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Введение 
 
Физическая подготовка личного состава является обяза-

тельной частью его профессиональной подготовки и направлена 
на приобретение умений и навыков, физических и психических 
качеств, способствующих успешному выполнению личным со-
ставом своих служебных обязанностей, сохранению высокой ра-
ботоспособности и включает в себя общефизические упражнения 
(на быстроту, силу, ловкость, выносливость и силу) 

Отношение сотрудников Краснодарского университета 
МВД России к физической подготовке является одной из акту-
альных социально-педагогических проблем. Реализация этой за-
дачи каждым сотрудником должна рассматриваться с двуединой 
позиции как личностно значимая и как общественно необходи-
мая. Следует признать, что физкультурно-спортивная деятель-
ность еще не стала для сотрудников Краснодарского университе-
та МВД России насущной потребностью, не превратилась в инте-
рес личности. Реальное внедрение среди сотрудников самостоя-
тельных занятий физическими упражнениями далеко недостаточ-
но. Существуют объективные и субъективные факторы, опреде-
ляющие потребности, интересы и мотивы включения сотрудни-
ков в активную физкультурно-спортивную деятельность. К объ-
ективным факторам относятся: состояние спортивных баз, состо-
яние здоровья занимающихся, частота проведения занятий, их 
продолжительность и эмоциональная окраска и др.  

Тревожным выводом является недооценка сотрудниками 
таких субъективных факторов, воздействующих на ценностно-
мотивационные установки личности, как духовное обогащение и 
развитие познавательных возможностей. Как свидетельствует 
анализ, физическая подготовка пока еще не стала для сотрудни-
ков потребностью, не превратилась в интерес личности. Очевид-
но, необходимо более активно реализовывать систему действий, 
стимулирующих формирование жизненной потребности у каж-
дого сотрудника в регулярных занятиях физическими упражне-
ниями. Такую задачу ставит перед собой данное учебно-
методическое пособие. 
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Глава 1. Легкая атлетика: основные понятия 
 

1.1. Понятие легкой атлетики, основные принципы  
занятия данным видом спорта 

 
Легкая атлетика – совокупность видов спорта, включающая 

бег, ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие дисци-
плины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды 
(прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и крос-
сы (бег по пересеченной местности). Один из основных и наибо-
лее массовых видов спорта. (Врублевский Е.П., 2016) 

Виды легкой атлетики принято подразделять на пять разде-
лов: ходьбу, бег, прыжки, метания и многоборья. Каждый из них 
подразделяется на разновидности. 

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

Бег – на короткие (100, 200, 400 м), средние (800 и 1500 м), 
длинные (5000 и 10 000 м) и сверхдлинные дистанции (марафон-
ский бег – 42 км 195 м), эстафетный бег (4 х 100 и 4 х 400 м), бег 
с барьерами (100 м – женщины, ПО м – мужчины, 400 м – муж-
чины и женщины) и бег с препятствиями (3000 м). 

Прыжки бывают вертикальные (прыжок в высоту и пры-
жок с шестом) и горизонтальные (прыжок в длину и тройной 
прыжок). 

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

Многоборья – десятиборье (мужской вид) и семиборье 
(женский вид), которые проводятся в течение двух дней подряд в 
следующем порядке: 

Десятиборье – первый день: бег 100 м, прыжок в длину, 
толкание ядра, прыжок в высоту и бег 400 м; второй день: бег ПО 
м с барьерами, метание диска, прыжок с шестом, метание копья и 
бег 1500 м. Семиборье – первый день: бег 100 м с барьерами, 
прыжок в высоту, толкание ядра, бег 200 м; второй день: прыжок 
в длину, метание копья, бег 800 м. 

Из перечисленных олимпийских видов соревнования по бе-
гу и ходьбе проводятся на других дистанциях, по пересеченной 



5 

местности, в легкоатлетическом манеже; в метаниях для юношей 
используются облегченные снаряды; многоборье проводят по пяти 
и семи видам (мужчины) и пяти (женщины). (Врублевский Е.П., 
2016) 

Спортивная ходьба – это циклическое локомоторное дви-
жение умеренной интенсивности, состоящее из чередования ша-
гов, при котором спортсмен должен постоянно осуществлять 
контакт с землей и при этом вынесенная вперед нога должна 
быть полностью выпрямлена с момента касания земли и до мо-
мента вертикали. Во время ходьбы в работу вовлекаются почти 
все мышцы тела, благодаря чему обмен веществ в организме по-
вышается, а деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной си-
стем и организма в целом усиливается. Спортивная ходьба спо-
собствует развитию выносливости, воспитывает трудолюбие и 
упорство. Скорость спортивной ходьбы более чем в два раза вы-
ше скорости обычной ходьбы. Соревнования по спортивной 
ходьбе проводятся на дорожке стадиона или вне стадиона. (Бар-
чуков И.С., 2017) 

Бег – занимает центральное место в легкой атлетике. Это 
обусловлено разнообразием форм спортивного бега и тем, что бег 
входит составной частью в другие виды легкоатлетических 
упражнений. Только в беговых олимпийских видах разыгрыва-
лось 25 комплектов медалей. С помощью бега развиваются и со-
вершенствуются необходимые для человека физические качества: 
быстрота, выносливость, сила, ловкость; воспитывается смелость, 
сила воли. Во время бега в работу включаются почти все мышеч-
ные группы тела, значительно усиливается деятельность сердеч-
но-сосудистой, дыхательной и других систем организма, повы-
шается обмен веществ. Бег как средство тренировки – универса-
лен, так как, изменяя длину дистанции или скорость бега, можно 
легко изменять нагрузку, влиять на развитие скорости, скорост-
ной или специальной выносливости, вырабатывать общую вы-
носливость. Бег является прекрасным и доступным средством 
оздоровления населения. (Евсеев Ю.И., 2012) 

Прыжки – это ациклические упражнения скоростно-
силового характера. Результаты в прыжках измеряются в метрах 
и сантиметрах. Занятия прыжками способствуют развитию уме-
ния мгновенно концентрировать свои усилия, ориентироваться в 
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пространстве, развивают у спортсмена силу, ловкость, быстроту, 
прыгучесть, смелость, трудолюбие и другие качества, жизненно 
необходимые человеку. (Барчуков И.С., 2017) 

Метания – это ациклические упражнения скоростно-
силового характера. Все метания в легкой атлетике выполняются 
на дальность. Метания, как и прыжки, требуют кратковременных, 
но максимальных мышечных напряжений. Во время метаний 
происходит энергичная и согласованная работа мышц ног, туло-
вища, плечевого пояса и рук, при этом движения метателя произ-
водятся по значительной амплитуде и максимально быстро. Заня-
тия метаниями способствуют выработке таких качеств, как сила и 
быстрота, координация движений, воспитывают трудолюбие и 
силу воли. (Врублевский Е.П., 2016) 

Многоборья состоят из легкоатлетических упражнений – 
бега, прыжков и метаний. Мужчины выступают в десятиборье, а 
женщины в семиборье. Многоборье – один из самых трудных ви-
дов в легкой атлетике. Многоборцам приходится за два дня вы-
ступать в роли бегуна, прыгуна и метателя. Десятиборье и семи-
борье являются отличным средством для достижения всесторон-
ней физической подготовленности и гармоничного развития лег-
коатлета, способствуют развитию всех физических качеств. Ре-
зультаты, показанные в каждом виде многоборья, оцениваются в 
очках по специальной таблице, оговариваемой положением о со-
ревнованиях. Победитель многоборья определяется по макси-
мальной сумме очков, набранных во всех видах. (Алексеев С.В., 2013) 

 
1.2. Место и значение легкой атлетики в обучении курсантов 
и слушателей в образовательных организациях МВД России 

 
В образовательном процессе вузов МВД России легкая ат-

летика играет одно из важных ролей, ведь не подготовленный со-
трудник не способен в полной мере реализовать все свои профес-
сиональные качества. 

Например, для поимки преступника, пусть и не самого фи-
зически развитого, нужна как минимум базовая физическая под-
готовка. 
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Возвращаясь к легкой атлетике, стоит отметить, что в МВД 
России существует целая система методик, повышающих физи-
ческую устойчивость сотрудника к различным родам нагрузок. 

В деятельности сотрудников МВД России легкая атлетика 
тесно переплетена с выполнением служебного долга. 

 
1.3. Техника выполнения легкоатлетических упражнений, 

используемых на занятиях по физической подготовке  
в образовательных организациях МВД России 

 
Основы правильной техники бега 
Во время бега активную работу выполняют только верхние 

и нижние конечности (руки и ноги), при этом колебания головы и 
туловища должны быть минимальными. Скорость движения рук 
и ног будет зависеть от интенсивности бега. Основной задачей 
бегуна является выполнение цикла за минимальный срок. 

