0,21 – 0,21 – – – – –
– – – – 1,5 2,0 – – 2,0 – 1,5 – – – 2,0 3,6 1,0
– 2,5 3,5 – 1,4 1,4 – – – – – 0,15 – – – – –
– 1,2 1,5 – – – – 1,0 – – – 0,15 – – – – –
– – – – – – – – – – 0,1 – – – – –
– 6 8 – 6 8 – 1 8 – 5 2 6 6 – 4 4
– 280 360 – 200 250 40 40 60 – – – – – 250 400 100
20 50 80 40 30 40 – – – – 30 – – – 40 50 30
– 2 2 – – – – – – – – – – – 4 2 1

– 30 30 30 30 30 30 15 15 – – 10 – – 30 30 20
– 68 85 15 58 63 15 10 17 – – 22 – – 61 83 20
20 10 10 10 12 12 – 6 10 6 – 6 – – 25 45 –

– 30 40 24 10 12 – 4 6 6 – 6 – – – – –
40 60 80 40 45 45 20 30 30 – – – – – 64 80 45

30/30 66/40 66/50 30/30 22/40 22/50 6/12 12/30 6/15 6/6 75/10 70/10 40/10

4,0 3,0 3,0 5,0 2,0 2,0 1,0 1,0 2,0 2,0 12 12 2,0 3,0 4,0
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Период                                     Подготовительный

Этап Специально-подгото

Мезоцикл
Специально- 
технический

Предсоревно-
вательный

Реализация спортив

Месяц Апрель Май

Неделя 27 28 29 30 31 32 33 34 35

Количество тренировочных дней/занятий 6/11 6/11 5/5 6/9 6/9 5/5 5/8 5/8 3/3
Количество дней соревнований в 
отдельных видах/многоборье

– – – – – – – – 2

Тренировочное средство:

Разминочный и кроссовый бег, км 22 25 17 20 20 17 18 18 9
Бег до 100 м (96–100 %), км – – – 1,58 1,58 – 0,88 0,88 –
Бег на отрезках 100–600 м,  80 %, км 5,75 6,6 – 3,3 4,8 – 1,5 1,5 –

Бег на отрезках 100–600 м,  81–90 %, км – – – – 0,2 – 0,45 0,5 –
Бег на отрезках 100–600 м,  91–95 %, км – – – – – – – 0,1 –
Бег на отрезках 100–600 м,  96–100 %, км – – – – – – – – –
Занятия со штангой, т 7 9 – 7 9 1 3 3 –
Прыжковые упражнения, раз 240 400 – 280 360 – 180 210 –
Броски отягощений, раз 40 60 20 30 40 20 20 30 20
Круговая тренировка (8–10 локальных 
упражнений), кругов

2 3 – 2 2 – – – –

Барьерный бег в 5 шагов, спец. упр., раз 30 40 20 30 40 20 30 40 20
Барьерный бег в 3 шага,  раз 73 90 15 56 73 15 66 78 15
Прыжки в высоту с короткого разбега, 
спец. упр., раз

48 54 – 12 14 – 10 10 –

Прыжки в высоту с полного разбега, раз – – – 30 40 24 24 30 10
Метание копья с места, с подбега, спец. 
упр., с полного разбега, раз

100 120 50 60 45 30 20 16 20

Толкание ядра: с места, со скачка, 
разспец. упр., раз

50/10 50/20 6/10 26/45 26/50 – 22/35 22/40 –

ОФП: плавание, спортивные игры,  
гимнастика и др., ч

3,0 3,0 4,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 –

Контрольное тестирование

ствования техники толкания ядра – различные 
специально-подготовительные и специальные 
упражнения. После выполнения работы техни-
ческого характера следовала  работа силовой 
направленности, применялись упражнения с 
отягощениями для мышц ног и туловища, а 
затем – упражнения скоростно-силовой на-
правленности (различные прыжки).

Во второй день техническое совершенство-
вание осуществлялось в прыжках в длину и 
метании копья. После основной работы в ско-
ростно-силовых видах семиборья следовала 
работа силовой направленности с отягощени-
ями для мышц плечевого пояса.

Третий день был отведен для совершен-
ствования техники прыжков в высоту и бега. 
Следует отметить, что развитие специальной 
выносливости осуществлялось на достаточно 
коротких отрезках – 200 м, но со скоростью 
98–100 % максимального личного результата. 

Четвертый и пятый дни были посвящены 
восстановлению после предыдущей работы 
(Добрынская, 2015).

Психологическая подготовка оказывает до-
вольно существенное влияние на результаты 
выступлений спортсменов в беговых дисци-
плинах, прыжках и метаниях и, соответствен-
но, на суммарные результаты в многоборьях. 
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Продолжение таблицы 12.5

Соревновательный

Переходный

Всего

вительный Общеподготовительный

ной формы Кульминационный
Реализация спортивной  

формы

Июнь Июль Август Сентябрь

36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

4/5 5/6 4/4 4/4 3/3 4/4 5/6 5/7 4/4 4/4 4/4 5/6 4/4 4/4 3/3 5/5 5/4 241/307

2 – 2 – 2 – – – – 2 – – – – – – – 6/12

10 16 8 10 6 8 14 17 14 6 8 14 14 6 – – – 786
0,34 0,48 0,34 0,24 – 0,24 0,56 0,56 0,86 – 0,24 0,56 0,86 – – – – 15,19
0,2 0,2 – 1,4 0,4 1,0 1,8 1,0 2,0 1,0 1,0 1,8 2,0 1,0 – – – 87,7

– 1,0 – – – – 0,15 1,0 – – – 0,15 – – – – – 9,1
– 0,35 – – – – 0,15 0,5 – – – 0,15 – – – – – 2,4
– 0,1 – – – – – 0,1 – – – – – – – – – 0,3
3 4 – 4 – 2 – 4 4 – 2 – 4 – – – – 80

100 – – – – – 150 100 40 – – 150 40 – – – – 5290
10 20 – 10 – – 20 25 – – – 20 – – – – – 1005
– – – – – – – – – – – – – – – – – 44

20 20 – – 10 – 20 10 – 15 – 20 – 15 – – – 765
14 17 – – 20 – 45 16 – 16 – 45 – 16 – – – 1612
6 6 6 – 4 – 18 12 6 6 – 18 6 6 – – – 486

12 10 – 10 – – 6 12 8 5 – 6 8 5 – – – 288
10 20 10 – 6 – 20 15 10 – – 20 10 – – – – 268

6/15 6/10 6/6 – 6/6 – 21/21 12/25 – 6/6 – 21/21 – 6/6 – – – 1078/694

1,0 3,0 1,0 2,0 1,0 1,0 2,0 2,0 1,0 1,0 1,0 2,0 1,0 1,0 8 10 10 101

В числе психических реакций, создающих 
трудности в тренировках многоборцев и в 
соревнованиях, можно назвать следующие: 
страх перед планкой в прыжках в высоту и, 
особенно, в прыжках с шестом; боязнь сде-
лать заступ в прыжках в длину; чувство пере-
утомления после преодоления дистанции в 
беге на 400 м; наличие «скоростного барье-
ра» в спринтерском беге; наличие негативных 
предстартовых реакций (нерешительность, 
волнение, суета и т.д.); боязнь конкретного 
соперника; ответная реакция на неудачное 
выступление в соревнованиях (неуверенность 
в своих силах, в возможностях показать высо-

кий результат после травмы, желание бросить 
тренироваться и не выступать в соревновани-
ях) (Полищук, 2001). Преодолеть упомянутые 
выше отрицательные психические реакции 
можно с помощью волевых усилий, само-
установок, разных педагогических приемов. 
К примеру, если спортсмен постоянно ис-
пытывает боязнь высоты планки в прыжках 
в высоту и с шестом, тренер может называть 
спортсмену заведомо заниженную высоту 
(примерно на 5–10 см ниже фактически уста-
новленной), увеличивает расстояние между 
стойками, что создает зрительное впечатле-
ние более низкой высоты и т. д.
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День недели Содержание подготовки 

П о н е д е л ь- 
н и к

Утро
Разминка – бег (один круг)
1. Упражнения на гибкость 
2. Метание медицинбола 
3.  Движения рук в беге с отягоще -

нием 
4. Подскоки
11.30–14.00 – обед, отдых, сон
Вечер
Разминка + 10 мин упражнения на 
растягивание
Выполнение упражнений с видеофик-
сацией: 
1.  Толкание ядра
2.  Разминка для прыжков
3.  Прыжки в высоту (с короткого и 

полного разбега)
4.  Силовая подготовка
5.  Бег 400 м  (переменный бег по 

100 м)
Восстановительные мероприятия: 
1. Упражнения в бассейне, заминка
2. Контрастный душ, прием напитков

В т о р н и к Утро
Разминка
1. Бег на тредбане
2. Метание медицинбола
3. Беговые упражнения
4. Ускорения
5. Метание медицинбола
6. Упражнения на гибкость
7. Упражнения в бассейне
8. Работа для рук
9. Заминка
Вечер
Разминка
1. Бег в медленном темпе один круг
2. Броски медицинбола 6 мин
3. Упражнения на растягивание
4. Прыжки со скакалкой
Выполнение упражнений с видеофик-
сацией:
1. Метание диска
2. Метание копья
Ежедневные упражнения: круговая 
тренировка; прыжки на скакалке, 
упражнения для мышц плечевого 
 пояса
Восстановительные мероприятия:
1. Бассейн
2. Контрастный душ, прием напитков
3. Массаж

С р е д а Утро

Разминка 
1. Бег один круг в медленном темпе
2. Упражнения на гибкость
3. Упражнения с медицинболом

День недели Содержание подготовки 

4. Движения рук перед зеркалом
5. Круговая ежедневная тренировка
6. Ускорения с переменой скоростью
7. Отталкивания для прыжка в высоту
Упражнения с видеофиксацией:
1.  Прыжки в длину с полного разбега 

3–5 раз; с короткого разбега – 6–8 раз
11.30–14.30 – обед, сон, отдых
Вечер

Разминка: специфическая разминка в 
соответствии с видами, которые будут 
совершенствоваться
1. Ускорения
2. Упражнения на гибкость
3. Прыжки на скакалке
Упражнения с видеофиксацией
1.  Прыжок с шестом 5–6 попыток, 

упражнения на канате
2.  Бег 400 м: повторные отрезки 150, 

200, 300 м
Восстановительные мероприятия:
1. Бассейн или бег на тредбане
2. Контрастный душ, прием напитков

Ч е т в е р г –
восстанови-
тельный день

Утро

Разминка
1. Медленный бег один круг
2. Упражнения на гибкость
3. Многоскоки
4. Упражнения с медицинболом
5. Упражнения для рук
Упражнения:
1. Толкание ядра – имитация
2. Метание копья – имитация
3. Силовая подготовка
4. Броски медицинбола или ядра
5. Упражнения на гибкость
Восстановительные мероприятия:
1. Бассейн
2. Контрастный душ, прием напитков

П я т н и ц а Утро

Разминка.
1. Медленный бег один круг
2. Упражнения на гибкость
3. Разминка для спринта
4. Упражнения для рук
5. Упражнения с медицинболом
6.  Прыжковые и беговые упражнения
Упражнения:
1. Прыжок в высоту – только разбег
2.  Метание диска  (техническая работа)
3. Спринт на дорожке
4. Низкие старты
5.  Бег в гору 200–400 м (эти упраж-

нения могут быть перенесены на 
субботу)

Восстановительные мероприятия:
1. Бассейн

Таблица 12.6 – Содержание  микроцикла подготовки в подготовительном периоде рекордсмена мира в десяти-
борье Эштона Итона (Marra, 2013)
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День недели Содержание подготовки 

2.  Бег на тредбане
3.  Контрастный душ, прием напитков
4. Массаж

С у б б о т а Разминка: в соответствии с совер-
шенствованием вида, но обязательно 
включать упражнения на гибкость и 
упражнения с медицинболом
Упражнения:
1.  Совершенствование видов (по же-

ланию)
2. Силовая тренировка
3.  Старты (если не выполнялись в 

пятницу)

День недели Содержание подготовки 

4.  Бег в гору 200–400 м (если не вы-
полнялись в пятницу)

5.  Если не выполнялись пробежки в 
гору, можно заменить тренировоч-
ной работой  на песке

6.  Беговые упражнения
Восстановительные мероприятия
1. Упражнения на гибкость
2. Контрастный душ

В о с к р е- 
с е н ь е

Отдых или упражнения на расслаб-
ление
Упражнения на гибкость

Продолжение таблицы 12.6

День
Работа различной преимущественной  

направленности

1-й Разминка.
Бег с барьерами высотой 84 см: 
– один барьер – два раза (акцент на старт)
– три барьера – три раза
– четыре барьера – один раз
– восемь барьеров – один-два раза
Толкания ядра:
–  специальные упражнения с эластичным жгутом
– метание ядра снизу–вперед – шесть раз
– метание ядра снизу–назад – шесть раз
– толкание ядра с места – 10 раз
– толкание ядра со скачка – 10–15 раз
Силовая подготовка (упражнения для мышц ног, 
туловища):
–  рывок штанги массой 45–55 кг – четыре раза, 

четыре подхода
–  полуприсед со штангой на плечах массой 

120–220 кг – три-четыре раза, три-четыре 
подхода (темп максимальный)

–  «разножка» с отягощением массой 30–40 кг – 
четыре–шесть раз, три-четыре подхода

–  поднимание на носки с отягощением на пле-
чах массой 60–90 кг

Скоростно-силовая подготовка:
–  прыжки через барьеры высотой 91,4 см – 

шесть барьеров – шесть–восемь раз

2-й Разминка (см. содержание  подготовительного 
периода). Бег 2 × 30 м
Прыжки в длину:
–  специальные упражнения для прыжков в 

длину (см. упражнения)
–  разбег по дорожке с отталкиванием и даль-

нейшим пробеганием по песку – шесть раз
–  прыжки в длину с полного разбега – три–

шесть раз

День
Работа различной преимущественной  

направленности

Метание копья: 
– метание копья с места – шесть раз
–  метание копья с полного разбега – три–

шесть раз
Силовая подготовка (упражнения с отягоще нием 
для мышц плечевого пояса):
–  вращение отягощения массой 15–20 кг  

вправо–влево по 10 раз в каждую сто- 
рону

–  жим штанги лежа 45–50 кг – четыре раза, 
четыре подхода

–  толчок штанги от груди массой 40 кг – во-
семь раз, три подхода

3-й Разминка (см. содержание подготовительного 
периода) 
Прыжки в высоту:
–  ходьба по дуге (см. специальные упражне-

ния)
–  прыжки в высоту с пяти беговых шагов раз-

бега – пять–семь раз
–  прыжки в высоту с полного разбега –10–15 

раз
Бег:
–  бег 4 × 200 м (со скоростью от 98 до 100 % 

максимального личного результата в беге на 
200 м) 

–  бег 4 × 15 м, паузы отдыха между пробежка-
ми 30–60 с

–  бег 2 × 20 м, паузы отдыха между пробежка-
ми 2 мин

– бег 1 х 60 м (на время)
– бег 1 х 80 м (на время)
– бег 1 х 100 м (на время)

4-й Отдых
5-й Отдых

Таблица 12.7 – Структура и содержание пятидневного  микроцикла тренировочного  процесса Н. Добрынской в 
соревновательном периоде (Добрынская, 2015)
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12.3. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ

В зависимости от возрастных и половых осо-
бенностей участников  и мест проведения со-
ревнований различают следующие виды сорев-
нований по многоборью: мужчины – пятиборье, 
десятиборье (юниоры, взрослые), восьмиборье 
(юноши); женщины – семиборье, десятиборье 
(юниорки, взрослые), семиборье (девушки).

Пятиборье состоит из пяти видов, сорев-
нования проводятся в течение одного дня в 
следующем порядке: прыжок в длину, метание 
копья, бег 200 м, метание диска и бег 1500 м. 

Мужское десятиборье состоит из десяти ви-
дов, соревнования проводятся в течение двух 
дней подряд в следующем порядке:

 • первый день – бег 100 м, прыжок в длину, 
толкание ядра, прыжок в высоту и бег 400 м;

 • второй день – бег 110 м с барьерами, ме-
тание диска, прыжок с шестом, метание копья 
и бег 1500 м.

Семиборье состоит из семи видов, соревно-
вания проводятся в течение двух дней подряд 
в следующем порядке (рис. 12.5):

 • первый день – бег 100 м с барьерами, 
прыжок в высоту, толкание ядра и бег 200 м;

 • второй день – прыжок в длину, метание 
копья и бег 800 м.

Женское десятиборье состоит из десяти ви-
дов, соревнования проводятся в течение двух 
дней подряд в следующем порядке:

 • первый день – бег 100 м, метание диска, 
прыжок с шестом, метание копья и бег 400 м;

 • второй день – бег 100 м с барьерами, пры-
жок в длину, толкание ядра, прыжок в высоту 
и бег 1500 м.

Восьмиборье (юноши) состоит из восьми ви-
дов, соревнования проводятся в течение двух 
дней подряд в следующем порядке:

 • первый день – бег 100 м, прыжок в длину, 
толкание ядра и бег 400 м;

 • второй день – бег 110 м с барьерами, пры-
жок в высоту, метание копья и  бег 1000 м.

Семиборье (девушки) состоит из семи ви-
дов, соревнования проводятся в течение двух 
дней подряд в следующем порядке:

 • первый день – бег 100 м с барьерами, 
прыжок в высоту, толкание ядра и бег 200 м;

 • второй день – прыжок в длину, метание 
копья и бег 800 м.

В закрытых помещениях мужчины участву-
ют в соревнованиях по пятиборью или семи-
борью, а женщины – по пятиборью.

Пятиборье (мужчины) состоит из пяти ви-
дов, соревнования проводятся в течение одно-
го дня в следующем порядке: бег 60 м с барье-
рами, прыжок в длину, толкание ядра, прыжок 
в высоту, бег 1000 м.

Семиборье состоит из семи видов, соревно-
вания проводятся в течение двух дней подряд 
в следующем порядке:

 • первый день: бег 60 м, прыжок в длину, 
толкание ядра, прыжок в высоту;

 • второй день: бег 60 м с барьерами, пры-
жок с шестом, бег 1000 м.

Пятиборье (женщины) состоит из пяти ви-
дов, соревнования проводятся в течение од-
ного дня в следующем порядке: бег 60 м с 
барьерами, прыжок в высоту, толкание ядра, 
прыжок в длину, бег 800 м.

В соревнованиях, по усмотрению рефери 
там, где это возможно, для каждого спортсмена 
должен соблюдаться интервал не менее 30 мин 
между окончанием одного вида и началом сле-
дующего. Рекомендуется, чтобы между фини-
шем последнего вида в первый день и стартом 
первого вида во второй было не менее 10 ч.

В каждом отдельном виде, за исключением 
последнего, забеги и круги составляет техни-
ческий делегат (делегаты) или рефери, чтобы 
спортсмены, показавшие одинаковые резуль-
таты во время заранее определенного периода, 
были включены в один забег или группу. Пред-
почтительно пять человек или больше, но ни-
когда не меньше, чем три спортсмена. Если это 
неосуществимо из-за расписания по видам, за-
беги или группы для следующего вида должны 
быть составлены после того, как спортсмены 
освободятся после выступления в предыдущем 
виде. В последнем виде соревнований по мно-
гоборьям забеги должны быть сформированы 
так, чтобы в последний забег входили лидиру-
ющие после предыдущих видов спортсмены. 
Технический делегат (делегаты) или рефери по 
многоборьям имеет право пересматривать со-
став групп, если, по его мнению, это целесо-
образно.

Правила ИААФ на каждый вид, входящий 
в программу соревнований по многоборью, 
применяются со следующими исключениями:
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 • в прыжке в длину и в каждом из видов 
метаний каждому участнику предоставляется 
только по три попытки;

 • в случае отсутствия полностью автомати-
зированной системы фотофиниша время каж-
дого участника должно фиксироваться тремя 
хронометристами независимо друг от друга;

 • в беговых видах в каждом забеге разрешен 
только один фальстарт без дисквалификации 
спорт смена, его совершившего. Спортсмен(ы), 
допустивший(е) дальнейшие фальстарты, от-
страняется от участия в соревновании (дисква-
лифицируется).

На протяжении каждого вида может при-
меняться только одна система хронометража. 
Однако для фиксирования рекорда должна 
применяться полностью автоматизированная 
система фотофиниша, независимо от того, ис-
пользовался ли такой хронометраж для других 
участников соревнований.

Спортсмен, который не стартовал в беговом 
или техническом виде, не допускается к уча-
стию в последующих видах и считается, что он 
прекратил участие в соревнованиях. Его фами-
лия не будет указана в итоговой классификации.

Спортсмен, принявший решение не уча-
ствовать в соревнованиях по многоборью, дол-

жен немедленно проинформировать рефери 
по многоборью о своем решении.

По завершении каждого вида многоборья 
в соответствии с существующими таблицами 
ИААФ для подсчета очков определяется и 
объявляется участникам количество набран-
ных очков за каждый вид отдельно и в сум-
ме после проведенных видов. Победителем 
является спортсмен, набравший наибольшее 
количество очков. Если два (и более) спорт-
смена набрали одинаковое количество очков 
при определении любого места, то применя-
ется следующая процедура разрешения ра-
венства:

 • более высокое место занимает участник, 
который в большем количестве видов набрал 
больше очков, чем другой участник (участники) 
с такой же итоговой суммой;

 • если применение правила, указанного вы-
ше не разрешает проблему равенства, то более 
высокое место занимает спортсмен, наб равший 
наибольшее количество очков в одном виде;

 • если применение предыдущего прави-
ла также не разрешает проблему равенства, 
то более высокое место занимает спортсмен 
с наибольшим количеством очков во втором 
виде, и т. д.

Рисунок 12.5 – Виды семиборья
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       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Кратко охарактеризуйте историю развития 

легкоатлетических многоборий.

2.   Приведите примеры рекордов мира в деся-

тиборье  и семиборье.

3.   Назовите известных спортсменов – победи-

телей Игр Олимпиад разных лет.

4.   Охарактеризуйте методику тренировки в лег-

коатлетических многоборьях.

5.   Какие существуют виды соревнований по 

многоборью в зависимости от возрастных и поло-

вых особенностей участников  и мест проведения 

соревнований?

6.   Из каких видов состоит мужское десятиборье 

и женское семиборье и в каком порядке они про-

водятся?

7.   С какими исключениями применяются прави-

ла ИААФ на каждый вид, входящий в программу 

соревнований по многоборью?

8.   Охарактеризуйте процедуру разрешения ра-

венства при определении любого места в соревно-

ваниях по многоборью. 
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Оптимизация тренировочного процесса, повышение эффективности 
управления подготовкой высококвалифицированных легкоатлетов не-
возможна без совершенного контроля специальной подготовленности 
спортсменов на всех этапах подготовки с применением современных 
методов и использованием новейших инструментальных методик. По-
этому ставится вопрос о комплексном подходе к контролю и об участии 
в нем педагогов, врачей, психологов, биохимиков и специалистов иного 
профиля (Легкая атлетика..., 2010).

Контроль – совокупность способов получения информации о направ-
лениях и причинах морфологических и функциональных изменений в 
организме спортсмена с целью управления тренировочным процессом, 
оценки эффективности применяемых средств и методов тренировки 
(Запорожанов, 1982).

Использование научно-методических положений комплексного конт-
роля позволяет унифицировать процесс подготовки спортсменов путем 
индивидуализации норм нагрузок и тренировочных средств, избиратель-
ного подхода к специальной физической и технической подготовке. Со-
временный этап развития системы комплексного контроля в легкой ат-
летике связан с использованием компьютерных технологий при оценке 
разных сторон подготовленности атлетов (Легкая атлетика..., 2010).

В системе комплексного контроля должны регистрироваться как ми-
нимум три группы показателей:

 • уровень подготовленности спортсмена, зарегистрированный в 
стандартных условиях;

 • величина тренировочных и соревновательных нагрузок; 
 • состояние внешней среды (Фискалов, 2010).

Эти направления осуществляются с помощью педагогических, био-
логических, психологических, социологических и иных методик.

Подготовка легкоатлетов к соревнованиям – понятие комплексное, 
интегральное, включающее разные ее виды: соревновательную, физиче-
скую, техническую, тактическую, психологическую, функциональную. 
Поэтому и контроль должен быть комплексным, охватывающим все 
стороны его специальной подготовленности. Определение состояния 
подготовленности проводится в ходе специального тестирования или по 
итогам участия в соревнованиях, оно предусматривает оценку:

 • уровня специальной физической подготовленности; 
 • показателей технико-тактической подготовленности; 
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 • психологического состояния и поведения 
на соревнованиях.

Контроль соревновательной деятельности 
имеет ряд направлений:

 • оценка результатов в соревнованиях; 
 • оценка эффективности соревновательных 

действий; 
 • отслеживание количества стартов и опре-

деление динамики эффективности.
Комплексный контроль в легкой атлетике 

интегрально оценивает подготовленность спорт-
смена и включает следующие составляющие:

 • обследование соревновательной деятель-
ности;

 • контроль технико-тактической подготов-
ленности;

 • контроль специальной физической под-
готовленности;

 • медико-биологический контроль;
 • психологический контроль;
 • контроль соревновательных и трениро-

вочных нагрузок (Легкая атлетика..., 2010).
Вместе с тем необходимо оценивать ра-

циональность и устойчивость технико-тактиче-
ского мастерства, а также умение организовать 
свои действия в зависимости от создающей-
ся соревновательной ситуации, мобилизацию 
психических и физических резервов в ответ-
ственные моменты соревновательной борьбы 
и другие показатели (Фискалов, 2010).

При проведении контрольных испытаний 
подготовленности выделяют три группы изме-
рений:

 • проводимые в покое, позволяют оценить 
исходное физическое состояние испытуемых 
(результаты используют как базовые для срав-
нения с данными, полученными после выпол-
нения нагрузки);

 • стандартные измерительные процедуры, 
ког да всем спортсменам предлагают выполнить 
одинаковые двигательные задания, при этом 
оценивают их реакцию на фиксированную  на-
грузку (специфическая их особенность заклю-
чается в выполнении непредельной нагрузки, и 
поэтому мотивация на достижение максималь-
но возможного результата здесь не нужна);

 • максимальные тесты, в которых необхо-
димо показать максимально возможный дви-
гательный результат, при этом регистрируют 
биомеханические, физиологические, биохими-
ческие и другие показатели, позволяющие оце-

нить факторы, лимитирующие уровень рабо - 
тоспособности (особенность таких процедур – 
в необходимости высокого психологического 
настроя испытуемых, мотивации на достиже-
ние предельных результатов) (Фискалов, 2010).

Контроль за тренирующими воздействиями 
заключается в систематической регистрации 
количественных значений параметров тре-
нировочных заданий. При этом необходи-
ма некоторая систематизация характеристик 
нагрузки.  В ходе контроля часто используют 
следующие характеристики:

 • специализированность – мера сходства 
тренировочного упражнения с упражнением 
соревновательным; 

 • направленность – проявляется в воздей-
ствии тренировочных упражнений на развитие 
тех или иных двигательных качеств;

 • объем и интенсивность – определяют сте-
пень воздействия нагрузки на организм спорт-
смена при выполнении двигательных заданий; 

 • сложность (координационная и психоло-
гическая) – характеризует трудности, которые 
необходимо преодолевать при выполнении 
упражнений.

Тренировочная и соревновательная де-
ятельность проходят в разных условиях состо-
яния внешней среды. Для принятия решений 
по итогам комплексного контроля необходи-
мо учиты вать внешние условия, в которых 
проходила со ревновательная деятельность, а 
также выполнялись контрольные нормативы. 
Кроме  того, степень воздействия выполняе-
мых тренировочных программ зачастую тоже 
напрямую зависит от средовых (внешних) вли-
яний (Матвеев, 2005, 2008). К таким влияниям 
(факторам внешней среды) относят:

 • климатогеографические условия конкрет-
ной местности (температура, влажность, высо-
та над уровнем моря, интенсивность солнеч-
ной радиации, атмосферное давление и др.); 

 • состояние спортивных сооружений (харак-
теристика покрытия, освещенность, размеры); 

 • качество спортивного инвентаря и обору-
дования; 

 • социально-психологическая обстановка; 
 • поведение и реакция зрителей;
 • объективность судейства;
 • продолжительность переездов, условия 

размещения, питания и отдыха спортсменов 
(Фискалов, 2010).
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В спорте высших достижений, исходя из ре-
шаемых задач, различают четыре основных вида 
контроля: оперативный, текущий, этапный и 
годичный (Запорожанов, 1982; Теория…, 2004).

Годичный контроль подразумевает провер-
ку выполнения запланированной на год про-
граммы подготовки. Оцениваются следующие 
показатели: степень реализации основной и 
промежуточной цели подготовки спортсменов. 
При этом рассматриваются спортивные ре-
зультаты на основных и подготовительных со-
ревнованиях; степень реализации нормативов 
физической, технической, функциональной и 
других видов подготовленности, выполнение 
которых должно было бы обеспечить заплани-
рованный результат; выполнение плана трени-
ровочных и соревновательных нагрузок.

Важной составной частью годичного кон-
троля является анализ результатов углубленно-
го медицинского обследования спортсменов, 
которое проводится два раза в год. Заключение 
по его результатам должно содержать: оценку 
состояния здоровья, физического развития, 
биологического возраста и его соответствие 
паспортному, уровень функционального со-
стояния, рекомендации по лечебно-профилак-
тическим и восстановительным мероприятиям, 
по тренировочному режиму (Теория…, 2004).

Этапный контроль связан с длительными 
циклами тренировки (периодами, этапами) и 
направлен на выявление кумулятивного эф-
фекта от достаточно длительного использо-
вания определенных тренировочных средств, 
на комплексное подведение итогов этапа под-
готовки, выраженных в спортивных результа-
тах и устойчивых (перманентных) показателях 
подготовленности. Его задача – оценка этап-
ного состояния спортсмена, достигнутого в 
результате определенного цикла подготовки. 
По его результатам при необходимости про-
водится коррекция тренировочного процесса.

Текущий контроль направлен на изучение 
следовых процессов после проведения трени-
ровочных или соревновательных микроциклов 
разной направленности, оценку степени успеш-
ности процесса освоения или совершенствова-
ния технико-тактических навыков. Его задача – 
определение повседневных, текущих колебаний 
в состоянии спортсмена. При этом определяется 
реакция организма атлета на нагрузку в отдель-
ных тренировочных занятиях микроцикла, а 

также за весь микроцикл подготовки. В зависи-
мости от его результатов в случае рассогласова-
ния реальных показателей с запланированными 
проводят коррекцию тренировочного процесса.

Оперативный контроль используется трене-
ром и другими специалистами, участвующими 
в подготовке легкоатлетов, для оценки динами-
ки нагрузки в рамках отдельного занятия или 
соревнований. Он направлен на выявление 
ближайшего и следовых тренировочных эф-
фектов от выполнения одного или нескольких 
тренировочных (соревновательных) упражне-
ний. При этом оценивают качество исполнения 
технических приемов и комбинаций в целом, 
настрой и поведение спортсменов в сложных 
условиях соревновательной и тренировочной 
деятельности. Его задачей является экспресс-
оценка состояний спортсмена непосредственно 
после выполнения определенного упражнения, 
серии упражнений или всего тренировочного 
занятия. Определяются реакция систем орга-
низма на дозированную тренировочную на-
грузку, время отдыха до следующего упраж-
нения, серии, тренировки. В зависимости от 
результатов проводят коррекцию подготовки.

Чем больше разнообразных полезных све-
дений о состоянии спортсмена поступит к 
лицу, принимающему решение, тем точнее и 
правильнее оно должно оказаться. Практика 
настойчиво обусловливает свои собственные 
требования, главные из которых:

 • доступность рекомендованных методов 
сбора информации для лица, ответственного 
за принятие решения, т. е. тренера; 

 • возможно большая необременительность 
их для спортсмена;

 • минимизация количества измерений при 
сохранении максимума информации (Фиска-
лов, 2010; Легкая атлетика..., 2010).

Отсюда понятна та главенствующая роль, 
которую отводят педагогическому направлению 
в контроле (измерение и оценка исполнения 
самих физических упражнений) по сравнению 
с другими. Особенно велико значение педаго-
гического контроля на начальных этапах мно-
голетней подготовки. Одной из основных его 
задач является рациональный подбор тестов, 
которые должны:

 • объективно отражать оцениваемые каче-
ства и способности (обладать надежностью, 
логической и эмпирической информативно-



654

Ч а с т ь  п я т а я

КОНТРОЛЬ В СИСТЕМЕ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

стью, быть стандартизированными по услови-
ям проведения всех измерительных процедур); 

 • быть понятными и для испытуемого, и 
для тренера (достаточно простыми в инфор-
мационном отношении); 

 • естественно вписываться в тренировоч-
ный процесс, не нарушая его организации и 
не ставя перед спортсменом непривычных за-
дач, вызывающих неблагоприятные реакции со 
стороны психики и функциональных систем; 

 • в сумме всесторонне оценивать реакцию 
на тренирующие воздействия, полно характе-
ризовать подготовленность спортсмена в соот-
ветствии с моделью ее структуры (напомним, 
что модель – это упрощенная копия оригина-
ла, лишенная второстепенных признаков, но 
воспроизводящая главные, которые и состав-
ляют в совокупности основу моделируемого 
объекта) (Фискалов, 2010).

Обследования соревновательной деятельности 
легкоатлетов позволяют оценить их действия в 
процессе соревнований: время и скорость бега 
на отдельных участках дистанции (в ходьбе и 
беге) и в разбеге (в прыжках и метаниях), ко-
личество шагов в разбеге у прыгунов, на дис-
танции в спринте и барьерном беге, количество 
удачных и неудачных попыток в соревновани-
ях метателей и прыгунов, точность попадания 
на брусок для отталкивания у прыгунов, ста-
бильность и надежность техники (углублен-
ный анализ возможен при биомеханическом 
контроле технической подготовленности). Они 
также оценивают внешние условия проведе-
ния соревнований (скорость ветра в забеге, 

попытке) и т. д. По их итогам сравниваются 
индивидуальные показатели соревновательной 
деятельности спортсмена с запланированными 
показателями, а также с параметрами сорев-
новательной деятельности других участников 
(Современная система…, 1995).

Тренеры должны оперативно получать ин-
формацию об основных показателях сорев-
новательной деятельности легкоатлетов не-
посредственно после соревнований. На этой 
основе дается оценка степени решения по-
ставленных задач на данных соревнованиях, их 
потенциальных возможностей, умения реали-
зовывать двигательный потенциал в условиях 
соревнований. Тренер дает рекомендации по 
повышению эффективности технико-тактиче-
ских действий на соревнованиях, психологи-
ческой их подготовленности, проводит опера-
тивную коррекцию программы тренировок.

Контроль техникотактической подготовлен
ности. Управление подготовкой квалифициро-
ванных легкоатлетов возможно только при на-
личии точной количественной информации о 
разных сторонах их специальной подготовлен-
ности, что включает наличие научно разрабо-
танных модельных характеристик технической 
подготовленности (Современная система…, 
1995).

На первом этапе необходимо определить: 
структуру технической подготовленности спорт - 
сменов в данном виде легкоатлетической про-
граммы, информативные показатели, преиму-
щественно определяющие результативность в 
данном виде. Оценить техническую подготов-
ленность можно с помощью биомеханического 
контроля за системой движений с использова-
нием специальных инструментальных методик 
и разработки на этой основе модельных ха-
рактеристик технической подготовленности в 
данном виде легкой атлетики. На рисунке 13.1 
представлена схема расположения видеокамер 
для эффективного биомеханического анализа.

Разработка модельных характеристик дает 
возможность сравнить индивидуальные пара-
метры техники с модельными показателями, 
определить на этой основе сильные и слабые 
стороны технического мастерства данного 
спортсмена, дать рекомендации по совершен-
ствованию его техники (Шустин, 1995).

Контроль специальной физической подготов
ленности. Обработка статистического материала 

Рисунок 13.1 – Схематичное расположение видеокамер 
на Чемпионате мира по легкой атлетике 2009 года для 
биомеханического анализа спринтерского и барьерного 
бега (Рольф Граубнер, Эберхард Никсдорф, 2011)
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тестирования позволяет определить модельные 
характеристики специальной физической под-
готовленности спортсменов на этапах многолет-
ней подготовки в каждом виде легкой атлетики. 
Разработанные нормативные показатели в кон-
трольных упражнениях дают возможность си-
стематизировать процедуру этапного контроля 
в легкой атлетике (Верхошанский, 1985; 2014).

Помимо использования контрольных уп-
раж нений в процедуру контроля специальной 
физической подготовленности необходимо 
включать динамометрию основных рабочих 
мышечных групп спортсменов, проводимую на 
специальных стендах, регистрирующих силовые 
показатели (Легкая атлетика..., 2010).

Медикобиологический контроль. Основ-
ными его составляющими являются морфо-
логический контроль, контроль сердечно-со-
судистой системы и биохимический контроль 
капиллярной крови спортсменов.

Морфологический контроль. В ходе подготов-
ки необходим постоянный контроль антропо-
метрических показателей (масса и длина тела), 
соответствие их нормативным показателям 
для данного вида легкой атлетики. В практи-
ке спорта широко используют массо-ростовой 
показатель – индекс Кетле, т. е. отношение 
массы тела спортсмена (в килограммах) к ква-
драту его длины (в метрах). Разработаны нор-
мативные показатели этого индекса для легко-
атлетов разных специализаций. Кроме этого, 
морфологический контроль включает измере-
ние охватных размеров тела.

Состояние спортсмена обусловливается 
как срочной, так и долговременной адапта-
цией к спортивной деятельности. Адаптация 
к мышечной деятельности охватывает все 
функциональные системы организма, про-
являя как специфичные для воздействия, так 
и общие черты. Систематическая физическая 
тренировка вызывает белковый синтез в мы-
шечной системе. Изменение мышечной массы 
у спортсменов является показателем адаптив-
ных сдвигов в организме под воздействием 
тренировки (Легкая атлетика, 2010).

В результате тренировки происходят посто-
янные изменения состава тела, мышечной и 
жировой масс. Динамика их отражает направ-
ленность и степень выраженности процессов 
адаптации организма и преимущественный 
характер энергообеспечения. Поэтому опреде-

ление состава тела с помощью разных методик 
широко вошло в практику контроля и управ-
ления подготовкой высококвалифицирован-
ных легкоатлетов.

Для определения жировой массы тела ис-
пользуют калипометрию (по толщине кожных 
складок в характерных местах тела с помощью 
толстотного циркуля), а также прямой метод 
с использованием биоимпедансных анализа-
торов жировой массы (рис. 13.2). Кроме по-
казателей массы тела, жировой и мышечной 
массы, данные анализаторы определяют про-
цент внутреннего (висцерального) и подкож-
ного жира, содержание воды, массу костной 
ткани (Губа, Чесноков, 2008; Губа,2012).

Контроль сердечно-сосудистой системы (ССС). 
Простейшим методом определения работы ССС 
является контроль за частотой сердечных со-
кращений (ЧСС) спортсмена непосредственно в 
процессе тренировки для оценки переносимо-
сти и влияния на организм тренировочных на-
грузок, а также после тренировки для опреде-
ления характера протекания восстановительных 
процессов. Современные приборы для оценки 
ЧСС позволяют атлету непосредственно в ходе 
выполнения тренировочной работы оператив-
но контролировать собственный пульс на ци- 
ферб лате приемника, расположенного на руке.

Для повышения информативности контро-
ля за состоянием ССС спортсменов исполь-
зуют метод пульсотахометрии, с помощью 
которого определяют различие адаптации ор-
ганизма к нагрузке, а базисные показатели 
кровообращения (ЧСС и АД) свидетельству-
ют об уровне его устойчивости. Уменьшение 
ЧСС при улучшении времени бега на отрезках 

Рисунок 13.2 – Анализатор жировой массы
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дистанции свидетельствует об экономизации 
адаптивных механизмов ССС. Увеличение 
пульсовой стоимости работы говорит о расши-
рении границ функциональных возможностей 
ССС на нагрузку, выполняемую с большей 
интенсивностью (Янсен, 2006). 

Современные медицинские приборы и тех-
нологические новации методов диагностики 
позволяют по-новому оценивать функцио-
нальные возможности организма человека, 
уровень повреждения здоровья, нарушений 
гомеостаза и процессов адаптации. Использо-
вание методов мониторинга существенно по-
вышает оперативную оценку эффективности 
нагрузок и своевременного выявления симп-
томов дезадаптации. Среди методов экспресс-
диагностики функционального состояния 
широко применяют компьютерный анализ 
сердечного ритма (рис. 13.3).

Контроль за состоянием сердца у легкоатле-
тов проводят методом эхо-кардиографии. Осо-
бенно важна экспресс-диагностика сердечного 
ритма непосредственно в процессе выполне-
ния тренировочной нагрузки (рис. 13.4).

Биохимический контроль. В практике меди-
ко-биологического контроля функциональ-
ного состояния и специальной работоспособ-

ности легкоатлетов проводят биохимические 
исследования таких основных клинико-био-
химических показателей:

 • содержание гемоглобина в капиллярной 
крови. Позволяет оценить степень изменения 
кислородной и буферной емкости крови под 
влиянием физических нагрузок;

 • средняя концентрация гемоглобина в 
эритроците. Характеризует среднюю концен-
трацию гемоглобина в отдельном эритроци-
те, определяет, таким образом, насыщенность 
эритроцитов гемоглобином (расчетный пока-
затель);

 • содержание магния. Являясь внутрикле-
точным микроэлементом, участвует в более 
300 ферментативных реакциях обмена веществ 
в организме, таких, как гликолиз, обмен жи-
ров и белков, гидролиз АТФ, в стабилизации 
клеточных мембран и функционировании 
нервно-мышечной системы, в иммунитете, в 
различных эндокринных функциях;

 • мочевина крови. Это основной конечный 
продукт катаболизма белка. По ее содержанию 
в крови можно судить о скорости распада бел-
ка в организме после физических нагрузок и 
восстановительных процессов;

 • содержание кальция. Участвует в регуля-
ции обмена в костной ткани. Ионы кальция 
выполняют определяющую роль в функцио-
нировании мышечной ткани (участвуют в 
нервно-мышечной проводимости), механиз-
ме сердечного автоматизма, также регулируют 
процесс свертываемости крови, участвуют в 
окислительно-восстановительных процессах, 
утилизации железа, защите клеток от окисли-
тельного повреждения;

 • содержание фосфора. Вместе с кальцием 
играет важную роль в обмене костной ткани. 
Необходим в деятельности головного мозга, 
скелетных и сердечных мышц;

 • содержание железа. Является постоянной 
составной частью гемоглобина и окислитель-
но-восстановительных ферментов митохонд-
рий. Длительный дефицит его приводит к ос-
лаблению иммунитета;

 • ферменты АЛТ, АСТ. Изоферменты в ор-
ганизме выполняют роль биологических ката-
лизаторов. Широко распространены в тканях и 
органах человека. Наибольшей концентрации 
АЛТ достигает в печени, а АСТ – в миокарде. У 
спортсменов повышение активности АСТ ука-

Рисунок 13.3 – 
Комплекс 
аппаратуры для 
компьютерного 
анализа сердечно-
го ритма – про-
граммно-аппа-
ратный комплекс 
«Кардио +П» с 
программным 
обеспечением 
«Мультимода 
Кардио + Оракул» 

Рисунок 13.4 – Контроль 
сердечного ритма в про-
цессе тренировки (Легкая 
атлетика..., 2010)
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зывает на недовосстановление скелетных мышц 
от предшествующих нагрузок или на травму;

 • фермент КФК. Определяет интенсивность 
энергетического обмена мышечной и нервной 
тканей. Расщепляет креатинфосфат при уча-
стии АДФ с образованием креатина и АТФ;

 • гормон кортизол. Является «стресс-гор-
моном», участвующим в регуляции метаболиз-
ма белков, углеводов и нуклеиновых кислот 
(Волков и др., 2000).

Психологический контроль. В ходе трениро- 
вочного процесса необходим текущий и этап-
ный контроль психологической подготовлен-
ности и психологического состояния высоко-
квалифицированных легкоатлетов. При этом 
целесообразно использовать надежные, про-
веренные временем информативные методики 
диагностики типа темперамента и черт лично-
сти спортсмена, уровня и структуры его мотива-
ции, тестирование устойчивости к стрессовым 
воздействиям и умение вести соревнователь-
ную борьбу, выявление уровня тревожности и 
нейротизма. Для легкоатлетов высокой квали-
фикации наиболее информативными являются 
следующие методики психодиагностики.

Диагностика типологических свойств и типа 
темперамента спортсмена. Опросник Стре-
ляу–Вяткина – анкета, состоящая из 134 во-
просов и представляющая собой модифициро-
ванную Б. А. Вяткиным с учетом спортивной 
деятельности известную методику Я. Стреляу. 
Она позволяет определить тип темперамента 
спортсмена, который основывается на опреде-
ленном типе нервной системы, что наиболее 
устойчив и постоянен по сравнению с другими 
психическими особенностями человека.

