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ВВЕДЕНИЕ 
 

 

Ходьба и бег это естественное способы передвижения человека. Во время 

ходьбы или бега в динамическую работу вовлекаются почти все мышцы тела, 

благодаря чему повышается обмен веществ в организме, усиливается работа дыхатель-

ной сердечно-сосудистой, и других систем организма. С помощью ходьбы и различных 

вариантов бега можно постепенно повышать физическую нагрузку от небольшой до 

предельной. Ходьба и бег позволяют формировать, развивать и совершенствовать 

двигательные качества и навыки, необходимые для трудовой деятельности человека: 

быстроту, выносливость, ловкость, силу, умение быстро и эффективно передвигаться, 

преодолевать различные препятствия и др. Ходьба и особенно бег, как средства трени-

ровки, помогают повышать уровень достижений во всех видах спорта. 

Ходьба, как спортивное упражнение, отличается техникой выполнения от обыч-

ной ходьбы и поэтому называется «спортивной ходьбой». Скорость спортивной ходьбы 

значительно выше скорости обычной ходьбы. Главная особенность техники, как обыч-

ной ходьбы, так и спортивной, заключается в сохранении постоянного опорного поло-

жения. На соревнованиях по спортивной ходьбе судьи на дистанции следят за тем, что-

бы все участники ни на мгновение не теряли соприкосновения с дорожкой. Появление 

безопорного положения (фазы полета) свидетельствует о переходе от ходьбы к бегу и 

служит основанием для того, чтобы сначала предупредить, а затем снять участника с 

соревнования. 

Бег занимает ведущее место в легкой атлетике. Это объясняется не только боль-

шим разнообразием различного спортивного бега, но и тем, что бег является составля-

ющей частью метаний и прыжков, которые как правила проводятся с разбега.   

В легкой атлетике применяются четыре разновидности бега:  

1) гладкий бег,  

2) бег с препятствиями, 

3) эстафетный бег, 

4) бег в естественных условиях – по пересеченной местности (кроссовый бег). 

Гладкий бег проводятся на по разным беговым дорожкам стадиона (по кругу 

против часовой стрелки) на определенную дистанцию (короткую, среднюю, длинную, 

сверхдлинную) или на определенное время. При беге на определенное время, 

ограничивается не расстояние, а длительность бега. Результаты дистанции и рекорды 

такого бега определяются в метрах. 

Бег с барьерами проводятся по дорожкам, на которых установлены 

искусственные препятствия – барьеры (от 5 до 10 одинаковых барьеров, расставленных 

по дистанции равномерно, на заранее определенных местах и для каждого бегуна 

отдельно по каждой дорожке). Барьерный бег проводится на определенной дистанции 

от 60 до 400 м. 

Эстафетный бег – это вид командного бега, на котором проводится забег и не-

скольких участников соревнования. Дистанции делятся по числу участников в команде 

на отдельные этапы, в зависимости от вида эстафеты. Участник эстафетного бега, про-

бежав свой этап, передает эстафетную палочку следующему бегуну. В эстафетном беге 

все этапы могут состоять из одинаковых коротких или средних дистанций, или из сме-

шанных. По условиям проведения соревнований, эстафеты могут быть: встречными, по 

круговой дорожки стадиона, по улицам города (кольцевая или звёздная). 
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1. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ  

СПОРТИВНОЙ ХОДЬБЫ 
 

 

1.1 Ознакомить с техникой спортивной ходьбы, обучить движе-

ниям ног и таза при спортивной ходьбе 

 

Содержание Доз. Методические указания 

Рассказать о технике спортивной 

ходьбы и продемонстрировать. 

2–4 мин. Показ сопровождается ана-

лизом техники. 

Наклоны к впереди стоящей ноге. 2х20 м. Впереди стоящая нога вы-

прямлена в коленном суставе. 

Медленная ходьба. По одному и 

в парах. Интервал 4–5 м. 