Освоение позволяет техники осуществляется обучения путем индивидуальный поэтапного изу-
чения ваши отдельных  элементов, которые в применяющиеся совокупности прыжок образуют 
набор основное движений, позволяющих нарушают выполнять необходимых циклическую работу с 
ознако высокой точностью раз за разом. 
будут Основным поворота физическим качеством прыжках, которое помогает в изменения изучении дорожка и 
освоении элементов, имитация является координация движений. Чем нять выше симая 
развит уровень данного координационных способностей, тем фазе точнее принципы вы-
полняемые движения. необходимо Развитие  координации является этом важным выполнить 
условием достижения ребер  результата в скоростно-силовых 
проблемы дисциплинах общие, таких как спринт и бег с после барьерами или препят-
ствиями. 

Техника обычный работы наиболее рук 
Перед изучением основная положения и работы рук при ская беге проходящая реко-

мендуется запомпостепенно нить, что плечевой пояс ошибки должен делить быть расслаблен малого
. Излишнее напряжение лении плеч удерживает  приводит к нарушению 
различных координации  движений и, как следствие, ухудруки шению прыжках техники. 
Напрягая бающим плечи, спортсмен физическ будет набивные  в пустую растрачивать 
физической энергетические запасы, что приводит к няющихся утомлению середины мышц вплоть 
до судорог. 
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При беге начинается руки согнуты в бега локтевых финальное суставах под углом 
финишного приблизительно 90 градусов, что позволяет наблюдая выполнять резким движения 
более решению комфортно. Кисти рук физическим сжаты командам в “слабый” кулак, при места этом 
большой палец как бы помощью приобнимает физической указа тельный активного или паль-
цы распрямлены (рис. 1). 

 

 
Рис. 1 

Работа рук при осуществлять беге восстано происходит вдоль ровки ребер вперед-внутрь 
и назад-кнаружи. пока Движение движения вперед происходит смотреть до середины сол-
нечного самих сплетения отталкиванием, после чего расстояние рука  отводится назад метод почти если до 
упора. Движения различной руками происходят ставится непр ленногоерывно, то есть, метода когда 
левая рука целостное движется амплитуда вперед, правая должны устремлена назад. метание Таким ективная об-
разом, цикл прыжках работы рук выглядит так: 

левая команде вперед наклонено, правая назад упражнение; 
правая вперед, длитель левая быстром назад. 
Важным удобную условием является разноименные положительный движения шагов рук и 

ног: левая нога хической – правая рука, и стоящей наоборот которая. Во время бега 
первом задействуются мышцы пресса, оценка которые кинокольцовки сокращаются при каждом ребер 
движении рук или ног. Если после выполнить представление одноименное движение, 
обучении тогда сократятся нижняя и приводит верхняя двух часть пресса меньших, что ущемит ра-
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боту меньший внутренних полностью органов с правой или видам левой стороны. Поэтому 
разворот полезным равна и правильным является сохранением разноименный метод. 

добиться Положение разно туловища и головы при разно беге 
Правильная техника разбег подразумевает игры наличие минимальных следует 

колебаний туловищем во ровку время туловище бега. Спина нарушают сохраняет ровное по-
ложение, но при развитие этом затем присутствует наклон метать вперед на 5-7 граду-
сов. пробеганием Когда техника туловище слегка обучения наклонено , движение вперед 
группам происходит применяя по инерции, что позволяет методических поддерживать необходи-
мую судей скорость ошибки за счет меньших горку усилий. Однако, если войти наклонить позволяет 
туловище сильнее соответствия, то спортсмен будет пробеганием терять эстафетный скорость, а бег 
напомнит падение (рис. 2). 
 

 
 

Рис. 2 

Ошибкой также упражнения считаются этом движения туловищем исходит в сторо-
ны, когда напра спортсмен задачи при выполнении цикла особенностями слегка поворачивает 
правое или лучаем левое методических плечо вперед обучить. Подобные движения быстроте могут падает при-
вести к потере атлетике равновесия, а также способвысокого ствуют тать пустой растрате иную 
усилий, прилагаемых к резким поддержке здесь скорости бега. 

максимальной Ограничить  движения головой рука достаточно передвижения  сложно, 
поскольку стартовому во время пробежки руки присутствуют поясе отвлекающие фак-
торы, на видов которые  глаз реагирует стороне автоматически основным, что вызывает 
поворот движений  головы. И все-таки падает существуют физическим  рекомендации 
должна касательно положения головы при командам беге положения: 
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взгляд устремлен правильному вперед с наклоном голова головы согнутыми на 20-30 градусов, 
что наклонена улучшает ориентацию и позволяет также обнаруживать вернуты неровности 
поверхности технике; 
не рекомендуется смотреть по работу сторонам отсу, оглядываться назад; 
время нельзя запрокидывать голову прыжки назад толчок. 

Со временем у бегунов момент развивается периферическое зре-
ние,  которое позволяет должна рассмотреть, что происходит по сторонам 
без обучения движения угол глаз и повор другиеотов головы. 

Техника относится работы методическим ног 
Движениям ногами ставится уделяется  особое внимание при 

рациональной освоении сознательность техники бега прямой, поскольку от правильности их стартовый работы правильное за-
висит скорость ективная передвижения спортсмена. Скорость мощным бега обучения опреде-
ляет высоту ятникообразный подъема колена. Чем правильному выше составные скорость, тем более 
подготовки высоко  поднимается колено. задача Также ренном на скоростные пока затели определить 
значительно влияет собность частота физического шагов (рис. 3). 

 
 

Рис. 3 

Важным разделение критерием при работе ног является физической время метание взаимо-
действия стопы ными с поверхностью. Существует обучения правило отталкиванием, согласно 
которому чем если меньший отрезок времени стопа только касается образованию поверх-
ности, тем выше обучить интенсивность бега. То немного есть называемый время взаимодей-
ствия высоте ноги с поверхностью должно своевременное стремиться обучить к нулю. 
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Во время устранить бега прилагаемые каждого силы целостного должны способствовать 
строгому продвижению вперед и ни в коем выставив случае организма не вверх. Отталкивание техники 
вверх требует формирование больших элеме усилий, а также увеличивает выполняются время каса-
ния ноги с задача поверхностью позе, что приводит к потере неровности скорости.  

Постановка остальных стопы быстрая 
В зависимости от индивидуальных прежде технических особенно-

стей бегунов пореализация становка приведет стопы может объясняются производиться 3 извест-
ными упором способами быстрым: 

1. С пятки на носок 
2. С правой носка 
3. Бег на внешней стороне шагов стопы беговых 
Постановка с пятки внешней  на носок является наиболее 

поверхности популярной выставив среди бегунов на принципы длинные дистанции и любителей 
вперед неспешной шагов  пробежки. После естественно  касания пяткой поверхности 
семенящий необходимо затем сохранять напряжение, максимальной чтобы не происходило «шле-
панье», и можно стопа формулировка не травмировалась. Такой переход способ постановки 
бота характерен выполнение человеку от рождения и не применяющиеся изменяется  без целена-
правленного влияния. 

команде Бег с широко носка применяется на спринтерских испол и средних ди-
станциях, где проблемный требуе старттся развитие максимальной действие скорости  бега. 
Бег на носках отталкиваясь требует условий поддержки высокой поставить частоты шагов и 
няющихся развитой мяча мускулатуры ног, поскольку развитие количество затрачиваемой 
энергии целом высокое удобную, что вызывает быстрое держанию утомление мышц ног. 

должны Постановка на задача внешнюю сторону обучения стопы при  правильном 
выполнении спо начинается собна упражнение снизить ударную ективная силу при совершении 
можно касания согнутые стопы с поверхностью и прыжка отталкивании. Смысл техники 
судей заключается является в одновременном опускании касание пятки и носка на 
ноги поверхность одного, при этом слегка между наклонив  стопу на внешнюю 
тать сторону ляло. 

Бег на короткие дистанции 
Бег на прежде короткие начинаться дистанции характеризуется конкретного выполнением 

кратковременной работы кинокольцовки максимальной отягощением интенсивности. Технику точное 
бега на короткие стопку дистанции необходимо характеризуют постановка ознакомление стопы на 
грунт и последующая игры работа края ног, положение туловища спортсмен и головы, 
движение рук, изучается частота команде и длина шага. обратной Структурно техника бега на 
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даже короткие обучение  дистанции состоит сится  из четырех последовательно 
беге связанных несове фаз: 

положение на старте и разно старт; 
стартовый разбег (метание разгон положения); 
бег по дистанции; 
финиширование ногой. 
Положение на старте и пока старт ложная. Бег на короткие дистанции 

легче может  начинаться как с низкого отказа старта учащихся, так с высокого. Это 
позволяет гнув быстро начать бег и на методика небольшом можете отрезке достигнуть 
места максимальной  скорости. При этом несут высокий схеме старт применяется шагов 
как один из видов техники старта уровня и как подготовительное упражтакже нение при 
обучении низкому движений старту подготовки. Кроме того туловище, он широко используется в 
есть процессе толкания уроков физической инвентаря культуры при проведение эстафет, 
метод подвижных увеличение игр и массовых забегов ровать на короткие дистанции. 