Психологическая устойчивость к стрессовым 
воздействиям, умение вести борьбу в сложных 
соревновательных условиях (анкета психической 
надежности). Методика разработана россий-
ским спортивным психологом В. Мильманом, 
содержит 22 вопроса. Оценивает устойчивость 
функционирования основных психических 
механизмов в сложных соревновательных ус-
ловиях и включает следующие компоненты: 
определение соревновательной эмоциональ-
ной устойчивости, оценку саморегуляции 
спортсменов, определение мотивационного 
компонента, уровня помехоустойчивости.

Шкала самооценки Ч. Спилбергера (состояние 
тревожности перед ответственными соревнова-

ниями). Методика содержит 20 индивидуаль-
ных суждений-утверждений спортсмена, кото-
рые характеризуют наличие беспокойства либо 
спокойствия перед предстоящей деятельностью.

Диагностика активности в достижении це-
ли – методика цветопредпочтения (тест Люше-
ра). Основана на выборе спортсменом после-
довательности цветовых карточек по степени 
предпочтения цвета. Каждый цвет несет в себе 
определенный энергетический заряд, вызывает 
у человека целостную психофизио логическую 
реакцию в зависимости от его эмоционального 
состояния и энергопотенциа ла. Цветовое пред-
почтение нередко отражает направленность че-
ловека на активность и деятельность или покой 
и отдых, что обусловлено его актуальными пот-
ребностями и функциональным состоянием.

Диагностика нейротизма, экстраверсии и ин-
троверсии спортсмена (личностный опросник 
Г. Айзенка). Основная его ценность состоит в 
возможности выявления спортсменов с невро-
тическими тенденциями, являющимися значи-
тельной помехой как в соревновательной дея-
тельности, так и в тренировочном процессе.

При проведении психологического тести-
рования обязательно необходим индивидуаль-
ный подход, основанный на доверительном 
контакте психолога и спортсмена, уверенно-
сти последнего, что общение с психологом 
принесет пользу, поможет лучше адаптиро-
ваться к сложным условиям соревновательной 
борьбы и показать в этих условиях результат, 
на который он действительно готов в данный 
момент (Пуни, 1969; Легкая атлетика..., 2010).

Контроль тренировочных и соревновательных 
нагрузок. Контроль за соревновательными и тре-
нировочными нагрузками состоит в постоянной 
регистрации их объемов и интенсивности в ос-
новном соревновательном упражнении и других 
средств подготовки за определенный период 
тренировок и соревнований (Бондарчук, 2007).

При этом необходима детальная системати-
зация средств подготовки в каждом виде лег-
кой атлетики для определенного этапа мно-
голетней подготовки. Основным показателем 
является величина нагрузки – интегральный 
показатель объема и интенсивности трениро-
вочной нагрузки. Кроме этого важны следу-
ющие характеристики: специализированность, 
сложность (координационная, функциональ-
ная, психическая), направленность.



Ч а с т ь  п я т а я

КОНТРОЛЬ В СИСТЕМЕ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

Легкоатлеты практически контролируют про-
деланную тренировочную и соревновательную 
нагрузку, ведя спортивные дневники, в которых 
ежедневно детально регистрируют ее объем и 
интенсивность по каждому из средств подго-
товки, характеризуют свое состояние и степень 
переносимости работы, подсчитывая в кон-
це недели, месяца, года общий объем. В кон-
це определенного этапа подготовки проводится 
анализ проделанной работы, сравнение с запла-
нированными параметрами, при необходимо-
сти делается коррекция плановых показателей 
и осуществляется перспективное планирование 
на следующий этап (Легкая атлетика..., 2010).

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Какие группы показателей должны регистри-
роваться в системе комплексного контроля?

2.   По каким направлениям производится опре-
деление подготовленности спортсмена?

3.   По каким направлениям осуществляется 
контроль соревновательной деятельности легко-
атлетов?

4.   Какие виды контроля включает комплексный 
контроль в легкой атлетике?

5.   Какие группы измерений выделяют при про-
ведении контрольных испытаний подготовленности 
спортсменов?

6.   В чем заключается контроль за тренирующи-
ми воздействиями?

7.   Какие параметры используют для характери-
стики нагрузки?

8.   От каких средовых (внешних) влияний зави-
сит степень воздействия выполняемых трениро-
вочных программ?

9.   Какие виды контроля различают в спорте 
высших достижений?

10.   Дайте характеристику контроля в течение 
года.

11.   Дайте характеристику этапного контроля.
12.   Дайте характеристику текущего контроля.
13.   Дайте характеристику оперативного конт-

роля.
14.   Какие требования выдвигают к проведению 

контроля?
15.   Какие требования выдвигают к подбору те-

стов для проведения педагогического контроля?
16.   В чем заключается обследование соревно-

вательной деятельности?
17.   В чем заключается контроль технико-такти-

ческой подготовленности?

18.   В чем заключается контроль специальной 

физической подготовленности?

19.   Какие виды включает медико-биологиче-

ский контроль?

20.   В чем заключается контроль психологиче-

ской подготовленности и психологического состо-

яния легкоатлетов?
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Легкая атлетика является одним из наиболее популярных массовых ви-
дов спорта, которым занимаются миллионы людей во всем мире. Лег-
коатлетические упражнения широко используются в детских дошколь-
ных учреждениях, общеобразовательных школах, средних и высших 
учебных заведениях. Занимаются легкой атлетикой и люди среднего и 
пожилого возраста (Артюшенко, Стеценко, 2006; Гогін, 2010; Макаров, 
Теннов, Сирис, 1987).

По удельному весу данный вид спорта занимает ведущее место в 
школьных программах, программах средних специальных и высших 
учебных заведений, что, безусловно, указывает на ее большое значение 
в системе физического воспитания, а соревнования всегда являются 
главным событием спортивных праздников и школьных спартакиад 
(Круцевич, 2012; Макаров, Теннов, Сирис, 1987).

Широкое распространение легкой атлетики и ее важная роль в го-
сударственной системе физического воспитания объясняются прежде 
всего оздоровительным значением. Бег, прыжки и метания, являю-
щиеся естественными физическими упражнениями, не только гармо-
нично развивают все группы мышц, укрепляют опорно-двигательный 
аппарат, но и благотворно воздействуют на сердечно-сосудистую си-
стему, органы дыхания, улучшают обмен веществ, что, в свою очередь, 
положительно влияет на работу всех систем организма. С помощью 
легкоатлетических упражнений развивают такие важные для челове-
ка физические качества, как выносливость, быстрота, сила, ловкость. 
Оздо ровительное значение легкой атлетики повышается в связи с тем, 
что занятия, как правило, проводятся на открытом воздухе – на ста-
дионе, в парке, в поле, в лесу. Таким образом, они помогают решить 
задачу гармоничного, разностороннего физического развития челове-
ка, способствуют закаливанию, являются одним из действенных фак-
торов профилактики различных заболеваний. Особенно большое зна-
чение имеет легкая атлетика для формирования растущего организма, 
физического воспитания подрастающего поколения (Гогін, 2010; Жил-
кин, Кузьмин, Сидорчук, 2008; Макаров, Сирис, Теннов, 1987).

Занятия легкой атлетикой имеют и большое воспитательное значе-
ние, так как способствуют формированию воли, характера, созданию 
привычки к здоровому режиму, а участие в соревнованиях воспитывает 
чувство коллективизма, ответственности.

414

Занятия легкой атлетикой  

в дошкольном возрасте

• 

Занятия легкой атлетикой  

в школьном возрасте

•
Легкая атлетика  

и юношеский спорт

• 

Легкая атлетика  
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технических училищах 

•
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в высших учебных  

заведениях 

•
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•
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совершенствования  
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подготовки

•

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  
В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО 
ВОСПИТАНИЯ
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Ч а с т ь  ш е с т а я

Приобретенные с помощью легкой атле-
тики качества и навыки необходимы в прак-
тической деятельности. Этим определяется 
большая прикладность легкой атлетики как 
вида спорта. Сила, быстрота, ловкость, вынос-
ливость, умение преодолевать трудности необ-
ходимы человеку в трудовой деятельности, а 
юношам – в военной подготовке.

В процессе занятий человек не только раз-
вивает определенные физические качества, но 
и приобретает полезные навыки и знания. Он 
узнает, как нужно строить режим дня, пита-
ния, осуществлять медицинский контроль за 
состоянием своего здоровья, развивать те или 
иные группы мышц, планировать тренировку. 
Именно в этом заключается ее образователь-
ное значение.

Легкая атлетика, не требующая для заня-
тий специального дорогостоящего оборудо-
вания, является одним из самых доступных 
видов спорта. Заниматься бегом, прыжками 
и метаниями можно не только на стадионе, 
но и в парке, в лесу, на любой площадке. 
Устройство простейшей пришкольной пло-
щадки требует самого минимального обору-
дования и может быть осуществлено сила-
ми учащихся (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 
2008;. Макаров, Теннов, Сирис, 1977). Вот 
почему данный вид спорта занимает одно из 
главных мест в системе физического воспита-
ния, и в частности в воспитании подрастаю-
щего поколения. 

В легкоатлетическом разделе спортивной 
классификации, действующей в настоящее 
время в некоторых странах бывшего СССР, 
предусмотрено присвоение трех юношеских, 
трех взрослых разрядов, а также званий кан-
дидата в мастера спорта, мастера спорта и 
мастера спорта международного класса. Та-
ким образом, юный спортсмен уже с первых 
лет занятий имеет возможность получить тот 
или иной юношеский разряд, чтобы впослед-
ствии, повышая свое мастерство, бороться за 
получение новых, более высоких спортивных 
разрядов (Макаров, Сирис, Теннов, 1987).

Для улучшения работы по легкой атлетике и 
подготовки квалифицированных спортсменов 
в Украине и республике Беларусь создана си-
стема легкоатлетических секций, спортивных 
школ, специализированных учебных заведе-

ний спортивного профиля. Юноши и девуш-
ки, окончившие детско-юношеские спортив-
ные школы, имеют возможность продолжать 
занятия в спортивных клубах или школах выс-
шего спортивного мастерства.

Обширная система соревнований, суще-
ствующая в стране, способствует массовому 
развитию этого вида спорта. Первенства по 
легкой атлетике проводятся в учебных заведе-
ниях, на предприятиях, в учреждениях, воин-
ских частях. Как итог всех этих соревнований 
ежегодно организуется чемпионат страны по 
легкой атлетике.

Помимо чемпионатов, проводимых по об-
ширной программе, в легкоатлетическом ка-
лендаре предусматриваются различные встре- 
чи, эстафеты, традиционные городские, ра-
йонные и всеукраинские соревнования.

Большая роль отведена легкой атлетике в 
подготовке призывников и военнослужащих 
(Гогін, 2010; Макаров, Сирис, Теннов, 1987).

14.1. ЗАНЯТИЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ  
В ДОШКОЛЬНОМ ВОЗРАСТЕ

На первом году жизни основными формами 
физического воспитания являются массаж и 
гимнастика. Со второго года физическое вос-
питание должно включать ежедневную утрен-
нюю гимнастику, подвижные игры, музы-
кальные занятия, способствующие развитию 
ритмичных движений. Основное направление 
физического воспитания в этом периоде свя-
зано с закаливанием и увеличением арсенала 
двигательных умений (Жордочко, Полищук, 
1994; Круцевич, 2012). 

С трех до шести лет арсенал упражнений 
значительно увеличивается. В этом возрасте 
детей обучают правильно ходить, бегать, пры-
гать, лазать, ползать, преодолевать препят-
ствия, бросать и ловить мяч и т. д. Во время 
занятий бегом, прыжками и метаниями сле-
дует учитывать два положения: первое – детей 
необходимо научить свободному выполнению 
движений, второе – однообразность движе-
ний способствует быстрому утомлению. От-
сюда исходит ряд методических указаний по 
поводу их применения в данной возрастной 
группе:
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 • упражнения необходимо выполнять под 
музыку;

 • продолжительность упражнений и интер-
валов отдыха должна быть оптимальной;

 • в процессе выполнения упражнений не-
обходимо переключаться с одного вида дея-
тельности на другой;

 • целесообразно применять образные срав-
нения (прыгать как лягушка и др.);

 • занятия необходимо проводить на све-
жем воздухе, используя средства закаливания 
(Жордочко, Полищук, 1994; Круцевич, 2012).

14.2. ЗАНЯТИЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ  
В ШКОЛЬНОМ ВОЗРАСТЕ

В программу по физической культуре в школь-
ном возрасте включены классические (за ис-
ключением сложнокоординационных) и не-
классические виды легкой атлетики, которые 
реализуются в процессе учебных занятий по 
предмету «Физическая культура», а также вне-
урочных занятий. 

Основной целью учебного предмета «Фи-
зическая культура» является: формирование 
у детей устойчивой мотивации к сохранению 
своего здоровья, физического развития и фи-
зической подготовленности; гармоническое 
развитие природных способностей и психи-
ческих качеств; использование средств физи-
ческого воспитания, в частности легкой атле-
тики, в организации здорового образа жизни 
(Круцевич, 2012).

Данная цель реализуется комплексом сле-
дующих учебных, оздоровительных и воспита-
тельных задач:

 • формирование общих представлений о 
физической культуре, ее значении в жизни 
человека, сохранении и укреплении здоровья, 
физического развития;

 • увеличение двигательного опыта, совер-
шенствование навыков жизненно необходи-
мых двигательных действий, использование их 
в повседневной и игровой деятельности;

 • увеличение функциональных возможно-
стей организма ребенка посредством целена-
правленного развития основных физических 
качеств и природных способностей;

 • формирование ценностных ориентаций на 
использование физических упражнений как 
одного из главных факторов здорового образа 
жизни;

 • формирование практических навыков для 
самостоятельных занятий физическими уп-
ражнениями и проведения активного отдыха 
(Круцевич, 2012).

Учебные занятия по легкой атлетике пла-
нируют с четвертого класса (10 ч), во всех 
остальных (с пятого по 11) – по 20 ч, однако 
ее средства широко используют уже в первом 
классе.

Для учеников общеобразовательной шко-
лы разработаны учебные нормативы по легкой 
атлетике, предусмотренные комплексной про-
граммой по физической культуре (Гогін, 2010; 
Жордочко, Поліщук, 1994; Круцевич, 2012; 
Легкая атлетика…, 2010).

В процессе занятий легкоатлетическими 
упражнениями школьники должны овладеть 
знаниями о закономерностях развития орга-
низма.

Легкоатлетические упражнения, используе-
мые в процессе физического воспитания, спо-
собствуют:

 • укреплению мышечных групп, лучшему 
функционированию сердечно-сосудистой сис-
темы, укреплению опорно-двигательного ап-
парата;

 • умению управлять движениями, эмоция-
ми, максимально использовать процессы тор-
можения;

 • формированию прикладных двигательных 
умений и навыков;

 • гармоничному развитию отдельных дви-
гательных качеств и мышечных групп, фор-
мированию осанки, борьбе с плоскостопием 
и др.;

 • пониманию закономерностей развития 
организма человека;

 • формированию гигиенических и органи-
зационных знаний, умений и навыков;

 • воспитанию интереса и привычек к си-
стематическим занятиям легкоатлетическими 
упражнениями;

 • решению оздоровительных задач (закали-
вание и др.) (Гогін, 2010; Жордочко, Поліщук, 
1994; Круцевич, 2012).
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Методические особенности  

занятий школьников легкоатлетическими 

упражнениями

В младшем школьном возрасте (7–11 лет) про-
исходит ускоренное развитие отдельных си-
стем организма.

Сердечно-сосудистая система, опорно-дви-
гательный аппарат продолжают формировать-
ся. Наблюдается неравномерность развития 
мышечных групп. Учитывая это, в процессе 
применения легкоатлетических упражнений 
необходимо избегать сложных и неправильных 
поз и исходных положений, значительных на-
грузок на позвоночник, одностороннего нап-
ряжения мышц туловища, сильных толчков и 
сотрясения тела, перенапряжения мышц, осо-
бенно статического характера.

Школьникам младших классов свойственна 
высокая подвижность нервных процессов, что 
способствует повышенным тратам физической 
и психической энергии, поэтому они быстро 
устают, особенно во время однообразной ра-
боты. В этом возрасте пристальное внима-
ние уделяют оздоровительным упражнениям 
(Жордочко, Поліщук, 1994; Круцевич, 2012).

В среднем школьном возрасте (11–15 лет) 
наблюдается дальнейшее увеличение роста ре-
бенка на 8–10 см и массы тела на 4–9 кг.

Вместе с тем наблюдается отставание раз-
вития сердечно-сосудистой системы и не-
устойчивость психики. Во время занятий лег-
кой атлетикой школьников 11–15 лет учителя 

должны руководствоваться следующими поло-
жениями:

 • не применять больших и чрезмерных на-
грузок;

 • избегать упражнений с граничной скоро-
стью и частотой;

 • применять упражнения для подготовки 
мышц к работе;

 • широко внедрять соревновательный и иг-
ровой методы (не столько на результат, сколь-
ко на правильное выполнение движений);

 • в процессе выполнения циклических дви-
жений научить глубоко дышать без резких из-
менений частоты дыхания;

 • учитывать отличие темпов развития орга-
низма юношей и девушек;

 • учитывать высокую нервную возбуди-
мость, бурное проявление эмоций, частую сме - 
ну настроения.

В процессе занятий бегом, прыжками и 
метаниями в среднем школьном возрасте не-
обходимо учитывать не столько паспортный, 
сколько биологический возраст занимающихся 
(Жордочко, Поліщук, 1994; Круцевич, 2012).

В старшем школьном возрасте (16–18 лет) 
у учеников немного замедляется рост. Масса 
тела за этот период увеличивается на 3–4 кг. 
Практически завершается процесс окостене-
ния. Пропорции тела приближаются к пока-
зателям взрослых. Поэтому динамика и харак-
тер нагрузок во многом приобретают черты и 
характерные особенности нагрузок взрослых 
людей. В этом возрасте занятия физическими 
упражнениями с юношами и девушками про-
водят раздельно, учитывая анатомо-физиоло-
гические отличия развития организма.

В общеобразовательной школе занятия по 
физ культуре проводят в урочной и внеурочной 
форме (рис. 14.1). Основной формой организации  
занятий является урок. Внеурочные формы охва-
тывают индивидуальные, групповые неорганизо-
ванные, организованные смены, занятия в группе 
продленного дня, секционные занятия, спортив-
но-массовые мероприятия и соревнования.

Важной особенностью занятий физически-
ми упражнениями юношей и девушек старше-
го школьного возраста является стимулирова-
ние интересов и развитие чувства осознанной 
необходимости. Стимулы могут быть следую-
щие: желание выполнить нормативы (школь-

Рисунок 14.1 – Занятие по легкой атлетике в обще-
образовательной школе
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ная программа и др.), стремление дальше мет-
нуть снаряд, быстрее пробежать дистанцию, 
дальше прыгнуть, желание стать сильнее и вы-
носливее, улучшить осанку и фигуру и др.

Большой удельный вес в системе физиче-
ской культуры имеют индивидуальные занятия, 
поскольку двух уроков в неделю в школе недо-
статочно для того, чтобы совершенствовать и 
поддерживать на должном уровне некоторые 
физические качества и элементы техники.

В возрасте 16–18 лет целесообразно за-
креплять знания о закономерностях процесса 
физического развития и пагубности состоя-
ния нетренированности (Жордочко, Поліщук, 
1994; Круцевич, 2012).

Среди разнообразия видов легкой атлети-
ки особое место занимает продолжительный 
бег. Повышенный интерес к нему объясняется 
тем, что он является важным средством вли-
яния на функциональное состояние сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем, а также 
способствует регулированию массы тела. Про-
должительность бега должна быть не менее 
5 мин. Программы по физической культуре для 
школьников Германии предусматривают про-
должительность бега 18 мин. Количество повто-
рений в неделю – два-три раза. Интенсивность 
регулируется по пульсу, частота которого долж-
на находиться в пределах 130–140 уд•мин–1. 
Необходимо отметить, что продолжительный 
бег должен проводиться на мягких покрытиях 
(травяной газон, лесопарк и т. п.) (Жордочко, 
Поліщук, 1994; Круцевич, 2012).

14.3. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  
И ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Упражнения в беге, прыжках и метаниях яв-
ляются одним из главных средств физического 
воспитания школьников. Перед государствен-
ной школой стоит задача привить учащимся 
необходимые знания и навыки по физиче-
ской культуре, массовым видам спорта и на 
этой основе обеспечить их всестороннее фи-
зическое развитие и укрепление здоровья. В 
решении этой задачи ведущая роль отводится 
легкой атлетике.

Легкоатлетический спорт не только равно-
мерно развивает различные группы мышц, 
но и способствует формированию правиль-

ной осанки, функционированию внутренних 
органов. Неоценима роль легкоатлетических 
упражнений в укреплении здоровья, закали-
вании, создании иммунитета. Легкая атлетика 
воспитывает у детей выносливость, вырабаты-
вает волю, настойчивость, дисциплинирован-
ность, умение преодолевать трудности (Мака-
ров, Сирис, Теннов, 1987).

Большую роль в повышении достижений 
юных легкоатлетов играют спортивные со-
ревнования, на которых они могут принять 
участие в тех или иных состязаниях. Это мо-
гут быть первенство школы, кроссы, день 
прыгуна, бегуна или метателя. Победители 
школьных легкоатлетических соревнований 
выступают на районных, городских, област-
ных первенствах или школьных спартакиадах. 
Наиболее одаренные спортсмены могут быть 
включены в резервную сборную команду.

Успехи юных легкоатлетов, устанавливаю-
щих рекорды, побеждающих на международных 
соревнованиях, имеют большое воспитательное 
и пропагандистское значение (рис. 14.2).

На сегодня перед преподавателями физи-
ческой культуры школ и работниками ДЮСШ 
стоят важные задачи: повысить качество 
школь ного урока по легкой атлетике, улучшить 
систему отбора способных детей в спортивные 
школы, поднять на более высокий уровень 
методику подготовки, воспитать из школьни-
ков высококвалифицированных спортсменов 
(Гогін, 2010; Макаров, Сирис, Теннов, 1987).

Рисунок 14.2 – Соревнования учащихся ДЮСШ
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14.4. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  
В ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИХ 
УЧИЛИЩАХ

Комплексная программа по физическому вос - 
питанию учащихся средних профессиональ-
но-технических училищ (ПТУ) по всем видам 
деятельности, включая и легкую атлетику, в 
основном содержит учебный материал и тре-
бования по физической подготовленности 
учеников, аналогичны физическому воспита-
нию для учеников 9–11-х классов. Вместе с 
тем реализация комплексной программы по 
физическому воспитанию в ПТУ имеет свои 
специфические особенности, из которых ос-
новной является профессионально-приклад-
ная направленность физического воспита-
ния (Жордочко, Поліщук, 1994; Массовая…,  
1991).

Физическое воспитание в ПТУ направлено 
на решение следующих задач:

 • обеспечение гармоничного развития фи-
зических качеств как базы крепкого здоровья 
и высокой работоспособности;

 • формирование знаний, умений и навы-
ков, необходимых в жизни, трудовой деятель-
ности и на службе в армии;

 • обучение знаниям по гигиене, физиче-
ской культуре, спорту, медицине, здоровому 
способу жизни;

 • воспитание необходимости в системати-
ческих занятиях физическими упражнениями, 
устойчивой привычки заботиться о своем здо-
ровье, самостоятельно организовывать еже-
дневный двигательный режим;

 • способствование овладению профессио-
нальными умениями и навыками;

 • совершенствование в избранных видах 
спорта (Жилкин, Кузьмин, Сидорчук, 2008; 
Жордочко, Поліщук, 1994; Массовая…, 1991).

14.5. ЗАНЯТИЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ  
В ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЯХ

Физическое воспитание в высших учебных за-
ведениях проводится на основе базовой про-
граммы по физической культуре, которая на-
правлена на обеспечение профилированной 
физической готовности, укрепление здоровья, 

оптимизацию физического и психического со-
стояния студентов.

Реализация учебной программы по физи-
ческой культуре предусматривает решение сле - 
дующих задач (Жордочко, Поліщук, 1994; 
Круцевич, 2012; Массовая…, 1991):

 • воспитание необходимости в физическом 
самосовершенствовании и здоровом образе 
жизни;

 • формирование системы теоретических 
знаний и практических умений в сфере физи-
ческой культуры;

 • обеспечение необходимого уровня про-
фессиональной готовности будущих специа-
листов, куда входят физическая подготовлен-
ность, тренированность, работоспособность, 
профессионально значимых физических ка-
честв и психомоторных способностей;

 • полноценное использование средств фи-
зической культуры для профилактики забо-
леваний, сохранения и укрепления здоровья, 
овладения самоконтролем в процессе физ-
культурно-спортивных занятий;

 • привлечение студентов к активной физ-
культурно-спортивной деятельности для ов-
ладения ценностями физической культуры и 
приобретения опыта ее использования во все-
стороннем развитии личности.

Решение упомянутых задач осуществляет-
ся разнообразными средствами физического 
воспитания, в том числе и легкоатлетическим 
бегом, прыжками и метаниями (рис. 14.3) на 
учебных и внеучебных занятиях на протяжении 
всего периода нахождения их в высшем учеб-

Рисунок 14.3 – Обучение метанию копья студентов 
вузов
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ном заведении (Гогін, 2010; Жилкин,  Кузь-
мин, Сидорчук, 2008; Жордочко, Поліщук, 
1991; Массовая…, 1991).

14.6. ЗАНЯТИЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ  
В ВЫСШИХ ВОЕННЫХ УЧЕБНЫХ 
ЗАВЕДЕНИЯХ

В высших военных учебных заведениях в про-
цессе физической подготовки решаются об-
щие и специальные задачи.

Общими задачами являются:
 • развитие силы, скорости, выносливости, 

ловкости как базовых качеств, которые обе-
спечивают высокий уровень физической под-
готовленности военнослужащего;

 • совершенствование основных двигатель-
ных умений и навыков в передвижении по 
пересеченной местности, преодолении пре-
пятствий, рукопашному бою и военно-при-
кладном плавании;

 • укрепление здоровья, закаливание орга-
низма, поддержание высокого уровня работо-
способности, увеличения профессионально-
го долголетия, профилактика гиподинамии и 
избыточной массы тела (Жордочко, Полiщук, 
1994; Круцевич, 2012).

Решение специальных задач физической 
подготовки курсантов военных училищ ба-
зируется на особенностях профессиональной 
деятельности для каждого конкретного рода 
войск. Такие задачи разрабатываются на ка-
федрах физической подготовки каждого кон-
кретного училища.

Практические занятия проводят три раза в 
неделю – два раза в сетке учебного расписания 
и один раз – за счет личного времени.

Среди разнообразия средств физической 
подготовки курсантов выделяют легкоатлети-
ческие упражнения, направленные на развитие 
скорости и выносливости, это бег на дистан-
цию 1 и 3 км, кросс на 5 км (по пересеченной 
местности) (рис. 14.4), бег на 100 м (прово-
дят на стадионе или на площадке с высокого 
старта), челночный бег 10 × 10 м. В процес-
се выполнения всех упражнений развиваются 
разные виды выносливости, скорости, устой-
чивость к кислородному голоданию. Вместе 
с этим совершенствуются навыки в технике 

ходьбы и бега, скоростного бега, действий в 
составе группы во время марш-бросков, вос-
питание волевых качеств, связанных с продол-
жительным бегом (умение бороться с утомле-
нием, преодоление трудностей и др.). Кроме 
перечисленных, применяют различные при-
кладные легкоатлетические упражнения, на-
правленные на решение задач разносторонней 
физической подготовки и техники выполне-
ния специальных упражнений. Особенно это 
выражено в преодолении полосы препятствий, 
которая включает бег, прыжки и метания 
(Жордочко, Поліщук, 1994).

14.7. ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
В СИСТЕМЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Результативность трудовых процессов в зна-
чительной степени зависит от эффективно-
сти реализации знаний, умений и навыков, 
а  также от уровня физической подготовлен-
ности работников и служащих. С целью по-
вышения эффективности труда совершает-
ся целенаправленное развитие необходимых 
умений и навыков, а также физических ка-
честв. Такой процесс называют профессио-
нально-прикладной физической подготовкой 
(ППФП).

Совершенствование ППФП – это сложный 
динамический процесс, которым необходимо 
управлять, и совершается он на основе оценки 

Рисунок 14.4 – Кроссовая подготовка курсантов во-
енного училища
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уровня знаний, умений и навыков и физиче-
ских качеств, которые обеспечивают профес-
сиональную готовность к высокопродуктив-
ному труду (рис. 14.5). С целью повышения 
поставленных задач разрабатывается система 
оценки (тесты по разновидностям бега, прыж-
ков и метаний).

Объединение разных вариантов бега, прыж-
ков и метаний дает возможность получить 
объективную характеристику нескольких по-
казателей. Например, метание снаряда в цель 
дает возможность оценить уровень скорост-
но-силовой подготовленности – по дальности 
метаний и ловкость – по точности попаданий 
(Жордочко, Поліщук, 1994).

        КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   В чем состоит значение легкой атлетики в 

системе физического воспитания?

2.   Охарактеризуйте особенности занятий лег-

кой атлетикой с детьми дошкольного возраста.

3.   Охарактеризуйте особенности занятий лег-

кой атлетикой с детьми школьного возраста.

4.   В чем состоит специфика занятий легкой ат-

летикой в ДЮСШ?

5.   Назовите задачи физического воспитания в 

профессионально-технических училищах и высших 

учебных заведениях.

6.   Какую роль играет использование средств 

легкой атлетики в военной подготовке?
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Место и значение 

легкой атлетики в системе 

оздоровительных  

мероприятий

•
Влияние легкоатлетиче-

ских упражнений  

на организм человека

•
Методические  

рекомендации по проведе-

нию занятий по оздорови-

тельной ходьбе и бегу

•
Советы занимающимся 

оздоровительной ходьбой 

и бегом

•
Контроль и самоконтроль

•

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА  
В СИСТЕМЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ 
МЕРОПРИЯТИЙ

15.1. МЕСТО И ЗНАЧЕНИЕ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ В СИСТЕМЕ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

Легкая атлетика является самым массовым видом спорта. Разнообразие 
легкоатлетических упражнений, широкие возможности варьирования 
нагрузки позволяют успешно использовать их в занятиях людей разно-
го пола, возраста и различной степени физической подготовленности. 
Большинство из этих упражнений могут выполняться не только на ста-
дионе, но и на простейших площадках или просто на местности.

Этот вид спорта является одним из основных не только в программе 
Олимпийских игр, но и в системе физического воспитания молодежи. 
Она обязательно входит во все программы по физическому воспитанию 
в дошкольных детских учреждениях, школах, училищах, средних и выс-
ших учебных заведениях, в армии (Легкая атлетика…, 2005).

По cравнению с другими видами спорта легкая атлетика обладает 
рядом преимуществ.

Разностороннее влияние на организм. Спринтерский бег хорошо раз-
вивает быстроту, метания – силу, бег на длинные дистанции и спортив-
ная ходьба – выносливость, прыжки и метания – скоростно-силовые 
качества, барьерный бег – гибкость, прыжки с шестом и метание моло-
та – координацию движений.

Доступность. Основу легкоатлетических упражнений составляют 
естественные движения, не требующие длительного обучения технике 
(например, бег и ходьба). Поэтому занятия можно проводить не только 
на стадионе, но и в лесу, в парке, в поле. Вместо оборудования и ин-
вентаря используются камни, палки, ямы, кусты и т. д. 

Прикладное значение. Умение бегать, прыгать и метать является не-
обходимым условием для нормальной повседневной жизни, во время 
службы в армии, в различных экстремальных условиях.

Возможность четкой дозировки нагрузки. Тренировочная нагрузка 
в легкоатлетических упражнениях точно измеряется в метрах, часах, 
минутах, количестве повторений (Иващенко, Благий, Усачев, 2008; 
Лег кая атлетика…, 2005; Суббота, 2007).

Оздоровительное значение. Занятия почти всегда проводятся на откры-
том воздухе, что способствует оздоровлению и закаливанию организма.

Основные формы занятий легкой атлетикой:
 • урок (в учебных заведениях);
 • индивидуальные занятия (прогулка, зарядка, самостоятельная тре-

нировка);

515
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 • самодеятельные групповые занятия (груп-
пы здоровья).

Детям, юношам и девушкам можно зани-
маться всеми видами легкой атлетики для раз-
носторонней физической подготовленности. 
Лицам среднего и пожилого возраста с целью 
укрепления здоровья лучше всего заниматься 
ходьбой и бегом.

В результате занятий оздоровительным 
бегом люди приобретают физическую и пси-
хологическую уверенность, у них появляется 
желание помериться силами с другими. Это 
выводит на старты массовых забегов тысячи 
людей (Легкая атлетика…, 2005). 

15.2. ВЛИЯНИЕ  
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  
НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА

Легкоатлетические упражнения оказывают 
раз ностороннее влияние на организм челове-
ка: развивают силу, быстроту, выносливость, 
гибкость, ловкость, позволяют приобрести 
много полезных двигательных навыков. За-
нятия способствуют гармоничному развитию 
мышц, тренируют и укрепляют сердечно-со-
судистую, дыхательную и нервную системы, 
опорно-двигательный аппарат, улучшают об-
мен веществ, способствуют закаливанию ор-
ганизма.

В связи с тем что основными легкоатлети-
ческими упражнениями, рекомендуемыми для 
укрепления здоровья, являются ходьба и бег, 
остановимся более подробно на их влиянии на 
организм человека.

В организме человека одновременно про-
текает большое количество процессов, отли-
чающихся друг от друга и взаимодействующих 
между собой, координация которых осущест-
вляется центральной нервной системой при 
участии гуморальных звеньев. Во время ходь-
бы и бега наибольший интерес представляет 
функциональное взаимодействие двух основ-
ных систем – двигательного аппарата и вну-
тренних органов, которые обеспечивают ос-
новные жизненные потребности организма. 
Результаты научных исследований показы-
вают, что функция двигательного аппарата 
в значительной степени зависит от состояния 

внутренних органов. Однако существует и об-
ратная связь. Деятельность всех внутренних 
систем организма находится во взаимодей-
ствии и зависимости от функционального со-
стояния двигательного аппарата (Костянов, 
2007; Легкая атлетика…, 2005; Хоули Эдвард, 
Френкс Дон, 2000).

В настоящее время на основании обобще-
ния научных данных о движениях следует го-
ворить как о совершенно необходимой потреб-
ности человека. Систематическое активное 
функционирование двигательного аппарата 
является необходимым условием нормальной 
жизнедеятельности организма.

Во время занятий бегом и ходьбой про-
исходит значительная функциональная пере-
стройка работы всех органов и систем. Это 
позволяет рассматривать их как биологически 
обоснованные средства совершенствования 
организма, что открывает широкую перспек-
тиву для применения с оздоровительными 
и лечебно-профилактическими целями. При 
этом следует помнить, что эффективность до-
зированной ходьбы и оздоровительного бега 
будет зависеть от степени адекватности мето-
дики функциональным возможностям каждо-
го конкретного человека.

В зависимости от скорости ходьбу подраз-
деляют на следующие виды:

 • очень медленная – 60–70 шагов•мин–1 
(2,5–3 км•ч–1);

 • медленная – 70–90 шагов•мин–1 (3– 
4 км•ч–1);

 • средняя – 90–120 шагов•мин–1 (4–5 км•ч–1);
 • быстрая – 120–140 шагов•мин–1 (5,5–

6,5 км•ч–1);
 • очень быстрая – более 140 шагов•мин–1 

(свыше 6,5 км•ч–1).
Оздоровительным можно считать бег без 

напряжения в темпе 5–10 мин•км–1. Для нович-
ков она не должна превышать 9–10 мин•км–1, 
а для более подготовленных – 6–8 мин•км–1. 
Скорость бега 5 мин•км–1 доступна хорошо 
подготовленным людям и не может рекомен-
доваться любителям бега для здоровья (Ива-
щенко, Благий, Усачев, 2008; Легкая атлети-
ка…, 2005). 

Главное, что отличает оздоровительный бег 
от спортивного – это его цель, которой являет-
ся здоровье, а не рекорды на дорожке.
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Результаты научных исследований показы-
вают, что занятия ходьбой и бегом положи-
тельно сказываются на состоянии здоровья: 
у занимающихся сокращаются случаи про-
студных заболеваний, уменьшаются прояв-
ления сопутствующих пожилому возрасту за-
болеваний сердечно-сосудистой, дыхательной 
и других систем организма. Проведенные ис-
следования подтверждают субъективные ощу-
щения: улучшается настроение, повышается 
работоспособность, уменьшаются и исчезают 
головные боли, неприятные ощущения в об-
ласти сердца, улучшаются функции желудоч-
но-кишечного тракта, повышается закален-
ность организма (Иващенко, Благий, Усачев, 
2008; Легкая атлетика…, 2005; Хоули Эдвард, 
Френкс Дон, 2000).

Эффективной тренировке подвергаются 
и капилляры (наиболее тонкие разветвления 
кровеносных сосудов), которых в организме 
насчитывается до 160 млрд. Число их уве-
личивается, они становятся более гибкими 
и вместительными, т. е. позволяют доставлять 
в разные части организма больше кислорода 
и питательных веществ и в большем количе-
стве удалять продукты распада. Кроме увели-
чения количества капилляров при тренировке 
возрастает и число связей между ними. Резуль-
таты исследований показывают, что число ка-
пилляров в тренированной мышце возрастает 
вдвое, а количество связей между отдельными 
капиллярами – в 3,5 раза. Длина капилляров 
человека достигает 100 000 км, т. е. в 2,5 раза 
больше окружности земного шара.

Очень полезны ходьба и бег с точки зрения 
теории «периферических сердец», разработан-
ной профессором Н. И. Аринчиным, который 
убедительно показал, что скелетные мышцы 
являются не только механическими двигате-
лями, генераторами тепла и т. д., но и «пери-
ферическими сердцами», т. е. мощными насо-
сами, перекачивающими кровь. У человека их 
более 600. Поэтому бег не только нагружает 
и тем самым тренирует сердце, но в то же вре-
мя значительно облегчает его работу, так как 
большое количество мышц, работающих во 
время бега, значительно улучшают кровооб-
ращение (Легкая атлетика…, 2005). 

Занятия ходьбой и бегом укрепляют и дви-
гательный аппарат – возрастает подвижность 

грудной клетки и диафрагмы, увеличивается 
жизненная емкость легких. Дыхание в покое 
становится более редким и глубоким, усили-
вается газообмен, организм лучше снабжается 
кислородом. Во время бега кислородный об-
мен возрастает пропорционально квадрату или 
даже кубу скорости бега.

Регулярные занятия ходьбой и бегом по-
ложительно сказываются на функции пи-
щеварительного аппарата, желез внутренней 
секреции, на деятельности центральной нерв-
ной системы. Тренировки способствуют раз-
витию мышц ног, живота и спины, укрепле-
нию костей. Более прочными и эластичными 
становятся сухожилия и связки, улучшается 
подвижность в суставах. У постоянно занима-
ющихся вырабатываются правильная осанка 
и походка, что создает хорошие условия для 
нормальной работы внутренних органов.

Организм человека в процессе жизнедея-
тельности в результате непрерывно протека-
ющих биохимических реакций накапливает 
большое количество продуктов распада – так 
называемых шлаков. Если они вовремя не 
удаляются, происходит самоотравление орга-
низма, нарушение функций разных органов, 
а субъективно это воспринимается как ухуд-
шение самочувствия, настроения и внешне-
го вида. В некоторых случаях, особенно при 
систематическом самоотравлении, возникают 
различные болезни.

Из организма шлаки выводятся разны ми 
путями, в том числе и через систему потовы-
деления. Для сохранения здоровья каждому 
человеку, независимо от возраста, желательно 
хотя бы один раз в день основательно про-
потеть. А что может нас заставить пропотеть 
лучше, чем бег? Кстати, следует отметить, 
что потение в парной бане также полезно, 
однако его очищающая и оздоровительная 
эф фективность ниже, чем потение во время 
бега.

Оздоровительные ходьба и бег хороши еще 
тем, что они не только благотворно воздей-
ствуют на наши мышцы и внутренние органы, 
но и в не меньшей степени – на нервную си-
стему. Известно, что здоровье человека пре-
жде всего зависит от состояния нервной сис-
темы, от правильного соотношения процессов 
возбуждения и торможения, управляющих ра-
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ботой нашего организма (Иващенко, Благий, 
Усачев, 2008; Легкая атлетика…, 2005; Хоули 
Эдвард, Френкс Дон, 2000).

15.3. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
ПО ПРОВЕДЕНИЮ ЗАНЯТИЙ ПО 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ХОДЬБЕ И БЕГУ 

Установлено, что у большинства приступив-
ших к занятиям ходьбой и оздоровительным 
бегом уровень физической подготовленности, 
как правило, ниже среднего. Поэтому, осо-
бенно в начальный период, большое значение 
имеет методически правильное построение за-
нятий. Благодаря занятиям ходьбой и бегом 
в организме занимающихся происходят поло-
жительные сдвиги. Если же неправильно опре-
делить величины тренировочных нагрузок, 
то вместо пользы организму можно нанести  
вред.

В отличие от других видов физических 
упражнений оздоровительный бег и ходьбу 
лучше всего проводить в индивидуальной фор-
ме занятий. Это позволяет более точно учиты-
вать объем тренировочной нагрузки и, самое 
главное, – соответствие ее возможностям орга-
низма. Особенно это важно для начинающих, 
поскольку они еще не умеют контролировать 
и сдерживать себя. Известно, что в группе хо-
дить и бегать веселее, однако при этом рожда-
ется непроизвольное соперничество, и слабые 
принимают непосильный для них темп, что 
приводит к переутомлению, а иногда является 
причиной прекращения занятий.

Надо помнить о том, что можно трениро-
ваться вместе с товарищами, но каждый дол-
жен выполнять свою нагрузку. При этом, осо-
бенно вначале, целесообразно придерживаться 
правила: лучше недотренироваться, чем пере-
тренироваться. Бег и ходьба должны достав-
лять радость, удовольствие, иначе тренировка 
теряет смысл.

В зависимости от состояния здоровья 
и возраста человека, первые занятия могут 
начинаться с ходьбы, затем идет период че-
редования ходьбы и бега, после чего можно 
заниматься непрерывным длительным оздоро-
вительным бегом (Костянов, 2007; Легкая ат-
летика…, 2005; ).

Существует много вариантов построения 
занятий ходьбой и бегом (Легкая атлетика..., 
2005).

Вариант I. В начальный период для лиц 
разного возраста и пола рекомендуется следу-
ющая методика занятий, успешно прошедшая 
проверку временем (табл. 15.1).

Величина нагрузки состоит из двух ком-
понентов – объема и интенсивности. Объем 
чаще всего измеряется количеством проходи-
мых или пробегаемых километров, иногда – 
временем, затрачиваемым на тренировочный 
бег и ходьбу, а интенсивность определяется 
скоростью бега или частотой сердечных со-
кращений.

Общей закономерностью является то, что 
методика оздоровительной ходьбы и бега долж-
на строиться на принципе мышечной деятель-
ности небольшой интенсивности, при которой 
первым изменяющимся (возрастающим) пара-
метром является его продолжительность.

Основой методики построения тренировоч-
ного процесса при занятиях оздоровительным 
бегом являются:

 • постепенное увеличение объема и ско-
рости;

 • равномерный темп в пульсовом режиме 
120–140 уд∙мин–1 у занимающихся в возрасте 
30–40 лет; 110–130 уд∙мин–1 – 41–50 лет; 100–
120 уд∙мин–1 – 51–60 лет;

 • дозировка беговой нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при условии снижения 
ее в течение 10 мин после бега не менее чем 
на 25–35 %.

О переносимости беговой нагрузки мож-
но судить по реакции восстановления пульса. 
Если в первую минуту после нагрузки ЧСС 
уменьшается на 20 %, через 3 мин – на 30 %, 
через 5 мин – на 50 % и через 10 мин на 70–
75 % наивысшего показателя, это означает, что 
реакция организма на нагрузку хорошая. Если 
же через 10 мин ЧСС снизилась всего на 20 %, 
то реакция плохая, следовательно, нагрузку 
надо уменьшить. Следует отметить, если пульс 
не превышает 100 уд•мин–1, то эффективность 
такого бега незначительна.

Оптимальными величинами объема оздоро-
вительного бега после 6–8 мес. занятий можно 
считать 35–45 мин и после года тренировок – 
около 60 мин. Это должно соответствовать 
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расстоянию 5–7 км (в темпе 6,0–6,5 мин•км–1) 
в первом случае, от 8 до 10 км – во втором.

Дальнейшее увеличение объема оздоро-
вительного бега можно считать нецелесо-
образным, поскольку повышение трениро-
вочного эффекта может быть достигнуто лишь  
за счет скорости бега, а не времени и рассто-
яния.

