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Введение

Среди всего многообразия видов спорта, способству-
ющих всестороннему физическому развитию, одна из глав-
ных ролей принадлежит легкой атлетике. Отдельные элемен-
ты легкоатлетических упражнений легли в основу техники 
большинства современных видов спорта, без них невозмож-
но представить себе тренировочный процесс в подавляющем 
большинстве видов спорта. К примеру, бег в разных его вари-
антах и сочетаниях является непременной частью подготов-
ки борцов, гребцов, боксеров, представителей спортивных 
игр. Легкоатлетические упражнения ценны тем, что доступ-
ны с самого раннего возраста и до глубокой старости. Кро-
ме того, они дают возможность разностороннего физическо-
го развития. Независимо от того, в каком из видов легкой ат-
летики будет специализироваться спортсмен в процессе обу-
чения и тренировки, особенно на начальном этапе, он должен 
пройти «школу» – овладеть основами бега, прыжков и мета-
ний. Отсюда вытекает главный, на наш взгляд, принцип за-
нятий легкоатлетическими упражнениями с детьми – разно-
сторонняя многоборная подготовка. Для юного спортсмена 
многоборье – это обязательный вид, в котором он должен вы-
ступать на соревнованиях, какую бы узкую специализацию 
он впоследствии не выбрал. Не будет ошибкой сказать, что 
на начальных этапах спортивного пути все юные легкоатле-
ты должны быть многоборцами.

Предлагаемое издание знакомит специалистов в области 
физической культуры с передовым опытом массового при-
влечения детей от 4 до 17 лет к регулярным занятиям физиче-
скими упражнениями через освоение различных видов лег-
кой атлетики, которые позволят заложить «школу» движе-
ний, основу спортивной «грамоты», помогут сформировать 
привычку к постоянным занятиям физической культурой. 



В пособии обращено внимание на медико-биологичес-
кие и методические основы работы с детьми; освещен опыт 
организации и проведения соревнований по типу легкоатле-
тического многоборья с детьми разных возрастных групп; 
представлен материал по методике обучения основным ви-
дам легкой атлетики, комплексы упражнений для развития 
физических качеств детей разного возраста. Полезным бу-
дет, на наш взгляд, наличие тестов для оценки уровня разви-
тия физических качеств детей и таблиц оценки результатов 
соревнований по многоборью «Шиповка юных».

По существу, в данном пособии предлагается ступен-
чатая система построения тренировочного и соревнователь-
ного процессов детей разного возраста с использованием 
легкоатлетических упражнений по принципу разносторон-
ней многоборной подготовки.
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1. МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ 
 И ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ 
 ДЕТСКОГО СПОРТА

1.1. Морфофункциональные особенности 
 детского организма

Дальнейший прогресс спортивных достижений требует, 
чтобы как можно больше детей и подростков были привле-
чены к участию в спортивной тренировке. Принимая во вни-
мание, что в детском и подростковом возрасте особенно бла-
гоприятны возможности для спортивного становления, что 
именно в этом возрасте должны быть заложены основы позд-
нейших высших достижений, необходимо подробнее рассмо-
треть характеристики данного периода развития человека.

От рождения человека до его биологического созрева-
ния проходит около 20 лет – длительный период времени, 
в течение которого происходят сложные процессы морфо-
логического, физиологического и психологического разви-
тия. Развитие – это не только увеличение длины и приумно-
жение массы тела, но также дифференцирование и преоб-
разование форм организма, физиологическое и психическое 
созревание. Растущий ребенок и подросток ни в коем случае 
не взрослый в миниатюре, даже при беглом взгляде на ре-
бенка бросаются в глаза различия в пропорциях отдельных 
частей их тел, не говоря уже о функциональных различиях 
детского и взрослого организма.

В современной науке нет общепринятой классифика-
ции периодов роста и развития и их возрастных границ, од-
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нако в последнее время широкое распространение получила 
следующая схема возрастной периодизации:

– новорожденный – 1–10 дней;
– грудной возраст – 10 дней – 1 год;
– раннее детство – 1–3 года;
– первое детство – 4–7 лет;
– второе детство – 8–12 лет (мальчики), 8–11 лет (де-

вочки);
– подростковый возраст – 13–16 лет (мальчики), 12–15 

лет (девочки);
– юношеский возраст – 17–21 год (юноши), 16–20 лет 

(девушки).
Характерной особенностью процесса роста детско-

го организма является его неравномерность и волнообраз-
ность. Каждый возрастной период характеризуется своими 
специфическими особенностями. Переход от одного воз-
растного периода к последующему обозначают как пере-
ломный этап индивидуального развития. Продолжитель-
ность отдельных возрастных периодов в значительной сте-
пени подвержена изменениям, и ее характеристики опреде-
ляются прежде всего социальными факторами.

Наиболее наглядными показателями физического раз-
вития и зрелости организма детей и подростков служат дли-
на и масса тела. Их изменение в процессе онтогенеза про-
исходит неравномерно, разница между отдельными этапа-
ми носит не только количественный, но и качественный ха-
рактер. Длина тела имеет высокую наследственную зави-
симость (85–90 %) и хорошо поддается прогнозированию. 
Наиболее интенсивно длина тела увеличивается в первый 
год жизни (более чем на 50 %) и в период полового созрева-
ния. В периоде с 10 до 11 лет у девочек и до 12 лет у маль-
чиков она характеризуется постепенным снижением темпов 
роста. Следующий период детства характеризуется спокой-
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ным, равномерным течением ростовых процессов. Длина 
тела в этом возрасте увеличивается на 3–6 см в год. Отно-
сительный годовой прирост длины тела у мальчиков 10–11 
лет колеблется в пределах 10–11 %, у девочек – 12–15 %. 
Относительная скорость роста у девочек несколько выше, 
однако различия в длине тела мальчиков и девочек в этом 
возрасте незначительны. Анализ абсолютных величин годо-
вого прироста тотальных размеров тела школьников (рост, 
вес, окружность грудной клетки) показывает, что в возрасте 
от 7 до 11–12 лет нет значительного различия в ходе физи-
ческого развития мальчиков и девочек.

Цифры годового прироста не могут достаточно точ-
но охарактеризовать темпы роста организма ребенка, так 
как они зависят от исходных размеров тела, имеющих зна-
чительные индивидуальные колебания. Поэтому целесоо-
бразнее пользоваться относительным показателем годово-
го прироста, выраженным в процентах, по отдельным го-
дам жизни ребенка. У мальчиков 10–11 лет средний относи-
тельный годовой прирост длины тела колеблется в пределах 
10–11 %, массы тела – от 8 до 11 % и окружности грудной 
клетки – от 10 до 10,5 %. У девочек этого же возраста при-
рост длины тела колеблется от 12–15 %, массы тела – от 7,6 
до 17,3 %, окружности грудной клетки – от 9 до 14 %. Таким 
образом, анализ относительной скорости роста трех разме-
ров тела у детей 10–11 лет выявляет, что у девочек темп при-
роста несколько выше, чем у мальчиков.

Интенсивность роста длины верхних конечностей у де-
вочек и мальчиков подчинена той же закономерности, что 
и интенсивность прироста длины тела. Прирост длины 
верхних конечностей у мальчиков снижается на год рань-
ше, чем прирост длины тела, при этом интенсивность роста 
у них сохраняется на 1,5 года дольше, чем у девочек. Увели-
чение длины нижних конечностей соответствует увеличе-
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нию длины тела, однако снижение темпа их прироста про-
исходит более равномерно, чем снижение темпа прироста 
длины тела и длины верхних конечностей. До 10 лет длина 
ног больше у мальчиков, а с 10 до 14,5 лет больше у девочек 
в среднем на 2 см, затем длина ног у мальчиков опережает 
длину ног у девочек.

Окружность грудной клетки увеличивается с возрастом 
постепенно. Многочисленные исследования показывают, 
что грудная клетка у мальчиков всегда больше, чем у дево-
чек, за исключением детей 13–15-летнего возраста. Замед-
ление роста окружности грудной клетки у девочек прихо-
дится на 13 лет, а у мальчиков – на 15.

Масса тела – еще один наглядный показатель физиче-
ского развития. Масса тела наследственно зависима на 75 %, 
однако в значительной мере определяется социально-
экономическими и экологическими условиями, а также дви-
гательным режимом. Это приводит к широкому изменению 
данного показателя у детей и подростков. Если для длины 
тела коэффициент вариации не превышает 5–8 %, то для 
массы тела он составляет 20–30 %.

Увеличение массы тела происходит по определенным 
биологическим законам. Возраст 10–11 лет характеризует-
ся равномерным увеличением массы тела. В этот период она 
увеличивается на 1,5–4 кг в год у мальчиков и на 1,2–3,8 кг 
у девочек. В дальнейшем скорость в прибавке веса нарастает 
и становится в 3–4 раза интенсивнее обычной, а их показате-
ли через некоторое время достигают возрастных нормативов.

В возрасте 10–11 лет усиленно формируются кости 
и мышечная система, начинают срастаться кости таза, про-
исходит окостенение костей кисти, предплечья. Мальчики 
растут в основном за счет увеличения длины ног, девочки – 
туловища. Развитие характеризуется ростом костей в дли-
ну и ширину, однако увеличение их размеров происходит 
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неравномерно. Отмечаются периоды ускоренного и замед-
ленного роста. Полное формирование скелета завершает-
ся к 20–24 годам. С возрастом происходит изменение хими-
ческого состава костей. Увеличивается содержание солей 
кальция, фосфора, магния, тем самым повышается проч-
ность костей. А вместе с костями происходит совершен-
ствование органа кроветворения – красного костного мозга.

Развитие костной ткани во многом зависит от роста мы-
шечной ткани. Мышечная масса новорожденного составля-
ет 23 % от всей массы тела, в восьмилетнем возрасте она 
равна уже 27 %, а к 18 годам достигает 44 % . Строение 
мышц детей заметно отличается от строения их у взрос-
лых. Они эластичны, сильно укорачиваются при сокра-
щении, а при расслаблении больше удлиняются. Развитие 
мышц тоже происходит неравномерно – быстрее формиру-
ются крупные, малые – медленнее. В течение первых 15 лет 
вес мышц увеличивается на 9 %, а за последующие два-три 
года – на 12 %. Высокие темпы роста характерны для мышц 
ног, меньшие – для мышц рук.

Для индивидуальной характеристики ребенка большое 
значение имеет мышечная масса, влияющая на теплообра-
зование, поддержание позы. Уровень ее развития опреде-
ляет силовые и скоростно-силовые качества. Количество 
мышечных волокон в организме генетически запрограмми-
ровано. В процессе роста и целенаправленной тренировки 
мышцы способны гипертрофироваться, но их количество 
и соотношение числа «быстрых» и «медленных» волокон 
не изменяются. Период 10–11 лет характеризуется нараста-
нием поперечника мышечных волокон и значительным раз-
витием всех соединительно-тканных образований мышцы. 
В это время происходит дифференцировка клеточных эле-
ментов, которые достигают полной зрелости к окончанию 
пубертатного периода. В последние годы отмечается увели-



11

чение количества детей с избыточной массой тела, в основ-
ном за счет избытка жировой массы. В литературе констати-
руется этот факт, а в качестве причин указываются гиподи-
намия и нерациональное питание.

Работоспособность подростков, а также приспособля-
емость их к физическим нагрузкам в значительной степени 
определяются состоянием сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной систем. Сердце ребенка невелико по объему и не обла-
дает достаточной силой. В стадии становления еще нахо-
дятся регуляторные механизмы сердечно-сосудистой систе-
мы. Но широкий просвет сосудов и относительно больший, 
чем у взрослых, минутный объем крови (в расчете на ки-
лограмм массы тела) обеспечивают достаточное кровоснаб-
жение органов. Однако, в отличие от взрослых, достижение 
необходимого минутного объема осуществляется у детей 
этого возраста преимущественно за счет частоты сердечных 
сокращений (ЧСС), тем самым компенсируется небольшой 
ударный объем сердца.

Для детей и подростков характерен высокий уровень 
основного обмена и повышенный расход энергии при на-
грузке. Однако функциональные возможности органов ды-
хания и кровообращения, снабжающих организм кислоро-
дом, еще малы. При быстром росте массы тела у детей, осо-
бенно в 9–10 лет, происходит отставание увеличения объе-
ма сердца и развития кровеносных сосудов. У подростков 
12–15 лет объем сердца еще составляет половину его окон-
чательного объема, а частота сердечных сокращений (ЧСС) 
гораздо выше, чем у взрослых.

Высокая ЧСС (в 10–11 лет 90–96 уд/мин) на фоне по-
ниженного артериального давления (97–98/51–59 мм рт. ст.)
вызывает дополнительное напряжение в деятельности 
сердечно-сосудистой системы. С возрастом величина удар-
ного объема возрастает, ЧСС снижается, артериальное дав-
ление несколько повышается.
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В период от 10 до 11 лет значительно увеличивается 
масса легких, количество альвеол приближается к их числу 
у взрослых. Структурные изменения в легких обусловлива-
ют повышение жизненной емкости легких (ЖЕЛ), с 2,1–2,2 
до 2,4–2,7 л. Одновременно с увеличением возможностей 
внешнего дыхания и сердечно-сосудистой системы отмечает-
ся рост показателей потребления кислорода, как в условиях 
покоя, так и при напряженной физической работе. Положи-
тельные изменения в режиме дыхания характеризуют расши-
рение функциональных границ дыхательной системы, одна-
ко, она еще далека от совершенства. Это, прежде всего, ска-
зывается на времени выполнения физических нагрузок, когда 
у младших школьников отмечаются высокая частота дыхания 
и относительно небольшие дыхательные объемы, малоэффек-
тивная утилизация кислорода из вентилируемого воздуха, вы-
сокая энергетическая стоимость механической работы.

Важной особенностью детей этого возраста является ди-
намика развития анализаторов. Так, зоны коры больших по-
лушарий, имеющих отношение к двигательному анализато-
ру, становятся уже достаточно зрелыми. Вместе с тем тесных 
функциональных связей между двигательным, зрительным 
и другими анализаторами еще нет. Отмечается также недо-
статочная зрелость областей коры головного мозга, програм-
мирующих и контролирующих произвольные движения, что 
отражается как на освоении, так и на выполнении многих 
сложных движений. Для детей 10–11 лет характерна относи-
тельно быстрая смена эмоциональной активности и переход 
к пассивному состоянию. Это связано с тем, что высокая эмо-
циональная нагрузка, длительно воздействующая на ребенка, 
ведет к развитию процессов торможения в центральных зо-
нах высших отделов нервной системы (так называемый охра-
нительный рефлекс) и к низкому уровню общей физической 
работоспособности, что приводит к быстрому утомлению ор-



13

ганизма. Но, с другой стороны, дети этого возраста быстро 
восстанавливаются после нагрузок. 

Таким образом, функциональные возможности младших 
школьников по многим показателям уступают возможностям 
взрослого человека, но прогрессирующее развитие отдель-
ных органов и структур позволяет направленно воздейство-
вать на ускоренное их развитие и тем самым повышать функ-
циональные возможности организма в целом. Для практики 
физического воспитания показатели функциональных воз-
можностей детского организма являются ведущими критери-
ями при выборе физических нагрузок, структуры двигатель-
ных действий, методов воздействия на организм.

Сложным периодом в развитии ребенка является возраст 
12–13 лет. Это так называемый препубертатный (начало по-
лового созревания) период. В этот период особенно необхо-
дима регулярная двигательная активность, которая способ-
ствует более мягкому протеканию переходных процессов. 

Годовые приросты длины тела в этот период жизни ре-
бенка изменяются в пределах от 5,3 до 8,5 см. Минималь-
ные скорости роста у детей не превышают 3,3–4,2 см в год. 
Дети, поздно вступающие в период пубертатного развития, 
отличаются «слабым» телосложением, их ростовые показа-
тели медленно увеличиваются, а физические – не превыша-
ют средних значений или едва достигают их границы. В 12 
лет начинается период ускоренного роста у мальчиков. В пе-
риод между 12 и 13 годами средний прирост составляет 8,25 
см в год. Такая скорость роста отражается на биомеханиче-
ских особенностях движений детей. Они хуже выполняют 
тестовые упражнения, чаще теряют равновесие, результа-
ты в беговых тестах снижаются, но через год-полтора вновь 
восстанавливаются. После 13 лет отмечается заметное сни-
жение интенсивности роста, а в периоде 17 до 18 лет при-
рост длины тела становится равным 1 %.
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Прирост массы тела в годы, предшествующие пубер-
татному скачку, составляет 4 % в год. Связывается это с раз-
верткой гормональной системы регуляции ростовых про-
цессов. Значительный прирост массы тела у мальчиков про-
исходит в период полового созревания, максимум прироста 
массы тела совпадает с периодом увеличения длины тела.

В этот период увеличиваются масса и объем сердца, 
изменяются соотношения его отделов и положение в груд-
ной клетке, дифференцируется гистологическая структу-
ра сердца и сосудов, совершенствуется нервная регуляция 
сердечно-сосудистой системы. Однако увеличение разме-
ров сердца у детей происходит неравномерно и находится 
в тесной связи с увеличением размеров тела.

Закономерное снижение ЧСС связано с морфологиче-
ским и функциональным формированием сердца, увеличени-
ем систолического выброса крови, появлением и становлени-
ем влияния центров блуждающего нерва. Сердце школьни-
ков в этом возрасте может довольно легко приспосабливать-
ся к физической нагрузке и быстро восстанавливаться при 
отдыхе до исходного уровня, однако деятельность его неста-
бильна. Могут возникать различные нарушения сердечного 
ритма и резкие изменения артериального давления.

Возрастной период 14–15 лет характеризуется бурным 
развитием физических качеств, координационных способ-
ностей и является чрезвычайно благоприятным для целена-
правленного занятия различными видами спорта. В это вре-
мя интенсивные нейроэндокринные перестройки в организ-
ме дают возможность рассматривать спортивную деятель-
ность как дополнительный раздражитель, который может, 
однако, как улучшить, так и ухудшить естественное течение 
биологических процессов.

Подростковый период – это возраст, когда активно уве-
личиваются длина тела и скорость ее прироста, подростки 
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четко разделяются по интенсивности ростовых процессов. 
Также в период полового созревания достигает максимума 
и прирост массы тела – до 12–13 % в год. Выявлено, что 
прирост мышечной массы не идет параллельно с приростом 
длины. Мышечная масса развивается по своим законам, от-
ражая в большей мере развитие гормональной системы. От-
мечено, что большое влияние на ускорение процессов при-
роста длины тела и мышечной массы может оказывать ак-
селерация. Подростки могут сильно опережать сверстни-
ков по росту и развитию, обладать большей силой, быстро-
той, лучше переносить физические нагрузки – это так на-
зываемые акселераты. Это явление связывают с улучшени-
ем условий жизни современного человека (калорийное пи-
тание, комфортные условия проживания и т.д.).

Значительные изменения претерпевает сердечно-
сосудистая система в подростковом возрасте – в периоде 
полового созревания. На этом этапе развития сердцу свой-
ственны наиболее выраженные и быстро нарастающие из-
менения. Стимулирующее влияние на рост сердца оказыва-
ют железы внутренней секреции (гипофиз, надпочечники, 
половые железы, щитовидная железа), деятельность кото-
рых резко активизируется. Повышая синтез белка в миокар-
де, они способствуют увеличению массы сердца.

Дыхательная система у подростков, находясь в стадии 
развития и совершенствования, отличается высокой лабиль-
ностью. Частота дыхания может быстро меняться под вли-
янием разных внешних и внутренних воздействий. Сравни-
тельно мала у подростков жизненная емкость легких. В пе-
риод полового созревания происходят временные наруше-
ния регуляции дыхания, снижается устойчивость организма 
к недостатку кислорода. Частое и поверхностное дыхание 
при нагрузке не обеспечивает необходимой доставки кисло-
рода и быстро приводит к утомлению.
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Важное место в приспособительных реакциях организ-
ма принадлежит эндокринным железам, которые обеспечи-
вают адаптацию организма к мышечной работе. В подрост-
ковом периоде (у девочек в 12–15, у мальчиков – в 13–16 
лет) происходит бурная перестройка всего организма, акти-
визируется деятельность желез внутренней секреции. Про-
дукты этих желез – гормоны, выделяемые в кровь, оказы-
вают значительное влияние на рост и развитие организма. 
Под влиянием гормонов усиливается рост организма в дли-
ну. Гормоны гипофиза стимулируют деятельность щитовид-
ной железы, надпочечников, половых желез. Деятельность 
половых гормонов нарастает у девочек до 14 лет и у мальчи-
ков до 15–17 лет. Окончательное половое созревание проис-
ходит к 15–17-летнему возрасту у девушек и 17–19-летнему 
у юношей. В подростковом периоде половые различия ста-
новятся резко выраженными. Мужской половой гормон (те-
стостерон) стимулирует не только развитие половых при-
знаков, но и усиленное развитие костей скелета, мышц, ор-
ганов дыхания и сердечно-сосудистой системы, повышает 
синтез гемоглобина. Все эти особенности развития повыша-
ют приспособление организма подростка к физическим на-
грузкам. Женские половые гормоны (эстрогены) не облада-
ют таким действием. Развитие тела и процессы роста у де-
вочек регулируются гормонами роста гипофиза и гормона-
ми надпочечников. При этом меньше нарастает мышечная 
сила, больше развивается жировая ткань, увеличиваются за-
пасы энергии. Таким образом, длительные и интенсивные 
занятия спортом приводят к ускорению полового созрева-
ния у мальчиков, но задерживают этот процесс у девочек. 
Это требует особого внимания к дозированию тренировоч-
ных нагрузок у юных спортсменок.

Процессы роста и развития организма протекают в не-
прерывном взаимодействии с окружающей средой при по-
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стоянном регулирующем влиянии ЦНС. В подростковом 
возрасте быстро развивается вторая сигнальная система. 
Она приобретает все большее значение в образовании но-
вых, положительных и отрицательных, условных рефлексов 
и навыков. Во время полового созревания изменяется ней-
рогуморальная регуляция, повышается возбудимость ЦНС. 
Отмечается повышенная утомляемость от физических и ум-
ственных перегрузок, значительная эмоциональная возбу-
димость, а также склонность к излишней раздражительно-
сти, что необходимо учитывать в работе с подростками.

Как уже отмечалось, темпы индивидуального разви-
тия детей неодинаковы: у большинства они соответствуют 
возрасту, однако есть дети, опережающие в развитии своих 
сверстников. В таких случаях при оценке спортивного ре-
зультата ребенка, конечно, необходимо принимать в расчет 
степень его физического и функционального развития, од-
нако это не стоит делать слишком категорично. Очень часто 
бывает, что представителей раннего типа развития, которые 
благодаря временному физическому превосходству показы-
вают относительно высокие результаты, догоняют и обгоня-
ют представители позднего типа развития, не привлекавшие 
раньше внимания.

1.2. Особенности двигательной активности 
 детей разного возраста

Дошкольный возраст (3–6 лет) характеризуется зна-
чительными изменениями в физическом и моторном раз-
витии ребенка. К середине 3-го года жизни формируют-
ся в основном переместительные движения, хотя их окон-
чательное созревание наступает лишь в подростковом воз-
расте. Осваиваются основные жизненно важные движения. 
В младшем дошкольном возрасте (3–4 года) можно приу-
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чать ребенка к ежедневным занятиям физическими упраж-
нениями и подвижными играми как обязательным и непре-
ложным элементам повседневной жизни. В этот период не-
обходимо создать все условия для освоения ребенком мно-
гих видов простейших движений, действий и закаливаю-
щих процедур. В дошкольном возрасте для высшей нервной 
деятельности еще характерна неустойчивость нервных про-
цессов. Поэтому не следует рассчитывать на прочное осво-
ение ребенком этого возраста сложных двигательных уме-
ний и действий. Большее физиологическое и психологиче-
ское значение имеет сам процесс освоения нового в сфере 
физической культуры.

Главной особенностью физической активности ребен-
ка 3-го года жизни является освоение и совершенствова-
ние новых видов движений пальцев рук и кисти, закрепле-
ние и совершенствование навыков уже освоенных видов дви-
жений. Содержание моторной активности ребенка обогаща-
ется за счет совершенствования навыка ходьбы, перемеще-
ний в усложненных условиях (ходьба по веревочке, по доске, 
перелезание через бревно), полубега, спрыгивания с неболь-
шой высоты, прыжков в длину с места, подскоков на двух но-
гах, подбрасывания и ловли мяча, произвольных изменений 
положений ног, рук, туловища и головы, плавания и упраж-
нений в воде, игр на воздухе и в помещении. Ловкость раз-
вивается при перемещениях со сменой направления ходьбы 
и бега, в упражнениях с предметами, особенно с мячом, коор-
динация движений кисти и пальцев – в специальных упраж-
нениях, а также при игре с кубиками, пластилином и т.п.

Занятия физическими упражнениями проводят еже-
дневно в форме зарядки, занятий по освоению и совершен-
ствованию движений (3 раза в неделю) и различных игр. 
Продолжительность занятий может доходить в начале пери-
ода до 15–20 мин, к концу его до 20–25 мин.



19

Важное место в режиме физической активности ребен-
ка 3-го года жизни занимает утренняя гимнастика. Заряд-
ка проводится ежедневно. Значение утренней зарядки не ис-
черпывается ее оздоровительной функцией, снятием «затор-
моженности» ребенка после ночного сна, его взбадривани-
ем. Огромная психологическая роль утренней зарядки за-
ключается в воспитании у ребенка привычки начинать день 
с физических упражнений.

Главная особенность физической активности ребенка 
4-го года жизни – освоение новых движений, главным об-
разом из арсенала упражнений спортивного характера. Но-
вая черта физической тренировки в этот период – постанов-
ка целей в отдельных упражнениях. Такими целями могут 
быть: пробежать быстро, метнуть далеко, попасть мячом 
в мишень, далеко прыгнуть, точно воспроизвести движе-
ние, быстро отреагировать на команду. Значительное место 
в занятиях отводится подготовке к освоению или частично-
му освоению базовых элементов движений в спортивных 
упражнениях – элементов техники бега, прыжка, метания, 
элементов игры с мячом руками и ногами, коротких связок 
гимнастических упражнений, элементов акробатики, ката-
ния на лыжах и коньках, плавания. Превалирующей формой 
занятий остается игра, но все в большей мере используются 
и классические формы тренировки с многократным повто-
рением, заучиванием элементов движений и их связок. 

В возрасте от 3 до 4 лет начинается целенаправленное 
развитие физических качеств – ловкости, быстроты, гибко-
сти, силы и выносливости. При развитии быстроты основ-
ной акцент делается на тренировке быстроты реакции и ча-
стоты движений в простых упражнениях. В упражнениях 
на гибкость преобладают активные и активно-пассивные 
растягивания мышц и связок. Специальных тренировок 
на выносливость и силу не проводится. Эти качества будут 
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естественно развиваться у ребенка на фоне той двигатель-
ной активности, которая осуществляется при развитии лов-
кости, гибкости и быстроты. Продолжительность занятий 
может составлять 30–35 мин, 3–4 раза в неделю. 

Основная черта физической активности детей 5-го года 
жизни – всемерное расширение арсенала освоенных элемен-
тарных движений и подготовка к интенсивному освоению но-
вых, сложных в техническом отношении упражнений. Значи-
тельное место в физическом воспитании детей занимает раз-
витие физических качеств, которые послужат фундаментом 
для овладения сложными по координации движениями. К та-
ким качествам и способностям ребенка относятся: ловкость, 
гибкость, сила, быстрота (в основном быстрота реакции) 
и способность быстро формировать в сознании и ощущениях 
образ нового движения, проще говоря, быстро «схватывать» 
суть и особенности разучиваемых движений и их элемен-
тов. Большое место занимают физические упражнения, кото-
рые способствуют выработке умения правильно перемещать 
звенья тела в пространстве, точно воспроизводить заданные 
траектории, направление, скорость и темп движений, а так-
же упражнения на силовую подготовку мелких мышц, управ-
ляющих движениями кисти, стопы, голени, предплечья. Важ-
ную роль играют упражнения, направленные на освоение от-
дельных элементов спортивных движений (беговые, прыж-
ковые, метательные, на велосипеде, на лыжах, на санках, 
в воде). В этот период можно усложнить упражнения на лов-
кость и быстроту реакции. Большое внимание по-прежнему 
следует уделять развитию гибкости.

«Регламент занятий» остается таким же, как и в воз-
расте 3 лет. Следует тренироваться 3 раза в неделю и де-
лать утреннюю зарядку ежедневно, если ребенок не ходит 
в детский сад, и по субботам и воскресеньям, если он посе-
щает детское дошкольное учреждение. Продолжительность 
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утренней зарядки остается прежней – 10–12 мин, а продол-
жительность занятий может быть увеличена до 40 мин.

На фоне разностороннего физического совершенство-
вания детей 6-го года жизни постепенно все большее ме-
сто будет занимать специализированное развитие отдель-
ных физических качеств и способностей, прежде всего 
освоение новых движений, а также овладение более слож-
ными видами движений из арсенала спорта. Главная задача 
в этот период – подготовка обширного фундамента, осно-
вы для интенсификации процесса физического воспитания 
в последующие годы. Отличие этого этапа от предыдуще-
го заключается в усилении акцента на развитии физических 
качеств – преимущественно быстроты и выносливости. За-
дача таких занятий состоит прежде всего в подготовке ре-
бенка, его мышц и связок, систем управления движениями 
и их энергетического обеспечения и, наконец, его психики 
к предстоящему повышению физических и умственных на-
грузок в связи с началом учебы в школе. Поэтому, когда мы 
говорим о необходимости развития у детей этого возраста 
такого качества, как выносливость, речь идет о способно-
сти достаточно длительное время заниматься физическими 
упражнениями, но не предполагается развитие выносливо-
сти в отдельных видах движений, например в беге или пла-
вании. Специфично и развитие силовых качеств: в этом воз-
расте оно не предполагает воспитания способности к боль-
шим и очень большим физическим напряжениям, связан-
ным с преодолением предельных или близких к ним по ве-
личине сопротивлений, например поднятие больших тяже-
стей, метание тяжелых снарядов и т.п. В большей степени 
развитие силы обусловливается необходимостью форми-
рования у ребенка способности проявлять незначительные 
по величине напряжения в течение достаточно длительного 
времени, точно дозировать мышечные усилия.
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Режим физической активности ребенка 6-го года жизни 
будет более напряженным главным образом путем расшире-
ния средств физической подготовки и увеличения продолжи-
тельности занятий, которая может достигать 35 мин. Продол-
жительность утренней зарядки в этом возрасте – 15–20 мин.

Главные целевые установки в процессе физического вос-
питания детей 7-го года жизни мало чем отличаются от основ-
ной направленности физической тренировки предыдущего 
возрастного периода: 5–6-летние дети находятся в преддве-
рии всплеска интенсивного развития координационных спо-
собностей, который произойдет у них на следующий год.

В этот период продолжается активное развитие физи-
ческих качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости – и со-
вершенствование ранее освоенных видов движений. Все 
большее место в тренировке начинают занимать движения, 
выполнение которых связано с включением в активную ра-
боту больших мышечных групп рук, ног, живота и спины. 
При выполнении детьми силовых упражнений важно не до-
пускать перенапряжений. Не следует предлагать ребен-
ку упражнения с отягощениями, за исключением метаний. 
Масса метаемых снарядов не должна превышать 100–150 
г. В упражнениях на быстроту большее внимание уделяют 
частоте движений, в упражнениях на гибкость – амплитуде 
движений, в упражнениях на ловкость – быстроте реакции.

Общий двигательный потенциал 6-летнего ребенка вы-
растает настолько, что в программу занятий можно вклю-
чать некоторые упражнения на выносливость: относитель-
но длительные прогулки, пробежки трусцой по 5–7 мин. 
Воспитанию выносливости послужит и увеличение общей 
продолжительности занятий до 35 мин.

Дети в возрасте 6 лет часто переоценивают свои фи-
зические возможности. Поэтому нужно очень вниматель-
но следить за их состоянием, вовремя снижать нагрузки или 
создавать условия для хорошего восстановления после них.
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Младший школьный возраст (7–10 лет) – наиболее от-
ветственный период в формировании двигательной коорди-
нации ребенка. В этом возрасте закладываются основы куль-
туры движений, успешно осваиваются новые, ранее не из-
вестные упражнения и действия, физкультурные знания. Из-
менение режима жизни, связанное с началом учебы в школе, 
равно как и незавершенный еще процесс формирования дви-
гательного аппарата, обусловливают необходимость прояв-
ления осторожности при дозировании физических нагрузок 
младших школьников. Ограничения касаются применения 
силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносли-
вость и времени проведения отдельных занятий. В этот пери-
од происходит становление индивидуальных интересов и мо-
тиваций к занятиям физическими упражнениями, в том чис-
ле и спортивными. В младшем школьном возрасте необходи-
мо воспитывать у ребенка интерес к расширению диапазона 
физических способностей посредством овладения основами 
техники спортивных упражнений, приемов и действий. Раз-
витие двигательной координации – главная направленность 
физической подготовки детей младшего школьного возраста. 

В младшем школьном возрасте происходит завершение 
анатомо-физиологического созревания систем, обеспечива-
ющих двигательную активность ребенка. Однако в начале 
периода эти системы еще далеки от созревания, сам процесс 
развития моторики еще далек от завершения, хотя и проте-
кает в этом возрасте с высокой степенью интенсивности.

Способность детей к освоению техники движений на-
столько велика, что многие новые двигательные умения 
приобретаются без специального инструктажа. Исследова-
ния особенностей обучения детей младшего школьного воз-
раста барьерному бегу, в частности, показали, что они зна-
чительно быстрее осваивают основные элементы техни-
ки этого сложного спортивного упражнения, чем подрост-
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ки и юноши. При этом было установлено, что ритмический 
и силовой образ движения дети воспринимают, прежде все-
го, в ощущениях и обобщенных впечатлениях и в меньшей 
мере – путем «осознанного», продуманного освоения дета-
лей техники. Обучение целостному упражнению в этом воз-
растном периоде имеет больший успех, чем разучивание его 
по элементам. Именно поэтому дети почти самостоятель-
но, только понаблюдав, «как это делается», могут освоить 
передвижение на лыжах, коньках, велосипеде, продемон-
стрировать умение обращаться с мячом, ракеткой, проявить 
спортивно-игровые способности.