2х100 м. Согнутые ноги, скованность 

движений, утрированная 

ходьба. 

Медленная и ускоренная ходьба. 

Нога после заднего толчка про-

носится низко, ставится с пятки, 

мягко. 

4-5х50 м. Выполняется легко, нена-

пряженно, равномерно. 

Медленная и ускоренная ходьба. 

По линии. Руки опущены. 

3-4х50 м. Выполняется легко, нена-

пряженно, равномерно. 

 

1.2 Обучить движениям рук и плечевого пояса при спортивной 

ходьбе 

 

Содержание Доз. Методические указания 

Имитация работы рук на месте. 

Руки согнуты под прямым уг-

лом, движутся не пересекая 

средней плоскости туловища. 

4–5 мин. Плечи свободно опущены. 

Ходьба в среднем темпе, руки за 

спину.  

4х60 м. Выполняются одновременно 

и поочередно. 

Ходьба руки за голову.  

 

4х50 м. Выполняются одновременно 

и поочередно. 

Ходьба с палкой на плечах.  

 

4х60 м. Выполняются одновременно 

и поочередно. 

Ходьба в среднем темпе, руки 

опущены.  

2х150 м. Выполняются одновременно 

и поочередно. 

Ходьба в среднем темпе, с ак-

тивной работой рук и плечевого 

пояса.  

2х30 м. Выполняются одновременно 

и поочередно. 
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1.3 Совершенствование техники спортивной ходьбы 
 

Спортивная ходьба с различ-
ной скоростью.  

От 5х50 до 
2х200 м. 

 

Ходьба с переменной скоро-
стью в различных условиях (на 
вираже, в гору, с горы). В це-
лом скорость ходьбы средняя. 

3х200 м, 
6х100 м. 

В целом скорость ходьбы 
средняя. 
 

Выбор оптимального сочета-
ния длины и частоты шагов.  

2х200 м. Оптимальное сочетание 
определяется по мере овла-
дения техникой. 

Определение индивидуальных 
особенностей, занимающихся 
в технике спортивной ходьбы 
и пути дальнейшего совер-
шенствования движений.  

2х400 м. Обратить внимание на по-
ложение головы и тулови-
ща, мягкость, раскрепощен-
ность движений туловища, 
ног и рук, общую слажен-
ность всех движений. 

 
 

2. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ БЕГА  

НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 
 
2.1 Создать представление о технике бега на короткие дистанции. 

Обучить технике бега по прямой 
 

Рассказать о технике бега по 
прямой и продемонстрировать.  

2–4 мин. Показ сопровождать ана-
лизом техники. 

Равномерный бег с небольшой 
скоростью. Ознакомиться с осо-
бенностями бега каждого зани-
мающегося. 

3х40 м. Определить основные не-
достатки и пути их устра-
нения. 

Бег с ускорением. Бежать со 
скоростью в 3/4 от максималь-
ной. Ногу ставить на дорожку с 
передней части стопы. 

2х50 м. Движения должны быть 
свободными. 

Бег с высоким подниманием 
бедра и загребающей постанов-
кой ноги на дорожку.  

2х30 м. Бедро поднимать до гори-
зонтали и выше. Тулови-
ще – вертикально. 

Семенящий бег. С увеличением 
частоты движений (при сохра-
нении их амплитуды) и перехо-
дом на обычный бег. 

2х30 м. Туловище – вертикально. 

Бег с отведением бедра назад и 
захлестом голени.  

2х30 м. Туловище – вертикально. 
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Бег прыжками.  
 

2х60 м. Отталкиваться вперед (не 
вверх). 

Движения руками как в беге (на 
месте).  

3х10 раз. Выполнять свободно, по 
большой амплитуде. 

Бег с ускорением. Сначала по 
одному (замечания даются ин-
дивидуально). Затем группами.  

3х60 м. Скорость бега увеличи-
вать постепенно. 