При занятиях оздоровительным бегом при-
мерно через 3–4 мес., по мере врабатывания 
в беговую нагрузку, наступает улучшение со-
стояния организма. Однако коренные изме-
нения обычно происходят только через 1,5–
2 года, когда темп возрастает до 5–6 мин•км–1 

и человек будет в состоянии без особого нап-
ряжения делать небольшие ускорения.

Возраст, 
лет

Кол-во 
недель

Дистанция, м

Время прохождения  
отрезков, мин, с

Пульс после 
тренировки, 

уд•мин–1
100 м 1000 м

Мужчины
Первый этап – оздоровительная ходьба

30–39 2 2000 1,00 10,00 88–92
40–49 3 1500–2000 1,12 12,00 86–90
50–59 4 1000–2000 1,24–1,30 14,00–15,00 80–84

Второй этап – ускоренная ходьба, бег

30–39 8 ходьба 200–600, бег 400–800 0,48–0,57 8,00–9,30 115–120
40–49 12 ходьба 300–800, бег 200–700 1,00–1,10 10,00–11,40 110–115
50–59 16 ходьба 300–900, бег 100–800 1,07–1,24 11,10–14,00 106–110

Третий этап – бег

30–39 13 2000–3000 0,36–0,48 6,00–8,00 130–135
40–49 13 2000–8000 0,38–1,00 6,20–7,40 144–148
50–59 12 2000–3500 0,56–1,06 9,20–11,00 120–125

Четвертый этап – бег

30–39 24 5500–10 000 0,30–0,35 5,06–5,50 150–155
40–49 20 5500–8000 0,38–0,46 6,20–7,40 144–148
50–59 16 3800–6000 0,44–0,54 7,25–8,05 135–140

Женщины
Первый этап – оздоровительная ходьба

25–34 2 1700 1,09 11,30 94–100
35–44 3 1250–1700 1,22 13,40 90–95
45–54 4 850–1700 0,37–0,44 16,10–17,20 84–88

Второй этап – ускоренная ходьба, бег

25–34 8 ходьба 175–500 0,55–1,06 9,10–10,56 118–122
35–44 12 ходьба 250–675, бег 175–600 1,09–2,20 11,30–13,20 118–121
45–54 12 ходьба 175–675 1,17–1,37 17,50–32,10 110–117

Третий этап – бег

25–34 13 1700–4250 0,41–0,55 6,50–9,10 138–146
35–44 13 1700–4250 0,55–1,09 0,10–11,30 135–142
45–54 12 1700–2950 1,04–1,15 10,40–12,30 130–135

Четвертый этап – бег

25–34 24 4675–8500 0,35–0,40 5,50–6,40 160–165
35–44 20 4675–6800 0,44–0,53 7,20–8,49 153–158
45–54 16 3225–5150 0,51–1,02 8,30–10,20 144–150

Таблица 15.1 – 
 Программа занятий 

 оздоровительным 
бегом и ходьбой для 
мужчин и женщин на 

два года
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Беговые нагрузки у женщин почти не отли-
чаются от таковых у мужчин. Это объясняется 
относительно большой выносливостью жен-
ского организма.

Каждый, кто решил заниматься оздорови-
тельным бегом, должен знать основные фи- 
зиологические закономерности, в соответ-
ствии с которыми строится тренировка. Из-
вестно, что мощность работы сердца опреде-
ляется двумя показателями: ударным объемом, 
т. е. количеством крови, выталкиваемой в аор-
ту за один удар, и минутным объемом, кото-
рый равен произведению ударного объема на 
частоту сердечных сокращений.

Исследования показали, что во время 
бега минутный объем сердца при ЧСС до 
130 уд•мин–1 возрастает как за счет увеличе-
ния ударного объема, так и за счет повышения 
ЧСС. В дальнейшем при увеличении скорости 
повышается ЧСС, а ударный объем остается на 
уровне, достигнутом при ЧСС 130 уд•мин–1. 
К уровню ЧСС 170–190 уд•мин–1 минутный 
объем сердца достигает своих максимальных 
величин. Такая ЧСС, а также скорость бега, 
вызвавшая такие физиологические изменения, 
называются критическими. В этот момент ор-
ганизм потребляет максимальное количество 
кислорода. Увеличение ЧСС выше критиче-
ской величины ведет к снижению как ударно-
го, так и минутного объема сердца.

Следует отметить, что критическая ЧСС 
и максимальное потребление кислорода при 
этом зависят от возраста. Так, критическая  ЧСС 
у бегунов моложе 20 лет достигает  200 уд•мин–1, 
у бегунов 20–35 лет – 190 уд•мин–1, 35–45 лет – 
180 уд•мин–1, 45–55 лет – 170 уд•мин–1 и у бе-
гунов старше 55 лет – 160 уд•мин–1 (Легкая 
атлетика…, 2005; Юшкевич, 1987).

Результаты научных исследований позволя-
ют выделить три зоны бега по режиму работы.

I зона. Бег со скоростью, вызывающей 
ЧСС до 130 уд•мин–1. Этот режим повышает 
капилляризацию (т. е. увеличивает число дей-
ствующих кровеносных сосудов – капилляров) 
мышц и способствует лучшему кровоснабже-
нию внутренних органов, но работоспособ-
ность сердца развивается слабо.

II зона. Бег со скоростью, вызывающей 
увеличение ЧСС от 130 до 150 уд•мин–1. Этот 
режим можно назвать «основной или компен-

саторной зоной», где развивается работоспо-
собность сердца и происходит дальнейшая ка- 
пилляризация мускулатуры. Потребление кис-
лорода составляет 50–60 % максимума. Бег 
в этой зоне является основным для трениру-
ющихся в оздоровительном беге, так как при 
этом увеличивается ударный и минутный объ-
ем сердца, а следовательно, укрепляется и сер-
дечная мышца.

III зона. Бег со скоростью, вызывающей 
увеличение ЧСС от 150 до 170 уд•мин–1. Он 
наиболее эффективно развивает субмакси-
мальную работоспособность сердечно-сосуди-
стой системы. Потребление кислорода в этой 
зоне составляет 60–80 % максимума. Этот ре-
жим бега чаще используют во время трени-
ровки спортсменов, однако при темпе около 
5 мин•км–1 такая ЧСС встречается и у любите-
лей оздоровительного бега (Легкая атлетика…, 
2005; Полунин, 2004).

Кроме рассмотренного выше (см. табл. 15.1) 
существует много других вариантов построе-
ния тренировок в начальный период занятий. 
У каждого из них есть не только преимуще-
ства, но и недостатки, поэтому желающему 
заниматься ходьбой и бегом для здоровья це-
лесообразно попробовать, а затем уже выбрать 
или, что еще лучше, выработать свою систему.

Вариант II (по В. Бауэрману и В. Гарриссу). 
Данный вариант рекомендуется:

 • человеку, долго находившемуся на по-
стельном режиме, сразу после выздоровления;

 • полным, тучным людям, масса которых 
на 20 % и более превышает норму;

 • людям, ведущим исключительно сидячий 
образ жизни.

Программа занятий

Понедельник:
 • 50 м бега за 30 с + 50 м ходьбы (два раза);
 • 100 м бега за 60 с + 100 м ходьбы (один 

раз);
 • 50 м бега за 30 с + 50 м ходьбы (четыре 

раза).
Вторник. Прогулка 5–10 мин, легкая раз-

минка.
Среда. Повторить программу понедельника.
Четверг. Прогулка 5–10 мин, легкая раз-

минка.
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Пятница. Повторить программу понедель-
ника.

Суббота. Прогулка 5–10 мин по новой мест-
ности.

Воскресенье. Прогулка 5–10 мин, легкая 
разминка.

Таким образом, беговая нагрузка сначала 
составляет 1200 м•нед.–1. За 12 нед. занятий 
дистанция бега постепенно увеличивается до 
2400 м. Соответственно повышается и ско-
рость бега. Если в первую неделю 50 м пробе-
гаются за 30 с, а 100 м за 50 с, то к концу – не-
дели 50 м пробегаются уже за 15–18 с, а 100 м 
за 30–37 с (Иващенко, Благий, Усачев, 2008; 
Легкая атлетика…, 2005).

Вариант III (по В. Крючкову) рассчитан на 
людей среднего возраста, практически здоро-
вых, но раньше не занимавшихся бегом.

Программа ежедневного занятия

 • 400 м ходьбы за 4 мин;
 • 100 м бега + 100 м ходьбы + 100 м бега + 

100 м ходьбы в целом за 3–3,5 мин;
 • 400 м ходьбы за 4 мин;
 • 200 м бега + 200 м ходьбы + 200 м бе- 

га + 200 м ходьбы в целом за 7 мин;
 • ходьба в течение 10 мин.

Объем ходьбы и бега возрастает после че-
тырех-пяти тренировок на 200 м. Чередование 
ходьбы и бега постепенно заменяется непре-
рывным бегом.

В повышении беговых нагрузок выделяют 
пять этапов. Четыре этапа по 3 мес. каждый, пя-
тый – второй год занятий. Допустимы следую-
щие объемы беговой нагрузки в отдельном заня-
тии: на первом этапе – от 1,4–2,8 до 4,2–5,2 км; 
на втором – от 4,4–5,3 до 5,6–8,0 км; на тре-
тьем – от 5,2–6,8 до 6,8–9,4 км; на четвертом – от 

5,8–9,0 до 7,2–10,0 км и на пятом этапе – от 6,9–
10,0 до 10,4–13,0 км (Легкая атлетика…, 2005).

Вариант IV (по А. Волленбергеру) ориен-
тирован не на расстояние пробегаемой дис-
танции, а на время, на протяжении которого 
осуществляется бег. Занятия следует прово-
дить три раза в неделю, бегать равномерно, не 
увлекаться увеличением скорости. Рекомен-
дации даны по месяцам. Однако следует учи-
тывать, что предлагаемой длительности бега 
надо достигать не к началу, а к концу месяца 
(табл. 15.2) (Легкая атлетика…, 2005).

Вариант V (по К. Куперу) основан на одно-
временном учете расстояния и времени бега с 
оценкой нагрузки в очках. Он нашел свое во-
площение во множестве таблиц, где детально 
разработаны четкие рекомендации по бегу для 
лиц разного пола, возраста и физической под-
готовленности. Вместе с тем, в силу их уни-
версальности они несколько громоздки и не 
совсем удобны для повседневного использова-
ния. Система К. Купера может быть рекомен-
дована прежде всего здоровым людям молодого 
возраста или лицам среднего возраста, име-
ющим хорошую тренированность (например, 
спортсменам, оставившим большой спорт).

Для лиц, которые длительное время зани-
маются бегом, все разработанные К. Купером 
рекомендации можно свести к следующей 
формуле:

где О – очки, S – расстояние, км, t – время, 
мин.

Например, дистанция 2 км преодолевается 
за 12 мин, что составляет:

Возраст, лет
Месяц

1-й 2-й 3-й 4-й

м ж м ж м ж м ж м ж

19–24 16–21 10 8 13 11 16 14 20 17
25–33 22–29 10 6 12 9 15 12 18 15
34–44 40–41 8 4 10 7 13 10 16 13
45–59 42–57 6 3 8 5 11 8 14 11

60 и старше 58 и старше 4 2 6 4 9 6 12 9

Таблица 15.2 – Продол-
жительность занятий 

оздоровительным 
бегом для начинаю-

щих, мин
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К. Купер считает, что мужчинам за неделю 
следует набирать не менее 30, а женщинам – 
24 очка. Напоминаем, что данный вариант 
рассчитан для тех, кто длительное время за-
нимается бегом (Иващенко, Благий, Усачев, 
2008; Легкая атлетика…, 2005; Суббота, 2007).

Вариант VI (по Н. М. Амосову). Академик 
Н. М. Амосов предложил свою модификацию 
системы К. Купера, где освоение нагрузки для 
здоровых людей рассчитано на 12 нед. Этот ва-
риант можно рекомендовать молодым здоро-
вым людям или лицам среднего возраста, име-
ющим хорошую физическую подготовленность.

В первую неделю предлагается пробегать 
1500 м за 17 мин, во вторую – за 16, а все 
последующие – соответственно за 15, 14, 13, 
12 мин.

На седьмой неделе 1500 м пробегают за 
14 мин, на восьмой – дистанция увеличива-
ется до 2000 м, которые нужно преодолевать 
за 15 мин, потом – за 14. Время на десятой 
неделе (дистанция 2500 м) – 19 мин, на один-
надцатой – 18 и на двенадцатой – 17 мин.

При таком достаточно интенсивном спо-
собе тренировки человек достигает уровня 
физической нагрузки, которую К. Купер оце-
нивает приблизительно в 50–60 очков•нед.–1. 
Это считается нормой. Минимум физической 
активности в неделю, по Н. М. Амосову, равен 
30 очкам.

После выполнения любой физической на-
грузки, в том числе и оздоровительного бега, 
сначала наступает фаза пониженной работо-
способности, которая сменяется фазой восста-
новления, а затем – фаза повышенной работо-
способности (сверхвосстановления).

Для достижения наибольшего эффекта от 
занятий оздоровительным бегом следует при-
держиваться известного правила методики фи-
зического воспитания – начинать последующее 
занятие на фоне полного восстановления или 
«сверхвосстановления», характеризующегося 
повышенной работоспособностью. Оптималь-
ный интервал между отдельными тренировоч-
ными занятиями должен быть таким, чтобы 
каждая последующая работа выполнялась при 
более благоприятном состоянии организма, 
при наибольшей его работоспособности, со-
стоянии наивысшей готовности к повторным 
нагрузкам.

На начальном этапе лучше проводить три-
четыре занятия оздоровительным бегом  в неде-
лю. Постепенно, когда они войдут в привычку 
и станут обычной, а не большой физической 
нагрузкой, можно перейти к ежедневным тре-
нировкам, чередуя более тяжелые пробежки с 
более легкими.

Результаты научных исследований пока-
зывают, что после очень большой по объему 
и интенсивности тренировочной нагрузки фаза 
повышенной работоспособности наступает че-
рез 72–120 ч. Следовательно, занятия с боль-
шой нагрузкой можно проводить через два дня 
на третий или даже через три на четвертый.

Некоторые любители оздоровительного 
бега после нескольких лет занятий стремятся 
достигнуть определенных спортивных резуль-
татов, выступают в соревнованиях, участвуют 
в сверхдлинных пробегах. В данном случае 
стремление проверить возможность своего уже 
хорошо тренированного организма является 
вполне закономерным. Посильные соревно-
вания для наиболее подготовленных даже не-
обходимы: они придают человеку уверенность, 
помогают проверить себя и способствуют не 
только физической, но и волевой закалке. Вме-
сте с тем, спортивные результаты не должны 
становиться самоцелью и слишком частые вы-
ступления в соревнованиях для любителей оз-
доровительного бега, особенно старшего воз-
раста, нежелательны. Обстановка соревнований 
почти всегда ведет к дополнительному напря-
жению сил, поэтому даже привычная в усло-
виях обычной тренировки дистанция может во 
время соревнований вызвать неблагоприятную 
реакцию организма (Легкая атлетика…, 2005).

Вариант VII (по Ю. Н. Фурману). На заня-
тиях по этой программе используют гимнасти-
ческие упражнения (дыхательные, общеразви-
вающие, на расслабление мышц), бег и ходьбу. 
Занятия проводят три–пять раз в неделю.

Общая структура занятия состоит из:
 • двух-трех дыхательных упражнений (каж-

дое повторяют по четыре–восемь раз) – пяти–
восьми общеразвивающих упражнений (по 
10–15 раз) – ходьбы и бега (дистанция и ин-
тенсивность описаны ниже) – двух-трех дыха-
тельных упражнений (по четыре–восемь раз) – 
трех–пяти упражнений на расслабление мышц 
(по 10–15 раз).
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Комплекс гимнастических упражнений со-
ставляют самостоятельно. Рекомендуется пе-
риодически (через 1-2 мес.) вводить одно-два 
новых упражнения. Их выполняют в среднем 
темпе.

Начинающие проходят специальную подго-
товку, состоящую из трех этапов. Общая про-
тяженность ходьбы и бега на этих этапах со-
ставляет для лиц моложе 45 лет около 2400 м, 
для лиц старше 45 лет – около 2200 м.

I этап подготовки – продолжительность че-
тыре–шесть недель.

Для лиц моложе 45 лет: дыхательные упраж-
нения–общеразвивающие упражнения–2400 м 
ходьбы–дыхательные упражнения–упражнения  
на расслабление мышц.

Для лиц старше 45 лет: дыхательные упраж-
нения–общеразвивающие упражнения–2200 м 
ходьбы–дыхательные упражнения–упражне-
ния на расслабление мышц.

В начале дистанции интенсивность ходьбы 
на отрезке 400–500 м постепенно увеличивает-
ся, а за 400–500 м до ее завершения – посте-
пенно снижается.

Особое внимание следует обратить на то, 
чтобы пульс во время ходьбы находился в пре-
делах, рассчитанных по формуле: 140–150 ми-
нус возраст. Например, у мужчин 40 лет пульс 
при ходьбе должен быть 100–110 уд.•мин–1: 
140 – 40 = 100; 150 – 40 = 110.

II этап подготовки – продолжительность для 
лиц моложе 45 лет составляет шесть недель, 
для лиц старше 45 лет – восемь недель.

Перваявторая неделя.
Для лиц моложе 45 лет: дыхательные упраж-

нения–общеразвивающие упражнения–400 м 
ходьба–100 м бег–400 м ходьба–100 м бег– 
400 м ходьба–100 м бег–400 м ходьба–100 м 
бег–400 м ходьба–дыхательные упражнения–
упражнения на расслабление мышц.

Для лиц старше 45 лет: дыхательные упраж-
нения–общеразвивающие упражнения–400 м 
ходьба–50 м бег–400 м ходьба–50 м бег–400 м 
ходьба–50 м бег–400 м ходьба–50 м бег–400 м 
ходьба–дыхательные упражнения–упражнения 
на расслабление мышц.

Третьячетвертая неделя.
Для лиц моложе 45 лет: дыхательные упраж-

нения–общеразвивающие упражнения–400 м 
ходьба–200 м бег–200 м ходьба–200 м бег–

400 м ходьба–200 м бег–200 м ходьба–200 м 
бег–400 м ходьба–дыхательные упражнения–
упражнения на расслабление мышц.

Для лиц старше 45 лет: дыхательные упраж-
нения–общеразвивающие упражнения–400 м 
ходьба–100 м бег–300 м ходьба–100 м бег–
400 м ходьба–100 м бег–300 м ходьба–100 м 
бег–400 м ходьба–дыхательные упражнения–
упражнения на расслабление мышц.

Пятаяшестая неделя.
Для лиц моложе 45 лет: дыхательные упраж-

нения–общеразвивающие упражнения–400 м 
ходьба–300 м бег–100 м ходьба–300 м бег–
200 м ходьба–300 м бег–100 м ходьба–300 м 
бег–400 м ходьба–дыхательные упражнения–
упражнения на расслабление мышц.

Для лиц старше 45 лет: дыхательные упраж-
нения–общеразвивающие упражнения–400 м 
ходьба–150 м бег–200 м ходьба–150 м бег–
400 м ходьба–150 м бег–200 м ходьба–150 м 
бег–400 м ходьба–дыхательные упражнения–
упражнения на расслабление мышц.

Седьмаявосьмая неделя.
Для лиц старше 45 лет: дыхательные упраж-

нения–общеразвивающие упражнения–400 м 
ходьба–200 м бег–100 м ходьба–200 м бег–
400 м ходьба–200 м бег–100 м ходьба–200 м 
бег–400 м ходьба–дыхательные упражнения–
упражнения на расслабление мышц.

III этап подготовки – продолжительность 
четыре недели.

Перваявторая неделя.
Для лиц моложе 45 лет: дыхательные упраж-

нения–общеразвивающие упражнения–500 м 
ходьба–1400 м бег–500 м ходьба–дыхатель-
ные упражнения–упражнения на расслабление 
мышц.

Для лиц старше 45 лет: дыхательные упраж-
нения–общеразвивающие упражнения–500 м 
ходьба–1200 м бег–500 м ходьба–дыхательные 
упражнения–упражнения на расслабление 
мышц.

Третьячетвертая неделя.
Для лиц моложе 45 лет: дыхательные упраж-

нения–общеразвивающие упражнения–400 м 
ходьба–1600 м бег–400 м ходьба–дыхатель-
ные упражнения–упражнения на расслабление 
мышц.

Для лиц старше 45 лет: дыхательные упраж-
нения–общеразвивающие упражнения–400 м 
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ходьба–1400 м бег–400 м ходьба–дыхатель-
ные упражнения–упражнения на расслабление 
мышц.

К концу III этапа подготовки протяжен-
ность дистанции бега постепенно увеличивают 
с учетом функционального состояния организ-
ма на 400–500 м каждые две недели. Однако 
она не должна превышать 4000–5000 м, так как 
увлечение беговыми нагрузками может приве-
сти к ухудшению деятельности некоторых си-
стем организма и обострению хронических за-
болеваний. Один раз в неделю дистанцию бега 
можно увеличить до 8000–10 000 м.

Пульс при занятиях оздоровительным бе-
гом не должен превышать величину, которую 
рассчитывают по формуле: 180 минус возраст.

Лицам, достигшим удовлетворительного 
уровня физической подготовленности, для по-
вышения тренировочного эффекта рекомен-
дуется через 7–10 мин после начала бега на 
отрезках протяженностью 100–200 м (интервал 
между отрезками около 400 м) увеличивать 
скорость до 70–80 % максимальной. При этом 
пульс не должен превышать предельно допу-
стимую величину, рассчитанную по формуле: 
220 минус возраст (Иващенко, Благий, Усачев, 
2008; Фурман, 1987;).

Вариант VIII (по Е. Г. Мильнеру). Основ-
ное средство – равномерный (или равномер-
но ускоренный) бег. Начинающие преиму-
щественно используют равномерный бег, бе - 
гунам со стажем занятий не менее 4–5 лет 
можно включить во второй половине дистан-
ции два-три ускорения длиною 1–2 км или же 
последнюю треть дистанции пробегать со ско-
ростью, близкой к максимальной.

Беговые нагрузки для начинающих:
 • еженедельный объем – не более 15 км;
 • беговые нагрузки аэробной направленно-

сти ниже порога анаэробного обмена;
 • пульсовый режим при беге у людей до 

60 лет – 120–130 уд•мин–1, старше 60 лет, 
а также ослабленных и перенесших сердеч-
ный приступ – 120 уд•мин–1. Максимально 
допустимый пульс при беге рассчитывают по 
формуле Hollman: 180 минус возраст в годах, 
например, для 50-летнего занимающегося он 
равен 130 уд•мин–1: 180 – 50 = 130;

 • критерием адекватности нагрузок в беге 
является носовое дыхание, если во время бега 

возникает потребность подключать ротовое ды - 
хание, нагрузка неадекватна;

 • абсолютная скорость не имеет практиче-
ского значения, поэтому не следует стремить-
ся к ее увеличению. Основным является соб-
людение принципа «бежать легко». Скорость 
должна увеличиваться естественным путем, по 
мере роста тренированности, непроизвольно 
и незаметно для самого бегуна;

 • надежным критерием оценки суммарной 
величины тренировочной нагрузки за недельный 
или месячный цикл тренировки и степени восста-
новления организма является ежедневный под-
счет пульса утром после сна в положении лежа. 
Если он увеличивается больше, чем на 2 уд•мин–1, 
это свидетельствует о начинающемся переутом-
лении. Об адекватности беговых нагрузок можно 
судить по данным ортостатической пробы: если 
разница пульса в вертикальном и горизонталь-
ном положении не более 10–12 уд•мин–1, – на-
грузка адекватна; 16–18 уд•мин–1 – состояние 
удовлетворительное после перенесенных нагру-
зок, более 20 уд•мин–1 – переутомление, нагруз-
ку следует уменьшить.

Е. Г. Мильнер разработал принципы оздо-
ровительного бега, которые обеспечивают вы-
сокую его эффективность у начинающих:

 • нагрузка должна соответствовать функ-
циональным возможностям организма;

 • бег должен приносить удовольствие;
 • бежать надо легко: темп должен быть лег-

ким, свободным, ритмичным, естественным, 
не напряженным;

 • бегать одному;
 • бегать через день;
 • беговые нагрузки должны вызывать бо-

дрость, а не усталость.
Первый этап. Цель: научиться легкому бегу 

в течение одного часа. Для этого этап делят на 
три периода.

I период: ходьба 1600–2000 м (скорость – 
800 м за 9–10 мин). При способности легко 
преодолеть 1600 м за 16 мин (800 м за 8 мин), 
дистанция увеличивается до 2400 м, а затем – 
до 3200 м. При способности легко преодолеть 
3200 м за 28 мин (800 м за 7 мин) и ЧСС не 
выше 120 уд•мин–1 переходят к следующему 
периоду. 

II период – чередование коротких отрезков 
(20–30 м) бега с ходьбой (150–200 м).



681

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА В СИСТЕМЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

Гл а в а  1 5

Молодые люди могут начинать тренировку 
со второго периода, пропустив подготовитель-
ный. В этом периоде используют бег трус-
цой. Отрезки бега постепенно увеличивают, 
ходьбы – сокращают. При способности легко 
пробегать 3000 м без остановки увеличивают 
длительность бега до 30, а затем и до 60 мин. 
Скорость бега остается постоянной.

При этом пульс не должен превышать 22–
24 уд за 10 с после бега.

Переход к периоду III осуществляется после 
того, как занимающийся научится легко бе-
жать 60 мин. Продолжительность занятий со-
ставляет 30–60 мин три-четыре раза в неделю.

Продолжительность первого этапа оздоро-
вительного бега индивидуальна и может быть 
от 0,5 до 1,5 года.

Второй этап (марафонский бег). Целью его 
является увеличение непрерывного бега до 2 ч. 
Скорость увеличивается до 5 мин – 5 мин 30 с 
на 1 км у мужчин и 5 мин 30 с – 6 мин на 1 км 
у женщин при ЧСС 22–24 уд за 10 с.

Третий этап (спортивный). К нему переходят, 
когда бегун научится легко бежать в течение 2 ч 
по 5–6 мин на 1 км. Скорость бега на этом эта-
пе занятий повышается. Помимо непрерывного 
бега используют переменный – два-три неболь-
ших ускорения на второй половине дистанции 
или пробежка последней трети пути со скоро-
стью, близкой к максимальной. ЧСС достигает 
156–162 уд•мин–1 (26–27 уд за 10 с) (Иващенко, 
Благий, Усачев, 2008; Мильнер, 1997).

Вариант IХ (по А. И. Полунину). Из числа 
занимающихся выделяют две группы: оздоро-
вительной и оздоровительно-спортивной ори-
ентации.

Для тех, кто начинает заниматься для укре-
пления здоровья, рекомендуют занятия с сум-
марным объемом нагрузки в неделю не более 
10–20 миль (1 миля = 1609 м), по три-четыре 
или на одно занятие. Протяженность дистан-
ции увеличивается постепенно, с учетом роста 
тренированности.

Пульс, обеспечивающий хороший трени-
ровочный эффект, рекомендуют в пределах 
70–85 % максимального.

Нагрузки для бегунов спортивно-оздорови-
тельной группы по сравнению с оздоровитель-
ной увеличиваются в зависимости от соревно-
вательной дистанции. 

При спортивно-оздоровительной ориента-
ции частота занятий увеличивается до пяти 
раз в неделю и больше. Квалифицированные 
или бегуны высокой квалификации могут за-
ниматься до двух раз в день в среднем шесть-
семь раз в неделю.

Выделяют аэробный бег на длинные, сред-
ние тренировочные и короткие тренировочные 
дистанции. Аэробный бег на длинные дис-
танции у занимающихся спортивно-оздоро-
вительной ориентации не должен превышать 
трети недельного объема бега и выполняться 
не более одного раза в неделю, лучше всего 
в выходные дни. При возникновении резкого 
дискомфорта во время бега необходимо сни-
зить его интенсивность или перейти на ходь-
бу. Освоение такой дистанции как 18–20 миль 
и применение ее один раз в неделю или один 
раз в две недели считается вполне достаточным 
даже для тренированного марафонца. При хо-
рошей переносимости длину дистанции мож-
но увеличить. Нагрузки при аэробном беге на 
средние тренировочные дистанции дозируются 
в зависимости от тренированности, возраста 
и пола. Применяют дистанцию 4–5 миль про-
должительностью от 30 мин до 1,5 ч. Каждая 
пробежка не должна превышать по своей дли-
не величину, равную 15 % недельного объема. 
Бегать следует через день, сочетая длинные 
и короткие пробежки по ровной местности.

Аэробный бег на короткие тренировочные 
дистанции считается незаменимым средством 
в дни облегченных тренировок. Продолжитель-
ность его – от 20 мин до 1 ч, длина 2–3 мили, 
что составляет 5–10 % величины недельного 
пробега. Рекомендуются одна-две такие про-
бежки в неделю. Бегать лучше по пересеченной 
местности. Тренировочный бег на короткие 
дистанции используют как восстановительный 
или облегченную тренировку (Иващенко, Бла-
гий, Усачев, 2008; Полунин, 2004).

15.4. СОВЕТЫ ЗАНИМАЮЩИМСЯ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ХОДЬБОЙ И БЕГОМ

У начинающих заниматься оздоровительными 
видами легкой атлетики возникает вопрос: с 
чего начать? Прежде всего, с желания ходить 
и бегать, укрепить здоровье. Для занятий ходь-
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бой и бегом почти нет преград. Единствен-
ным обязательным условием является меди-
цинский осмотр. Преимущество бега перед 
другими физическими упражнениями – в его 
доступности, независимости от оборудован-
ных спортивных баз. Желание и простейшая 
спортивная форма – это все, что нужно начи-
нающему бегуну. Тренироваться можно всегда 
и везде, даже если нет клубов любителей бега, 
групп здоровья, тренеров, инструкторов и ста-
диона (Верещагин, 1990; Легкая атлетика…, 
2005; Полунин, 2004).

Техника ходьбы и бега. При ходьбе необ-
ходимо следить за осанкой. Туловище должно 
быть прямым, плечи расправлены, живот по-
добран. Ходить следует так, как будто некая 
воображаемая сила тянет вас вперед–вверх. 
Надо помнить о том, что правильная красивая 
походка – понятие не только эстетическое. От 
того, как мы ходим, во многом зависит по-
ложение и деятельность внутренних органов, 
состояние позвоночника.

В отличие от спортивного бега, где для до-
стижения высоких результатов очень важна 
рациональная техника, в оздоровительном бе - 
ге она не играет решающей роли, так как в 
любом случае посредством движений будет 
осуществляться физиологическое воздействие 
на различные органы и системы организма.

Главным условием и требованием оздорови-
тельного бега являются простота и естествен-
ность его выполнения. Прямое положение 
головы, слегка расправленная грудь создают 
наилучшие условия для дыхания. Запрокиды-
вание или, наоборот, чрезмерный наклон голо-
вы вперед приводят к ненужному напряжению 
мышц верхней части туловища, что затрудняет 
дыхание. При беге рекомендуют  смотреть на 
10–15 м вперед или на воображаемую линию 
горизонта.

Одним из принципиальных требований оз-
доровительного бега является полное расслаб - 
ление мышц рук и плечевого пояса. Плечи долж-
ны быть свободно опущены, руки в локтевых 
суставах согнуты примерно под прямым углом 
и двигаются вперед–внутрь и назад–наружу.

Правильная техника бега характеризуется 
рациональным движением ног. Длина шага 
небольшая и составляет примерно 30–80 см, 
или 1–3 ступни. Это зависит от роста бегуна 

и его физической подготовленности. С увели-
чением тренированности длина шага посте-
пенно и непроизвольно увеличивается, однако 
спешить с этим не следует. Ногу на дорожку 
предпочтительнее ставить движением сверху–
вниз, как в ходьбе по лестнице, на переднюю 
часть стопы.

Показателем техники бега является также 
и прямолинейность движения. Для ее сохране-
ния ступни необходимо ставить по одной ли-
нии, касаясь ее внутренней частью стопы. Для 
контроля можно пробежать по мягкому грун-
ту, припорошенной снегом аллее, по песку 
и по оставленным следам определить правиль-
ность постановки стоп. При беге допускается 
незначительный разворот носка наружу.

Дыхание. В состоянии покоя всегда необхо-
димо дышать глубоко, ритмично и замедлен-
но, обязательно через нос, что способствует 
очищению, согреванию и увлажнению вдыха-
емого воздуха. При беге не всегда можно про-
пустить большое количество воздуха через но-
совые пути. Спортсмены, например, во время 
бега обычно дышат через нос и полуоткрытый 
рот одновременно, при этом большая часть 
воздуха проходит через рот.

Значительные трудности при дыхании че-
рез нос создаются за счет узкого поперечника 
и извилистости носовых ходов, в результате 
чего объем дыхания получается в два-три раза 
меньше, чем при дыхании через рот.

Занимающимся оздоровительным бегом и 
ходьбой можно рекомендовать дышать через 
нос только в том случае, если это не вызыва-
ет у них особых затруднений. Преимущество 
носового дыхания не только в том, что вды-
хаемый в легкие воздух предварительно очи-
щается, согревается и увлажняется. Благодаря 
большой разнице давлений при вдохе и выдохе 
происходит лучшее усвоение кислорода, более 
активное выделение углекислого газа. Повы-
шенное сопротивление воздуха способствует 
эффективной тренировке дыхательных мышц.

При дыхании через нос улучшается кро во-
снабжение мозга, нормализуется деятельность 
гипофиза. Кроме того, такое дыхание автома-
тически ограничивает скорость бега и делает 
его безопасным. Пока этот тип дыхания пол-
ностью обеспечивает поступление кислорода 
в легкие, ЧСС не превышает 130 уд•мин–1.
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Одежда. Главное требование к одежде – 
удобство: она должна быть легкой, свободной 
и не стеснять движений при ходьбе и беге. 
Удобно бегать в обычном хлопчатобумажном 
костюме, а в теплое время года достаточно 
майки и трусов. Недопустимы тугие пояса, об-
легающие джинсы: это сковывает движения, 
затрудняет кровообращение и мешает необхо-
димому расслаблению.

В холодную погоду нужно надевать нижнее 
белье, хорошо впитывающее пот, шерстяной 
костюм или свитер для защиты от ветра, до-
ждя и снега. Поверх можно одевать куртку или 
туристическую штормовку, кроме того, нужны 
перчатки и спортивная шапочка (рис. 15.1).

Занимающимся оздоровительным бегом 
и ходьбой не следует увлекаться одеждой из 
синтетических и прорезиненных материалов, 
которые вызывают сильную потливость и пе-
регревание тела. Синтетическая одежда меша-
ет испарению при потении, которое являет-
ся естественным физиологическим способом 
поддержания постоянной температуры тела.

Обувь. Правильный выбор обуви для бегуна 
гораздо важнее, чем выбор одежды. Это свя-
зано с тем, что при ходьбе и беге вся тяжесть 
физической нагрузки переносится на стопы, 
и если не учесть какой-то мелочи в подборе 
обуви и носков, то это может испортить всю 
тренировку. Обувь должна быть хорошо подо-
брана по размеру. Плохо, когда она сдавливает 
ногу или слишком свободна. И в первом, и во 
втором случаях это приведет к возникнове-
нию потертостей и мозолей. Кроме того, тес-
ная обувь  затрудняет кровообращение в стопе, 
способствует развитию потливости, а в зимнее 
время – быстрому охлаждению ног.

Лучшей обувью для тренировки являются 
кроссовые туфли (кроссовки), имеющие тол-
стую резиновую хорошо амортизирующую по-
дошву. В них можно бегать по любому грунту, 
в том числе и по асфальту. Если их нет, то 
можно бегать в кедах или полукедах, в кото-
рые желательно вложить войлочные, шерстя-
ные или поролоновые стельки.

Летом, если позволяют условия, на травя-
нистом или песчаном грунте можно ходить 
и бегать босиком. Это позволяет в значитель-
ной мере укрепить стопы и способствует оздо-
ровлению и закаливанию организма.

Места для ходьбы и бега. Большинство спе-
циалистов утверждают, что ходить и бегать 
можно везде. Однако среди многих предла-
гаемых мест занятий (спортивный зал, стади-
он, пляж, бульвары, тротуары, обочины до-
рог и др.) предпочтение отдается лесному или 
парковому массиву, расположенному вблизи 
от места жительства. Следует избегать дорог 
и городских улиц с интенсивным движением 
транспорта, где воздух насыщен вредными вы-
хлопными газами.

Можно заниматься на дорожках стадиона, 
однако в этом случае несколько снижается 
эмоциональность занятий. Если нет возмож-
ности бегать по хорошему грунту, надо по-
заботиться об увеличении амортизационных 
качеств обуви. Но даже и в мягкой обуви не 
рекомендуется бегать по бетонным шоссе, 
булыжным и каменистым дорогам, твердые 
и неровные покрытия которых способствуют 
возникновению травм.

Для более точной дозировки нагрузки как 
по скорости, так и по дальности лучше ходить 
и бегать по размеренной трассе.

Рисунок 15.1 – Занятия 
оздоровительным бегом:
а – летом; б – зимой
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Время для ходьбы и бега. Решив заняться 
ходьбой или бегом для укрепления здоровья, 
следует помнить: лучше проводить тренировки 
в любое время, чем не проводить их совсем, 
т. е. можно ходить и бегать как утром до рабо-
ты, так и вечером после нее.

Исследования показывают, что в суточном 
ритме человека периоды с 10.00 до 12.00 и с 
17.00 до 19.00 соответствуют самой высокой 
физической активности и работоспособности 
и являются идеальными для тренировки. Од-
нако не все могут себе позволить ходить и бе-
гать в это время в рабочие дни недели. Поэтому 
тренироваться можно как в ранние утренние 
часы, так и в более позднее вечернее время.

Независимо от времени суток трениров-
ку надо начинать не раньше чем через 2–2,5 ч 
после еды и заканчивать ее за 30–40 мин до еды.

Бег поздним вечером (меньше чем за 1,5–
2 ч до сна) может вызвать бессонницу (Легкая 
атлетика…, 2005).

15.5. КОНТРОЛЬ И САМОКОНТРОЛЬ

Общее состояние здоровья и физическая под-
готовленность у разных людей не одинако-
вы. Поэтому прежде всего необходимо пройти 
в физкультурно-врачебном диспансере или в по-
ликлинике по месту жительства углубленный 
медицинский осмотр, и только после положи-
тельного заключения врача можно приступить 
к занятиям бегом. При этом желательно, что-
бы врач был знаком с многообразием методик 
оздоровительного бега для того, чтобы дать че-
ловеку более конкретные рекомендации. Пред-
почтительнее, если врачебно-педагогический 
контроль будет осуществляться врачами – спе-
циалистами в области спортивной медицины.

Каждому, кто решил заниматься оздоро-
вительным бегом и ходьбой, рекомендуется 
дважды в год проходить тщательный врачеб-
ный контроль, а лицам, имеющим отклонения 
в состоянии здоровья или хронические заболе-
вания, – не реже, чем один раз в квартал.

Необходимо помнить, что даже хорошо ор-
ганизованный врачебный контроль не в со-
стоянии обеспечить постоянное наблюдение 
за состоянием организма всех занимающихся 
оздоровительной ходьбой и бегом. Поэтому 
он должен быть дополнен самоконтролем для 

того, чтобы определить динамику объективно-
го и субъективного состояния занимающихся 
как в результате непосредственно беговых на-
грузок, так и в результате их систематического 
длительного применения.

Самоконтроль – это самостоятельные регу-
лярные наблюдения занимающихся за состоя-
нием своего здоровья, физическим развитием, 
влиянием тренировок на организм с помощью 
простых и доступных приемов. Он является 
дополнением к врачебному контролю, но ни 
в коем случае не может его заменить.

По сравнению с врачебным осмотром про-
грамма самоконтроля сокращена. В нее вклю-
чают лишь показатели, которые могут быть 
зарегистрированы самим любителем оздорови-
тельной ходьбы и бега. Объем может содержать 
всего три–пять показателей (например: масса 
тела, пульс, самочувствие, сон, аппетит) или 
быть очень подробным, т. е. учитывать 10–15 
и даже более параметров.

Некоторые любители ходьбы и бега фик-
сируют только выполненный за тренировку 
объем работы в километрах без регистрации 
своего самочувствия и объективных показате-
лей деятельности организма, что, естественно, 
значительно снижает ценность наблюдений.

Данные записывают в специальный днев-
ник. Одни и те же измерения всегда следует 
проводить в одно и то же время. Используемые 
для самонаблюдения показатели можно услов-
но разделить на субъективные (самочувствие, 
настроение, сон, аппетит, желание трениро-
ваться и другие ощущения) и объективные 
(показатели, имеющие цифровые выражения, 
например, частота пульса и дыхания, сила 
мышц, масса тела, жизненная емкость легких, 
спортивные результаты и др.).

Самочувствие – чувство, испытываемое че-
ловеком в зависимости от состояния его физи-
ческих и душевных сил, например: ощущение 
бодрости, жизнерадостности, энергии, нали-
чие интереса к тренировке или наоборот – жа-
лобы на боль, слабость, вялость, головокру-
жение, сердцебиение и другие неприятные 
ощущения. Оно может быть хорошее, удовлет-
ворительное или плохое.

Настроение – внутреннее душевное состояние,  
которое может быть хорошим, удовлетворитель-
ным, плохим, подавленным или угнетенным.
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Сон – состояние, которое обеспечивает от-
дых организму, восстанавливает работоспо-
собность, его ничем заменить нельзя. Про-
должительность должна быть не менее 7–8 ч, 
а при больших физических нагрузках и боль-
ше. Бессонница или, наоборот, повышенная 
сонливость, прерывистый, с тяжелыми снови-
дениями сон – часто являются признаками на-
ступившего переутомления.

Аппетит – один из признаков нормальной 
жизнедеятельности организма. Ослабление 
или его отсутствие могут быть при заболева-
ниях, а также в результате болезненного со-
стояния или значительного утомления. Аппе-
тит отмечается как нормальный, сниженный 
или повышенный.

Боль – защитный условный рефлекс, со-
провождается учащением пульса, повышением 
артериального давления, увеличением содер-
жания сахара в крови и т. д. Появление боли 
во время тренировки – сигнал к прекращению 
занятий или уменьшению нагрузки. Ее можно 
определить как тупую, ноющую и острую.

Потоотделение – испарение пота с поверх-
ности кожи с целью предупреждения пере-
гревания организма. Оно может служить кос-
венным показателем уровня тренированности. 
Степень потливости отмечается как умерен-
ная, значительная и чрезмерная.

Усталость – субъективное ощущение утом-
ления, которое проявляется в нежелании или 
невозможности выполнить запланированную 
физическую нагрузку. Желательно отмечать 
в дневнике степень усталости после занятий 
(не устал, немного устал, переутомился).

Работоспособность – зависит от общего со-
стояния организма и оценивается как повы-
шенная, обычная и пониженная (Полунин, 
2004; Суббота, 2007; Трофимишин, 1991).

Анализируя субъективные признаки, необ-
ходимо проявить осторожность и критический 
подход к их оценке. Так, например, известно, 
что самочувствие не всегда правильно отражает 
действительное физическое состояние организ-
ма, хотя, несомненно, является важным пока-
зателем. При эмоциональном возбуждении оно 
может быть вполне хорошим даже в тех случа-
ях, когда уже имеются определенные отрица-
тельные объективные изменения в организме. 
С другой стороны, самочувствие может быть 

плохим в связи с угнетенным настроением, не-
смотря на хорошее состояние здоровья.

Один из основных объективных показате-
лей самоконтроля – масса тела. Для опреде-
ления нормальной массы можно использовать 
метод П. Брока: идеальная масса (кг) равна 
росту (см) минус 100.

Легкодоступным методом контроля за со - 
с тоянием здоровья и уровнем тренированно-
сти является ЧСС, которая у взрослого чело-
века равна 60–80 уд•мин–1, причем у женщин 
пульс несколько чаще, чем у мужчин. При 
повышении тренированности частота пульса 
в покое снижается до 40–60 уд•мин–1.

То же самое можно сказать и о дыхании: по 
мере нарастания тренированности глубина его 
в покое увеличивается, а частота уменьшается.

С целью самоконтроля можно также реко-
мендовать периодическое измерение силы рук, 
жизненной емкости легких. Средней величи-
ной силы кисти у мужчин считаются 70–75 % 
веса, у женщин – 50–60 %. Жизненная емкость 
легких в среднем равна у мужчин 4200 см3, у 
женщин – несколько меньше.

Для оценки общего состояния здоровья и, 
в частности, сердечно-сосудистой системы 
можно использовать некоторые простые, но 
достаточно информативные пробы.

Проба с произвольной задержкой дыхания на 
вдохе (проба Штанге). После пятиминутного 
отдыха делают максимальный вдох, затем пол-
ный выдох, еще один вдох (75 % максимально-
го) и на нем задерживают дыхание. Длитель-
ность задержки в норме для нетренированных 
лиц составляет 40–50 с, для тренированных – 
60–180 с.