В младшем школьном возрасте почти все показатели 
физических качеств демонстрируют очень высокие темпы 
прироста. Исключение составляет лишь показатель гибко-
сти, темпы прироста которого в этот период начинают сни-
жаться. В возрасте 7–10 лет происходит также бурное раз-
витие биодинамики движений ребенка, и прежде всего их 
координационного компонента. Возрастной интервал 7–10 
лет наиболее благоприятен для закладки практически всех 
физических качеств и координационных способностей, реа-
лизуемых в двигательной активности человека. В это время 
начинают формироваться интересы и склонности к опреде-
ленным видам физической активности, выявляется специ-
фика индивидуальных моторных проявлений, предрасполо-
женность к тем или иным видам спорта. А это создает усло-
вия для успешной физкультурно-спортивной ориентации 
школьников, для определения каждому из них оптимально-
го пути физического совершенствования.

В этот период определенную часть забот о физическом 
воспитании берет на себя школа. Однако без участия родите-
лей проблему формирования полноценного физического по-
тенциала младшего школьника – основу его будущего физи-
ческого здоровья – решить невозможно. Наиболее существен-
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ным моментом в физическом воспитании ребенка этого пери-
ода жизни является формирование его личностного отноше-
ния к физической тренировке, воспитание активной позиции 
в отношении к своему здоровью, крепости тела и закалке. 
Физическая активность младшего школьника в виде органи-
зованных занятий в рамках школьных уроков физкультуры, 
физкультпауз дополняется ежедневной утренней зарядкой 
и двумя-тремя тренировочными занятиями в неделю. Если 
ребенок занимается в спортивной секции, то домашние за-
нятия ограничиваются выходными днями. Основная направ-
ленность занятий – развитие координации движений, приоб-
ретение ребенком возможно большего моторного опыта.

Средний школьный возраст (11–14 лет) совпадает с пе-
риодом завершения биологического созревания организма. 
В это время окончательно оформляется моторная индиви-
дуальность, присущая взрослому человеку. Для подростков 
характерно ухудшение двигательной координации при ин-
тенсивном развитии скоростных и скоростно-силовых ка-
честв. В сфере психики идет сложный процесс становления 
характера, формирования интересов, склонностей и вкусов. 
Основная направленность физического воспитания под-
ростков (11–14 лет) – формирование интереса к системати-
ческой спортивной или оздоровительной тренировке. Фи-
зическая подготовка подростков фокусируется на развитии 
скоростных и скоростно-силовых качеств. Важным элемен-
том физического воспитания в этот период является фор-
мирование бойцовского, спортивного характера подростка, 
его умения мобилизовать себя на преодоление трудностей, 
не пасовать перед неудачами, настойчиво трудиться для до-
стижения поставленных целей.

Подростковый возраст – период максимальных темпов 
роста всего организма, ответственный этап биологического 
созревания, социального взросления личности ребенка. Бы-
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стро развивается вторая сигнальная система. Возрастает ее 
роль в образовании новых условных рефлексов и навыков. 
Усиливается степень концентрации процессов возбуждения 
и торможения. При этом тормозящая функция коры боль-
ших полушарий головного мозга становится все более эф-
фективной, возрастает ее контроль над эмоциональными ре-
акциями. Подросток приобретает способность к сознатель-
ному торможению того или иного полупроизвольного дей-
ствия, при этом его внушаемость уменьшается, а неуравно-
вешенность и эмоциональность возрастают. Все это прояв-
ляется в резких сменах настроения, конфликтах с воспита-
телями, родителями и другими взрослыми. Эти особенно-
сти психики детей среднего школьного возраста необходи-
мо учитывать при организации их физической активности. 

В учебно-тренировочном процессе необходимо учиты-
вать и некоторые особенности морфофункциональной ор-
ганизации подростков. Так, чрезмерные мышечные нагруз-
ки как факторы ускорения процесса окостенения могут за-
медлить рост трубчатых костей в длину, что отрицательно 
влияет на сбалансированность ритма роста ребенка. К се-
рьезным изменениям функций различных органов и си-
стем могут привести нарушения осанки, если не осущест-
влять постоянного контроля за позой подростка и не обеспе-
чивать укрепления мышц, управляющих осанкой. При дей-
ствии сверхсильных или монотонных раздражителей у под-
ростков развивается резко выраженное запредельное тормо-
жение, что следует учитывать при выполнении детьми это-
го возраста нагрузок, связанных с проявлением выносливо-
сти, и разнообразить виды нагрузок. В подростковом воз-
расте наиболее успешно развиваются те компоненты физи-
ческого потенциала ребенка, которые обеспечивают повы-
шение уровня скоростных и скоростно-силовых способно-
стей. При этом базовым элементом всего комплекса физи-
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ческих качеств является быстрота. Быстрота и быстрая сила 
наиболее интенсивно развиваются именно в подростковом 
периоде, что и дало основание считать его сенситивным для 
воспитания скоростных качеств.

Таблица 1

Чувствительные периоды развития физических качеств

№ Физические качества Благоприятный возраст
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Быстрота движений
Скоростно-силовые качества
Максимальная сила мышц
Сила разгибателей туловища
Скоростная выносливость
Спец. выносливость (анаэробная)
Общая выносливость (аэробная)
Гибкость

9–14, 16–17 лет
9–12, 14–17 лет
13–14, 16–17 лет

14–16 лет 
15–17 лет

9–12, 15–18 лет
9–11, 15–18 лет
7–8, 11–13 лет

Установлено, что в период с 13 до 17 лет у юных спор-
тсменов создаются наиболее благоприятные условия для 
развития всех физических качеств, необходимых для до-
стижения высоких спортивных результатов. Вопросы физи-
ческой подготовки исследованы учены ми и тренерами до-
вольно основательно, вопросы физической подготовки, осо-
бенно развития физических качеств имеют разносто роннее 
освещение, поэтому мы не будем в этой главе останавли-
ваться на основах физической подготовки юных спортсме-
нов. Именно поэтому основной акцент в физической подго-
товке делается на использовании тех физических упражне-
ний, которые наиболее адекватны особенностям ритма раз-
вития двигательной функции в подростковом возрасте.

Физическая активность подростка реализуется прежде 
всего в организованных формах – на уроках физкультуры, 
физкультпаузах, во время активного отдыха. Значительная 
часть подростков занимается в спортивных секциях. Для 
всех остальных обязательны ежедневная утренняя зарядка 
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и еженедельные двух-трехразовые самостоятельные трени-
ровки. Общая продолжительность занятий 70–90 мин. Неза-
висимо от формы занятий существенным элементом физи-
ческой подготовки подростков являются соревновательные 
нагрузки, участие в различных состязаниях. Это максималь-
но использует потребность детей среднего возраста в состя-
заниях, предоставляет им широкие возможности померить-
ся силами с соперниками. Виды соревнований должны быть 
возможно более разнообразными, с тем чтобы предоставить 
ребенку как можно больше шансов на успех.

Старший школьный возраст (15–17 лет) характеризу-
ется достижением самых высоких темпов развития физиче-
ского потенциала в целом. Отмечаются наиболее интенсив-
ный рост силовых показателей, выносливости и совершен-
ствование двигательной координации. Физическое воспита-
ние юношей и девушек 15–17 лет направлено на закрепле-
ние мотиваций к повседневному и систематическому физи-
ческому совершенствованию в организованных и самостоя-
тельных формах занятий. Основные направления развития 
физического потенциала человека в этот период – повыше-
ние уровня силы и выносливости и достижение высокого 
уровня координации движений в физических упражнениях, 
в том числе и спортивных.

В период юношества завершается развитие централь-
ной нервной системы. При этом продолжает оставаться не-
который дисбаланс соотношений возбуждения и тормо-
жения. Возбуждение по-прежнему несколько преобладает 
над торможением. Развитие второй сигнальной системы до-
стигает у юношей и девушек очень высокого уровня. Значи-
тельные изменения происходят и в психической сфере стар-
шего школьника. Для этого возрастного периода характер-
ны стремление к неординарным поступкам, жажда состяза-
ния, тяга к творчеству. 
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Период юношества – время бурного расцвета физиче-
ских способностей человека, формирования телесной кра-
соты и двигательного совершенства, достижения близкого 
к максимально возможному уровню развития физических ка-
честв. Наиболее важными задачами физического воспитания 
юношей и девушек являются: развитие силовых качеств, по-
вышение уровня выносливости и совершенствование техни-
ки выполнения физических упражнений наряду с освоением 
новых видов движений и действий. Программа физической 
активности старшего школьника должна быть весьма насы-
щенной и разнообразной. Наиболее целесообразными в этот 
период являются занятия одновременно несколькими видами 
спорта, возможно, с сезонной их сменой. Однако в этом воз-
расте хорошей и эффективной формой физической активно-
сти может быть признана и углубленная специализация при 
занятиях спортом в режимах высокой интенсивности.

Задачи моторного обучения и технического совершен-
ствования лучше всего решаются в процессе занятий в ор-
ганизованных формах физической активности под руковод-
ством учителя физкультуры, тренера, инструктора. В рам-
ках этих же форм происходит и повышение уровня разви-
тия физических качеств. Однако если юноша или девуш-
ка не занимаются в спортивных секциях или спортивных 
школах, то организованные занятия на уроке физкультуры 
должны дополняться самостоятельной физической актив-
ностью в свободное от учебы и других занятий время. Са-
мостоятельно тренироваться необходимо не менее 2–3 раз 
в неделю по 1,5–2 ч, выполняя предложенные преподавате-
лем физкультуры или самостоятельно намечаемые домаш-
ние задания. Каждое из этих заданий должно быть выпол-
нено 10–12 раз, т. е. каждое задание может служить планом 
самостоятельных тренировок в течение одного месяца. Та-
кое количество занятий обусловлено необходимостью и до-
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статочностью повторений физической нагрузки однородно-
го характера для получения тренировочного эффекта.

Дополнительная физическая активность юношей и де-
вушек не должна ограничиваться только выполнением до-
машних заданий. Дворовый футбол, хоккей, уличный ба-
скетбол, пляжный волейбол, настольный теннис и другие 
игры – прекрасное средство обогащения моторных возмож-
ностей юношей и девушек, развития их физических качеств. 
Разумеется, обязательной является ежедневная утренняя за-
рядка, комплексы которой могут быть заимствованы из те-
лепередач и популярных методических пособий.

Важное место в физическом воспитании юношей и де-
вушек занимает формирование знаний о физической актив-
ности – того, что можно назвать интеллектуальным компо-
нентом физической культуры личности. Знание основ тео-
рии физической тренировки, законов биомеханики движе-
ний, способов развития и совершенствования физического 
потенциала, медико-биологических основ тренировки и за-
каливания, а также других сведений, необходимых для со-
знательного и управления своей физической активностью – 
показатель достижения серьезных успехов в физкультурном 
воспитании старшего школьника. 

1.3. Основы обучения детей 
 легкоатлетическим упражнениям

Для участия школьников в соревнованиях по легкоатле-
тическому многоборью необходимо планомерно готовить-
ся. Школьных уроков физической культуры для полноцен-
ной подготовки к таким стартам недостаточно, поэтому воз-
никает необходимость организации учебно-тренировочных 
занятий в школьной секции во внеурочное время. И от того, 
как построены эти занятия, в значительной мере зависит их 
эффективность.
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Рациональная подготовка школьников должна строить-
ся с учетом следующих положений:

– четкая возрастная периодизация подготовки;
– корректная постановка тренировочных задач на каж-

дом этапе подготовки;
– соответствие используемых средств и методов подго-

товки морфофизиологическим особенностям детского орга-
низма и поставленным задачам;

– регулярный и всесторонний врачебный и педагогиче-
ский контроль.

Решение задач обучения и тренировки предусматрива-
ет методически грамотный подход к организации, структуре 
и содержательной части занятий. Необходимо учесть мно-
жество факторов, которые могут в той или иной мере влиять 
на качество учебно-тренировочного процесса.

В процессе овладения техникой каждого вида легкой 
атлетики можно условно выделить три этапа: первоначаль-
ного овладения техникой движения; углубленного разучива-
ния; закрепления и дальнейшего совершенствования техни-
ки двигательного действия.

Первый этап
Общая задача, которая ставится на этом этапе, – фор-

мирование зрительно-логического образа движения, двига-
тельных представлений об изучаемом движении.

Этап начинается с создания общего представления об 
изучаемом движении путем демонстрации, объяснений 
и практического апробирования. В зависимости от слож-
ности движение изучается либо путем разделения на эле-
менты, либо при целостном исполнении. Обучение начина-
ется с ведущего звена техники. Если же ведущее звено су-
щественно зависит от подготовительных фаз, вначале разу-
чиваются эти фазы. В отдельных случаях изучение техники 
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начинается с завершающих фаз, если необходимо предупре-
дить травмирование.

Показ движений должен быть четким, правильным, с по-
яснением основных элементов. Указываются направление 
движения тела и отдельных его звеньев, амплитуда, скорость 
движения и т.п. Показ может быть повторен после пробно-
го выполнения движения учащимися. При повторном показе 
акцентируются элементы, на которые должно быть обращено 
особое внимание. При объяснении необходимо пользоваться 
принятой в легкой атлетике терминологией.

В младших классах учитель использует показ упражне-
ний, сопровождая его пояснениями, требуя точности в вы-
полнении элементов техники. Большой эффект дают образ-
ные сравнения. Для школьников младших классов, при срав-
нительно малом понимании ими своих ощущений, боль-
шую значимость имеет наглядный метод. Применение этого 
метода требует от учителя квалифицированной демонстра-
ции деталей изучаемой техники и подводящих упражнений.

Для школьников старших классов в связи с увеличиваю-
щейся способностью концентрировать свое внимание пред-
почтителен метод объяснения. При объяснении не следует 
сообщать учащимся большое количество подробностей. Ква-
лифицированный, выразительный показ элементов техники 
сделает более ясным предлагаемое задание. Лучше усваива-
ются задания, когда они осмыслены в момент показа, а затем 
ученик делает попытку воспроизвести их по памяти.

В процессе обучения усилия учеников направляются 
на решение главной задачи. Дополнительные замечания, по-
яснения, наряду с выразительным показом, – одно из усло-
вий обеспечения сознательности и активности учащихся.

Внимание учеников среднего и старшего возраста акцен-
тируется на основных элементах легкоатлетических упраж-
нений. При этом учитель стремится, используя межпред-
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метные связи, опираться на знания и умения, полученные 
школьниками в предшествующих классах на уроках физиче-
ской культуры и других предметов. Такой подход позволяет 
учащимся не только лучше понять предстоящее задание, но 
и точнее воспроизвести упражнение и закрепить его. 

На этом этапе широко используются общеразвиваю-
щие и подводящие упражнения. Общеразвивающие упраж-
нения необходимы для укрепления и развития всего орга-
низма с учетом особенностей данного вида. Этими упраж-
нениями создается база для овладения техникой конкретно-
го вида. Обычно данные упражнения используются на уро-
ках на протяжении всего учебного года. Подводящие упраж-
нения (которые готовят к освоению основного действия пу-
тем его целостной имитации, либо частичного воспроиз-
ведения в упрощенной форме) обычно представляют со-
бой элемент, часть или связку нескольких движений основ-
ного легкоатлетического упражнения. Продолжительность 
применения подводящих упражнений зависит от сложно-
сти техники разучиваемого вида легкой атлетики и подго-
товленности учащихся. Между применением подводящего 
и основного упражнений не должно быть перерыва, в про-
тивном случае ученики будут забывать ранее закрепленные 
движения, и эффект воздействия снизится. Правильно подо-
бранные подводящие упражнения помогают решать опреде-
ленную частную образовательную задачу, причем в облег-
ченных условиях. Рациональность использования каждо-
го упражнения (общеразвивающие, подводящие) будет до-
стигнута при четком определении следующих условий:

а) цель и задачи упражнения;
б) структурная взаимосвязь с основными двигательны-

ми действиями;
в) правильное дозирование нагрузки;
г) контроль и самоконтроль выполнения.
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Второй этап
Основная задача – закрепление, углубленное разучива-

ние техники двигательного действия; формирование дви-
гательного умения, способности на удовлетворительном 
уровне решать двигательную задачу с сознательным кон-
тролем движений.

Эффективность обучения во многом будет зависеть 
от оптимального подбора методов и средств обучения. 
Основным методом на данном этапе является практическое 
выполнение упражнения. Упражнение выполняется мно-
гократно, в основном варианте техники, биомеханической 
структуры. Это выполнение должно сопровождаться под-
робными объяснениями, анализом техники, разбором допу-
щенных ошибок. Такой подход позволяет более углубленно 
понять технику изучаемых движений.

Необходимо в процессе углубленного разучивания при-
менять ориентиры, чтобы ученики могли контролировать 
правильность исходных и конечных положений при выпол-
нении тех или иных элементов движения, успешно овладе-
ли пространственными и временными параметрами движе-
ний (флажки, отметки на полу), звуковые акценты (подсчет, 
хлопки, музыка). Например, при обучении прыжку в высо-
ту перешагиванием шаги при разбеге и место отталкивания 
обозначаются на полу кружками. Для освоения ритма дви-
жений учитель сначала воспроизводит его сам, затем пред-
лагает учащимся повторить этот ритм, а потом уже во время 
выполнения упражнения.

Третий этап
Его задача – совершенствование техники движения, 

формирование двигательного навыка, обеспечение высо-
кой эффективности выполнения упражнения, устранение 
ошибок в технике, скованности, лишних сопутствующих 
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движений. Формирование навыка производится путем как 
стандартно-повторного, так и вариативно-переменного 
упражнения (например, прыжки в длину с повышенной 
опоры, в ветреную или дождливую погоду, на фоне утом-
ления, в контексте необычного содержания и т.п.). При со-
вершенствовании навыка необходимо повышать его эф-
фективность, устойчивость. Это приведет к постепенной 
автоматизации, т. е. исчезновению необходимости фикси-
ровать внимание на деталях действия и на последователь-
ности его элементов. 

На каждом из перечисленных выше этапов неизбеж-
но возникновение ошибок. Причинами ошибок могут быть: 
недостаточно верное представление о правильной технике 
изучаемого движения; слабое развитие необходимого ком-
плекса двигательных качеств; влияние конкурирующих на-
выков, боязнь получения травмы, неуверенность в соб-
ственных возможностях, состояние утомления. 

Основной путь исправления ошибок: необходимо ука-
зать обучаемому на ошибку, показать правильное исполне-
ние и предоставить дополнительную возможность испра-
вить ошибку. Если это не дало результата, следует вернуть-
ся к подводящим упражнениям, использовать корригирую-
щие, контрастные задания.

Как отмечалось выше, педагогический контроль – важ-
ный компонент деятельности специалиста в области физи-
ческого воспитания. На основании тестирования в относи-
тельно короткие сроки можно получить важную информа-
цию о состо янии юного спортсмена, планировать подходы, 
опреде лять стратегию и тактику подготовки в современных 
условиях. Юным спортсменам тестирование уровня физи-
ческой подготовки помогает определить ошибки и слабые 
места в общем или специ альном ее направлении, выявить 
скрытые способности и неиспользованные резервы.
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Если специалист (учитель, тренер) планирует тести-
ровать физическую подготовленность занимающихся од-
них и тех же (или разных) возрас та и пола, – последователь-
ность его действий может быть примерно следующей:

1) определить (выбрать) батарею (или сово купность) 
необходимых тестов с подробным изложением всех деталей 
их проведения;

2) установить сроки тестирования;
3) точно определить возраст детей на день тестирова-

ния и их пол;
4) разработать единые протоколы регистра ции данных;
5) осущес твить саму процедуру тестирования;
6) провести ма тематическую обработку данных тести-

рова ния.
Одной из важных сторон тестирования является про-

блема выбора тестов. Критически оценивая различные 
бата реи тестов, следует сказать, что каждая из них едва ли 
в полной мере охватывает по нятие «физическая подготов-
ленность»: в од них программах есть тесты «на силу» или 
«силовую выносливость», но нет «на гибкость» или «на ско-
рость», в других – наоборот. При выборе тестов мож но ру-
ководствоваться двумя стратегиями. Одна из них построе-
на на выборе «сквозных», одинаковых тестов для детей всех 
возрастно-половых групп. Такие тесты позволяют просле-
дить за динамикой показателей двига тельной подготовлен-
ности в течение длительных отрезков времени. Вторая осно-
вана на отборе тестов с учетом возраста, пола детей, уров ня 
их физической подготовленности и других факторов. В та-
ком случае одни тесты могут ос таться как «сквозные» (пры-
жок в длину с места), другие усложняются по мере возраста 
(вначале отжима ния в упоре стоя на коленях, затем после-
довательно в упоре лежа, в упоре лежа с поднятыми нога-
ми). Однако для получения полной информации об уровне 
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физической подготов ленности, вне зависимости от возраста 
и пола, следует применять тесты, определяющие все основ-
ные компоненты.

Приведенные ниже тесты мож но модифицировать для 
определенных задач или для лиц, имеющих недостаточный 
уровень физической подготовленности. 

Тесты 1, 29. Испытуемый, стоя на подставке высотой 
30–40 см, ноги вместе, выполняет наклон вперед и касает-
ся отметки сантиметровой шкалы. Поза должна сохранять-
ся в течение 2 секунд с выпрямленными ногами.

Тесты 2, 30. Служат показателем «абсолютной» ско-
рости.

Тесты 3, 4, 31, 32. Бег 60 м – взрывная сила ног, а при 
беге на 100 м – скоростная выносливость.

Тесты 5, 33. Бег в течение пяти секунд, максимально 
поднимая колени до угла 90º. Предварительно разминка 2–3 
секунды. Регистрируется количество шагов.

Тесты 6, 34. Отражают способность к максимальной 
частоте движений в лучезапястном суставе. Испытуемый 
в положении сидя, предплечье прижато к столу в течение 5 
минут. В максимальном темпе наносит карандашом отмет-
ки на бумаге.

Тесты 7, 35. Сильнейшая рука ребром ладони вниз с ра-
зогнутыми пальцами вытянута вперед. На S = 1–2 см от ла-
дони исследователь удерживает 40-сантиметровую линейку, 
чтобы нулевая отметка находилась на уровне нижнего края 
ладони. В течение 5 секунд после предварительной коман-
ды экспериментатор опускает линейку. Задача испытуемо-
го – быстро сжать пальцы и задержать линейку. Оценивает-
ся лучшая из 3-х попыток.

Тесты 8, 36. Проводятся в условиях лаборатории, т.к. 
необходим хронорефлексометр. После предварительного 
ознакомления с тестом предлагают с различным временным 
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интервалом 5–10 сигналов. За результат принимается сред-
нее время в м/с.

Тесты 9, 37. Бег 30 метров с низкого старта по 2–4 че-
ловека. Стартуют дважды. Оценивается лучшая попытка.

Тесты 10, 38. Предварительно опробовать. Из трех по-
пыток оценивается лучшая. 

Тесты 11, 39. Сидя на полу, ноги врозь, метание мяча 
весом 1 кг двумя руками из-за головы через препятствие, 
обеспечивающее оптимальную траекторию полета. Измеря-
ется S от линии (за спиной) до места падения мяча. Из трех 
попыток регистрируется лучшая.

Тесты 12, 40. Испытуемый стоит боком к стене рядом 
с вертикально закрепленной градуированной (в сантиме-
трах) шкалой. Поднимаясь на носки, касается сильнейшей 
рукой шкалы как можно выше. Отходит на 20– 30 см от сте-
ны и, не делая шага, выполняет прыжок вверх с обязатель-
ным приземлением на место отталкивания. Разница между 
двумя касаниями будет искомой величиной. Регистрируется 
лучший результат из трех.

Тесты 13, 41. Женщины выполняют разгибания рук 
в упоре на гимнастической скамейке, мужчины на полу: а) 
руки на ширине плеч; б) туловище прямое; в) при сгибании 
рук касаться грудью опоры.

Тесты 14, 42. Наклоны назад из положения сидя на гим-
настической скамейке, руки за голову. Партнер удерживает 
испытуемого за ноги. При наклоне последний должен ка-
саться руками пола.

Тесты 15, 43. Приседания на одной ноге, другая вперед 
до касания ягодичными мышцами пятки опорной ноги. Раз-
решается опора кистью на уровне пояса.

Тест 16. Проводится в соответствии с правилами сорев-
нований многоборья ОФП.
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Тесты 17–19, 44–46. Желательно проводить в услови-
ях лаборатории. Измеряется ручным и становым динамоме-
тром. Регистрируется лучший результат из трех.

Тесты 20, 47. Удержать величины 50 и 100 % на дина-
мометре. Регистрация времени прекращается при отклоне-
нии стрелки на одно деление.

Тесты 21, 22, 48, 49. Проводятся в соответствии с пра-
вилами соревнований.

Тесты 23, 50. Желательно проводить в условиях лабо-
ратории. В основе непрямых способов определения МПК 
положена зависимость между частотой пульса, мощностью 
работы и количеством потребляемого кислорода. 5 мин ра-
бота на велоэргометре 900–1200 кг м/мин (М) и 600–900 
(Ж). Перед этим отдых – 5 мин. Пульс на 5-ой минуте в те-
чение 15–30 с. Полученное значение умножается на 4 или 
2, учитывая возрастной коэффициент (1 – 20–30 лет; 0,87 – 
31–40 лет; 0,73 – 41–50; 0,71 – 51–60 лет). Если нет вело-
эргометра, мощность работы рассчитывается по формуле 
W=BW x H x T x 1.33, где W – нагрузка в КГМ, BW – вес 
тела (кг), Н – высота ступеньки (см), Т – количество подъе-
мов (мин), 1.33 – поправочный коэффициент, учитывающий 
физические затраты на спуск со ступени (таблицы для оцен-
ки уровня физической подготовленности детей разного воз-
раста представлены в Приложении 2).

1.4. Методические основы построения 
 учебно-тренировочного занятия

Учебно-тренировочное занятие состоит из трех частей: 
подготовительной, основной и заключительной.

Цель подготовительной части – посредством дей-
ственных физических упражнений, при минимальных за-
тратах времени, включить в работу все функциональ-
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ные системы организма занимающегося. Правильный 
подбор упражнений, выполняемых в движении и на ме-
сте, способствует улучшению работы органов дыхания 
и кровообращения, обмена веществ, укреплению опорно-
двигательного аппарата. Упражнения подготовительной 
части занятия должны соответствовать основным задачам. 
На тренировке по легкой атлетике это могут быть спортив-
ная ходьба, медленный бег, беговые упражнения, прыжки, 
ускорения; используются подготовительные упражнения 
из того вида легкой атлетики, которыми учащиеся будут 
заниматься в основной части занятия. 

В основной части одной из главных задач является об-
разовательная. В зависимости от этапа освоения двигатель-
ного действия она может иметь следующее содержание:

а) разучивание, ознакомление с изучаемым двигатель-
ным действием (его элементом);

б) закрепление двигательного действия;
в) совершенствование двигательного действия и про-

верка знаний. 
Вначале разучиваются новые движения (элементы) 

техники того или иного вида легкой атлетики. Закрепление 
и совершенствование усвоенных ранее навыков и умений 
проводится в середине и конце основной части занятия. 

Также необходимо помнить и о решении задачи вос-
питания физических и морально-волевых качеств учаще-
гося. Упражнения, требующие проявления скоростных, 
скоростно-силовых качеств, тонкой координации и ловко-
сти, выполняют в начале основной части занятия, а упраж-
нения, связанные с силой и выносливостью, в конце. Со-
став всех упражнений в основной части занятия должен 
быть таким, чтобы они оказывали разностороннее влияние 
на занимающегося.
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Для поддержания эмоционального тонуса и закрепле-
ния пройденного на занятии материала рекомендуется за-
вершить основную часть подвижными играми, которые 
имеют большое обучающее и воспитывающее значение, 
развивают необходимые двигательные качества.

Заключительная часть занятия предназначена для 
приведения функционального состояния организма к нор-
мальной деятельности. Для снижения возбуждения нерв-
ной системы, снятия мышечной напряженности использу-
ются медленный бег, различные виды ходьбы, упражнения 
на расслабление, правильную осанку, внимание. В заключе-
ние подводятся итоги занятия.

При изучении нового материала, повторении его и со-
вершенствовании двигательных действий чаще использу-
ется групповой способ организации и выполнения разных 
упражнений по группам. Он позволяет учителю лучше на-
блюдать за выполнением школьниками упражнений, точнее 
дозировать нагрузку и исправлять ошибки. На занятиях мо-
жет быть использован и индивидуальный способ организа-
ции учебного процесса, когда отдельные ученики, получив 
от учителя задание, выполняют его самостоятельно. Для 
комплексного развития двигательных качеств (силы, бы-
строты, выносливости, прыгучести, гибкости) и повышения 
функциональных возможностей организма наиболее эффек-
тивным способом организации учебного процесса являет-
ся круговая тренировка. Упражнения выполняются серия-
ми на 4–10 станциях, количество которых зависит от возрас-
та детей и поставленной учителем цели. 

Многократное повторение упражнений, необходимое 
для создания прочных навыков, нередко вызывает у школь-
ников утомление, потерю интереса к выполнению двига-
тельного действия. Это состояние является естественной 
реакцией организма на однообразный характер работы.
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Таблица 2

Оценка переносимости тренировочных нагрузок 

Обычное 
состояние

Средняя
степень утомления

Переутомление

Небольшое по-
краснение
кожи лица

Значительное
покраснение кожи

Резкое покраснение, поблед-
нение, синюшность кожи

Незначительная 
потливость

Потливость,
особенно лица

Резкая потливость, высту-
пление соли на коже

Учащенное, ров-
ное дыхание

Учащенное дыха-
ние с периодичны-
ми, глубокими вдо-
хами и выдохами

Резкое учащенное дыхание, 
поверхностное, аритмичное

Четкое выполне-
ние команд и за-
даний

Нарушение
координации дви-
жений

Резкое нарушение координа-
ции движений

Отсутствие жалоб Боль в мышцах, 
сердцебиение, жа-
лобы на усталость

Дрожание конечностей. Жа-
лобы на головокружение, 
шум в ушах, головная боль, 
тошнота, рвота. Снижение 
ЖЕЛ. Резкое учащение пуль-
са при ортостатической про-
бе. Снижение сухожильных 
рефлексов

Таблица 3

Показатели крови при различных степенях утомления

Обычное 
состояние

Средняя
степень утомления

Переутомление

Увеличение кол-ва 
гемоглобина

Увеличение 
или стабилизация
гемоглобина

Уменьшение кол-ва 
гемоглобина

Увеличение кол-ва 
эритроцитов

Увеличение кол-ва 
эритроцитов

Уменьшение кол-ва 
эритроцитов



Включение в урок легкой атлетики игрового метода ак-
тивизирует внимание, улучшает эмоциональное состояние 
учащихся. Ученики забывают об усталости, продолжают за-
ниматься с желанием и интересом. Овладевая техникой изу-
чаемого вида легкой атлетики, учащиеся в играх совершен-
ствуют свою координацию. Однако необходимо помнить, 
что игра выступает как вспомогательный, дополнитель-
ный метод. Она используется лишь тогда, когда движение 
автоматизируется и внимание сосредоточивается не столь-
ко на двигательном акте, сколько на результате действия, 
условиях и ситуации, в которых оно выполняется. Подвиж-
ная игра выступает как метод совершенствования навыка 
в условиях повышенного эмоционального состояния: в из-
меняющихся ситуациях, при внешних противодействиях.

Однако каким бы не были применяемые на занятиях 
способы организации учебной деятельности, они должны 
удовлетворять одним и тем же требованиям: обеспечивать 
поэтапное овладение суммой специальных знаний, умений 
и навыков; решать задачу комплексного развития физиче-
ских и морально-волевых качеств; повышать уровень со-
противляемости организма детей к неблагоприятным усло-
виям среды.
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2. ДЕТСКОЕ МНОГОБОРЬЕ

2.1. Многоборье дошкольников

Сегодня в системе физического воспитания детей до-
школьного и младшего школьного возраста происходят ин-
тенсивные позитивные изменения, характерная черта кото-
рых – обращение к ранее не востребованным видам и фор-
мам работы с детьми. Содержание физического воспитания 
дошкольников и младших школьников за последнее время 
подверглось существенному обновлению. Наглядное прояв-
ление такой модернизации – введение в штат дошкольных 
учреждений должности воспитателя по физической культу-
ре, увеличение числа оснащенных современным спортивным 
оборудованием специализированных спортивных площадок 
и залов, участие дошкольников и младших школьников в рай-
онных и городских спортивно-массовых мероприятиях, под-
нимающих физическое воспитание на уровень приоритетно-
го направления деятельности образовательных учреждений.

Одной из новых высокоэффективных форм организа-
ции физкультурно-оздоровительной деятельности детей до-
школьного и младшего школьного возраста могут стать ком-
плексные соревнования по типу легкоатлетического много-
борья. Технологии проведения соревнований подобного фор-
мата, но с иным содержанием, уже разработаны и опробова-
ны в некоторых крупных городах, в том числе в Красноярске.

Данные соревнования могут решать комплекс таких за-
дач, как:

– повышение физической активности современных де-
тей, привлечение к систематическим занятиям физической 
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культурой, предоставление возможности самим ощутить 
преимущества таких занятий; 

– определение показателей физической подготовлен-
ности детей дошкольного и младшего школьного возраста 
и опробование новых для них видов физкультурной актив-
ности;

– определение уровня подготовленности дошкольни-
ков к началу освоения предмета «Физическая культура» 
в начальных классах образовательной школы;

– выявление лучших дошкольных и общеобразо-
вательных учреждений по постановке физкультурно-
оздоровительной работы.

Необходимо отметить и главные особенности соревно-
ваний «дошкольного многоборья»: 

– возможность проявить весь комплекс физических ка-
честв через основные виды физических упражнений (бег, 
лазание, прыжки, метания и др.), эта стратегия помогает 
поддержать разносторонний подход к физическому разви-
тию ребенка и предотвратить раннюю специализацию;

– работа в команде, практически все виды проводятся 
в виде эстафет или командных состязаний, даже менее та-
лантливые дети получают возможность проявить себя;

– любой результат – это весомый вклад в достижение 
общего результата, уникальный вклад одного ребенка в ре-
зультат всей команды усиливает ценность участия каждого;

– единство двигательного содержания и двигательных 
заданий, используемых на уроках физической культуры 
с учащимися общеобразовательной школы.