 
2.2 Обучить технике низкого старта и стартового разгона 

 

Рассказать об основных поло-
жениях бегуна по командам «На 
старт», «Внимание», и «Марш», 
и продемонстрировать.  

3-5 мин. Обратить внимание студен-
тов на расположение бегу-
нов на дорожках при общем 
и раздельном старте. 

Выполнение команд «На 
старт», «Внимание», «Марш». 
В одну шеренгу.  

3-5 раз Уточнять положение ин-
дивидуально. 

Выбегание с высокого старта на 
прямой. Сначала индивидуаль-
но. Затем группами по 4-6 че-
ловек. 
 

4-5х20 м. Обращать внимание на ра-
боту рук, хорошее вытал-
кивание, сохранение 
наклона и своевременное 
выпрямление с переходом 
на бег по дистанции. 

Самостоятельная установка ко-
лодок студентами.  
 

1-3 мин. При обычном старте от 
линии старта до передней 
колодки 1,5-2 стопы. Пе-
редняя колодка наклонена 
под углом 40-50о, задняя – 
60-80о. Расстояние между 
осями колодок 0,18-0,20 м. 

 

2.3 Обучить технике финиширования 
 

Ознакомить с техникой фини-
ширования и продемонстриро-
вать.  

1-3 мин.  

Пробегание линии финиша с 
большой скоростью без броска 
на ленточку.  

2-3 раза Избегать прыжка на лен-
точку и изменения длины 
шагов перед финишем. 

Наклон туловища вперед, с 
отведением рук назад в ходь-
бе.  

4-6 раз По одному. 

То же в медленном и быстром 
беге. Разбег постепенно уве-
личить до 30-40 м.  

4-6 раз Не переходить на бег с пят-
ки. Не наклонять прежде-
временно туловище. 
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Финиширование способом 
«бросок грудью» на высокой 
скорости.  

2-3 раза Туловище наклоняется на 
последнем шаге. 

Финиширование способом 
«плечом» в ходьбе и медлен-
ном беге.  

2-3 раза На последнем шаге, выпол-
няя наклон, повернуть туло-
вище вправо или влево. 

Финиширование способом 
«плечом» на высокой скоро-
сти.  

2-3 раза Упражнение лучше вы-
полнять парами, подбирая 
примерно равных по силам 
студентов. 

Финишировать на максималь-
ной скорости любым спосо-
бом.  

3-5 раз Приучать студентов закан-
чивать бег не у линии фи-
ниша, а не после нее. 

 
2.4 Совершенствование техники бега на короткие дистанции 

  

Проведение соревнований 
внутри группы в беге на 30 
(100) м. Соревнования прово-
дить в соответствии с правила-
ми. Судей назначить из числа 
занимающихся. Соревнования 
желательно проводить в не-
сколько кругов. Из каждого за-
бега 3-4 человека выходят в 
следующий круг соревнований. 

15-20 ин.  

 
 

3. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ БЕГА  
НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ 

 
3.1 Создать представление о технике бега на средние и длинные 

дистанции 
 

Рассказать о технике бе-
га по прямой и проде-
монстрировать.  

1-3 мин. Показ сопровождается указани-
ями на положение ног, рук, ту-
ловища. 

Бег маховым шагом со 

средней скоростью.  

 

2-3х60 м. Стопы ставить по направлению 

бега и нешироко. Можно по раз-

метке. 

То же, но без ограниче-

ния скорости.  

 

3-5х60 м. Обращать внимание на частоту 

шагов и на акцентированное от-

талкивание при заднем толчке. 
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Имитация движений рук 

при беге. На месте. Ноги 

на ширине плеч, немно-

го сгибаются в такт 

движениям рук.  

2-3х20-30 с. Выполнять с постепенным уве-

личением частоты движений, 

без напряжения и скованности. 

Бег с ускорением махо-

вым шагом.  