Проба с произвольной задержкой дыхания на 
выдохе (проба Генчи). Выполняется аналогично 
предыдущей, но задержка дыхания произво-
дится на выдохе. В норме задержка дыхания 
для нетренированных лиц составляет 20–30 с 
(для тренированных – 30–90 с).

Ортостатическая проба. После пятиминут-
ного отдыха в положении лежа на спине под-
считывают пульс за 1 мин. После этого нужно 
медленно встать, распределив вес тела равно-
мерно на обе ноги. Постоять 1 мин, затем по-
вторно подсчитать пульс за 1 мин. В вертикаль-
ном положении ЧСС больше. Прирост ЧСС до 
10 уд∙мин–1 – отличный показатель, до 20 – удов-
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летворительный, более 20 уд∙мин–1 – неудовлет-
ворительный, свидетельствующий о недостаточ-
ной регуляции сердечной деятельности.

Для определения своего физического со-
стояния и степени подготовленности сердеч-
но-сосудистой системы к физическим нагруз-
кам можно использовать двенадцатиминутный 
тест К. Купера. Суть его заключается в следу-
ющем: необходимо пробежать или пройти как 
можно большее расстояние в течение 12 мин. 
Затем по таблице 15.3 можно определить сте-
пень своей подготовленности. 

Используя самоконтроль, занимающийся 
может своевременно предупредить отрица-
тельные последствия нарушения режима, не-
правильно планируемых, организуемых и про-
водимых занятий.

Улучшение своих достижений при хорошем 
состоянии здоровья – объективный признак 
правильного построения тренировки и отлич-
ный психологический стимул для дальнейших 
занятий. Снижение показателей обычно свя-
зано с нарушением общего и тренировочного 
режима (Легкая атлетика…, 2005; Хоули Эд-
вард, Френкс Дон, 2000).

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Как воздействуют легкоатлетические упраж-

нения на организм человека?

2.   Какие существуют варианты построения за-

нятий оздоровительной ходьбой и бегом?

3.   Раскройте особенности техники оздорови-

тельной ходьбы и бега.

4.   Назовите гигиенические требования к прове-

дению занятий оздоровительной ходьбой и бегом.

5.   Каким образом осуществляются контроль 

и самоконтроль во время занятий оздоровитель-

ной ходьбой и бегом?
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Степень

подготовленности

Возраст, лет

до 30 30–39 40–49 старше 49

Мужчины

Очень плохая меньше 1,6 меньше 1,5 меньше 1,3 меньше 1,2
Плохая 1,6–1,9 1,5–1,84 1,3–1,6 1,2–1,5
Удовлетворительная 2,0–2,4 1,85–2,24 1,7–2,1 1,6–1,9
Хорошая 2,5–2,7 2,25–2,64 2,2–2,4 2,0–2,4
Отличная 2,8 и больше 2,65 и больше 2,5 и больше 2,5 и больше

Женщины

Очень плохая меньше 1,5 меньше 1,3 меньше 1,2 меньше 1,0
Плохая 1,5–1,84 1,3–1,6 1,2–1,4 1,0–1,3
Удовлетворительная 1,85–2,15 1,7–1,9 1,4–1,84 1,4–1,6
Хорошая 2,16–2,64 2,0–2,4 1,85–2,3 1,7–2,15
Отличная 2,65 и больше 2,5 и больше 2,4 и больше 2,2 и больше

Таблица 15.3 – Две-
надцатиминутный 

тест К. Купера для 
определения степени 

физической подготов-
ленности, км

?
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16.1. ИСТОРИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ УЧАСТИЯ ЖЕНЩИН  
В ИГРАХ ОЛИМПИАД

Современному человеку трудно представить Олимпийские игры без 
участия женщин. Участие женщин в олимпийском движении, как са-
мом авторитетном спортивном форуме, зародилось еще в Древней Гре-
ции. Из исторических источников известно, что современных успехов 
они достигли, пройдя путь от запрета не только участвовать в спортив-
ных состязаниях, но и находиться среди зрителей Олимпийских игр, до 
активного участия в них.

Игры I Олимпиады были проведены в Древней Греции в 776 г. до 
н. э., регулярно проводились более 1000 лет и затем после 1500 лет пол-
ного забвения были возрождены лишь в конце XIX ст. благодаря в основ-
ном барону Пьеру де Кубертену. Следуя традициям олимпийского спор-
та Древней Греции, он категорически возражал против участия женщин 
в олимпийских соревнованиях: «Олимпийские игры – торжество мужской 
силы, спортивной гармонии, начала, базирующегося на принципах ин-
тернационализма, лояльности, воспринимаемых зрителями как искусство 
и вознаграждаемых аплодисментами женщин». Поэтому на Играх I Олим-
пиады современности (Афины, 1896 г.) участвовали только мужчины.

В Играх II Олимпиады (Париж, 1900) впервые в двух видах спорта 
(гольфе и теннисе) приняли участие 11 женщин (Pfister, 2000).

В настоящее время количество женщин, участвующих в Олимпий-
ских играх, значительно возросло и на Играх ХХIХ Олимпиады в Пе-
кине их было 4717 (42,05 %), а на юбилейных Играх ХХХ Олимпиады 
(2012) в Лондоне – уже 4872, что составило 44,7 % общего количества 
участников (рис. 16.1).

Процесс расширения участия женщин в Олимпийских играх уже 
трудно остановить. Смена программ Игр Олимпиад происходит в каж-
дом олимпийском четырехлетнем цикле за счет увеличения количества 
видов соревнований для женщин:

 • 1996 г., Атланта – футбол, софтбол, волейбол пляжный;
 • 2000 г., Сидней – прыжки на батуте, современное пятиборье, тхэк-

вондо, триатлон, тяжелая атлетика;
 • 2004 г., Афины – борьба вольная;
 • 2012 г., Лондон – бокс;
 • 2014 г., Сочи – прыжки на лыжах с трамплина.

Из представленных данных видно, что расширение женской части 
программ Игр Олимпиад происходит за счет тех видов спорта, кото-

1616
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рыми исторически занимались мужчины. Как 
подчеркивают специалисты, ряд видов спор-
та находится в противоречии с показателями 
полового диморфизма – морфологическими, 
функциональными, психологическими осо-
бенностями женского организма.

По мнению В. Н. Платонова (2009) значение 
увеличения количества женских видов спорта 
в программе Олимпийских игр можно рассма-
тривать с двух позиций. Положительным фак-
том является стремление руководства МОК к 
гендерному равенству в спорте. Однако при этом 
достаточно опасным является включение ряда 
неженских видов спорта в программу Олимпий-
ских игр как в социально-психологическом, так 
и медико-биологическом аспектах, отстранение 
МОК от контроля за направлениями развития 
технико-тактических и функциональных основ 
подготовки женщин в некоторых видах спорта, 
которые формируются на основе тех же прин-
ципов, что и у мужчин. Он подчеркивает, что 
ряд проблем, конфликтов и противоречий со-
временного женского спорта обусловлен тем, 
что все значимые решения принимают исклю-
чительно мужчины. При этом исторические 
традиции культуры, морально-этические и эсте-
тические ценности, забота о здоровье женщин-
спортсменок полностью находятся в руках муж-
чин (Олимпийский спорт, 2009).

Сегодня в легкой атлетике процесс фор-
мирования программы Игр Олимпиад для 
женщин и мужчин практически завершился. 

Современная программа по легкой атлетике  
включает 47 видов соревнований: 24 для муж-
чин и 23 для женщин (женщины не сорев-
нуются в спортивной ходьбе на дистанции 
50 км). При этом имеются некоторые разли-
чия в двух видах: женщины соревнуются на 
дистанции 100 м с барьерами (мужчины 110 м) 
и в семиборье (мужчины в десятиборье), хотя 
соревнования по десятиборью среди женщин 
уже проводятся.

Несмотря на огромные нагрузки, объемы 
которых приблизились к мужским, ряду спорт-
сменок удается сохранять женственность, дан-
ную им природой (рис. 16.2).

Анализ спортивных достижений лучших 
спортсменок мира свидетельствует о том, что 
двигательная одаренность, высокий духов-
ный потенциал, огромная трудоспособность и 
упорство в достижении цели позволяют им си-
стематически и убедительно покорять рекорд-
ные вершины.

Закономерности формирования приспосо-
бительных (адаптационных) реакций женского 
организма к изменениям внешней и внутренней 
среды, описываемые в современной научной ли-
тературе, свидетельствуют о боль шом интересе к 
данной проблеме. Однако представленные ре-
зультаты имеют противоречивый характер отно-
сительно влияния биологических особенностей 
женского организма – цикличности функций 

Рисунок 16.1 – Участие мужчин и женщин в Олим-
пийских играх

Рисунок 16.2 – Чемпионка мира (2015) в беге на 
200 м (серебряная медаль в беге на 100 м), бронзо-
вый призер чемпионата мира (2013) в семиборье, 
многократная чемпионка Европы – Дафне Схипперс 
и Рено Лавиллени – рекордсмен мира по прыжкам с 
шестом в помещении, чемпион Игр ХХХ Олимпиады 
в Лондоне (2012), чемпион мира в помещении (2012), 
многократный чемпион Европы
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его систем в связи с изменением концентрации 
половых гормонов в крови в разные фазы мен-
струального цикла, что обусловливает цикли-
ческие изменения функционального состояния 
и физической работоспособности. Специфика 
организма и необходимость индивидуально-
го подхода в практике спортивной подготовки 
женщин остается недостаточно изученной, хотя 
данное направление в современном спорте выс-
ших достижений актуально (Шахлина, 2001; 
Шахлина, Литисевич, 2008).

По мнению ведущего специалиста в области 
спортивной медицины Ф. А. Иорданской (2012) 
«…трудно сказать, будут ли женщинами превы-
шены когда-либо сегодняшние спортивные ре-
корды мужчин, однако можно утверждать, что 
вчерашние рекорды мужчин стали обычными 
результатами женщин-спортсменок». 

16.2. МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНАЯ 
ХАРАКТЕРИСТИКА – ПОЛОВОЙ 
ДИМОРФИЗМ ОРГАНИЗМА МУЖЧИН 
И ЖЕНЩИН

Формирование человека в процессе эволюции 
неразрывно связано с физической деятельно-
стью. Потребность в двигательной активно-

сти, ее объем и характер индивидуальны, за-
висят от пола, возраста, конституции, уровня 
физической подготовки, состояния здоровья, 
климатических условий. В чрезвычайных ус-
ловиях борьбы за жизнь пределы физических 
возможностей человека значительно расширя-
ются.

Половые отличия – один из важных компо-
нентов строения организма Homo sapiens (че-
ловек разумный) – любой его расы и этниче-
ской группы. Наличие в пределах одного вида 
двух различающихся особей определяется как 
половой диморфизм, т. е. структурные и функ-
циональные различия организма мужчины и 
женщины. Два человеческих пола – две про-
тивоположности со структурно-функциональ- 
ными особенностями организма, которые в 
ответ на одни и те же воздействия внешней 
или внутренней среды могут существенно от-
личаться (Гуркин, 2000).

В практике спортивной медицины и спор-
тивной физиологии вопросы полового димор-
физма имеют большое научно-практическое 
значение для оптимального планирования 
тренировочных и соревновательных нагрузок 
для мужчин и женщин (табл. 16.1).

В современном обществе широко распро-
странен термин «гендер» (англ. gender – пол) – 

Таблица 16.1. – Характеристика показателей основных функциональных систем организма мужчин и женщин 
(половой диморфизм)

Показатель

Мужчины Женщины

Неспортсмены Спортсмены Неспортсмены Спортсмены

Состояние 
покоя

Нагрузка
Состояние 

покоя
Нагрузка

Состояние 
покоя

Нагрузка
Состояние 

покоя
Нагрузка

Опорнодвигательный аппарат

мышечный компонент, % 40–45 45–50 35–36 40–47
жировой компонент, % 14–18 6–10 24–25 10–16
Сердечнососу дистая система

Объем сердца, см3 600–700 800–1100 450–500 600–800
СО, мл 60–70 80–110 90–100 ~200,0 45–50 60–80 80–90 120
МОК, л•мин–1 5,0 25,0 5,0–6,0 40,0 4,0 20,0 4,0–4,5 25,0–30,0
Система дыхания

МОД, л•мин–1 6,0–8,0 80–100 6,0–8,0 140–180 4,0–6,0 60,0–80,0 4,0–6,0 130–150
•VO2max, мл•мин–1 3,0–4,0 5,0–7,0 2,0–3,0 3,0–4,0
Система крови

Эритроциты, млн•мм–3 4,7–5,0 3,7–4,5
Нb, г•л–1 140–160 140–160 120–140 120–140
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«гендерная политика», «гендерные отноше-
ния», однако он должен использоваться для 
характеристики половых различий только 
в социальной среде (в семье, на работе). От-
ношения мужчин и женщин с точки зрения 
социологии – гендерные характеристики. Сле-
довательно, все морфологические и функ-
циональные характеристики организма муж-
чин и женщин во всех видах их деятельности, 
в том числе и спорте, подчиняются принци-
пам и оцениваются с позиций полового ди-
морфизма (Строев, 2004).

16.3. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ ПОЛОВОЙ 
ПРИНАДЛЕЖНОСТИ ЖЕНЩИН-
СПОРТСМЕНОК

В 1968 г. МОК принял решение о проведении 
контроля на половую принадлежность (кроме 
допинг-контроля) женщин-участниц Олим-
пийских игр, континентальных и чемпионатов 
мира. Его целью была проверка соответствия 
генетического пола паспортному в целях ис-
ключения возможности участия в женских 
соревнованиях лиц с признаками гермафро-
дитизма: истинного – при наличии у человека 
двух видов половых желез (гонад) – яичника 
и яичка при смешанных гениталиях и ложного 
мужского – гонады мужского типа, гениталии 
с преобладанием женских признаков. Такая 
патология обусловливает соответствующее из-
менение гормонального статуса, физических 
и психических качеств, а следовательно, су-
щественное преимущество в соревновани-
ях таких лиц перед здоровыми женщинами-
спорт сменками (Граевская, Долматова, 2005; 
Lyunggvist, 2000).

Известно, что пол ребенка при рождении 
определяется на основании наружных поло-
вых признаков, что не всегда соответствует 
генетическому полу. Половые аномалии могут 
возникать в результате нарушения хромосом-
ного набора, в частности, половых хромосом, 
последующего нарушения формирования го-
над в эмбриональный период развития под 
влиянием ряда повреждающих факторов с по-
следующей врожденной патологией полового 
развития (Руководство по медицине, 1997; Ру-
ководство по гинекологии, 2005).

В практике женского спорта такие ано-
малии встречаются чаще, чем среди других 
женщин, что может быть обусловлено привле-
кающим фактором при спортивном отборе – 
бóльшими физическими возможностями де-
вушек. Как известно, в спортивной практике 
чаще наблюдаются случаи ложного мужского 
гермафродитизма. Люди с такой аномалией 
характеризуются астеническим типом тело-
сложения, высоким ростом, резко выражен-
ной мускулатурой конечностей, высокими 
показателями физических качеств (выносли-
вость, сила). Распределение жировой клет-
чатки, оволосение – по мужскому типу. Они 
обладают мужскими чертами характера, отсут-
ствием женственности, мягкости в поведении, 
характеризуются независимостью, своеобрази-
ем суждений, неконтактностью, уверенностью 
в себе.

Современный контроль половой принад-
лежности спортсменок основан на методах 
медицинской генетики. Однако диагностика 
пола методом изучения хромосомного набора 
трудоемка и длительна.

Введение массового контроля пола участ-
ниц соревнований стало возможным с внедре-
нием в спортивную медицину разработанного 
канадским гистологом М. Л. Барром метода 
определения полового хроматина – так на-
зываемых телец Барра, которые содержатся в 
ядрах соматических клеток. Половой хрома-
тин – одна из инактивированных Х-хромосом. 
Установлена тесная связь между состоянием 
половых хромосом и количеством полового 
хроматина в соматических клетках. У женщин 
половой хроматин – содержится в большин-
стве эпителиальных клеток, у мужчин – он не 
превышает 5 %.

Метод определения простой: соскоб сли-
зистой оболочки внутренней поверхности 
щеки или корень волоса рассматривают под 
микроскопом и подсчитывают процентное 
отношение клеток, содержащих половой хро- 
матин.

Участницы соревнований, прошедшие та-
кой вид контроля, получают соответствующее 
удостоверение-сертификат и последующим об - 
следованиям не подвергаются. Действителен 
лишь сертификат, выданный Международной 
медицинской комиссией МОК.



693

Гл а в а  1 6

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ЖЕНЩИН В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

В сомнительных случаях (в определенных 
условиях, например, в первые часы после 
больших физических нагрузок, при измене-
нии гормонального статуса, в некоторые фазы 
менструального цикла количество полового 
хроматина может уменьшаться) проводятся 
дополнительные цитологическое и гинеколо-
гическое обследования.

Определение половой принадлежности во 
избежание психической травмы спортсменки 
при решении вопроса ее допуска к соревно-
ваниям целесообразно проводить при первич-
ном отборе девочек, девушек и женщин для 
занятий спортом (Lyunggvist, 2000).

У лиц с низким ростом, медленным по-
ловым созреванием, недоразвитием половых 
органов и, как правило, с бесплодием содер-
жание полового хроматина в соматических 
клетках низкое либо отсутствует.

Согласно Медицинскому кодексу, резуль-
таты контроля пола не подлежат публичному 
оглашению.

16.4. БИОРИТМОЛОГИЯ

Периодичность является неотъемлемым свой -
ством живой материи, что проявляется в 
функциях отдельных органов, систем и всего 
организма. Поэтому наука, изучающая физио-
логические процессы человека, ритмически из - 
меняющиеся во времени, называется биорит
мологией (Хронобиология…, 1989).

Проблемы адаптации, нормы и гомеостаза 
необходимо рассматривать с учетом цикличе-
ского течения жизнедеятельности. Многие па-
тологические процессы в организме сопрово-
ждаются нарушением временнóй организации 
физиологических функций – рассогласовани-
ем ритмов, или десинхронозами.

В общей проблеме биоритмологии намети-
лись самостоятельные направления: хроно био-
логия, хронопатология, хронотерапия, в том 
числе хронофармакология, хронопрофилакти-
ка. Хронобиология – наука о закономерностях 
процессов жизнедеятельности организма во 
времени. В медико-биологической науке по-
явилось новое направление – хрономедицина, 
задача которой – использовать хронобиологи-
ческие данные для совершенствования профи-

лактики, диагностики, а также для повышения 
эффективности лечения людей.

Составной частью хронобиологии является 
учение о биологических ритмах, по определе-
нию Ф. И. Комарова – биоритмология.

Биоритмы – это изменения (колебания) 
интенсивности или скорости какого-либо 
биологического процесса, наступающие че-
рез примерно равные интервалы времени. 
Ритмические изменения процессов жизнеде-
ятельности наблюдаются в любой по сложно-
сти биологической системе – от одноклеточ-
ных до сложных многоклеточных организмов, 
в том числе в организме человека. Это свиде-
тельствует о том, что они являются универ-
сальным и важнейшим свойством  жизни.

Установлена тесная связь биоритмов с ме-
ханизмами регуляции гомеостаза, выяснена их 
роль в процессах адаптации. Обнаружены рит-
мы рецепторных клеток, тканей, органов и ор-
ганизма в целом по отношению к действию 
факторов химической и физической природы, 
лекарственным средствам.

В хронобиологии и хрономедицине суще-
ствует понятие «хронобиологическая норма», 
которая отражает совокупность морфофунк-
циональных показателей организма человека, 
характеризующих его состояние в целом и от-
дельных его систем, т. е. биоритмов не только 
в условиях обычной жизни, но и те измене-
ния, которые в виде ответных реакций на-
ступают при перемене условий окружающей 
среды, при воздействиях на организм физиче-
ских и психоэмоциональных нагрузок. Таким 
образом, она, с одной стороны, зависит от 
биологической регуляции функций организ-
ма, в том числе генетически обусловленных, с 
другой – определяется взаимодействием орга-
низма со средой. Хронобиологическая норма, 
взаимодействие организма с окружающей сре-
дой свидетельствуют о лабильности хронобио-
логического статуса организма, его хроноре-
активности и способности к хроноадаптации. 
Это важно для медицины, физиологии труда 
и спорта.

Отрезки периода биоритма неравнозначны 
по функциональной реакции на действие раз-
дражителя: в одних ответная биологическая 
реакция на раздражитель не выражена, в дру-
гих – может быть усиленной или ослабленной. 



694

Ч а с т ь  в о с ь м а я

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ЖЕНЩИН

Знание механизмов этих реакций чрезвычай-
но важно для прогнозирования и управления 
функциями организма в конкретных условиях, 
в частности, в практике спорта.

Классификация биоритмов

Цикл – это повторяемость, периодичность 
процесса. Время между одинаковыми со-
стояниями соседних циклов обозначают как 
длительность периода и выражают в едини-
цах времени (год, месяц, неделя, сутки, час 
и т. д.).

В соответствии с длительностью периода 
сложилась классификация циклов. Их преде-
лы – от многих лет до миллисекунд. В живой 
природе наиболее изучены ритмы с перио-
дом около 24 ч (время от 20 до 28 ч выделено 
как циркадианное, т. е. околосуточное) (лат. 
сirca – приблизительно, около, dies – день). 
Понятие «суточный ритм» относится строго к 
24-часовому.

Понятия «дневной» и «ночной» нельзя упо-
треблять в сочетании со словом «ритм», так 
как они относятся к конкретному периоду  
суток, а не определяют длительность пе- 
риода.

Суточный (24-часовой) ритм связан с вра-
щением Земли вокруг собственной оси. По 
аналогии со световыми волнами, более ко-
роткие ритмы названы ультрадианными, более 
длинные – инфрадианными (21 ± 3,0 сут; 30 ± 
± 5,0 сут соответственно). К инфрадианным 
биоритмам относят специфические для жен-
ского организма ритмы – менструальные цик-
лы. Продолжительность менструального (либо 
какого-нибудь другого) цикла – это показа-
тель, который может быть принят в качестве 
хронобиологической единицы времени, при-
сущей только живым организмам. Особого 
биологического времени не существует, но о 
субъективной (или биологической) его оценке 
говорить правомочно. 

При изучении биологического процесса 
анализируют и характеризуют длительность 
периода – биологическое время, а также его 
фазу – момент цикла регистрации конкрет-
ного показателя, о величине которого судят 
по его максимальному значению (амплитуде) 
(Хронология…, 1989).

16.5. БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ  
ЖЕНСКОГО ОРГАНИЗМА

Природа наделила женщин сложными физио-
логическими функциями, которые не имеют 
аналогов у мужчин – менструальный цикл, 
беремен ность, вскармливание ребенка, обе-
спечивающие основное биологическое на-
значение женского организма – способность к 
деторождению, продлению рода.

Биологической особенностью женского орга
низма на протяжении ре продуктивного (дето-
родного) периода (18–45 лет) является циклич-
ность функций всех его систем. Это связано с 
началом менструальной функции у девушек, 
что является интегральным показателем на-
ступления половой зрелости, сопровождается 
сложными нейрогуморальными измене ниями 
регуляторных механизмов функций всех си-
стем организма и организма в целом (Коко-
лина, 2001).

До возраста 6 лет мальчиков и девочек по 
уровню полового развития относят к ней-
тральному возрасту. Опережение наступления 
пубертатного периода у девочек по сравнению 
с мальчиками примерно на 2 года определяет 
необходимость описания полового созревания 
девочек (Руководство…, 1997). Он длится око-
ло 10 лет с возрастными пределами 7 (8)–17 
(18) лет. В течение этого времени параллель-
но с созреванием репродуктивной системы 
завершается физическое развитие женского 
организма – увеличение длины тела, окосте-
нение зон роста трубчатых костей, распреде-
ление жировой ткани по женскому типу, фор-
мирование телосложения, характерного для 
женщин.

Соматические изменения, сопровождаю-
щие начало, развитие и окончание полового 
созревания у девочек, определяются влиянием  
эстрогенов и андрогенов, выделяющихся яич-
никами и в меньшей степени – надпочечни-
ками. Под влиянием эстрогенов увеличива-
ются молочные железы, матка, повышается 
содержание жировой клетчатки. Андрогены у 
девочек способствуют появлению и развитию 
лобкового и аксиллярного (подмышечного) 
оволосения. Совместное действие этих поло-
вых гормонов влияет на рост костной ткани: 
андрогены ускоряют рост скелета, эстроге-
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ны способствуют созреванию костной ткани 
и окостенению ростовых зон трубчатых ко-
стей. Под их влиянием происходит нейро-
эндокринная перестройка, выраженно изме-
няется тонус вегетативного отдела нервной 
системы, регулирующего темпы роста и раз-
вития функциональных систем организма, 
длины и массы тела, в результате чего окон-
чательно реализуется индивидуальная, гене-
тически детерминированная программа раз-
вития всего организма. 

К 9–10 годам в связи с развитием яични-
ков в крови девочек повышается концентра-
ция эстрогенов, что обусловливает появление 
вторичных половых признаков. Выраженность 
их оценивается по градациям, предложенным 
Дж. М. Таннером (1979). Каждый признак 
имеет свой коэффициент: молочные железы 
(Ма) – 1,2 балла; оволосение лобка (Р) – 0,3 
балла; аксиллярное оволосение (Ах) – 0,4 бал-
ла; менструации (Ме) – 2,1 балла. По половой 
формуле Ma + Р + Ах + Me вычисляется сум-
марный балл полового развития (Подростко-
вая медицина…, 2006), например:

 • половая формула в 12 лет – Ma3P2Ax1Me0 = 
= 3,6 + 0,6 + 0,4 + 0 = 4,6 балла – вариант нор-
мы или некоторое ускорение темпов полового 
развития;

 • половая формула в 13 лет – Ма1Р0Ах0Ме0 =  
= 1,2 + 0 + 0 + 0 = 1,2 балла – задержка поло-
вого развития;

 • половая формула в 17 лет – Ма3Р3Ах3Ме2 = 
= 3,6 + 0,9 + 1,2 + 6,3 = 12,0 баллов – нормаль-
ное половое развитие.

Интегральным показателем наступления 
полового созревания является появление мен-
струаций, т. е. менструальных циклов. Возраст 
наступления первой менструации называется 
менархе. В норме это 11–15 лет. Отсутствие ее 
до 15–16 лет и при этом недоразвитие вторич-
ных половых признаков рассматривается как 
задержка полового развития. Таким девочкам 
необходимо сразу обращаться к гинекологу  
(в отделение детской и подростковой гинеко-
логии).

Отсутствие наступления менструальной 
функции называется аменореей (первичной). 
Вторичная аменорея – прекращение менстру-
аций на три и более месяцев. В перспективе 
при такой патологии возможно нарушение на-

ступления беременности (бесплодие), невына-
шивание плода, осложнения при родах.

По мнению опытных гинекологов, степень 
развития и функционирования репродуктив-
ной системы девушки оценивается с учетом 
общего развития организма, а также ее орга-
нов и функциональных систем. Оно определя-
ется наследственностью, условиями и харак-
тером воспитания, питанием, воздействием 
экологических факторов, наличием хрониче-
ских соматических заболеваний. Установлено, 
что у девочек в возрасте 10–12 лет выраженно 
ускоряется рост скелета в длину – так назы-
ваемый пубертатный «скачок роста». Он со-
провождается последовательным появлением 
и развитием вторичных половых признаков 
и предшествует появлению менархе. Под вли-
янием половых гормонов длина тела девочки 
за год увеличивается на 5–7 см. Пубертатный 
«скачок роста» сопровождается увеличением 
массы тела.

Данные научных исследований подтверди-
ли гипотезу о том, что инициация полового 
созревания девочек обусловлена созреванием 
ядер гипоталамуса, участвующих в регуляции 
гонадотропной функции гипофиза, чему спо-
собствует физическое развитие девочки. Мен-
струации появлялись при достижении массы 
тела 45,5 ± 1,6 кг, т. е. близкой к оптимальной 
«менструальной» массе тела – 46,31 ± 0,77 кг 
(Руководство по гинекологии…, 2005).

Определяющую роль в этот период игра-
ет количество жировой ткани в организме, 
поскольку она является местом внегонадно-
го синтеза эстрогенов. Пубертатный «скачок 
роста» начинается при содержании жирового 
компонента массы тела не менее 16,0 %, раз-
витие вторичных половых признаков – при 
19,0, менархе – при 22,0–24,0 %. Если в пе-
риод полового созревания количество жи - 
ровой ткани снижено, наблюдается его за-
держка либо нарушается менструальная функ-
ция по типу первичной или вторичной аме- 
нореи.

По мнению ряда специалистов, поддержа-
ние оптимальной массы тела спортсменками 
в зрелищных видах спорта является важным 
фактором достижения успеха (спортивная и 
художественная гимнастика, фигурное ката-
ние, легкоатлетические прыжки и бег). При 
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под держании массы тела необходим контроль 
содержания мышечного и жирового компо-
нентов, особенно для спортсменов пубертат-
ного возраста. По данным Дж. Х. Уилмора, 
Д. Л. Костилла (1997), для спортсменов вы-
сокой квалификации оптимальными диапазо-
нами содержания жирового компонента массы 
тела для мужчин являются 5–12, для женщин – 
10–16 %.

Учитывая важность для женского организ-
ма содержания жировой ткани в поддержании 
репродуктивного здоровья, особенно в под-
ростковом возрасте, при «оптимальном» со-
держании жирового компонента 10–16 % ни 
о каком полноценном половом созревании 
юных спортсменок не может быть и речи, что 
подтверждается большим процентом наруше-
ний становления или протекания менструаль-
ной функции и характеризует не только ре-
продуктивное, но и общее здоровье.

Снижение массы тела у девочек более чем 
на 15 % с целью коррекции фигуры, что ча-
сто бывает у спортсменок зрелищных видов 
спорта, вызывает прекращение менструаций – 
вторичную аменорею у здоровых и ритмично 
менструирующих до этого девушек.

16.5.1. Менструальный цикл,  
его физиологическая характеристика

Менструальная функция является интеграль-
ным показателем наступления половой зре-
лости (после наступления первой менстру-
ации – менархе – девочка превращается в 
девушку). Термин «менструальный цикл» (лат. 
menstrualis – месячный) определяет одно из 
проявлений специфических биологических 
процессов в организме женщины, которое ха-
рактеризуется тремя основными циклически-
ми изменениями:

 • в системе гипоталамус–гипофиз–яичники 
(яичниковый цикл);

 • в матке (маточный цикл);
 • в экзогенитальных (внерепродуктивных) 

системах организма.
Совокупность последовательно протекаю-

щих циклических процессов в яичниках, их 
гормональное воздействие и циклические из-
менения в матке объясняют название специ-
фического цикла – овариальноменструальный. 

Поскольку внешним, более ярким проявлени-
ем циклических изменений являются маточ-
ные кровевыделения, чаще этот цикл называ-
ется менструальным.

Термин «менструация» означает периодиче-
ски проявляющиеся кровевыделения из поло-
вых путей женщины в результате отторжения 
эндометрия (слизистого слоя матки в конце 
менструального цикла).

Менструальный цикл – период времени 
от первого дня предыдущей менструации до 
первого дня последующей. Длительность мен-
струального цикла у женщин детородного воз-
раста (18–45 лет) варьирует в физиологических 
пределах от 21 до 35 сут., чаще всего бывает 
28-суточный цикл.

Физиологический менструальный цикл дол - 
жен:

 • быть овуляторным (овуляция – выход зре-
лой яйцеклетки из фолликула яичника);

 • иметь нормальную и постоянную про-
должительность – от 21 до 35 сут. (некоторые 
авторы допускают длительность нормального 
цикла до 45 сут.);

 • иметь продолжительность менструальной 
фазы (кровевыделения) не менее 3 и не более 
7 сут. при общей кровопотере в течение этого 
периода не менее 50 и не более 150 мл;

 • не вызывать болезненных ощущений.
Специфической особенностью репродук-

тивных процессов в организме женщины яв-
ляется их цикличность (рис. 16.3). Нормаль-
ный менструальный цикл характеризуется 
двухфазностью гормональных соотношений 
в организме – последовательным преобла - 
данием активности эстрогенов и прогесте- 
рона.

В первую половину менструального цик-
ла от первого дня менструации до момента 
овуляции (фолликулиновая фаза) преоблада-
ет активность эстрогенов, возрастает их про-
дуцирование зреющими фолликулами яич- 
ников.

Созревание фолликула в яичниках заверша-
ется овуляцией – выходом из яичника зрелой 
яйцеклетки при разрыве фолликула. Она по-
падает в брюшную полость и затем в одну из 
маточных труб, в которой может происходить 
оплодотворение. Оплодотворенная яйцеклетка 
перемещается в полость матки. Жизнеспособ-
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Рисунок 16.3 – Схематичес-
кое изображение изменений 
уровня гонадотропных, яич-
никовых гормонов в крови, 
температуры тела и структу-
ры рецепторных органов на 
протяжении менструального 
цикла (МЦ) (по Бабиче-
ву, 1984; Шт-М. Милку, 
Анета Данилэ-Мустер, 
1973): ФСГ – фолликуло-
стимулирующий гормон, 
ЛГ – лютеинизирующий 
гормон, ЛТГ – лютеотроп-
ный гормон
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ность неоплодотворенной яйцеклетки сохра-
няется примерно 1 сут.

Вторая половина менструального цикла – 
фаза желтого тела (лютеиновая) – продолжа-
ется от овуляции до начала менструации. На 
месте лопнувшего фолликула образуется новая 
железа внутренней секреции – желтое тело, 
продуцирующее гормон прогестерон.

С появлением прогестерона в результате 
овуляции повышается базальная температура 
тела (измеряют утром натощак в положении 
лежа) на 0,6–1,0 °С, т. е. превышает 37 °С. Это 
связано со стимулирующим влиянием проге-
стерона на центр терморегуляции в гипотала-
мусе, что является важным диагностическим 
показателем процесса овуляции.

В конце лютеиновой фазы слизистая обо-
лочка матки отторгается, этот процесс сопро-
вождается кровевыделением – менструацией.

Таким образом, в связи с созреванием яй-
цеклетки в фолликуле яичника и последующей 
овуляцией в организме женщины изменяет-
ся концентрация половых гормонов, что дает 
возможность условно разделить менструаль-
ный цикл на фазы. В клинической практике 
его условно делят на несколько фаз. Например 
Н. В. Свечникова при 28-суточном менстру-
альном цикле различает пять фаз (яичниковый 
цикл):

I – менструальная (1–5-е сутки);
II – постменструальная (6–12-е сутки);
III – овуляторная (13–15-е сутки);
IV – постовуляторная (16–24-е сутки);
V – предменструальная (25–28-е сутки).
Биологическое значение менструального 

цикла – подготовка организма женщины к 
возможной беременности.

Половые гормоны – эстрогены, прогесте-
рон и андрогены в организме выполняют сле-
дующие функции:

 • являются важным звеном в адаптацион-
но-трофических процессах;

 • обладают анаболическим эффектом, ко-
торый более выражен со стороны андрогенов 
по сравнению с эстрогенами и прогестероном.

Эстрогены помимо влияния непосред-
ственно на функции репродуктивной системы 
оказывают влияние на все системы организма, 
в которых есть рецепторы и к эстрогенам, и к 
андрогенам.

Так, эстрогены играют важную роль в фор-
мировании скелета растущего организма, спо-
собствуют развитию и проявлению женской 
морфологии скелета, жирового распределения 
и роста волос по женскому типу, являются 
протекторами костной ткани репродуктивно-
го возраста. Они влияют на водно-электро-
литный баланс, а посредством альдостеро-
на – на реабсорбцию воды, что приводит к 
увеличению объема циркулирующей плазмы, 
а следовательно и крови, а также угнетают 
эритропоэз.

Эстрогены положительно влияют на тро-
фику миокарда, способствуя росту ударного 
и минутного объемов крови, повышают сосу-
дистый тонус, помогают синтезу специфиче-
ских белков в печени, которые обеспечивают 
транспорт гормонов (глюкокортикоидов, ти-
реоидных, половых стероидов).

Прогестерон способствует разрастанию сли - 
зистой оболочки матки, тормозит ее сократи-
тельную способность, создавая оптимальные 
условия для имплантации и последующего 
развития оплодотворенной яйцеклетки. Он 
оказывает влияние и на внеполовые (экзоге-
нитальные) функциональные системы. Этот 
гормон воздействует на белковый обмен, обе-
спечивая анаболический эффект за счет изме-
нения клеточных РНК. Подобно эстрогенам 
увеличивает систолический и минутный объ-
емы крови за счет возрастания силы сокраще-
ний миокарда.

Прогестерон обладает выраженным на-
трийдиуретическим эффектом, обусловлен-
ным угнетением канальцевой реабсорбции. 
Дисбаланс уровней прогестерона и эстроге-
нов вызывает изменение водно-электролит-
ного баланса – усиливается реабсорбция (об-
ратное всасывание) натрия и компенсаторно 
задерживается в организме вода, что ведет 
к увеличению массы тела вплоть до отеков. 
Такое состояние наблюдается в предменстру-
альную фазу с разной степенью выражен- 
ности.

На систему дыхания прогестерон оказывает 
антагонистическое влияние по отношению к 
эстрогенам. Он обладает свойствами респира-
торного стимулятора, повышает возбудимость 
хеморецепторов дыхательного центра. Как мио - 
релаксант этот гормон увеличивает просвет 
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бронхов, улучшает бронхиальную проходи-
мость и альвеолярную вентиляцию. Вследствие 
снижения тонуса дыхательной мускулатуры 
уменьшается общее легочное сопротивление, 
что способствует увеличению экскурсии груд-
ной клетки во время вдоха, жизненной емко-
сти легких и максимальной легочной вентиля-
ции. Как и эстрогены, прогестерон участвует 
в синтезе сурфактанта.

Влияние прогестерона на организм про-
является в основном после предварительного 
эстрогенного воздействия. Наиболее характе-
рен его термогенный эффект, заключающийся 
в повышении температуры тела. Увеличение 
концентрации гормона в плазме крови после 
овуляции сопровождается повышением ба-
зальной температуры на 0,6–1,0 °С, что служит 
индикатором данного процесса и превышает 
нормальный уровень температуры до заверше-
ния лютеиновой фазы цикла. На этом основан 
тест двухфазного характера базальной темпе-
ратуры на протяжении менструального цикла, 
что объясняется прямым действием прогесте-
рона на центр терморегуляции в гипоталамусе. 
Однофазная температурная кривая, не превы-
шающая 37 °С, характерна для ановуляторных 
циклов (Гуркин, 2000; Руководство по гинеко-
логии…, 2005).

В клетках желтого тела, в слизистой обо-
лочке матки образуется гормон релаксин. Он 
увеличивает эластичность связочного аппа-
рата, обеспечивает физиологическое «рас-
хождение» лонного сочленения, расслабление 
гладкой мускулатуры шейки и тела матки, что 
способствует оптимальным условиям родораз-
решения.

После исследования влияния релаксина на 
эластичность связочного аппарата женщин-
спортсменок было установлено достоверное 
увеличение подвижности в суставах (показа-
телях активной и пассивной гибкости) в пред-
менструальную и менструальную фазы цикла 
(Шахлина, 2001).

В организме здоровой женщины синтези-
руются и секретируются также и мужские гор-
моны, однако в значительно меньших коли-
чествах, чем в организме мужчин. По мнению 
В. Г. Ковешникова, Б. А. Никитюка (1992), 
интенсивная физическая деятельность, осо-
бенно в спорте, стимулируя секрецию муж-

ских половых гормонов, способна изменять 
пропорции тела девочек и девушек, прибли-
жая их к мужскому типу.

Дж. Папаниколау (1933) впервые установил 
определенную динамику циклических изме-
нений цитологических показателей вагиналь-
ных мазков на протяжении менструального 
цикла. Эти исследования составили основу 
биоло гических тестов диагностики функцио-
нального состояния яичников, в частности, 
качественной оценки их эстрогенной активно-
сти. К ним до настоящего времени в качестве 
 дополнительного метода относится феномен 
папоротника, впервые описанный ученым в 
1945 г.

Установлено, что в организме женщины 
каждый вид стероидных гормонов оказывает  
выраженное специфическое действие не толь-
ко на репродуктивную систему, но и на ор-
ганы и ткани, не относящиеся к ней – экзо-
генитальные (внеполовые) функциональные 
системы. В настоящее время рецепторы к по-
ловым стероидам обнаружены во всех органах 
и тканях организма.

Репродуктивная система взаимодействует 
с внутренними органами и тканями преиму-
щественно гуморальным путем, образуя го-
надовисцеральные подсистемы. Циклические 
изменения концентрации половых гормонов 
в крови женщины обусловливают соответству-
ющие циклические изменения в экзогениталь-
ных системах организма, тем самым создавая 
биологическую особенность женского орга-
низма – цикличность функций всех систем 
в течение менструального цикла.

16.5.2. Функциональное состояние 
и физическая работоспособность 
спортсменок в разные фазы 
менструального цикла

На протяжении менструального цикла про-
исходят изменения гормонального статуса, 
вызывая сложную перестройку нейрогумо-
ральной регуляции функций систем организ-
ма – дыхания, кровообращения, дыхательной 
функции крови, потребления кислорода, су-
щественно влияя на физическую работоспо-
собность и психическое состояние женщины 
(Шахлина, 2001).
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В менструальной фазе функция системы ды-
хания организма женщины в состоянии покоя 
достаточно напряжена: высокая легочная вен-
тиляция и потребление кислорода (•VO2) со-
провождаются низкой экономичностью из-за 
увеличения частоты дыхания, что подтверж-
дается возрастанием вентиляционного экви-
валента и снижением кислородного эффекта 
дыхательного цикла.

В системе кровообращения высокая ЧСС 
при самом низком ударном объеме обуслов-
ливает достаточно высокий минутный объем 
крови (сердечный выброс). Содержание гемо-
глобина и кислородная емкость крови в фазу 
менструации низкие.

В этой фазе снижается лабильность нерв-
ных процессов, ухудшается проприоцептивная 
чувствительность, повышается возбудимость, 
сопровождающаяся проявлением неадекват-
ных реакций, обидчивости, конфликтности. 
Характер таких реакций имеет выраженную 
индивидуальность проявлений.

Масса тела женщин в результате изменений 
водно-солевого обмена в этой фазе выше, чем 
во все остальные, за исключением предмен-
струальной. Подвижность в суставах высокая. 
В результате общая и специальная работоспо-
собность спортсменок снижается, увеличива-
ется ее функциональная стоимость. Скорость 
постнагрузочного восстановления функций 
низкая.

Период менструации – одна из фаз физио-
логического напряжения (наряду с предмен-
струальной и овуляторной) в менструальном 
цикле, включая физическое и психическое 
состояние спортсменок. Поэтому тренер дол-
жен соблюдать щадящий режим в планирова-
нии объема, интенсивности и направленности 
тренировочных нагрузок, создавать благопри-
ятный психологический климат для спортсме-
нок в эту фазу, учитывая их повышенную воз-
будимость (реже – состояние апатии).

В менструальную фазу цикла из трениро-
вочного процесса должны быть исключены 
упражнения, связанные с нагрузкой на мыш-
цы брюшного пресса и тазового дна, нагрузки 
прыжкового характера, глубокие приседания, 
особенно с отягощениями.

Таким образом, увеличение массы тела 
спортсменок в эти дни, появление чувства 

тяжести и болезненности внизу живота и по-
яснице, отечность тазовых органов не способ-
ствуют физической работоспособности. На-
грузки при этом на мышцы брюшного пресса 
дополняют нагрузку на связочный аппарат 
тазовых органов, что предрасполагает к изме-
нению положения органов малого таза спорт-
сменки (в частности, матки) с последующим 
нарушением их функций.

Тренер обязан учитывать длительность и  
характер протекания менструального цикла, 
переносимость менструальной фазы, исполь-
зуя данные дневника самоконтроля спорт-
сменки.

Постменструальная и постовуляторная фазы 
цикла относятся к оптимальным фазам менст-
руального цикла. По данным Л. Я.-Г. Шахли-
ной, в эти фазы из-за большей концентрации 
эстрогенов, а в постовуляторной фазе – со-
четания эстрогенов и прогестерона, функ-
ции системы дыхания, кровообращения наи-
более экономичны как в состоянии покоя, 
так и при физических нагрузках, наиболь-
шая кислородная емкость крови повыша-
ет аэробные возможности организма спорт- 
сменок.

Анаболический эффект женских половых 
гормонов обеспечивает максимальные сило-
вые, скоростно-силовые возможности, специ-
альную выносливость спортсменок в эти фазы 
по сравнению с менструальной, овуляторной 
и, особенно, предменструальной.

Оптимальный психологический и функцио-
нальный статус спортсменок в постменстру-
альную и, особенно, в постовуляторную фазы 
цикла позволяет тренеру планировать трени-
ровочные нагрузки с наиболее высокими объ-
емом и интенсивностью, а также физические 
нагрузки широкой направленности для раз-
вития скоростно-силовых качеств, общей и 
специальной выносливости, координации, тех- 
нико-тактического мастерства. Быстрое пост-
нагрузочное восстановление организма спорт-
сменок дает тренеру возможность использо-
вать большее количество повторных нагрузок 
в тренировочном процессе.