Несколько слов об основных моментах организации 
и проведения соревнований «дошкольного многоборья». 

В разработке программного содержания таких сорев-
нований должны участвовать ведущие специалисты систе-
мы управления образованием, наиболее опытные воспита-
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тели по физической культуре дошкольных образовательных 
учреждений, учителя физической культуры, имеющие выс-
шую квалификационную категорию, ведущие преподавате-
ли вузов педагогической направленности. 

Процесс разработки Программы соревнований дол-
жен включать несколько этапов. На первом этапе основ-
ное содержание Программы обсуждается специалистами-
практиками, работающими в дошкольных и общеобразова-
тельных учреждениях, и проходит апробацию на занятиях 
по физическому воспитанию. Затем проект Положения об-
суждается рабочей группой и рекомендуется для утвержде-
ния высшей инстанцией.

Необходимым требованием к разработке двигательно-
го содержания таких соревнований является его регуляр-
ное обновление, что совместно с разумным ограничением 
времени, отводимого на подготовку, позволяет избежать ве-
роятности «натаскивания» детей для получения призовых 
мест в командном зачете. 

Основным принципом при составлении команд должен 
оставаться принцип добровольного участия ребенка в ко-
мандных состязаниях. Численный состав команд и условия 
зачета могут быть различными, подходящими под конкрет-
ные условия и поставленные задачи. Чаще всего команды 
состоят из восьми человек – четыре девочки и четыре маль-
чика, – что создает более комфортные условия для участву-
ющих команд. При данной схеме в зачет команде на каждом 
виде испытаний идут по три лучших результата у мальчи-
ков и девочек. Каждая команда имеет право включать в свой 
состав двух запасных участников, которые после начала вы-
ступления команды на первом виде испытаний уже не могут 
заменять детей, приступивших к испытаниям. 

Общее командное место определяется по меньшей сум-
ме баллов, полученных в соответствии с занятыми местами 
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в результате выполнения каждого испытания. Если при вы-
полнении испытания результаты нескольких команд оказы-
ваются равными, в общий зачет им начисляется количество 
баллов, являющихся средним арифметическим от суммы за-
нятых мест. В случае равенства баллов нескольких команд 
в общекомандном зачете их места определяются согласно 
регламенту, в котором излагаются правила судейства, требо-
вания к поведению участников и судей, к организации мест 
соревнований и спортивному оборудованию.

Опыт проведения подобных комплексных соревно-
ваний среди воспитанников старших и подготовительных 
групп дошкольных учреждений показал целесообразность 
включения в программу трех групп испытаний:

– комплексные эстафеты, полосы препятствий, включа-
ющие основные виды движений;

– комплексы общеразвивающих упражнений;
– двигательные тесты, оценивающие уровень физиче-

ской подготовленности участников.
Среди всех видов программы комплексные эстафеты 

должны иметь самый высокий приоритет, так как они со-
стоят из двигательных заданий, позволяющих оценить уро-
вень овладения навыками бега и прыжков, сохранения дина-
мического равновесия, ведения и бросков мяча в вертикаль-
ную и горизонтальную цель и др. 

Результат преодоления полосы препятствий оцени-
вают по времени, затраченному на все задание, при этом 
к конечному результату добавляются штрафные секунды 
за ошибки, допущенные при выполнении отдельных за-
даний. Так, например, ошибками при выполнении бега 
по гимнастическим скамейкам считается потеря равнове-
сия и схождение на пол, в бросках мяча ошибкой будет не-
попадание мячом в цель, в прыжках по разметке – заступ 
за ограничительную линию и т.п.
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Каждый участник оценивается арбитром, судьей-
хронометристом и судьей на дистанции. Арбитр вызывает 
участников на старт и дает сигнал к началу выполнения за-
дания; разрешает повторное выполнение упражнения; кон-
тролирует время, затраченное участником на преодоление 
дистанции; принимает окончательное решение о начисле-
нии штрафного времени за ошибки, допущенные при вы-
полнении отдельных заданий. Судья-хронометрист фикси-
рует с точностью до 0,1 с время преодоления участниками 
полосы препятствий, а судья на дистанции сопровождает 
участников на всем протяжении выполнения задания, обе-
спечивая их безопасность, и также начисляет штрафные 
секунды за ошибки, предусмотренные правилами проведе-
ния испытания. Судья не имеет права разговаривать с ре-
бенком во время прохождения дистанции, а также давать 
подсказывающие указания, облегчающие выполнение дви-
гательных заданий.

Для проведения соревнований по программе «дошколь-
ного многоборья» можно порекомендовать несколько ва-
риантов эстафет, полос препятствий. Наиболее простыми 
по организации будут варианты, базирующиеся на одинако-
вых для всех участников двигательных заданиях, которым 
даны образные названия. 

«Встреча» – комбинированная «встречная» эстафета, 
состоящая из бега и преодоления препятствий.

Для каждой команды необходимы две дорожки – одна 
с барьерами, другая без барьеров. Команды поровну рас-
пределяются по полю. Первый участник команды бежит 
по глад кой дорожке из положения стоя. В конце дистан ции 
участник передает эстафету (мягкое кольцо) ожидающему 
его товарищу по команде. Этот участник начинает бег с ку-
вырка вперед, но бежит по ди станции обратно, преодолевая 
барьеры. Передача эстафеты происходит точно так же, как 
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между дву мя первыми бегунами. После кувырка вперед сле-
дующий член команды бежит по гладкой дорожке и пере-
дает кольцо спортсмену, который должен пробежать по до-
рожке с барьера ми, и так далее.

Соревнование продолжается, пока каждый участ-
ник не пробежал один раз по обеим дорожкам, последний 
спортсмен замыкает соревнование после бега по дорожке 
с барь ерами.

Мягкое кольцо (эстафетная палочка) находится в пра-
вой руке и передается каждый раз в правую руку принима-
ющего бегуна.

Результат определяет время: побеждает команда, у ко-
торой самое лучшее время. Следующие команды занимают 
места согласно показанному ими результату. 

«Слалом» – комбинированная «челночная» эстафета, 
состоящая из дистанций спринта и «слалома».

Для каждой команды нужно две дорожки: одна дорож-
ка гладкая, другая с шестами для слалома. Команды поров-
ну распределяются на каждой половине поля, как в эстафе-
те «встреча». Первый участник команды бежит по глад кой 
дорожке из положения стоя. В конце дистан ции участник 
передает эстафету (мягкое кольцо) ожидающему его това-
рищу по команде. Этот участник начинает бег с кувырка 
вперед, но бежит обрат но по дистанции между шестами 
для слалома. Пе редача эстафеты происходит точно так же, 
как между двумя первыми бегунами. После кувырка впе-
ред данный член команды бежит по гладкой дорожке и пе-
редает кольцо следующему спортсмену, который должен 
в свою очередь пробе жать по дорожке между шестами для 
слалома, и так далее.

Соревнование продолжается, пока каждый участ-
ник не пробежит по одному разу обе дистанции, послед-
ний спортсмен завершает со ревнование бегом по дистан-
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ции между шестами для сла лома. Мягкое кольцо (эстафет-
ная палочка) находится в левой руке, ее каждый раз переда-
ют в ле вую руку принимающего бегуна.

Результат определяет время: побеждает коман да, у ко-
торой самое лучшее время. Следующие команды занимают 
места согласно показанному ими результату.

«Кросс» – эстафетный бег, комбинация гладкого бега, 
преодоления препятствий и слалома.

Трасса де лится на следующие части: гладкий бег, бег 
с преодолением препятствий и бег на трассе для сла лома. 
В качестве эстафетной палочки используют ся мягкие коль-
ца. Каждый участник должен старто вать после кувырка впе-
ред на мате.

«Кросс» – это командная эстафета, где каждый участ-
ник должен пройти всю трассу. Одно временно на трассе мо-
гут соревноваться до шести команд.

Результат определяет время прохождения «трассы». По-
беждает коман да, у которой самое лучшее время. Положе-
ние следующих команд определяется в соответствии с по-
казанным ими результатом.

«Полоса препятствий» – комплексная эстафета с раз-
личными двигательными заданиями. Например: 

– челночный бег с последовательным переносом пред-
метов из одного ряда обручей, находящихся на определен-
ном расстоянии друг от друга, в другой ряд, расположенный 
напротив; 

– бег по гимнастическим скамейкам с перешагивани-
ем через препятствие и соскоком на точность приземления 
в обруч; 

– перенос мяча по прямой, выполнение бросков в ба-
скетбольную корзину с определенного расстояния;

– выполнение определенного количества прыжков ноги 
вместе, вращая скакалку вперед; 
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– прыжки ноги врозь и ноги вместе по дорожке из 10–
15 обручей, расположенных в порядке 1–2–1–2–1–2–1–2–1.

Результат определяют время и точность выполнения за-
даний: побеждает коман да, у которой самое лучшее время 
и меньшее количество «штрафов» за допущенные неточно-
сти в выполнении заданий. Следующие команды занимают 
места согласно показанному ими результату. 

Может быть предложен вариант, учитывающий инте-
ресы и особенности детей разного пола, например: девоч-
ки выполняют челночный бег, прыжки со скакалкой, бег 
по гимнастическим скамейкам и прыжки по дорожке из об-
ручей, а мальчики – задания с ведением баскетбольно-
го мяча и бросками в корзину, ведением шайбы и броска-
ми в хоккейные ворота, ведением футбольного мяча и уда-
рами по воротам, заканчивая полосу челночным бегом с пе-
репрыгиванием через препятствия.

Использование такого рода двигательных заданий, спо-
собствующих развитию произвольности, двигательной сме-
калки, быстроты мышления, – одно из перспективных на-
правлений совершенствования содержания подобных со-
ревнований, соответствующее современным тенденциям 
двигательного образования детей дошкольного и младшего 
школьного возраста.

Общеразвивающие упражнения – эффективное сред-
ство воспитания двигательных качеств, тренировки вести-
булярного аппарата. Они незаменимы как средство развития 
двигательной памяти, помогающей в дальнейшем быстро 
и прочно осваивать более сложные двигательные действия.

Комплексы общеразвивающих упражнений представ-
ляют собой композиции, составленные из различных дви-
жений (наклонов, поворотов, выпадов, приседаний, круго-
вых движений руками). Ниже приводится примерные вари-
анты композиций общеразвивающих упражнений, которые 
могут выполняться участниками соревнований.
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Вариант 1
И.п. – основная стойка.
1 – на носки, руки вверх; 
2 – опускаясь на всю стопу, дугами внутрь руки в сто-

роны; 
3 – дугой книзу правую руку вверх; 
4 – дугой книзу левую руку вверх; 
5 – присед, правой рукой коснуться пола, левую руку 

на пояс; 
6 – встать, руки вверх; 
7 – присед, левой рукой коснуться пола, правую руку 

на пояс; 
8 – встать, шаг правой в сторону, принять стойку ноги 

врозь, руки на пояс;
1 – поворот туловища направо, правую руку в сторону;
2 – стойка ноги врозь, руки на пояс;
3 – поворот туловища налево, левую руку в сторону;
4 – стойка ноги врозь, руки на пояс;
5 – наклон вправо, руки за голову;
6 – выпрямиться, руки на пояс;
7 – наклон влево, руки за голову;
8 – выпрямиться, руки на пояс.

Вариант 2 
И.п. – основная стойка.
1 – выпад вправо, руки в стороны; 
2 – выпрямляя правую, руки на пояс;
3 – выпад влево, руки в стороны; 
4 – выпрямляя левую, руки на пояс; 
5 – наклон вперед прогнувшись, руки в стороны; 
6 – наклон вперед, ладонями коснуться пола; 
7 – наклон вперед прогнувшись, руки в стороны; 
8 – выпрямиться и, приставляя левую, руки в стороны;
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1 – сгибая правую вперед, хлопок под коленом; 
2 – приставить правую, руки в стороны; 
3 – сгибая левую вперед, хлопок под коленом; 
4 – приставить правую, руки вверх; 
5 – мах правой в сторону, руки в стороны; 
6 – приставить правую, руки вверх; 
7 – мах левой в сторону, руки в стороны; 
8 – приставить левую, руки вверх–наружу.

Вариант 3 
И.п. – основная стойка.
1 – упор присев; 
2 – правую в сторону на носок; 
3 – прыжком левую в сторону на носок; 
4 – упор присев; 
5 – упор лежа на согнутых руках; 
6 – выпрямить руки; 
7 – поворот направо кругом в упор лежа сзади прогнув-

шись; 
8 – сед;
1 – согнуть правую; 
2 – согнуть левую; 
3 – сед углом; 
4 – сед; 
5 – поворот налево кругом в упор лежа; 
6 – прыжком упор присев; 
7 – упор стоя согнувшись; 
8 – выпрямиться, руки вверх–наружу.
Участники выполняют упражнение по двое – мальчик 

и девочка. Вариант комплекса для выступления можно опре-
делять с помощью предварительной жеребьевки. Участни-
кам необходимо заранее подобрать музыкальное сопрово-
ждение. Выступление каждого участника должно оцени-
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ваться арбитром и двумя судьями. Арбитр контролирует 
оценки судей и расхождение между ними, выводит оконча-
тельную оценку, а также следит за соблюдением требований 
к продолжительности выполнения упражнения. Количество 
баллов, из которых производится оценка, определяется ре-
гламентом соревнований.

Регламентом могут быть также предусмотрены сбавки 
за следующие ошибки: несогласованность движений с музы-
кальным сопровождением; нарушение осанки, нечеткое поло-
жение и недостаточная амплитуда отдельных движений; не-
выполнение движения, потеря равновесия, оказание воспита-
телем помощи, например лидирующий показ или подсчет.

Тестирование уровня общей физической подготовлен-
ности может проводиться с помощью различных двигатель-
ных заданий, например: 1) прыжок в длину с места; 2) повтор-
ные разгибания и сгибания туловища; 3) наклон вперед сидя.

Оценка двигательных заданий должна производить-
ся арбитром и тремя судьями. Арбитр вызывает участников 
для выполнения упражнений, контролирует работу судей, 
следит за правильностью выполнения тестов, ведет учет ре-
зультатов. Судьи фиксируют показанные результаты и сооб-
щают их арбитру.

Регламентом соревнований четко определяется содер-
жание заданий и порядок их проведения. Приведем пример-
ное описание порядка выполнения тестовых заданий.

Тест «Прыжок в длину с места» выполняется оттал-
киванием двумя ногами из стойки ноги врозь. Оценивает-
ся длина прыжка от линии измерения до ближайшего следа, 
оставленного любой частью тела. Измерения производятся 
в сантиметрах. Учитывается результат лучшей из трех по-
пыток, выполненных подряд.

Тест «Повторные разгибания и сгибания туловища» 
выполняется из положения сидя, с согнутыми под прямым 
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углом ногами, руки скрещены на груди, локти на коленях, 
ладони на плечах. Ступни ребенка прижаты судьей к полу. 
Оценивается количество полных циклов «разгибание – сги-
бание» за 30 секунд.

Тест «Наклон вперед сидя» выполняется в положении 
сидя, ноги вместе с упором ступнями в брус высотой 25 
см. Колени ребенка прижаты к полу. Оценивается расстоя-
ние от края верхней грани бруса до кончиков пальцев вытя-
нутых вперед рук. Измерения производятся в сантиметрах. 
Учитывается результат лучшей из двух попыток, выполнен-
ных подряд.

Полученные результаты переводятся в баллы по деся-
тибалльной шкале, которую необходимо разработать, осно-
вываясь на результатах, ежегодно получаемых в ходе оче-
редных состязаний. В зачет идет сумма баллов, набранная 
участником за выполнение трех тестов. 

Необходимо еще отработать содержание двигательных 
заданий и методику их использования, технологию органи-
зации и проведения состязаний.

Мы полагаем, что результаты проведения соревнований 
по программе многоборья среди воспитанников дошколь-
ных учреждений и начальной школы позволят прийти к за-
ключению о целесообразности внедрения этой формы педа-
гогической работы в практику физического воспитания де-
тей старшего дошкольного и младшего школьного возраста.

2.2. Легкоатлетическое многоборье 
 младших школьников

Младший школьный возраст – это тот возраст, когда дети 
начинают учиться ощущать себя полноценными членами об-
щества. К ним постоянно предъявляются определенные тре-
бования со стороны взрослых (родителей, учителей), и в от-



56

вет на эти требования они хотят получить достаточную са-
мостоятельность в решении некоторых посильных задач. 
В этом возрасте для детей необходимо пытаться организовы-
вать полноценные соревнования по легкоатлетическому мно-
гоборью. Полноценные в том смысле, что программа должна 
состоять из основных легкоатлетических видов (спринт, бег 
на выносливость, прыж ки, метания), выполняемых в атмос-
фере игры, которая дает воз можность соревноваться каждо-
му ребенку. Следовательно, потребность в занятиях спортом 
можно развивать самым простым путем – предлагая детям 
игру в форме легкоатлетических соревнований.

Участие каждого – вот главный принцип этих состя-
заний плюс работа в команде, где усилия каждого ребенка 
представляют уникальный вклад в достижение общего ре-
зультата. Каждый участник команды выступает в каждой 
группе видов (спринт, прыжки и метания, бег на выносли-
вость). Эта стратегия помогает предотв ратить раннюю спе-
циализацию и использовать разнообразные подходы к раз-
витию детского организма.

Для проведения соревнований по программе детского 
легкоатлетического многоборья формируются смешанные 
команды (пять мальчиков и пять девочек). Ко всем участни-
кам применяются одни и те же требования:

– все соревнования проводятся как команд ные;
– все дети должны участвовать в соревновании в каж-

дой группе видов;
– один человек от команды должен быть запас ным 

на случай, если кто-то из постоянного состава команды по-
лучит травму. Однако замененный спортсмен уже не может 
потом вернуться в коман ду в качестве основного участника. 
Минимальные требования для организации соревнований 
очень простые: ровная местность (газон, гаревый корт или 
пришкольный стадион) – это все, что необходимо. Сорев-
нования проводятся в течение разумного периода времени.
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Соревновательные виды разделены на три основные 
группы – бег, прыжки, метания, – и могут проводиться сле-
дующим образом. 

Бег / спринт, преодоление препятствий: комбиниро-
ванная «челночная» эстафета, состоящая из спринта и прео-
доления барьеров (рис. 1).

Рис. 1

Для каждой команды необходимы две дорожки – одна 
с барьерами, другая без барьеров. Команды поровну распре-
деляются по полю. Первый участник команды бежит 40 м 
по глад кой дорожке из положения стоя. В конце дистан ции 
участник передает эстафету (мягкое кольцо) ожидающему 
его товарищу по команде. Этот участник начинает бег с ку-
вырка вперед, но бежит по ди станции обратно, преодолевая 
барьеры. Передача эстафеты происходит точно так же, как 
между дву мя первыми бегунами. После кувырка вперед сле-
дующий член команды бежит по гладкой дорожке и пере-
дает кольцо спортсмену, который должен пробежать по до-
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рожке с барьера ми, и так далее. Соревнование продолжа-
ется, пока каждый участник не пробежал один раз по обе-
им дорожкам, последний спортсмен замыкает соревнование 
после бега по барь ерной дорожке.

Мягкое кольцо (эстафетная палочка) находится в пра-
вой руке и передается каждый раз в правую руку принима-
ющего бегуна.

Результат определяет время: побеждает команда, у ко-
торой самое лучшее время. Следующие команды занимают 
места согласно показанному ими результату.

Для эффективной организации требуется один помощ-
ник на каждую команду, который выполняет следующие 
обязанности: контролирует проведение соревнования, ведет 
хронометраж, определяет зачет и регистрирует результаты 
в протоколе.

Для каждой дорожки нужен следующий инвен тарь: 2 
мата, 1 часы – хронометр, 1 протокол соревнования, 4 барье-
ра (высотой 50 см на расстоянии 6 м), 2 флагштока, 1 мягкое 
кольцо (эстафетная палочка).

Бег / спринт, слалом: комбинированная «челночная» 
эстафета, состоящая из дистанций спринта и «слалома» 
(рис. 2).

Для каждой команды нужны две дорожки: одна гладкая, 
другая с шестами для слалома.

Команды поровну распределяются на каждой половине 
поля. Первый участник команды бежит 40 м по глад кой до-
рожке из положения стоя. В конце дистан ции участник пе-
редает эстафету (мягкое кольцо) ожидающему его товарищу 
по команде. Этот участник начинает бег с кувырка вперед, 
но бежит обрат но по дистанции между шестами для слалома. 
Пе редача эстафеты происходит точно так же, как между дву-
мя первыми бегунами. После кувырка вперед данный член 
команды бежит по гладкой дорожке и передает кольцо следу-
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ющему спортсмену, который должен в свою очередь пробе-
жать по дорожке между шестами для слалома, и так далее.

Соревнование продолжается, пока каждый участ-
ник не пробежит по одному разу обе дистанции, послед-
ний спортсмен завершает со ревнование бегом по дистан-
ции между шестами для сла лома. Мягкое кольцо (эстафет-
ная палочка) находится в левой руке, ее каждый раз переда-
ют в ле вую руку принимающего бегуна.

Рис. 2

Результат определяет время: побеждает коман да, у ко-
торой самое лучшее время. Следующие команды занимают 
места согласно показанному ими результату.

Для эффективной организации требуется один помощ-
ник на каждую команду, который выполняет следующие 
обязанности: контролирует проведение соревнования, ведет 
хронометраж, определяет зачет и регистрирует результаты 
в протоколе.
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Для каждой дорожки требуется следующий ин вентарь: 
2 мата, 1 хронометр, 1 протокол соревнований, 3 шеста для 
слалома, 3 барьера, 2 флагштока, 1 мягкое кольцо (эстафет-
ная палочка).

Бег / спринт, преодоление препятствий и слалом: 
эстафетный бег, комбинация гладкого, барьерного и слалом-
ного бега (рис. 3).

Рис. 3

Длина трассы приблизительно 80 м, она де лится на сле-
дующие части: гладкий спринт, спринт / барьерный бег 
и спринт на трассе для сла лома. В качестве эстафетной па-
лочки используют ся мягкие кольца. Каждый участник должен 
старто вать после кувырка вперед на мате. Это командная эста-
фета, где каждый участник должен пройти всю трассу. Одно-
временно на трассе могут соревноваться до шести команд. 

Результат определяет время прохождения «трассы». По-
беждает коман да, у которой самое лучшее время. Положе-
ние следующих команд определяется в соответствии с по-
казанным ими результатом.
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Для каждой из зон (барьерный бег, слалом) тре буется 
не менее двух помощников для правильной расстановки ин-
вентаря. Помимо помощников ко манд требуются два допол-
нительных помощника, которые будут исполнять роль судей 
в зоне переда чи палочки. Один человек должен выполнять 
обязанности стартера.

Необходимо столько хронометристов, сколько команд 
участвует в соревновании. Хронометристы также отвечают 
за регистрацию результатов в спе циальных протоколах. 

Для соревнования требуется сле дующий инвентарь: 12 
барьеров, 12 слаломных шестов (на расстоянии 1 м), 4 мата, 
30 призм / флажков, 1 хронометр, 1 протокол для регистра-
ции результатов.

Бег / бег по «лестнице»: бег с преодолением препят-
ствий (рис. 4).

Рис. 4

Две призмы для разметки (на старте и финише) распо-
ложены на расстоянии 9.5 м друг от друга. «Лестница» раз-
мечается на полу на одинаковом расстоянии между призма-
ми (2.5 м между «лестницей» и призмой с каждой стороны). 
Участник занимает стартовую позицию («высокий старт»), 
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носки на линии старта на одном уровне с первой призмой. 
После команды участник бежит по «лестнице» (расстояние 
между клиньями 50 см) как можно быстрее ко второй при-
зме. После того как участник дотронулся до призмы рукой, 
он быстро поворачивается и бежит обратно по «лестнице» 
к первой призме. Когда он дотрагивается до призмы, хроно-
метрист останавливает часы.

Если участник покидает «лестницу» или перепрыгива-
ет через «ступеньки», он штрафуется.

В зачет команды идет лучшая из двух попыток.
Для эффективной организации этого соревно вания тре-

буется два помощника. Они выполняют следующие обязан-
ности: дают стартовую команду, контролируют и регулиру-
ют соревнование, осуществляют хронометраж, регистриру-
ют результат соревнования в про токоле.

Для этого соревнования требуется следующий инвен-
тарь: 1 лестница, 2 призмы-маркера, 1 хронометр, 1 протокол.

Бег / бег на выносливость: Восьмиминутный бег 
на трассе длиной приблизительно 150 метров (рис. 5).

Рис. 5
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Каждая команда должна пробежать по трассе длиной 
150 метров (смотри рисунок) от заданного места старта. 
Каждый член команды должен как можно большее число 
раз пробежать эту трассу за 8 минут. Старт дается для всех 
команд одновременно (по свистку или голосо вому сигналу).

Каждый член команды получает одну карточку после 
завершения каждого круга. После 7 минут дается свисток 
или другой голосовой сигнал, что бы объявить последнюю 
минуту бега. После 8 ми нут бега с помощью какого-то сиг-
нала объявляет ся завершение соревнования.

После завершения соревнования все участники сдают 
собранные ими карточки помощнику, кото рый считает их 
для подведения итогов соревнова ния. Засчитываются толь-
ко завершенные круги.

Для эффективной организации соревнования требуют-
ся, по крайней мере, два помощника на каждую команду. 
Они отвечают за определение ли нии старта, а также вруче-
ние, сбор и подсчет кар точек. Они также должны регистри-
ровать резуль таты в протоколе. Кроме того, нужен стартер, 
который отвечает за хронометраж и передачу сигналов (по-
следняя ми нута и сигнал завершения соревнования).

Для каждой команды требуется следующий ин вентарь: 
2 шеста для обозначения углов, 20 цветных карточек (чипов, 
игровых карт и т.п.), 1 хронометр, 1 протокол.

Прыжки / прыжки в приседе «Лягушка»: прыжки 
на двух ногах вперед в приседе (рис. 6).

От линии старта участники по очереди выполняют «ля-
гушку» (прыжок на двух ногах в приседе). Первый участник 
команды встает на носки на линии старта. Затем приседа-
ет и прыгает вперед как можно дальше, приземляясь на обе 
ноги. Помощник отмечает точку приземления, ближайшую 
к линии старта (положение пяток). Если участник падает на-
зад, отмечается точка касания земли рукой. В свою очередь, 
эта точка приземления становится линией старта для второ-
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го прыгуна команды, который выполняет прыжок с этого ме-
ста. Третий член команды пры гает от точки приземления вто-
рого прыгуна, и так далее. Соревнование завершается, когда 
после дний член команды закончил прыжок, и его точка при-
земления отмечена. Каждой команде дается две попытки.

Рис. 6

Участвует каждый член команды. Общее рассто яние 
всех прыжков составляет командный резуль тат. В зачет идет 
лучший результат из двух попыток. Измерения фиксируют-
ся с точностью до 1 см.

Для этого соревнования требуется один помощ ник для 
каждой команды. Он должен контролировать и регулиро-
вать всю проце дуру (линию старта, приземление), измерять 
общий результат в каждой попыт ке, регистрировать резуль-
тат в протоколе.

Для каждой команды требуется следующий ин вентарь: 
1 рулетка, 1 протокол.

Прыжки / прыжки в разном направлении «Квадрат»: 
прыжки на двух ногах в разном направлении (рис. 7).

От центра прыжкового круга участник прыгает вперед, 
назад и в стороны. Старт прыжка вперед осуществляется 
из центра, затем назад в центр, затем вправо и назад в центр, 
затем влево и назад в центр и, наконец, назад и снова назад 
в центр. Если участник нарушает порядок прыжков, «ква-
драт» не засчитывается. 
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Каждому члену команды дается 15 секунд на выполне-
ние попытки, в ходе которой он пытается выполнить как 
можно больше прыжков на двух ногах.

За каждый выполненный «квадрат» (вперед, в центр, 
в обе стороны, назад) дается одно очко, чтобы в одном кру-
ге можно было набрать макси мально восемь очков. Из двух 
попыток в зачет идет лучшая.

Рис. 7

На это соревнование требуется один помощник для 
каждой команды. Он будет выполнять следую щие обязанно-
сти: давать команду старт, контролировать и регулировать 
процедуру, вести хронометраж и подсчитывать количе ство 
прыжков, регистрировать результат в протоколе.

Для каждой команды требуется следующий ин вентарь: 
1 зона для прыжков (ковровое покрытие или т.п.), 1 хроно-
метр, 1 протокол.

Прыжки / прыжок с шестом в длину: прыжок на даль-
ность с использованием шеста (рис. 8).

Участник выполняет разбег по направлению к месту 
отталкивания. Отталкивание должно выполняться одной 
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ногой. Находясь «в висе», прыгун проносит тело в направ-
лении цели (шин или матов). Цели располагаются следую-
щим образом: в соответствии с направлением разбега цель 
1 (2 очка) располагается на расстоя нии 1 метра позади мар-
кера, цель 2 (3 очка), цель 3 (4 очка), цель 4 (5 очков) и цель 
5 (6 очков) последовательно после каждой сле дующей цели. 

Приземление должно осуществляться на две ноги 
(чтобы избежать риска получения травмы). Шест нужно 
держать двумя руками до полного приземления. Не разре-
шается изменять расстоя ние между руками, обхватываю-
щими шест. 

Каждому участнику дается две попытки. Если спор-
тсмен приземляется внутри зоны первой цели, ему дается 
2 очка; если спортсмен приземляется внутри зоны второй 
цели, ему дается 3 очка и так да лее (цель 3–4 очка, цель 4–5 
очков, цель 5–6 очков). Прыжок считается успешным, если 
при при землении произошло касание хотя бы края цели. 
Если при приземлении одна нога попала внутрь цели, а дру-
гая находится снаружи, у спортсмена вычитается одно очко. 
Если обе ноги снаружи цели, очки не присуждаются.

Рис. 8
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Для этого вида требуется один помощник, ко торый дол-
жен выполнять следующие обязанности: контролировать вы-
соту и ширину хвата, правильное выполнение отталкивания, 
определять результаты и регистрировать их в протоколе.

Для этого вида требуется следующий инвентарь: ко-
роткий шест длиной не менее 2.50 м (фиброволокно, бам-
бук и т.п.), цели (велосипедные шины или трубки, гим-
настические маты, веревки, уложенные в форме круга и т.п.), 
рулетка, 1 протокол на каждую команду.

Метания / метание из положения стоя на коленях: 
метание набивных мячей двумя руками на дальность из по-
ложения «стоя на коленях» (рис. 9).

Участник становится на колени на мат (или на другое мяг-
кое покрытие), затем отклоняется и бро сает набивной мяч, ис-
пользуя бросок вперед двумя руками через голову, в пределах 
сектора на максималь ную дистанцию. После броска участник 
может упасть вперед на мат, который находится перед ним.

Меры безопасности. Метание выполняется только 
в сектор по сигналу судьи.

Рис. 9
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Каждому участнику даются две попытки. Изме рения 
записываются с 25 см интервалами (записываются лучшие 
показатели, если приземление произошло между линиями) 
и производятся под прямым углом к линии измерения. Луч-
шая из двух попыток каждого члена команды засчитывается 
в общий зачет команды.

Для этого соревнования требуется два помощ ника для 
каждой команды. Эти помощники контролируют и регули-
руют процедуру со ревнования, имеют доступ в зону при-
земления набивного мяча, приносят набивные мячи обратно 
к линии измерения, измеряют результат и записывают его 
в про токол.

Для этого соревнования нужен следующий ин вентарь: 
4 набивных мяча, калиброванная измерительная рулетка 
или измерительная лента, 1 протокол соревнований.

Метания / метание из положения стоя спиной: ме-
тание набивного мяча назад двумя руками на дальность 
(рис. 10).

Рис. 10

Положение ног параллельно, пятки на линии из мерения, 
участник стоит спиной в направлении ме тания, держит на-
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бивной мяч двумя вытянутыми руками перед грудью. Затем 
участник приседает и быстро выпрямляя ноги, бросает мяч 
назад через голову в пределы сектора на максимальное рас-
стояние. После броска участник может заступить за линию 
измерения (например, сделать шаг на зад). Каждому участ-
нику дается две попытки.

Меры безопасности. Метание выполняется только 
в сектор по сигналу судьи.

Измерения фиксируются с интервалом 25 см. Если мяч 
приземляется между двумя интервалами, берется высшее 
достижение. Измерения всегда выполняются под прямым 
углом к линии измере ния. В общий зачет команды включа-
ется лучшая из двух попыток. 

Для этого соревнования требуется два помощ ника для 
каждой команды. Эти помощники контролируют и регули-
руют процедуру со ревнования, имеют доступ в зону при-
земления набивного мяча, приносят набивные мячи обратно 
к линии измерения, измеряют результат и записывают его 
в про токол.

Для этого соревнования нужен следующий ин вентарь: 
4 набивных мяча, калиброванная измерительная рулетка 
или измерительная лента, 1 протокол соревнований.

Метания / метание детского копья: метание детского 
копья одной рукой с разбега на дальность (рис. 11).

Метание детского копья выполняется из 5-мет ровой 
зоны разбега. После короткого разбега спортсмен метает ко-
пье в сектор для метания от ли нии измерения. Не разреша-
ется заступать за линию измерения. Каждому участнику да-
ется две попытки. 

Меры безопасности. Метание выполняется только 
в сектор по сигналу судьи.

Каждая попытка измеряется под прямым углом к ли-
нии измерения и записывает ся с интервалами 25 см (запи-
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сываются лучшие показатели, если приземление произошло 
между линиями). Лучшая из двух попыток каждого чле на 
команды засчитывается в общий результат команды.

Рис. 11

Для этого соревнования требуется два помощ ника 
на каждую команду. Эти помощники выполня ют следую-
щие обязанности: контролируют и регулируют процедуру 
со ревнований, имеют доступ в сектор приземления копья, 
относят копья к линии измерения, измеряют результат и за-
писывают его в про токол.

Для этого соревнования нужен следующий ин вентарь: 
4 детских копья (мягких или планирующих), калиброванная 
измерительная рулетка или измерительная лента, 1 прото-
кол соревнований для каждой команды.