 

2-4х60-100 м. При переходе на максимальную 

скорость бег должен оставаться 

свободным. 
 

3.2 Совершенствование техники бега на средние и длинные  

дистанции 

 

Переменный бег. Меняя ско-

рость бега, студенты имеют 

возможность осваивать техни-

ку на малой скорости и за-

креплять ее на повышенной 

скорости. Для этого длина от-

резков, пробегаемых медленно 

и быстро, изменяется.  

2-3х200-400 м. Сначала более длинные 

отрезки пробегаются 

медленно, затем наобо-

рот. 

Бег с высокого старта.  

 

3-5х50 м. Следить за правильным 

наклоном туловища и от-

талкиванием при выходе 

со старта. Сохранять сво-

боду и не напряженность 

движений. 

Ускорение с выключением на 
середине отрезка. Свободный 
непринужденный бег 25-35 м, 
бег с максимальной скоростью 
25-30 м, бег по инерции 10-20 м, 
25-35 м, бег с максимальной 
скоростью 25-30 м, бег по инер-
ции 10-20 м и т.д. Переход на 
ходьбу на последних 20-25 м. 

3-5х100 м. Следить за правильным 
наклоном туловища и 
отталкиванием при вы-
ходе со старта. Сохра-
нять свободу и не 
напряженность движе-
ний. 
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4. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ  

ЭСТАФЕТНОГО БЕГА 
 
 

4.1 Создать представление о технике эстафетного бега. Обучить 
технике передачи эстафетной палочки вне зоны передачи 
 

Рассказать о технике пере-
дачи эстафетной палочки и 
продемонстрировать. 

1-3 мин. Показ сопровождается анали-
зом техники. 

Передача эстафетной па-
лочки правой и левой ру-
кой на месте. В две шерен-
ги в шахматном порядке. 
Дистанция 1-2 м.  

3-5 мин. Для смены передающих, пово-
рот кругом. 

Передача эстафетной па-
лочки на месте правой и 
левой рукой, с имитацией 
работы рук в беге. В две 
шеренги, в шахматном по-
рядке. Дистанция 1-2 м.  

3-5 мин. Для смены передающих, поворот 
кругом. Движения руками вы-
полнять свободно с большой ам-
плитудой. Передача по команде – 
вначале преподавателя, затем пе-
редающего. 

Передача эстафетной па-
лочки в ходьбе. В парах. 
Идти в ногу.  

3-5 мин. Следить за сохранением ди-
станции между передающим и 
принимающим. 

Передача эстафетной па-
лочки в беге.  
 

4-6 мин. Принимающий четко фиксирует 
кисть. Передающий точно вкла-
дывает палочку. Следить за тем, 
чтобы передающий был смещен 
в сторону от принимающего. 

 

4.2 Обучить технике старта бегуна, принимающего эстафету 
 

Рассказать о технике стар-

та с опорой на одну руку и 

продемонстрировать. 

1-3 мин.  

Старт с опорой на одну ру-

ку на прямой. Левая рука 

отведена вверх-назад.  

2-4 мин. Старт по сигналу флажком, 

стартер в 9-10 м сзади старту-

ющих. 

Старт с опорой на одну ру-

ку на повороте перед вы-

ходом на прямую.  

2-4 мин. Стартующий стоит ближе в 

наружному краю беговой до-

рожки. 

Старт с опорой на одну руку 

на прямой, при входе в по-

ворот.  

2-4 мин. Сначала выполнять упражнение 

на дорожках 5–8, затем на до-

рожках 1–4. 
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4.3 Обучить технике передачи эстафетной палочки на большой 
скорости бега без ограничения зоны передачи, затем в зоне передачи 
 

Передача эстафеты при беге 
с большой скоростью на 
прямой.  

3-5 раз Следить за взаимным располо-
жением бегунов на дорожке 
(сохранением уступа). 