Фаза овуляции наиболее важная в обеспе-
чении репродуктивной функции женщины. В 
эту фазу все функциональные возможности 
организма направлены на обеспечение основ-
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ного ее биологического назначения – мате-
ринства.

В состоянии покоя в фазе овуляции для 
организма женщины характерно напряжение 
функций всех вегетативных систем. Так, ско-
рость потребления кислорода самая высокая, 
наибольшие величины минутного объема ды-
хания обеспечиваются максимальной глуби-
ной дыхания при средней его частоте. Боль-
шой функциональный резерв дыхания в фазу 
овуляции свидетельствует о целесообразности 
развития в тренировочном процессе аэробных 
возможностей организма женщины с исполь-
зованием более продолжительных, но нена-
пряженных физических нагрузок. Небольшие 
величины ударного объема и ЧСС обусловли-
вают средний уровень минутного объема кро-
ви. Насыщение артериальной крови кислоро-
дом наибольшее в эту фазу.

В фазу овуляции характерно снижение воз-
будимости по сравнению с постменструальной 
и постовуляторной фазами. Доминирующее 
состояние, направленное на обеспечение оп-
тимальных условий для протекания процесса 
овуляции, вызывает по принципу доминан-
ты торможение «господствующим» центром 
в коре больших полушарий нервных центров 
других систем организма – «второстепенных», 
не имеющих отношения к овуляции. В резуль-
тате в эту фазу любой вид деятельности ста-
новится «второстепенным», поэтому женщина 
допускает во время занятий спортом бόльшее 
количество ошибок, нарушений точности, ко-
ординации движений. Лабильность нервных 
процессов, проприоцептивная чувствитель-
ность самые низкие. Поэтому работоспособ-
ность спортсменки снижается даже при хо-
рошей ее подготовленности, функциональная 
стоимость выполненной работы высокая. Фи-
зические возможности в фазу овуляции реали-
зуются не полностью.

В фазу овуляции низкая работоспособность 
характеризуется высокой стоимостью вегета-
тивных функций, продолжительным периодом 
постнагрузочного восстановления по сравне-
нию с постменструальной и особенно пост-
овуляторной фазами.

Таким образом, функциональное состояние 
спортсменок в фазу овуляции требует и от тре-
нера, и от нее самой недопущения физическо-

го и психического перенапряжения. В эту фазу 
в тренировочном процессе нерационально со-
вершенствовать координационную и техниче-
скую подготовку женщин любой спортивной 
специализации, так как при низкой эффек-
тивности она будет сопровождаться ее высо-
кой функциональной стоимостью.

Предменструальная фаза – одна из наибо-
лее труднопереносимых женщинами фаз цик-
ла. Для этого периода характерно выраженное 
увеличение массы тела. Это объясняется тем, 
что из-за гормональной перестройки на про-
тяжении постовуляторной фазы возрастает 
реабсорбция ионов натрия почечной каналь-
цевой системой, в результате повышается ос-
мотическое давление во внутренней среде ор-
ганизма и компенсаторно задерживается вода 
для поддержания гомеостаза, как следствие – 
повышается масса тела.

Высокая и наименее экономичная легочная 
вентиляция обусловлена большей частотой 
дыхания при наименьшем дыхательном объе-
ме, низкой долей в минутном объеме дыхания, 
альвеолярной вентиляцией. О минимальной 
экономичности дыхания в предменструальную 
фазу свидетельствуют высокий вентиляцион-
ный эквивалент и самый низкий кислородный 
эффект дыхательного цикла.

В предменструальную фазу минутный объем  
крови максимальный, обусловлен наибольшей 
ЧСС при низком ударном объеме. Кислород-
ная емкость крови самая низкая вследствие 
увеличения объема циркулирующей крови из-
за задержки воды в организме и снижения при 
этом концентрации гемоглобина.

В данной фазе ярче проявляется психо-
эмоциональная неустойчивость женщин по 
сравнению с фазой менструации. Лабильность 
нервных процессов, проприоцептивная чув-
ствительность низкие. Силовые возможности 
меньше, чем в другие фазы цикла, за исклю-
чением менструальной. Характерен высокий 
уровень подвижности в суставах (даже больше, 
чем в менструальной фазе).

Самые низкие общая и специальная работо-
способность, низкие выносливость, скорость 
постнагрузочного восстановления, высокая 
функциональная стоимость выполненной ра-
боты подтверждают, что этот период является 
фазой физиологического напряжения.
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В предменструальной фазе необходимо 
ограничить либо по возможности исключить 
упражнения с нагрузкой на мышцы брюшного 
пресса и тазового дна, прыжковые элементы, 
глубокие приседания, особенно с отягоще-
ниями. Рекомендовано развивать гибкость. 
Силовую подготовку плечевого пояса можно 
проводить на специальных тренажерах с ис-
ключением нагрузки на мышцы брюшного 
пресса.

При планировании объема, интенсивно-
сти и направленности тренировочной нагруз-
ки в тренировочном процессе для сохранения 
здоровья спортсменки – будущей матери, по-
вышения спортивных результатов, долголетия 
в спорте необходимо учитывать ее функцио-
нальные возможности в каждую фазу мен-
струального цикла и изложенные выше реко-
мендации. Возможно участие в соревнованиях 
во все фазы менструального цикла при их 
соответствующей подготовленности. Однако 
в менструальную, овуляторную и предмен-
струальную достижение высоких спортивных 
результатов не гарантировано.

Знания о возможных изменениях психиче-
ского или физического состояния в предмен-
струальную и менструальную фазы помогут 
спортсменке правильно оценить его, а значит 
и преодолеть сложности этих дней. Знание  и 
понимание тренером таких особенностей жен-
ского организма даст возможность помочь 
спортсменке легче перенести это состояние 
и в тренировочном процессе, и в период со-
ревнований, предотвратить возможные кон-
фликтные ситуации в команде, между трене-
ром и ею  самой.

Общая и специальная работоспособность 
спортсменок в разные фазы менструального 
цикла. Известным профессором И. В. Вржес-
невским были выдвинуты идеи, которые 
ини циировали теоретические ис следования, 
направленные на изучение специфики спор-
тивной подготовки женщин и мужчин с уче-
том их морфофункциональных особенностей. 
Его идеи приобрели широкую поддержку. Со-
вместно с И. В. Вржесневским и Н. В. Свечни-
ковой в 1960–1970-е годы профессор А. Р. Рад-
зиевский впервые ввел научно обоснованную 
необходимость учета биологических особенно-
стей женского организма в практику спортив-

ной тренировки женщин, став основополож-
ником научной школы физиологов спорта по 
направлению «Особенности адаптации жен-
ского организма к большим физическим на-
грузкам». В последующем А. Р. Радзиевский 
доверил и передал руководство научных ис-
следований в данном направлении профессору 
Л. Г. Шахлиной. 

На протяжении последующих десятилетий 
научные исследования особенностей функцио-
нальной и психологической адаптации орга-
низма спортсменок высокой квалификации к 
большим физическим нагрузкам базируются на 
комплексном изучении их специальной рабо-
тоспособности и адаптации при этом функций 
ведущих систем организма, психического со-
стояния в разные фазы менструального цик-
ла. В диссертационных работах, защищенных 
аспирантами Национального университета 
физического воспитания и спорта Украины 
(З. Яценко (гребной спорт, 1986 г.), Я. Зикас 
(баскетбол, 1991 г.), Т. Степанова (синхронное 
плавание, 1993), С. Калитка (спортивная ходь-
ба, 2001), Л. Ясько (фехтование, 2003), С. Ата-
манюк (танцевальная аэробика, 2006), И. За-
харченко (адаптация костной ткани гимнасток, 
2011), Е. Маслова (подготовка юных баскет-
болисток, 2011), М. Чистякова (дзюдо, 2014), 
Ю. Вовчаница (индивидуализация подготовки 
спортсменок с железодефицитными состояния-
ми, 2014)), исследовано и установлено, что гор-
мональный статус спортсменок, который изме-
няется на протяжении менструального цикла, 
определяет их функциональные возможности 
и, как следствие, спортивный результат, а так-
же репродуктивное здоровье (Литисевич, 2012). 

В качестве примера предлагаем рассмотреть 
результаты научных исследований С. В. Ка-
литки (2001). Для характеристики специальной 
работоспособности и, в частности, качества 
выносливости автор использовал тест – ходь-
ба на 3000 м с соревновательной скоростью 
и постепенным увеличением интенсивности 
прохождения дистанции спортсменками вы-
сокой квалификации, специализирующимися  
в спортивной ходьбе (n = 18).

Результаты, представленные в таблице 16.2, 
свидетельствуют о влиянии гормонального 
статуса на специальную работоспособность 
спортсменок.
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Обращает на себя внимание тот факт, что 
проявление специальной работоспособности 
и, в частности, специальной выносливости 
имеет циклический характер независимо от 
спортивной квалификации. На протяжении 
МЦ спортсменки проходят данную дистанцию 
с разной скоростью, субъективно отмечая из-
менения самочувствия в зависимости от фазы 
цикла.

В группе спортсменок KMC и I разряда 
циклические изменения результатов прохож-
дения дистанции 3000 м имеют одинаковую 
направленность с результатами спортсменок 
МСМК и МС (см. табл. 16.2), при этом следует 
отметить, что абсолютные величины скорости 
прохождения дистанции у них намного ниже.

Выполняемая нагрузка сопровождается 
функциональными изменениями, представ-
ленными в таблице 16.3. Наибольшая скорость 
прохождения дистанции 3000 м спортсмен-
ками МСМК и МС отмечена в постовулятор-
ную и постменструальную фазы цикла. При 
этом наибольшая величина потребления кис-
лорода в постовуляторную фазу и достаточно 
высокий этот показатель в постменструальную 
фазу сопровождались меньшим увеличением 
прироста легочной вентиляции по сравнению с 
фазами физиологического напряжения – мен-
струальной, овуляторной и предменструаль-
ной. Этот факт свидетельствует о том, что бо-
лее эффективное использование организмом 
спортсменок кислорода отмечается в опти-
мальные фазы, а также о более экономичных 
функциях системы дыхания, что подтверж-
дается наименьшими величинами вентиля-
ционного эквивалента (ВЭ) (в IV и II фазы 
соответственно) и наибольшими величинами 
кислородного эффекта дыхательного цикла 
(О2RC) (см. табл. 16.3).

Большая частота сердечных сокращений, 
естественно, связана с наибольшей скоростью 
прохождения спортсменками дистанции в 
постменструальную и постовуляторную фазы, 
однако высокие при этом показатели О2СС 
подтверждают, что и система кровообращения 
работает в лучшем функциональном режиме 
по сравнению с остальными фазами менстру-
ального цикла (r > 0,93).

В группе спортсменок КМС и I разряда 
наиболее функционально напряженно обе-

спечивается спортивный результат в овуля-
торную, предменструальную и менструальную 
фазы.

В спортивной ходьбе параллельно с каче-
ством выносливости в программу спортивной 
тренировки входит и развитие скоростных 
возможностей, которые обеспечивают воз-
можность спортсменке более быстро моби-
лизовать функциональные резервы организма 
для выполнения ускорений по ходу дистанции 
и на финише.

О скоростных возможностях спортсменок, 
специализирующихся в спортивной ходь-
бе, судили по результатам теста – прохож-
дение двух отрезков по 500 м с ускорением, 
двухминутным отдыхом между ними и реги-
страцией времени прохождения каждого от- 
резка. 

Полученные нами результаты представлены 
на рисунке 16.4, где показаны статистически 
достоверные изменения по фазам цикла для 
каждой группы спортсменок (p < 0,05). 

Обращает на себя внимание тот факт, что 
для спортсменок обеих групп оптимальными 
для проявления скоростных возможностей яв-
ляются постменструальная и постовуляторная 
фазы менструального цикла. При этом ско-
рость и интенсивность прохождения отрезков 
2 × 500 м наибольшие для спортсменок более 
высокой квалификации (Калитка, 2001).

Таблица 16.2 – Время прохождения дистанции 
3000 м спортсменками разной квалификации, 
 специализирующимися в спортивной ходьбе  
в разные фазы менструального цикла (Х ± m)  
(Калитка, 2001)

Квалификация 
Фаза 
МЦ

Прохождение дистанции 

Время, с
Интенсив-

ность, м•с–1

МСМК и МС 
(n = 18)

I 831,00 ± 13,62 3,61 ± 0,11
II 811,75 ± 17,71 3,696 ± 0,09
III 812,00 ± 16,47 3,695 ± 0,1
IV 806,50 ± 15,05 3,72 ± 0,085
V 813,66 ± 16,91 3,687 ± 0,11

КМС и I раз-
ряд (n = 15)

I 1065,67 ± 62,34 2,815 ± 0,234
II 1036,57 ± 32,49 2,894 ± 0,21
III 1011,00 ± 36,45 2,967 ± 0,221
IV 983,88 ± 38,12 3,049 ± 0,203
V 1043,71 ± 58,15 2,874 ± 0,231
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Рисунок 16.4 – Изменение времени прохождения дистанций 2 × 500 м спортсменками разной квалификации 
в динамике МЦ (Калитка, 2001):

 – первые 500 м;  – вторые 500 м; а – МСМК и МС; б – КМС и I разряд

Таблица 16.3 – Показатели функциональной системы дыхания спортсменок, специализирующихся  
в спортивной ходьбе, после прохождения дистанции 3000 м в разные фазы менструального цикла (Х ± m)  
(Калитка, 2001)

Фаза 
МЦ

МОД, 
мл•мин–1 

(BTPS)

ЧД, 
дых•мин–1

ДО, мл 
(BTPS)

•VО
2
, 

мл•мин–1 

(STPD)

ВЭ, 
отн. ед.

О
2
RC, 

мл
ЧСС, 

уд•мин–1

О
2
СС, 

мл

X ± m X ± m X ± m X ± m X ± m X ± m X ± m X ± m

МСМК и МС

I 66402,11 ± 
± 3566,78

42,00 ± 
± 0,00*

1581,00 ± 
± 84,93

3375,53± 
93,05

19,61 ± ±  
0,54*

80,37 ± 
± 2,47

174,00 ± 
± 3,38*

19,41 ± 
± 0,69*

II 53920,86 ± 
± 6218,89

46,50 ± 
± 1,50

1178,41 ± 
± 152,34

3079,42 ± 
± 244,73

17,47 ± 
± 1,15*

66,91 ± 
± 7,57

180,50 ± 
± 5,98*

17,15 ± 
1,51

III 60469,50 ± 
± 6025,97

46,50 ± 
± 1,50

1317,28 ± 
± 180,23

3166,89 ± 
± 297,90

19,23 ± 
± 1,36

68,88 ± 
± 8,76

175,50 ± 
± 7,19

18,32 ± 
± 2,36*

IV 54783,18 ± 
± 6153,97

49,50 ± 
± 1,50*

1109,37 ± 
± 119,74

3416,23 ± 
± 395,65

16,20 ± 
± 1,03*

68,81 ± 
± 2,48

185,25 ± 
± 3,09

18,47 ± 
2,20

V 58370,19 ± 
± 6885,82

49,50± 2,87* 1173,02 ± 
± 95,93

3131,85 ± 
± 396,63

18,70 ± 
± 0,89

63,33 ± 
± 5,86

177,00 ± 
± 1,22*

17,69 ± 
2,01

KMC и І разряд

I 54519,61 ± 
± 5280,06

42,00 ± 
± 2,16

1299,31 ± 
± 160,20

2671,15 ± 
± 220,79

20,22 ± 
± 0,83

63,88 ± 
± 5,41

189,50 ± 
± 5,28*

14,17 ± 
± 1,23

II 52332,41 ± 
± 5376,42

39,43 ± 
± 2,89

1363,80 ± 
± 171,69

2578,06 ± 
± 228,26*

20,19 ± 
± 0,84

66,59 ± 
± 6,57

180,57 ± 
± 3,43

14,32 ± 
± 1,29

III 65717,77 ± 
± 4931,00*

45,50 ± 
± 3,50

1480,49 + 
151,62

3300,97 ± 
± 178,22*

19,82 ± 
± 0,74

74,21 ± 
± 5,98

180,00 ± 
± 3,46

18,30 ± 
± 0,78*

IV 57445,69 ± 
± 6203,21

41,14 ± 
± 2,42

1426,36 ± 
± 179,92

2879,72± 
267,62

19,82 ± 
± 0,63

71,41 ± 
± 7,85

178,71 ± 
± 3,06*

16,18 ± 
± 1,71

V 49829,29 ± 
± 2838,73*

42,43 ± 
± 2,65

1228,67 ± 
± 149,35

2646,01 ± 
± 162,08*

22,15 ±1,01 65,05 ± 
7,57

182,00 ± 
± 3,12

14,56 ± 
0,92*

* Статистически достоверные изменения (р < 0,05).
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16.5.3. Психофизиологическое 
состояние спортсменок в разные фазы 
менструального цикла

Спортивные соревнования – это своеобразный 
экзамен присущих индивиду качеств – физи-
ческих и психических. Как отмечает профессор 
Л. П. Матвеев (1999), «...не случайно спорт-
смены при ответе на вопрос о том, какие труд-
ности им приходится главным образом прео-
долевать в процессе соревнований, на первое 
место чаще всего ставят психические». Он так-
же подчеркивает, что повышенные требования 
к самомобилизации спортсмена предъявляют 
и определенные внешние условия спортивных 
соревнований. Атлету необходимо бороться за 
высокий результат в конкретно заданных ус-
ловиях, в пределах предназначенного време-
ни, места, количества соревновательных по-
пыток. Все это требует от него максимальной 
физической и психической собранности.

Для спортсменов высокого класса харак-
терны повышенная способность к восприятию 
и оценке ситуации, иногда в условиях дефи-
цита времени, умение преодолевать чувство 
тревоги и напряженные физические нагрузки 
в тренировочной и, особенно, соревнователь-
ной деятельности, обеспечивать оптимальную 
сенсомоторную координацию в стрессовых 
ситуациях.

Установлено, что спортивная специали-
зация определяет и совершенствует прояв-
ление специфических психических качеств. 
Для всех спортсменов высокого класса харак-
терны повышенное внимание, умение кон-
центрировать и быстро переключать его с 
уче том изменений ситуации, эмоциональная 
стойкость, точность сложных двигательных 
реакций, способность быстро и эффективно 
воспринимать зрительные и звуковые раздра-
жители и с последующей легкостью формиро-
вать или перестраивать двигательные привыч-
ки. В процессе спортивной тренировки и во 
время соревнований необходима психическая 
подготовка, направленная на развитие спо-
собности прогнозировать ход соревнователь-
ной борьбы.

На эффективность реагирования, выбор 
оптимальных решений в каждой конкретной 
обстановке имеют определенное влияние ин-

дивидуальные особенности человека, его пол, 
возраст, функциональное состояние. Психика 
женщин, их трудоспособность во многом за-
висят от циклических изменений гормональ-
ного состояния, присущего женскому организ-
му. К сожалению, нами не найдены данные 
о психофизиологическом состоянии в разные 
фазы менструального цикла спортсменок, спе-
циализирующихся в легкой атлетике. Поэтому 
представляем в качестве примера данные, по-
лученные Л. В. Ясько в ходе проведения ис-
следования психофизиологического состояния 
спортсменок, специализирующихся в фехто-
вании, в каждую фазу менструального цикла 
(2003).

Исходя из специфики соревновательной 
деятельности, в ходе фехтовального поединка 
спортсмену приходится решать ответственную 
задачу, заключающуюся в анализе всех дей-
ствий соперника, несущих информацию о его 
намерениях. Важная роль, в данном случае, 
принадлежит зрительному анализатору, вос-
принимающему изменения окружающей сре-
ды во время фехтовального поединка и фор-
мирующему соответствующий нервный сигнал 
для создания оптимальных двигательных и ве-
гетативных реакций с целью достижения вы-
сокого спортивного результата.

Для оценки психофизиологического со-
стояния автором использован ряд бланковых 
методов, позволяющих оценить качество кра-
тковременной зрительной памяти, скорости 
и производительности переработки зритель-
ной информации. О нейродинамических про-
цессах головного мозга судили по показателям 
времени латентного периода простой и слож-
ной дифференцировочных реакций выбора од-
ного и двух раздражителей из предъявленных 
трех, а также количества допускаемых спорт-
сменом ошибок при их дифференциации. 
Исследования проводили в состоянии покоя 
перед тренировкой в каждую фазу менструаль-
ного цикла в течение двух месячных циклов. 
Исходя из этого, каждая спортсменка обследо-
вана 18–19 раз по каждому из перечисленных 
выше показателей.

Полученные результаты, представленные 
в таблице 16.4, свидетельствуют о том, что 
изменения гормонального статуса женско-
го организма на протяжении менструального 
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цикла оказывают выраженное влияние на их 
психическое состояние. Так, установлено, что 
постовуляторная фаза МЦ характеризуется 
лучшим проявлением качеств кратковремен-
ной зрительной памяти, скорости и произво-
дительности переработки зрительной инфор-
мации спортсменками.

Наиболее низкие показатели кратковре-
менной зрительной памяти отмечены в пред-
менструальной и овуляторной фазах цикла. 
При этом наименьшая скорость и достоверное 
(при р < 0,05) ухудшение производительности 
переработки зрительной информации харак-
терно для менструальной и, особенно, пред-
менструальной фаз.

Таким образом, автором была установлена 
цикличность исследуемых показателей, кото-
рая свидетельствует об изменении функцио-
нального состояния зрительного анализатора 
на протяжении МЦ. Данные изменения харак-
теризуются оптимальным состоянием в пост - 
овуляторную и постменструальную фазы цик-
ла и достоверным ухудшением функциональ-
ных возможностей зрительного анализатора 
в фазы физиологического напряжения (см. 
табл. 16.4).

Так, снижение скорости переработки зри-
тельной информации в условиях фехтовально-
го поединка может выражаться в замедлении 
ответных реакций на выполняемые соперни-
ком двигательные действия, что в большин-

стве случаев способствует проигрышу. При 
этом ухудшение кратковременной зрительной 
памяти и производительности переработки 
зрительной информации также негативно вли-
яет на способность правильно анализировать 
совокупность технико-тактических действий 
соперника и применять адекватные собствен-
ные приемы.

Следовательно, можно предположить, что 
цик лические изменения психологического со - 
стояния на протяжении менструального цик-
ла отражаются на результатах спортивной 
под готовки и соревновательной деятельности 
спортсменок разных специализаций.

16.6. ВЛИЯНИЕ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 
НА СТАНОВЛЕНИЕ И ХАРАКТЕР  
ПРОТЕКАНИЯ МЕНСТРУАЛЬНОЙ  
ФУНКЦИИ У СПОРТСМЕНОК ВЫСОКОЙ 
КВАЛИФИКАЦИИ

С целью выяснения влияния многолетних 
 систематических занятий разными видами 
спорта, в том числе и легкой атлетикой, уча-
стия в спортивных соревнованиях на становле-
ние и характер менструальной функции были 
проанализированы результаты опроса и анке-
тирования спортсменок во время междуна-
родных соревнований, чемпионатов Украи-
ны, Всемирных студенческих игр, спортивных 

Таблица 16.4 – Показатели психофизиологического состояния квалифицированных спортсменок-фехтовальщиц 
в динамике менструального цикла (Х ± m) (Ясько, 2003)

Фаза МЦ КЗП, балл СПЗИ, бит ППЗИ, у. е. ПЗМР, Мс СЗМРВ1, Мс Ошибка, n СЗМРВ2, мс Ошибка, n

I 8,08 ± 
± 0,18*

1,96 ± 
± 0,05

103,38 ± 
± 2,83*

203,69 ± 
± 2,65

365,28 ± 
± 8,47

1,35 ± 
± 0,16

483,35 ± 
± 4,06

0,57 ± 
± 0,13

II 7,5 ± 
± 0,17

2,09 ± 
± 0,06

111,21 ± 
± 1,38

209,68 ± 
± 3,71

378,13 ± 
± 11,02*

1,07 ± 
± 0,13

465 ± 
± 12,94*

0,64 ± 
± 0,14*

III 7,27 ± 
± 0,3*

2,22 ± 
± 0,11

108,59 ± 
± 2,04*

217,39 ± 
± 6,93

432,85 ± 
± 18,87*

1,18 ± 
± 0,26*

534,8 ± 
± 18,64*

1,73 ± 
± 0,38*

IV 8,19 ± 
± 0,13*

2,32 ± 
± 0,07*

114,84 ± 
 ± 1,15*

213,54 ± 
± 4,79

380,19 ± 
± 8,4

0,43 ± 
± 0,11*

455,03 ± 
± 7,93*

0,81 ± 
± 0,13

V 7,21 ± 
± 0,24*

1,76 ± 
± 0,05*

104,74 ± 
± 2,61

216,85 ± 
± 3,34*

388,41 ± 
± 7,8

1,14 ± 
± 0,21

506,46 ± 
± 11,54

0,79 ± 
± 0,21

* Статистически достоверные изменения (р < 0,05).
Примечания: КЗП – кратковременная зрительная память, СПЗИ – скорость переработки зрительной инфор-

мации, ППЗИ – производительность переработки зрительной информации, ПЗМР – латентный период простой 
зрительно-моторной реакции, СЗМРВ1 – латентный период сложной зрительно-моторной реакции (выбор одного 
раздражителя из предъявленных трех), СЗМРВ2 – латентный период сложной зрительно-моторной реакции (выбор 
двух раздражителей из предъявленных трех).
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Таблица 16.5 –Данные анкетного опроса спортсменок, специализирующихся в циклических и ациклических 
видах спорта (Шахлина, 2001)

Вид спорта
Количе ство 
опрошен-

ных

Спортивная квалификация Начало 
многолет-
ней трени-
ровки, год

Менар-
хе, год

Менструальный 
цикл, %

ЗМС МСМК МС КМС
І раз-
ряд

ІІ раз-
ряд

нор-
мальный

нару-
шенный

Циклические виды

Плавание спортивное 194 3 10 103 45 33 – 8,0 ±  
± 1,5

14,0 ± 
± 1,8

71,10 28,90

Гребля 

      на байдарке 76 – 2 38 36 – – 12,0 ± 
± 1,2

13,0 ± 
± 1,4

78,00 22,00

      академическая 46 1 2 19 16 7 – 13,0 ± 
± 1,9

13,5 ± 
± 1,7

84,60 15,40

Легкая атлетика:

      бег на средние 
      и длинные дистанции

24 – – – 10 8 6 12,0 ± 
± 1,1

13,5 ± 
± 1,8

70,66 29,30

      спортивная ходьба 39 2 10 8 7 8 4 10,1 ± 
± 1,1

13,6 ± 
± 1,3

82,1 17,9

Лыжные гонки 42 – – 4 11 25 2 12,0 ± 
± 0,95

13,5 ± 
± 1,6

31,20 62,50

Ациклические виды

Плавание синхронное 63 – 1 20 17 22 3 12,0 ± 
± 1,2

14,2 ± 
± 1,3

62,35 37,2

Гимнастика  
художественная 

32 1 24 6 1 – – 8,1 ± 
± 1,5

16,1 ± 
± 0,85

33,3 66,7

Гимнастика спортивная 33 2 10 16 4 1 – 7,5 ± 
± 1,6

16,3 ± 
± 1,5

21,2 79,8

Баскетбол 227 5 25 65 69 48 15 10,8 ± 
± 1,8

13,0 ± 
± 1,1

82,35 17,65

Гандбол 151 4 35 68 19 24 1 11,4 ± 
± 1,7

12,7 ± 
± 1,0

65,98 34,1

Стрельба пулевая 29 1 4 6 13 – 5 14,5 ± 
± 1,4

13,0 ± 
± 0,9

74,0 26,0

Хоккей на траве 23 – – 4 17 2 – 15,0 ± 
± 1,9

13,0 ± 
± 0,95

82,6 17,4

тренировочных сборов (табл. 16.5) (Шахлина, 
2001). Анализ анкетных данных позволил от-
ветить на такие вопросы:

1. Возраст спортсменок разных спортивных 
специализаций, в котором началась их много-
летняя тренировка.

2. Время наступления менархе у спортсме-
нок разных спортивных специализаций.

3. Имеются ли нарушения менструальной 
функции, если да, то какие и в чем они про-
являются.

4. Оценка работоспособности, спортивных 
результатов в предменструальную и менстру-
альную фазы цикла, даная самими спортсмен-
ками.

Анализ данных проведенного опроса дает 
основание сделать заключение, что ранний 
возраст, в котором начинаются систематиче-
ские занятия спортом, характер и направлен-
ность нагрузки, несомненно влияют на станов-
ление и характер протекания менструальной 
функции. Их особенности во многом зависят 
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от характера тренировочных нагрузок, обуслов-
ленных избранной спортивной специализаци-
ей. Самые большие нарушения менструальной 
функции отмечены у спортсменок в сложно-
координационных видах спорта (рис. 16.5).

Результаты, представленные в таблице 16.6, 
свидетельствуют об изменениях психического 
и физического состояния женщин в пред- и мен-
струальную фазы цикла. Так, анализ данных о 
психоэмоциональном состоя нии спортсменок 
перед и во время менструации дает возмож-
ность говорить о повышении их возбудимости 
и утомляемости в эти фазы цикла. 

В таблице 16.7. представлена характери-
стика переносимости в фазу менструации 
тренировочной и соревновательной нагру-
зок спортсменками, специализирующимися 
в спортивной ходьбе (Калитка, 2001). Обраща-
ет на себя внимание факт, что большинство 
спортсменок данной специализации – ЗМС, 
МСМК и МС в 100 % случаев тренируются 
в фазу менструации, в большем числе опро-
шенных – не ограничивая тренировочную 
нагрузку, при этом тренировочный процесс 
неэффективен среди спортсменок всех пред-
ставленных квалификаций.

Таблица 16.6 – Данные анкетного опроса спортсменок, специализирующихся в циклических и ациклических 
видах спорта, в предменструальную и менструальную фазы цикла (Шахлина, 2001)

Вид спорта

Фаза, симптом, %

Предменструальная Менструальная 

Повышение 
утомляемости

Повышение 
раздражитель ности

Повышение 
утомляемости

Повышение  
раз дражитель ности

Циклические виды

Плавание 49,2 25,4 59,62 41,26
Гребля:
      на байдарке 42,5 35,0 50,0 30,0
      академическая 62,5 57,65 40,1 36,6
Легкая атлетика: бег на сред ние и длинные 
      ди с танции, спор  тивная ходьба

49,2 53,8 58,0 59,5

Лыжные гонки 40,0 43,0 47,1 27,96

Ациклические виды

Плавание синхронное 37,2 43,7 33,7 27,6
Гимнастика художественная 26,5 26,4 55,4 38,7
Гимнастика спортивная 31,5 20,0 36,0 27,3
Баскетбол 43,96 36,5 49,6 35,5
Гандбол 51,55 41,5 54,3 44,05
Стрельба пулевая 55,0 45,0 66,0 49,0
Хоккей на траве 60,9 43,5 60,3 47,9
Фристайл 20,0 – 20,0 –
Морское многоборье 55,6 55,6 66,6 44,4
Акробатика спортивная 71,42 42,85 85,7 54,14
Современное пятиборье 76,9 23,1 84,6 30,8

Рисунок 16.5 – Нарушение (%) менструальной функ-
ции у спортсменок высокой квалификации, специ-
ализирующихся в следующих видах спорта:
а – гимнастика спортивная, б – гимнастика художе-
ственная, в – лыжные гонки, г – акробатика спортив-
ная, д – плавание синхронное, е – плавание спор-
тивное, ж – гандбол, з – легкая атлетика, и – гребля 
академическая, к – фристайл (Шахлина, 2001)
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Важна представленная субъективная оцен-
ка спортивного результата спортсменок дан-
ной специализации, который они показывают 
в фазу менструации.

16.7. СПЕЦИФИКА 
СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 
ДЕВОЧЕК И ДЕВУШЕК

В практике современного спорта высших до-
стижений особое значение должна обрести 
специфика управления тренировочным про-
цессом девочек и девушек, направленная на 
воспитание спортсменок высокого класса с 
сохранением при этом их репродуктивного 
здоровья.

Начинающаяся в детском возрасте физиче-
ская тренировка оказывает существенное вли-
яние на весь ход развития организма ребенка, 
определяет его переход к состоянию зрелости. 
Поэтому рациональный выбор разнообразных 
средств, методов и условий спортивной под-
готовки девочек и девушек имеет большое 
значение для адекватной адаптации их орга-
низма к новым условиям внешней и состоя-
ниям внутренней среды организма. Учитывая 
сказанное, тренеры и врачи, работающие с 
женскими командами, должны уделять долж-
ное внимание не только ведущим спортсмен-

кам, членам национальных сборных команд, 
но и молодому поколению – надежному резер-
ву женского спорта современности (Donna L. 
Merkel, 2013).

Как было отмечено ранее, для мальчиков 
и девочек дошкольный возраст считается пе-
риодом нейтрального пола. После отбора детей 
7–8-летнего возраста на основе морфофунк-
циональных и двигательных качеств задачей 
этапа начальной спортивной подготовки явля-
ется укрепление их здоровья за счет широко-
го и разнонаправленного круга двигательной 
активности, предпочтительно игрового плана. 
На этом этапе начинается обучение основным 
техническим элементам в избранном виде 
спорта, формирование интереса и мотивации 
к конкретной спортивной специализации. Ха-
рактерным является то, что объем и направ-
ленность тренировочного процесса в этом воз-
растном периоде не имеют половых различий.

Напомним, что с 8 лет у девочек начинает-
ся препубертатный период, о котором можно 
судить по появлению вторичных половых при-
знаков, степень выраженности которых явля-
ется внешним отражением нейроэндокринных 
изменений, происходящих в растущем орга-
низме.

Степень развития вторичных половых при-
знаков также определяет и биологический 
возраст. В это время заканчивается препубер-

Таблица 16.7 – Субъективная оценка функциональных возможностей в фазе менструации спортсменок, 
 специализирующихся в спортивной ходьбе (Калитка, 2001)

Тренировка, %
Квалификация

Всего
ЗМС МСМК МС KMC I разряд II разряд

Тренируются 100,0 100,0 100,0 85,7 87,5 75,0 92,3
Не тренируются – – – 14,3 12,5 25,0 7,7
С ограничениями 50,0 30,0 37,5 44,9 37,5 100,0 43,6
Без ограничений 50,0 70,0 62,5 55,1 62,5 – 56,4
Эффективно 50,0 30,0 25,0 14,3 12,5 – 20,5
Не эффективно 50,0 70,0 75,0 85,7 87,5 100,0 79,5
Участвуют в соревнованиях 100,0 100,0 100,0 85,7 62,5 25,0 82,1
Не участвуют в соревнова-
ниях

– – – 14,3 37,5 75,0 17,9

Результат соревнований, %
      Высокий – 10,0 12,5 – 12,5 – 7,7
      Низкий 50,0 10,0 12,5 14,3 12,5 75,0 20,5
      Средний 50,0 80,0 75,0 85,7 75,0 25,0 71,8
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татный период, с наступлением менархе – на-
чинается пубертатный период. Девочка стано-
вится девушкой.

Известно, что препубертатный скачок ро-
ста у девочек и пик прироста их длины тела 
происходят в 11–12 лет, а наибольший прирост 
массы тела – в 12–13 лет. Поэтому в спортив-
ной практике возраст девочек 11–13 лет счи-
тают физиологически оптимальным периодом 
для максимального развития силовых и функ-
циональных возможностей. Однако именно 
в этот период следует соблюдать особую осто-
рожность. Показано постепенное повышение 
объема и интенсивности физической нагруз-
ки, развитие силовых, скоростно-силовых воз-
можностей, координации движений.

Следует помнить, что выполнение спорт-
сменами в детском и подростковом возрас-
те больших объемов общеподготовительной 
работы может подавлять природные способ-
ности юных спортсменов, а следовательно, 
лишать их возможности достижения выдаю-
щихся результатов. Максимальная ориента-
ция в этот период на индивидуальные спо-
собности спортсмена, строгое соответствие 
функциональным возможностям планируемых 
тренировочных и соревновательных нагрузок, 
характер отдыха, питания, средств восстанов-
ления «…таят значительные резервы повы-
шения эффективности спортивной подготов-
ки» (Платонов, 1997).

Необходимо также учитывать, что в препу-
бертатном периоде наибольшие темпы приро-
ста соматических, физических и функциональ-
ных показателей обязательно сопровождаются 
параллельно развивающимися напряженными 
процессами формирования репродуктивной 
системы – важного гуморального звена во всех 
жизненно важных регуляторных процессах 
формирования организма девочки, девушки, 
женщины.

В этом периоде нейрогуморальные меха-
низмы управления функциями еще несовер-
шенны, экономичность энергетических про- 
цессов низкая. Поэтому использование в тре-
нировочном процессе больших по объему 
и интенсивности физических нагрузок чрева-
то нарушением нормального течения физио-
логических процессов, соотношения в орга-
низме девочки женских и мужских половых 

гормонов в сторону увеличения последних. В 
результате конституция растущей девочки мо-
жет изменяться, возможна дифференциация 
пропорций тела по мужскому типу (широкие 
плечи, узкий таз). Такие изменения харак-
терны, как это ни печально, для спортсменок 
в современной спортивной гимнастике, спор-
тивном плавании, единоборствах.

У большинства спортсменок в одних случа-
ях наблюдается задержка наступления менархе 
(у гимнасток – после 15–17 лет), в других – за-
держка полового развития, когда в возрасте 
13–16 лет отсутствуют не только менархе, но 
и не отмечаются вторичные половые призна-
ки, что является одной из причин нарушений 
в дальнейшем характера становления и проте-
кания менструальной функции, а это, в свою 
очередь, отражается и на спортивных резуль-
татах.

В процессе многолетней тренировки де-
вочек и девушек необходим обязательный 
непрерывный медицинский контроль за по-
казателями биологического созревания юных 
спортсменок, специализирующихся в опре-
деленном виде спорта. Своевременное насту-
пление менархе, нормальный характер про-
текания менструальной функции являются 
важным показателем их полноценных функ-
циональных возможностей (Шахлина, Лити-
севич, 2008).

В спортивной практике необходимо учи-
тывать и использовать наибольшие темпы 
прироста развития соматических, физических 
и вегетативных функций у девочек 11–14 лет. 
При этом необходим строгий индивидуальный 
контроль за функциональным состоянием их 
организма в период полового созревания, за 
биологическим развитием. Такие знания по-
зволят судить о переносимости планируемых 
тренировочных нагрузок, об особенностях 
процессов долговременной адаптации к спор-
тивным нагрузкам.

Говоря о женском спорте, следует помнить, 
что все проблемы, возникающие на начальном 
этапе спортивной подготовки, касаются дево-
чек и девушек, которые еще не достигли не 
только социальной, но и физической зрело-
сти. Они находятся в возрасте, когда человек 
формируется как личность, определяет свою 
жизненную позицию.
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В жизни спортсменки огромную роль игра-
ет тренер – высший авторитет во всем, что ка-
сается личной жизни и спортивной деятельно-
сти. Поэтому во многом спортивная карьера, 
а нередко и судьба женщины-спортсменки 
определяются совместимостью ее взглядов, 
человеческих качеств, взаимоотношения с та-
ковыми тренера-учителя. Девушек-спортсме-
нок всегда подкупает доброжелательность тре-
нера, профессиональные знания и эрудиция 
наставника, талант к бесконечному терпению 
меняющейся эмоциональной окраски их по-
ведения.

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Что вы знаете о половом диморфизме?

2.   Охарактеризуйте функциональные особен-

ности опорно-двигательного аппарата, сердечно-

сосудисто   й, дыхательной, центральной нервной 

систем у мужчин и женщин (спортсменов и не-

спортсменов).

3.   Чем отличаются общая и специальная рабо-

тоспособность мужчин и женщин?

4.   Какую роль в организме играют половые гор-

моны?

5.   В чем состоят биологические особенности 

женского организма? Приведите их общую харак-

теристику.

6.   Дайте краткую характеристику менархе.

7.   Расскажите о таком специфическом виде 

биоритмов женского организма, как менструаль-

ный цикл.

8.   Дайте физиологическую характеристику мен-

струального цикла. Укажите возраст менархе.

9.   Перечислите фазы менструального цикла, 

укажите принцип его деления на фазы, методы их 

определения.

10.   Охарактеризуйте функции сердечно-сосу-

дистой, дыхательной систем, системы крови, ЦНС 

в разные фазы менструального цикла.

11.   Опишите физиологические состояния ор-

ганизма женщины в разные фазы менструального 

цикла.

12.   Охарактеризуйте физическую работоспо-

собность женщин-спорт сменок в разные фазы 

мен струального цикла.
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17.1 УТОМЛЕНИЕ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ – ФАКТОРЫ 
РАБОТОСПОСОБНОСТИ

Для понимания сущности формирования тренировочных эффектов 
спортивных нагрузок и адаптации к ним основополагающими поня-
тиями являются утомление и восстановление. По существу, в основе 
всего процесса спортивной тренировки лежит рациональное чередова-
ние утомления (истощения) интенсивно функционирующих структур с 
восстановлением. Причем, в каждом конкретном виде спорта факторы 
утомления различаются, часто очень значительно. Поэтому, рассмотре-
ние этих процессов невозможно без учета специфичности изменений, 
вызванных физическими тренировочными нагрузками.

Высокие объемы и интенсивность тренировочной работы создают 
дополнительные трудности в нахождении оптимального режима работы 
и отдыха в отдельных занятиях, микроциклах, в обеспечении адекватных 
условий для полноценного выполнения работы разной направленности 
и эффективного протекания восстановительных и специальных адапта-
ционных реакций в организме после нее. Преодоление этих труднос тей 
может быть осуществлено в двух взаимосвязанных направлениях: 

1) оптимизация планирования различных структурных единиц тре-
нировочного процесса; 

2) планирование применения различных средств восстановления. 
Эти средства могут быть как восстановительными, так и стимулиру-

ющими работоспособность. 
Степень утомления, наступающего в результате выполнения спорт-

сменами отдельных упражнений, комплексов, программ тренировоч-
ных занятий – один из основных факторов, определяющих интенсив-
ность и эффективность приспособительных изменений в организме 
(Платонов, 2004).

В историческом аспекте существует несколько теорий и гипотез 
утомления, представленных выдающимися учеными (рис. 17.1):

 • истощение энергетических ресурсов в мышцах – М. Шифф, 1868 г.;
 • засорение мышц продуктами обмена – Э. Пфлюгер, 1872 г.;
 • теория «задушения» (недостаток кислорода в мышцах) – М. Фер-

ворн, 1903 г.
Локально-гуморальные теории правильно отражали некоторые 

стороны сложного процесса утомления, но не полностью вскрывали 
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его механизмы, поскольку в качестве основ-
ной причины рассматривались местные из-
менения в мышечной ткани, частные сдви-
ги принимались за общие процессы (http://
human-physiology.ru). Развивалась физиология, 
совершенствовались аппаратные методы ис-
следований, было показано, что «…усталость 
является одновременно и «натуральным пред-
упредителем утомления». При усталости чело-
век снижает темп работы или ее прекращает, 
предотвращается «функциональное истоще-
ние» корковых клеток, обеспечивается воз-
можность быстрого восстановления работо-
способности» (Ухтомский, 1978). 

Сегодня известно, что усталость – субъек-
тивное восприятие и отражение процесса  
утомления, предохраняющее организм от чрез- 
мерного истощения (Платонов, 2004; Солод-
ков, 2013).

Заболевания, которые могут быть 

причинами усталости

Много тренируемся, отдыхаем мало – возни-
кает усталость.  Если достаточно высыпаться, 
отдыхать, но усталость остается – стоит заду-
маться о состоянии здоровья. Существует ряд 
отклонений в состоянии здоровья, сопутству-
ющих усталости, приведем некоторые из них.

Апноэ. Каждый седьмой житель Европы и 
Северной Америки имеет хронические рас-
стройства дыхания во сне. Во время сна кра-
тковременно (10 с) останавливается дыхание – 
следствие храпа. Причины – хроническая 
усталость или сбои в работе щитовидной же-

лезы. В данном случае необходимо обратиться 
за консультацией к эндокринологу.

Анемия. Приводит к снижению дыхатель-
ной функции крови и развитию кислородно-
го голодания тканей, симптомы: бледность 
кожных покровов, повышенная утомляемость, 
слабость, головные боли, головокружение, 
учащенное сердцебиение, одышка и др. Сле-
дует посоветоваться с гематологом.

Болезни сердца. Нарушения ритма и прово-
димости, выраженные проявления синдрома 
слабости синусового узла и др. Консультации 
кардиолога крайне необходимы.

Гипотиреоз. Недостаточная функция щито-
видной железы, организм медленно вырабаты-
вает энергию, ощущение вялости, набор веса. 
Рекомендуется обращение к эндокринологу.