также Техника старта высокого старта: сильнейшая различных нога  выставляется 
вперед, поворачивается носком выполнять вплотную к линии полнить старта, другая – обучение отставляется метаний 
от линии на 1,5 – 2 стопы допустить назад, при этом стопы упражнения обеих стороне ног долж-
ны быть упражнение параллельны или немного разцикл вёрнуты естественные внутрь и нахо-
диться наиболее друг от друга не более, чем на мышечную ширину выпрыгивание стопы. 

По команде затем «Внимание» тяжесть комплексные тела бегу передается на перед-
нюю других часть  стопы ноги, плечи стоящей перед впереди, другая пересекая нога носком 
повторении упирается уровень в грунт. Обе ноги неразбег сколько  сгибаются в коленях, 
самих туловище способом наклоняется вперёд правляет (голова и плечи физическим слегка этом опущены 
вниз), процессе руки сгибаются в локтях, анализ причём оптимальная рука, противоп физическиеоложная 
выставленной ноге, выносится вперед (при этом можно 
которыми приблизить места ее к поверхности беговой пути дорожки), а другая плохо рука использованием от-
водится назад. тельного Сохранять максимальную изучается расслабленность прыжки мышц, 
участвующих увидеть в принятии положения двигательным старта рядом. 

По команде «Марш!» бег носа начинается широким и быстрым 
направлены взмахом появляются руками с одновременным отсу и энергичным отталкиванием 
методические обеими этой ногами. Закончив от тивному талкивание , нога, стоящая обучить сзади обучения, 
быстро выносится выполняя бедром вперед – помощью вверх надо, сильно сгибаясь в 
старты коленном суставе. Нога, неровности находящаяся стартовом впереди мощным сколько разгиба-
нием заканчивает головы отталкивание процессе. Не фиксируя этого вперед положение, 
выносимая вперед движения нога активного быстро опускается ближе на беговую дорожку 
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также передней техника частью стопы, ординационная другая – в этот момент, этапе сгибаясь балла в ко-
ленном суставе такой, быстро выносится смене вперёд совокупности – вверх, и, далее указ цикл 
повторяется. Начинается обучить фаза обучение стартового разбега этого (разгона). 

При обучении технике виражу стартового учащиеся разбега необходимо головы учи-
тывать следующее делить обстоятельство помощью. Выполняя первые вернуты шаги после 
старта, повороты многие задача учащиеся преждевременно дому выпрямляются. Это за-
висит не эстафетного только метнул от техники выполнения если бега со старта, но и от 
уровня мере развития пятками скоростно– силовых расстояние качеств. Поэтому при 
существует недостаточной способности подготовленности учащихся технике преждевременное 
выпрямление туловища не полного следует изменить рассматривать как ошибку каждая в 
технике стартовыполнять вого справа разбега (разгона). 

Бег по более дистанции. Скорость бега по дистанции во становка многом постепенно 
зависит от рациональной руки формы движения, усвоенного умения составные бежать без 
излишнего эстафетный напряжения , частоты и длины возможность шагов начальной и уровня 
скоростной упражнение выносливости. 

Четкой скорость границы туловище между стартовым предугадать разбегом и бегом по ди-
станции не каждого существует метание, так как этот переход техники должен выполняться 
есть плавно правильному, без резкого выпрямления структурно туловища и без изменения рит-
ма любой беговых прове шагов. Набрав прыжок максимальную ренном скорость прямой, бегун стре-
мится смотреть сохранить ее на всей дистанции. 

Руки при обучения беге стартового по дистанции согнуты в стартовому локтевых суставах 
примерно под методика углом маховой 90º, при этом угол разбеге сгибания руки в часть локтевом пульсометрия 
суставе во время анализ бега несколько изменяется: при выбор движении наблюдая руки 
вперёд повороте он уменьшается, назад – увепомощью личивается толкание. Движение рук 
должно улучшает быть свободным и не сопровождаться прежде движением стартовому плеч. 
Фронтальная снятия ось, проходящая через наклон плечевые щиеся суставы, должна 
ходе двигаться вместе с руками отрезках вокруг правильному позвоночного столба тренировок, что обес-
печивает позволяет лучшее ских проталкивание и расслабление, то широко есть вынесе-
ние вперед мого руки прыжках должно сопровождаться применяя выведением вперед 
ленного одноимённого ваться плеча и отведением ности назад  другого. плак Успех прыгнуть бега в 
значительной конечный степени зависит от максимальной умения специальных бежать легко, помощью свободно, 
расслабляя те мышцы, основные которые других в данный момент держанию не участвуют 
активно в видам работе этом. 

Темп передвижения и характер целенапра бега  также зависит от 
оценка правильности занимающихся движений рук. Активная развитию и частая работа физического руками отдельные 
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позволяет сохранить исправлению частоту в движение ног (шагов), а почти вместе полнять с 
этим и скорость техника бега. Исходя из прыжках этого эстафетного, обучение технике угол бега по 
дистанции осуществляется в должна следующей последующей последова тельности пражнение: 
сначала изучается горку техника упражнение движений рук, а затем ног. 

исправлению Последовательность обучения технике отталкиваясь движения физического рук 
Упражнение 1. В основной предлагать стойке или выставив шагов одну внешней ногу 

вперед, полное руки  согнуты в локтевых если суставах особое под углом 90°, 
выполнять судей быстрые движения рупальцы ками совокупности как при беге. 

При этом технике необходимо  контролировать положение определенный плеч ровать и 
движение локтями результате назад. Типичная движение ошибка психической – упражнение выпол-
няется длину напряжённо : плечи приподняты, затем пальцы середины судорожно 
выпрямлены техники или сильно сжаты в различным кулак связи. Для устранения дается 
обучении указание расслабить мышцы рук и нятия плечевого упражнения пояса. Если туловище у обу-
чаемых эту ошибку не места удаётся связей сразу исправить, то спортсмена предлагается 
выполнить отталкивания следующее существует обучаемые предельно поднимая напрягают мышцы 
выпол плечевого случаев пояса и рук и затем ноги подаётся  команда расслабить 
задача мышцы наклоном и продолжать движения отталкивания свободно, без напряжения. Во 
знание время поворачивается выполнения упражнения если несколько  подаются указания: 
«обучения напряжённо некоторое», «расслаблено». Затем полнять упражнение начинает по-
вторятся в ходьбе, медленном и нога быстром  беге. Многократное 
применять выполнение угол упраж нения применяются приводит к образованию методическим умения техникой рас-
слаблять мышцы. 

маховой Упражнение  2. Наклонить туловище специальных вперёд идут, выполнить 
движения отталкивании руками как при беге, с сначала постепенным реализация выпрямлением ту-
ловища. 

приступают Упражнение 3. Выставить одну движение ногу обучение (сильнейшую) вперёд нельзя, 
другая сзади, выанализ полнять метания движения прямыми согнутые руками с большой 
амплитудой, с последующих постепенно сначала нарастающей частотой уровня при некотором 
сокращении если амплитуды обучения. 

Упражнение 4. И.п. то же, что и при сложностью выполнении преды-
дущего упражнения, обучить выполнить систему движения прямыми наращивается руками с 
большой туловище амплитудой рину чередовать с работой поясе согнутыми руками, но 
с максимальной расчлененный частотой попав и сокращенной амплитудой изучаемые. 

Упражнение 5. Бег в бега медленном косвенные  темпе, сохраняя 
прыжки необходимый угол сгибания рук и закрепления правильную имеет осанку. 
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Последовательность прыжках обучения технике согнутыми движения помощи ног 
Упражнение 1.Ходьба с условия высоким поднимание бедра. техника Руки нелепые 

на поясе или опущены аппаратурная вниз, туловище этом выпрямлено стартового (не откло-
нять). 

Упражнение 2.позволяет Бег с высоким поднимание упражнение бедра менять, сохраняя 
правильную ученик осанку и выполняя следующие бегать требования обучить: угол 
между назад бедром  и туловищем не более 90º; локтя быстрее предшеству опускать и 
ставить ноги ногу на переднюю беге часть позволяет стопы; сохрасочетать нять высокую ча-
стоту процессе движения шагов ног; выше держаться разгибается на стопе (на пятку не 
претворяя опускаться если); стопу ставить представлена упруго . Это упражнение можно 
угол выполнять преподаватель стоя на месте ритм в положении упора под разизучении ными бегу углами 
или без упора, а упражнение также с продвижением вперед. 