Передача эстафеты при беге с 
большой скоростью на пово-
роте перед выходом на пря-
мую.  

2-4 раза Следить за взаимным располо-
жением бегунов на дорожке 
(сохранением уступа). 

Передача эстафеты при беге 
с большой скоростью на 
прямой, перед входом в по-
ворот.  

2-4 раза Следить за взаимным располо-
жением бегунов на дорожке 
(сохранением уступа). 

Передача эстафеты при беге 
с максимальной скоростью 
в зоне передачи, с пробега-
нием коротких отрезков.  

4-6 раз Обратить внимание на соблю-
дение правил соревнований. 

Передача эстафеты при беге 
с максимальной скоростью 
в зоне передачи, с пробега-
нием всех этапов.  

2-3 раза Вначале выполняют участники 
первого и второго, затем треть-
его и четвертого, и наконец, 
второго и четвертого этапов. 

 
4.4 Совершенствование техники эстафетного бега 

 

Передача эстафеты 
из ускорения по 
«связкам».  

2–3 раза Вначале тренируется одна пара, затем 
несколько в виде соревнования. Переда-
ющий делает ускорение 30-40 м, выпол-
няет передачу. Принимающий пробегает 
еще 30-40 м. 

Эстафета 4х25 м 
на прямой.  

2-3 раза При выполнении упражнений, каждую 
пробежку производить со сменой участ-
ников по этапам. 

Эстафета 4х25 м 
на повороте.  

2-3 раза При выполнении упражнений, каждую 
пробежку производить со сменой участни-
ков по этапам. 

Передача палочки 
на максимальной 
скорости в эстафе-
те 4х50 м.  

2-3 раза При выполнении упражнений, каждую 
пробежку производить со сменой участни-
ков по этапам. 

Расставить бегу-
нов по этапам эс-
тафеты 4х100 м.  

 Расстановку производить с учетом инди-
видуальных качеств занимающихся. 
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Уточнить расстоя-
ние от начала зоны 
передачи до кон-
трольной отметки.  
 

2-3 раза Каждая пара должна бежать с макси-
мальной скоростью и передавать эстафе-
ту, не глядя на зону передачи. 

Проведение со-
ревнований в 
группе в эстафете.  

1 раз Следить за соблюдением правил сорев-
нований. 

 
 

5. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ  

БАРЬЕРНОГО БЕГА 
 

5.1 Создать представление о технике барьерного бега. Обучить 

технике преодоления барьера 
 

Рассказать о технике перехода че-
рез барьер и продемонстрировать. 

2-4 мин.  

И.п. руки согнуты в локтях как 
при беге. Имитация работы рук с 
одновременным подниманием 
бедра маховой ноги вперед-
вверх и последующим выбрасы-
ванием голени пяткой вперед.  

2-3х4-6 раз Выполнять в ходьбе. 
Не сутулиться. 

И.п. маховая на барьере или 

гимнастической стенке на 

уровне пояса. Имитация работы 

рук с наклоном вперед.  

2-3х4-8 раз Маховую по возмож-

ности не сгибать. Голо-

ву не опускать. 

И.п. стоя лицом к стенке на рас-

стоянии 1,1-1,5 м. Высоко подни-

мая бедро маховой, активно вы-

бросить голень с последующим 

касанием пяткой стенки (атака 

барьера).  

2-3х6-8 раз Голень маховой подтя-

гивать к бедру. Упраж-

нение выполнять с 

ускорением к концу. 

Туловище прямо, толч-

ковую ставить с перед-

ней части стопы. 

В ходьбе. Высоко поднимая бед-

ро маховой, активно выбросить 

голень с последующим касанием 

пяткой стенки (атака барьера).  

2-3х6-8 раз Голень маховой подтя-

гивать к бедру. Упраж-

нение выполнять с 

ускорением к концу. 