В этот перечень входят также сахарный диа-
бет, пищевая аллергия, скрытые инфекции. 

Причинами усталости у спортсменов могут 
быть некоторые болезни, к которым они пред-
расположены.

Бруцеллез. Инфекция, возбудителями явля-
ются бактерии рода Бруцелла, передается че-
ловеку от животных кожным путем. 

«Мальтийская лихорадка», «волнообразная 
лихорадка». Распространена в средиземномор-
ском регионе, передается от рогатого скота и 
свиней фермерам, а от них через продукты – 
зараженные сырое молоко и сыр.

Мононуклеоз. «Болезнь от поцелуев», «бо-
лезнь из бутылки», передается через слюну. 
Заболевание вызывается вирусом ВЭБ: («ви-
рус Эпштейна–Барра»). Инфекционный моно-
нуклеоз поражает молодых людей от 10 до 35 

Рисунок 17.1 – Мориц 
Шифф (портрет работы 
Н. Ге), Эдуард Фридрих 
Вильгельм Пфлюгер, 
Макс Ферворн (слева  
направо)
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лет, чаще – до 20 лет, у людей старше 30 редко, 
после 35 – полный иммунитет к заболеванию.

Токсоплазмоз. Паразиты – токсоплазмы – 
находятся в кишечнике разных видов домаш- 
них и диких млекопитающих. Человек зара-
жается через плохо приготовленную говяди-
ну или баранину. Инфекция сопровождается 
сильным чувством усталости.

Рабдомиолиз. Длительные тренировки в 
жаре, интенсивная нагрузка после перерыва, 
применение протеинсодержащих добавок, ко-
феина повышают уровень креатинкиназы в 
крови. Присутствие в крови миоглобина, ко-
торый обычно содержится только в мышцах, 
нарушение деятельности почек (моча цвета 
колы). Встречается редко у триатлонистов, 
участников соревнований на сверхвыносли-
вость (Риш; Exertional rhabdomiolysys…, 2013).

Сегодня известно, что утомление – это фи-
зиологическое состояние организма, наступает 
вследствие напряженной или длительной рабо-
ты, проявляется в дискоординации функций и 
временном снижении работоспособности: раз-
витие функциональных изменений в органах и 
системах, различные состояния органов и си-
стем, изменение их функций во время занятий. 

Утомления бывает острое (при однократ-
ном выполнении работы) и хроническое (не-
довосстановление). 

Существуют такие формы утомления: ком-
пенсируемое – скрытое, преодолеваемое во-
левым усилием, энергозатратное, и неком-
пенсируемое, когда угнетаются функции 
над почечников, снижается активность дыха-
тельных ферментов, происходит вторичное 
усиление процессов анаэробного гликолиза, а 
затем – полное снижение работоспособности 
(Платонов, 2004). 

К настоящему времени имеются около 100 
определений понятия утомления и ряд тео-
рий его происхождения. Обилие формулиро-
вок само по себе указывает на недостаточное 
знание этого сложного явления и его механиз-
мов. Поэтому еще в 1978 г. была предложена 
дефиниция (лат. definitio – определение, точ-
ное указание) этого процесса, в дальнейшем 
одобрена и принята специалистами физиоло-
гии труда, военного труда и спорта. 

Утомление – это функциональное состо-
яние организма, вызванное умственной или 

физической работой, при котором могут наб-
людаться временное снижение работоспособ-
ности, изменение функций организма и по-
явление субъективного ощущения – усталости 
(Solodkov, 1978). 

Исходя из этого, принято выделять два 
основных вида утомления – физическое и 
умственное, хотя такое деление достаточно 
условно. Зависимость между величиной на-
грузки и степенью утомления почти всегда бы-
вает линейной, т. е. чем больше нагрузка, тем 
более выраженным и ранним является утомле-
ние. Помимо абсолютной величины нагрузки 
на характере развития утомления сказывается 
еще ряд особенностей, среди которых следует  
выделить статический или динамический ха-
рактер нагрузки, ее постоянный или перио-
дический характер, а также интенсивность 
(Solodkov, 1978).

Выдающийся физиолог Г. В. Фольборт рас-
крыл закономерности развития утомления, ко - 
торые И. П. Павлов назвал «правилами Фоль-
борта» (рис. 17.2). 

1. Работоспособность органа не есть его по-
стоянным свойством, а определяется в каждый 
данный момент уровнем, около которого ко-
леблется баланс процессов истощения и вос-
становления.

2. В органах во время их длительной или 
напряженной деятельности происходят опре-
деленные материальные изменения, которые 
ведут к снижению полноценности их функ-
ции. Это находит свое проявление в развитии 
процессов утомления.

3. Материальные изменения, которые про-
исходят в органах во время их деятельности, 

Рисунок 17.2 – Академик 
Г. В. Фольборт  
(1885–1960 гг.)
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являются основным возбудителем процессов, 
ведущих к возобновлению дееспособности ор-
ганов.

4. Скорость, с которой во время деятель-
ности в органе происходят материальные из- 
менения, является основным фактором, опре-
деляющим силу этих изменений как раздра-
жителя восстановительных процессов (Фоль-
борт, 1958).

Эти правила и сегодня актуальны при по-
строении спортивной тренировки, представле-
ны, в том числе, как биохимические основы и 
принципы суперкомпенсации (Яковлев, 1974).

Существуют дополнительные факторы 
утомления, которые вместе с основным (на-
грузкой) способствуют раннему и выраженно-
му наступлению утомления:

 • внешняя среда (температура, влажность, 
газовый состав воздуха, барометрическое дав-
ление и др.);

 • нарушение режимов труда и отдыха;
 • изменение привычных суточных биорит-

мов;
 • социальные: мотивация, взаимоотноше-

ния в команде и др.
Если при утомлении продолжать трени-

ровочный процесс, возможно наступление 
хронического утомления (значительное ухуд-
шение всех функциональных показателей ор-
ганизма), затем и переутомления – совокуп-
ности стойких функциональных нарушений в 
организме человека, возникающих в результа-
те многократно повторяющегося утомления, 
не исчезающего за время отдыха и являюще-
гося неблагоприятным для здоровья человека. 
Длительное переутомление – одна из причин 
развития перенапряжения и разного рода за-
болеваний (Дембо, 1991; Крестовников, 1954; 
Летунов, 1959). Субъективные симптомы хро-
нического переутомления: усталость, тяжесть 
в голове, конечностях, общая слабость, «раз-
битость», вялость, недомогание, трудность вы-
полнения работы и т. д. 

Подвержены утомлению основные груп-
пы систем организма, обеспечивающие вы-
полнение любого упражнения. Среди них 
регулирующие: ЦНС, вегетативная, нервная, 
гормонально-гуморальная; вегетативного обе-
спечения мышечной деятельности: дыхание,  
кровообращение; железы внутренней секре-

ции; исполнительная система – двигательный 
аппарат (Коц, 1998). Дозируя нагрузку, необ-
ходимо учитывать асинхронность восстанов-
ления этих систем, как и разную скорость 
восстановления энергетических составляющих 
работоспособности: АТФ – восстановление 
краткосрочное, гликоген – среднесрочное, эн-
зимы – долгосрочное.

Восстановление основных показателей кис-
лородтранспортной системы, функциональных 
свойств нервных центров может происходить 
раньше или позже, чем возвращаются к исход-
ному уровню те или иные стороны энергети-
ческих ресурсов организма. Участие в ответ-
ственных соревнованиях, связанное с большой 
психологической нагрузкой, часто приводит к 
тому, что наиболее длительным является вос-
становление функционального состояния ЦНС. 

В спорте главным эффективным средством 
повышения функциональных возможностей 
является применение больших нагрузок. Тре-
неру необходимо помнить о тех изменениях в 
организме, к которым они могут привести: 

 • расход энергетических веществ;
 • изменение водно-солевого баланса;
 • иногда – временная жировая инфильтра-

ция печени (стеатоз); 
 • функциональная протеинурия (экскреция 

белков с мочой, превышающая нормальные 
30–50 мг•сут–1 – признак поражения почек;

 • гематурия – вследствие недостаточного 
кислородо- и кровоснабжения почек (веноз-
ная гипертензия в обеих почках);

 • снижение кислородсвязывающих функ-
ций крови;

 • выраженный ацидоз, особенно у квали-
фицированных спортсменов: низкие значения 
рН крови и низкая концентрация бикарбо-
ната (норма 22–28 мэкв•л–1). Бикарбонатный 
буфер – одна из важнейших систем, обеспе-
чивающих нормальную кислотность (щелоч-
ность) – pH жидкостей тела;

 • иногда происходят структурные наруше-
ния биологических мембран;

 • угнетаются иммунозащитные механизмы.
Планирование тренировочного процесса 

с небольшим количеством тренировок за не-
который период времени (для начинающих и 
спортсменов среднего уровня) может давать 
фазу суперкомпенсации после отдельной тре-



719

ВНЕТРЕНИРОВОЧНЫЕ ФАКТОРЫ И СРЕДСТВА В СИСТЕМЕ ПОДГОТОВКИ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.. .

Гл а в а  17

нировки или их небольшого количества (двух-
трех). У спортсменов высокой квалификации 
типичное суммирование нагрузок предпола-
гает длинную тренировочную серию, следова-
тельно, общее время, когда они находятся в 
фазе суперкомпенсации, относительно неве-
лико, а периоды, во время которых не полно-
стью восстанавливаются – относительно длин-
ны (Матвеев, 1977).

В практике подготовки спортсменов при 
разработке режимов тренировки и отдыха ча-
ще всего рассматриваются лишь такие крите-
рии утомления, которые связаны с истоще-
нием энергетических ресурсов работающих 
мышц и организма в целом, с нарушениями 
энергетического механизма мышечных клеток, 
связанных с этим или с накоплением метабо-
литов (Агаджанян, Елфимов, 1986; Граевская, 
1987; Спрайет, 1998). Вместе с тем, истощение 
энергетических субстратов и ферментных си-
стем является конечным результатом процесса 
развития утомления, который сопровождается 
явным снижением работоспособности. 

Для спортивной тренировки характерно 
наличие утомления даже без существенных 
изменений работоспособности. Именно та-
кие состояния «скрытого» утомления имеют 
наибольший удельный вес среди всех других 
состояний. Поэтому управление ими и явля-
ется наиболее важной задачей регулирования 
режимов тренировочных нагрузок квалифици-
рованных спортсменов. 

В основе изменений, связанных со «скры-
тым» утомлением, несомненно, лежат факто-
ры эффективности регуляции функций, веду-
щих для данного вида деятельности, и именно 
их изучение может предоставить новые воз-
можности оценки утомления и его коррекции. 
Наиболее актуальным это является для видов 
легкой атлетики с высоким расходом энергии, 
в которых максимальные пределы энергоза-
трат – один из самых важных факторов спе-
циальной работоспособности. В этом случае 
ведущей системой обеспечения работоспособ-
ности являются кардиореспираторная систе-
ма (КРС) и ее ключевые функции доставки 
кислорода и очищения от метаболитов. Одно-
временно в таких видах тренировочной и со-
ревновательной деятельности изменения эф-
фективности регуляции указанных функций 

КРС является основным фактором развития 
«скрытого» утомления (Коген, Уильямс, 1998; 
Физиологические резервы…, 1997). В насто-
ящее время представлены критерии оценки 
изменений регуляции функций КРС при раз-
витии утомления и совершенствования управ-
ления состояниями утомления и восстанови-
тельными процессами (Виноградов, 2001). 

Известно, что отдых, сопровождающийся 
умеренной работой мышечных групп, – более 
эффективное средство борьбы с утомлением 
двигательного аппарата, чем покой или пас-
сивный отдых. Еще И.М. Сеченов (рис. 17.3) 
отмечал: «Смена работы одних мышц работой 
других лучше способствует восстановлению 
сил, чем полное бездействие», и ввел понятие 
«активный отдых» (Сеченов, 1903). 

Выделяют три типа реагирования на воз-
действия внешней среды, в том числе на тре-
нировочную нагрузку.

Первый тип приспособления – преоблада-
ние комплекса раздражителей, приводящих к 
изменению гомеостатического регулирования. 
В спортивной тренировке этот тип реагирова-
ния (разновидность общей реакции приспо-
собления) – регулирование тренировочных 
воздействий в соответствии с их индивиду-
альной переносимостью, комплексом других 
факторов, включает социально-поведенческие 
реакции индивидуума (Иорданская, 1988; Каз-
начеев, 1980; Медведев, 1984).

Рисунок 17.3 – 
И. М. Сеченов 
(портрет работы  
И. Репина)
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Второй и третий типы приспособления на-
правлены на изменение форм реагирования 
человека как биологической структуры. Они 
имеют количественный характер – усиления 
или ослабления интенсивности реакции ка-
кой-либо физиологической функции или сис-
темы, этот тип реагирования можно обозна-
чить как реакцию привыкания.

Третий тип реагирования включает обяза-
тельное изменение структуры гомеостатиче-
ского регулирования, смену программы чув-
ствительности и устойчивости реакций для 
одновременного обеспечения возможности 
расширения физиологически допустимого 
сдвига регулируемых констант в ту или иную 
сторону и предела реакций по их величине и 
скорости. Обозначается, как собственно, про-
цесс физиологической адаптации.

17.2. СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ  
И СТИМУЛЯЦИИ РАБОТОСПОСОБНОСТИ

В современной подготовке квалифицирован-
ных спортсменов получили широкое распро-
странение вспомогательные средства подго-
товки, которые включают неспецифические 
воздействия на организм. Они, как и средства 
тренировки, ориентированы на повышение 
эффективности тренировочного процесса и, 
прежде всего – на общую интенсификацию 
подготовки (Матвеев, 2001; Платонов, 2003). 
К ним относят широкий круг вспомогатель-
ных воздействий, способствующих повыше-
нию спортивного мастерства и облегчающих 
этот процесс. Это не только средства воздей-
ствия на организм, его функциональные сис-
темы или функциональное состояние в целом 
(включая и психическое состояние), но и те, 
которые способствуют совершенствованию 
спортивной техники (биомеханические), дру-
гих сторон подготовленности спортсмена. Все 
они обозначаются как эргогенные (Сейфулла, 
Кондратьева, Анкудинова, 1998; Смульский, 
1997; Уильямс, 1997).

Существуют пять классов эргогенных 
средств:

 • пищевые – снабжение мышц энергети-
ческими источниками, увеличение скорости 
энергопродукции в мышечных клетках, увели-

чение мышечной массы (аминокислоты, угле-
воды, вода и др.);

 • физиологические – повышение скорости 
энергопродукции, создание препятствий для 
накопления субстратов, способствующих раз-
витию утомления (щелочи, кровяной допинг, 
кислород и др.);

 • психологические – улучшение функций 
мозга, ослабление влияния ментальных факто-
ров, снижающих работоспособность (гипноз, 
аутотренинг психорегуляция и др.);

 • фармакологические – для тех же целей, что 
и психологические (амфетамины, стероиды, 
кофеин);

 • механические/биомеханические – повыше-
ние эффективности движений, экономизации 
физической и умственной энергии: одежда, 
экипировка, композиция состава тела (для 
изменения геометрии масс тела спортсмена, 
используют биомеханические стимуляторы – 
систему грузов, закрепляемых в области лока-
лизации центров масс биозвеньев тела чело-
века).

В этот перечень групп средств, повыша-
ющих работоспособность, входят и запре-
щенные для применения в спорте медицин-
ской комиссией МОК и ВАДА. Поэтому для 
 повышения эффективности тренировочного 
процесса спортсменов высокой квалифика-
ции больший интерес может представлять ин-
теграция дополнительных к тренировочным 
средств стимуляции и восстановления работо-
способности, не являющихся запрещенными в 
спорте.

Существует и ограниченный адаптацион-
ный ресурс организма, высокая степень при-
способления к факторам педагогического воз-
действия, снижение влияния специальных 
упражнений с ростом спортивного мастерства. 
Поэтому особое место в современной подго-
товке квалифицированных спортсменов за-
нимают вспомогательные средства, которые 
включают и неспецифические, для воздей-
ствия на организм, они ориентированы на 
повышение эффективности тренировочного 
процесса и общую интенсификацию подготов-
ки (Виноградов, 2001).

Это – внетренировочные средства для опти-
мизации срочных реакций на нагрузку и адап-
тации организма, а также интенсификации 
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тренировочного процесса, являющиеся важ-
ным элементом специально организованного 
алгоритма реализации резервных возможно-
стей специальной работоспособности спорт-
сменов в тренировочной и соревновательной 
деятельности (Виноградов, 2012). Их приме-
нение позволяет повысить степень управления 
тренировочными эффектами, регулировать 
сте пень воздействия нагрузки на организм 
спортсменов в тренировочном процессе и фор-
мировать на этой основе близкие к оптималь-
ным условия для достижения и реализации 
потенциала специальной работоспособности 
(Виноградов, 2010). 

В настоящее время существуют некоторые 
проблемы в подготовке квалифицированных 
спортсменов:

 • большое количество стартов в сезоне;
 • форсирование тренировочного процесса;
 • недостаток средств стимуляции и восста-

новления направленного действия;
 • отсутствие популярности системы приме-

нения специальных дополнительных средств 
экстренного повышения работоспособности; 

 • незнание технологии применения таких 
средств. 

При разработке корректирующих программ 
для тренировочного процесса и воздействий для 
коррекций функциональных состояний должны 
учитываться наличие не специ фического и спе-
цифического компонентов реакций. Неспец-
ифический компонент характерен для перво-
начальной реакции – тревоги (стресс–реакции, 
по Г. Селье). Она развивается под влиянием 
активации высших регуляторных центров и 
реализуется через механизм стресс–реакции, 
которую принято  называть общим адаптацион-
ным синдромом. Неспеци фическая начальная 
реакция всегда имеет генерализованный харак-
тер и готовит организм к любому воздействию 
на него. Поэтому ее протекание одинаково при 
воздействии различных стрессов – как темпе-
ратурных, химических, гипоксических, так и 
физической нагрузки. В основе генерализован-
ной реакции лежат гормональные реакции ак-
тивации выделения гормонов стресса, а именно 
– адреналина, норадреналина, кортизона, ко-
торые потенциируют энергетические системы 
всех клеток организма на случай их возможной 
деятельности. Поэтому такая реакция является 

неспе цифической. В спортивной тренировке 
эти реакции хорошо выражены лишь на ран-
них этапах тренировки или при очень тяжелых 
«ударных» тренировочных нагрузках (Пшенни-
кова, 1986; Яковлев, 1974; °Аstrand, Rodahl, 1986). 

Известно, что стереотипные, часто повто -
ряемые упражнения снижают физиологиче скую 
реактивность организма, кинетику ос новных 
реакций и общую способность организма адек-
ватно реагировать на повторяющиеся нагрузки, 
поэтому существует потребность в примене-
нии дополнительных средств для повышения 
эффективности тренировочного процесса. С 
этим также связана необходимость ускорения 
восстановления исходной способности реа-
гировать на последующие наг рузки по таким 
параметрам реакций, как величина, скорость 
и временные характеристики. Если указанные 
характеристики реактивных свойств КРС не 
восстанавливаются к повторной тренировоч-
ной нагрузке, то изменяется характер ее трени-
ровочного эффекта (Мищенко, 1984). 

Анализ влияния физических нагрузок раз-
ной интенсивности, длительности и характера 
на реактивность КРС показывает, что коррек-
ция (стимулирование) физиологической реак-
тивности может осуществляться не только за 
счет той или иной длительности отдыха, но и 
за счет применения облегченных режимов на-
грузок, которые могут выступать как восста-
новительные. 

В настоящее время такого типа нагруз-
ки выделяются по их влиянию на ускорение 
выведения лактата (рис. 17.4) из работаю-
щих мышц в ближайший восстановительный 
период  (Дьяченко, Родионов, Федотов, 1999; 
Платонов, 2004). В практике имеются раз-
личные способы и отдельные приемы повы-
шения восстановительных эффектов физиче-
ских нагрузок, которые используют тренеры 
и которые являются скорее эмпирическими, 
чем научно обоснованными. Как правило, для 
этого используют облегченные режимы нагру-
зок. Восстановительный их эффект связан и 
со стимулированием восстановления чувстви-
тельности реакций КРС, вегетативных цен-
тров в целом, а также чувствительности про-
приорецепторов работающих и других мышц 
(Виноградов, 2001). Сегодня эти средства ис-
пользуют для управления предстартовым со-



722

ВНЕТРЕНИРОВОЧНЫЕ ФАКТОРЫ И СРЕДСТВА В СИСТЕМЕ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

Ч а с т ь  д е в я т а я

стоянием, состоянием между отдельными под-
ходами, забегами и т. п. При этом, на первый 
план выходят стимулирующая роль вспомога-
тельных воздействий для повышения возмож-
ностей реализации потенциала спортсмена в 
условиях нарастающего утомления в процессе 
соревновательной деятельности. Применение 
этих средств помогает в реализации оптималь-
ной координационной (биомеханической) 
структуры выполнения сложных технических 
элементов (Виноградов, 2004; Виноградов, То-
мяк, 2004). Они также способствуют оптими-
зации психоэмоционального состояния спорт-
смена.

 Всю данную группу дополнительных воз-
действий можно отнести к «средствам содей-
ствия эффективности упражнений» (Матвеев, 
1977). Ученый (Матвеев, 2001) представляет 
средства, как формы оперативного управле-
ния поведением спортсмена, аутогенные спо-
собы регулирования им своего оперативного 
и общего состояния, спортивно-специали-
зированные рационы питания, биологически 
активные вещества, которые обеспечивают 
повышенную «реализацию спортивной ра-

ботоспособности», массажные воздействия и 
аналогичные им факторы (разминочного, ак-
тивирующего или восстановительного типа), 
факторы природной среды.

Один из примеров: изменение содержания 
кислорода во вдыхаемом воздухе спортсме-
нов-хоккеистов. Для этого предварительно го-
товят пятидесятипроцентную кислородно-ге-
лиевую смесь, которую подогревают до 75°С. 
Во время тренировочных и соревновательных 
занятий после каждого выхода на лед спорт-
смен в течение 1–2 мин вдыхает подготовлен-
ную смесь посредством аппарата «Ингалит-В» 
(рис. 17.5). Это позволяет повысить компен-
саторные возможности его организма за счет 
уменьшения работы дыхательной мускулату-
ры, оптимизации деятельности дыхательного 
центра введением кислородно-гелиевой смеси 
в определенном режиме. Показано и экспе-
риментально подтверждено, что такие смеси, 
благодаря уникальным физическим свойствам 
гелия (низкой плотности, высокой проника-
ющей способности), улучшают газообмен, 
нормализуют газовый состав крови и кислот-
но-щелочное равновесие, уменьшают работу 
дыхательной мускулатуры и оптимизируют де-
ятельность дыхательного центра (Левшин, По-
ликарпочкин, 2010).

При высоких нагрузках потребление кисло-
рода (О2) дыхательными мышцами (рис. 17.6) 
может быть настолько большим, что создает 
затруднения для снабжения других тканей и 
органов. Поэтому дыхательным мышцам при-
писывают «воровство» энергии, подразуме-
вая под этим значительную долю кровотока и 
энергии, которых лишаются другие работаю-
щие мышцы (Determinants …, 2002). 

Рисунок 17.4 – Приборы 
для определения молочной 
кислоты в капиллярной кро-
ви, экспресс-метод (резуль-
тат менее 2 мин)

Рисунок 17.5 – Аппарат «Ингалит-В» для изменения 
содержания кислорода во вдыхаемом воздухе
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Дыхательный аппарат лимитирует не столь-
ко общую величину максимального потребле-
ния кислорода (•VO2max), сколько эффектив-
ную его величину, т. е. ту часть, которая идет 
главным образом на работу локомоторного 
аппарата. 

Важный аргумент для тренировки дыха-
тельных мышц: ощущение тяжести нагрузки 
формируется в рецепторном аппарате дыха-
тельных путей, диафрагмы и грудной стенки 
(Бреслав, Исаев, Шмелева, 1981). 

Известно о прямых рефлекторных связях 
рецепторов, реагирующих на кровенаполне-
ние легких («юкстарецепторы»), с моторной 
функцией нижних конечностей (Wasserman, 
1978). Высокая афферентация с таких рецеп-
торов вызывает непроизвольное снижение ак-
тивации моторной функции. Это показано в 
научных публикациях (Markus Amman et al., 
1997). Снижение активности инспираторных 
мышц приводит к повышению чувства тяже-
сти нагрузки и лимитирует физическую рабо-
тоспособность. Специальная тренировка этих 
мышц повышает эффективность их деятель- 
ности (Romer et al., 2006) и увеличивает пре-
дельное время работы со стандартной мощ-
ностью более чем на 30 % (Caine, McConnell, 
1998).

Имеется много данных, которые указыва-
ют на необходимость повышения функцио-
нальных возможностей и работоспособности 
дыхательных мышц (Undholm, Gennser, 2005). 
Произвольное снижение вентиляции при на-
грузке создает дополнительную кислородную 
недостаточность – гипоксию. Уменьшение 
вентиляции задерживает выведение из орга-
низма углекислоты – формирует дыхательный 
ацидоз. Утомление наступает быстрее в гипок-
сических условиях, характерных для нагрузок 
максимальной и субмаксимальной мощности. 
Утомление дыхательных мышц приводит к 
дальнейшему повышению энергетической сто-
имости их работы. Тренировка к таким функ-
циональным изменениям способна улучшить 
адаптацию к ним. Показаны возможности ис-
пользования специальной тренировки дыха-
тельных мышц, основанной на дозированном 
увеличении сопротивления дыхания (на вдохе) 
не только в покое, но и в условиях выполне-
ния физических нагрузок (Perspectives…, 2012). 

Тренировка дыхательных мышц, в отличие от 
большинства других, используемых в спорте, 
не создает дополнительных гипоксических и 
ацидотических условий, стимулирует дыхание 
при одних и тех же уровнях легочной вентиля-
ции (Undholm, Gennser, 2005), поэтому выби-
раются режимы дыхания, типичные для спор-
тивной специализации.

Важным компонентом системы внешнего 
дыхания, влияющим на работоспособность 
спортсменов, является сила инспираторных и 
экспираторных дыхательных мышц. При на-
пряженной физической нагрузке может дости-
гаться такой уровень вентиляции, выше кото-
рого любое повышение в потреблении О2 будет 
полностью определяться его расходованием на 
работу дыхательных мышц. Этот уровень вен-
тиляции легких определен как «критическая 
вентиляция». Ее величина находится в преде-
лах 120–170 л•мин–1 и значительно колеблется 
у разных лиц, в том числе и у спортсменов, 
в зависимости от вида спорта, позы работы 
и индивидуальных особенностей (Compari- 
son of oxygen…., 2001; Mishtshenko, Monogarov,  
1995). 

Разные виды дыхательной тренировки, 
снижая относительный уровень анаэробного 
метаболизма дыхательных мышц, существен-
но увеличивают их выносливость, повышается 
экономичность работы при высоких уровнях 
вентиляции, критический уровень вентиля-
ции вследствие такой тренировки сдвигается в 
сторону больших величин. До появления спе-
циальной дыхательной аппаратуры в спорте 

Рисунок 17.6 – Дыхательные мышцы (инспираторные 
и экспираторные) 
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с большим эффектом применялись методики 
задержки дыхания во время бега и носовое ды-
хание (Иорданская, 1990; Каунсилмен, 1982). 

Современные аппараты для тренировки ды-
хательных мышц: Power Breath (Великобрита-
ния) (рис. 17.7, а), Power Lung (США) – для тре-
нировки инспираторных мышц (рис. 17.7, б), 
Elevation Training Mask (рис. 17.7, в) воспро-
изводит эффект тренировок на большой вы-
соте, «Sebastiaan Bas» RuttenO2 Trainer, El`pand 
A Lang Breathing Fitness Exerciser, аппарат 
«Новое дыхание» (Россия), аппарат Фролова, 
ТДИ-20, трубка Галузина. В научных иссле-
дованиях представлены позитивные эффекты 
аппаратной тренировки инспираторных мышц 
для спортсменов высокого класса, имеющих 
соревновательную деятельность в пределах 
2–4 мин (Виноградов, 2001, 2009; Виноградов, 
Томяк, 2004).

Холодовые воздействия. В настоящее время 
на всех соревнованиях по легкой атлетике ев-
ропейского и мирового уровня на разминоч-
ных полях установлены баки с холодной водой 
и холодильники со льдом. Сразу после сорев-
нований спортсмены используют криовоздей-
ствия разной длительности для уменьшения 
температуры разогретых мышц не только пас-
сивным способом погружения в баки, бочки, 
специальные емкости, но и активными мето-
диками.

Автор наблюдал процедуры Колина Рэя 
Джексона в Мюнхене (2002 г., чемпионат Ев-
ропы, 13,11 с – первое место) (рис. 17.8). При-
менялась технология холод–растяжка–разо-
грев при помощи физиотерапевта.

 Последовательность процедур:
1) охлаждение мышц тела и ног пакетами 

со льдом; 
2) в щадящем режиме растягивание холод-

ных мышц;

3) разогрев энергичным растиранием, при-
емами спортивного массажа. 

Длительность всех манипуляций – до 
30 мин. 

Набирает популярности криосауна, хотя 
имеет широкий спектр противопоказаний. 
Следует отметить, что существуют определен-
ные риски при применении холодовых проце-
дур – снижение ЧСС, увеличение кровяного 
давления и периферического сопротивления 
кровотоку, возможны анафилактические реак-
ции (Рейно-реакция, судороги, появление ге-
моглобина в моче), иногда тахикардия, арит-
мия при внезапном погружении в холодную 
воду (Wilocock, Cronin, Wane, 2006). 

Холодовые процедуры для спринтеров 
США после тренировки ставятся на один уро-
вень важности с разминкой, стретчингом и бе-
гом в медленном темпе (рис. 17.9) (Coaching…, 
2012, Runnaddicts.Net).

Применяется спортсменами дозированное 
динамическое воздействие воздушной и вод-
ной среды (джакузи не дольше 5 мин, иначе 
на следующий день возникают проблемы с 
координацией движений, скоростно-силовой 
работой). 

Неспецифические воздействия с помощью 
аппаратных методов. В современном спорте 
высших достижений широко используют аэ-
роионизацию, ультрафиолетовое облучение, 
«функциональную цветомузыку», «аромавоз-
дествия» и другие методы (Битко, Окипняк, 
2002). Например, нефармакологические сред-
ства коррекции функционального состояния 
организма (композиции эфирных масел, функ-
циональная музыка), подобранные по индиви-
дуальным предпочтениям, могут быть исполь-
зованы за несколько минут до старта в процессе 

Рисунок 17.7 – Современные аппараты для трениров-
ки дыхательных мышц

Рисунок 17.8 – Выдаю-
щийся легкоатлет, экс- 
рекордсмен мира на дис - 
танции 110 м с барьерами, 
серебряный призер Игр 
Олимпиад в Сеуле, дей-
ствующий рекордсмен 
мира на дистанции 60 м с 
барьерами, четырехкратный  
чемпион Европы на стадио-
нах и трехкратный чемпион 
Европы в помещении – 
Колин Рэй Джексон
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непосредственной подготовки к соревнова-
ниям. Главным фактором, который также не-
обходимо учитывать при их выборе – текущее 
психоэмоциональное состояние спортсменов. 
Наличие повышенного или чрезмерного эмо-
ционального возбуждения является основани-
ем для использования успокаивающих, седа-
тивных воздействий. При пониженном уровне 
текущего возбуждения нервной системы не-
обходимо применять активизирующие воздей-
ствия в виде музыки соответствующего ритма и 
мелодии или аромакомпозиций, включающих 
эфирные масла шалфея, бергамота, базилика и 
монарды (рис. 17.10) (Кайдалин, 2007). 

В настоящее время сформированы комплек-
сы средств, интегрированные в единые циклы 
подготовки: «средства стимуляции работоспо-
собности – средства коррекции утомления в 
процессе тренировочного занятия (соревнова-
тельной деятельности) – средства восстанов-
ления (нормализации) функций – средства 
стимуляции сверхвосстановления функций – 
средства стимуляции работоспособ ности – 
средства коррекции утомления в процессе 
тренировочного занятия (соревновательной 
деятельности) в условиях чередующихся за-
нятий (соревнований) с большими нагрузками 
(рис. 17.11) (Виноградов, 2009). 

Технологии планирования различных на-
грузок в спорте известны, планировать приме-

нения средств восстановления и стимуляции 
работоспособности в процессе подготовки не - 
обходимо, поскольку отдых – составная часть 
тренировочного процесса. Научно обоснован-
ное использование восстановительных средств, 
тесно учитывающее специфику тренировочно-
го процесса, позволяет существенно повысить 
его качество (Мирзоев, 2005): 

 • этапный уровень – нормализация функ-
ционального состояния, физическое и психи-
ческое восстановление после тренировочных 
макроциклов, завершающихся соревнования-
ми (комплексный характер восстановительных 
мероприятий – средства педагогические, пси-
хологические и медико-биологические);

 • текущий уровень – оптимизация состоя-
ния организма в мезо- и микроциклах, отдель-
ных соревнованиях (локальный характер вос-
становительных и стимулирующих процедур, 
связанных с величиной и характером трениро-
вочных нагрузок);

 • оперативный уровень – срочное стимули-
рование работоспособности, ускорение вос-
становительных процессов для одного заня-
тия, комплекса тренировочных упражнений, 
высокой работоспособности в соревнованиях 
(средства избирательного воздействия, объем  
сокращен, оперативность в ограниченных ус-
ловиях тренировочного занятия, соревнова-
ния) (Платонов, 2004). 

Методология планирования, специализа-
ция, применение внетренировочных средств в 
сериях занятий разной направленности пред-
ставляют практический интерес возможностью 
корректирования различий в подготовленно-
сти спортсменов однородной группы в трени-
ровочном процессе в зависимости от нагрузок 
разной направленности. Системное примене-
ние внетренировочных воздействий, учитыва-
ющее целевые установки спортивной подго-
товки, – фактор обеспечения реализационного 
эффекта тренировочных нагрузок и, как след-

Рисунок 17.9 – Дей-
ствующий легкоатлет 
Усэйн Болт во время 
приема холодовых 
процедур на чемпио-
нате мира в Москве, 
2013 г.

Рисунок 17.10 – Сред-
ства аромавоздествия
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ствие, увеличения результативности соревно-
вательной деятельности в спорте высших до-
стижений (Виноградов, 2009). 

Резервы повышения работоспособности 
спортсменов высокой квалификации за счет 
совершенствования средств и методов тре-
нировки, режимов работы и восстановления, 
рациональных сочетаний тренировочных на-
грузок разной направленности в значительной 
мере исчерпаны (Волков, Дардури, Сметанин, 
1997; Глазько, Глазько, 1994; Дубровский, 1999; 
Уилмор, Костил, 1997 и др.). Дальнейшие воз-
можности интенсификации тренировочной и 
соревновательной деятельности не могут быть 
эффективно реализованы без применения до-
полнительных к тренировочным воздействиям 
средств оптимизации тренировочного процес-

са. Такие средства призваны оптимизировать 
адаптационные процессы на основе направ-
ленных воздействий на организм как во время 
выполнения тренировочных упражнений и их 
серий, так и в период перед и после их выпол-
нения. Они адаптированы и стали составным 
элементом общей теории подготовки спорт-
сменов в олимпийском и профессиональном 
спорте. К ним относят педагогические, пси-
хологические, медико-биологические средства 
(рис. 17.12) (Платонов, 2004).

Педагогические средства. Связаны с подбо-
ром, вариативностью и особенностями сочета-
ния методов и средств в процессе построения 
программ тренировочных занятий, разнообра-
зием и особенностями сочетания нагрузок при 
построении микроциклов, применением вос-
становительных микроциклов, планировани-
ем мезоциклов и др. (рис. 17.13) (Платонов,  
2004). 

Значительную роль в стимуляции работо-
способности и восстановительных процессов 
в соревновательных условиях играют психоло
гические средства (рис. 17.14). 

Они имеют широкий спектр действия и 
составляют отдельное большое направление, 
которое в данной работе специально не рас-
сматривается. 

Необходимо подчеркнуть, что главной 
проблемой их практического использования 

Рисунок 17.11 – Цикл 
применения комплекса 
средств восстановления 
между тренировочными  
занятиями (соревнова- 
ниями)

Рисунок 17.12 – Средства восстановления и стимуля-
ции работоспособности (Платонов, 2004)
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для стимуляции работоспособности являются 
адекватные способы достижения сбалансиро-
ванности психических функций. Они долж-
ны быть согласованы с целью достижения 
состояния готовности, которое соответствует 
специфике предстоящей соревновательной 

деятельности (Платонов, 2004). Наиболее рас-
пространенными в спортивной практике пси-
хологическими средствами восстановления и 
регулирования работоспособности являются: 
аутогенная тренировка, психогигиена, психо-
профилактика, «психомышечная» тренировка, 

Рисунок 17.13 – Пе-
дагогические средства 
восстановления  
(Платонов, 2004)

Рисунок 17.14 – Пси-
хологические средства 
восстановления  
(Платонов, 2004)
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внушение, мышечная релаксация, сон, отдых, 
психорегулирующая тренировка, «активизи-
рующая терапия», специально отвлекающие 
факторы. 

Среди медикобиологических средств сти-
муляции работоспособности и восстановле-
ния спортсменов выделяют гигиенические, 
физические, фармакологические средства и 
питание, которые позволяют устранить при-
чины предпатологических (или даже патоло-
гических) состояний организма, вызванных 
большими тренировочными нагрузками. Они 
помогают организму восстановить и стабили-
зировать деятельность ЦНС и ее перифериче-
ских отделов, создать условия для усиления и 
наиболее благоприятного протекания снабже-
ния организма кислородом как наиболее дей - 
ственного фактора нормализации функцио-
нального состояния спортсмена. Такие воз-
действия призваны обеспечивать подготовку 
(мобилизацию) организма к предстоящей на-
пряженной двигательной деятельности. 

Учитывая большой объем сведений по этим 
вопросам, остановимся лишь на специальных 
подходах, ориентированных на увеличение мо-
билизационных возможностей спортсменов. 
С этой точки зрения особый интерес представ-
ляют физические средства восстановления и 
стимуляции работоспособности (Вино градов, 
2010; Голец, 1987; Уильямс, 1997), которые 
широко используются и являются высоко-
эффективными. Простота применения,  уни-
версальность воздействия и безопасность для 
организма человека большинства физических 
восстановительных средств обусловливает их 
популярность в современном тренировочном 
процессе. Многие физические процедуры об-
ладают значительной интенсивностью воздей-
ствия на организм, что дает возможность их 
использования как эффективных средств для 
мобилизации функций с целью увеличения 
работоспособности организма. Эти средства 
могут быть разделены на группы по преимуще-
ственной принадлежности к воздействующему 
физическому фактору. К ним относят факто-
ры температуры – банные процедуры (парная 
баня). На основании многолетнего опыта ра-
боты со спортсменами высокого класса пред-
ставляем эффективную последовательность 
процедур в русской бане.

1. Теплый душ без мыла, насухо вытереть 
тело.

2. Первый заход в парильню (80–85°) – до 
10 мин. Затем надеть нагретый халат (находит-
ся рядом), выйти, сидеть, продолжать потеть. 
Принять теплый душ, вытереться насухо.

3. Второй заход в парильню, лечь на живот, 
банщик двумя вениками движениями от голо-
вы к стопам выполняет процедуру 6–8 мин со 
стороны спины. Выйти в теплом халате, си-
деть потеть, можно сладкий чай с лимоном. 
Закончилось потоотделение, принять душ, вы-
тереться насухо.

4. Третий заход в парильню, банщик обма-
хивает, стегает и растирает вениками, специ-
альными перчатками тело лежащего на спи-
не спортсмена. Затем обмахивание сидящего 
спортсмена спереди, вся процедура 6–8 мин. 
Выход из парильни, прыжок в бассейн (теп-
лый – 24–26° – если релакс-программа, про-
хладный – до 20° – если стандартное восста-
новление), затем душ с мылом, вытереться на - 
сухо.

5. Восстановительный массаж до 40 мин, 
если необходимо – применить массажное мас-
ло, лечебные мази, компрессы и пр.

Важным является следующее: перед тем, 
как начать посещать баню (сауну, хамам, ин-
фракрасную сауну, принимать тепловые про-
цедуры), необходимо пройти медицинский 
осмотр. Спортсмены не должны пренебрегать 
визитом в спортивный диспансер. Врач опре-
делит уровень соматического и психического 
состояния, вероятность возникновения неже-
лательных последствий посещения бани для 
организма спортсмена. С учетом всех факторов 
даются рекомендации поведения в сауне (дли-
тельность пребывания в парильне и бассейне, 
допустимая разница температур, высота пол-
ки, способы охлаждения). Холодные напитки 
употреблять во время парения не рекомендует-
ся, длительность отдыха, двигательная актив-
ность при посещении определяются задачами 
восстановительной процедуры. Необходимо 
знать о показаниях (профилактические цели): 
тренировка терморегуляционных механизмов, 
усиление антистрессорных механизмов, релак-
сационный эффект, восстановление функций, 
улучшение социальной и психоэмоциональ-
ной адаптации, усиление иммунитета. 
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Противопоказания: хронические неспеци-
фические заболевания дыхательных путей, ве-
гетативные и психосоматические дисфункции, 
гипотония и транзиторная стадия гипертониче-
ской болезни, вегетативные расстройства сер-
дечно-сосудистой системы, хронические вос - 
палительные и дегенеративные заболевания 
ОДА, хронические заболевания кожи, большая 
нагрузка. Спортсменам нужно знать об опас-
ности риска внезапной смерти (Дембо, 1989, 
1991; Смоленский, Любина, 2002; Wilocock, 
Cronin, Wane, 2006), смерти от бронхоспазма и 
ДВС-синдрома. Бронхоспазм может наступить 
у внешне здорового спортсмена, переносяще-
го большие нагрузки. Астма физического на-
пряжения – выраженное возбуждение, испуг, 
«дыхательная паника», у больного возникает 
страх смерти, психомоторное возбуждение. 
Первая помощь: адреномиметики (адреналин, 
эфедрин). 

ДВС-синдром – диссеминированное вну-
трисосудистое свертывание, коагулопатия по - 
треб ления, тромбогеморрагический синдром – 
нарушенная свертываемость крови по причи-
не распада тканей, массивного освобождения 
из них тромбопластических веществ, ответ на 
большие нагрузки и высокую температуру.

Использование физио- и бальнеотерапев-
тических методов восстановления спортивной 
работоспособности имеет ряд существенных 
преимуществ по сравнению со многими дру-
гими медико-биологическими средствами. 
Методы физиологичны, не оказывают побоч-
ного, в том числе аллергенного действия, вы-
сокоэффективны, поддаются индивидуальной 
дозировке, с их помощью можно осуществлять 
как местные, так и общие восстановительные 
мероприятия. 

Водная среда – восстановительный фактор. 
Углекислые ванны оказывают благоприятное 
влияние на регуляторные механизмы деятель-
ности ССС, прежде всего кардиального фак-
тора гемодинамики, усиливая ударный выброс 
сердца. 

Применение хлоридо-натриевых ванн спо-
собствует снижению повышенного тонуса 
симпатической нервной системы. Хороший 
эффект дает сочетание в одной процедуре ги-
дроэлектрической ванны и подводно-струйно-
го массажа. 

Выбор типа ванн в зависимости от темпе-
ратуры, состава воды позволяет избирательно 
воздействовать на организм спортсмена, сти-
мулировать восстановительные процессы после 
соревновательных и тренировочных нагрузок 
(Граевская, 1987; Дубровский, 2002; Зотов, 
1987, 1990): ароматическая, пресная вода (ги-
гиеническая), вибрационная, гипертермиче-
ская, горячая, кослородная, жемчужная, прох- 
ладная, сероводородная, углекислая, скипидар-
ная, хвойно-солевая, хвойная, хлоридо-нат-
риевая, холодная, электровибрационная). Эф - 
фективное средство восстановления – душ: 
горячий, дождевой, каскадный, контрастный, 
Шарко, шотландский (Мирзоев, 2005). 

Из практики работы со спортсменами сбор-
ных команд разных стран (СССР, США, Поль-
ши, Украины, специализирующихся в разных 
видах спорта, в том числе и легкой атлетике) 
можно отметить высокую эффективность са-
момассажа мокрого тела после душа, обучение 
которому занимает несколько минут. Выпол-
няется энергичное стряхивание ладонями обе-
их рук (поочередно и одновременно) водных 
капель сначала с мышц голени, бедра, таза, ту-
ловища, рук, затем головы, следует энергично 
растереть двумя руками каждую поверхность 
до высыхания кожных покровов: кожа сухая, 
тело разогрето. Субъективный эффект оценки 
спортсменами высокий, эмоционально поло-
жительный. 