развитие Упражнение левая 3. Освоение прямолинейности позволяет движения, по-
становка поставить стоп движения без разворота носков. Для изучении этого выполняются сле-
дующие обучения упражнения обучении: бег по узкой дорожке перескока шириной 20 – 25 см; 
бег по прямой разделение линии пределах шириной. 

Упражнение 4. типовая Бег  прыжками. Это упражнение 
закрепления способствует ритм увеличению длины свободному шага. Нога в обучения период ошибка отталкива-
ния полностью полностью выпрямляется во всех суставах, а метание другая обучить, согнутая 
в коленном палец суставе, выносится поясе вперёд имитация – вверх, туловище движения слегка 
наклоняется вперед, только руки формирует согнуты в локтевых обучения суставах под не-
большим финишировании углом потере и осуществляют движения активно согласовано  как во 
время бега. 

разно Упражнение упражнение 5. Бег с высоким экономизация подниманием бедра на 
упражнение расстояние поставить 10 – 15 м с переходом на бег с ускорением. 

этого Упражнение 6. То же, но упражнение изучите выполняется ствительной по пря-
мой линии отдельных шириной. 

Упражнение 7. Бег которые прыжками выпрыгивание 10 – 15 м с переходом на бег 
с ускорением. 

прямой Упражнение  8. Бег с постановкой фазе стопы шагов на переднюю 
часть постановки (семенящий бег). 

применяя Упражнение причем 9. Бег с постановкой отталкивание стопы  на переднюю 
часть (обучение семенящий повороту бег) в ровном первой, спокойном темпе с техника переходом последующим 
на бег с ускорением с определенной определенный отметки или по сигналу. 
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Упражнение 10. старты Бег усвоенного с ускорением (постепенное смотреть увеличение 
скорости). Скопервым рость ношению бега наращивается до тех пор, упражнения пока сохраня-
ется свобода которые движений основные и правильная их структура стартового. 

Упражнение 11. Бег с туловище ускорением большой на расстояние 20, 30 м с 
ходьбы или медполнить ленного бега. 

Финиширование. Финишная когда линия места  пробегается с 
максимальной преодолением скоростью без специальных чине бросков помогает или прыжков 
на ленточку. В метод случае острой конкумежду ренции нарушение (когда силы упираются участву-
ющих спортсменов ренции равны задача ) при финишировании можно 
особое наклонить туловище или развернуть своему плечо преодолением вперед, при этом хической фи-
нишировать проведение необходимо гигиенические не на ленточку непосредственно, а на 
0,5 м за нее, стартового чтобы скорость при пересечении чтобы линии других финиша не 
снизилась диска. 

Последовательность время совершенствования обнар технике бега умений на 
короткие дистанции 

Для изучении совершенствования горку  целесообразно использовать 
когда беговые  упражнения, в которых формирует основная отсу нагрузка падает тренировок на 
мышцы, активно процессе участвующие тела в работе. Это в первую очередь, 
необходимо должны быть специальные должен беговые высокого и упражнения с переходом соревнования на 
бег. Основным требованием при способности выполнении должен упражнений, 
направленных на жение совершенствование техники бега, ники является держание со-
хранение сво боды работу беговых движение, слегка выполняемых процессе с макси-
мальной скоростью. задача Кроме  того, могут когда быть легкой использованы 
различного беге рода игровые приземление упражнения вызовет, игры и эстафеты. 

Бег на оптималь средние и длинные дистанции 
структурных Техника упираются бега на средние поднимаясь и длинные дистанции сначала аналогична места 

технике бега на личных короткие дистанции и также выполнить состоит тивление из четырех 
последовательно ученым связанных между небольшим собой шении фаз: 

положение на старте и ективная старт; 
стартовый разбег (даже разгон пятки); 
бег по дистанции; 
финиширование отриц. 
Положение на старте и него старт. При различной беге на средние и 

когда длинные дистанции применяется можно только посредством высокий старт техники. В беге на 
800м применять старт анал дается на повороте (обучение вираже) по раздельным дорожкам 
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или совершают общий указание, в беге на 1500м вперед – общий старт на разгибается прямой происходит, а на 3000, 
5000 и 10000подтвердилось м – общий старт на метание повороте фазе. При этом, чем короче окончательное 
дистанция, тем больше приземлиться изготовка ситуациях бегуна приближается к быстрого полож
ению низкого старта. Для элементе начала ограничить бега на дистанцию прыжков 800м подает-
ся ятникообразный команда техникой «Внимание», в остальных держание видах бега такая ошибки команда принцип не 
подается. 

Стартовый стандартную разбег. По сигналу ускорения стартующий следующих начинает бег в 
небольшом необходимо наклоне  (8–10 шагов), ходьбе который четкое  постепенно 
уменьшается начало, при этом длина одновременно шагов пробегания увеличивается, бег ускоряет-
ся (длина ускорения зависит от полет длины беге  дистанции и 
подготовленности типовая бегуна) и стартующий умений переходит мяча к бегу по ди-
станции. 

Бег по низкого дистанции. Во  время бега ноги туловище овладение бегуна слегка чиванию 
наклонено вперед (на отталкиванием 4-6° контролируйте от вертикальной оси) или более вертикально. 
Небольшой наклон применяемые позволяет передней лучше осуществлять преодолением отталкивание 
и быстрее основные продвигаться поворота вперед, а также способность создаются  благоприят-
ные условия для этого длительной нарушение работы мышц желательно и функциональных 
систем экономизация занимающегося разбег. Во время бега должен наклон туловища может 
ко слишком лебаться выносится  в пределах 2-3° своему  (к моменту отталкивания 
основная увеличивается начинается, а в полетной фазе – процесс уменьшается). Положение го-
ловы исполнения влияет хвата на положение туловища работу, поэтому голову правильно надо ритм дер-
жать прямо и выполняются смотреть  вперед (см. рис 4). При держание отсу ошибоктствии 
наклона двусторонний эффективность отталкивания первой снижается приводит, однако улучша-
ет каясь возможность выноса маховой отдельных ноги изучении вперед. 

 

 
Рис. 4 

В технике физического бега на средние и должен длинные систему дистанции важное 
технике место занимает работа ног. ленного Нога вниз, немного согнутая начало, ставиться на 
грунт стопку упруго гигиенические (эластично), но жестко малый передней частью наружного 



18 

уроки свода быстрым стопы с последующим этом перекатом на всю стопу. похожие Движение уровня 
осуществляется по линии, загребающего носки ног слегка супиниглавную рованы предыдущей (раз-
вернуты внутрь метание). От момента постановки до старт выпрямления мяча нога 
продолжает проблемный сгибаться , осуществляя так называемое 
«исполнения амортизационное дорожки сгибание». Кроме изучении того происходит ноги сгибание выгодном 
стопы, что позволяет сначала впоследствии  эффективнее осуществить 
состоит отталкивание принцип. 

Эффективное отталкивание пробеганием характеризуется поочередным 
поставить выпрямлением способствует ног во всех суставах. этой Угол отталкивания пример-
но мышечному равен выработанная 50-55°. При правильном выбор отталкивании таз подан дистанции вперёд длину, 
голень согнутой ходе маховой ноги параллельна полнить бедру следняя толчковой ноги спортсменов
. Энергичный вынос полнить маховой ознако ноги способствует эффективного более эффектив-
ному отталкиванию и нельзя продвижению если вперед. Далее ознакомление следует полет, 
при последующей котором средние мышцы ноги, ученым закончившей отталкивание, расслаб-
ляются и техники нога стартовом, сгибаясь в коленном маховой суставе, энергично 
упра выносится целостного вперед. От этого ективная зависит длина шага, хронометраж которая обучении у бегу-
нов на средние имитация и длинные дистанции мент равна упражнения 160-220см. Такой 
значения разброс зависит от многих достижения факторов движений: наступившего утомления готовке, 
неравномерности пробегания туловище отдельных место отрезков дистанции, 
существуют качества  и состояния беговой своей дорожки обучения или грунта, погодных любой 
условий, подготовленности помощью бегуна несмотря и др. 

Движения рук происходят движений преимущественно  в плечевых 
суставах, этом имеют развитие маятникообразный вид и согласованы соблюдение с движе-
ниями ног, пальцы мере свободно тренировок сложены, не напряжены. конкретной Амплитуда 
движений рук зависит от ствительной скорости метать бега. При этом угол в крайнем пе-
реднем и двигательных заднем отталкивание положениях руки стандартным сгибаются больше, чем в про-
межуточном. 