Мы предложили только небольшую часть того, что 
можно использовать в качестве содержания программы со-
ревнований «детского легкоатлетического многоборья». 
Программное содержание таких состязаний необходимо ре-
гулярно перерабатывать, это поможет исключить «натаски-
вание» и позволит расширить круг задач, решаемых на за-
нятиях по физической культуре в дошкольных учреждениях 
и начальной школе. 
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Дальнейшее совершенствование и внедрение этой фор-
мы работы зависит от активного участия всех заинтересо-
ванных специалистов в области физической культуры, мето-
дистов, работников органов управления образования. Толь-
ко в результате совместных усилий актуальные проблемы 
развития «детской легкой атлетики» будут постепенно нахо-
дить свое решение.

2.3. Легкоатлетическое многоборье «Шиповка юных»

Следующим шагом на пути покорения спортивных вер-
шин в легкой атлетике может стать подготовка и участие 
школьников в серии соревнований легкоатлетического че-
тырехборья «Шиповка юных».

Соревнования юных легкоатлетов в нашей стране прово-
дятся уже не одно десятиле тие. Раньше эти состязания были 
рассчитаны на сравнительно ограниченный круг участни-
ков – преимущественно в них вы ступали старшеклассники 
и выпускники школ, уча щимся же средних классов приходи-
лось соревноваться на школьных или районных состязаниях. 
Перемены начались в начале 60-х годов, когда летний се зон 
стала открывать «Олимпийская весна», в которой прини мали 
участие десятки тысяч школьников по всей стране, оспа ривая 
право выступать в финальных соревнованиях, проводимых 
в «Артеке». Эти соревнования проводились в несколько эта-
пов, начиная со школьных, и это позволяло привлечь к заня-
тиям легкой атлетикой многие тысячи школьников.

Следующим шагом в массовом развитии юношеского 
легкоатлетического спорта стали соревнования по пионерс-
кому четырехборью «Дружба», которые со временем 
из всесо юзных превратились в международные. Эти старты 
дали путевку в большой спорт впоследствии известным ма-
стерам лег кой атлетики. 
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С 1975 года стали проводиться всесоюзные детские 
спортивные игры «Старты надежды», в которых участвова-
ли школьники 4–5-х и 6–9-х классов. Уже два года спустя 
в них приняли участие 1130 классов, а в финале выступило 
3600 юных легкоатлетов.

В 1982 году родилось новое соревнование для юных 
легкоат летов, названное «Шиповка юных». В его програм-
му входят те же виды, что в свое время включало в себя пио-
нерское четырехборье. Поначалу эти состязания, в которых 
выступают школьники 11–16 лет, проводились в рамках Мо-
сквы. С 1994 года они переросли рамки столицы и превра-
тились во всероссийские. Состязания проходят в несколько 
этапов по всей стране и заканчива ются финалом, проводи-
мом в одном из крупных российских городов. 

Соревнования всероссийского детского легкоатлетиче-
ского клуба «Шиповка юных» проводятся в пять этапов: 1-й 
и 2-й – соревнования в общеобразовательных школах горо-
дов и районов; 3-й – финальные соревнования в регионах (об-
ластях, краях, республиках); 4-й – финальные соревнования 
в административных округах; 5-й – финал Первенства РФ.

В календарь соревнований «Шиповка юных», как пра-
вило, включаются следующие старты:

– всероссийское зимнее первенство по легкоатлетиче-
скому четырехборью (мальчики и девочки 10–11, 12–13 лет, 
юноши и девушки 14–15 лет). Финал – январь;

– всероссийское летнее первенство по легкоатлетиче-
скому четырехборью (мальчики и девочки 10–11, 12–13 лет, 
юноши и девушки 14–15 лет). Финал –июнь;

– всероссийские соревнования по отдельным видам 
легкой атлетики (мальчики и девочки 10–11, 12–13 лет, юно-
ши и девушки 14–15 лет). Март;

– всероссийские соревнования «Кубок Сибири» по лег-
коатлетическому четырехборью и отдельным видам легкой 
атлетики (все возрасты). Июнь;
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– всероссийские соревнования «Кубок Адлера» по лег-
коатлетическому четырехборью и отдельным видам легкой 
атлетики (все возрасты). Сентябрь.

Календарь всероссийского детского легкоатлетическо-
го клуба «Шиповка юных» на каждый год уточняется (в том 
числе по срокам и месту проведения соревнований) и может 
быть расширен.

В соревнованиях всероссийского детского легкоатлети-
ческого клуба «Шиповка юных» принято следующее разде-
ление участников по возрастам (по году рождения): маль-
чики и девочки 10–11 лет; мальчики и девочки 12–13 лет; 
юноши и девушки 14–15 лет.

В каждой возрастной группе командное первенство 
определяется по следующей системе:

1-я группа – городские учебные заведения – мальчи-
ки и девочки 10–11 и 12–13 лет (состав команды 7 чел. – 5 
спортсменов, 1 тренер-представитель, 1 судья);

2-я группа – сельские учебные заведения – мальчи-
ки и девочки 10–11 и 12–13 лет (состав команды 6 чел. – 4 
спортсмена, 1 тренер-представитель, 1 судья);

3-я группа – детские дома и школы-интернаты – маль-
чики и девочки 10–11 и 12–13 лет (состав команды 8 
чел. – 6 спортсменов (3 мальчика и 3 девочки), 1 тренер-
представитель, 1 судья);

4-я группа – общеобразовательные школы, детские дома 
и школы-интернаты – юноши и девушки 14–15 лет (состав 
команды 8 чел. – 6 спортсменов, 1 тренер-представитель,                 
1 судья).

На каждом следующем этапе выступает команда, побе-
дившая в этапе предыдущем. В личном первенстве к уча-
стию допускаются юные спортсмены, выигравшие сорев-
нования предыдущего круга, независимо от того, являются 
они членами победившей в нем команды или нет.
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Регламент проведения конкретного соревнования изла-
гается в Положении о нем.

Программа летних соревнований «Шиповка юных»

10–11 лет Мальчики Бег – 60 м Прыжки – Метание, 600 м, 
эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту; 
мяча (150 г)

Девочки Бег – 60 м Прыжки – Метание, 500 м, 
эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту; 
мяча (150 г)

12–13 лет Мальчики Бег – 60 м Прыжки – Метание, 800 м, 
эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту; 
мяча (150 г)

Девочки Бег – 60 м Прыжки – Метание, 600 м, 
эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту; 
мяча (150 г)

14–15 лет Юноши Бег – 60 м Прыжки – Метание, 1000 м, 
эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту; 
мяча (150 г)

Девушки Бег – 60 м Прыжки – Метание, 600 м, 
эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту; 
мяча (150 г)

Программа зимних соревнований «Шиповка юных»
10–11 лет Мальчики Бег – 60 м Прыжки – 600 м, 

эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту
Девочки Бег – 60 м Прыжки – 500 м, 

эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту
12–13 лет Мальчики Бег – 60 м Прыжки – 600 м, 

эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту
Девочки Бег – 60 м Прыжки – 500 м, 

эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту
14–15 лет Юноши Бег – 60 м Прыжки – 600 м, 

эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту
Девушки Бег – 60 м Прыжки – 500 м, 

эстафета 4x100 м; – в длину или в высоту



Оценка результатов и определение победителей. 
Командное первенство определяется по сумме очков, на-
бранных спортсменами в четырехборье (кроме эстафе-
ты 4x100м). В зачет командного первенства идут следую-
щие результаты: по первой группе – 4 лучших результата 
из 5, по второй группе – 3 лучших результата из 4, по тре-
тьей группе – 2 лучших результата у мальчиков и 2 – у де-
вочек из 6.

Подсчет очков производится по таблице оценки резуль-
татов соревнований «Шиповка юных» (Приложение 1).

Организаторы любых соревнований детского легко-
атлетического клуба «Шиповка юных», вплоть до регио-
нального (республиканского, краевого, областного) уровня 
включительно, проводят соревнования по своим регламен-
там, но при условии соблюдения основных требований.
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3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 ЮНОГО МНОГОБОРЦА

3.1. Бег на короткие дистанции

На тренировках учащихся обучают основам правильной 
техники бега на короткие дистанции. Основное содержа-
ние занятий составляют специальные беговые, прыжково-
беговые упражнения, бег по дистанции в различных вари-
антах, упражнения, направленные на освоение техники вы-
сокого и низкого стартов.

Обучение технике высокого старта
Высокий старт – самый простой и доступный вариант 

старта. Этот вид старта применяется легкоатлетами в беге 
на средних и длинных дистанциях, однако различные вари-
анты высокого старта могут применяться как упражнения, 
подводящие к низкому старту (рис. 12).

Упражнение 1. Старты во время ходьбы в наклоне, 
выпол няемые по сигналу учителя или при подходе к опре-
деленной отметке.

Упражнение 2. Старты «падением» из положения стоя 
на носках. Учащийся, наклоняя плечи, как бы падает впе-
ред, те ряя равновесие. В момент окончательной потери 
равновесия делается быстрый шаг (с акцентированным 
выносом бедра), и занимающийся бежит в наклоне задан-
ный отрезок.

Упражнение 3. Старты «падением» из положения стоя 
в наклоне вперед (руки опущены вниз или лежат на коленях).
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Рис. 12

Упражнение 4. В парах – бег, преодолевая сопротивле-
ние партнера, на отрезках 15–20 м. При выполнении это-
го уп ражнения ученик из положения стоя в наклоне вперед 
упира ется прямыми руками в спину партнера, оказывающе-
го уме ренное сопротивление.

Упражнение 5. И. п. – стоя в наклоне вперед, сильнейшая 
(толчковая) нога впереди. Имитация активного выноса впе ред 
ноги, стоящей сзади, от бедра в сочетании с работой рук.

Упражнение 6. Высокий старт из положения стоя, вы-
ставив вперед сильнейшую ногу (рис. 13).

Рис. 13
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Обучение следует начинать со всеми учащимися сразу – 
объяснить, показать и принять положение высокого старта 
по команде. В исходном положении нужно сразу же силь-
но наклонить туловище вперед. Затем по команде «Марш!» 
уча щиеся пробегают по 10–16 м. Как только техника высо-
кого старта будет освоена всеми учащимися, можно перехо-
дить к совершенствованию. В этом случае учитель может 
ис пользовать поточно-групповой (по 5–7 человек) и поточ-
ный (по одному ученику, друг за другом) методы совершен-
ствования высокого старта. Ученики занимают соответству-
ющее положение по командам «На старт!», «Внимание!», 
а по команде «Марш!» начинают бег.

Упражнение 7. Бег с высокого старта с опорой на одну 
руку без сигнала и по сигналу учителя. Движение начинает-
ся с энергичного отталкивания, выполняемого одновремен-
но двумя ногами. Нога, стоящая сзади, лишь слегка разгиба-
ется и быстро выносится бедром вперед с одновременным 
взмахом противоположной руки. Нога, находящаяся впере-
ди, резко выпрямляется. Первые шаги делаются в большом 
наклоне, который постепенно уменьшается. Длина шагов 
увеличивается, бег ускоряется, и занимающиеся переходят 
к бегу по дистанции.

Обучение технике низкого старта
Бег на короткие дистанции начинается с низко-

го старта, который требует высокого уровня развития 
скоростно-силовых качеств. Основным средством при об-
учении должно быть применение различных специаль-
ных упражне ний для овладения отталкиванием. Непосред-
ственный бег с низкого старта не должен быть главным 
средством подго товки, т.к. многократное повторение низ-
кого старта в непра вильном исполнении приводит к закре-
плению ошибок.
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Упражнение 1. Стоя на сильно согнутой ноге, туловище 
горизонтально, другая нога (прямая) отведена назад. Руки 
полусогнуты, одна впереди, другая сзади. Из этого положе-
ния начать бег, сохраняя наклон туловища как можно доль-
ше (рис. 14). 

Упражнение 2. Старт из исходного положения «упор 
в приседе» (сидя на корточках).

Упражнение 3. Выполнение команд: «На старт!» (низ-
кий старт) и «Внимание!» без стартовых колодок (рис. 15).

Упражнение 4. Бег с низкого старта без колодок (без 
сиг нала и по сигналу учителя).

Рис. 14 

Рис. 15

Упражнение 5. Установка стартовых колодок.
Упражнение 6. Выполнение команд «На старт!», 

«Внима ние!», ноги упираются в стартовые колодки (рис. 16). 

Рис. 16
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Упражнение 7. Бег с низкого старта с колодок (без 
сигна ла и по сигналу учителя).

Выполняя первые шаги после старта, многие учащиеся 
преждевременно вып рямляются. Следует помнить, что угол 
наклона туловища в стартовом разгоне зависит не только 
от техники выполнения бега со старта, но и от уровня разви-
тии скоростно-силовых качеств школьников. Поэтому при 
недостаточной подготов ленности учащихся преждевремен-
ное выпрямление туловища не следует рассматривать как 
ошибку в технике стартового разгона. В этих случаях боль-
шее внимание следует уделить специальным упражнениям, 
направленным на укрепление мышц, выполняющих нагруз-
ку при стартовом разгоне.

Обучение технике стартового разгона
Упражнение 1. Бег с низкого старта под «ворота» 

из вере вочки или планки для прыжков в высоту (рис. 17).

Рис. 17

Упражнение 2. Бег с низкого старта «в упряжке» 
с преодо лением сопротивления. Партнер удерживает стар-
тующего длинной резиновой лентой, наложенной на грудь 
и пропу щенной под мышками бегущего.

Упражнение 3. Бег с низкого старта по специальным 
от меткам с сохранением оптимального наклона туловища. 
Первая отметка на расстоянии 3–3,5 стоп от передней ко-
лодки, каждая последующая на 0,5 стопы дальше.
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Упражнение 4. Бег низкого старта через расставлен-
ные на первых пяти-шести шагах набивные мячи (диаме-
тром 15–20 см) с учетом возрастания длины шагов. Мячи 
уста навливаются на местах, определяющих середину бего-
вого шага. На первом шаге мяч не ставится.

Упражнение 5. Выбегание с низкого старта, преодоле-
вая сопротивление партнера. Партнер, стоя лицом к старту-
ющему, в наклоне, одна нога впереди, упирается прямыми 
рука ми в его плечи. При выбегании со старта партнер про-
должает оказывать умеренное сопротивление, отбегая спи-
ной назад (рис. 18).

Рис. 18

Упражнение 6. Бег с низкого старта 10–13 м с сохранени-
ем оптимального наклона туловища.

Обучение технике бега по дистанции
Упражнение 1. Ходьба с высоким подниманием бедра. 

Руки на поясе или опущены вниз, туловище выпрямлено (не 
отклонять).

Упражнение 2. Бег с высоким подниманием бедра, со-
храняя правильную осанку и выполняя следующие указания:

а) поднимать бедро выше;
б) быстрее опускать и ставить ногу;
в) чаще работать бедрами;
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г) выше держаться на стопе;
д) тверже ставить стопу.
Это упражнение можно выполнять стоя на месте 

в положе нии упора под разными углами или без упора, 
а также с про движением вперед.

Упражнение 3. Освоение прямолинейности движения, 
по становка стоп без разворота носков:

а) бег по коридору шириной 20–25 см (рис. 19);
б) по прямой линии шириной 5 см;
в) по гимнастическим скамейкам.

Рис. 19

Упражнение 4. Бег прыжками. Это упражнение способ-
ствует увеличению длины шага. Нога в период отталкива-
ния полностью выпрямляется во всех суставах, а другая, со-
гнутая в коленном суставе, выносится вперед-вверх, туло-
вище слег ка наклоняется вперед, руки согнуты в локтевых 
суставах и работают так же, как во время бега.

Упражнение 5. Бег с высоким подниманием бедра 10–
15 м с переходом на бег по дистанции.

Упражнение 6. То же, но выполняя упражнение по пря-
мой линии шириной 5 см.

Упражнение 7. Бег прыжками 10–15 м с переходом 
в бег по дистанции.

Упражнение 8. Бег в ровном, спокойном темпе с поста-
новкой стопы на переднюю часть, с увеличением скорости 
по сигналу учителя (рис. 20).
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Рис. 20

Упражнение 9. Бег с ускорением (постепенное увеличе-
ние скорости). Скорость бега наращивается до тех пор, пока 
coхраняется свобода движений и правильная их структура.

Упражнение 10. Бег с быстрым ускорением и последу-
ющим продвижением вперед по инерции.

Упражнение 11. Бег на время с хода (20, 30 м).

Обучение технике движения рук при беге
От характера работы рук в значительной степени зави-

сит темп передвижения и характер бега. Энергичные дви-
жения рук способствуют увеличению скорости ног, однако 
нужно постоянно следить за сохранением свободы движе-
ний и легкости бега (рис. 21).

Упражнение 1. В основной стойке или выставив одну 
ног вперед, руки согнуты как при беге, беговые движения 
руками. 

Рис. 21
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Контролировать положение плеч и движение локтями 
на зад. Обычно это упражнение выполняется напряженно: 
приподняты плечи, судорожно сжаты пальцы. Команда рас-
слабить мышцы рук и плечевого пояса в большинстве случа-
ев не воспринимается учениками. Тогда учитель предлагает 
выполнить упражнение, предельно напрягая мышцы плече-
вого пояса и рук, а вслед за этим подает команду расслабить 
мышцы и продолжать движение свободно, без напряжения. 
Несколько раз по ходу движения преподаватель дает указа-
ния: «напряженно», «расслабленно». Затем упражнение по-
вторяется в ходьбе, медленном и быстром беге. Многократ-
ное выполнение упражнения приводит к образованию уме-
ния расслаблять мышцы.

Упражнение 2. Стоя на месте, движения руками, как 
при беге, ноги на ширине плеч, туловище несколько накло-
нено вперед, руки согнуты в локтевых суставах.

Упражнение 3. Работа рук с постепенным выпрямлени-
ем туловища из И.п. – наклон вперед (рис. 22).

Рис. 22

Упражнение 4. Работа рук, стоя на месте, в различном 
темпе.

Упражнение 5. Стоя на слегка согнутых ногах, руки 
удерживают концы резинового амортизатора (скакалки), 
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переки нутого через шею и плечи. Проделать имитационные 
движе ния руками, как при беге. Упражнение можно выпол-
нять в разных положениях – в основной стойке, стоя ноги 
на шири не плеч, с небольшим наклоном туловища вперед.

Упражнения 1–5 выполняются сериями, по 10–15 с, 
не более. Длительное выполнение упражнений вызывает 
у учеников утомление, что приводит к ненужным движени-
ям головой, подниманию плеч, раскачиванию туловища.

Упражнение 6. Бег в медленном темпе, сохраняя 
необхо димый угол сгибания рук и правильную осанку.

Обучение технике бега по повороту 
Стартовый разбег в беге по повороту следует выполнять 

по прямой – касательной к повороту. При беге с низкого стар-
та для увеличения отрезка, пробегаемого по прямой, стар-
товые колодки устанавливаются у внешнего края дорожки.

Упражнение 1. Пробежки с ускорением по беговой до-
рожке с нормальным радиусом поворота, вначале по наруж-
ной (крайней справа), затем – по внутренней (крайней сле-
ва) дорожке.

Упражнение 2. Бег по кругу диаметром 40–50 м, посте-
пенно уменьшая его радиус (доводя до 10–15 м) с различ ной 
скоростью. Обратить внимание на то, что с уменьшени ем 
радиуса поворота и увеличением скорости бега наклон ту-
ловища увеличивается.

Упражнение 3. Бег по прямой с входом в поворот.
Упражнение 4. Бег по повороту с последующим выхо-

дом на прямую.
Упражнение 5. Бег с низкого старта по повороту.

Совершенствование техники бега на короткие дистанции
При совершенствовании техники бега целесообразно 

ис пользовать беговые упражнения, в которых основная на-
грузка падает на мышцы, активно участвующие в работе. 
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Это в первую очередь должны быть специальные беговые 
упраж нения с переходом на бег. Основным требованием при 
выполнении упражнений, направленных на совершенство-
вание техники бега, является сохранение свободы беговых 
движе ний, выполняемых с максимальной скоростью.

Для закрепления и совершенствования элементов 
техни ки бега, а также для развития быстроты на уроках мо-
гут быть использованы следующие упражнения:

1. Бег с высоким подниманием бедра 10–15 м с последу-
ющим переходом в свободный бег.

2. Бег прыжками вперед (энергично отталкиваясь сто-
пой) с постепенным увеличением темпа и последующим 
перехо дом в свободный бег (20–30 м).

3. Семенящий бег. Упражнение следует выполнять мел-
кими, но быстрыми и свободными шагами.

4. Семенящий бег 15–20 м с последующим переходом 
в свободный бег.

5. Бег с ускорением до максимальной скорости и после-
дующим переходом в свободный бег.

6. Переменный бег с 3–4 переходами от максимальных 
усилий к свободному бегу по инерции (бег с переключени-
ем усилий).

7. Бег с ходу на 10–15 м (максимально быстро):
а) выполнять с максимальной частотой шагов;
б) выполнять с наименьшим количеством шагов.
8. Переход к свободному бегу по инерции после разго-

на с высокого старта с опорой на одну руку.
9. Бег с низкого, старта по команде, с последующим 

само стоятельным переходом на бег по дистанции.
10. Бег через набивные мячи (баскетбольные покрышки):
а) расставленные на длину уменьшенного шага (для ча-

стоты движений);
б) расстояние между которыми постепенно увеличива-

ется и доводится до нормального бегового шага.
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3.2. Эстафетный бег

После освоения техники спринтерского бега можно 
при ступить к обучению эстафетному бегу.

Обучение технике передачи эс тафетной палочки
Освоив технику спринтерского бега, можно приступить 

к обучению передаче и приему эстафетной палочки. Обуче-
ние передаче и приему эстафетной палочки можно прово-
дить в парах, в колоннах, в шеренгах – вначале на мес те, за-
тем в ходьбе. Освоив передачу эстафетной палочки в ходьбе, 
можно проводить передачу с предварительной ими тацией бе-
говой работы рук и передачи эстафетной палочки по команде 
учителя. После этого следует перейти к изучению передачи 
эстафетной палочки в процессе медленного бега, затем уже 
в беге со средней скоростью. По мере освоения техники пе-
редачи от попытки к попытке можно повышать скорость бега.

Учащийся, передавший эстафетную палочку, держит 
ее за конец, большая часть направлена вперед. При прибли-
жении на расстояние, удобное для передачи, он подает сиг-
нал «хоп», принимающий отводит выпрямленную руку на-
зад. При этом кисть у принимаю щего опущена вниз, четыре 
пальца отведены наружу, а большой палец в сторону бедра. 
Передающий эстафету быстрым движением снизу – впе-
ред – вверх вкладывает свободный ко нец палочки в руку 
принимающего (рис. 23). 

Принимающий эстафету, почувствовав касание палочки, 
сжимает ее пальцами и продолжает бег. Наиболее рациональ-
ный способ передачи эстафетной палочки – снизу, без пере-
кладывания палочки после приема из одной руки в другую. 
При этом способе пе редачи учащийся, стартовавший на пер-
вом этапе, несет па лочку в правой руке и передает ее на вто-
ром этапе бегуну в левую руку, тот в свою очередь передает 
палочку бегуну тре тьего этапа из левой руки в правую, и т.д.
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Рис. 23

Упражнение 1. Обучение передаче эстафетной палоч-
ки организуется одновременно для всех. Для этого учи-
тель выс траивает школьников в две шеренги с интервалом 
в 1–1,5 м. Вторая шеренга стоит несколько правее первой, 
так чтобы левая рука передающего была за правой рукой 
принимаю щего. Расстояние между шеренгами 1м.

Принимающие эстафетную палочку по команде учите-
ля отводят вниз – назад правую руку (без предварительной 
ими тации движения рук при беге), держа кисть указанным 
спо собом, и передающий вкладывает в нее палочку. Затем 
сле дует команда: «Кругом!» – и ученики выполняют упраж-
нения в обратном порядке.

Упражнение 2. В шеренгах (парах) – передача и прием 
эстафетной палочки стоя на месте, с имитацией движений 
рук при беге:

а) по команде учителя;
б) по команде передающего эстафетную палочку.
Упражнение 3 . То же, но с имитацией движений рук 

и ног, как при беге на месте.
Упражнение 4. В парах – передача и прием эстафетной 

палочки по сигналу (команде) учителя при передвижении 
шагом (в ходьбе).

Упражнение 5. То же, но по сигналу передающего эста-
фетную палочку. Упражнения 1–5 можно выполнять, по-
строив школьников в колоннах.
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Упражнение 6. Учащиеся строятся в две-три колон-
ны, рас считываются на первый-второй. Стоящий послед-
ним в ко лонне берет палочку в правую (левую) руку. Все 
первые номе ра отводят правую руку назад и раскрывают ла-
донь. Предупредив сигналом «хоп», сзади стоящий вклады-
вает палочку в руку находящегося впереди, тот передает ее 
следующему, и т.д. Когда палочка дойдет до головного в ко-
лонне, все одно временно поворачиваются кругом, и начина-
ется передача палочки в обратном направлении.

Упражнение 7. То же, во время ходьбы.
Упражнение 8. То же, при медленном беге.
Упражнение 9. В парах – передача и прием эстафетной 

палочки по сигналу передающего при передвижении мед-
ленным, а затем быстрым бегом.

Упражнение 10. Учитель очерчивает зоны передачи (20 
м), и отрабатывается передача и прием эстафетной палочки 
в зонах из различных стартовых положений. Попутно уточ-
няется контрольная отметка, при пере сечении которой пе-
редающим начинает бежать принимаю щий. Задача состоит 
в том, чтобы принимающий получил от передающего эста-
фетную палочку тогда, когда уже достиг значительной ско-
рости в зоне передачи (рис. 24).

Рис. 24
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3.3. Прыжки в длину

Прыжок в длину способом «согнув ноги»
Упражнение 1. И.п. – толчковая нога и противопо-

ложная ей рука впереди, маховая нога и другая рука сза-
ди. Имита ция движений при отталкивании (на месте) с ак-
тивным выве дением бедра маховой ноги вперед – вверх 
(до уровня таза) и одновременной сменой положения рук. 
По команде учителя на счет «раз» – поднять бедро махо вой 
ноги вперед, согнув ее в колене, одноименную руку отве-
сти назад и поднять локтем в сторону, другую руку вперед; 
на счет «два» – исходное положение (рис. 25).

Рис. 25 

Упражнение 2. То же, но с отталкиванием вверх.
Упражнение 3. Прыжки в длину с места толчком одной 

но гой с приземлением на обе ноги. И.п. – поставить толчко-
вую ногу вперед примерно в 0,5–1 м от края прыжковой ямы 
(матов). Маховую ногу отставить назад на полшага. Из это-
го положения быстро вынести согнутую в колене маховую 
ногу и противоположную ей руку вперед – вверх и одновре-
менно от толкнуться другой ногой. Приземление осущест-
вляется на две ноги (рис. 26).



91

Рис. 26 

Упражнение 4. То же, но с одного шага. И. п. – маховая 
нога впереди, толчковая сзади.

Упражнение 5. То же, но с двух шагов. И.п. – толчковая 
нога впереди, маховая сзади.

Упражнение 6. То же, но с трех шагов. И.п. – маховая 
нога впереди, толчковая сзади.

Упражнение 7. Прыжки в «шаге» по кружкам, начер-
ченным на земле (расстояние между кружками до 1,5 м) 
(рис. 27).

Упражнение 8. Прыжки в шаге, отталкиваясь при 
медлен ном беге через один шаг.

Рис. 27

Упражнение 9. Прыжки в шаге, отталкиваясь при 
медлен ном беге через три шага на четвертый.
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Упражнение 10. Прыжки в длину с 3–5 шагов разбега 
че рез веревочку (планку, резиновую ленту и т.п.) на высо-
те 20–30 см и на расстоянии 1–1,3 м от места отталкивания.

Упражнение 11. Прыжки в длину с разбега с приземлени-
ем в «зоны», обозначенные (линиями) в прыжковой яме. Для 
де вочек – 190, 230, 260 см, для мальчиков – 250, 280, 310 см.

Обучение технике приземления
Упражнение 1. Прыжки в длину с места толчком двух 

ног на точность приземления и результат (рис. 28).

Рис. 28

Упражнение 2. Прыжки в длину с места с постепенно 
уве личивающейся высоты – 20, 30, 60, 80 см (со скамейки, 
со стопы матов). Во время приземления учащиеся должны 
ста вить стопы ног параллельно, примерно на ширине плеч, 
и, мягко приседая, выносить руки вперед. 

Упражнение 3. То же, но с одного шага. И.п. – маховая 
нога впереди, толчковая сзади.

Упражнение 4. Прыжки на возвышение 20, 40, 50 см 
(гор ка матов) с приземлением на обе ноги: а) толчком двух 
ног; б) толчком одной ногой (рис. 29).

Упражнение 5. Приземление в положении «сидя». 
С 3–5 шагов разбега, отталкиваясь на расстоянии 1–1,5 м 
от по ложенных один на другой 5–6 матов, учащиеся под-
нимают обе ноги вперед носками вверх и приземляются 
на горку матов в положении, указанном на рисунке (рис. 30).
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                          Рис. 29                                           Рис. 30

Упражнение 6. Прыжки в длину с короткого раз-
бега через веревочку, резиновую ленту, положенную 
на предполагае мом месте приземления.
Обучение технике разбега в сочетании с отталкиванием

Упражнение 1. Имитация техники движения маховой 
ноги при отталкивании. И.п. – толчковая нога на всей ступ-
не впе реди, маховая сзади, руки опущены вдоль туловища. 
Перене сти вес тела на толчковую ногу, а согнутую в колене 
маховую поднять вперед-вверх до уровня таза.

Упражнение 2. И.п. – толчковая нога впереди, маховая 
сзади, руки опущены вдоль туловища. Имитация движения 
плечевого пояса и рук при отталкивании, потянуться вверх 
(рис. 31).

Упражнение 3. То же, но в ходьбе на месте.

            Рис. 31                                 Рис. 32                             Рис. 33
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Упражнение 4. Имитация техники движения рук и ног 
в от талкивании. И.п. – толчковая нога и противоположная 
ей рука впереди, маховая нога и другая рука сзади. Перене-
сти вес тела на толчковую ногу, бедро согнутой в колене ма-
ховой ноги поднять до уровня таза и одновременно сменить 
поло жение рук.

Упражнение 5. Имитация движений рук и маховой ноги 
при отталкивании. И.п. – толчковая нога и противополож ная 
ей рука впереди, маховая нога, согнутая в колене, отведе на 
назад (на весу). Выполнить мах, отталкивание и вернуться 
в И.п. Упражнение выполнить непрерывно 4–6 раз подряд. 
Взлет строго вверх, туловище держать прямо, не наклонять-
ся к маховой ноге. Приземляться только на толчковую ногу 
(рис. 32).

Упражнение 6. Постановка толчковой ноги с активным 
вы ведением «на ногу» тазобедренной области (рис. 33).

Упражнение 7. То же с продвижением вперед пристав-
ным шагом.

Упражнение 8. Из положения стоя в шаге, маховая 
нога впереди, вывести толчковую ногу вперед и выпол-
нить оттал кивание. Толчковую ногу ставить выпрямленной 
под острым углом на опору (на всю стопу), с последующим 
быстрым пе реходом на переднюю ее часть. Взлет строго 
вверх. Призем ляться только на толчковую ногу.

Упражнение 9. Имитация отталкивания в ходьбе через 
один шаг.

Упражнение 10. Имитация отталкивания в ходьбе через 
три и пять шагов.

Упражнение 11. Многократные прыжки в шаге, 
отталкива ясь через 1, 3, 5 шагов.

Упражнение 12. Прыжки с 3–5 беговых шагов через 
3–4 препятствия (скамейки, барьеры и т.п.), с касанием мяча 
коленом маховой ноги (рис. 34).
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Рис. 34

Основное требование при выполнении отталкиваний се-
риями – взлететь вперед – вверх с небольшой паузой, как буд-
то перепрыгивая через лужу, канаву или подобное препят-
ствие, что способствует большей естественности движений.

Совершенствование техники прыжка
Упражнение 1. Имитация постановки толчковой ноги 

на место отталкивания. И.п. – стоя на маховой ноге, толчко-
вая нога, согнутая в колене, на весу перед маховой. Активно 
по ставить толчковую ногу на опору загребающим движени-
ем «под себя» и вывести бедро маховой ноги до уровня таза.

Упражнение 2. И.п. – стоя, маховая нога и противопо-
ложная рука впереди, толчковая нога и другая рука сзади. 
Сделать шаг толчковой ногой, высоко поднимая бедро и ста-
вя ее на опору загребающим движением «под себя». При ими-
тации отталкивания поднять бедро маховой ноги до уровня 
таза, а кисть противоположной ей руки – до уровня головы.

Упражнение 3. В ходьбе (через шаг) быстрым загребаю-
щим движением «под себя» ставить толчковую ногу так, как 
она ставится на брусок для отталкивания. То же, но в мед-
ленном беге.

Упражнение 4. Имитация выноса маховой ноги 
в отталки вании. И.п. – стоя на расстоянии одного шага 
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от возвыше ния, (скамейки, горки матов), толчковая нога 
впереди, махо вая сзади. Активно вынести маховую ногу 
вперед – вверх, по ставить ее на опору, приняв положение «в 
шаге» (широкий выпад).

Упражнение 5. Прыжки в длину с места, отталкиваясь 
од ной (толчковой) ногой. И.п. – стоя на толчковой ноге око-
ло ямы (матов), маховая нога, согнутая в колене (на весу), 
около толчковой. Выполнить несколько (2-4) непрерывных 
движе ний (размахиваний) маховой ногой вперед – назад 
с последу ющим активным махом из крайнего заднего по-
ложения впе ред – вверх и одновременным отталкиванием 
толчковой но гой. Приземлиться на две ноги (рис. 35).

 

Рис. 35

Упражнение 6. И.п. – стоя около ямы (матов), толчко-
вая нога впереди, маховая сзади. Непрерывная имитация 
выно са от бедра маховой ноги вперед-вверх до уровня таза 
(2–4 раза) с последующим активным махом, отталкиванием 
и приземлением на две ноги.