Проводимые в последние годы исследова-
ния по применению массажа доказали, что 
этот метод воздействия позволительно считать 
фактором, способствующим активизации «са-
ногенетических» процессов, нормализующих 
и в определенном смысле уравновешиваю-
щих возбудительные и тормозящие процессы 
в ЦНС, приводя организм к оздоровительной 
саморегуляции, т. е., какое бы механическое 
действие ни оказывали на организм, всегда 
рано или поздно наступит положительный 
результат от массажа, если только не произо-
шло передозировки воздействия (Еремушкин, 
2007; Wood, 1984).

Одним из факторов восстановления работо-
способности является электровоздействие. С 
лечебной целью применяют электрофорез, 
диадинамические токи (ДДТ), синусоидаль-
ные модулированные токи (СМТ), магни-
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тотерапию, индуктотерапию, УВЧ-терапию, 
ультразвук, фонофорез, грязеиндуктотермию, 
диадинамогрязелечение, электрогрязелечение 
синусоидальными модулированными токами, 
вакуумный электрофорез, холодовый лекар-
ственный вакуум-электрофорез, магнитное по - 
ле (МП), лазеротерапию, инфракрасное, ульт-
рафиолетовое излучение, гальвано-грязелече-
ние, микроволновую терапию, дециметровую 
(ДМВ) терапию, сантиметровую (СМВ) тера-
пию (Дубровский, 2002).

Применение методики электросна с боль-
шей частотой импульсов, особенно 90–100 Гц, 
улучшает механизмы регуляции вегетативных 
функций и способствует нарастанию трениро-
ванности спортсмена. Эти процедуры, прово-
димые за 30–60 мин до тренировки, повышают 
работоспособность. Применяют СМТ, генери-
руемые аппаратом «Амплипульс», используют 
электромагнитные колебания сверхвысокой 
частоты (СВЧ) дециметрового диапазона при 
воздействии на область наиболее утомленных 
после тренировки мышц и на область про-
екции эндокринных желез (надпочечников и 
щитовидной железы) (рис. 17.15).

Несовместимость физических факторов и 
процедур. В течение одного дня не следует 
применять факторы, по механизму действия 
вызывающие близкие ответные реакции ор-
ганизма, поскольку получим суммирование 
эффекта, например, электропроцедуры, УВЧ 
и СВЧ; электропроцедуры, УВЧ и индуктоте-
рапия; СВЧ и радоновые ванны; ДД-токи и 
амплипульстерапия; электросон и электрофо-
рез воротниковой зоны и др. Несовместимы 
процедуры, вызывающие разную направлен-
ность реакции: иглоукалывание, затем массаж; 
грязи, парафин и ванны; мануальная терапия, 
потом массаж; индуктотермия, УВЧ и ван-
ны; УФО и на эту же область электрофорез 
с новокаином; ванны и УФО; электрофорез 

с успокаивающими лекарствами и душ Шар-
ко. Нельзя назначать физиотерапевтические 
процедуры на одну и ту же рефлексогенную 
зону (слизистая носа, воротниковая область и 
др.), например, массаж воротниковой зоны и 
электрофорез; ультразвук и электрофорез сли-
зистой носа и др. 

Можно в течение одного дня применять: 
ванны, электросон, сауну и другие процеду-
ры общего действия, плюс факторы местно-
го действия: ультразвук, ДД-токи, аэрозоли, 
местные аппликации грязи, парафина (озоке-
рита), СВЧ-терапию. При травмах и заболе-
ваниях разрешается применять местно две-три 
процедуры в день, например, парафино-озо-
керитовые аппликации и ультразвук (фонофо-
рез); парафино-озокеритовые аппликации и 
электрофорез; ультразвук и электростимуля-
ция; УВЧ и УФО; массаж и электростимуля-
ция; индуктотермия и электрофорез; массаж и 
ДД-токи. 

Следует учитывать местную реакцию на 
процедуру. Повторные курсы можно прово-
дить: ультразвук (фонофорез) через 2 мес.; 
УВЧ, СВЧ и др. через 2–3 мес.; грязи, ванны 
через 5–6 мес.; ДД-токи, электрофорез – через 
2–3 нед.; УФО – через 4–5 нед.; парафин – че-
рез 2–3 мес. (Дубровский, 2002).

Достаточно эффективны механические воз - 
действия: массажные процедуры (ручной мас-
саж, гидромассаж, аппаратный массаж, вибро-
массаж); водные – гидропроцедуры (восстано-
вительные ванны и души); «сухая» иммерсия; 
давления – баровоздействия (баромассаж), 
гипо- и гипероксия (дыхательные газовые 
смеси с измененным парциальным давлением 
разных компонентов); света – световые об-
лучения (ультрафиолетовые, инфракрасные, 
цветовые); разные формы биологического дей-
ствия электрического тока – электросон, аэро-
ионизация, диатермия, индуктотермия, галь-

Рисунок 17.15 – Аппа-
раты для физиотерапии:
а – электросон; 
б – амплипульс; 
в – биоптрон; г – галь-
ваногрязелечение
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ванизация, миоэлектростимуляция (рис. 17.16) 
(Дубровский, 2002).

Современные методы и аппараты электро-
стимуляции позволяют физиотерапевту изоли-
рованно воздействовать на отдельные мышцы 
и проводить их релаксацию или стимуляцию 
(терапевтические модули системы INTELECT® 
Advanced): два канала, могут работать совмест-
но и по отдельности, есть возможность выбо-
ра одной из трех форм стимулирующей волны: 
русской, VMS или симметричной двухфаз-
ной. Устанавливаемые оператором параметры 
стимуляции позволяют тренировать мышцы 
и «переобучать» их; можно записывать дан-
ные электромиографии на электронную кар-
ту пациента, переносить их на персональный 
компьютер для анализа, хранения и синхро-
низации с системой управления данными 
спортсмена. 

Электростимуляторы Cefar Compex – при-
боры импульсного воздействия, важны в тре-
нировочном и реабилитационном процессе 
спортсменов. Программы развития мышц с 
функцией активного отдыха позволяют бы-
стрее восстановить утраченные функции, объ-
ем и силу мышц. Предусмотрена программа 
альтернирующей (перемежающейся) стиму-
ляции для выполнения движений кистей или 
стоп за счет принудительного сокращения 
мышц. Они имеют широкое применение у про-
фессиональных спортсменов и любителей во 
всем мире, являясь неотъемлемой частью тре-
нировочного процесса и реабилитации после 
спортивных травм. Часто применяются мио-
стимуляция, ультразвуковая и комбинирован-
ная терапия с вакуумной аппликацией элек-
тродов. Существуют аппараты с собственными 
программами электростимуляции и ультразву-
ковой терапии для одного или двух каналов. 

Области применения: мышечная диагностика, 
лечение острой и хронической боли, мышеч-
ной атрофии, воспалений, мышечная релакса-
ция, тренировка мышц, спортивная мышечная 
работа, стимулирование метаболизма. 

Набирает популярности специальный тре-
нинг EMS (электромиостимуляция). Осо-
бенность тренинга: специальный костюм со 
встроенными электродами, заменяющий при-
вычные тренажеры, активирующий группы 
мышц одновременно и с помощью электро-
стимуляции усиливающий нагрузку. В осно-
ве данного метода (электромышечной стиму-
ляции) – способность мышцы сокращаться в 
ответ на раздражение. Раздражитель мышц – 
электрические сигналы. EMS моделирует про-
цесс возбуждения мышц, сигнал поступает 
от специального электронного устройства. 
Используется в тренировке Усэйном Болтом 
(рис. 17.17). 

В настоящее время в теории и практике 
спортивной тренировки накопился значитель-
ный опыт по использованию разнообразных 
средств стимуляции и восстановления работо-
способности в разных условиях тренировочно-
го процесса, показан положительный эффект 
их применения.

Рисунок 17.16 – Пор-
тативные электро-
миостимуляторы разной 
мощности 

Рисунок 17.17 – Электромиостимуляция в трениров-
ке Усэйна Болта 
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Определенный интерес представляет ис-
пользование воздействий для обеспечения 
безопасности спортсменов, предохранения 
от травм и повреждений ОДА, стимуляции 
работоспособности. Для этих целей с давних 
времен в спортивной практике используют 
спортивные повязки и ортезы. Они помогают 
предотвратить травмы и ускоряют возвраще-
ние спортсменов к участию в соревнованиях 
(Горковский). Одним из наиболее востребо-
ванных методов десмургии в спорте является 
спортивное тейпирование – техника локализа-
ции и поддержания работоспособности групп 
мышц специальным лейкопластырем (Клюй-
ков, 2009).

В практике подготовки атлетов спортив-
ное тейпирование является одним из методов 
профилактики травм и заболеваний ОДА при 
активных занятиях спортом и регулярных фи-
зических нагрузках. В основе его методики 
лежит техника наложения лейкопластырных 
повязок, которые фиксируют (иммобилизиру-
ют) сустав, при этом сохраняют его полную 
подвижность, облегчают нагрузки на мыш-
цы, связки, суставы (Kinesio Taping…, 2012) 
(рис. 17.18).

При наличии определенной дискуссии от-
носительно медицинских показаний тейпи-
рования не вызывает сомнения его эффек-
тивность для оптимизации физиологического 
состояния работающих мышц в процессе на-
пряженной двигательной деятельности, часто 
связанной со скоростно-силовой работой, в 
том числе при выполнении ускорений, прыж-
ков, при работе выраженной переменной ин-
тенсивности (The effects …, 2013). Это связано 
с механизмом действия кинезитейпов, кото-
рые иногда называют «экзоскелетом», мыш-
цами, которые «клеят прямо на кожу». При-
меняют кинезитейпы в спорте с 1988 г. (Игры 
ХХIV Олимпиады, Сеул) не только для нор-

мализации функции суставов. Доктор Кензо 
Касе (Япония) создал методику, сохраняющую 
эффект руки терапевта на длительное время 
(рис. 17.19). 

Основной механизм в работе кинезитей-
па – моделирование мышечно-фасциального  
сегмента, которое происходит благодаря опре-
деленному натяжению и особой техники накла-
дывания ленты (Василевский, Крючок, 2011). 
Кинезитейп можно рассматривать как фак-
тор, влияющий на работоспособность спорт- 
сменов. Известно, что нервные волокна, ин-
нервирующие сустав, также иннервируют тка-
ни мышц и кожу. Существуют гипотезы, что 
современные методики кинезитейпирования 
позволяют активизировать афферентный по-
ток проприорецепторов, усиливая при этом 
сенсорные, рефлекторные и трофические 
процессы в локальных мышечных группах, в 
большей степени отвечающих за кинематиче-
ские и динамические характеристики движе-
ния (Василевский, Крючок, 2011).

Результаты кинезитейпирования, зареги-
стрированные в практике лечения и профилак-
тики травматизма, позволили с высокой долей 
вероятности предположить наличие опреде-
ленных стимуляционных эффектов, связанных  
с повышением работоспособности мышц (Lep- 
hart, 1995). Очевидно, что наличие таких эф-
фектов возможно при тейпировании здоро-
вых мышц с целью увеличения их проприо-
рецепторной чувствительности и повышения 
на этой основе мобилизационной готовности 
к реализации функционального потенциала 
мышцы и возможно других функций обеспече-
ния работоспособности спортсменов (Лей Ши, 
Виноградов, 2015). Можно предположить, что 
такого рода мобилизация с применением тей-
пирования является актуальной для скорост-
но-силовых видов спорта (легкая атлетика), 
где эффективность механизма мышечного со-
кращения и связанные с ним силовые харак-
теристики работы имеют наиболее выражен-
ные влияния на динамические характеристики 
движения и, как следствие, на достигнутый 
спортивный результат. Обучение специалистов 
предполагает освоение современного скорост-
ного тейпирования (How to strap …), что очень 
важно для работающих в сборных командах 
врачу, физиотерапевту, массажисту.

Рисунок 17.18 – Примеры кинезитейпирования 
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Физические средства восстановления делят 
на три группы (Голец, 1987; Платонов, 2004): 

1)   комплексного воздействия; 
2)   преимущественно направленного воз-

действия; 
3)   общетонизирующего характера. 
К средствам первой группы предлагается 

отнести процедуры в парной бане, в финской 
суховоздушной бане-сауне и в парной бане и 
сауне в комплексе с восстановительным мас-
сажем, а также общий ручной массаж, гидро-
массаж.

Средства второй группы связаны с избира-
тельным воздействием на определенную функ-
циональную систему, на восстановление дви-
гательных качеств. 

Средства общетонизирующего характера, 
как правило, используют для нормализации 
скорее психологического, чем физического  со-
стояния спортсмена, после занятий или стар-
тов, для поддержания готовности организма  
к работе в паузах отдыха между стартами или 
отдельными упражнениями (Зотов, 1987; Пла-
тонов, 2004).

В настоящее время получены определенные 
основания для целевого применения средств 
восстановления в связи с задачами развития 
двигательных способностей. Так, ускорение 
восстановительных процессов после работы 
скоростного и скоростно-силового характера в 
наибольшей мере можно достичь за счет ви-
брационного массажа, горячих солевых ванн 
(короткое воздействие), отдельных приемов 
ручного массажа и гидромассажа. Ускорения 
восстановления при нагрузках с преимуще-
ственным использованием алактатных анаэ-
робных источников энергии можно достичь 
в результате применения сауны, теплых эвка-
липтовых ванн, аэроионизации, ароматерапии 
(Битко, Окипняк, 2002; Талышев, Аванесов, 
1979; Уильямс, 1997). Имеются и другие реко-
мендации. Однако они и большая часть других 
имеют скорее эмпирическое обоснование, чем 
научно-методическое. Такие подходы требуют 
специальных дополнительных исследований.

Из всех медико-биологических средств сти-
муляции работоспособности и восстановления 
широкое распространение в практике спор-
та получили разнообразные виды массажа. 
Об эффектах их применения известно давно, 

поэтому в рамках данной работы нет необхо-
димости их освещения. Вместе с тем, важно 
отметить, что в большинстве работ массаж 
рассматривался, главным образом, как сред-
ство общего положительного воздействия на 
организм, улучшения кровообращения и ме-
таболизма работающих мышц, ускорения их 
восстановления и др. Существенным прогрес-
сом для целенаправленного и более эффектив-
ного его использования стало разделение вос-
становительных, стимулирующих процедур и 
для оптимизации функционального состояния 
человека (Бирюков, 2006; Дубровский, 1999). 
В связи с этим было пересмотрено отношение 
к видам массажа, ранее уделяющим в большей 
степени внимание решению задач оздоров-
ления, восстановления и нормализации жиз-
ненно важных функций организма (Бирюков, 
1995; Дубровский, 2002). Сегодня представля-
ют интерес помимо «классического» массажа 
методики воздействия на организм, модифи-
цированные и внедренные в практику спорта 
с использованием современных технологий. 
Имеются данные, позволяющие уточнить воз-
можную целевую направленность использова-
ния разных его видов в спорте (Виноградов, 
2009; Дубровский, 1999; Effects of massage…, 
2000). 

Массаж применяют:
 • по окончании напряженной тренировоч-

ной деятельности в условиях разной степени 
утомления; 

 • в период наиболее активного течения 
про цессов восстановления; 

Рисунок 17.19 – Док-
тор Кензо Касе
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 • в процессе тренировочной и соревнова-
тельной деятельности (между частями трени-
ровочного занятия и соревнований); 

 • в процессе непосредственной предстарто-
вой деятельности.

В настоящее время показана большая роль 
адекватного использования массажных воз-
действий. Интенсивные приемы создают пред-
посылки для стимуляции нейрогуморальных  
реакций и увеличения работоспособности 
спортсменов (Muscle sympathetic…, 2008; 
Weerapong,  Hume,  Kolt, 2005).

Применение различных приемов массажа в 
разные периоды восстановления, их длитель-
ность, интенсивность и глубина воздействия 
имеют практическое значение в формиро-
вании специализированной направленности 
(рис. 17.20). Это относится к процедурам пред- 
соревновательным и предстартовым в под-
готовке легкоатлетов, специализирующихся 
в беге на короткие дистанции (Виноградов, 
2011; Виноградов, Лысенко, Сологуб, 2011; 
Лей Ши, Виноградов, 2015). 

С успехом применялся специальный массаж 
в условиях жаркой погоды, как, например, на 
чемпионатах мира по легкой атлетике в Афи-
нах (1997 г., 37 °С), Севилье (1999 г., 50 °С, 
сухой климат), Париже (2003 г., свыше 37 °С), 
Осаке (2007 г., 37 °С), Олимпийских играх в 
Атланте (1995 г., до 40 °С, влажный климат), 
Афинах (2004 г., 37 °С), Пекине (2008 г., до 
40 °С), чемпионате Европы (2010 г., Барсело-
на, 37 °С). 

Технологии приемов разрабатывались, а фи-
зические эффекты проверялись до выезда на 
соревнования, основывались на ответных ре-
акциях организма и индивидуальной реактив-
ности отдельных спортсменов на воздействия. 

Во время процедуры применяли обычные 
приемы классического спортивного массажа, 
но вместо масел и специальных кремов ис-
пользовали обычную чистую воду для смачива-
ния поверхности туловища, ног, рук, области 
шеи, головы и ее фациальной части. При этом 
получали эффекты быстрых поверхностных 
приемов и массажных движений мокрыми ру-
ками по влажной поверхности тела, позволя-
ющие ускорить процесс испарения воды. Руки 
смачивают водой, как только она испарилась с 
них, или с поверхности тела спортсмена. 

Эффекты быстрого охлаждения настолько 
действенны и относительно долгосрочны (до 
30 мин), что после таких приемов некоторые 
спортсмены применяют перед выходом в на-
копитель («call – room») мази с согревающим 
эффектом – даже при высокой температуре 
окружающей среды (сухой климат). Их на-
носят на кожу, как правило, на масло или 
подходящий крем для пролонгированного и 
«мягкого», глубокого, комфортного для мышц 
тепла. 

Испарение воды с поверхности кожи и лег-
ких зависит от относительной влажности воз-
духа: чем она выше, тем медленнее процесс 
испарения. Пребывание в климатической зоне 
с повышенной влажностью и высокой темпе-
ратурой воздуха переносится спортсменом с 
трудом. Атлет чувствует себя плохо даже при 
сравнительно невысокой температуре – до 
30 °С. Перегревание в этом случае является 
достаточно опасным. В некоторых научных 
работах показано позитивное влияние пред-
варительного охлаждения (жакеты со льдом, 
холодный поток воздуха) для облегчения тре-
нировочных условий во время разминки, но 
статистически достоверных положительных эф - 

Рисунок 17.20 – Применение некоторых приемов массажа и упражнений, разных по интенсивности и 
глубине воздействия 
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фектов отмечено не было. Существует и опас-
ность применения плацебо (внешне положи-
тельный лечебный эффект, который связан с 
авторитетом врачей, лекарств, степенью само-
внушения), ибо может возникнуть риск тепло-
вого удара. Атлеты, игнорирующие физио-
логические признаки наступления перегрева, 
вынуждены уменьшать интенсивность упраж-
нений из-за риска наступления гипертермии 
(Matt B Bradley, James Paul Finn). 

Поэтому некоторые спортсмены в услови-
ях влажного климата применяют в предстар-
товой разминке охлаждающие кремы, содер-
жащие ментоловые соединения: «Mineral Ice», 
«Hot&Cold» (США); различные охлаждающие 
спреи: «MediSport» (Италия), IcePower (Фин-
ляндия); ArnicanFreeze (Франция); гепарин – 
содержащий, как правило, гелевые мази: ве-
норутон, лиотон, фастум, гепатромбин и пр. 
Важным для физиотерапевта и спортсмена при 
использовании охлаждающих добавок являет-
ся равномерность охлаждения или разогре- 
вания мышц по всему поперечнику, это эф-
фективный способ предотвращения мышеч-
ных повреждений. Необходимо, чтобы гели, 
мази, кремы не содержали запрещенных ВАДА 
ингредиентов (при многократном примене- 
нии).

Если при обильном потоотделении жажда 
удовлетворяется обычной водой, вследствие 
деминерализации наступают расстройства 
нервной системы, проявляющиеся судорога-
ми, другими нарушениями. Недостаток солей 
в организме проявляется уже при потере 2–3 л 
пота; он восполняется приемом воды, содер-
жащей 0,5–0,6 % поваренной соли (применяем  
регидрон – для предупреждения нарушений 
рH крови и водно-щелочного равновесия при 
обильном потоотделении, связанном с тепло-
вой или физической нагрузкой). 

Уже к 2004 г. специалисты фирмы «Адидас» 
представили ClimaCool – специальную одежду 
для тренировок и соревнования в жарких по-
годных условиях. Она обеспечивает комфорт 
и ощущение прохлады при физических на-
грузках, даже в самую сильную жару активно 
выводит влагу и избыток тепла с поверхности 
кожи. Специально спроектированные венти-
ляционные каналы и материалы с трехмерной 
структурой обеспечивают микровентиляцию, 

тепло- и влаговыводящие материалы, которые 
впитывают пот и выводят его на поверхность 
ткани для дальнейшего быстрого испарения.

Компрессионная одежда – фактор, влияю
щий на работоспособность спортсмена. Лечеб-
ные свойства компрессии были известны еще 
в Древнем Египте: подверженные отекам ноги 
забинтовывали тонкой эластичной кожей. 
Учеными Australian Royal Melbourne Institute of 
Technology (8th Conference of the International 
Sports Engineering Association, Vienna 2010 July 
12–16) были представлены результаты иссле-
дований компрессионного воздействия на ор-
ганизм спортсменов. Установлены отдельные 
немногочисленные положительные результаты 
применения эластичного трикотажа атлетами 
в велоспорте, беге на короткие и средние дис-
танции, марафоне, теннисе. По данным пле-
тизмографии, при эластичной компрессии 
после выполнения физических упражнений 
лучше происходят венозный отток, быстрое 
наполнение подкожного кровотока с измене-
нием диаметра глубоких вен в сторону увели-
чения по сравнению с нормой (гипотеза от-
клонения кровотока от поверхностных вен к 
глубоким) (Duffield, Cannon, King, 2010). В 
настоящее время известные фирмы занима-
ются изготовлением компрессионной одежды: 
Under Armour; BtoPerform; FixGear; 2XU и др. 

Сегодня нет научного подтверждения о по-
вышении работоспособности за счет компрес-
сионной одежды в видах спорта на вынос-
ливость, улучшения работоспособности при 
максимальных и субмаксимальных нагрузках 
у тренированных атлетов, прибавку в резуль-
татах, как указывается в рекламе (Different 
types…, 2010). 

В позитивных воздействиях присутствует 
психологический фактор и никто не отменял 
эффект плацебо. Если атлет верит, что ком-
прессионная одежда приносит ему улучшение 
результатов, то конечно у него есть все пра- 
ва ее использовать. Производители «магиче-
ской одежды» не сдадутся без боя, они вкла-
дывают в рекламу большие деньги (Different, 
2010).

В спорте давно и успешно применяются 
ортезы, повязки, компрессионные уплотни-
тели, которые могут размещаться над, под и 
по обеим сторонам колена. Легкий и удобный 
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наколенник обеспечивает компрессию и в то 
же время не ограничивает свободу движений. 
Можно применять и регулируемый стабили-
затор голеностопного сустава со специальной 
вставкой Hydramesh, который используется 
для стабилизации и защиты голеностопных 
суставов при артритах, болях и растяжениях. 
Представляют интерес для спортивной дея-
тельности носки Dry-FIT, удобные в трени-
ровках и соревнованиях в жаркую погоду, в 
которых стопы остаются сухими даже во время 
бега при температуре окружающей среды свы-
ше 35 °С.

17.3. ПРИМЕНЕНИЕ ВНЕТРЕНИРОВОЧНЫХ 
СРЕДСТВ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ 
УСЛОВИЯХ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
(ПРЕДСТАРТОВАЯ РАЗМИНКА)

Ориентация тренировочных и внетренировоч-
ных воздействий на стимуляцию (коррекцию) 
работоспособности спортсменов в предстарто-
вых условиях соревновательной деятельности 
связана с высокими специфичными требова-
ниями к их мобилизационным возможностям. 
Необходимо принимать во внимание, что воз-
действия тренировочных и внетренировочных 
средств спортивной подготовки накладывают-
ся на индивидуальные особенности физиоло-
гической реактивности, которые обусловле-
ны генетически (Агаджанян, Елфимов, 1986; 
Бреслав, Исаев, Шмелева, 1981; Исаев, 1990). 

Теория спорта рассматривает предстарто-
вую деятельность как многокомпонентный 
про цесс, включающий комплекс внетрениро-
вочных и тренировочных воздействий форми-
рующий мобилизационный потенциал спорт- 
сменов и влияющий на эффективность сорев-
новательной деятельности (Платонов, 2004). 
Этот компонент спортивной подготовки явля-
ется интегрирующим звеном в системе приме-
нения средств стимуляции работоспособности 
и восстановления спортсменов.

В практике спорта для формирования го-
товности организма к более интенсивной и 
глубокой реализации его резервов под воз-
действием специальных средств подготовки 
спортсменов используют двигательные режи-
мы, среди которых выделяют разминочные 

и предстартовые упражнения и специальные 
«настроечные» тренировочные занятия (Пла-
тонов, 2004; Bompa, 2001). 

При неадекватной интенсивности разми-
ночных или других специально подобранных 
упражнений для последующей работы эффект 
может отсутствовать или быть отрицательным 
(Мурза, 2004; Пшенникова, 1986). Режимы 
внетренировочных и тренировочных средств 
в процессе предстартовой деятельности по-
разному влияют на быструю (начальную) и 
медленную последующую кинетику потребле-
ния О2 при нагрузке выше уровня анаэробного 
порога, выполняемой «до отказа» (Comparison 
of oxygen…, 2001; Shellock, 1993).

Продолжительность и интенсивность пред-
стартовой деятельности зависят от вида лег-
кой атлетики, метеорологических условий, 
функционального состояния спортсмена, эта-
па подготовки. Как правило, у спортсменов 
высокого класса содержание предстартовой 
работы стереотипно. Оно основано на приме-
нении апробированных режимов разминки и в 
большей степени опирается на опыт и инди-
видуальные особенности. В этом случае воз-
никает проблема поддержания необходимой 
стимуляции функций для формирования мо-
билизационной готовности атлета. 

Эта проблема становится очевидной в ус-
ловиях полисоревновательной деятельности 
спортсменов, когда стереотипные разминоч-
ные упражнения снижают физиологическую 
реактивность, кинетику основных реакций и 
общую способность организма адекватно ре-
агировать на повторяющиеся нагрузки (Зо-
тов, 1990; Турманидзе, 2005; De Bruyn-Prevost, 
Lefebre, 1980). В этом случае значительно 
возрастает роль дополнительных к средствам 
традиционной разминки стимулирующих вне-
тренировочных воздействий. Применение вне - 
тренировочных воздействий перспективно для 
формирования адекватной реакции организма 
на весь комплекс средств предстартовой под-
готовки (Виноградов, 2009). Имеется опре-
деленный положительный опыт применения 
внетренировочных воздействий в комплексе 
средств предстартовой подготовки спортсме-
нов. Показано, что эти воздействия могут 
быть направлены на формирование высоко-
специализированных приспособлений, обе-
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спечивающих более эффективное выполнение 
основой тренировочной или соревнователь-
ной деятельности (рис. 17.21). В большей 
степени это связано с «настройкой» нервных 
процессов моторной зоны коры больших по-
лушарий головного мозга, обеспечивающих 
координационное взаимодействие мышц, ко-
торые участвуют в выполнении предстоящего 
упражнения (Виноградов, 2009; Назаров, 1986; 
Озолин, 1986). 

В процессах афферентного синтеза уча-
ствуют глубокие внутренние процессы – по-
буждение к действию (мотивация) и его за-
мысел, – извлекаются из памяти моторные 
следы (навыки) и выученные тактические 
комбинации. У человека на их основе созда-
ются определенный план и конкретная про-
грамма движения. Эти процессы отражаются 
в изменениях электрической активности моз-
га – «волна ожидания», изменения огибающей 
амплитуды ЭЭГ, усиление взаимосвязанности 
корковых нейронов, местные потенциалы го-
товности и другие феномены, связанные с по-
вышением возбудимости корковых нейронов и 
созданием рабочей системы мозга. Выражен-
ность этих феноменов отражает степень заин-
тересованности человека в реакции, скорость 
и силу ответных сокращений мышц. На уров-
не спинного мозга процессы преднастройки 
отражаются повышением возбудимости спи-
нальных мотонейронов, в мышцах – повы-
шением чувствительности проприорецепторов 
скелетных мышц. Сенсорная информация о 
результате выполнения движения, получае-
мая по каналам обратной связи, используется 
нервными центрами для уточнения времен-
ных, пространственных и силовых характери-
стик двигательных актов, внесения поправок в 

команды – так называемых сенсорных коррек-
ций (Бернштейн, 1990; Прибрам, 1975).

Используются также специальные режимы 
упражнений для усиления специфического 
для данного вида легкой атлетики обмена ве-
ществ и теплообразования в организме, моби-
лизации дыхания и кровообращения (Бирю-
ков, 2006; Волков, Дардури, Сметанин, 1997; 
Макарова, 2003). 

Для стимуляции спринтерских способно-
стей показана высокая эффективность пред-
варительного повышения температуры рабо - 
тающих групп мышц (Волков, Дардури, Сме-
танин, 1997; Shellock, 1993). Известно, что в 
результате разминки скорость сокращения 
мышц млекопитающих увеличивается до 20 % 
при повышении температуры тела на 2°, а так-
же скорость проведения импульсов по нерв-
ным волокнам, снижается вязкость крови, 
увеличивается скорость метаболических про-
цессов в мышцах как результат активности 
ферментов, определяющих скорость протека-
ния биохимических реакций (с увеличением 
температуры на 1° скорость метаболизма кле-
ток увеличивается до 13 %). Повышение тем-
пературы крови вызывает сдвиг кривой дис-
социации оксигемоглобина вправо (эффект 
Бора), что облегчает снабжение мышц кисло-
родом (Hill, 1928).

Имеются примеры использования специ-
альных дыхательных процедур для активиза-
ции вегетативных центров (Бреслав, Исаев, 
Шмелева, 1981; Carlsen, 2002) и ряда других. 
Наиболее широкое распространение в спор-
те получили такие виды предстартовой дея-
тельности, в основе которых лежит сочетание 
различных вариантов активных и пассивных 
форм ее проведения (Буровых, 1983; Груева, 

Рисунок 17.21 – Предстартовые упражнения мобилизационной направленности
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1987; Каунсилмен, 1982). В плавании, напри-
мер, перед стартом используют бритье тела 
или отдельных его частей. По словам Д. Каун-
силмен: «С точки зрения гидродинамики эта 
процедура вряд ли приносит пловцу пользу, 
но с психологической точки зрения она име-
ет большое значение. Все пловцы США бре-
ют волосы на руках и ногах, но предпочитают 
делать это только перед стартами на наибо-
лее ответственных соревнованиях. Процедура 
бритья превратилась в настоящую церемонию, 
что-то вроде священнодействия, которое по-
могает, по словам самих пловцов, сбросить с 
результата на дистанции 100 м одну-две секун-
ды» (Каунсилмен, 1982). 

В 1980-е годы перед ответственными стар-
тами в спринте подобное практиковали не-
которые легкоатлеты СССР, в том числе на 
Олимпийских играх в Москве. Позднее при-
ходилось наблюдать оригинальные предстар-
товые воздействия: 1997 г., Афины, чемпионат 
мира по легкой атлетике, второй призер в беге 
на 200 м у женщин Джаясингх использовала 
Т-образные иглы в трапециевидных мышцах 
в финальном забеге; 2001 г., Севилья, седьмой 
чемпионат мира, предстартовая электростиму-
ляция мышц подошвы и задней поверхности 
бедра для спортсменов Канады. 

Если в предсоревновательной подготовке 
применяется достаточно широкий спектр до-
полнительных к тренировочным воздействий 
(классический спортивный массаж (предвари-
тельный, предсоревновательный), вибрации 
(механические, звуковые, вдоль мышечных 
волокон, вибрационная платформа), аппли-
кации (стоун, различные компрессы), рефлек-
торные (сегментарные), электровоздействия, 
элементы мануальной терапии и постизоме-
трической релаксации, водные процедуры, 
криовоздействия, упражнения с партнером в 
специальных режимах сопротивления), то в 
предстартовой подготовке этот набор значи-
тельно сужается. Известно, что, чем меньше 
времени остается у спортсмена до старта, тем 
больше увеличивается эмоциональная напря-
женность и уменьшается арсенал средств для 
регулирования психических состояний. Ино-
гда средства направлены исключительно на 
мышечную деятельность (массаж, дыхательная 
тренировка, разминка), не охватывая в долж-

ной степени эмоциональную сферу, отрица-
тельное влияние которой может нейтрализо-
вать их эффект (Тюличева, Семенов, 2007).

Одним из типичных сочетаний активной и 
пассивной предстартовой деятельности явля-
ется сочетание массажа и специальных физи-
ческих упражнений. Показано, что такие виды 
разминки могут иметь выраженный мобилиза-
ционный эффект и влиять на динамику утом-
ления в процессе нагрузки, точность движе-
ний спортсмена (Власова, 2009). 

Таким образом, разминка – это фактор 
формирования высокого уровня мобилизации 
функций, влияющих на степень реализации 
имеющегося двигательного потенциала и опре-
деляющих достижение высокого спортивного 
результата. В разминке решаются функцио- 
нальные, двигательные, технико-тактические 
и эмоциональные задачи (Озолин, 1986), пре-
следуются конкретные цели: «разогреть» мыш-
цы и сумочно-связочный аппарат перед сорев-
нованием, помочь в достижении оптимальной 
возбудимости ЦНС перед стартом, мобили-
зовать физиологические функции организма 
для интенсивной мышечной деятельности в 
процессе соревновательной деятельности. Су-
ществуют отличия в предсоревновательной и 
предстартовых видах разминки. 

Составляя программы, необходимо учиты-
вать разные факторы, в том числе количе-
ство кругов соревнований, погодные условия 
(дождь, встречный, попутный или порыви-
стый ветер в легкой атлетике), функциональ-
ное состояние спортсмена, индивидуальная 
реактивность и др. При неадекватной интен-
сивности разминочных, специально подоб-
ранных упражнений для последующей работы 
эффект разминки может отсутствовать или 
быть отрицательным.

Эффекты общей части разминки: повыша-
ются скорость и интенсивность обмена ве-
ществ, температура тела, начинается потоот-
деление, увеличивается деятельность органов 
кровообращения и дыхания, в кровяное русло 
поступает дополнительное количество крови 
из «депо крови», что облегчает перенос кис-
лорода и других важных для жизнедеятельно-
сти организма веществ, перераспределяется 
кровь между работающими и неработающими 
органами, кровеносные сосуды работающих 
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органов расширяются (сердце, легкие, рабо-
тающие мышцы), кровеносные сосуды нера - 
ботающих органов (пищеварения, неработа-
ющих мышц) сужаются, увеличивается эла-
стичность мышц, связок (снижается риск воз-
никновения травм), изменяется деятельность 
желез внутренней секреции, в кровь поступа-
ют гормоны, облегчающие и усиливающие не-
обходимые предрабочие перестройки в орга-
низме.

Эффекты специальной части разминки: обе-
спечивает специфическую подготовку нерв-
ных центров, звеньев двигательного аппарата, 
которые будут участвовать в соревновательной 
деятельности, происходит оживление рабо-
чих доминант, двигательных динамических 
стереотипов, вегетативные  сдвиги достигают 
уровня, необходимого для быстрого вхожде-
ния в специальную деятельность, моделиру-
ется соревновательная скорость, выполняют-
ся специальные движения для «оживления» 
мышечного чувства, имитируются точностные 
и пространственные ориентиры для активи-
зации восприятия собственного тела. Специ-
альная предварительная нагрузка повышает 
кинетику потребления кислорода, скорость 
достижения максимального потребления О2, 
устойчивость реакций КРС в условиях нарас-
тающего утомления. 

Во время разминки можно заметить и пер-
вые признаки неблагополучия в системах: сер-
дечно-сосудистой – тахикардия, брадикардия, 
аритмия; скелетно-мышечной – дискомфорт 
в суставах (хруст, тугоподвижность), в мыш-
цах (жесткость, плохая эластичность), боле-
вые ощущения в мышцах, связках, симптомы 
трения сухожилий (мягкие ткани теряют эла-
стичность из-за охлаждения, придавливания 
тканей к сухожилию, рыхлая соединительная 
ткань при длительном трении травмируется, 
в ней появляются точечные кровоизлияния. 
Трение сухожилий об отечную клетчатку вы-
зывает симптом – «хруст снега» – крепитиру-
ющий паратенонит). В этих случаях приме - 
няются соответствующие медицинские ме-
роприятия (Бирюков, 2006; Дембо, 1991; Ду-
бровский, 2002). 

Предсоревновательная разминка отлича-
ется от предстартовой не только величиной 
нагрузки, но и наличием специальных вос-

становительных процедур (Виноградов, 2009; 
Лей Ши, Виноградов, 2015), если это крупный 
турнир и несколько кругов предварительных 
соревнований, количество таких восстанови-
тельных мероприятий увеличивается до четы-
рех–восьми (Виноградов, 2001). 

С точки зрения биологических подходов 
выраженность специфических реакций при 
мобилизации организма на такой сильнодей-
ствующий фактор, каким является физическая 
нагрузка, определяется врожденными меха-
низмами срочной адаптации. У каждого чело-
века имеется генетически предопределенный 
уровень реагирования на все факторы среды 
вообще и на физическую нагрузку, в частно-
сти, который включает как физиологический, 
так и психологический компонент и обознача-
ется как индивидуальная норма реакции. Этот 
уровень определяет наиболее общую биоло-
гическую характеристику физиологической 
реактивности человека, которая в процессе 
физической тренировки той или иной направ-
ленности претерпевает определенную транс-
формацию.

Высокая мобилизационная способность 
кардиореспираторной системы при физиче-
ской нагрузке обеспечивается комплексом 
физиологических факторов. Ведущим являет-
ся нейрогенное стимулирование реакций, ко-
торое включает как импульсацию с работаю-
щих конечностей, так и нисходящие влияния 
с коры головного мозга. Последнее лежит в 
основе самообучения системы, формирова-
ния «реакций настройки» или «упреждения». 
Все это вырабатывает наиболее эффективную 
структуру и кинетику реакции в тренируемых 
условиях нагрузки (Виноградов, 2001; Мищен-
ко, 1984).

Внетренировочные средства мобилизаци-
онной направленности имеют самостоятельное 
содержание, учитывающее их целевые установ-
ки. Для облегчения трудностей выполнения 
упражнений, предъявляющих особо значи-
тельные требования к мобилизации возможно-
стей спортсмена, применяют множество вари-
антов содействующих технических устройств 
и оборудования, условий занятий: трамплин-
ные устройства, лонжевые подвески, как бы 
уменьшающие вес собственного тела спорт-
смена; щитовые приспособления, уменьшаю-
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щие лобовое сопротивление воздушной среды 
при быстрых перемещениях; наклонные до-
рожки, способствующие использованию инер - 
ционных сил при ускорениях в беге или дру-
гих циклических перемещениях; приспособ-
ления типа упругих рекуператоров энергии; 
упражнения с партнером, когда тот выполня-
ет пассивную часть разминки, активную, или 
мобилизационную, собственно предстартовую 
(Виноградов, 2001; Виноградов, Томяк, 2004; 
Матвеев, 2001).

В процессе подбора средств для предстарто-
вой разминки должны учитываться качествен-
ные и количественные характеристики на-
грузки: темп, ритм, время воздействия, выбор 
технических приемов воздействия (Виногра-
дов, 2004; 2010). Основная группа упражнений 
выполняется в режиме, близком к изокине-
тическому. Изокинетическим сокращением 
принято называть такое, при котором мышцы 
сокращаются в течение всего объема и ам-
плитуды движения всегда с противодействием 
максимальному сопротивлению, но меняют-
ся соответственно применяемой спортсменом 
силе. Они являются динамической формой 
упражнений с противодействием максималь-
ному сопротивлению. Наиболее важным мо-
ментом при изокинетических упражнениях 
можно назвать обеспечение максимального, 
постоянно приспособляющегося к силе мышц, 
сопротивления. Самостоятельно выполнить 
движения в изокинетическом режиме с необ-
ходимой амплитудой спортсмен не может. Это 
сложно осуществлять в условиях спортивной 
деятельности (Виноградов, 2009). 

Существуют режимы для решения задач 
предсоревновательной и предстартовой раз-

минки, выполняемые с изокинетическим со - 
п ротивлением со стороны квалифицированно-
го физиотерапевта (партнера). Когда в опреде-
ленных секторах движения конечность (звено 
двигательного аппарата) развивает большую 
силу, оставить скорость движения неизмен-
ной позволяет увеличившееся сопротивление 
партнера, при уменьшении проявления силы 
спортсмена – сопротивление партнера умень-
шается. Таким образом, чем большая сила 
приложена к рычагу, тем большее сопротивле-
ние встречает конечность, перемещаясь с за-
данной скоростью. 

Эффекты внетренировочных воздействий, 
выполненных в изокинетическом режиме, свя - 
заны с увеличением функциональных возмож-
ностей клеточных структур, усилением нейро-
генной и гуморальной стимуляции (рис. 17.22), 
которая вызывает повышенный приток анабо-
лических гормонов, обеспечивающих ускорен-
ный синтез определенных белков во время и 
после воздействия (Мякинченко, Селуянов, 
2001), уменьшение асимметрии в силе мышц 
(Short-Term…, 2011), что соотносится с улуч-
шением координации движений, обострению 
ощущений, оживлению «мышечного чувства», 
по И. М. Сеченову.

Сопутствуют упражнениям режимы дыха-
ния с сопротивлением на выдохе (напряжен-
ный выдох через полусжатые губы). Важной 
составляющей процесса разработки комплек-
сов внетренировочных воздействий были из-
вестные представления об эффектах изокине-
тической тренировки в сочетании с массажем 
и специальным дыханием. Известно, что при 
систематическом применении напряжений 
возникает локальное гипоксическое состояние 

Рисунок 17.22 – Примеры воздействий, выполненных в изокинетическом режиме
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участвующих в движениях мышц и усиленная 
микроциркуляция крови в них после упраж-
нений, что активизирует ангиогенез – разрас-
тание капиллярной сети. В результате выпол-
нения быстрого вдоха и медленного выдоха 
повышается концентрация углекислого газа 
в крови, это раздражает дыхательный центр, 
активизирует работу инспираторных мышц и 
диафрагму, что активизирует дополнительный 
ресурс работоспособности спортсмена (Вино-
градов, 2001).

Другая группа воздействий, усиливающих 
эффект мобилизации, представляет специаль-
но подобранные приемы сегментарного масса-
жа. Активные его приемы в соответствующих 
зонах являются рефлексогенным воздейст- 
 вием, усиливающим эффект упражнений, влия - 
ют на обмен веществ, иммунную систему в це-
лом, стимулируют синтез и выброс гормонов, 
что способствует активизации генетического 
аппарата клеток, а это и есть анаболический 
эффект, повышение работоспособности (Иса-
ев, 1993).

Используемые массажные манипуляции 
стимулирующего типа оказывают больший 
эффект на те стороны мобилизационных воз-
можностей организма квалифицированных 
спортсменов, которые, вероятно, связаны со 
стимуляцией симпатоадреналовой системы. В 
то же время специальные упражнения с парт-
нером в большей степени оказывают моби-
лизационный эффект через повышение сти - 
мулирующего эффекта афферентации с чув-
ствительных элементов мышц, сухожилий и 
суставов (Виноградов, 2001; 2004).

Выполнение комплекса предполагает нали-
чие определенных психических установок для 
решения мобилизационных задач предстарто-
вой подготовки спортсмена, формирования 
способности к эффективной регуляции дви-
жений. Решается задача формирования после-
довательного модельного образа «потребного 
будущего» (по выражению Н. А. Бернштейна) 
соревновательных усилий в стартовом разгоне, 
если этот комплекс воздействий предназначен 
для реализации возможностей спортсмена в 
спринте. Усилия спортсменов, подобные со-
ревновательным напряжениям, формируют 
новое содержание образа их соревнователь-
ных действий. Чувство мышечного напряже-

ния, которое возникает во время выполнения 
упражнений, – это ощущение, которое указы-
вает на степень генерирования конкретного 
мышечного усилия. Оно не зависит от меха-
низмов, уменьшающих способность мышцы 
создавать усилие. Для поддержания субмак-
симальных сокращений, осуществляемых по-
буждаемым субъектом, напряжение всегда бу-
дет увеличиваться, прежде чем усилие начнет 
уменьшаться (Энока, 1998).

Эти усилия моделируются применением  
упражнений с партнером, выполненных в пред- 
ставленных режимах. Формируется модель со - 
ревновательных ощущений через внешние 
приемы активизации мышечной силы, что 
является своеобразной подготовкой для пере-
хода в среду с повышенной психической на-
пряженностью (соревнованиям). Участвует в 
процедуре подготовленный физиотерапевт, 
квалификация которого позволяет атлету вы-
полнить точные по амплитуде и усилиям дви-
жения. Он участвует в формировании уверен-
ности спортсмена в своих действиях:

 • уточняет временнόй, динамический и 
пространственный ритмы, 

 • смещает акценты в исполнении движений 
на более точные для антиципации соревнова-
тельных движений (ситуаций), 

 • активизирует внимание спортсмена на 
энергичном выдохе во время напряжения, 

 • акцентирует при необходимости пере-
ключение внимания на ощущения – «останов-
ка мыслей» для нормализации психоэмоцио-
нального состояния. 