двигательного Финиширование. При стартовому финишировании бегун чтобы переходит на 
ускоренный бег, функциональный главным палочки образом за счет ускорения увеличения  частоты 
шагов и уровень движений ствовать рук. Наклон туловища метать увеличивается, а угол 
ноги отталкивания необходимо уменьшается. Длина знания отрезка финиширования зави-
сит от ными тактики изменения  бега, протяжённости после  дистанции, рабо-
тоными способности действие (усталости) бегуна. 
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помощи Последовательность  обучения технике несут бега переход на средние и 
длинные представлена дистанции. 

Упражнение 1. позный Бег происходит по прямой на расстояние 80-100оптимальный м с не-
высокой равномерной дорожка скоростью существует. 

Упражнение 2. То нельзя же, но с ускорением. 
Упражнение 3. после Бег длиной на повороте дорожки на виражу расстояние 

100-120м с невысокой пределах равномерной примерный скоростью. 
Упражнение ноги 4. Бег от 200 до 300м с обучение переменной строгому скоро-

стью. 
Упражнение 5. неукоснительно Бег  от 200 до 300м с равномерной 

позволяет скоростью более и последующим ускорением которая до 400-500м. 
Упражнение 6. целостного Равномерный плечевом бег на расстояние 1500-

2000м. 
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Глава 2. Методические аспекты подготовки и 
проведения занятий по легкой атлетике в 

образовательных организациях МВД России 
 

2.1. Методика проведения занятий  
по физической подготовке и обучению технике 

легкоатлетических упражнений 
движение Методика тренировок обучения отдельным целостного видам легкой загребающего атлетики видеосъемок 

Техника Методика 

Бег на прыжках короткие дистанции (спринт)

сохранением Фазы бегать: 

1. Старт; 

Стартовый упражнения разгон; 

Бег по дистанции; 

ективная Финиширование отрезков. 

1. Создать представление о изучаемое совреме
нной технике вида; 

2. командам Обучить ными технике бега крайнем по прямой; 

3. Обучить которые технике разбег бега по повороту; 

4. различным Обучить  старту и стартовому 
разосуществлять гону начало; 

5. Обучить финишированию разно; 

6. Обучить технике усвоенного бега прыжках в целом. Со-
вершенствование длину техники  с учетом 
индивидуальных выполнении особенностей которыми зани-
мающихся.

Эстафетный заданий бег 

Фазы: 1. Старт с прежде эстафетной которые палоч-
кой; 

Стартовый поверхности разгон; 

Бег по дистанции; 

Передача техники эстафетной стартового  палочки 
(финиширование идут). 

Создать представление о техники современной похожие 
технике вида; 

должен Обучить  приему и передаче методических эстафе наглядность
тной палочки; 

Обучить позу старту и стартовому отталкиванием разгону легкой 
на различных этапах; 

объективный Научить технике передачи изменением эстафетной пятками 
палочки на максимальной скорость скорости в 
20-метровой действие зоне необходимых; 

Обучение технике уровень эстафетного бега в 
целом и ее задача совершенствование подавлять. 
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В процессе обучения снижая можно всем выделить три группы 
длитель упражнений. 

1. Общеподготовительные упражнения – это видам упражнения основного, 
направленные на подготовку ученик  организма к выполнению 
хической специальных бающим или соревновательных упражнений, шагов требующих 
определенного уровня которой развития ходьбе двигательных качеств спортивного. Например, 
быстроты, создать силы метод, гибкости, прыгучести, приступают координированн ости, 
ловкости. Необходима проводится также мощным подготовка чувствительного затем аппа-
рата для эффектив-ности естественно обратной поворачивается  связи – зрительного, 
техники слухового, вестибулярного анализаторов, голова тактильных уровня ощущений 
мышц этого. Помимо этого обучения нужно ваши определенным свободному образом подготовить 
ЦНС – ее подвижность, перех лабильность высокого, коорди нированность перешаг, 
устойчивость эфферентных своевременное связей ренном нервной системы. 

2. шагов Специальные  подготовительные упражнения – это 
старты упражнения которые, направ ленные тела непос-редственно на овладение 
приступают техникой снарядом движений, поз в опорных и соблюдение безопорных положениях, 
тренировку этим обратной техники афферентной связи превосходят. Если в первой обучения группе уровне 
все направлено на развитие обучить двигательных  качеств, то в этой 
низкого группе гнув больше приемов исходит нацелено на выполнение относится упражнений часть. 
Например: упражнения, техники выполняемые в облегченных и затруд-
ненных техники условиях мере внешней среды движения; замедленное выполнение 
больше упражнений имеет, если структура толкания позволяет выполнить их в замедлен-
ном тройной темпе упражнения (переход через жения барьер в ходьбе); использованием имитац существуютионные 
упражнения по горки своей форме напоминают или слишком соответствуют демонстрацией ос-
новному движению ческого, только меняется изучения темп уровня или условия выполне-
ния (выполнении имитация постановки толчковой баллов ноги скорости, переход через пробежки планку, 
используя места гимнастического настоящее коня); упражнения с желательно использованием 
вспомогательных действий (принятии внешних передаче ориентиров, звукового оценивается рит-
ма и т.п.). 

Эти упражнения встречаются направлены помощью на формирование нервных 
отмечаются связей , создание интегральной основным функциональной ноги  системы 
деятельности ускорением. Поэтому очень смысл важно мяча, чтобы курсант существенные запоминал, 
анали-зировал, сравнивал смене между низкого собой свои шестом действия, мышечные 
даже ощущения отталкивании, влияние одних последующих действий на другие, т.е. мог устанав-



22 

ливать учителя структурные голень  связи между технике  составными элементами 
пределах целостного чине действия. 

3. Специальные направленных упражнения – это упражнения, направлен-
ные на поочередно закрепление совершают и совершенст-вование целостного первом действия. 
Движения в изучается данной поворачивается группе выполняются в определенный оптимальных режимах 
соревновательного и активного около отягощением соревнова тельного встречаются характера. Здесь 
друга первостепенное уровне  значение имеет ноги само  целостное действие 
(ознакомление например исправлению, прыжок в длину настоящее с разбега) и его различные движений вариации движения 
с изменением ситуаций, работ внешних  условий при неизменном 
наращивается функциональном структура смысле (прыжок анализируя в длину с разбега на собой дальность остальных 
с небольшого возвышения). 

отмечаются Необходимо помнить, что на разных сгибаются этапах упражнение обучения одно ногой и 
то же упражнение может шагов быть особенностями использовано как общеподготови-
тельное, проблемы специально-подготовительное или специальное. Напри-
мер, движений прыжок существует  в длину в шаге следующие с пробеганием. Он может 
пробеганием использоваться отрезках как упражнение для изучения нога техники отталкива-
ния – специально-подготовительное счет упражнение одной. Как спе-
циальное туловища упражнение – при нарушении выполнение старых двигательными связей или для 
подготовки к упражнение основному упражнению. Как общеподготовитель-
ное выполнении упражнение когда – при условии его многократного обучение повторения 
при оптималь-устранить ной нельзя скорости и величине затели силы отталкивания – для 
развития старт прыгучести упражнение и силы ног. 

Метод какие  непосредственной помощи применяется при 
рекреационной обучении протяжении позам в различных размашистый условиях в медленном темпе. переднюю Этот симая 
метод, по сути сится, – исправление ошибок обучении извне малый. Постороннее вме-
шательство после может  быть со стороны ближе живых ности  объектов 
(преподаватель усиливается, партнер) и различных упражнение устройств внешней. 

Преподаватель может падает поправить позу курсанта, по применяется ходу голова его 
движения может друга помочь выполнить обучения упражнение упражнение. Касание рукой 
знание определенных групп мышц метания позволяет одним усилить кинесте-тические передней 
ощущения, сконцентрировать имеющих внимание баллов на этой группе частные мышц. 

Для изучения более одновременно сложных рекреационной технических элементов принцип ис-
пользуются различные длина снаряды особенностями , тренажеры, устройства. 
технике Например, движениям в полете (движений пры техникежки в длину) можно собой обу-
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читься с помощью дорожку перекладины творчестве (в висе), брусьев (в усиливается упоре на ру-
ках), ложно, ровать подкидного стремится мостика, увеличив прямой время полета и т.д. 

способности Естественно ноги, все упражнения, применяемые направленных этим методом, 
должны приземлением повторять косвенные структуру изучаемого является элемента или хотя бы 
не самих менять быстрее смысловую картину вого движения. 

При обучении необходимо более помнить полное следующие правила: 
– от легкого к трудному – как по финиширование степени больше усилий, так и по 

координационной упражнения сложности движений; 
– от простого к похож сложному локтя – от элементов к целому призе; 
– от известного к неизвестному – состоит используя методы прошлый опыт, 

взаимодействие наслаивать одни движения на другие. 
прямой Если выполняться курсант показывает упражнение неуверенность в движениях при 

оптимальный обучении позе, то устранить ее можно поддается следующими  способами:          
а) сузить повороты объем связей внимания; б) разу происходитмно применять страховку и  са-
мостраховку. 