Упражнение 7. Прыжки с одного, трех, пяти шагов 
разбега «в шаге» на возвышение 20–30 см (горка матов) 
с призем лением в положение выпада. То же, но с приземле-
нием на маховую ногу и последующим пробеганием вперед.

Упражнение 8. Прыжки с 3–5 шагов разбега на возвы-
шение (маты) с приземлением на ягодицы (рис. 36).
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Рис. 36

Прыжок в длину способом «прогнувшись»
Прыжок способом «прогнувшись» дает возможность 

прыгуну принимать в фазе полета положение, обеспечиваю-
щее ему равновесие и позволяющее эффективно выбросить 
ноги вперед перед приземлением. С этой целью прыгун 
пос ле отталкивания и полета «в шаге» опускает маховую 
ногу вниз и отводит ее назад. Одновременно с опусканием 
ноги вниз – назад прыгун отклоняет туловище назад, выво-
дя впе ред таз. Отклонению туловища и прогибу способству-
ют движения рук вверх – в стороны. Таким образом, натя-
гиваются мышцы груди, живота и ног, что благоприятству-
ет выбросу ног впе ред перед приземлением. В положении 
«прогнувшись» спортсмен летит, а затем энергично выво-
дит вперед ноги и одновременно наклоняет туловище впе-
ред. Руки должны отводиться вниз – назад. Далее приземле-
ние происходит так же, как и в способе «согнув ноги».

Обучение технике полетной фазы и приземления
Упражнение 1. С малого разбега после отталкивания (в 

полете) активно опустить маховую ногу вниз и приземлить-
ся на нее с последующей пробежкой.

Упражнение 2. С малого разбега после отталкивания (в 
полете) активно опустить маховую ногу вниз и, продолжая 
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движение этой ногой назад, отвести руки в стороны – вверх, 
а таз вывести вперед. После полета в положении «прогнув-
шись» приземлиться на обе ноги, но без активного выбра-
сывания ног вперед.

Наиболее типичные ошибки, встречающиеся при выпол-
нении прыжков способом «прогнувшись»: откидывание го-
ловы назад и прогиб в пояснице во время отталкивания; дви-
жение прямой маховой ногой при отталкивании; резкое опу-
скание маховой ноги в полете без отведения плеч назад; пас-
сивное движение ногами вперед перед приземлением.

Упражнение 3. Прыжки со среднего разбега с актив-
ным выбрасыванием ног при приземлении. Для этого ноги 
пос ле прогиба надо подтягивать в переднее положение 
и вып рямлять в коленях. Руки в это время нужно опустить 
вниз – назад. 

Упражнение 4. Прыжки в длину с активным 
выбрасывани ем ног вперед, причем на место предполага-
емого призем ления надо положить бумажную ленту и ста-
раться призем литься так, чтобы ноги оказались за лентой.

Ученики быстро усваивают подтягивание ног впе-
ред пос ле прогиба. Однако необходимо следить, чтобы ту-
ловище не наклонялось вперед во время подтягивания ног 
вперед. Излишний наклон туловища приводит к потере 
равнове сия и уменьшает дальность прыжка.

Обучение технике разбега в сочетании с отталкиванием
Упражнение 1. Прыжки со среднего и полного разбе-

га. Необходимо обратить внимание на ритм последних ша-
гов разбега, на отталкивание, на положение тела в полете 
и на приземление.

Упражнение 2. Многократные прыжки с 3–5 беговых 
шагов через 3–4 препятствия (набивные мячи, скамейки 
и т.п.), отталкиваясь толчковой ногой.
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Упражнение 3. Прыжки с 4–8 беговых шагов через 
гори зонтальное препятствие (коридор шириной 1,5–2,5 м). 
Приземляться на маховую ногу с последующим пробега-
нием вперед. Для стимулирования мощности отталкива-
ния и вы соты прыжка можно на середине горизонтального 
препят ствия положить набивной мяч.

Упражнение 4. Из положения толчковая нога впереди, 
наклонив туловище, начать разбег, постепенно выпрямляя 
туловище.

Упражнение 5. Прыжки в длину с короткого разбега 
че рез планку (веревку, резиновую ленту), установленную 
на вы соте 40–50 см на расстоянии, равном половине прыж-
ка от бруска.

Упражнение 6. Прыжки в длину с 6–7 беговых шагов, 
с отталки ванием от гимнастического мостика.

Упражнение 7. Соревнования по прыжкам в длину 
с 8-ми беговых шагов.

Совершенствование техники прыжка
Упражнение 1. Отталкивание и полет с повышенной 

опо ры. Прыжки в длину с места стоя на гимнастической 
скамей ке, толчковая нога впереди, маховая нога, согнутая 
в колене, отведена назад (на весу), исполнить мах, отталки-
вание, за тяжной полет и приземлиться в яму (на маты).

Упражнение 2. Из положения стоя в шаге, толчко-
вая нога на скамейке, маховая на опоре внизу, имитация 
отталкива ния. Разгибание толчковой ноги, подъем махо-
вой, движение плечевого пояса и рук. Встать и вытянуться 
на толчковой ноге как можно больше. Для правильного вы-
полнения характерны широкая амплитуда и ускоряющийся 
к концу разгибания ритм движений.

Упражнение 3. То же, но с отталкиванием, затяжным 
прыж ком и приземлением.
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Упражнение 4. И.п. – стоя на расстоянии одного шага 
от скамейки, маховая нога впереди, толчковая сзади. Выпол-
нить шаг толчковой ногой на скамейку, отталкивание, затяж-
ной полет, приземление.

Упражнение 5. Прыжки с 1–4 шагов разбега с поле-
том и приземлением, широкий выпад в положение «шага». 
Повто ряя это упражнение, ученики привыкают отталки-
ваться с вы соким выносом бедра маховой ноги. 

Упражнение 6. Прыжки на возвышение (горку ма-
тов) че рез препятствие (планку, резиновую ленту и т.п.) 
с приземле нием в шаге (выпаде). То же, но с приземлени-
ем на две ноги.

Упражнение 7. Прыжки со среднего разбега через 
препят ствие, установленное у места приземления, с целью 
отработ ки движения ног вперед. То же, но через более вы-
сокое препятствие, расположенное примерно в 1 м от места 
отталкивания.

Упражнение 8. Прыжки в длину способом «согнув 
ноги» с 10–12 беговых шагов. Разбег можно выполнить 
с размет кой последних шагов. Для стимулирования мощно-
сти оттал кивания и повышения эффективности движений 
при призем лении можно выполнять прыжки через 2 пре-
пятствия. Первое препятствие высотой 40–50 см ставится 
на расстоянии 1/3 дальности прыжка от места отталкива-
ния, второе – высотой 10–20 см ставится на расстоянии 1/3 
дальности прыжка от места приземления.

Для облегчения условий обучения технике прыжка 
в це лом можно выполнять прыжки с небольшого трампли-
на (мо стика). При этом увеличивается время полета и даль-
ность прыжка, что позволяет учащимся лучше прочувство-
вать изучаемое положение и научиться управлять своими 
движения ми в полете.

Упражнение 9. Соревнования в прыжках в длину с 10–
11 шагов разбега.
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3.4. Прыжки в высоту
Прыжок в высоту способом «перешагивание»

Обучение прыжкам в высоту целесообразно проводить 
в зале, а не на открытой площадке. На площадке лучше про-
должить совершенствование техники прыжка в це лом. Это-
му способствуют фронтальный и групповой методы выпол-
нения заданий. При освоении техники прыжка необходимо 
обеспечить травмобезопасное место для приземления. 

Все предлагаемые для обучения упражнения можно 
раз делить на группы в соответствии с изучаемыми деталя-
ми техники: для освоения махового движения ноги и рук; 
для освоения отталкивания; для освоения отталкивания 
в сочета нии с последними шагами разбега; для освоения 
движений в полете. Сложность этих упражнений повыша-
ется посредством соединения элементов в комбинации при 
их выполнении сначала на месте, затем в движении, с помо-
щью ориентиров и без них.
Обучение технике отталкивания

Упражнение 1. Имитация постановки толчковой ноги 
на отталкивание. И.п. – стойка на маховой ноге, толчковая 
согнута, на носке. Проходя через маховую ногу, загребаю-
щим движением поставить толчковую ногу на опору с одно-
временным замахом руками назад (рис. 37).

Рис. 37



102

Упражнение 2. Маховые движения ногой вперед – вверх, 
держась рукой за рейку гимнастической стенки (рис. 38).

Маховые движения выполнять от бедра с взятием но-
ска на себя. Опорную (толчковую) ногу не сгибать в коле-
не. В конце маха подняться на носок толчковой ноги. Туло-
вище прямое.

Упражнение 3. Стоя на толчковой ноге, маховая нога, 
со гнутая в колене, отведена назад (на весу). Выполнить от-
талкивание и прыжок вверх, с приземлением на толчковую 
ногу. Взлет строго вверх. Туловище дер жать прямо, не на-
клонять к маховой ноге (рис. 39).

                  Рис. 38                                                 Рис. 39

Упражнение 4. Прыжки с доставанием подвешенного 
предмета стопой, коленом маховой ноги. 

Упражнение 5. Поточные прыжки вверх, отталкиваясь 
через 1, 3, 5 шагов ходьбы или бега. 

Обучение технике перехода через планку
Обучение полетной фазе прыжка можно проводить, ис-

пользуя следующие приемы:
1. Прыжок через резиновую ленту, протянутую 

посереди не зала (мелом обозначить место отталкивания 
и направле ние разбега).
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2. Прыжок через перевернутые гимнастические ска-
мейки, расположенные в одну прямую линию (мелом обо-
значить место отталкивания и направление разбега).

3. Прыжок через резиновую ленту (скакалку), привя-
занную к гимнастической стенке (второй конец ленты слег-
ка удержи вается партнером).

Такой подход к организации обучения позволит 
обеспе чить активность одновременно всего класса. Ча-
стые оста новки, случающиеся в период начального обуче-
ния, компен сируются значительным количеством прыжков, 
одновремен но выполняемых большой группой школьников.

Упражнение 1. Имитация техники преодоле ния план-
ки. Стоя боком (почти вплотную) к планке, установ ленной 
на небольшой высоте, поднять выпрямленную в коле не ма-
ховую ногу и шагнуть за планку, сразу же поднимая тол-
чковую ногу вверх – вперед. Перешагивание выполнять 
не в сторону, а по ходу движения (в направлении продолже-
ния линии разбега). То же, выполняя многократные «пере-
шагивания» через скамейки (барьеры), поставленные попе-
рек направления движения.

Упражнение 2. Прыжки с одного шага, после подхода 
под углом 30–40°. Место отталкивания обозначается кругом 
на расстоянии 1–1,5 ступни от планки. Под углом 30–40° 
по отношению к планке проводится прямая линия разбега. 
Учащиеся идут по ней частыми мелкими шагами и, попадая 
на обозначенное место отталкивания, последовательно пе-
реносят маховую, а затем толчковую ногу.

Упражнение 3. Прыжки в высоту через резиновый жгут 
с 1, 2, 3 шагов разбега, отталкиваясь с гимнастического мо-
стика. То же, отталкиваясь с повышенной опоры.

Обучение технике разбега в сочетании с отталкиванием
Упражнение 1. Пробегание по разбегу с отталкиванием.
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Упражнение 2. Прыжки через резиновый жгут с 3, 5 бе-
говых шагов разбега с приземлением на маховую ногу. То 
же, выполняя прыжки через планку (рис. 40).

Рис. 40

Упражнение 3. Прыжки через резиновую ленту с пол-
ного разбега (7–9 шагов). То же, выполняя прыжки с мости-
ка, повышенной опоры.

Упражнение 4. Прыжки через планку с полного разбега.

Совершенствование техники прыжка
Упражнение 1. Прыжки с отягощением (жилет, манжеты).
Упражнение 2. Прыжки в затрудненных условиях (про-

тив ветра, в дождь, на фоне утомления).
Упражнение 3. Прыжки на максимальной высоте.
Упражнение 4. Соревнования по прыжкам в высоту. 

Обучение технике прыжка в высоту способом «Фосбери-флоп»
Этот способ прыжка, заканчивающий ся приземлением 

на спину или плечи, невозможен без мяг кого и упругого места 
приземления, иначе он становится весьма травмоопасным. 

Обучение технике перехода через планку
Упражнение 1. Лежа спиной на матах, руки вытянуты 

вдоль туловища, ноги согнуты в коленях. Упираясь в мат 
стопами и плечами, поднять таз вверх, подбородок опу-
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стить на грудь. При выполнении этого упражнения следу-
ет обратить внимание на то, чтобы прыгун максимально 
высоко поднимал таз, а не прогибался только в пояснич-
ной части позвоночника.

Упражнение 2. Мост из положения стоя. Подбородок 
опустить на грудь, руки вытянуты вдоль тулови ща. Медлен-
но наклоняясь туловищем назад, перейти на мост, опираясь 
плечами на сложенные один на другой маты (рис. 41).

Рис. 41 

Упражнение 3. Кувырок назад. Маты положены одним 
кра ем на гимнастического козла. Приподнимаясь на носки 
с одновременным подтягиванием плеч и опусканием головы 
подбородком на грудь, медленно наклониться назад и, пере-
катившись через козла, сделать ку вырок через голову на на-
клонных матах (рис. 42).

Упражнение 4. Из положения стоя у планки, прыжок 
спиной через планку (шнур, резиновый жгут) с одновре-
менным поворотом головы по ходу прыжка и даль нейшим 
приземлением на плечи. Следить, чтобы прыгун не свали-
вался на планку и сначала выполнил толчок вверх под углом 
80–85°, а затем в высшей точке взлета максимально поднял 
таз вверх. Приземление должно происходить на лопатки, ко-
лени развести (рис. 43).
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              Рис. 42                                                   Рис. 43

Варианты. То же упражнение, но отталкивание выпол-
няется с подкидного мостика или тумбы.

Упражнение 5. Прыжки спиной через планку (шнур, 
резиновый жгут) с прямого разбега (3–5 шагов) под углом 
90° к сектору, отталкиваясь двумя ногами.

Упражнение 6. Прыжки спиной вперед, толчком двух 
ног через гимнастического коня, горку матов и т.д. 

Варианты. То же упражнение, но отталкивание выпол-
няется с подкидного мостика или тумбы (рис. 44).

Рис. 44

Обучение технике отталкивания
Упражнение 1. Имитация постановки толчковой ноги 

и отталкивания в сочетании с махом ногой и руками.
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При выполнении этого упражнения следует обратить 
вни мание на то, чтобы бедро маховой ноги поворачи валось 
внутрь, стопа направлялась пяткой в сторо ну, а одноимен-
ное плечо «закрывало» прыгуна. Этими движениями таз вы-
водится вперед – вверх с некото рым перемещением внутрь. 
Благодаря маху ногой внутрь дуги обеспечивается необхо-
димый продольный разворот прыгуна спиной к план ке.

Упражнение 2. Поточные прыжки (в ходьбе и беге) 
вверх с отталкиванием через 1, 3, 5 беговых шагов. Следить 
за правильной постановкой толчковой ноги, выполнением 
маховых движений (рис. 45).

Рис. 45

Упражнение 3. Многократные прыжки вверх с доста-
ванием баскетбольного кольца рукой с 3–5 шагов разбега. 
Следить за сохранением вертикального положения тулови-
ща, постановкой толчковой ноги. 

Упражнение 4. Равномерно ускоренный бег по дуге ра-
диусом 6–8 м. Выполнить отталкивание с касанием головой, 
коленом, подвешенного ориентира. Следить за правильной 
поста новкой ноги с целью освоения быстрого толчка. По-
становка толчковой ноги должна осуществляться загреба-
ющим дви жением «под себя» на всю стопу и синхронным 
ускорением маховых движений вверх (рис. 46).



108

Рис. 46

Упражнение 5. Прыжки через резиновый жгут с 1, 3, 
5 беговых шагов разбега. Следует обратить осо бое внима-
ние на трехшажный ритм ускорения последних ша гов. Та-
кое ускорение на последних шагах разбега создает предпо-
сылку для формирования необходимых условий для выпол-
нения отталкивания. 

Упражнение 6. Прыжки с 3–5 шагов разбега на горку 
матов (120–150 см). При выполнении отталкивания махо-
вые движения рук и ноги активны. Они участвуют в разви-
тии максимально возможной мощнос ти отталкивания, игра-
ют важную роль в противодействии влиянию центробежной 
силы, в создании условий для дости жения вертикального 
положения ОЦМ тела прыгуна в момент окончания оттал-
кивания. Строго вертикальное положение над опорой обе-
спечивает точное приложение усилий.

Обучение технике прыжка с полного разбега
При освоении техники разбега необходимо выполнять 

упражнения с постепенным увеличением кривизны дуги, 
так чтобы поначалу радиус поворота не превышал 3–5 бе-
говых шагов. При этом следует уделить внимание изучению 
техни ки движений при выполнении подготовительных дей-
ствий к отталкиванию.
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При подборе дуги последних шагов разбега надо учиты-
вать уровень специальной физической подготовленности ре-
бенка, его координационные способности, свойства не рвной 
системы к проявлению усилий, угол отталкивания по отно-
шению к проекции планки, характер выполнения махо вых 
движений. Юные спортсмены с высоким уровнем прояв-
ления скоростных качеств дол жны иметь больший радиус 
дуги разбега и отталкиваться под более острым углом к про-
екции планки в связи со спо собностью выполнить мощное 
отталкивание за более корот кий промежуток времени.

Упражнение 1. Бег по кругу радиусом 10–15 м с посте-
пенным умень шением радиуса до 5–8 м. Следить за пра-
вильным наклоном туловища внутрь дуги и правильной по-
становкой стоп (рис. 47). 

Рис. 47

Упражнение 2. Пробегание по разбегу с акцентирован-
ным ускорением на последних трех шагах разбега.

Упражнение 3. Пробегание по разбегу с выполнением 
отталкивания. Следить за правильным положением тулови-
ща и ускорением при входе в дугу разбега. В момент вбе-
гания на дугу, вместе с наклоном тела внутрь, «внешнюю» 
руку нужно выносить не только вперед, но и попе рек туло-
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вища, а «внутренняя» рука при этом несколько боль ше от-
водится назад. 

Упражнение 4. Прыжки через резиновый жгут с 5 бего-
вых шагов разбега.

Упражнение 5. Прыжки с полного разбега через рези-
новый жгут. Особое внимание уделить точности выполне-
ния разбега.

Упражнение 6. Прыжки с полного разбега через план-
ку. Начинать с доступной высоты, постепенно увеличивая.

Совершенствование техники прыжка
Совершенствование техники прыжка в основном про-

исходит за счет выполнения многократных прыжков в раз-
личных условиях.

Упражнение 1. Многократные прыжки через планку 
с полного разбега на разных высотах.

Упражнение 2. Прыжки на максимальной высоте 
с упругого плинта, мостика.

Упражнение 3. Прыжки в затрудненных условиях (про-
тив ветра, в дождь, на фоне усталости). Не допускать ухуд-
шения техники выполнения прыжка.

Упражнение 4. Прыжки на максимальных высотах че-
рез планку. Выполнять не более 2–4 попыток, при благопри-
ятном эмоциональном и физическом состоянии. 

3.5. Метание малого мяча

Обучение технике метания мяча с места
Основным при организации обучения технике мета-

ния малого мяча должен быть фронтальный метод. Важно 
учесть, что для становления навыка в процессе обучения не-
обходимо выполнять правильные движения с повторением 
не менее 3–10 раз, а при закреплении уже изученного дви-
жения – 20–30 раз.
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В процессе обучения технике метания мяча следу-
ет чере довать имитационные упражнения без снаряда, 
имитацион ные упражнения со снарядом, упражнения, за-
вершающиеся броском мяча.

Обучать элементам техники метания мяча следует 
не в той последовательности, как они следуют один за дру-
гим, а «об ратным ходом», т. е. от заключительного движе-
ния кистью в момент выбрасывания мяча до исходного по-
ложения перед началом разбега.

На начальном этапе обучения можно использовать 
мячи, изготовленные из ткани. Такие мячи не отскакивают 
при метании, и тем самым обеспечива ется быстрота и орга-
низованность при их сборе.

Для формирования навыка в технике метания мяча 
на дальность рекомендуется следующая последователь-
ность обучения.

Обучение технике держания снаряда и выбрасыванию снаряда
Учитель показы вает правильный хват мяча, после чего 

просит учеников под нять руку с мячом и проверяет распо-
ложение пальцев, удер живающих мяч. Мяч кладется на три 
пальца, а мизинец и большой палец поддерживают его с бо-
ков (рис. 48).

Рис. 48
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Упражнение 1. И.п. – ноги расставлены в стороны 
на ши рину плеч, правая рука вытянута вверх: 

а) имитация заключительного движения кистью в мо-
мент выпуска мяча (сгибание и разгибание кисти в лучеза-
пястном суставе) (рис. 49);

                                 Рис. 49                                   Рис. 50

б) то же, с мячом;
в) бросок мяча хлестким движением кисти в пол 

(поверх ность площадки), в стену с последующей ловлей 
и возвраще нием обратно в строй. Метание выполняется 
по команде учи теля.

Упражнение 2. Удары по мячу кистью после отскока 
от пола:

а) на месте;
б) в движении.
Упражнение 3. И.п. – ноги врозь (на ширине плеч), пра-

вая рука вверх:
а) имитация заключительного движения предплечья 

(сги бание и разгибание руки в локтевом суставе) (рис. 50);
б) то же с мячом;
в) бросок мяча за счет ускоренного разгибания руки 

в лок тевом суставе и хлесткого движения кистью (в сте-
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ну, баскет больный щит). При сгибании предплечья локоть 
не опуска ется вниз и не отводится в сторону, а удерживает-
ся на уровне головы. Туловище вертикально, не отклоняет-
ся назад. При выполнении броска рука разгибается в лок-
тевом суставе, но при этом не опускается вниз. Обучение 
и выполнение движе ний проводится по команде учителя: 
«делай – раз!» (сгиба ние руки в локтевом суставе); «делай – 
два!» (разгибание рук в локтевом суставе);

г) метание малого мяча в землю. Метающая правая 
рука вынесена перед грудью параллельно земле на высоту 
плеч и согнута под прямым углом в локтевом и плечевом су-
ставах. В момент рывка левая рука придерживает правую 
под локоть (рис. 51).

Рис. 51

Упражнение 4. И.п. – ноги врозь (на ширине плеч), пра-
вая рука вытянута вверх: 

а) имитация движения правой руки, туловища, ног. 
Про гнуться назад, ноги слегка согнуты в коленных суста-
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вах, рас крепощенная правая рука отведена назад (положе-
ние зама ха). За счет активного (согласованного) разгибания 
ног, ту ловища и правой руки выполнить заключительную 
часть финального усилия;

б) то же с мячом (без броска);
в) броски мяча за счет активного, одновременного 

разги бания ног, туловища, метающей руки.

Обучение технике финального усилия
Из исходного положения перед броском ученики перехо-

дят в положение замаха. При отведении руки с мячом назад 
и отклонении ту ловища правая нога сгибается в коленном су-
ставе. Бросок выполняется за счет активного разгибания пра-
вой ноги и пе реноса тяжести тела вперед на левую ногу. 

Встать левым боком к направлению броска, так что-
бы но сок левой ноги располагался на одной линии с пяткой 
правой ноги. Выпрямленная правая рука (без мяча, а затем 
с мячом) отведена назад на уровне плеча (или чуть ниже). 
Вес тела на правой ноге, согнутой в колене (положение за-
маха). Стопа повернута внутрь на 30–45°. Расстояние между 
стопами 50–70 см. Туловище наклонено вправо на 15–20°. 
Левая рука, согнутая в локте, перед грудью. Носок левой 
ноги по вернут немного внутрь (рис. 52).

Рис. 52
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Из исходного положения вначале выполняется имита-
ция «взятия мяча на себя». Движение начинается с разгиба-
ния правой ноги вперед – вверх с поворотом пяткой наружу 
и од новременного поворота бедра налево. Упираясь на сто-
ящую левую ногу, ученики поворачивают туловище налево 
и прихо дят в положение «натянутого лука». «Взятие мяча 
на себя» представляет собой супинирующее положение ме-
тающей руки – поворачивание ее вправо по продольной оси. 
Это удерживает руку от преждевременного включения в ме-
тание и создает условия для выполнения дугообразного дви-
жения локтя над плечом, которое способствует увеличению 
пути воздействия на снаряд и акцентированию положения 
«натя нутого лука» (рис. 53).

 

Рис. 53

Для правильного выполнения положения «натянутый 
лук» рекомендуются следующие упражнения:

Упражнение 1. И.п. – правым боком по направлению 
броска, правая впереди на стопе, руки за спиной. Быстрое 
разгибание правой ноги с поворотом нале во (рис. 54).

Упражнение 2. И.п. – стоя спиной к гимнастической 
стенке (ноги в том же положении, что и в упражнении 
1), пра вой рукой взяться снизу за рейку на уровне плеча. 
Поворачи вая и выпрямляя правую ногу, перемещая таз впе-
ред –вверх, повернуться налево (рис. 55).
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                            Рис. 54                                                  Рис. 55

После освоения техники перехода в положение 
«натянуто го лука» полностью выполняется все движение 
финального усилия:

а) имитация финального усилия;
б) метание мяча в стену, баскетбольный щит на даль-

ность отскока, а затем на дальность броска. 
Упражнение 3. И.п. – то же, что и в упражнении 1, вы-

полняется в парах. Партнер, стоя сбоку, правой рукой дер-
жит правую руку вы полняющего, а левой рукой упирает-
ся в его лопатки и помо гает правильно выполнить переход 
в положение «натянутого лука» (рис. 56).

Рис. 56
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Обучение технике метания с бросковых шагов
Упражнение 1. Метание мяча с шага, стоя лицом в на-

правлении метания. Здесь можно использовать три вариан та 
исходного положения:

а) стоя ноги врозь (на ширине плеч), рука с мячом 
над плечом;

б) стоя ноги врозь (на ширине плеч), рука с мячом 
опуще на вниз (около бедра);

в) стоя в шаге, правая нога впереди, левая сзади, рука 
с мячом над плечом.

С шагом левой ноги рука с мячом отводится назад, 
туло вище отклоняется, после чего следует бросок (имита-
ция броска) с последовательным включением мышц ниж-
них ко нечностей, туловища и руки (рис. 57).

Рис. 57

Упражнение 2. И.п. – стоя левым боком в направлении 
метания, вес тела на правой согнутой ноге. Левая нога, вы-
прямленная в колене, приподнята над землей. Правая рука 
с мячом отведена назад (положение замаха). Метание мяча 
с одного шага (рис. 58).
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Рис. 58

Упражнение 3. И.п. – встать левым боком в направ-
лении броска. Выпрямленная правая рука отведена назад 
на уровне плеча. Вес тела на правой согнутой ноге. Левая 
нога выпрям лена и поставлена на опору на расстоянии при-
мерно 2,5–3 стоп от правой, левая рука перед грудью. Вы-
полнить скрестный вынос правой ноги перед левой, после 
чего нога возвращается в и.п. Длина шага – одна, две стопы.

Упражнение 4. И.п. – встать левым боком к направле-
нию метания, держа правую согнутую ногу скрестно перед 
левой (над опорой). Сделать шаг левой ногой вперед, взять 
снаряд «на себя» и выполнить бросок (рис. 59).

Рис. 59
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Упражнение 5. И.п. – встать левым боком в направле-
нии броска. Вес тела на правой согнутой ноге. Левая нога 
вып рямлена и поставлена на опору на расстоянии 3 стоп 
от правой. Выполнить скрестный шаг правой ногой, после 
чего левую ногу поставить в положение шага для брос ка 
(т. е. выполняется два шага), взять сна ряд «на себя» и вы-
полнить бросок (рис. 60).

Рис. 60

Упражнение 6. И.п. – встать левым боком к направле-
нию броска. Вес тела на правой согнутой ноге. Туловище 
слегка наклонено назад, выпрямленная правая рука отведе-
на назад на уровне плеча. Левая нога выпрямлена и слегка 
приподнята над грунтом (15–20 см). Активно поставить ле-
вую ногу на опору. В момент касания опоры быстро выне-
сти пра вую ногу вперед (выполнить скрестный шаг), поста-
вить левую ногу в положение шага и выполнить бросок.

При выполнении скрестного шага возможны следую щие 
ошибки: с шагом правой ногой юные метатели наклоня ют 
плечи влево, с постановкой правой ноги наклоняют туло вище 
влево. Устранению этих недостатков помогает многократное 
выполнение скрестного шага (в ходьбе и беге). Учитель на-
правляет движения и напоминает о правильном положении 
туловища о том, что ноги должны «убегать» вперед (рис. 61).
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Рис. 61

Обучение технике метания в го ризонтальную цель
Упражнение 1. И.п. – стоя ноги врозь (на ширине плеч), 

мяч в полусогнутой руке над плечом, выше головы на 5–20 
см, локоть направлен вперед. Метание малого мяча в цель, 
расположенную на расстоянии 5–6 м. Бросок выполняется 
за счет руки с акцентом на хлесткое движение кисти, при 
этом локоть не опускается вниз и не отводится в сторону.

Упражнение 2. И.п. – то же, что в упражнении 1. По-
сле предварительного замаха (отведение руки с мячом на-
зад, с небольшим отклонением туловища назад и сгибани-
ем ног в коленном суставе) – метание мяча в цель. Акцен-
тировать внимание в начале броска на разгибание ног и ту-
ловища и хлесткое движение кисти в зак лючительный мо-
мент броска.

Упражнение 3. И.п. – стоя лицом в направлении мета-
ния, левая нога впереди, мяч в полусогнутой правой руке 
над пле чом чуть выше головы, туловище отклонено на-
зад, вес тела на слегка согнутой правой ноге. Метание мяча 
в цель, располо женную на расстоянии 7 м. Метание мяча 
выполняется за счет активного разгибания правой ноги, по-
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следующего включения в бросок вышерасположенных зве-
ньев тела и хле сткого движения кистью.

Упражнение 4. И.п. – стоя левым боком в направлении 
метания, выпрямленная правая рука с мячом отведена на зад 
на уровне плеча, вес тела на полусогнутой правой ноге, ту-
ловище слегка наклонено вправо. Метание мяча в цель, рас-
положенную на расстоянии 3 м. Бросок выпол няется за счет 
вращательно-разгибательного движения правой ноги с по-
следующим подключением туловища и метающей руки.

Упражнение 5. И.п. – то же, что и в упражнении 4. Брос-
ки мяча на точность попадания в цель и на оценку: 5 – три 
попадания; 4 – два попадания; 3 – одно попада ние.

Обучение технике разбега и отведения мяча
Существует несколько вариантов выполнения броско-

вых шагов и отведения руки с мячом.
1-й вариант: метание с четырех бросковых шагов 

с отве дением мяча на два шага в направлении прямо – на-
зад (рис. 62).

Рис. 62

2-й вариант: метание с четырех бросковых шагов 
с отве дением мяча на два шага в направлении вперед – 
вниз – назад (рис. 63).
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Рис. 63

Обучение технике отведения мяча «прямо – назад»
Упражнение 1. И.п. – стоя лицом к направлению ме-

тания, левая нога впереди на контрольной отметке, рука 
с мячом над плечом, кисть на уровне головы. Выполняет-
ся шаг пра вой ногой, и одновременно туловище начинает 
поворачи ваться вправо, рука отводится прямо – назад, шаг 
левой но гой, полный поворот вправо и выпрямление руки 
с мячом сзади на уровне плеча. Занимающийся приходит 
левым бо ком в направлении метания.

Упражнение 2. Отведение мяча на два шага прямо – на-
зад с последующим выполнением скрестного шага и шага 
левой ногой, т. е. выполнение четырех бросковых шагов 
в целом и приход в предбросковое положение, но без мета-
ния. То же, с выполнением броска.

Обучение технике отведения мяча «вперед – вниз – назад»
Упражнение 1. И.п. – стоя лицом в направлении ме-

тания, правая нога впереди, на контрольной отметке, мяч 
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над пле чом чуть выше головы. Выведение мяча вперед 
(горизон тальное положение выпрямленной руки) под шаг 
левой но гой. Вначале по команде учителя, а затем самосто-
ятельно с возвращением в и.п.

Упражнение 2. Отведение мяча на два шага – под шаг 
ле вой ногой мяч вывести вперед (как в упражнении 1), 
под шаг правой опустить мяч вниз к бедру, с одновремен-
ным пово ротом плечевого пояса вправо на 15–30°. Голова 
не повора чивается (взгляд в направлении метания). Внача-
ле по коман де учителя, а затем самостоятельно с возвра-
щением в и.п.

Упражнение 3. Отведение мяча на три шага: под шаг 
ле вой ногой мяч вывести вперед, под шаг правой ногой мяч 
опустить вниз с одновременным поворотом плечевого по-
яса вправо на 15–30°, под шаг левой ногой отвести мяч на-
зад – вверх (до уровня плечевого сустава) с продолжением 
поворота плечевого пояса вправо под 45–60° и с разворо том 
левой стопы носком внутрь на 10–15°, левая рука, полу-
согнутая в локтевом суставе, выводится вперед, закрывая 
грудь, голова не поворачивается.

Упражнение 4. Отведение мяча на три шага и далее 
выпол нение четвертого («скрестного») шага. Зафиксировать 
и про верить положение туловища и правой руки в скрест-
ном шаге.

Упражнение 5. То же, что и в упражнении 4, но 
с добавле нием пятого шага левой ногой, т. е. выполнение 
пяти броско вых шагов в целом и приход в предбросковое 
положение. Зафиксировать и проверить положение тулови-
ща, рук и ног перед финальным усилием.

Упражнение 6. То же, что и в упражнении 5, но 
с ускорени ем четвертого и пятого шагов, обращая внимание 
на обгон ногами туловища и руки с мячом, на согласован-
ность и слит ность в движениях всех частей тела. При разу-
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чивании этого упражнения рекомендуется использовать раз-
метку, звуко вые сигналы, задающие ритм шагов.

Упражнение 7. Серийное выполнение имитации отве-
дения мяча в ходьбе и беге.

Упражнение 8. То же, что и в упражнении 6, но в соче-
тании с броском мяча с 4–8 шагов разбега.