Предстартовая разминка в день соревнова-
ний по легкой атлетике может выглядеть сле-
дующим образом: 

 • приемы массажа (режим щадящий), зад-
няя и передняя поверхность тела (около 5 мин, 
массажист оценивает состояние мышц, тонус), 
бег в медленном темпе до разогревания; 

 • приемы массажа и пассивной разминки с 
партнером для всего тела (до 15 мин), в зави-
симости от эмоционального состояния спорт-
смена может выполняться до бега, или вместо 
него, как, например, в соревнованиях НБА 
в США перед каждым матчем с отдельными 
игроками тренеры по физической подготовке, 
физиотерапевты, хиропрактики, массажисты 
работают с баскетболистами прямо на сорев-
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новательном поле за несколько минут до на-
чала матча (рис. 17.23, 17.24). 

Предварительные воздействия «пассивной 
разминки» дают такой эффект:

 • повышение температуры мышц, увеличе-
ние подвижности в суставах, усиление пери-
ферического капиллярного кровообращения, 
активизация проприорецепции, уменьшение 
общего времени разминки, активизация «пу-
сковых механизмов работоспособности» – по-
вышение начальных уровней реакций КРС; 

 • пассивно-активную разминку предлагают 
спортсмену вместо пассивной разминки и бега 
в медленном темпе для сохранения потенци-
ала работоспособности в соревновательной 
деятельности. Она занимает немного времени 
(около 12 мин и 3 мин специального моби-
лизационного массажа), эффекты показаны в 
разных видах спорта: скоростно-силовые виды 
легкой атлетики, художественная гимнастика, 
фехтование, гребля и др. (Виноградов, 2009; 
Лопатенко, 2014; Рыбачок, 2011);

 • специальная часть разминки, включаю-
щая специальные упражнения, моделирующие 
соревновательную деятельность (до 15 мин), 
и, как правило, за 15 мин до выхода в «call-
room» выполняется мобилизационный ком-
плекс упражнений, включающий активную 
разминку с партнером (до 10 мин) и специ-
альный мобилизационный массаж (до 3 мин).

Особенности предстартовой разминки:
 • существует необходимость поддержания 

стимуляции функций для формирования мо-
билизационной готовности спортсменов;

 • в зависимости от вида соревнователь-
ной нагрузки, ее энергетической составляю-
щей, содержание предстартовой деятельности 
должно быть специфичным и индивидуализи-
рованным;

 • режимы разминочных мероприятий учи-
тывают опыт спортсмена;

 • эффект разминочных и дополнительных 
специально подобранных упражнений должен 
быть неоднократно апробирован в модельных 
условиях соревновательной деятельности и 
«домашних соревнованиях» и четко предска-
зуем.

Представляет интерес и апробирована в 
практике предстартовая и мобилизационная 
разминка для эстафетной команды с синхро-
низацией действий двух массажистов. Два 
участника команды спортсменов гипореактив-
ны, начало мобилизационной части разминки 
осуществляется за 20 мин до выхода в «call-
room», другие два участника гиперреактивны, 
с ними комплекс проводится за 10 мин до вы-
хода в «накопитель», режим воздействий ме-
нее активный.

В практике проверен вариант интенсивной 
интервальной предстартовой разминки в ско-
ростно-силовых видах спорта, когда вместо 
бега в медленном темпе применялась техно-
логия совместных упражнений спортсмена с 
партнером (1000 движений за 11 мин), когда 
общее время разминки значительно сокра-
щалось, сохранялся для реализации в старте 
двигательный и энергетический потенциал 
спортсмена (Виноградов, Лысенко, Сологуб, 
2011). Важный критерий успеха внетрениро-
вочных воздействий в спорте высших дости-
жений – субъективная оценка физического и 
психоэмоционального состояния атлета после 

Рисунок 17.24 – Ка-
тушки «сопротивле-
ния», упругие катки для 
разминания глубоких 
мышц

Рисунок 17.23 – Фрагменты разминки с партнером 
перед баскетбольным матчем всех «звезд» НБА
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них. Такая оценка дифференцируется спорт-
сменом:

 • по улучшению самочувствия (специфиче-
ские ощущения «свежести» в мышцах, «легко-
сти» в ногах); 

 • усилению контроля за точностью движе-
ний (улучшение координации двигательных 
действий);

 • появлением положительных эмоций (же-
лание добиться максимального личного ре-
зультата в предстоящей деятельности);

 • стабильностью и надежностью спортив-
ных результатов.

Таким образом, мобилизационный эффект 
применения специальных упражнений и спор-
тивного массажа может обеспечиваться лишь 
в том случае, когда учитываются индивиду-
альные особенности спортсмена, структура 
соревновательной деятельности, тактика тур-
нирной борьбы.

17.4. ДЕСИНХРОНИЗАЦИЯ  
И РЕСИНХРОНИЗАЦИЯ ЦИРКАДНЫХ 
РИТМОВ

Суточные (циркадные) ритмы являются нор-
мальным свойством всех живых организмов, 
включая человека. Они обусловлены прежде 
всего световыми и температурными циклами 
окружающей среды, связанными с ежеднев-
ным вращением Земли вокруг своей оси, и 
проявляются в различных процессах жизнеде-
ятельности организма.

В интересах спорта высших достижений 
проблема циркадных ритмов стала интенсив-
но изучаться лишь в последние десятилетия в 
связи с необходимостью выполнения трени-
ровочной и соревновательной деятельности в 
разное время дня, начиная с 6 ч утра и закан-
чивая поздно вечером.

Проблема нарушения циркадных ритмов 
организма спортсменов обострилась и в свя-
зи с расширением календаря крупнейших 
международных соревнований и их проведе-
нием в разных регионах мира. Сильнейшие 
спортсмены для участия в крупнейших со-
ревнованиях часто вынуждены перемещаться 
с континента на континент, преодолевая при 
перелетах большое количество часовых по-

ясов, что существенно влияет на их функцио-
нальные возможности и уровень спортивных 
результатов (Платонов, 2004).

Расстройство сна, которое развивается 
вследствие быстрого пересечения двух и более 
часовых поясов, когда внутренние биологиче-
ские часы сбиваются с суточного циркадиан-
ного ритма, обозначают термином «джетлаг» 
(англ. jet – реактивный, lag – задержка) (www.
rmj.ru/articles/…/Dghetlag). Это ведет к бес-
соннице или избыточной дневной сонливо-
сти (American Academy...). В Международной 
классификации болезней (МКБ-10) джетлаг 
вместе со всеми циркадианными расстрой-
ствами сна отнесен к группе «нарушения 
цикличности и бодрствования» (International 
Statistical…, 1994). В Международной клас-
сификации расстройств сна этой проблеме 
уделено большее внимание и джетлаг выде-
лен в отдельную нозологию – код 307.45-0. 
В медицинской литературе можно встретить 
такие его названия: десинхроноз при транс-
меридианном перелете (или авиапутешестви-
ях), трансмеридианный дисхронизм (American 
Academy…).

Следует отметить, что понятие «десинхро-
ноз», несмотря на несомненно более точное 
отражение патологического состояния орга-
низма, было введено в медицину значительно 
раньше, как минимум несколько десятилетий 
назад, хотя вплоть до настоящего времени и 
применялось крайне редко, оставаясь боль-
шей частью уделом узкого круга специалистов 
хрономедицины и биоритмологии. Под ним 
понимают болезненное состояние, вызывае-
мое десинхронизацией биологических ритмов 
и проявляющееся нарушением сна, аппетита, 
снижением работоспособности (Малая меди-
цинская…, 1991).

Неспокойный сон с повторяющимся навяз-
чивым сюжетом может быть следствием сер-
дечно-сосудистых заболеваний (брадикардия: 
редкий пульс, аритмии), симптомов храпа и 
болезни остановки дыхания (апноэ сна), недо-
статка кислорода в помещении.

Аэроионный состав воздуха в квартирах – 
проветривание или применение аэроиониза-
тора – улучшает сон. Если перед просыпанием 
видится сон-фильм, организм избавляется от 
нервных напряжений, неприятных зритель-
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ных картин, накопившихся за прошедшие 
дни, после переработки и упорядочивания 
поступившей в кратковременную и долговре-
менную память мозга информации, происхо-
дит адаптация к сложным жизненным ситуа-
циям. Чем более интенсивны движения глаз 
во время «быстрого сна» (REM-фаза) тем луч-
ше воспроизводится сновидение. В момент 
засыпания в сознании возникает серия слай-
дов или картинок. Исследования показали не-
обходимость REM-фазы сна для выживания 
организма. Мышь, лишенная этой фазы сно-
видений в течение 40 дней, погибала. У людей 
при блокировании быстрого сна алкоголем 
возникает предрасположенность к галлюци-
нациям. У человека до 80 % общесистемного 
гормона мелатонина вырабатывается в эпи-
физе. Яркий свет блокирует его синтез, в тем-
ноте циркадный ритм выбросов этого гормона 
сохраняется.

Биоритмы бывают: экзогенные (внешние) – 
зависят от периодичности условий окружаю-
щей среды: температуры, давления, ритмов 
космического излучения и эндогенные (вну-
тренние) – не зависят от условий окружающей 
среды, протекают при сохранении нормаль-
ных для жизнедеятельности условий окружа-
ющей среды.

В организме человека могут происходить 
такие перестройки биоритмов:

 • возбудимость головного мозга – трое суток; 
 • частота сердечных сокращений – четверо 

суток; 
 • частота дыхания – шесть суток.

Различная скорость перестройки опреде-
ленных физиологических ритмов:

 • острый десинхроноз – 7–10–14 дней;
 • скрытый десинхроноз – 25–40, может быть 

60 и более дней.
Десинхроноз (нарушение суточного динами

ческого стереотипа). Пересечение четырех и 
более часовых поясов приводит к изменению 
привычного ритма «день–ночь». Показатели 
внутренних биологических часов у человека 
в первые дни пребывания на новом месте не 
совпадают с местным астрономическим вре-
менем. Происходит сдвиг суточных ритмов 
активности и покоя, бодрствования и сна, 
которые десинхронизированы с суточными 
ритмами физиологических процессов (ЧСС, 

температура тела, скорость проведения воз-
буждения по нервным волокнам, физическая 
работоспособность, артериальное давление, 
концентрация гемоглобина, иммунные фак-
торы и т. д.). Рассогласование продолжается 
до тех пор, пока организм не приспособится 
к местному времени и оба цикла не синхро-
низируются. Адаптация спортсмена к новым 
условиям и восстановление среднего уров-
ня работоспособности наступают несколько 
раньше, чем полная адаптация организма, 
необходимая для достижения рекордных ре-
зультатов. 

Климатическая и временная адаптация при 
перемещении на четыре и более часовых пояса 
имеет три стадии. 

Первая (начальная, вторые–четвертые сут-
ки) – нарушение суточных ритмов синхрони-
зации основных процессов жизнедеятельно-
сти. Это происходит потому, что тренировка, 
соревнование, прием пищи и другие меропри-
ятия, проводимые по местному времени, будут 
проходить в период, который не соответствует 
привычному суточному ритму. 

Вторая завершается через 7–10 дней. Про-
исходит активная перестройка психофизио-
логических функций, имеющиеся нарушения 
сна, аппетита, настроения, самочувствия у 
большинства спортсменов начинают посте-
пенно исчезать. Показатели функционального 
состояния нервной и мышечной систем и, в 
особенности, вегетативных функций повыша-
ются. Физическая работоспособность умень-
шается, но возможны обострения хронических 
заболеваний. 

Третья – стабилизация психофизиологи-
ческих функций. Для этой стадии характерен 
психологический комфорт, относительная ста- 
билизация нового суточного ритма большин-
ства физиологических процессов, хотя по ряду 
показателей (потребление кислорода, темпера-
тура тела), особенно после мышечной работы, 
еще возможно проявление ритма постоянного 
места жительства. 

У спортсменов, специализирующихся в ци-
клических видах легкой атлетики, с преиму-
щественным развитием выносливости, наблю-
дается относительно невысокая реактивность 
вегетативных функций по сравнению с пред-
ставителями других видов. У них в первой ста-
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дии спортивная работоспособность в первые 
двое суток изменяется незначительно, в по-
следующие двое-трое суток ее уровень снижа-
ется. 

Во второй стадии процессы становления 
нового суточного ритма протекают более дли-
тельно, что сказывается на сроках всего пе-
риода адаптации. После кратковременного 
повышения работоспособности следует, как 
правило, вторая волна неустойчивого состоя-
ния (седьмой–девятый дни), заключающаяся 
в значительных перепадах функционирования 
систем организма на фоне тенденции к по-
вышению. Затем наступает продолжительная 
стадия улучшения общего состояния и спор-
тивной работоспособности, которая начинает-
ся на 11–12-е сутки адаптации. 

В скоростно-силовых и сложно-коорди-
национных видах легкой атлетики особенно-
стью адаптации спортсменов являются выра-
женный индивидуальный характер и высокая 
реактивность вегетативных функций. Проис-
ходит нарушение координации движений, 
появление ошибок в течение первой стадии. 
Во второй стадии перестройка проходит бо-
лее активно. Спортивная работоспособность в 
первые двое суток не изменяется, на третьи-
четвертые сутки она существенно снижается. 
В этот период не рекомендуется использовать 
максимальные нагрузки (по объему, интен-
сивности, психической и координационной 
напряженности). Завершается перестройка на 
8–10-е сутки после перелета установлением 
нового суточного ритма.

Продолжительность стадии адаптации при 
перемещении через часовые пояса находится 
в прямой зависимости от разницы поясного 
времени: чем она больше, тем дольше срок 
адаптации. Синхронизация ритмов после 
перелета (переезда) происходит в среднем 
со скоростью 90 мин в день (Кулиненков,  
2007).

Продолжительность ресинхронизации рит-
мов организма после дальних перелетов ко-
леблется в диапазоне от одного-двух до 7–10 
дней и зависит от следующих факторов:

 • дальности перелета (смена трех-четырех 
часовых поясов может пройти незаметно для 
организма, а шести–восьми – потребовать 
сложной и длительной адаптации);

 • направления перелета (в западном на-
правлении переносится легче, чем в восточ-
ном);

 • режима, предшествующего перелету (под-
готовка может существенно облегчить ресин-
хронизацию);

 • рационального питания перед, во время, 
сразу после перелета;

 • применения специальных средств и про-
цедур (препараты, яркий свет, восстанавлива-
ющие и успокаивающие процедуры физиче - 
ского и психологического характера, компрес-
сионная одежда);

 • специфики вида спорта и соревнователь-
ной дисциплины (ресинхронизация в видах с 
простой структурой движений, однообразным 
характером тренировочной деятельности про-
текает быстрее);

 • сложности двигательных действий (син-
хронизация ритмов по отношению к простым 
действиям, статическая сила, время простой 
двигательной реакции, частота стандартных 
движений и т. п. происходят быстрее);

 • характера предшествовавшей трениро-
вочной и соревновательной деятельности – 
спортсмены, вынужденные менять время 
тренировки и соревнований, быстрее адапти-
руются после дальних перелетов (Платонов, 
2004).

Опыт показывает, что важнейшее значение 
в процессе временной адаптации приобретают 
режим и физическая деятельность спортсмена 
в первые двое суток после перелета, особенно 
принудительный первый ночной сон и первые 
тренировочные занятия. Поэтому уже в ходе 
перелета необходимо сразу переходить на но-
вый суточный режим. В связи с возможной 
активацией хронических заболеваний необхо-
димо провести иммунокоррекцию, применяя 
курсовые дозы иммуномодуляторов (тималин, 
тимоген, циклоферон, ронколейкин, эхина-
цея) (Кулиненков, 2007).

До переезда можно применять адаптоге-
ны. Повышая приспособляемость организма 
к большим физическим нагрузкам, они спо-
собствуют росту спортивных результатов, по-
вышают мышечную силу и в большей степе-
ни силовую выносливость. Энергизирующее 
действие адаптогенов настолько велико, что, 
начав принимать их, спортсмен начинает чув-
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ствовать прилив энергии, возникает желание 
увеличить тренировочные нагрузки. Ускоря-
ется восстановление организма после объем-
ных физических нагрузок. Организм начина-
ет в большей степени окислять молочную и 
пировиноградную кислоты, которые являются 
основными «токсинами усталости». Под дей-
ствием адаптогенов организм быстрее справ-
ляется с посттренировочным ацидозом – сдви-
гом рН крови в кислую сторону.

Поскольку все адаптогены имеют расти-
тельное происхождение (по праву вошли в 
золотой фонд фармакологии), в медицинских 
дозировках они совершенно безвредны. Исто-
рия их применения в медицинских и обще-
укрепляющих целях насчитывает едва ли не 
тысячу лет.

Во многих странах сейчас бурно развивает-
ся новая интересная область фармакологии. 
Ее цель – создание лекарств для здоровых лю-
дей, которые ничего не лечат, а просто делают 
здорового человека еще здоровее, еще работо-
способнее. И в самом деле, предупредить раз-
витие заболеваний намного проще и дешевле, 
чем лечить уже развившиеся болезни.

Адаптогены можно рассматривать как ле-
карства для больных людей, и в то же время 
они могут быть «лекарствами для здоровых».

Все адаптогены объединяет одно общее 
свойство – способность оказывать сильное 
общеукрепляющее действие, повышать тонус 
организма, его работоспособность, иммунитет 
и устойчивость к неблагоприятным факторам 
и болезнетворным агентам. И в то же время 
каждый из них имеет свое лицо, свои, лишь 
ему присущие свойства. 

Адаптогены обладают замечательной спо-
собностью регулировать состояние ЦНС. С их 
помощью можно вызвать торможение основ-
ных нервных процессов, а можно, наоборот, 
усилить. Маленькие дозы при правильном 
применении вызывают общее расслабление, 
некоторую заторможенность, снижение об-
щей возбудимости. Средние дозы вызывают 
умеренный стимулирующий эффект, создают 
ощущение бодрости, прилив энергии, Возни-
кает эмоциональный подъем. Очень высокие 
дозы могут вызвать перевозбуждение, появ-
ление раздражительности, бессонницы, чрез-
мерной агрессивности.

В отличие от классических психомоторных 
стимуляторов типа кофеина, адаптогены даже 
при передозировке не вызывают истощения 
резервов нервной системы, при длительном 
приеме нервная система не только не истоща-
ется, но, наоборот, повышает свои резервы и 
запас прочности.

Все адаптогены обладают способностью по-
вышать устойчивость организма к недостатку 
кислорода. Это результат энергизирующего их 
действия и способности усиливать бескисло-
родное окисление прежде всего углеводов и 
жиров (Буланов, 1993).

Женьшень
Действие. Адаптоген средней силы. Тони-

зирует весь организм, снимает усталость, уве-
личивает аппетит, а также снижает содержа-
ние сахара в крови, из-за чего полезен людям, 
страдающим сахарным диабетом. 

Прием. Спиртовую настойку женьшеня 
принимают по 15–25 капель три раза в день, 
растворив в воде с небольшим количеством 
питьевой соды. Курс приема – 10–15 дней. 

Родиола розовая 
Действие. По тонизирующему эффекту – 

самый сильный адаптоген, кроме того, увели-
чивает мышечную силу и выносливость.

Прием. По 5–10 капель один раз в день 
утром натощак в небольшом количестве воды. 
Курс – одна-две недели.

Элеутерококк
Действие. Адаптоген средней силы. Защи-

щает организм от стрессов, отлично выводит 
токсины, помогает переносить духоту, хорошо 
восстанавливает после физических нагрузок, 
повышает давление, из-за чего показан гипо-
тоникам.

Прием. По 30–40 капель один-два раза в 
день за 30–40 мин до тренировки. Курс – две-
три недели.

Лимонник китайский 
Действие. Тонизирует весь организм со 

средней силой, а сильнее всего – нервную 
систему, повышает работоспособность моз-
га, проясняет мысли, повышает кислотность 
желудочного сока, поэтому противопоказан 
при гастрите с повышенной кислотностью и  
язве. 

Прием. По 20–30 капель два-три раза в день 
в течение двух–четырех недель. 
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Левзея 
Действие. Тонизирует слабо, зато обладает 

анаболической активностью, т. е. увеличивает 
образование белка в организме (повышает за-
щитные силы и улучшает тонус мышц). При 
этом, в отличие от большинства других анабо-
ликов, безвредна для печени.

Прием. По 20–30 капель два-три раза в день. 
Курс – один месяц. 

Эхинацея 
Действие. Сильнее всего тонизирует им-

мунную систему. Лучше других адаптогенов 
помогает при простудах, гриппе, различных 
воспалениях, так как обладает противовирус-
ным и противомикробным действием. 

Прием. По 10–30 капель один-два раза в 
день. Кроме жидкого вида, эхинацея часто вы-
пускается в таблетках, тогда для подбора до-
зировки необходимо изучить аннотацию. Курс 
приема – 10–14 дней. 

Адаптогены нельзя применять при: 
 • повышенной нервной возбудимости, бес-

соннице; 
 • гипертонии; 
 • инфаркте миокарда; 
 • эпилепсии; 
 • лихорадке (кроме эхинацеи). 

Следует подчеркнуть, что лишь аптечные 
настойки и экстракты обладают достаточной 
силой действия на организм, самодельные же 
неэффективны. Связано это с тем, что только 
в условиях фармацевтических заводов и фаб-
рик, с использованием сложных технологий 
удается экстрагировать из растений достаточ-
но большое количество действующих веществ. 

Нельзя принимать адаптогены два или три 
раза в день. Только однократный утренний 
прием гармонично вписывается в биоритм 
человека. Попытки принимать их больше с 
целью повышения работоспособности могут 
не только не повысить, но даже и понизить 
ее. Лекарственный стресс может развиваться 
в организме при применении любого лекар-
ства, но особую осторожность следует соблю-
дать при использовании тонизирующих и воз-
буждающих препаратов, способных усиливать 
возбуждение или торможение в ЦНС (Була-
нов, 1993).

Вылет на запад целесообразно осуществлять 
в первую половину дня с прилетом к вече- 

ру, когда дома уже глубокая ночь и спортсмен 
хочет спать. Основной задачей фармакор-
рекции на этом этапе становится воспрепят-
ствование засыпанию спортсменов во время 
перелета. Дальнейшего предотвращения сна 
следует добиваться вплоть до вечера по мест-
ному времени: легкая тренировка, ужин (не 
переедать). 

При перемещении на восток адаптация про-
ходит более тяжело и более длительное время 
(Кулиненков, 2007), поэтому вылет необходи-
мо проводить в вечерние часы. 

Сон в самолете обязателен и основной зада-
чей в этом случае становится его нормализация 
в ночное время полета: седативные средства 
(пустырник, валериана 2–3 таб.), снотворные 
(мелаксен – 3 мг, радедорм – 10 мг). 

У спортсменов нередко субъективная оцен-
ка своего самочувствия и работоспособнос- 
ти не совпадает с объективными данными 
(бывает выше), свидетельствующими о нали-
чии десинхронизации функций. Большинство 
спортсменов (60 %) отмечали вполне удов-
летворительное состояние, начиная со вто-
рых–четвертых суток после переезда в новые 
поясные условия, примерно 30 % – удовлет-
ворительное. Взрослые спортсмены обычно 
лучше переносили состояние острого десин-
хроноза по сравнению с юными. Быстрее 
адаптировались атлеты более высокой квали-
фикации, а также те, функциональная подго-
товленность которых находилась на оптималь-
ном для них уровне.

Как показали наблюдения, наиболее тяже-
ло проходил процесс адаптации к измененным 
условиям примерно у 8–10 % спортсменов, 
особенно в конце тренировочного сезона, а 
также в послесоревновательном периоде.

При индивидуально хорошей переносимо-
сти смены часового пояса даже у квалифи-
цированных спортсменов с высоким уровнем 
функциональной подготовленности может  наб- 
людаться существенное снижение физической 
работоспособности в новых условиях, отчего 
они не всегда оправдывают возлагаемые на 
них надежды в соревнованиях. Поэтому важ-
но выявить атлетов, тяжело адаптирующихся к 
новому часовому поясу, и своевременно про-
вести с ними соответствующие профилактиче-
ские мероприятия.
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Известно, что легче адаптируются спорт-
смены, имеющие опыт дальних широтных пе- 
релетов. Наиболее медленно протекала вре-
менная акклиматизация в период максималь-
ных нагрузок, в конце соревновательного и 
послесоревновательного периодов подготов-
ки. В предменструальном периоде у спорт-
сменок острее проявляется рассогласование 
вегетативных функций. Положительную роль 
играли высокий уровень мотивации, эмоцио-
нальный подъем и психологический настрой 
на близкий ответственный старт. Как прави-
ло, перелет на восток переносился спортсме-
нами  тяжелее, чем на запад. (Иорданская,  
2000).

       КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ И ЗАДАНИЯ

1.   Дайте характеристику усталости и утомле-

ния.

2.   В чем состоит отличие внетренировочных и 

эргогенных средств?

3.   Какую роль играют медико-биологические 

средства восстановления?

4.   Дайте краткую характеристику физических 

средств восстановления и стимуляции работоспо-

собности.

5.   Что такое утомление дыхательных мышц и 

работоспособность?

6.   Охарактеризуйте водные процедуры – фак-

тор восстановления и стимуляции работоспособ-

ности.

7.   Для чего применяют мобилизационные сред-

ства в предстартовой разминке?

8.   Что такое джетлаг и десинхроноз?

9.   Покажите значение применения адаптоге-

нов для улучшения самочувствия при длительных 

переез дах.
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Р Е К О Р Д Ы  М И Р А

На открытом воздухе (мужчины)

Дисциплина
Резуль-

тат
Ве-
тер

Спортсмен
Дата 

рождения
Страна Место проведения

Дата 
установления

Бег
   100 м 9,58 +0.9 Усэйн Болт 21.08.1986  Ямайка Берлин          16.08.2009
   200 м 19,19 -0.3 Усэйн Болт 21.08.1986 Ямайка Берлин 20.08 2009
   400 м 43,03* Вайде ван Никерк 15.07.1992 ЮАР Рио-де-Жанейро 14.08.2016

   400 м 43,18 Майкл Джонсон 13.09.1967 США Севилья  26.08.1999
   800 м 1.40,91 Дэвид Лекута Рудиша 17.12.1988 Кения Лондон  09.08.2012
   1000 м 2.11,96 Ной Нгени 2.11.1978 Кения Риети 05.09.1999
   1500 м 3.26,00 Хишам Эль–Герруж 14.09.1974 Марокко Рим 14.07.1998
   1 миля 3.43,13 Хишам Эль–Герруж 14.09.1974 Марокко Рим 07.07.1999
   2000 м 4.44,79 Хишам Эль–Герруж 14.09.1974 Марокко Берлин 07.09.1999
   3000 м 7.20,67 Даниэль Комен          17.05.1976 Кения Риети    01.09.1996
   5000 м 12.37,35 Кенениса Бекеле      13.06.1982 Эфиопия Хенгело 31.05.2004
   10 000 м 26.17,53 Кенениса Бекеле      13.06.1982 Эфиопия Брюссель 26.08.2005
   10 км 26.44 Леонард Патрик Комон    10.01.1988 Кения Утрехт     26.09.2010
   15 км 41.13 Леонард Патрик Комон    10.01. 1988 Кения Ниймеген 21.11.2010
   20 000 м 56.26,0 Хайле Гебреселассие    18.04.1973 Эфиопия Острава 27.06.2007
   20 км 55.21 Зерсенай Тадесе             08.02.1982 Эритрея Лиссабон    21.03.2010
   1 час 21 285 Хайле Гебреселассие 18.04.1973 Эфиопия Острава 27.06.2007
Полумарафон 58.23 Зерсенай Тадесе     08.02.1982 Эритрея Лиссабон 21.03.2010
25 000 м 1:12.25,4 Мозес Черуйот Мосоп  07.07.1985 Кения Юджин, Орегон 03.06.2011
25 км 1:11.18 Деннис Кипруто 

Киметто
22.01.1984 Кения Берлин 05.05.2012

30 000 м 1:26.47,4 Мозес Черуйот Мосоп  07.07.1985 Кения Юджин, Орегон 03.06.2011
30 км 1:27.13 Элиуд Кипчоге              05.11.1984 Кения Лондон 24.04.2016
30 км 1:27.13 Стэнли Киплетинг 

Бивотт
21.04.1986 Кения Лондон 24.04.2016

Марафон 2:02.57 Деннис Кипруто 
Киметто

22.01.1984 Кения Берлин 28.09.2014

100 км 6:13.33 Такахиро Сунада             19.01.1973 Япония Токоро 21.06.1998
3000 м  
стипль-чез

7.53,63 Саиф Саид Шахин 15.10.1982 Катар Брюссель 03.09.2004

110 м с 
барьерами

12,80 +0.3 Ариес Меррит 24.07.1985 США Брюссель 07.09.2012

400 м с 
барьерами

46,78 Кевин Янг 16.09.1966 США Барселона 06.08.1992

Прыжки

   в высоту 2,45 Хавьер Сотомайор        13.10.1967 Куба Саламанка 27.07.1993
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ПРИЛОЖЕНИЯ

ПРИЛОЖЕНИЯ

Дисциплина
Резуль-

тат
Ве-
тер

Спортсмен
Дата 

рождения
Страна Место проведения

Дата 
установления

   с шестом 6,16(і) Рено Лавиленни 18.09.1986 Франция Донецк 15.02.2014
   в длину 8,95 +0.3 Майк Пауэлл 10.11.1963 США Toкио 30.08.1991
   тройной 18,29 +1.3 Джонатан Эдвардс       10.05.1966 Велико -

британия
Гетеборг 07.08.1995

Метания

   диска 74,08 Юрген Шульт 11.05.1960 ГДР Нойбрандебург 06.06.1986

   молота 86,74 Юрий Седых  11.06.1955 СССР
Украина

Штутгарт 30.08.1986

   копья 98,48 Ян Железны 16.06.1966 Чехия Иена 25.05.1996
   толкание  
   ядра

23,12 Рэнди Барнс  16.06.1966 США Лос-Анджелес, CA 20.05.1990

Десятиборье 9045 Эштон Итон   21.01.1988 США Пекин 29.08.2015
Спортивная 
ходьба

   20 000 м 1:17.25,6 Бернардо Сегура 11.02.1970 Мексика Берген 07.05.1994
   20 км 1:16.36 Юсукэ Судзуки  02.01.1988 Япония Номи, Япония                     15.03.2015
   30 000 м 2:01.44,1 Maурицио Дамилано 06.04.1957 Италия Кунео  03.10.1992
   50 000 м 3:35.27,2 Йоанн Дини 01.01.1978 Франция Реймс 12.03.2011
   50 км 3:32.33 Йоанн Дини 01.01.1978 Франция Цюрих 15.08.2014
Эстафетный 
бег

   4 × 100 м 36,84  Ямайка Лондон 11.08.2012
   4 × 200 м 1.18,63  Ямайка Нассау 24.05.2014
   4 × 400 м 2.54,29 США Штутгарт 22.08.1993
   4 × 800 м 7.02,43  Кения Брюссель 25.08.2006
   4 × 1500 м 14.22,22  Кения Нассау 25.05.2014
Эстафета на 
шоссе

1:57.06  Кения Тиба  23.10.2005

Смешанная 
эстафета

9.15,50 США Нассау 03.05.2015

Продолжение приложения

На открытом воздухе (женщины)

Дисциплина
Резуль-

тат
Ве-
тер

Спортсмен
Дата 

рождения
Страна

Место  
проведения

Дата 
установления

Бег

   100 м 10,49 0.0 Флоренс Гриффит-
Джойнер

21.12.1959 США Индианаполис, IN 16.07.1988

   200 м 21,34 +1.3 Флоренс Гриффит-
Джойнер

21.12.1959 США Сеул 29.09.1988

   400 м 47,60 Maрита Kох 18.02.1957 ГДР Канберра 06.10.1985
   800 м 1.53,28 Ярмила Кратохвилова 26.01.1951 Чехосло-

вакия
Мюнхен 26.07.1983

   1000 м 2.28,98 Светлана Мастеркова 17.01.1968 Россия Брюссель 23.08.1996
   1500 м 3.50,07 Гензебе Дибаба 08.02.1991 Эфиопия Монако 17.07.2015
   1 миля 4.12,56 Светлана Мастеркова 17.01.1968 Россия Цюрих 14.08.1996
   2000 м 5.25,36 Соня  O’Салливан 28.11.1969 Ирландия Эдинбург 08.07.1994
   3000 м 8.06,11 Цзюнься Ван 09.01.1973 Китай Пекин 13.09.1993

   5000 м 14.11,15 Тирунеш Дибаба                  01.06.1985 Эфиопия Осло 06.06.2008
   10 000 м 29.17,45* Aлмаз Аяна 21.10.1991 Эфиопия Рио-де-Жанейро 12.08.2016
   10 000 м 29.31,78 Цзюнься Ван 09.01.1973 Китай Пекин 08.09.1993
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ПРИЛОЖЕНИЯ

Дисциплина
Резуль-

тат
Ве-
тер

Спортсмен
Дата 

рождения
Страна

Место  
проведения

Дата 
установления

   10 км** 30.21 Пола Рэдклифф 17.12.1973 Велико-
британия

Сан-Хуан, Пуэрто-
Рико

23.02.2003

   10 км 30.29 Aсмае Легзауи 30.08.1976 Марокко Нью-Йорк 08.06.2002
   15 км** 46.14 Флоренс Джебет 

Киплагат    
27.02.1987 Кения Барселона 15.02.2015

   15 км 46.59 Лорна Киплагат      01.05.1974 Нидер-
ланды

Удине 14.10.2007

   20 000 м 1:05.26,6 Teгла Лорупе 09.05.1973 Кения Боргхольцхаузен 03.09.2000
   20 км** 1:01.54 Флоренс Джебет 

Киплагат  
27.02.1987 Кения Барселона 15.02.2015

   20 км 1:02.57 Лорна Киплагат                    01.05.1974 Нидер-
ланды

Удине 14.10.2007

   1 час 18 517 Дире Туне 19.06.1985 Эфиопия Oстрава 12.06.2008

Полума-
рафон**

1:05.09 Флоренс Джебет 
Киплагат

27.02.1987  Кения Барселона 15.02.2015

Полумарафон 1:06.25 Лорна Киплагат 01.05.1974 Нидер-
ланды

Удине 14.10.2007

25 000 м 1:27.05,9 Тегла Лорупе 09.05.1973 Кения Менгерскирхен 21.09.2002
25 км** 1:19.53 Мэри Джепкосгей 

Кейтани
18.01.1982 Кения Берлин 09.05.2010

25 км 1:22.47 Пола Рэдклифф 17.12.1973 Велико-
британия

Хельсинки 14.08.2005

30 000 м 1:45.50,0 Teгла Лорупе 09.05.1973 Кения      Варштайн 06.06.2003
30 км** 1:38.49 Мизуки Ногучи 03.07.1978 Япония Берлин 25.09.2005
30 км 1:39.11 Мэри Джепкосгей 

Кейтани
18.01.1982 Кения Лондон 17.04.2011

Maрафон** 2:15.25 Пола Рэдклифф 17.12.1973 Велико- 
британия

Лондон 13.04.2003

Марафон 2:17.42 Пола Рэдклифф 17.12.1973 Велико- 
британия

Лондон 17.04.2005

100 км 6:33.11 Toмоэ Aбе 13.08.1971 Япония Юбецу 25.06.2000
3000 м  
стипль-чез 

8.52,78* Рут Джебет 17.10.1996 Бахрейн Париж Saint-Denis 27.08.2016

3000 м  
стипль-чез

8.58,81 Гульнара Галкина 09.07.1978 Россия Пекин 17.08.2008

100 м с 
барьерами

12,20* +0.3 Keндра Харрисон 18.09.1992 США Лондон 22.07.2016

100 м с 
барьерами

12,21 +0.7 Йорданка Донкова           28.09.1961 Болгария Стара Загора 20.08.1988

400 м с 
барьерами

52,34 Юлия Печенкина 21. 04. 1978 Россия Тула 08.08.2003

Прыжки

   в высоту 2,09 Стефка Костадинова 25.03.1965 Болгария Рим 30.08.1987
   с шестом 5,06 Елена Исинбаева 03.06.1982 Россия Цюрих 28.08.2009

   в длину 7,52 +1.4 Галина Чистякова 26.07.1962 СССР
Россия

Ленинград 11.06.1988

   тройной 15,50 +0.9 Инесса Кравец 05.10.1966 Украина Гетеборг 10.08.1995
Метания

   диска 76,80 Габриэла Райнш 23.09.1963 ГДР Нойбранденбург 09.07.1988
   молота 82,98* Aнита Влодарчик 08.08.1985 Польша Варшава 28.08.2016
   молота 82,29* Aнита Влодарчик 08.08.1985 Польша Рио-де-Жанейро 15.08.2016

Продолжение приложения
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ПРИЛОЖЕНИЯ

ПРИЛОЖЕНИЯ

Дисциплина
Резуль-

тат
Ве-
тер

Спортсмен
Дата 

рождения
Страна

Место  
проведения

Дата 
установления

   молота 81,08 Aнита Влодарчик 08.08.1985 Польша Цетнево (OPO) 01.08.2015
   копья   72,28 Барбора Шпотакова   30.06.1981 Чехосло-

вакия
Штутгарт 13.09.2008

   толкание 
   ядра   

22,63 Наталья Лисовская 16.07.1962 СССР
Россия

Москва 07.06.1987

Семиборье 7291 Джеки Джойнер-Керси 03.03.1962 США Сеул 24.08.1988
Десятиборье 8358 Aустра Скуите  12.08.1979 Литва Колумбия, 

Миссури  
15.04.2005

Спортивная 
ходьба

   10 000 м 41.56,23 Надежда Ряшкина 22 01.1967 СССР
Россия

Сиэтл 24.07.1990

   20 000 м 1:26.52,3 Oлимпиада Иванова 26.08.1970 Россия Брисбен 06.09.2001
   20 км       1:24.38 Хун Лю                      12.05.1987 Китай Ла-Корунья 06.06.2015
Эстафетный 
бег

   4 × 100 м     40,82 США Лондон 10.08.2012
   4 × 200 м  1.27,46 США «BLUE» США Филадельфия, PA 29.04.2000
   4 × 400 м   3.15,17 СССР Сеул 01.10.1988
   4 × 800 м   7.50,17 СССР Москва 05.08.1984
   4 × 1500 м   16.33,58 Кения Нассау 24.05.2014
эстафета на 
шоссе

2:11.41 Китай Пекин 28.02.1998

смешанная 
эстафета

10.36,50 США Нассау 02.05.2015

Продолжение приложения

В помещении (мужчины)

Дисциплина
Резуль-

тат
Спортсмен

Дата  
рождения

Страна
Место  

проведения
Дата  

установления

Бег

   50 м 5,56 Донован Бейли 16.12.1967 Канада  Рино 09.02.1996
   60 м 6,39 Mорис Грин 23.07.1974 США Мадрид 03.02.1998

   60 м 6,39 Mорис Грин 23.07.1974 США Атланта, GA 03.03.2001

   200 м 19,92 Фрэнки  Фредерикс 02.10.1967 Намибия Льевен 18.02.1996
   400 м 44,57 Keррон  Клемент 31.10.1985 США Фейетвилл, AR 12.03.2005
   800 м 1.42,67 Уилсон  Кипкетер 12. 12.1972 Дания Париж-Берси 09.03.1997
   1000 м 2.14,20* Aянлех Сулейман 03.12.1992 Джибути Стокгольм 17.02.2016
   1000 м 2.14,96 Уилсон Кипкетер 12.12.1972 Дания Бирмингем, GBR 20.02.2000
   1500 м 3.31,18 Хишам Эль–Герруж 14.09.1974 Марокко Штутгарт 02.02.1997

   1 миля 3.48,45 Хишам Эль–Герруж 14.09.1974 Марокко Гент 12.02.1997
   3000 м 7.24,90 Даниэль Комен           17.05.1976 Кения Будапешт      06.02.1998
   5000 м 12.49,60 Кенениса Бекеле        13.06.1982 Эфиопия Бирмингем, GBR 20.02.2004
50 м с 
барьерами 

6,25 Maрк Mаккой 10.12.1961 Канада Кобе  05.03.1986

60 м с 
барьерами

7,30 Колин Джексон 18.02.1967 Велико-
британия

Зиндельфинген 06.03.1994

Прыжки

   в высоту 2,43 Хавьер Сотомайор 13.10.1967 Куба Будапешт 04.03.1989
   с шестом 6,16 Рено Лавиленни             18.09.1986 Франция Донецк 15.02.2014
   в длину 8,79 Карл Льюис 01.07.1961 США Нью-Йорк, NY 27.01.1984
   тройной 17,92 Teдди Тамго 15.06.1989 Франция Париж-Берси 06.03.2011
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Дисциплина
Резуль-

тат
Спортсмен

Дата  
рождения

Страна
Место  

проведения
Дата  

установления

Толкание ядра 22,66 Рэнди Барнс  16.06.1966 США Лос-Анджелес, CA 20.01.1989
Семиборье 6645 Эштон Итон 21.01.1988 США Стамбул 10.03.2012
Спортивная 
ходьба 5000 м

18.07,08 Михаил Щенников 24.12.1967 Россия Москва 14.02.1995

Эстафетный 
бег

   4 × 200 м 1.22,11 Велико- 
британия

Глазго                   03. 03.1991

   4 × 400 м 3.02,13 США Сопот 09.03.2014
   4 × 800 м 7.13,11 Все «звезды» США США Бостон, MA 08.02.2014

В помещении (женщины)

Дисциплина
Резуль- 

тат
Спортсмен

Дата 
рождения

Страна
Место  

проведения
Дата  

установления

Бег
   50 м 5,96 Ирина Привалова 22.11.1968 Россия Мадрид 09.02.1995
   60 м 6,92 Ирина Привалова 22.11.1968 Россия Мадрид 11. 02.1993
   60 м 6,92 Ирина Привалова 22.11.1968  Россия Мадрид 09.02.1995
   200 м 21,87 Meрлин  Отти 10.05.1960 Ямайка Льевен 13.02.1993
   400 м 49,59 Ярмила Кратохвилова 26.01.1951 Чехосло-

вакия
Милан 07.03.1982

   800 м 1.55,82 Иоланда Чеплак 12.09.1976 Словения Вена 03.03.2002
   1000 м 2.30,94 Maрия де Лурдес 

Мутола
27.10.1972 Мозамбик Стокгольм 25.02.1999

   1500 м 3.55,17 Гензебе Дибаба 08.02.1991 Эфиопия Карлсруэ 01.02.2014
   1 миля 4.13,31* Гензебе Дибаба 08.02.1991 Эфиопия Стокгольм 17.02.2016
   1 миля 4.17,14 Дойна Мелинте 27.12.1956 Румыния Ист-Ратерфорд, NJ 09.02.1990
   3000 м 8.16,60 Гензебе Дибаба 08.02.1991 Эфиопия Стокгольм 06.02.2014
   5000 м 14.18,86 Гензебе Дибаба 08.02.1991 Эфиопия Стокгольм 19.02.2015

50 м с 
барьерами

6,58 Корнелия Ошкенат 29.10.1961 ГДР Берлин 20.02.1988

60 м с 
барьерами

7,68 Сюзанна Каллур 16.02.1981 Швеция Карлсруэ   10.02.2008

Прыжки

   в высоту 2,08 Kaйса Бергквист 12.10.1976 Швеция Арнштадт 04.02.2006
   с шестом 5,02 Дженнифер Сур 05.02.1982 США Альбукерке, NM 02.03.2013
   в длину 7,37 Хайке Дрекслер 16.12.1964 ГДР Вена 13.02.1988
   тройной 15,36 Татьяна Лебедева 21.07.1976 Россия Будапешт 06.03. 2004
Толкание ядра 22,50 Хелена Фибингерова 13.07.1949 Чехосло-

вакия
Яблонец-над-Нисоу  19.02.1977

Пятиборье 5013 Наталья Добрынская 29.05.1982 Украина Стамбул 09.03.2012
Спортивная 
ходьба 3000 м

11.40,33 Клаудия Стеф 25.02.1978 Румыния Бухарест   30.01.1999

Эстафетный бег

   4 × 200 м 1.32,41 Россия Россия Глазго 29.01.2005
   4 × 400 м 3,23,37 Россия Россия Глазго 28. 01.2006
   4 × 800 м 8.06,24 Москва Россия Москва 18.02.2011

Примечания: рекорды представлены по состоянию на 15.09.2016 г.; * рекорды в стадии ратификации; ** смешан-
ные забеги (женщины и мужчины); (i) – результат, показанный в помещении. 

Продолжение приложения
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