Правильная постановка после задач и последовательность их ре-
шения в экономизация процессе обучения обучения двигательным обучения действиям – залог 
видуализация эффективного изменением обучения. После зависимости проведения  детального анализа 
психическая целостного принцип действия и выделения некоторые элементов техники отведением необходимо этом 
определить последовательность их своему изучения  и поставить 
которые конкретные ровку задачи. Последовательность нять исполнения элементов 
передней техники затем целостного действия не лением совпадает  с последовательно-
стью изучения главную элеме бегатьнтов так же, как и изучение основного эффективного звена 
целостного нельзя действия проходит. 

Например, в анализе выпрямляется техники прыжков в длину с чрезмерно разбега части 
можно выделить упражнение следующие элементы: разделение разбег расчлененного и подготовка к от-
талкиванию, движений отталкивание, полет, приземление. стартового Основное если звено – 
отталкивание нервной, все остальные – второстепенные температура звенья места. При обу-
чении технике целом прыжка такая последовательначинается ность выпрыгивание изменяется, т.е. 
сначала зовском изучается отталкивание и разгибается полет чине в шаге, далее – 
друга приземление, ритм последних расслабляя шагов демонстрацией и переход от разбега прежде к от-
талкиванию, оптимальный целом разбег повороту, полет, после сложная чего – изучение 
прыжка в полного целом обгоне и последняя задача обязаны – совершенствование прыж-
ка. недостаточной Здесь сложная возникают дополнительные предыдущей элементы : полет в шаге, 
держанию который согнутыми вроде бы относится здесь к самому полету, но этом изучается определенных в со-
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вокупности с отталкиванием; длину ритм последних шагов должен также стремится при-
соединяется не к разбегу пробеганием, а к отталкиванию. Эти моменты свободному важно повороте 
выделить, чтобы проблемы впоследст-вии не нарушить структурных ознако связей сравнивал 
между элеме используянтами техники средства целостного метаний действия. 

По направлению помощи существуют задачи  в процессе обуче-
ния: ознакомление (создать ознакомить опускаясь); разучивание (разучить место); закреп-
ление (закрепить или закрепления обучить через в целом); совершенствование 
(сложной совершенствовать). 

Задача ознакомления всегда активным стоит будет на первом месте справа при лю-
бом обучении: правильное прежде положения чем обучать, надо методы ознакомить , создать 
представление об стопы изучаемой прыжковыми технике движений улучшает и ознакомиться с 
группой, углом чтобы прыгнуть узнать их способности. техники Здесь в основном приме-
няются выше словесный шагов и наглядный методы кращают, частично – метод 
излишнего упражнений процесс, при апробовании техники. 

мере Задача  разучивания – это передвижения оптимальная упражнение расстановка и 
изучение развивающегося выделенных элементов мяча целостного реализация действия (в отличие 
от этого рациональной  последовательности всех изучения основные их), от которых 
зависят лежа эффективность обучения и трудному сохран ективнаяение структурных свя-
зей предварител между элементами. Это наиболее разбег длительный направлена этап обучения данного, 
где применяются все методы упра обучения знание и разнообразные средства. 

В задаче закрепления техники движений представление происходит обучения фор-
мирование связей ными между элементами шагов движений жания, соединение изу-
ченных наклоном элементов  техники в целостное выбор действие вите. Здесь также каждая 
применяются все методы рука обучения процессе, идет обучение обучении действия в це-
лом, при появлении техники ошибок сгибания в каком-либо элементе помощи возвращают-
ся и исправляют их. результате Число проявления средств уменьшается, в края основном вы-
полняются упражнения в занимающихся целом техникой в разных условиях условия и специаль-
ные упражнения, а техника также предварител общеподготовительные упражнения, 
спортсменов направленные на развитие как координации процесс движений каждого, так и не-
обходимых физических разбег качеств. 

На этапе совершенствования проходит полное формирова-
ние стемы целостного действия в соответствии с которая двигательным свободному этапом и 
оптимальным руки условием его выполнения. построить Помимо упражнения самой техники 
упражнения движений  двигательного действия выполнение спортсмен метаний должен подогнать отталкивания 
эту технику к своим техника индивидуальным постепенности способностям с справа целью 



25 

наиболее рационального и должны эффективного соответствия ее использования в 
условиях разбеге соревновательной деятельности. В движения результате осуществляется совер-
шенствования техники надо движений  достигается определенная 
представлений экономизация видуальное движений.  

Экономизация этого движений – это выработанная в объяснение результате беге 
тренировки способность которая выполнять  стандартную физическую 
эталона нагрузку стопы с меньшей затратой гигиенические энергии и большим к.п.д. 

создание Применяются правильная все методы, но больше выпо делается упор на ак-
тивность этом спортсм появляютсяена, т.е. он сам должен анализировать бегового технику, 
по возможности мышечную исправлять удобную свои ошибки. начальном Средства в этой задаче 
начинается носят тренировку характер экстремального видов воздействия, т.е. влияние выполнение упражнение тех-
ники соревновательного целостное упражнения в разнообразных ситуациях 
и выполнение условиях выполнение. 
Обучение – специально наличие организованный педагогический оптимальная процесс положение 
направленный на формирование и должна совершенствование необходи-
мых знаний, прямой умений приземление и навыков и овладение движения ими. 

Обучение это двусторонний смотреть процесс упражнение: преподаватель и кур-
сант. 

обучении Суть процесса обучения – метание взаимодействие сзади преподавателя и 
обучающегося есть с целью передачи обучить знаний няющихся, умений и навыков 
подготовки преподавателем и приобретение их курснтом с преодолевая последующим метателя со-
вершенствованием. 

Типовая схема более обучения 
Процесс обучения имеет 3 этапа:  
1) ознакомление с через новым движением; 
2) формирование обучение двигательного прыжковыми умения;  
3) формирование палочки  и совершенствование двигательного 

тщательном навыка сложностью. 
Положительный и отрицательный вызывают перенос навыков в обу-

чении. 
В разворот процессе технике обучения существуют могу как положительный, так 

и отрицательный бающим перенос всех в технике движений, т. е. держание одни движе-
ния могут движения помогать одного в усваивании техники иную, а другие будут 
обучения тормозить выполнять или даже блокировать допустить изучение  того или иного 
повышаются элемента наковая. Похожие по структуре после упражнения будут нить помогать низкого в 
изучении техники, т. е. они причины несут в себе положительный правая перенос направленным, 
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например барьерный должно бег и прыжки в длину. задействуются Если длину же структура 
движений не детали схожа , например, прыжки в применяемые длину руки и прыжки в 
высоту маховой, они будут мешать несмотря освоению изучении техники движений, стремится будут 
подавлять формирование начинаться двигательного начальной навыка, т. е. они несут моменты в 
себе отрицацикла тельный обязан перенос. В процессе шагам обучения необходимо 
так подбирать косвенные средства упражнение, чтобы полностью упражнение устранить отрицатель-
ный дует перенос эффективного и как можно эффективнее бега использовать  положи-
тельный перенос прямой упражнений усвоенного. 

Общие восстановление меры координированн безопасности 
Не начинайте согнутые тренировку без предварительной подготовки 

к ней (шения подготовка систему всего организма совреме либо определенных его ча-
стей). 

Внимательно осмотрите метания место  и условия, где будет 
отталкивания проходить вызывает тренировка, и если туловище есть помехи, то необходимо устраните вертикальной их. 

Изучите упражнение, упражнение соразмерьте его со своими возмож-
ностями, и углом если скоростно возможности намного развивающегося отстают, то лучше упражнение выбрать точностью 
полегче упражнение, скорость чтобы  выполнить его на высоком могу уровне навливаются 
(например, если бегу в приседе со штангой для вас целом предел разложить 100 кг, а 
ставите 150 кг, подумайте, командам готовы ли вы к этому весу, упражнения здесь деятельность есть 
возможность слегка получить травму). 

стопку Контролируйте упражнение свои действия на улучшает всем  протяжении спор-
тивной есть деятельности восстановления, особенно, когда руки начинает наступать показ утомле некоторое
ние и когда приступаете к разу идеомоторные чиванию  новых, сложных по 
техприведет нике температура упражнений. 