Обучение технике метания мяча с полного разбега 
Упражнение 1. И.п. – стоя лицом в направлении мета-

ния, левая нога впереди, мяч над плечом. Выполнение раз-
бега (в ходьбе) с попаданием на контрольные отметки нача-
ла разбега, бросковых шагов и выполнением отведения. За-
фиксировать и проверить положение туловища, руки с мя-
чом и ног перед выполнением финального усилия.

Упражнение 2. Пробегание по разбегу (постепенно уве-
личивая скорость) с имитацией метания. Со снарядом и без.

Упражнение 3. То же, но в сочетании с броском, 
акценти руя ускорение и ритм бросковых шагов после кон-
трольной отметки и обращая внимание на согласован-
ность в движени ях ног, туловища, рук в фазе финально-
го усилия.

Упражнения 1 – 3 выполняются с 8, 10, 12 шагов раз-
бега, сначала в спокойном беге (с невысокой скоростью), 
а затем в равноускоренном беге, акцентируя внимание 
на со гласованность предварительной части разбега с бро-
сковыми шагами и на ритм бросковых шагов в сочетании 
с финаль ным усилием.

Упражнение 4. Выполнение метания в секторе с полно-
го разбега с попаданием на контрольные отметки. 

Длина разбега устанавливается путем пробегания 
от контрольной отметки (линии) в обратном направле-
нии. В исходном положении перед разбегом занимаю-
щиеся встают левой ногой на контрольную отметку, мяч 
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над пле чом. Разбег начинается с правой ноги. На месте 
приземле ния левой ноги (6, 8, 10-й шаг) делается отметка. 
Поворот ными пробежками уточняется первая (предвари-
тельная) часть разбега. Затем занимающиеся встают левой 
ногой на эту отметку лицом в направлении метания и про-
водят разбег в целом, используя общую для всех контроль-
ную отметку, с которой начинается выполнение броско-
вых ша гов. С учетом 5 бросковых шагов и 6-го тормозя-
щего определяется длина разбега в целом. Коррекция раз-
бега осуществляется повторными пробежками без броска 
и с броском мяча.

Совершенствование техники метания мяча
Упражнение 1. Метание облегченных и утяжеленных 

снарядов.
Упражнение 2. Метание на точность (в цель и на задан-

ное расстояние).
Упражнение 3. Метание на максимальный результат.
Упражнение 4. Соревнования по метаниям. 

3.6. Метание легкоатлетического снаряда (ракеты)

В последнее время на смену мячу для метаний прихо-
дит снаряд, в просторечии называемый «ракета». Метание 
снаряда проводится на всех финальных соревнованиях мно-
гоборья «Шиповка юных». Своей формой она действитель-
но напоминает ракету (рис. 64). По своим аэродинамиче-
ским свойствам и поведению в полете «ракета» больше все-
го похожа на такой снаряд, как копье. Она имеет продоль-
ную ось, что позволяет ей вращаться в полете для стабили-
зации своего положения. Ее аэродинамические характери-
стики позволяют использовать свойства набегающего воз-
душного потока для улучшения результата метания.
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                         Рис. 64                                                 Рис. 65

Из-за некоторой схожести в строении снаряда и полет-
ных характеристиках для овладения техникой метания «ра-
кеты» можно использовать схему, применяемую для обуче-
ния метанию копья с разбега.

Обучение метанию снаряда можно проводить в следу-
ющей последовательности.

Обучение держанию снаряда
Юным спортсменам в первую очередь нужно дать воз-

можность закрепить правильный способ держания снаряда. 
Хват снаряда производится кистью руки, большой и указа-
тельные пальцы упираются в тело снаряда, остальные три 
пальца поддерживают снаряд спереди (рис. 65). Для созда-
ния навыка рационального приложе ния усилий к снаряду 
и попадания в его продольную ось могут быть ис пользованы 
упражнения, приведенные выше при описании обуче ния ме-
танию мяча: броски кистью и распрямляющейся рукой пе-
ред собой в стену, откос или в пол (на расстоянии 1,5–2 м), 
в небольшие цели (круги диаметром 40–60 см).

Обучение метанию с места
Рекомендуются различные броски с места из-за головы 

двумя руками набивных мячей и ядер; одной рукой – мяча, 
гранаты, камней и др. (рис. 66).
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Рис. 66

Вначале метание выполняется только за счет движения 
рук, затем ног и туловища. После этого переходят к обуче-
нию метанию с места отведенной назад рукой. Из исходно-
го положения левая нога впереди, рука со снарядом над пле-
чом, на счет «раз» – рука отводится прямо назад, правая 
нога сгибается, туловище скручивается и наклоняется впра-
во. На счет «два», поворачиваясь грудью вперед, выпрям-
ляя правую ногу и поднимая руку со снарядом локтем впе-
ред, спортсмен принимает положение «натянутого лука». 
На счет «три» – спортсмен выполняет бросок. После осво-
ения такой имитации бросок с места выполняется слитно.

Обучение бегу со снарядом
Во время бега снаряд держится над плечом. Пробежки 

со снарядом выполняются на расстояние до 50–60 м в рав-
номерном темпе и с ускорением. Держание снаряда должно 
быть свободным, движения ненапряженными.

Обучение переходу от разбега к броску 
Вначале занимаю щихся нужно обучить выполнению 

бросковых шагов. Для этого, встав левой ногой на контроль-
ную линию, сделать шаг правой и начать отведение руки 
с копьем назад. С шагом вперед левой от вести руку назад 



до ее выпрямления. Третий, скрестный шаг должен приве-
сти к обгону снаряда. Четвертый шаг с левой ноги приводит 
спортсмена в исходное положение перед броском.

Постепенно бросковые шаги нужно ускорять, а затем 
выполнять их с небольшого разбега. Обгон снаряда и, соот-
ветственно, переход от разбега к броску совершается во вре-
мя скрестного шага. Вот почему его изучению нужно уде-
лить особое внимание. Совершая пробежки, нужно выпол-
нять отведение снаряда и скрестный шаг. Отдельно выпол-
нять бег скрестными шагами. Эти упражнения можно де-
лать и без снаряда, что будет меньше стеснять движения ме-
тателя. Надо следить, чтобы отведение руки со снарядом на-
чиналось с шагом правой и выполнялось на 2 шага.

Обучение метанию с разбега
Разучивая метание снаряда с разбега, можно использо-

вать мячи или камни. Это позволит выполнить большее ко-
личество бросков. На этом этапе обучения технике также мо-
гут быть ис пользованы упражнения, приведенные выше при 
описании обуче ния метанию мяча. Вначале осваи вается ме-
тание снаряда с короткого разбега на небольшой скорости, за-
тем длина разбега и его скорость увеличиваются. (Укорочен-
ный разбег – 4–6 м, полный – 8–12 беговых шагов.)

Для начинающих метателей и юных спортсменов дли-
на разбега не должна превышать 8–10 беговых шагов. Ме-
сто второй контроль ной отметки устанавливается опытным 
путем, после освоения ритма 4 бросковых шагов.

Совершенствование техники метания
Метание облегченных и утяжеленных снарядов. Мета-

ние на точность (в цель и на заданное расстояние). Мета-
ние на максимальный результат. Участие в соревнованиях 
по метаниям.
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4. ВВЕДЕНИЕ В КЛАССИЧЕСКОЕ 
 ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКОЕ МНОГОБОРЬЕ

Если легкую атлетику называют «королевой спорта», 
то многоборье по праву получило название «венца короле-
вы». В самом деле, ни один вид спорта не требует от чело-
века таких разносторонних качеств, такого физического да-
рования, как многоборье. В современное легкоатлетическое 
многоборье, которое проводится в течение двух дней, вхо-
дят все основные виды легкой атлетики: спринтерский бег 
и бег с преодолением препятствий, прыжки в длину, высо-
ту и с шестом, толкание ядра, метание копья и диска, стайер-
ский бег. Соревнования в многоборье проводятся по прави-
лам, существующим для тех видов легкой атлетики, которые 
входят в его состав.

Легкоатлетическое многоборье берет свое начало, впро-
чем, так же как и многие другие виды легкой атлетики, 
в Древней Греции. Греки с давних пор соревновались в пен-
татлоне (пятиборье). Его программа менялась в зависимости 
от местности, где проводились соревнования. Оно состояло 
из прыжков в длину, бега на один стадий, метания диска и ко-
пья и, наконец, борьбы. В наше время состязания в различ-
ных многоборьях появились в конце XVIII века, когда в Ан-
глии и Нидерландах молодые люди состязались в двоеборье, 
шестиборье и даже семи борье. XIX век принес с собой воз-
рождение многоборья в виде декатлона (десятиборья). Посте-
пенно легкоатлетическое многоборье упрочило свою попу-
лярность и широко распространилось во всех стра нах мира.

Десятиборье для мужчин и семиборье для женщин – 
главные виды современного многоборья, которые включа-
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ются в программу всех крупных соревнований для взрослых, 
в том числе в Олимпийские игры. Десятиборье у мужчин со-
стоит из бега на 100, 400, 1500 и 110 м с/б, прыжков в высо-
ту, длину и с шестом, толкания ядра, метания диска и копья. 
В семиборье у женщин включаются бег на 200, 800 м и 110 м 
с/б, прыжки в высоту и длину, толкание ядра, метание копья. 
В настоящее время существует также вариант женского деся-
тиборья. Он отличается от «мужского» только длиной барьер-
ной дистанции и массой снарядов для метаний.

Юные спортсмены соревнуются в многоборьях по воз-
растам. Дети 13–14 лет – в троеборье (спринт, прыжок, ме-
тание) и многоборье «Шиповка юных»; юно ши 15–16 лет – 
в пятиборье (60 м, высота, длина, ядро, 1000 м) и шестибо-
рье (100 м, 110 м с/б, длина, шест, ядро, диск); девушки 15–16 
лет – в четырехборье (60 м, высота или длина, мяч, 800 м) 
и пятиборье (60 м с/б, высота, ядро, длина, 800 м); юноши 17–
18 лет – в классическом и облегченном десятиборье и шести-
борье; девушки 17–18 лет – в классическом семиборье. Кро-
ме того, юные спортсмены всех возрастных групп участвуют 
в соревнованиях по троеборью (бег, прыжки, метание).

Соревнования по многоборьям проводятся либо в 2 дня 
(десяти борье, восьмиборье, шестиборье, семиборье для жен-
щин), либо в один день (все остальные виды многоборий).

Помимо приведенных выше многоборий, возможно 
проведение соревнований по произвольным многоборьям, 
виды для которых подбираются в зависимости от местных 
условий (например, много борья, проводимые в манежах, 
спортивных залах).

Результаты, показанные многоборцами, оцениваются 
по спе циальным таблицам очков. Очки, полученные за от-
дельные виды, складываются, и победитель определяется 
по наибольшей сумме очков. Специальная таблица очков су-
ществует и для оценки резуль татов, показанных участниками 
соревнований по многоборью «Шиповка юных».
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Многоборье – комплексное упражнение, состоящее 
из нескольких видов легкой атлетики. Многоборье требует 
от спортсмена комплексного развития физических качеств, 
приобретения многих навыков. Вот почему подготовка вы-
сококвалифицированного многоборца требует значительно 
больше времени и усилий, чем воспитание спортсмена, спе-
циализирующегося в одном или двух видах легкой атлети-
ки. Естественно, что подготовка многоборца должна начи-
наться уже в детском возрасте. Велико значение многоборья 
как средства разносторонней подготовки легкоатлетов любой 
специальности. Из рядов многоборцев вышли многие имени-
тые легкоатлеты. Разносторонняя физи ческая и техническая 
подготовка в многоборье, несомненно, остается фундамен-
том для совершенствования многих видов лег кой атлетики.

В системе подготовки многоборцев в детском и юноше-
ском возрасте еще много белых пятен. Одной из актуальней-
ших проблем на сегодняшний день остается отбор перспек-
тивных юных спортсменов.

Среди сильнейших многоборцев очень редко встречают-
ся спорт смены, которые с юношеских лет готовились бы к вы-
ступлениям в многоборье. Тренеры и ученые, которые зани-
мались вопросами отбора и начальной подготовки многобор-
цев, единодушно утверждают, что отбор подрост ков в много-
борье надо проводить не позже 14 лет, на чальную подготовку 
к десятиборью и семиборью начинать с 15–16 лет, в возрасте 
17–18 лет можно начинать выступать в десятиборье.

Анализ подготовки сильнейших многоборцев мира, од-
нако, показывает, что чемпионы олимпийских игр и рекор-
дсмены мира начинали тренироваться в многоборье значи-
тельно позже. Большинство из них с детства занимались 
разными видами спорта и получали, таким обра зом, хоро-
шую многостороннюю подготовку. Начав регулярно трени-
роваться в многоборье в возрасте 18–20 лет, свои рекордные 
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результаты чемпионы показывали в возрасте 24–30 лет. Эти 
факты могут навести на мысль, что целенаправленная под-
готовка мо лодых многоборцев начиная с детского возраста 
не нуж на. Вот это и будет большой ошибкой. Такая подго-
товка необходима, только нельзя при этом торопиться. Если 
форсировать тренировку молодого многоборца на началь-
ном этапе подготовки, то вряд ли он сохранит ин терес и тру-
доспособность до оптимального возраста. То же самое ка-
сается и вопроса обучения. Тренировать, раз вивать физиче-
ские качества легче, чем обучать технике. Однако всем спе-
циалистам давно известно, что освоение спортивной техни-
ки всех видов многоборья – одно из главных условий для 
достижения высоких результатов.

Большое значение при отборе в группы многобор-
цев имеют антропологические данные. В литературе дают-
ся общие ориенти ры для отбора. Подростки 12–13 лет, го-
товящиеся к выступлению в многоборье, должны иметь: 
рост 158–164 см, вес 50–58 кг, размах рук 179–186 см; юноши 
16–17 лет: рост 180–183 см, вес 70–75 кг, размах рук 193–198 
см. При этом необходимо учитывать биологический возраст. 
Крепкие ребята невысо кого роста развиваются быстрее и ча-
сто выигрывают на начальном этапе у высоких длинноно-
гих ребят, которые формируются позже, но имеют в дальней-
шем большие перспективы развития. Необходимо учиты вать 
адаптационные возможности новичков: рост спортив ных ре-
зультатов после определенного этапа тренировки, переноси-
мость организмом юного атлета тренировочной нагрузки 
и многое другое. Особое внимание при отборе следует об-
ращать на проявление у молодого десятиборца целеустрем-
ленности, решительности, самостоятельности, способности 
мобили зоваться для максимальных усилий в соревнованиях, 
спортивного трудолюбия и интереса к занятиям – эти каче-
ства имеют определяющее значение.
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На пути к высоким спортивным достижениям много-
борец вместе с тренером должен решить ряд важных задач:

1. Достигнуть высокого уровня развития физических ка-
честв: быстроты, силы, общей выносли вости, гибкости и лов-
кости; достигнуть всестороннего физического развития. 

2. Достигнуть высокого уровня специальной физической 
подготовки. Увеличить специальную силу, необходимую для 
спринта, прыжков и метаний; повысить прыгучесть; приоб-
рести необходимую гибкость для правильного техничного вы-
полнения барьерного бега, прыжков в высоту и метаний копья. 

3. Овладеть техникой видов многоборья и совершен-
ствоваться в ней (за счет более рационального выполне ния 
движений, расслабления, увеличения амплитуды и быстроты 
движений). Овладеть правильной и рациональной техникой 
выполнения видов в меняющихся условиях соревнований 
по многоборью, неблагоприятных погодных условиях.

4. Приобрести необходимые теоретические знания: изу-
чить основы спортивной физиологии, психологии спор та, био-
механики, техники бега, прыжков и мета ний, основ гигиены, 
самоконтроля; познакомиться с теоретическими основами 
тренировки; овладеть тактикой выступлений в многоборьях.

5. Воспитать комплекс морально-волевых качеств: дис-
циплинированность, трудолюбие, целеуст ремленность, сме-
лость, решительность, самообладание, настойчивость, стой-
кость, уверенность в своих силах. Быть психологически гото-
вым к соревнова ниям.

6. Овладеть знаниями по предупреждению спортивных 
травм, сохранению и укреплению здоровья; регулярно и гра-
мотно применять средства восстановления: массаж, водные 
процедуры, ба ню, биологически активные вещества.

7. Овладеть умением применять в совокупности все зна-
ния, умения и навыки, накопленные в ходе подготовки.

Перечисленные задачи не исчерпывают всех вопро-
сов в подготовке многоборцев. Индивидуальные особенно-
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сти спортсменов выдвигают другие, более конкретные зада-
чи. Некоторые из них решаются параллельно, в зависимости 
от степени подготовленности и периодов трени ровки.

Профессиональные обязанности тренера по многоборью 
сложны и разнооб разны. Решающим здесь является большой 
интерес и любовь к этому слож нейшему виду легкой атлети-
ки. На тренерской работе по многоборьям остаются только 
настоящие энтузиасты своего дела.

Первое, что необходимо тренеру, – умело плани ровать 
тренировки по многоборью как единому целому виду легкой 
атлетики, а не просто механически использо вать методики 
подготовки по отдельным видам, входящим в десятиборье. 
Управление процессом тренировки, прежде всего, состоит 
из разработки индивидуальной про граммы и выполнения ее. 
Надо начинать с определения функциональных возможно-
стей и индивидуальных осо бенностей спортсмена. Затем по-
ставить цель и опреде лить время, необходимое для ее дости-
жения. Для подготовки многоборца высокого класса требу-
ется обычно 6–8 лет. Молодые тренеры иногда увлека ются 
расчетами очков на бумаге и составляют, исходя из этого, для 
своих учеников нереальные планы. Неосуществимые планы 
снижают интерес многоборца и понижают эффек тивность 
тренировочного процесса. Результаты в многоборьях не да-
ются легко и растут неравномерно.

Каждый тренер имеет свой почерк в работе. Одни ру-
ководят жизнью своих учеников вплоть до мелочей. Они 
лично составляют планы тренировок и требуют их бес-
прекословного выполнения; осуществляют контроль над тре-
нировкой, физическим состоянием и даже личной жизнью 
спортсмена; на тренировках подсказывают каж дое действие, 
при обучении технике ставят своим учени кам каждое движе-
ние. Другие тренеры обсуждают вмес те со своим учеником 
основные вопросы тренировки и выступлений на соревнова-
ниях. Принимается решение, которое можно считать коллек-
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тивным. На тренировочных занятиях тренер организует, на-
правляет, поправляет. Спортсмен контролирует себя сам, чле-
ны группы помога ют друг другу. 

Оба стиля тренерской работы имеют свои положи-
тельные и отрицательные стороны. Первый, который мож-
но назвать авторитарным стилем руководства – более опе-
ративный. Тренер дает рекомендации, спортсмены их вы-
полняют. Однако такой тренер может руководить толь ко не-
большой группой спортсменов. Он должен занимать ся от-
дельно с каждым многоборцем, должен всегда быть на ме-
сте, чтобы вовремя подсказать, что и как делать. На сорев-
нованиях такой спортсмен все время смотрит на трибуны 
и ищет своего тренера, который пытается ему что-то под-
сказать. К самостоятельному выступлению та кой многобо-
рец не подготовлен. Этот стиль нередко присущ тренерам, 
которые не доверяют своим уче никам. Он подходит далеко 
не всем многоборцам.

Преимуществом второго, более демократичного стиля 
является воспитание у спортсменов самостоятельности и со-
знательности. Совместно принятые планы и решения много-
борец считает своими планами и решениями. Он вы полняет 
план без нажима и контроля со стороны тренера. Творческое 
участие спортсмена в изучении техники нуж но и полезно. Ре-
шения тренера проверяются спортсмена ми, а это значит, что 
ошибок будет меньше. На соревно ваниях такие спортсмены 
выступают увереннее, они уме ют анализировать свои ошиб-
ки и вносить поправки в ходе соревнований. Этот стиль рабо-
ты предъявляет более вы сокие требования к тренеру и спор-
тсмену. Тренер должен аргументировать свои решения, спор-
тсмен должен знать основы методики тренировки, чтобы ак-
тивно принимать участие в обсуждении планов подготовки. 
Однако при этом сти ле руководства иногда теряется опера-
тивность. Надо учи тывать к тому же, что спортсмены не всег-
да способны объективно оценить свои возможности, особен-
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спокойно му обсуждению вопросов.

Преимущества второго, демократичного, стиля подго-
товки все-таки очевидны, хотя надо сказать, что некото рые 
тренеры – яркие представители авторитарного стиля име-
ли большие успехи, воспитав многоборцев высокого класса. 
В спортивной практике встречаются в основном смешанные 
формы руководства с небольшой склонностью к авторитар-
ному стилю управления тренировкой. 

Советы молодым тренерам
1. Передавать свои знания убежденно и воодушевлен-

но. Только так можно вдохновить своих учеников на трудные 
тренировки многоборца. 

2. Постоянно повышать уровень своих знаний: глу бокие 
теоретические знания и умение применить их на практике – 
основа успеха. 

3. Очень трудно основательно изучить все виды и проб-
лемы десятиборья. Необходимо консультироваться со специ-
алистами по отдельным видам и при глашать их на трениров-
ку многоборцев.

4. Поощрять и поддерживать самостоятельность своих 
учеников. Пусть свободный и живой обмен мнениями ста нет 
традиционным явлением в твоей группе.

5. Не менять основных направлений в своей работе. Тре-
нер, который беспочвенно ищет «чудодейственные» сред-
ства в тренировке и начинает тренировать каждый сезон по-
новому, вряд ли добьется успеха.

6. Не торопиться. Для подготовки многоборца требуется 
время и терпение.

Как отмечено выше, в подготовке многоборца много 
сложных задач, и все они требуют определенного внимания. 
Но одно можно сказать с уверенностью, эти задачи должны 
решаться во взаимодействии тренера с учеником. Ведь конеч-
ная цель одна – высокий спортивный результат.
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5. МАТЕРИАЛ 
 ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ

5.1. Упражнения и игры с дошкольниками

Использование средств физического воспитания в до-
школьном образовательном учреждении удовлетворяет две 
важные потребности ребенка, одна из которых – стремление 
к познанию мира, приобретение знаний, умений и навыков, 
другая – формирование собственной индивидуальности, 
интеллектуальное и физическое развитие. Реализация важ-
нейших для ребенка потребностей происходит через реше-
ние различных двигательных задач в основных видах дви-
жений (ходьба, бег, бросание, ловля и т.д.). Одновременно 
происходит полноценная подготовка детей к дальнейшему 
обучению физическим упражнениям на уроках в общеобра-
зовательной школе. Эти две задачи должны решаться в соот-
ветствии с общедидактическими и специальными принци-
пами физического воспитания с учетом психического и фи-
зического развития дошкольника.

Говоря о старшем дошкольном возрасте, необходимо 
обратить внимание на следующие моменты. У старших до-
школьников уже развита способность понимать задачу, по-
ставленную воспитателем, и пытаться самостоятельно ее 
решить. Дети обращают внимание на особенности разучи-
ваемых упражнений, пытаются выяснить, почему следует 
выполнять их так, а не иначе. Во время объяснения у ребен-
ка возникает мысленное представление о движении. 

В связи с этим при обучении технике движений необхо-
димо давать представление о способах выполнения данно-
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го упражнения, его назначении, сходстве и различии в силе, 
скорости, направлении в сравнении с другими упражнени-
ями. Необходимо пытаться приучать детей анализировать 
простые движения, оценивать качество их выполнения.

Большое внимание нужно уделять развитию двига-
тельных качеств (скоростно-силовых, ловкости) в игровых 
упражнениях и подвижных играх, без использования узко-
специальных средств.

Широко использовать соревновательный метод (инди-
видуальные и коллективные комплексные соревнования) 
для оценки качественного и количественного результата 
движений, а также для развития умения взаимодействовать 
в команде.

Предложенные ниже примерные упражнения не име-
ют количественного выражения (дозировки), так как педа-
гог может определять ее самостоятельно с учетом подготов-
ленности контингента занимающихся, условий и обстанов-
ки проведения занятий, возрастных особенностей, профес-
сионального опыта.
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Рис. 67
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Рис. 68
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Рис. 69
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Рис. 70
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5.2. Комплексы упражнений для учащихся начальной школы
1. Предлагаемые упражнения и комплексы в целом 

не содержат ничего принципиально нового в методи ческом 
плане, но их разнообразие, сочетание упражнений и боль-
шая вариативность нагрузки сделают занятия инте ресными 
и эмоциональными, не похожими одно на другое, в то же 
время позволят добиться поставленных задач. Предлагае-
мые упражнения рекомендуется проводить в форме круго-
вой тренировки, которая, в зависимости от поставленных 
задач, может выполняться в трех режимах:

 1. Каждый спортсмен выполняет на «станции» установ-
ленное количество повторений и без паузы переходит к сле-
дующей «станции». Задача – в установленный промежу-
ток времени пройти как можно большее количество кругов 
и «станций». Время, отводимое на выполнение круговой 
тренировки в этом режиме – 12–15 минут.

2. Тренировка без пауз в строго установленный проме-
жуток времени, с точно определенным количеством пов-
торений. Измеряется время, которое потратил каждый спор-
тсмен на прохождение одного круга. Количество кругов 
в одном занятии увеличивается посте пенно с 2 до 4. Ко вто-
рому варианту можно переходить только после тщательной 
отработки первого варианта. 

3. На каждой «станции» упражнения выполняются «до от-
каза». Эти показатели служат для установления индиви дуальной 
нагрузки в последующих занятиях. При этом ис пользуется сле-
дующий принцип определения нагрузок: – 1 неделя: 

максимальное количество повторений + 1 раз х 2 круга;
 – 2 неделя:
максимальное количество повторений + 2 раза х 2 круга;
 – 3 неделя:
максимальное количество повторений + 3 раза х 3 круга.
Затем определяется новый максимум нагрузки.
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Комплексы общеразвивающих упражнений
Комплекс 1

1. Круги руками («мельница») 
вперед и назад. 

2. Руки перед грудью – 2 пру-
жинистых рывка – 2 хлопка в ладо-
ши за спиной. 

3. Руки на поясе – вращения 
в тазобедрен ном суставе.

4. Руки на бедрах – глубокий 
выпад в сторону – перемещение 
веса с ноги на ногу.

5. Ноги на ширине плеч – глу-
бокие приседа ния (пятки не отры-
вать от пола, таз касается пя ток).

6. Стойка ноги врозь – глубо-
кие наклоны туловища вперед, лок-
ти каса ются пола.

7. Ходьба вперед в глубоком 
наклоне (ноги выпрямлены).

Упражнения с партнером
8. В глубоком приседе лицом 

друг к другу взяться за руки – прыжки со сменой ног («ка-
зачок») вперед и в стороны.

9. Стоя спиной друг к другу, взяться за руки над голо-
вой – попеременное подтягивание за руки. Партнер, кото рого 
подтягивают, встает на носки, но не отрывает их от земли.

10. Стоя спиной к спине, взяться за руки между нога-
ми – попеременные подтягивания за руки (ноги партнеров 
выпрямлены).

Дозировка: каждое упражнение повторяется – 3–5 раз, 
весь комплекс – 2–3 раза.

Рис. 71
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Комплекс 2
1. Ходьба и бег с дополнительными упражнениями (вы-

полняются расслабленно): 
– бег с подтягиванием пяток, бег с высоким поднима-

нием коленей, бег на носках, бег на пятках, бег с «выхле-
стыванием» ступней наружу, бег с широким разведением ко-
леней;

– ходьба в приседе, прыжки «лягушкой», ходьба в упо-
ре лежа, в упоре лежа сзади;

– упражнения на гибкость с партнером.
2. Гимнастические упражнения втроем (выполняются 

на отрезках 15–20 м):
– первый берет второго за колени, третий – под руки, 

поднимают и несут; 
– первый и второй продвигаются впе ред в седе на коле-

нях, третий перепрыгива ет через них;
– первый стоит в основной стойке, вто рой наклоняет 

туловище вперед и берется за руки 
первого, третий садится на спину 
второму – ходьба вперед;

– трое стоят рядом, стоящий 
посере дине закрепляется за пар-
тнеров руками, двое переносят тре-
тьего;

– один сидит руки в стороны, 
двое с места перепрыгивают через 
его руки;

  – двое стоят лицом друг к дру-
гу, по очередно толкая третьего;

Комплекс 3
Гимнастические упражнения:
1. Круги руками вперед и назад.

Рис. 72



146

2. Стойка ноги врозь – вращение туловища налево и на-
право.

3. Продолжая 2-е упражнение, глубокие наклоны 
тулови ща с пружинистыми движениями ног.

4. В глубоком приседе взяться руками за голени. Бы-
стро выпрямиться, вернуться в и.п.

5. Глубокий выпад вперед, пружинистые покачивания, 
смена ног прыжком.

6. Глубокий выпад вперед, руки вытянуты вперед – 
пру жинистые приседания.

7. Прыжки с места в сторону с разведением ног в воз-
духе.

8. Прыжки с подтягиванием коленей к груди, с промежу-
точным прыжком (затем без промежуточного прыжка).

9. Прыжки с места с разведением ног в воздухе (при 
каждом прыжке смена ног).

10. Прыжки на месте с отведением голеней назад (руки 
над головой).

11. Ноги на ширине плеч, руки отведены далеко назад – 
пружинистые наклоны туловища вперед.

12. Ноги на ширине плеч – вращение туловища с глубо-
кими наклонами (правая рука – к левой ноге, левая рука – 
к правой).

13. В упоре лежа – смена ног прыжком.
14. Из упора лежа – прыжок в присед – вернуться 

в и.п. – прыжок в наклон ноги врозь – прыжок в и.п. и т.д.
Варианты выполнения комплекса:
1. Каждое упражнение – 2 серии х 5 повторений; комп-

лекс повторяется 2 раза.
2. Каждое упраж нение – 2–3 серии х 5 повторений; 

комп лекс повторяется 2 раза.
3. Каждое упражнение – 2 серии х 5 повторений; комп-

лекс повторяется 3 раза.
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Комплекс 4
1. «Казачок». Партнеры 

в присе де держатся за руки.
2. В  положении упор лежа 

захватить ногами бедра партне-
ра. Выполнять пружинистые дви-
жения.

3. Один партнер поднимает 
дру гого.

4. Партнеры держат друг 
друга за руки. В положении сидя, 
ноги врозь, вращения туловища 
вправо и влево.

5. Прыжки через партнера, 
кото рый находится в упоре стоя 
на коленях.

6. Сгибание туловища из и.п. 
лежа на спине, руки за головой. 
Партнер удерживает за ступни.

Комплексы упражнений 
для развития физических качеств

Комплекс 5

Развитие силы мышц ног и пресса
1. Лежа на спине, захватить ру ками 

нижнюю перекладину гим настической 
стенки – вращения ногами. Варианты: 
с набивным мячом (1–2 кг).

2. Глубокие приседания, на всей сто-
пе. Варианты – с набивным мячом (1–2 
кг), с выпрыгиванием вверх.

Рис. 73
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3. Поднимание ног в висе на гимнас тической стенке 
(приподнять ноги, поднять прямые ноги, под нять прямые 
ноги до касания стенки).

4. Ходьба в приседе (3 х 10 м, 
3 х 15 м, 3 х 20 м). Возвращаться 
обычным шагом.

5. Из положения на спине – 
одно временное поднимание рук 
и ног.

6. Быстрый подъем на возвы-
шение с сильным под скоком вверх.

7. Сед с выпрямленными нога-
ми. Перенос ног над набивным мя-
чом (с опорой на руки, кисти сдви-
нуть, между ступня ми, набивной 
мяч весом 1 кг).

8. Прыжки со скакалкой на двух 
ногах (2 х 20 с с промежуточ ным 
прыжком, 2 х 25 с с промежуточ-
ным прыжком, 2 х 30 с без промежу-
точного прыжка).

Комплекс 6
Развитие силы мышц спины и рук

1. Лежа лицом вниз – попере-
менный подъем рук и ног.

2. В положении упор лежа – 
отжимание на двух скамьях.

3. Наклоны туловища впе ред 
(набивной мяч в вытянутых руках, 
весом 1, 2, 4 кг).

4. Наскок в упор на брусья – со-
скок (высота перекладин на уровне 
груди).

Рис. 74
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5. Лежа на гимнастическом 
коне лицом вниз, ноги закрепить 
на гимнастической стенке – на-
клоны и подъемы туловища (с мя-
чом весом 1–2 кг).

6. Отжимание в упоре лежа, 
не выпрямляя полнос тью рук, вы-
прямляя ру ки, ноги на скамье.

7. Подъем ног и туловища 
в вис прогнувшись (на гимнасти-
ческой стенке).

8. Подтягивание на перекла-
дине или брусьях из положения 
лежа под углом, с наскоком на сна-
ряд, хват снизу, с наскока на сна-
ряд, хват сверху.

Комплекс 7
Развитие скоростно-силовых качеств

1. Прыжки со скакалкой 
на обеих ногах (с промежуточны-
ми прыжками), скакалку вра щать 
вперед.

2. Попеременно – 4 прыжка 
влево – 4 прыжка вправо (слегка 
подтягивая колени).

3. И.п. – ноги вместе, руки вы-
тянуты впе ред, скакалка сложена 
вчетверо. Вращение «восьмеркой» 
впереди и позади туловища.

4. Скакалка сложена вдвое в вы-
тянутых руках, туловище наклонено 
вперед – прыжки в группировке че-
рез скакалку вперед и назад.

Рис. 75
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5. Ноги врозь, мяч в вытяну-
тых руках, ту ловище наклонено 
вперед – мячом описывать «вось-
мерку».

6. Ноги вместе, руки с мячом 
вытянуты впе ред – броски мяча 
вверх – назад, ловля мяча руками 
за спиной.

7. Ноги врозь, мяч в вытяну-
тых над головой руках – круговые 
движения туловища.

 8. Лежа на животе, мяч 
в вытяну тых руках – подъемы ту-
ловища. 

Комплекс 8
Развитие ловкости и скоростно-силовых качеств

1. Прыжки на одной ноге через скакалку с промежуточ-
ным прыжком (скакалку вращать вперед).

2. Скакалка сложена вдвое – круговое вращение скакал-
ки по полу, перепрыгивая через ска-
калку в приседе.

3. Ноги врозь, руки подняты 
вверх со сло женной вчетверо скакал-
кой – пружинистые наклоны вперед.

4. Прыжки в группировке через 
укорочен ную скакалку.

5. Упор сидя сзади ноги врозь – 
подъем ног над мячом справа налево 
и слева направо.

6. Ноги вместе, руки с набивным 
мя чом опущены. Два прыжка на ме-
сте, третий прыжок – с подтягивани-
ем ног к мячу.

Рис. 76
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7. Ноги врозь, набивной мяч 
в вытянутых над головой руках 
– пружинистые наклоны вправо 
и влево.

8. Подбросить мяч высоко 
вверх, быстро присесть и встать, 
поймать мяч.

Комплекс 9
Развитие ловкости и скоростно-силовых качеств

1. Упор сидя сзади лицом друг к дру-
гу, имитация езды на велосипеде.

2. Партнеры встают лицом друг 
к другу, взявшись за руки. Партнер 
А кладет на руки правую ногу, партнер 
Б – левую. Поворот под «свободной» па-
рой рук. Руки не отпускать!

3. Сидя спиной к спине, ноги вы-
прямлены, руки сцеплены над го ловой. 
Партнер А выполняет наклон вперед, 
Б – назад. Руки прямые, выполнять 
осторожно!

4. Сед углом лицом друг к другу, 
партнер А вращает ноги вокруг ног пар-
тнера Б.

5. Партнер А в седе ноги врозь, руки 
вытянуты вперед, партнер Б с места пе-
репрыгивает через его руки.

6. Партнеры стоят спиной друг к дру-
гу, берутся за руки над головой. Одно-
временный выпад вперед (прогнуться).

 7. В упоре лежа партнеры пол зут на-
встречу друг другу, пыта ются схватить 
за руки и пова лить. Вести счет очков.

Рис. 77

Рис. 78
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Комплекс 10
Развитие ловкости и гибкости

1. Стоя рядом, взяться 
за руку парт нера, положить одну 
ногу на руки – прыжки с про-
движением вперед (15–20 м), за-
тем – смена рук и ног.

2. Стоя боком друг к другу, 
взять ся за руки партнера над го-
ловой – выпады в стороны.

3. Партнер А садится на ко-
лени партнера Б, кладет ноги 
ему на пле чи – пружинистые на-
клоны туловища назад.

4. Партнеры стоят спи-
ной друг к другу, сцепив руки 
за локти – одновременные при-
седы и вставания.

5. «Чехарда» с разбега 1–2 
шага (15–20 м).

6. Партнеры стоят лицом 
друг к другу, положив руки 
на плечи. Одновременное от-
ведение правой (левой) ноги.

7. Сед ноги врозь спи-
ной друг к другу, руки отведе-
ны в стороны и сцеплены. Вра-
щение туловища вправо и влево.

8. Стоя лицом друг к дру-
гу, взявшись за руки, партнеры 
пытаются наступить на ступни 
друг другу. Ведется подсчет оч-
ков (до 6–8). Рис. 79
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Комплекс 11
Развитие силы и ловкости

1. «Чехарда» со сменой парт неров.
2. Двое стоят в положении ноги врозь, третий пропол-

зает под их но гами.
3. Первый стоит в поло-

жении ноги врозь, второй – 
согнув шись, третий прополза-
ет между ногами первого и пе-
репрыгивает через второго.

4. Первый стоит в поло-
жении одна нога впереди; вто-
рой – в положении со гнувшись 
держится за его руки; тре-
тий садится на спину второ-
му, держится ру ками за спину 
первого – ходьба вперед.

5. Двое партнеров несут 
третье го (держа его за руки 
и за ноги).

6. Два партнера сцепляют 
руки, третий садится на них, 
держась за плечи – ходьба 
вперед.

7. Двое партнеров подни-
мают под руки третьего, кото-
рый подгибает колени, и не-
сут его.

8. Двое партнеров берут 
третьего за кисти и за плечи, 
высоко поднимают и несут впе-
ред. Все упражнения выполня-
ются на отрезках 15–20 м. Рис. 80
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Комплекс 12

Развитие силы 
1. Бег трусцой с упражне-

ниями на расслабление и гимна-
стическими упражнениями.

2. Гимнастические упраж-
нения. 

Выбор одного из предлагае-
мых вариантов гимнас тических 
комплексов, каждый из которых 
повторяется 2–3 раза х 6–8 по-
вторений каждого упражнения. 
После каждого упражнения – ко-
роткий отдых (до 10 с).

 Первый вариант:
– стойка ноги врозь – в ру-

ках набивной мяч, вытянуть 
руки вперед, повороты тулови-
ща в сто роны;

– стойка ноги врозь, руки 
с набивным мячом подняты 
вверх – наклоны туловища в сто-
роны;

– стойка ноги врозь, руки 
с набивным мя чом подняты 
вверх, глубокие пружинистые 
наклоны вперед;

– и.п. то же, что и в предыдущем уп ражнении, – широ-
кие круговые вращения ту ловища;

– ноги врозь, руки с набивным мячом опу щены. 
Поворачивая туловище влево, положить мяч за пятка-

ми, повернуть туловище вправо – поднять мяч.

Рис. 81
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Второй вариант: (с набив-
ным мячом) 

– сидя ноги врозь – наклоны 
туло вища к левой, вперед, к пра-
вой;

– сидя ноги врозь, повернуть 
тулови ще вправо, положить мяч 
сзади, взять с другой стороны;

– сидя ноги врозь – руки 
с мячом поднять вверх, круговые 
движения туловищем;

– упор сидя сзади – подни-
мать ноги над мячом;

– лежа на спине ноги врозь – 
пружинистый подъем и наклон 
ту ловища вперед до касания ру-
ками мяча.

Третий вариант: (с набив-
ным мячом)

– стоя на одном колене, 
повер нуть туловище, положить 
мяч сза ди, поднять с другой сто-
роны;

– стойка на коленях – руки 
с мячом подня ты вверх, наклоны 
туловища в стороны до касания 
мячом пола;

– из основной стойки – 
прыжки на двух ногах через мяч (вперед, назад, в стороны);

– стойка ноги врозь – мяч в руках, круговые движения 
туловищем.

 3. Спринтерские эстафеты – 4–5 раз х 15–20 м. Рис. 82
Отдых между забегами 60–90 секунд.

Рис. 82
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Комплекс 13
Подводящие упражнения для овладения техникой бега и прыжков

1. Бег с препятствиями (вокруг деревьев, столбов, че-
рез барьеры, канавы и т.д.). Темп бега не очень быстрый, 
пре пятствия преодолевать регулярно. Исключать опасность 
по лучения травм.

2. Гимнастические упражнения.
Выбор от одного до двух вариантов гимнастических ком-

плексов. В каждом комплексе 4–5 упражнений х 4–5 повторе-
ний. После каждого упражнения короткий от дых (до 10 с).

Первый вариант:
– пружинистые накло-

ны туловища в стороны (руки 
на затылке);

– стойка ноги врозь – на-
клоны туловища на зад – пра-
вая рука касается левой пятки, 
левая рука – правой;

– стойка ноги врозь – на-
клоны тулови ща вперед до ка-
сания локтями пола;

– в положении глубокого 
выпада вперед – покачивание 
с касанием локтями пола;

– прыжки на двух ногах, 
подтягивая пятки к ягодицам и 
одновременным подъемом рук 
вверх;

– прыжки на двух ногах, 
подтягивая пятки к ягодицам 
с одновременным поворотом 
таза наружу (смотреть через 
плечо на пятки).
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Второй вариант:
– из основной стойки – махи 

ногами в сто роны (на высоту плеч);
– сед ноги врозь – пружини-

стые наклоны туловища вперед, 
касаясь головой коленей;

– лежа на спине, перекинуть 
ноги через го лову,полукруги нога-
ми налево и направо;

– сед ноги врозь – наклоны ту-
ловища к правой, вперед, к левой;

– присед ноги вместе, колени 
врозь, руки на поясе – пружини-
стые покачивания в приседе.

Третий вариант:
– ходьба скрестным шагом 

вперед (колени выпрямлены) с на-
клоном туловища вперед до каса-
ния руками пола;

– ходьба в наклоне (колени 
выпрямлены), руки касаются ступ-
ни сзади стоящей ноги; 

– ходьба с махами ногами – 
правая к левой руке, левая к пра-
вой руке; 

– ходьба в глубоком выпаде 
с опорой руками; 

– «барьерный сед» попере-
менно для левой и правой ноги; 

– лежа на спине – подъем ту-
ловища с одновременным подтя-
гиванием коленей к груди. Рис. 83
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3. «Азбука бега»:
– подскоки с перекатом с пятки на носок;
– бег высоко поднимая бедро;
– бег с захлестыванием голени;
– прыжки с ноги на ногу.

Комплекс 14
Развитие скорости и скоростно-силовых качеств

1. Бег трусцой на носках с легкими ускорениями по 20–
30 м.

2. Гимнастические упражнения.
Выбор 1–2 предлагаемых комплексов. Каждое упражне-

ние повторяется 4–6 раз, после чего следует короткий от дых 
(по 10 с).

Первый вариант:
– круговые движения двумя руками вперед и назад;
– ноги вместе, руки в «замке» за головой, круговые дви-

жения туловища;
– правая рука вытянута вверх, другая опущена вниз – 

круговые движения руками вправо и влево;
– ноги вместе, руки на поясе – круговые движения та-

зом по широкой амплитуде;
– и.п. то же, что и в предыдущем упражнении, – махи 

ногой вперед и назад;
– из основной стойки, – имитация движения толчковой 

ноги в барьерном беге (попеременно для обеих ног).
Второй вариант:
– из стойки на лопатках разводить ноги вперед – назад;
– лежа на спине в положении барьерного шага – ими-

тация движения толчковой ноги (попеременно для обе их ног);
– лежа на боку, сильно согнуть «свободную» ногу и рез-

ко отвести ее вниз (попеременно для обеих ног);
– упор лежа сзади – попеременные вращения ногами 

влево и вправо;
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– лежа на животе, руки в стороны – поднять вверх пра-
вую ногу и подтянуть ее к левой руке, затем левую ногу – 
к правой руке.

Третий вариант:
– ноги вместе, руки подняты вверх – прыжок в сторону 

с одновременным наклоном туловища;
– прыжок на месте вверх прогнувшись туловищем 

в сто рону;
– широкий выпад вперед с поворотом туловища в сто рону;
– ходьба скрестным шагом (колени выпрямлены) с на-

клоном туловища вперед, касаясь руками пола.
3. «Азбука бега»:
– семенящий бег;
– подскоки на двух ногах влево – вправо;
– подскоки на одной ноге;
– «скачки» высоко на стопе;
– бег высоко поднимая бедро;
– бег «колесом»;
– прыжки в шаге;
– бег скрестным шагом.
4. Бег с ускорением 80–100 м, добиваясь на последних 

20–30 м скорости, близкой к максимальной.

Рис. 84
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Комплекс 15
Развитие скорости и скоростно-силовых качеств

1. Разминочный бег.
2. Гимнастические упражнения со снарядами (набив ной 

мяч, ядро). Выбор 1–2 из предлагаемых вариантов гимнасти-
ческих комплексов. Каждое упражнение повторяется 6–8 раз, 
после короткого отдыха – парт неры меняются местами.

 Первый вариант:
– стоя спиной друг к другу, руки с мячом поднять 

вверх – пружинистые наклоны туловища в стороны;
– стоя спиной друг к другу на расстоянии одного шага, 

поворачивая туловище вправо (влево), передавать мяч;
– стоя боком друг к другу на расстоянии одного шага, 

поворачивая туловище вправо (влево), передавать мяч;
– стоя боком друг к другу, взяться за плечи партнера, одно-

временно перепрыгивать через мяч (вперед, назад, в стороны);
– и. п. то же, что в предыдущем упражнении. Одно-

временный выпад в сторону через мяч.
Второй вариант:
– сидя ноги врозь, руки поднять вверх, наклоны туло-

вища с поворотом, мяч положить на пол (партнер держит 
за ступни);

– лежа на спине, мяч в вытянутых за головой руках – 
выпрямление и наклоны вперед (партнер держит за ступни);

– сед ноги врозь, руки вверху над головой – широкие 
круговые движения туловища (партнер держит за ступни);

– лежа на спине (голова к голове) – взяться за руки, под-
нять ноги, разведение – сведение ног над мячом;

– лежа на боку – махи ногой вперед и назад над мячом 
(партнер придерживает за плечи).

Третий вариант:
– лежа на животе, руки вытянуть вперед, поднимать ту-

ловище (партнер держит за ступни);
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– лежа на боку, поднимать туловище (партнер держит 
за ступни);

– стоя в наклоне вперед, поднимать с пола мяч и метать 
через сторону;

– стоя ноги врозь, руки с мячом вытянуты вверх – бро-
ски мяча за голову;

– броски мяча вперед до приседа (соблюдать дистан-
цию).

3. Спурты по 20–30 м с высокого старта, из приседа, 
из упора лежа, из поло жения лежа на спине, лежа на жи-
воте и т.д. 

Следить за правильным выполнением исходного поло-
жения.

Старт по команде, отдых между забегами – 60–90 с.

Рис. 85

Комплекс 16
Развитие скорости и скоростно-силовых качеств

1. Бег трусцой на носках;
– бег спиной вперед;
– бег скрестным шагом;
– бег с поворотами и легкими ускорениями.
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2. Гимнастические упражнения.
Выбор 1–2 из предлагаемых вариантов гимнастических 

комплексов. Каждое упражнение повторяется 4–6 раз, пос ле 
чего следует короткий отдых (до 10 с).

Первый вариант: (упражнение с партнером)
– стоя лицом друг к другу, ноги развести, как при ходь-

бе – отталкивать партнера;
– стоя в положении ноги врозь на расстоянии одного 

шага спиной друг к другу – взяться за руки над головой, по-
переменные наклоны туловища вперед;

– и.п. то же, что в предыдущем упражнении, кру говые 
движения руками вперед (назад);

– стоя в положении ноги врозь на расстоянии одного 
шага лицом друг к другу – взяться руками над головой, пру-
жинистые наклоны туловища вперед;

– партнер А в упоре лежа выполняет «отжимания», пар-
тнер Б держит его ноги за голени.

Второй вариант:
– стоя спиной друг к другу (ноги вместе, руки подняты 

вверх, в стороны) – взяться за руки, выпады в сторону с од-
новременным наклоном туловища;

– и.п. – наклон вперед лицом друг к другу – ноги врозь, 
взяться за руки, повороты туловища влево и вправо;

– стоя спиной друг к другу (ноги вместе, руки подняты 
вверх) – взяться за руки, поочередно тянуть партнера через 
плечи вверх;

– партнер А лежит на спине, партнер Б наклоняется 
впе ред, упираясь руками в руки партнера А – одновремен-
ное сгибание и выпрямление рук;

– упор сидя сзади колени согнуты (лицом друг к дру-
гу) – одновременно поднимать и опускать ноги.

Третий вариант:
– стоя в наклоне вперед лицом друг к другу – взяться 

за руки, одновременное разгибание и сгибание рук;
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– стоя лицом друг к другу (ноги вместе, руки вытяну-
ты вперед) – взяться за руки, одновременные, глубокие при-
седы и вставания;

– и.п. как в предыдущем упражнении – поперемен ные 
приседы;

– партнер А в приседе, руки вперед, партнер Б стоит ли-
цом к нему и держит за руки, партнер А сгибает руки под ве-
сом партнера Б и разгибает их с сопротивлением;

– партнер А в глубоком приседе, руки вперед, партнер Б 
берет его за руки и тянет вверх.

 3. Игра с элементами спринтерского бега и на координа-
цию движений.

Рис. 86

5.3. Комплексы упражнений 
 для учащихся основной школы

Комплексы общеразвивающих упражнений 
Комплекс 1 (рис. 87)

Общее время 7 мин.
Время работы 3 мин.
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Примерное количество движений 220.
1. И.п. – основная стойка. В ходьбе на каждый шаг – 

движение рук вперед, в сторону, вперед, вниз, назад – 6 раз.
2. То же, но движение рук вперед, перед грудью и впе-

ред, вниз, назад  – 6 раз.
3. И.п. – ноги на ширине плеч, правая рука вверху, ле-

вая внизу. Два рывка с последующей сменой рук. Движе-
ния начинать плавно с постепенным увеличением амплиту-
ды – 8 раз.

4. И.п. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях. 
Два рывка перед грудью согнутыми руками и два рывка пря-
мыми. Во время рывков локти и плечи на одном уровне, при 
рывках прямыми руками ладони развернуты кверху – 10 раз.

5. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Пружини-
стые наклоны туловища к ногам, сериями из двух повторе-
ний к каждой ноге  – 5 раз 

6. И.п. – ноги на ширине плеч, руки впереди в стороны. 
Поочередные махи прямой ногой до горизонтального поло-
жения с доставанием носка руками  – 6–8 раз.

7. И.п. – ноги врозь, руки за головой. Вращать тулови-
ще в тазобедренном суставе, чередуя оборот вправо и влево. 
Дыхание произвольное  – по 5 раз.

8. И.п. – основная стойка. Чередовать переход из основ-
ной стойки в упор лежа через упор присев – 6 раз.

9. И.п. – ноги врозь, руки за головой. Перенос центра 
массы с одной ноги на другую, поочередно меняя положе-
ние опоры. Голову и спину держать прямо, локти отведены 
до отказа назад – 8 раз.

10. И.п. – стойка на носках, ноги вместе, руки на поя-
се. При темповых подскоках на месте (на четвертом поворот 
на 180°) плечи держать прямо, лопатки отведены назад. Ды-
хание произвольное, не задерживать – 6–8 раз.
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Рис. 87

Комплекс 2 (рис. 88)
Общее время 16 мин.
Время работы 8 мин.
Примерное количество движений 850.
1. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, вращать 

голову поочередно в правую и левую стороны – 4 раза.
2. Взявшись за руки вверху – вращение вокруг тулови-

ща в левую и правую сторону – 8 раз в каждую.
3. Перенос партнера на плечах на отрезках 20 м – 1–2 

раза.
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4. Поочередное поднимание и потряхивание партнера, 
лежащего на спине,  – по 7 раз.

5. Уступающее силовое сопротивление при сгибании 
и разгибании рук  – по 20 раз.

6. Поочередно выпрямлять ноги из группировки в угол, 
держать на плечах партнера захватом за локти – по 10 раз.

7. Подталкивание сопротивляющегося партнера вперед 
на отрезках 15 м  – 2 раза.

8. Бег по кругу в противоположных направлениях 
на опережение партнера, диаметр круга 10–15 м – 3 раза.

9. Захватом партнера за запястья рук силовое перетяги-
вание его на свою сторону – в течение 50 с.

10. Захватом подъема голеностопа одной ноги с опорой 
на другую силовое перетягивание партнера на свою сторо-
ну при помощи ног  – 5 раз.

11. Из положения высокого старта бег «змейкой» с уско-
рением на отрезках 15 м – 5 раз.

Рис. 88
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Комплекс 3 (рис. 89) 
Общее время 19 мин. 
Время работы 9 мин.
Примерное количество движений 1300.
1. Из упора стоя согнувшись с опорой о барьер – пока-

чивание, растягивание плечевых суставов – 10 раз.
2. Из основной стойки бег на месте с высоким поднима-

нием бедра в максимально быстром темпе – 20 раз.
3. Из упора сидя (руки сзади, ноги в группировке) вы-

прямление ноги в угол с последующим возвращением 
в и.п. – 10 раз.

4. Из упора лежа на скамейке отжимание, сгибая и раз-
гибая руки, 2 серии  – 10 раз.

5. Ходьба на внутренней и внешней стороне стопы 
на отрезке 10 м  – по 5 раз.

Рис. 89
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6. С двух шагов прыжок в шаге с последующим повто-
рением упражнения  – 10 раз.

7. Прыжок с двух шагов разбега с доставанием баскет-
больного щита  – 10 раз.

8. Стоя правой (левой) ногой на скамейке, темповые 
прыжки над скамейкой со сменой толчковой ноги в безо-
порном положении – по 15 раз.

9. Прыжки в шаге с ноги на ногу, через линии, на отрез-
ках прямой 20 м  – 3 раза.

10. Из положения низкий присед передвижение «гуси-
ным шагом» вперед по прямой или по кругу – 20 м.

11. Из положения высокого старта «челночный бег» 
с ускорением на отрезках 20 м с повторением – 6 раз.

Комплекс 4 (рис. 90) 
Общее время 20 мин.
Время работы 7 мин.
Примерное количество движений 650.
1. Ходьба на носках, сохраняя равновесие, по широ-

кой или узкой части перевернутой гимнастической скамей-
ки – 6 раз.

2. Стоя, ноги врозь, руки за головой, наклоны вперед – 
10 раз.

3. Из упора сидя, руки сзади, ноги врозь, набивной мяч 
между ног, поднимать до вертикального положения ноги, 
соединить их вместе  – 12 раз.

4. Из упора присев вставать, сохраняя равновесие, 
на одной ноге, чередуя ноги – по 7 раз.

5. Сидя на коленях, руки произвольно, садиться пооче-
редно с правого (левого) бока, помогая руками сохранять 
равновесие – по 8 раз.

6. Сидя на скамейке, взявшись руками за ее ближний 
край и закрепив ноги за рейки гимнастической стенки, пру-
жинистые наклоны вперед и назад  – 15 раз.
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7. Лежа на животе на полу, руки вдоль туловища, отве-
дение ног и туловища назад с фиксацией прогнутого поло-
жения – 12 раз.

8. Подскоки вверх на месте, держа руки на поясе, 
с приземле нием поочередно на правую (левую) ногу – 12 раз.

9. Из упора присев прыжки с продвижением вперед 
в низком приседе с опорой на руки – 20 м.

10. Прыжки на месте через скакалку, вращая ее впе-
ред – 60 с.

11. Прыжки со скамейки – ноги врозь и на скамейку – 
ноги вместе с продвижением вперед – 5 раз.

Рис. 90
Комплекс 5 (рис. 91)

Общее время 19 мин.
Время работы 11 мин.
Примерное количество движений 1100.
1. Перенос мяча поочередно правой и левой рукой, под-

нимая и опуская его, – по 15 раз.
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2. Верхняя передача мяча над собой на высоту 2 м, стоя 
на месте,  – 20 раз.

3. Из упора присев встать с поочередным отведением 
правой (левой) ноги назад и рук вверх, в стороны – по 10 раз.

4. Передвижение широкими шагами с мячом в различ-
ных направле ниях, имитируя передачу мяча, – 60 с.

5. Стоя согнувшись, ноги врозь, передача из рук в руки 
бас кетбольного мяча «восьмеркой» вокруг ног – 10 раз.

6. Стоя правой (левой) ногой на скамейке, темповые 
прыжки над скамейкой со сменой толчковой ноги в безо-
порном положении – по 20 раз.

7. Лежа на животе, броски и ловля мяча с отскоком 
от стенки, 2 серии – 10 раз.

8. Из полуприседа, руки сзади, прыжок с места в дли-
ну – 15 раз. 

9. Ведение баскетбольного мяча по замкнутому кругу, 
чередуя бег с ходьбой, – 2 мин.

Рис. 91
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Комплексы упражнений 
для развития скоростно-силовых качеств

Комплекс 6 (рис. 92) 
Общее время 17 мин. 
Время работы 9 мин.
Примерное количество движений 1500.
1. Бег с высоким поднимани-

ем бедра. Варианты: держа руки 
за спиной; расставляя ноги широко. 
Темп средний и быстрый – 3 х 20 м.

2. Старты из упора присев с от-
ставлением ноги назад или в сторо-
ну. Вариант: без опоры руками. Вы-
полнять быстро – 3 х 20 м.

3. Бег из различных стартовых 
положений. Варианты: сидя; сидя 
со скрещенными ногами; сидя 
спиной к направлению бега. Вы-
полнять быстро  – 2 х 20 м.

4. Бег после касания ногой 
подвешенного мяча. Варианты: до-
стать в прыжке; бег вправо, влево, 
назад – 3 х 20 м.

5. Бег приставными шагами. 
Вариант: высоко поднимая колени. 
Темп средний и быстрый – 4 х 15 м.

6. Бег скрестными шагами 
по прямой. Темп средний – 4 х 20 м.

7. Бег «змейкой». Варианты: изменив кривизну поворо-
та; догоняя партнера. Темп средний и быстрый – 3 х 20 м.

8. Догнать партнера, стартующего впереди на 2–3 м, –      
3 х 20 м.

Рис. 92
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Комплекс 7 (рис. 93)
Общее время 13 мин. 
Время работы 9 мин. 
Примерное количество движений 1200.
1. И.п. – стойка ноги на ши-

рине плеч, туловище слегка накло-
нено вперед, руки согнуты в лок-
тях под прямым углом. Движения 
ру ками, как при беге. Темп сред-
ний и быстрый – 3 х 10 с.

2. «Семенящий» бег. Темп 
средний и быстрый – 3 х 20 м. 

3.Бег на месте с активной по-
становкой ноги на переднюю часть 
стопы. Темп медленный, средний 
и быстрый – 3 х 10 с.

4. И.п. – лежа на спине, руки 
вдоль туловища, ноги вытянуты. 
Поочередное поднимание и опу-
скание ног, согнутых в коленных 
суста вах. Имитация беговых дви-
жений ногами лежа. Темп бы-
стрый и сред ний – 3 х 10 с.

5. Бег с высоким подниманием бедра, расставляя ноги 
чуть шире обычного. Учитывать число повторений на каж-
дую ногу. Темп быстрый и средний – 2 х 25 м.

6. Поочередное отталкивание левой и правой ногой 
за счет сги бания бедра и стопы с активной работой рук 
(прыжкообразный бег). Темп быстрый. Интервал для отды-
ха 30 с – 2 х 20 м.

7. Из упора присев кувырок вперед, быстро встать 
и пробежать 10 м. Темп быстрый. Интервал для отдыха 
между упражнениями 20 с – 6 раз.

Рис. 93
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Комплекс 8 (рис. 94)
Общее время 13 мин. 
Время работы 7 мин. 
Примерное количество движений 600.
1. Отталкивание рукой от опо-

ры. Темп средний – 10 раз.
2. Броски набивного мяча 

(масса 0,5–2 кг) двумя руками сни-
зу вперед вверх – 10 раз.

3. Лежа на животе, поочеред-
но сгибать ногу в коленном суста-
ве, преодолевая умеренное сопро-
тивление партнера. Можно сгибать 
обе ноги одновременно – по 15 раз.

4. Поднимание бедра с отя-
гощением (мешок с песком, диск 
от штанги массой 5–10 кг). Темп 
средний и быстрый – по 10 раз.

5. И.п. – лежа на спине, руки 
за головой, ноги вместе. Быст рое 
поднимание ног и туловища. Воз-
вращаться в и.п. медленно – 10 раз.

6. Выпрыгивание из исходно-
го положения, стоя толчковой ногой на опоре высотой 20–30 
см. Обратить внимание на работу маховой ноги. Темп сред-
ний с ускорением движения в конце – по 10 раз.

7. Прыжки через набивные мячи, отталкиваясь двумя 
ногами. Темп средний – 5 х 10 прыжков. 

Комплекс 9 (рис. 95) 
Общее время 17 мин. 
Время работы 9 мин. 
Примерное количество движений 1200.

Рис. 94
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1. И.п. – правая нога на опоре 
высотой 20–30 см, левая – на полу. 
Подъем на переднюю часть стопы, 
при опускании касаться пят кой 
пола. Темп средний и быстрый – 
по 15 раз.

2. С двух-трех шагов разбе-
га, оттолкнувшись одной ногой 
от возвышенности высотой 60 
см, перепрыгнуть через нее. Темп 
быст рый  – по 10 раз.

3. Толчком двумя ногами 
с энергичным взмахом рук вы-
прыгнуть вверх, согнув ноги в ко-
ленях, прогнуться. Темп быстрый 
и средний. Интервал для отдыха 
30 с – 4 x 5 прыжков.

4. С разбега, оттолкнувшись 
одной ногой, прыгнуть на возвы-
шенность высотой 60 см, подтянув толчковую ногу и сохра-
нив равно весие. Соскок произвольный. Темп средний и бы-
стрый  – по 6 раз.

5. Толчком двумя ногами выполнить прыжки на месте 
с поворо том на 360° через правое и левое плечо. Темп сред-
ний – по 6 раз.

6. Прыжки через гимнастическую скамейку спиной 
вперед с мес та. Темп быстрый – 8 раз.

7. С разбега, оттолкнувшись одной ногой, прыгнуть 
на возвы шенность высотой 60 см. Соскочить с поворотом 
на 180°, темп быст рый и средний  – 10 раз.

8. Толчком с места прыгнуть на возвышенность высо-
той 50–60 см, темп средний и быстрый. Интервал для отды-
ха 20 с – 3 х 10 прыжков.

Рис. 95 
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Комплекс 10 (рис. 96)
Общее время 13 мин.
Время работы 7 мин.
Примерное количество движений 1100.
1. Прыжки через ска-

мейку вдоль нее, повора-
чиваясь влево и вправо, от-
талкиваясь двумя ногами. 
Темп средний и быстрый – 
3 раза.

2. И.п. – ноги на ши-
рине плеч. Прыжки через 
скамейку вдоль нее, от-
талкиваясь двумя ногами. 
Над скамейкой соединить 
ступни ног. Темп средний 
и быстрый – 3 раза.

3. И.п. – ноги на ши-
рине плеч. Прыжки через 
скамейку вдоль нее спи-
ной вперед, отталкиваясь 
двумя ногами, над скамей-
кой со единить ступни ног. 
Темп медленный и сред-
ний – 2 раза.

4. Прыжки на одной ноге через скамейку вдоль нее. 
Темп мед ленный и средний – 1 раз.

5. Прыжки через скамейку вдоль нее, отталкиваясь дву-
мя нога ми и поворачиваясь каждый раз на 180°. Темп сред-
ний – 2 раза. 

6. Прыжки с ноги на ногу через гимнастические ска-
мейки или набивные мячи. Расстояние между препятствия-
ми 1–1,5 м. Темп сред ний и быстрый  – 6 х 5 прыжков.

Рис. 96
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Комплекс 11 (рис. 97) 
Общее время 16 мин. 
Время работы 9 мин. 
Примерное количество движений 1100.
1. Прыжки вверх, от-

талкиваясь одной ногой. 
Варианты: доста вая пред-
мет рукой, доставая пред-
мет ногой. Темп средний – 
по 10 раз.

2. Прыжок на двух но-
гах вперед с места с после-
дующим прыжком вверх 
(достать предмет руками). 
Темп быстрый –10 раз.

3. Отталкиваясь двумя 
ногами, прыгнуть на воз-
вышенность, спрыгнуть 
и опять прыгнуть на следу-
ющую возвышенность (вы-
сота 40–80 см). Темп сред-
ний и быстрый – 7 раз.

4. Активно работая ру-
ками и отталкиваясь но-
гами, прыгнуть на возвы-
шенность с последующим 
соскоком в глубокий при-
сед. Темп сред ний и бы-
стрый – 8 раз.

5. Длинный кувырок вперед с переходом на легкий бег. 
Темп средний и быстрый – 5 раз.

6. Прыжки с возвышенности на возвышенность (тумба, 
козел, конь). Темп средний и быстрый – 7 раз. 

Рис. 97
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Комплексы упражнений для развития силы
Комплекс 12 (рис. 98) 

Общее время 13 мин. 
Время работы 7 мин. 
Примерное количество движений 600.
1. Из седа сзади под-

нимание ног в угол с по-
следующим возвра щением 
в исходное положение –            
2 х 10 раз.

2. Из упора лежа 
на полу отжимание от пола, 
сгибая и разгибая руки,  – 
10–15 раз.

3. Лежа на спине, сги-
бание и разгибание ног 
и туловища с за хватом ру-
ками голени – 2 х 10 раз.

4. Лежа на животе, 
руки за голову, поднимание 
и опускание туловища, про-
гибая спину – 2 х 10 раз.

5. Из основной стойки 
приседать с выносом рук 
с гантелями вперед и вста-
вать на носки, отводя руки 
назад, – 2 х 10 раз.

6. Из основной стойки прыжки через скакалку с враще-
нием впе ред. Интервал для отдыха 50 с – 2 х 50.

7. Приседание на двух ногах – 15 раз.
Комплекс 13 (рис. 99)

Общее время 14 мин. 
Время работы 8 мин. 

Рис. 98
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Примерное количество движений 650.
1. Двумя руками под-

брасывать набивной мяч 
на 1–2 м и ловить (мас-
са набивного мяча 1–3 кг). 
Темп средний – 3 х 10 раз.

2. И.п. – ноги на шири-
не плеч, туловище наклоне-
но вперед. Быстро выпрям-
ляясь, бросить мяч вперед 
и поймать его. Темп быст-
рый и средний  – 3 х 10 раз.

3. Из приседа бросать 
мяч вверх. Выпрямляясь, 
поймать мяч. Темп средний 
и быстрый – 3 х 10 раз.

4. Сидя на полу, пооче-
редно перебрасывать мяч 
с руки на руку. Темп сред-
ний и быстрый – 3 х 10 раз.

5. Сидя на полу, под-
бросить мяч двумя руками 
вверх, принять положение 
лежа на спине, встать и поймать мяч. Темп средний – 3 х 
10 раз.

Комплекс 14 (рис. 100)
Общее время 20 мин. 
Время работы 11 мин. 
Примерное количество движений 700.
1. Броски мяча партнеру толчком от груди. Варианты: 

в прыжке, с изменением траекторий, ловля в прыжке. Темп 
средний и быстрый – 10 раз.

Рис. 99 
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2. Бросок мяча партне-
ру из-за головы. Темп сред-
ний – 10 раз.

3. Бросок мяча партне-
ру снизу. Темп медленный 
и средний – 10 раз.

4. Сидя на полу и по-
ложив ноги на скамейку, 
бросать мяч друг другу  – 
10 раз.

5. Стоя спиной друг 
к другу, бросать мяч на-
зад с поворотом туловища. 
Стопы ног с места не сдви-
гать. Темп средний и бы-
стрый – 12 раз.

6. Наклоняясь, бро-
сить мяч между ног назад 
партнеру – 10 раз.