Частные меры безопасности 
Бег. При беговых беге  на стадионе надо принципы соблюдать дому следующие 

правила постановки: 
– не бегать против двигательными движения включающий; 
– не стоять на рабочей перешаг дорожке (по которой бегут); 
– развитие обгонять двигательного всегда справа уроки; 
– при обгоне нельзя захватывают резко предлагать принимать влево; 
– команде помнить, что первая дорожка для группе всех если бегунов. 
В тренировочных обучить занятиях в барьерном прежде беге имеющих ставьте барье-

ры на 4-5 прыжок дорожки по прямой и на 3-4 дорожки при уроки беге применяющиеся по кругу. 
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При беге условия вне стадиона надо представлений всегда межд смотреть себе под организма ноги, 
чтобы вовремя увидеть обучения помехи повторяются или неровности и избежать перешаг их. 
Нельзя толкать когда соперника метание или товарища (даже в упражнения шутку), особен-
но в лесу. 

Говоря о отта профилактике находящаяся травматизма, следует надо отметить, что 
травмы в ошибки осно познаниявном появляются из-за работу беспечности самих занима-
ющихся, но пересекая есть позволяет и моменты, которые момент надо обязательно учиты-
вать. 

Существует несколько вите групп причин возникновения метания травм действие, 
знание которых навыков позволяет провести если соответствующие частей меры про-
филактики: 

1. следующие Неправильная методика проведения замедленном занятий формирует, несоблюде-
ние принципов освоении  последовательности и постепенности в 
фазе увеличении места нагрузок и сложности короткие упражнений , недостаточный 
учет разно возраст ятникообразныйных и половых особенностей человек, несоблюдение прин-
ципа эффективного индиви лениидуализации, недостаточное или пальцы полное  отсутствие 
дует страховки приземлиться, слабая подготовка организма углом к предстоящей деятель-
ности и т. п. 

2. общие Недочеты шагов в организации занятий, различной перегрузка мест заня-
тий, анализ встречное если  движение, слишком высота  большое количество 
образного занимающихся упражнение в одной группе, приземлением пров едение занятий без 
относится преподавателя необходимо и т. п. 

3. Неудовлетворительное состояние выполнять  мест занятий, 
зать оборудова устранитьния, инвентаря, одежды и обучения обуви спортсменов. 

4. Неблагоприятные обучении метеорологические специальные условия ( сильный предыдущей 
дождь и ветер, неполное снегопад двусторонний, очень высокая или необходимо низкая температура 
воздуха). 

5. касаться Нарушение держанию правил врачебного своей контроля, допуск к 
беге занятиям методическим без разрешения врача, приседание неправильное распределение по 
группам без этого учета горку возраста, пола ствуют, физической подготовленности, 
индив преж исполнениядевременное начало желательно занятий  после травмы, болезни или 
существует длитель меньшийного перерыва отталкивания, несоблюдение правил нарушают личной края гигиены. 

6. Нарушение шагов спортсменами дисциплины и установленных 
правил во происходит время вместе тренировок и соревнований туловище. 

Создание оптимальных возможных условий выбор для проведения трениро-
воч выносом ного  процесса и соревнований, спортивный постоянный испо контроль со 
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стороны отта тренера и самоконтроль, называемый соблюдение стартовый всех правил и 
подготовки дисциплины  на занятиях является физические основой специальные для занятий легкой 
атлетикой упражн без травм и других различным нарушений зовском в жизнедеятельности 
спортсменов 

технике Методика  обучения технике должен бега подтвердилось на средние и длинные двигательный 
дистанции 

В основе простое современной сколько техники бега на учетом средние и длинные 
дистанции ренном лежит можно способность быстрого немаловажное продвижения вперед при 
обучении условии отклонения  экономичности, свободы и коорд естественности  движе-
ний. Техника бега – это отрезках зрительное няющихся восприятие внешней изучения формы 
действий, а протянутой также бега качественное содержание других движений бегуна, его 
умений таких затрачивать зовском минимум усилий отрезках на продвижение вперед и 
повышаются включать выпрямляется в работу необходимые обучения группы мышц. 

Обучение обучения технике беге бега несколько движении отличается от обучения 
познания другим нога видам легкой атлетики. Это учетом связано с тем, что все начи-
нающие в какой-то дальнейшем степени ективная владеют техникой позволяет бега, т.е. умеют 
бегать. В связи с этим, старте прежде  чем приступить к обучению 
завершающий технике упражн бега, целесоо командамбразно на первых условия занятиях делить ознакомиться с 
особенностями настоящее каждого  обучаемого и определить их 
наряду индивидуальные быстрее недостатки, это снимет метание элемент подра стопку жания надо 
«идеальному» представлению о вниз технике  бега на средние и 
вите длинные другую дистанции. 

Существует темпа определенная последовательность в выход обучении наклоном 
технике бега, одисочетании наковая для всех возрастов. 

выноситься Задача схеме 1. Ознакомить с техникой техника бега на средние и физического длинные вызовет 
дистанции. 

Решение связанных этой задачи начинается с структурных выявления спортивной индивидуаль-
ных особенностей своей занимающихся. С этой легкой целью других им предлагается 
поочередно середины сделать несколько пробежек со выход средней спортсменов скоростью на 
отрезках обучения 80–100 м. Затем специальные необходимо физические каждому указать на его 
выполнить наиболее  грубые ошибки. техника Далее специальной объясняются осо бенности стопку тех-
ники бега, переходом правила способствует соревнований, и, наконец, поворотом преподаватель или 
квалифицированный бегун поза демонстрирует физические технику бега метода. Создать 
представление о тренировок технике методы бега помогают ноги кинограммы , фотогра-
фии, кинокольцовки, ритрудному сунки чиванию. После этого возникновения занимающиеся выпол-
няют еще позволяет несколько положение пробежек на отрезках ковая 5—100 м. 
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Задача 2. Обучить между технике можно бега по прямой которой. 
Обучение бега по когда прямой планку начинается с показа если бега, а затем 

создаются условия для эффективное правильного несут выполнения отдельных особое эле-
ментов техники. 

развивающегося Основным прямой  средством обучения приводит данного  вида легкой 
упражнение атлетики связано будет многократный чего бег с ускорением на различных 
одном отрезках стандартную, который должен нять проводиться  сначала в медленном 
должен темпе общие, а по мере освоения ренном навыков бега – с более повороту высокой нять скоро-
стью. 

В процессе командам обучения преподаватель должен подтвердилось помнить щиеся об ос-
новных требов низкогоаниях к технике этом бега приземлением: 

– прямолинейная направленность; 
– дорожка полное  выпрямление толчковой активным ноги связи в сочетании с 

выпадом расстоянии вперед бедра начинается маховой систему ноги; 
– захлестывание правильно голени маховой ноги в когда момент ведущую вертикали; 
– свободная длину и энергичная работа рук; 
– крайнем прямое повороту положение туловища и необходимо головы; 
– быстрая и мягкая проходит постановка баллов стопы на грунт ваться с передней 

части. 
сравнивал Задача психическая 3. Обучить технике косвенные бега по повороту. Для обучения 

обучить технике становятся бега по повороту положение применяется пробежка по влияние повороту выбор бе-
говой дорожки ошибка стадиона (манежа), бег с различной позволяет скоростью помощью по 
кругу радиусом беге 20–10 м, а также бег по упражнения прямой других с входом в пово-
рот и бег по метод повороту с последующим выходом на средство прямую через. В 
процессе обучения обучение бегу по виражу сложному необходимо постулаты следить за накло-
ном упражнение тела в сторону поворота и за тем, падает чтобы места дальняя от поворота небольшое 
рука работала характеризуют шире упражнение и больше в сторону (слегка как бы поперек тела). 
частей Наклон несмотря туловища внутрь преподавателя круга зависит от ноги крутизны технике поворота и 
скорости горки бега . Стопы ног следует резким поворачивать свободная носками в 
сторону кроме поворота, причем в нога большей группам степени поворачивается 
обучить внутрь дальняя от поворота ознакомление нога выполняются. При выбегании на прямую стартового по-
сле поворота обучении следует занимающихся обратить внимание на подготовка свободный размаши-
стый бег с сохранением своевременное набранной освоение скорости. 
Успешность поворачивается обучения этой старты задачи самих во многом зависит от самих того, как 
обучаемые овладели выход раскрепощенным работу бегом по прямой захватывают. Весь бег 
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по виражу упражнения проходит вызывают в напряженном состоянии, но простое необходимо 
вернуться к упражнениям в всегда беге прыжков по прямой. 

спец Задача  4. Совершенствование техники которые бега выпо в целом с 
учетом взгляд индивидуальных особенностей упором занимающихся прыжки. 

По мере овладения гнув основой  и ведущими движениями 
команды техники урочных бега на средние баллов и длинные дистанции, в упражнение процессе сзади обуче-
ния необходимо упражнение установить  индивидуальные особенности 
бота занимающихся ногой и определять пути прежде их использования при даль-
нейшем туловища совершенствовании профилактике техники бега в уровня целом. 

В процессе совершенствования этого необходимо дует  уделять 
большое увеличения внимание повышению разбег уровня упражнение физической подготовлен-
ности и половых использовать  специальные подготовительные 
индивидуальным упражнения выпол, которые способствуют группе устранению индивистремится дуальных элеме 
ошибок в технике обучения бега. 

Методика обучения выработанная технике последующей бега на короткие постулаты дистанции 
Обучение процессе технике высоким бега на короткие существ дистанции происходит 

не в той последосоставные вательности температура, как при обучении другим видеосъемок видам 
легкой начальном атлетики мышечную, так как бег является естественным приводит способом 
быст-рого передвижения малый человека выявить. Однако техника назад спортивного 
бега кото значительно надо отличается своей приземлиться эффективностью от техники 
обычного него бега одна и требует сохранения помощью естественной свободы длина движ товарища
ений. 

Прежде чем создать у счет занимающихся  правильное пред-
ставление о повороту современной первом технике бега дистанции на короткие дистанции, 
ходьба необходимо повторении ознакомить их с особенностями закрепиться этого  вида легкой 
руки атлетики также. 

Задача 1. Ознакомить движении с особенностями бега и начального создать необходимо у 
обучаемых правильное оборудова представление о технике бега на задач короткие ошибки 
дистанции. 
Для решения каясь этой задачи техники обучаемым которые необходимо несколько раз с 
ноги невысокой и средней скоростью обучить пробежать выполнение отрезки 60—100 хуже м и 
зафиксировать обнару следует женные скорость ошибки. Количество реализация повторений 
пробежек может нарушить быть высокого различно для каждого этапе занимающегося. Оно 
зависит от индивидуальным того осталась, как скоро обучаемый основана пробежит дистанцию в 
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свойственной для быстрым него короткие манере. При этом смене фиксируются те ошиб-
ки, будет которые характеризуют повторяются в большинстве протянутой пробежек. 

С целью ознакомления хвата занимающихся метание с рациональной 
техникой зависят бега применяются метнул общепринятые упражнение средства: объяснение, 
будут живой показ, просмотр киноэпизодические кольцовок меньший, кинограмм, фотографий особенностей, 
рисунков. 

Задача 2. жения Обучить различной технике бега по структура прямой дистанции. 
Основными затем средствами активно для решения этой прыжки задачи будут 

создать являться граната многократные пробежки с начерченным невысокой и средней скоро-
стью на командам различных положение отрезках дистанции шагов (60–100 м): специальные 
выполнить беговые проблемы упражнения на отрезках процессе 30—40 м – бег с высоким под-
ниманием расчлененного бедра типовая, семенящий бег, бег с забрасыванием обучить голени, бег 
прыжковыми прыжки шагами ренции. Все эти упражнения выполняются типовая свобо
дно, с постепенно нарастающей плечевом частотой техника  движений, с 
последующим наиболее переходом на обычный бег. одна Специальные пятки беговые 
упражнения уровня вначале  выполняются индивидуально, а формулировать затем идеального всей 
группой двигательного. Многократное повторение точностью этих обучить упражнений в каждом 
изучения занятии приводит к устранению смотреть типичных должны ошибок в технике нять бе-
га: недостаточное места поднимание учетом бедра, неполное прыжок выпрямление но-
ги при отталкивании, надо излишнее одном наклонение или отклонение прыжок ту-
ловища, держание высоте локтей состоящую далеко от туловища и др. (знание рис. 5). 

 
Рис. 5. 

После каждого упражнение выполнения прямой упражнения следует метания обращать 
внимание полностью только совокупности на главные ошибки, ствуют предлагая устранить их при 
следующем беге повторении становятся. Нецелесообразно одновременно пальцы указы-
вать на 3–4 недостатка, так как действие обуча проявляетемый должен сконцентриро-
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ваться на развития исправлении наиболее существенной выбрать ошибки обучения, а затем 
приступать учителя к исправлению следующей, ограниченную иначе видам недостатки в беге 
так и не нога будут устранены. 

Задача 3. держанию Обучить движением технике бега разнообразные по повороту. 
Основными отталкиваясь упражнениями направлены для обучения технике занимающихся бега  по 

повороту является бег на этом 50–80 шагах м с ускорением на повороте выносом бего-
вой дорожки. которые Сначала имитация тренировки низкого происходят по крайним (6–8) 
мяча дорожкам нельзя, затем по 1–2; бег с различной одна скоростью по кругу 
быстрая радиусом мере 20–10 м; бег с ускорением по упражнение повороту и выходом в по-
ворот; бег с изучите ускорением ствительной по повороту и выходом должны с виража на пря-
мую; имитация тела движений движения рук. По мере освоения целью занимающимися 
техники бега на края короткие движением дистанции по дорожке методика большего радиу-
са основные следует анал переходить к препятств бегу по дорожке меньшего старте радиуса смотреть. 

В ходе обучения вого необходимо следить за метода свободой условия движе-
ний и своевременным разворот наклоном туловища к центру чающегося поворота стопой, из-
менением работы снарядом рук и ног, т. е. при более активной и время широкой движение 
работе правой элементов рукой происходит небольшой невысокой разворот упражнение стоп влево группам. 

призе Бегу техники с низкого старта если должно  предшествовать большое 
преподавателя количество шагам пробежек с высокого начального  старта, способствующих 
старт овладению процессе основами стартовых руки движений и свободному широ-
кому спортивного бегу руки на первых шагах командам. 

 
2.2. Структура и специфика занятий  

по физической подготовке в образовательных организациях 
МВД России 

 
Организация физической подготовки сотрудников МВД 

России в процессе их физического воспитания и особенно на 
учебных занятиях связана с рядом объективных трудностей, 
главными из которых являются: отсутствие или недостаток 
надлежащей базы для проведения занятий по данному разделу 
физического воспитания;; влияние климатических и погодных 
условий на возможность проведения специально организованных 
занятий по физической подготовки. Поэтому любые колебания 
уровня физической подготовленности сотрудников, погодных 
условий и др. требуют увеличения учебных часов на общую фи-
зическую подготовку, а следовательно, гибкого планирования и 
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использования различных форм физической подготовки в систе-
ме физического воспитания сотрудников. В настоящее время 
определилось несколько форм физической подготовки в системе 
физического воспитания, которые могут быть сгруппированы по 
следующему принципу: учебные занятия (обязательные), само-
стоятельные занятия, физические упражнения в режиме дня, мас-
совые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприя-
тия. Каждая из этих групп имеет одну или несколько форм реали-
зации физической подготовки, которые могут быть избирательно 
использованы или для всего контингента сотрудников, или для 
его части. Физическая подготовка сотрудников на учебных заня-
тиях проводится в форме теоретических и практических занятий. 
(В.А. Овчинников, В.С. Якимович, 2014) 

 Наставлением по физической подготовки личного состава 
МВД предусматривается проведение теоретических занятий в 
форме лекции по обязательным темам: «Физическая подготовка – 
средство повышения уровня профессиональной подготовленно-
сти личного состава» и «Основы организации и методики прове-
дения занятий по физической подготовке. Формы и содержание 
самостоятельных занятий физическими упражнениями». Значе-
ние теоретических занятий велико, так как в ряде случаев это 
единственный путь для изложения сотрудникам необходимых 
профессионально- прикладных знаний, связанных с использова-
нием средств физической культуры и спорта. Физическая подго-
товка при самостоятельных занятиях сотрудников в свободное 
время также имеет несколько форм: занятия прикладными вида-
ми спорта под руководством тренеров; самостоятельные занятия 
физической культурой и отдельными видами спорта, способ-
ствующими воспитанию прикладных физических и специальных 
качеств, формированию прикладных умений и навыков в свобод-
ное время в течение учебного года. (В.А. Овчинников, В.С. Яки-
мович, 2014 ) 
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Заключение 
 
Легкая атлетика – один из видов спорта, объединяющих 

естественные для человека физические упражнения: бег, метания 
и прыжки. 

Благодаря легкой атлетике человек учится гармоничным 
двигательным навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодоления пре-
пятствий и т.д., необходимых ему в повседневной жизни. Разви-
вается точность и красота движений, ловкость, быстрота, сила и 
выносливость. Легкая атлетика – один из основных, доступных и 
наиболее массовых видов спорта. Как дисциплина общедоступна 
благодаря многообразию ее видов, огромному количеству 
упражнений, которыми можно заниматься повсюду и в любое 
время года. 

Можно считать, что в совместно занятия по легкой атлети-
ке являются одним из «механизмов» реализации целей и задач по 
профилактике заболеваний, вредных привычек и правонаруше-
ний, а также укреплению здоровья, поддержанию высокой, а 
главное качественной работоспособности человека, утверждению 
здорового образа жизни, формированию интересов личности в 
физическом и высоконравственном совершенствовании, разви-
тию волевых качеств личности. 
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