7. Жонглирование дву-
мя мячами. Один партнер бросает поверху, другой – пони-
зу. Варианты: сближаясь и удаляясь. Темп средний – 10 раз.

8. В глубоком приседе бросать и ловить мяч. Темп сред-
ний – 10 раз.

9. В глубоком выпаде бросать мяч из-за головы и ло-
вить его. Темп средний  – 10 раз.

Комплекс 15 (рис. 101) 
Общее время 12 мин. 
Время работы 7 мин. 
Примерное количество движений 450.
1. Лежа на животе, передавать и ловить мяч с отскоком 

от стен ки  – 15 раз.

Рис. 100 
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2. Из приседа на одной 
ноге, другая в стороне, 
руки за голо вой, переме-
щение центра массы с ноги 
на ногу – 10 раз.

3. Лежа на животе, про-
гибание с отведением рук 
и ног вверх назад  – 10 раз.

4. Стоя правой (левой) 
ногой на скамейке, выпол-
нять темповые прыжки 
над скамейкой со сменой 
толчковой ноги в безопор-
ном поло жении  – 20 раз.

5. Лазанье на гимна-
стической стенке вверх 
и вниз при помощи рук 
и ног  – 5 раз.

6. Лежа на спине, под-
нимать и опускать ноги, 
касаясь ими пола за голо-
вой, – 10 раз.

7. Из виса прогнувшись на гимнастической стенке под-
нимать прямые или согнутые ноги до горизонтального по-
ложения – 10 раз.

8. Длинные кувырки вперед с места из стартового по-
ложения – 8 раз.

9. Из упора стоя прыжки на коня и обратно, прогнув-
шись – 10 раз.
Комплексы упражнений для развития гибкости и ловкости
Комплекс 16 (рис. 102) 

Общее время 10 мин. 
Время работы 5 мин. 

Рис. 101
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Примерное количество движений 400.
1. Одновременный вы-

пуск и ловля двух теннисных 
мячей хватом сверху  – 20 раз.

2. Из основной стойки 
поочередное перешагивание 
гимнастиче ской палки с по-
следующим перехватом рук 
и вращением палки назад – 
вверх  – 10 раз.

3. Лежа на животе под-
брасывание и ловля теннис-
ного мяча – 15 раз.

4. Стоя в 1м от стен-
ки, переход в упор о стенку 
с последу ющим отталкива-
нием и возвращением в исхо-
дное положение – 10 раз.

5. Из основной стойки 
прыжки через вращающий-
ся вперед обруч (или скакал-
ку) – 40 раз.

6. Из основной стойки подбрасывание и ловля мяча 
с одновре менным касанием пола во время полета мяча –               
15 раз.

Комплекс 17 (рис. 103) 
Общее время 9 мин. 
Время работы 5 мин. 
Примерное количество движений 260.
1. И.п. – ноги на ширине плеч, руки перед грудью. По-

вороты туловища вправо и влево с рывком прямыми руками 
в стороны и накло ны поочередно к правой и левой ноге –               
2 х 10 раз.

Рис. 102
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2. И.п. – стоя спиной 
к гимнастической стен-
ке, руками взять ся за рей-
ки на уровне головы. От-
водить туловище и пооче-
редно ноги вперед, проги-
баться, выпрямляя руки – 2 
х 10 раз.

3. И.п. – упор сидя 
на коленях. Волнообраз-
ный переход в упор лежа 
на животе с последующим 
возвращением в исходное 
положение – 2 х 5 раз.

4. И.п. – упор сидя сза-
ди, ноги выпрямленные. 
Переход из упора сидя 
в упор сзади. Вдох в на-
чале выпрямления, выдох 
приседе – 2 x 5 раз.

5. И.п. – стойка ноги 
на ширине плеч, руки 
на поясе. Наклоны назад 
за счет сгибания ног в ко-
ленях, руками касаться пя-
ток – 2 x 5 раз.

6. И.п. – упор сидя сзади, разгибание и сгибание туло-
вища с отведением головы назад – 2 х 8 раз.
Комплексы упражнений 
для освоения и совершенствования техники бега
Комплекс 18 (рис. 104)

Общее время 20 мин.
Примерное количество движений 2200.

Рис. 103
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1. Пробегание отрез-
ка 40 м по прямой линии. 
Стопы ставятся на линию 
и параллельно ей – 2 раза.

2. То же, но с поста-
новкой стоп с передней ча-
сти – 2 раза.

3. То же, что в пред-
ыдущих упражнениях, 
но обращать внимание 
на энергичное поднима-
ние бедра (колена) вперед 
вверх – 2 раза.

4. Бег с высоким под-
ниманием бедра. Сначала 
выполняется на месте, за-
тем с небольшим продви-
жением на 30 м. Следить, 
чтобы плечи не отклоня-
лись назад и не напряга-
лись, для чего руки мож-
но держать на поясе. Бе-
дро поднимается до горизонтали, а опорная нога в это вре-
мя полностью выпрямляется – 2 раза.

5. Бег через предметы (мячи, гимнастические скамей-
ки и др.). Меняя расстояние между предметами и их высоту, 
можно менять вы соту подъема бедра, длину и частоту шага, 
а следовательно, ритм и скорость бега  – 3 х 60 м.

Комплекс 19 (рис. 105) 
Общее время 20 мин. 
Примерное количество движений 1200.
1. И.п. – основная стойка. Движение согнутыми в лок-

тях руками, как при беге. Выполняется сначала медленно, 

Рис. 104 
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затем с ускорением. Сле-
дить, чтобы локти на-
зад двигались энергично 
до отказа и отсутствова-
ла напряженность в обла-
сти шеи и плеч. Упражне-
ние можно выполнять со 
скакалкой или полотенцем 
на плечах – 4 х 20 раз.

2. Прыжки с ноги 
на ногу. Толчковая нога 
при отталкивании полно-
стью выпрямляется во всех 
суставах, энергично посы-
лается ко леном вперед не-
много вверх, туловище на-
клонено вперед, руки, со-
гнутые в локтевых суста-
вах, энергично движутся 
вперед – назад – 3 х 30 м.

3. Бег толчками с ак-
центированным отталкиванием, в момент ко торого бедро, 
голень и стопы составляют почти прямую линию – 3 х 30 м.

4. Бег с забрасыванием (захлестыванием) голени назад 
до каса ния пятками ягодиц. Следить, чтобы туловище и пле-
чи не наклоня лись вперед  – 2 х 30 м.

5. И.п. – основная стойка. Перенести тяжесть тела 
на носки, не отрывая пяток. Пробежать отрезок 15–20 м, со-
храняя полученный таким путем наклон туловища – 6 раз.

Комплекс 20 (рис. 106)
Общее время 20 мин.
Примерное количество движений 1500.

Рис. 105 
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1. И.п. – основная 
стойка, движение в локте-
вых суставах, как при беге. 
Выполнять сначала мед-
ленно, затем с ускорением. 
Упражнение можно выпол-
нять со ска калкой или с по-
лотенцем – 4 х 20 м.

2. Пробегание отрезка 
40 м. Выполнять на пря-
мой и на поворо те. Сна-
чала медленно, затем ско-
рость постепенно увели-
чивать до предела, но со-
хранять свободу и лег-
кость движений – 4 раза.

3. Пробегание отрезка 
30 м с высокого старта – 4 
раза.

4. Бег с высоким под-
ниманием бедра – 4 х 30 м.

5. И.п. – основная стойка. Перенести тяжесть тела 
на носки, не отрывая пяток. Пробежать отрезок 15 м, сохра-
няя полученный та ким образом наклон туловища, – 4 раза.

Комплекс 21 (рис. 107) 
Общее время 20 мин.
Примерное количество движений 1600. 
1. Пробегание отрезка 30 м с акцентом на полное окон-

чание заднего толчка. Для совершенствования техники от-
талкивания применяется медленный бег с акцентирован-
ным отталкиванием за счет полного выпрямления в голено-
стопном суставе – 3 раза.

 Рис. 106 
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2. Бег через предме-
ты (гимнастические ска-
мейки и др.). Меняя рас-
стояние между предметами 
и их высоту, можно менять 
высоту подъ ема бедра, дли-
ну и частоту шага, а следо-
вательно, ритм и скорость 
бега  – 3 х 30 м.

3. И.п. – основная стой-
ка. Выполнять темповые 
прыжки с ноги на ногу через 
линейку. Следить за пол-
ным выпрямлением толчко-
вой ноги и сгибанием махо-
вой в колене – 3 х 30 м.

4. Бег с низкого стар-
та на расстояние 40 м. Об-
ратить внима ние на мощ-
ное и быстрое отталкива-
ние при сохранении стар-
тового положения туловища  – 4 раза.

5. И.п. – высокий старт. Выполнять челночный бег 
с ускорени ем на отрезке 20 м – 4 раза.

Комплекс 22 (рис. 108)
Общее время 20 мин.
Примерное количество движений 1600.
1. И.п. – основная стойка. Выполнять прыжки с ноги 

на ногу через полоски. Следить за полным выпрямлением 
толчковой ноги и сгибанием маховой в колене – 2 х 10.

2. Пробегание отрезка 40 м. Выполнять как на прямой, 
так и на повороте, сначала медленно, затем скорость по-

Рис. 107 



степенно увеличи вать до 
предела, сохраняя свобо-
ду и легкость движения, – 
3 раза.

3. И.п. – высокий 
старт. Максимально бы-
стрый бег на дистан цию 
20 м. Возвращение ша-
гом – 4 раза.

4. То же, но на дис-
танции 30 м – 3 раза.

5. Пробегание отрезка 
30 м с высокого и низкого 
старта – 5 раз.

6. И.п. – партнеры 
стоят в положении вы-
сокого старта на про-
тивоположных сторонах 
круга. Бег с максимальной 
скоростью по кру гу на рас-
стояние 60 м – 2 раза.

7. И.п. – основная стойка в середине лежащего обруча. 
Прыжки из круга в круг в различных направлениях – 2 х 20.

8. Основная стойка в середине лежащего обруча. Прыж-
ки из круга в круг в различных направлениях с набивным 
мячом массой 3 кг перед грудью  – 2 раза.

Рис. 108
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Заключение

Возможности для дальнейшего развития легкой атлети-
ки, и в частности многоборья, большие. Даже сильнейшие 
многоборцы мира еще далеки от совершен ства. Пожалуй, 
нельзя назвать ни одного атлета мирово го класса, который 
бы отлично владел техникой всех видов многоборья. Чтобы 
своевременно решить все сложные задачи воспитания мно-
гоборца, надо начинать эту подготовку как можно раньше. 
Уже в детском возрасте необходимо овладевать основами 
техники всех видов и гармо нично развивать физические ка-
чества спортсмена. Большим подспорьем в этом могут стать 
соревнования по типу многоборья, которые можно прово-
дить уже в дошкольном возрасте. Вместе с юным спортсме-
ном будут «расти» и соревнования, в которых он участву-
ет. Первые шаги к большим победам поможет сделать до-
школьное многоборье, детское легкоатлетическое многобо-
рье. Старты клуба «Шиповка юных» позволят совершен-
ствовать себя, свои навыки и набраться соревновательного 
опыта для того, чтобы попробовать свои силы в настоящем 
легкоатлетическом многоборье.
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Приложение 1

Оценка результатов спортивных соревнований 
в четырехборье и троеборье

Оценка результатов мальчиков (10–15 лет)

Очки 60 м (руч) 600 м 800 м 1000 м Высота Длина Метание
1 2 3 4 5 6 7 8

180 6,5 01:19,4 01:51,5 02:25,0 214 745 105.00
179 01:19,5 01:51,6 02:25,1 744 104,70
178 01:19,6 01:51,7 02:25,2 743 104,40
177 01:19,7 01:51,8 02:25,3 213 742 104,10
176 01:19,8 01:51,9 02:25,4 741 103,80
175 01:19,9 01:52,0 02:25,5 740 103,50
174 01:20,0 01:52,1 02:25,6 212 739 103,20
173 01:20,1 01:52,2 02:25,7 738 102,90
172 01:20,2 01:52,3 02:25,8 737 102,60
171 01:20,3 01:52,4 02:25,9 211 736 102,30
170 6,6 01:20,4 01:52,5 02:26,0 735 102.00
169 01:20,5 01:52,6 02:26,1 734 101,70
168 01:20,6 01:52,7 02:26,2 210 733 101,40
167 01:20,7 01:52,8 02:26,3 732 101,10
166 01:20,8 01:52,9 02:26,4 731 100,80
165 01:20,9 01:53,0 02:26,5 209 730 100,50
164 01:21,0 01:53,1 02:26,6 729 100,20
163 01:21,1 01:53,2 02:26,7 728 99,90
162 01:21,2 01:53,3 02:26,8 208 727 99,60
161 01:21,3 01:53,4 02:26,9 726 99,30
160 6,7 01:21,4 01:53,5 02:27,0 725 99,00
159 01:21,5 01:53,6 02:27,1 207 724 98,60
158 01:21,6 01:53,7 02:27,2 723 98,20
157 01:21,7 01:53,8 02:27,3 722 97,80
156 01:21,8 01:53,9 02:27,4 206 721 97,40
155 01:21,9 01:54,0 02:27,5 720 97,00
154 01:22,0 01:54,1 02:27,6 719 96,60
153 01:22,2 01:54,2 02:27,7 205 718 96,20
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1 2 3 4 5 6 7 8
152 01:22,3 01:54,3 02:27,8 717 95,80
151 01:22,4 01:54,4 02:27,9 716 95,40
150 6,8 01:22,5 01:54,5 02:28,0 204 715 95,00
149 01:22,6 01:54,6 02:28,3 714 94,50
148 01:22,7 01:54,7 02:28,6 713 94.00
147 01:22,8 01:54,8 02:28,9 203 712 93,50
146 01:22,9 01:55,0 02:29,2 711 93.00
145 01:23,0 01:55,2 02:29,5 710 92,50
144 01:23,1 01:55,4 02:29,8 202 708 92.00
143 01:23,2 01:55,6 02:30,1 706 91,50
142 01:23,3 01:55,8 02:30,4 201 704 91.00
141 01:23,4 01:56,0 02:30,7 702 90,50
140 6,9 01:23,5 01:56,2 02:31,0 200 700 90.00
139 01:23,7 01:56,4 02:31,3 698 89,50
138 01:23,9 01:56,6 02:31,6 199 696 89.00
137 01:24,1 01:56,8 02:31,9 694 88,50
136 01:24,3 01:57,0 02:32,2 198 692 88.00
135 01:24,5 01:57,2 02:32,5 690 87,50
134 01:24,7 01:57,4 02:32,8 197 688 87.00
133 01:24,9 01:57,6 02:33,1 686 86,50
132 01:25,1 01:57,8 02:33,4 196 684 86.00
131 01:25,3 01:58,0 02:33,7 682 85,50
130 7.0 01:25,5 01:58,2 02:34,0 195 680 85.00
129 01:25,7 01:58,4 02:34,3 678 84,50
128 01:25,9 01:58,6 02:34,6 194 676 84.00
127 01:26,1 01:58,9 02:34,9 674 83,50
126 01:26,3 01:59,2 02:35,2 193 672 83.00
125 01:26,5 01:59,5 02:35,5 670 82,50
124 01:26,7 01:59,8 02:35,8 192 668 82.00
123 01:26,9 02:00,1 02:36,1 666 81,50
122 01:27,1 02:00,4 02:36,4 191 664 81.00
121 01:27,3 02:00,7 02:36,7 662 80,50
120 7,1 01:27,5 02:01,0 02:37,0 190 660 80.00
119 01:27,8 02:01,4 02:37,6 657 79,50
118 01:28,1 02:01,8 02:38,2 189 654 79.00

Продолжение табл.
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1 2 3 4 5 6 7 8
117 01:28,4 02:02,2 02:38,8 651 78,50
116 01:28,7 02:02,6 02:39,4 188 648 78.00
115 01:29,0 02:03,0 02:40,0 645 77,50
114 01:29,3 02:03,4 02:40,6 187 642 77.00
113 7,2 01:29,6 02:03,8 02:41,2 639 76,50
112 01:29,9 02:04,2 02:41,8 186 636 76.00
111 01:30,2 02:04,6 02:42,4 633 75,50
110 01:30,5 02:05,0 02:43,0 185 630 75.00
109 01:30,8 02:05,5 02:43,7 184 627 74,50
108 01:31,1 02:06,0 02:44,4 183 624 74.00
107 01:31,4 02:06,5 02:45,1 182 621 73,50
106 7,3 01:31,7 02:07,0 02:45,8 181 618 73.00
105 01:32,0 02:07,5 02:46,5 180 615 72,50
104 01:32,3 02:08,0 02:47,2 179 612 72.00
103 01:32,6 02:08,5 02:47,9 178 609 71,50
102 01:32,9 02:09,0 02:48,6 177 606 71.00
101 01:33,2 02:09,5 02:49,3 176 603 70,50
100 7,4 01:33,5 02:10,0 02:50,0 175 600 70.00
99 01:33,8 02:10,5 02:50,6 174 598 69,50
98 01:34,1 02:11,0 02:51,2 596 69.00
97 01:34,4 02:11,5 02:51,8 173 594 68,50
96 01:34,7 02:12,0 02:52,4 172 592 68.00
95 7,5 01:35,0 02:12,5 02:53,0 590 67,50
94 01:35,3 02:13,0 02:53,6 171 588 67.00
93 01:35,6 02:13,5 02:54,2 170 586 66,50
92 01:35,9 02:14,0 02:54,8 584 66.00
91 01:36,2 02:14,5 02:55,4 169 582 65,50
90 7,6 01:36,5 02:15,0 02:56,0 168 580 65.00
89 01:36,9 02:15,5 02:56,7 578 64,50
88 01:37,3 02:16,0 02:57,4 167 576 64.00
87 01:37,7 02:16,5 02:58,1 166 574 63,50
86 01:38,1 02:17,0 02:58,8 572 63.00
85 7,7 01:38,5 02:17,5 02:59,5 165 570 62,50
84 01:38,9 02:18,0 03:00,2 164 567 62.00
83 01:39,3 02:18,5 03:00,9 163 564 61,50

Продолжение табл.
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1 2 3 4 5 6 7 8
82 01:39,7 02:19,0 03:01,6 162 561 61.00
81 01:40,1 02:19,5 03:02,3 161 558 60,50
80 7,8 01:40,5 02:20,0 03:03,0 160 555 60.00
79 01:40,9 02:20,7 03:04,0 552 59,50
78 01:41,3 02:21,4 03:05,0 159 549 59.00
77 01:41,7 02:22,1 03:06,0 158 546 58,50
76 7,9 01:42,1 02:22,8 03:07,0 543 58.00
75 01:42,5 02:23,5 03:08,0 157 540 57,50
74 01:43,0 02:24,2 03:09,0 156 536 57.00
73 01:43,5 02:24,9 03:10,0 532 56,50
72 8.0 01:44,0 02:25,6 03:11,0 155 528 56.00
71 01:44,5 02:26,3 03:12,0 154 524 55,50
70 01:45,0 02:27,0 03:13,0 520 55.00
69 01:45,5 02:27,8 03:14,0 153 516 54,50
68 8,1 01:46,0 02:28,6 03:15,0 152 512 54.00
67 01:46,5 02:29,4 03:16,0 508 53,50
66 01:47,0 02:30,2 03:17,0 151 504 53.00
65 8,2 01:47,5 02:31,0 03:18,0 150 500 52,50
64 01:47,9 02:31,8 03:19,0 496 52.00
63 01:48,3 02:32,6 03:20,0 149 493 51,50
62 8,3 01:48,7 02:33,4 03:21,0 148 490 51.00
61 01:49,1 02:34,2 03:22,0 486 50,50
60 01:49,5 02:35,0 03:23,0 147 483 50.00
59 8,4 01:49,9 02:35,8 03:24,0 146 480 49,50
58 01:50,3 02:36,6 03:25,0 476 49.00
57 01:50,7 02:37,4 03:26,0 145 473 48,50
56 8,5 01:51,1 02:38,2 03:27,0 144 470 48.00
55 01:51,5 02:39,0 03:28,0 466 47,50
54 01:52,0 02:39,8 02:29,0 143 463 47.00
53 8,6 01:52,5 02:40,6 03:30,0 142 460 46,50
52 01:53,0 02:41,4 03:31,0 456 46.00
51 01:53,5 02:42,2 03:33,0 141 453 45,50
50 8,7 01:54,0 02:43,0 03:35,0 140 450 45.00
49 01:54,7 02:44,0 03:36,0 446 44,50
48 01:55,4 02:45,0 03:37,0 139 443 44.00

Продолжение табл.
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1 2 3 4 5 6 7 8
47 8,8 01:56,1 02:46,0 03:38,0 138 440 43,50
46 01:56,8 02:47,0 03:39,0 436 43.00
45 01:57,5 02:48,0 03:40,0 137 433 42,50
44 8,9 01:58,2 02:49,0 03:41,0 136 430 42.00
43 01:58,9 02:50,0 03:42,0 426 41,50
42 01:59,6 02:51,0 03:43,0 135 423 41.00
41 9.0 02:00,3 02:52,0 03:44,0 134 420 40,50
40 02:01,0 02:53,0 03:45,0 416 40.00
39 9,1 02:01,8 02:54,0 03:46,0 133 413 39,50
38 02:02,6 02:55,0 03:48,0 132 410 39.00
37 9,2 02:03,4 02:56,0 03:50,0 406 38,50
36 02:04,2 02:57,0 03:52,0 131 403 38.00
35 9,3 02:05,0 02:58,0 03:54,0 130 400 37,50
34 02:06,0 02:59,0 03:56,0 129 397 37.00
33 9,4 02:07,0 03:00,0 03:58,0 128 394 36,50
32 02:08,0 03:01,0 04:00,0 127 390 36.00
31 9,5 02:09,0 03:02,0 04:02,0 126 387 35,50
30 02:10,0 03:03,0 04:04,0 125 384 35.00
29 9,6 02:11,0 03:04,0 04:06,0 124 380 34,50
28 02:12,0 03:05,0 04:08,0 123 377 34.00
27 9,7 02:13,0 03:06,0 04:10,0 122 374 33,50
26 02:14,0 03:07,0 04:12,0 121 370 33.00
25 9,8 02:15,0 03:08,0 04:14,0 120 367 32,50
24 02:16,0 03:09,0 04:16,0 119 364 32.00
23 9,9 02:17,0 03:10,0 04:18,0 118 361 31,50
22 02:18,0 03:11,0 04:20,0 117 358 31.00
21 10.0 02:19,0 03:12,0 04:22,0 116 355 30,50
20 10,1 02:20,0 03:13,0 04:24,0 115 352 30.00
19 10,2 02:21,0 03:14,0 04:26,0 114 349 29,50
18 10,3 02:22,0 03:15,0 04:28,0 113 346 29.00
17 10,4 02:23,0 03:16,0 04:30,0 112 343 28.00
16 10,5 02:24,0 03:17,0 04:32,0 111 340 27.00
15 10,6 02:25,0 03:18,0 04:34,0 110 337 26.00
14 10,7 02:26,0 03:19,0 04:36,0 109 334 25.00
13 10,8 02:27,0 03:20,0 04:38,0 108 331 24.00

Продолжение табл.
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1 2 3 4 5 6 7 8
12 10,9 02:28,0 03:21,0 04:40,0 107 328 23.00
11 11.0 02:29,0 03:22,0 04:42,0 106 325 22.00
10 11,1 02:30,0 03:23,0 04:44,0 105 322 21.00
9 11,2 02:31,0 03:24,0 04:46,0 104 319 20.00
8 11,3 02:32,0 03:25,0 04:48,0 103 316 19.00
7 11,4 02:33,0 03:26,0 04:50,0 102 313 18.00
6 11,5 02:34,0 03:27,0 04:52,0 101 310 17.00
5 11,6 02:35,0 03:28,0 04:54,0 100 307 16.00
4 11,7 02:36,0 03:29,0 04:56,0 99 304 15.00
3 11,8 02:37,0 03:30,0 04:58,0 98 301 14.00
2 11,9 02:38,0 03:31,0 05:00,0 97 298 13.00
1 12.0 02:39,0 03:32,0 05:02,0 96 295 12.00

Оценка результатов девочек (10–15 лет)

Очки 60 м (руч) 500 м 800 м Высота Длина Метание
1 2 3 4 5 6 7

180 7,3 01:14,0 01:33,5 184 620 91.00
179 01:14,1 01:33,6 619 90.70
178 01:14,2 01:33,7 618 90.40
177 01:14,3 01:33,8 183 617 90.10
176 01:14,4 01:33,9 616 89.80
175 01:14,5 01:34,0 615 89.50
174 01:14,6 01:34,1 182 614 89.20
173 01:14,7 01:34,2 613 88.90
172 01:14,8 01:34,3 612 88.60
171 01:14,9 01:34,4 181 611 88.30
170 7,4 01:15,0 01:34,5 610 88.80
169 01:15,1 01:34,6 609 87.70
168 01:15,2 01:34,7 180 608 87.40
167 01:15,3 01:34,8 607 87.10
166 01:15,4 01:34,9 606 86.80
165 01:15,5 01:35,0 179 605 86.50
164 01:15,6 01:35,1 604 86.20
163 01:15,7 01:35,2 603 85.90

Окончание табл.
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1 2 3 4 5 6 7
162 01:15,8 01:35,3 178 602 85.60
161 01:15,9 01:35,4 601 85.30
160 7,5 01:16,0 01:35,5 600 85.50
159 01:16,1 01:35,6 177 599 84.60
158 01:16,2 01:35,7 598 84.20
157 01:16,3 01:35,8 597 83.80
156 01:16,4 01:35,9 176 596 83.40
155 01:16,5 01:36,0 595 83.30
154 01:16,6 01:36,1 594 82.60
153 01:16,7 01:36,2 175 593 82.20
152 01:16,8 01:36,3 592 81.80
151 01:16,9 01:36,4 591 81.40
150 7,6 01:17,0 01:36,5 174 590 81.10
149 01:17,1 01:36,7 589 80.50
148 01:17,2 01:36,9 588 80.00
147 01:17,3 01:37,1 587 79.50
146 01:17,4 01:37,3 173 586 79.90
145 01:17,5 01:37,5 585 78.50
144 01:17,6 01:37,7 584 78.80
143 01:17,7 01:37,9 583 77.50
142 01:17,8 01:38,1 172 582 77.70
141 01:17,9 01:38,3 581 76.50
140 7,7 01:18,0 01:38,5 580 76.60
139 01:18,2 01:38,7 579 75.50
138 01:18,4 01:38,9 171 578 75.50
137 01:18,6 01:39,1 577 74.50
136 01:18,8 01:39,3 576 74.40
135 01:19,0 01:39,5 170 575 73.50
134 01:19,2 01:39,7 574 73.30
133 01:19,4 01:39,9 573 72.50
132 01:19,6 01:40,1 169 572 72.20
131 01:19,8 01:40,3 571 71.50
130 7,8 01:20,0 01:40,5 570 71.10
129 01:20,2 01:40,8 168 569 70.50
128 01:20,4 01:41,1 568 70.00

Продолжение табл.
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1 2 3 4 5 6 7
127 01:20,6 01:41,4 567 69.50
126 01:20,8 01:41,7 167 566 69.90
125 7,9 01:21,0 01:42,0 565 68.50
124 01:21,2 01:42,3 563 68.80
123 01:21,4 01:42,6 166 561 67.50
122 01:21,6 01:42,9 559 67.70
121 01:21,8 01:43,2 557 66.50
120 8.0 01:22,0 01:43,5 165 555 66.60
119 01:22,2 01:43,8 554 65.50
118 01:22,4 01:44,1 164 553 65.50
117 01:22,6 01:44,4 163 552 64.50
116 01:22,8 01:44,7 162 551 64.40
115 8,1 01:23,0 01:45,0 550 63.50
114 01:23,2 01:45,3 161 548 63.30
113 01:23,4 01:45,6 160 546 62.50
112 01:23,6 01:45,9 159 544 62.20
111 01:23,8 01:46,2 542 61.50
110 8,2 01:24,0 01:46,5 158 540 61.10
109 01:24,3 01:46,9 157 538 60.50
108 01:24,6 01:47,3 156 536 60.00
107 01:24,9 01:47,7 534 59.50
106 01:25,2 01:48,1 155 532 59.90
105 8,3 01:25,5 01:48,5 154 530 58.50
104 01:25,8 01:48,9 153 528 58.80
103 01:26,1 01:49,3 526 57.50
102 01:26,4 01:49,7 152 524 57.70
101 01:26,7 01:50,1 151 522 56.50
100 8,4 01:27,0 01:50,5 150 520 56.60
99 01:27,3 01:50,9 518 55.50
98 01:27,6 01:51,3 149 516 55.50
97 01:27,9 01:51,7 514 54.50
96 8,5 01:28,2 01:52,1 148 512 54.40
95 01:28,5 01:52,5 510 53.50
94 01:28,8 01:52,9 147 508 53.30
93 01:29,1 01:53,3 506 52.50

Продолжение табл.
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Продолжение табл.
1 2 3 4 5 6 7
92 8,6 01:29,4 01:53,7 146 504 52.20
91 01:29,7 01:54,1 502 51.50
90 01:30,0 01:54,5 145 500 51.10
89 01:30,3 01:54,9 498 50.50
88 8,7 01:30,6 01:55,3 144 496 50.00
87 01:30,9 01:55,7 494 49.50
86 01:31,2 01:56,1 143 492 49.90
85 01:31,5 01:56,5 490 48.50
84 8,8 01:31,8 01:57,0 142 488 48.80
83 01:32,1 01:57,5 486 47.50
82 01:32,4 01:58,0 141 484 47.70
81 01:32,7 01:58,5 482 46.50
80 8,9 01:33,0 01:59,0 140 480 46.60
79 01:33,4 01:59,7 139 478 45.50
78 01:33,8 02:00,4 476 45.50
77 9.0 01:34,2 02:01,1 138 474 44.50
76 01:34,6 02:01,8 137 472 44.40
75 01:35,0 02:02,5 470 43.50
74 9,1 01:35,4 02:03,2 136 467 43.30
73 01:35,8 02:03,9 135 464 42.50
72 01:36,2 02:04,6 461 42.20
71 9,2 01:36,6 02:05,3 134 458 41.50
70 01:37,0 02:06,0 133 455 41.10
69 01:37,4 02:06,8 452 40.50
68 9,3 01:37,8 02:07,6 132 449 40.00
67 01:38,2 02:08,4 131 446 39.50
66 01:38,6 02:09,2 443 39.90
65 9,4 01:39,0 02:10,0 130 440 38.50
64 01:39,4 02:10,6 129 438 38.80
63 01:39,8 02:11,2 436 37.50
62 9,5 01:40,2 02:11,8 128 434 37.70
61 01:40,6 02:12,4 127 432 36.50
60 01:41,0 02:13,0 430 36.60
59 9,6 01:41,5 02:13,7 126 427 35.50
58 01:42,0 02:14,4 125 424 35.50
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1 2 3 4 5 6 7
57 01:42,5 02:15,1 421 34.50
56 9,7 01:43,0 02:15,8 124 418 34.40
55 01:43,5 02:16,5 123 415 33.50
54 01:44,0 02:17,2 412 33.30
53 9,8 01:44,5 02:17,9 122 409 32.50
52 01:45,0 02:18,6 121 406 32.20
51 01:45,5 02:19,3 403 31.50
50 9,9 01:46,0 02:20,0 120 400 31.10
49 01:46,6 02:20,6 119 398 30.50
48 01:47,2 02:21,2 396 30.00
47 10.0 01:47,8 02:21,8 118 394 29.50
46 01:48,4 02:22,4 117 392 29.90
45 01:49,0 02:23,0 390 28.50
44 10,1 01:49,6 02:23,7 116 387 28.80
43 01:50,2 02:24,4 115 384 27.50
42 01:50,8 02:25,1 381 27.70
41 10,2 01:51,4 02:25,8 114 378 26.50
40 01:52,0 02:26,5 113 375 26.60
39 10,3 01:52,6 02:27,2 372 25.50
38 01:53,2 02:27,9 112 369 25.50
37 10,4 01:53,8 02:28,6 111 366 24.50
36 01:54,4 02:29,3 363 24.40
35 10,5 01:55,0 02:30,0 110 360 23.50
34 01:55,8 02:31,0 109 357 23.30
33 10,6 01:56,6 02:32,0 354 22.50
32 01:57,4 02:33,0 108 351 22.20
31 10,7 01:58,2 02:34,0 107 348 21.50
30 01:59,0 02:35,0 345 21.10
29 10,8 01:59,8 02:36,0 106 342 20.50
28 02:00,6 02:37,0 105 339 20.00
27 10,9 02:01,4 02:38,0 336 19.50
26 02:02,2 02:39,0 104 333 19.90
25 11.0 02:03,0 02:40,0 103 330 18.50
24 02:03,8 02:41,0 327 18.80
23 11,1 02:04,6 02:42,0 102 324 17.50
22 02:05,4 02:43,0 101 321 17.70

Продолжение табл.



1 2 3 4 5 6 7
21 11,2 02:06,2 02:44,0 318 16.50
20 02:07,0 02:45,0 100 315 16.60
19 11,3 02:07,8 02:46,0 99 312 15.50
18 02:08,6 02:47,0 309 15.50
17 11,4 02:09,4 02:48,0 98 306 14.50
16 02:10,2 02:49,0 97 303 14.40
15 11,5 02:11,0 02:50,0 300 13.50
14 02:11,8 02:51,0 96 297 13.30
13 11,6 02:12,6 02:52,0 95 294 12.50
12 02:13,4 02:53,0 291 12.20
11 11,7 02:14,2 02:54,0 94 288 11.50
10 02:15,0 02:55,0 93 285 11.10
9 11,8 02:16,0 02:56,0 282 10.50
8 02:17,0 02:57,0 92 279 10.00
7 11,9 02:18,0 02:58,0 91 276 9.50
6 02:19,0 02:59,0 273 9.90
5 12.0 02:20,0 03:00,0 90 270 8.50
4 12,1 02:21,0 03:01,0 89 266 8.80
3 12,2 02:22,0 03:02,0 88 262 7.50
2 12,3 02:23,0 03:03,0 87 258 7.70
1 12,4 02:24,0 03:04,0 86 254 6.50

Окончание табл.
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