Туловище прямо, толч-

ковую ставить с перед-

ней части стопы. 
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И.п. стоя лицом к гимнастиче-
ской стенке на расстоянии 0,9-1,2 
м сбоку от барьера, держась за 
жердь на уровне груди. Перено-
сить толчковую через барьер.  

2-3х6-8 раз Барьер расположен на 
стопу сзади маховой но-
ги, толчковая перено-
сится из крайнего задне-
го положения. Выпол-
нять вначале медленно, 
затем быстро. 

И.п. стоя лицом к гимнастиче-
ской стенке на расстоянии 0,9-
1,2 м сбоку от барьера, держась 
за жердь на уровне груди. 
Скольжение коленом и стопой 
толчковой ноги вдоль планки 
барьера.  

2-3х6-8 раз Верхняя планка барье-
ра установлена наклон-
но, а барьер – перпен-
дикулярно к стенке. 
Вместе с продвижени-
ем колена и стопы 
толчковой ноги выво-
дить вперед таз. 

Стоя перед учебным барьером вы-
сотой 0,4-0,5 м. поднять маховую, 
согнутую в колене и опустить за 
барьер на переднюю часть стопы. 
Одновременно поднять до пояса 
толчковую ногу, с отведенным в 
сторону коленом и носком, взятым 
на себя. Пятка толчковой идет под 
ягодицу. Обратным движением 
вернуться в и.п.  

2-3х6-8 раз Стопу маховой ставить 
на грунт с передней ча-
сти стопы прямо или 
чуть развернутой нару-
жу. Голень не должна 
выходить за проекцию 
коленного сустава. 

В ходьбе на передней части сто-
пы переход барьера или не-
скольких барьеров, поставлен-
ных на расстоянии 2-3 м. 

2-3х4-6 раз Колено толчковой ноги 
движется вперед-вверх, 
к средней линии туло-
вища. 

Перенос толчковой ноги через 
барьер в ходьбе сбоку от барье-
ра.  

2-3х4-6  
барьеров 

Маховая нога проно-
сится сбоку от барьера 
и ставится на носок за 
барьер. 

Перенос толчковой ноги через ба-
рьер в медленном беге сбоку от 
барьера.  

2-3х4-6  
барьеров 

Маховая нога совершает 
шаговое движение. 

Преодоление учебных барьеров 
в медленном темпе. Высота ба-
рьера 0,4-0,5 м. расстояние меж-
ду барьерами 5,5-6 м.  

2-3х3-5  
барьеров 

В момент входа на барь-
ер, туловище посылает-
ся несколько вперед, 
этот наклон сохраняется 
на сходе с барьера. Вы-
соту барьеров и рассто-
яние между ними посте-
пенно увеличивать. 
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5.2 Обучить технике высокого старта и стартового разгона  
с последующим преодолением барьеров 
 

Рассказать о технике высоко 
старта в барьерном беге и 
продемонстрировать. 

1-3 мин. Особо отметить значение по-
падания толчковой ноги на ме-
сто отталкивания перед барье-
ром. 

Бег с высокого старта за 8 
шагов до барьера, постав-
ленного на укороченном 
расстоянии – 12-13 м у муж-
чин, 11-12 м у женщин. Ба-
рьер преодолевается сбоку.  

2-4 раза В случае недобегания до ме-
ста отталкивания использо-
вать бег по отметкам. 

Бег с высокого старта с пре-
одолением барьера.  

2-4 раза Высота барьера учебная. По 
мере овладения ритмом бега, 
расстояние до барьера увели-
чивается и доводится до 
нормального. 

Бег с высокого старта с пре-
одолением 2-4 барьеров.  

4-6 раз Расстояние между барьерами 
регулировать в зависимости от 
подготовленности занимаю-
щихся. 

 
5.3 Обучить ритму бега между барьерами 

 

Бег с высокого старта сбоку ба-
рьеров с преодолением их толч-
ковой ногой.  

2-4х2-4 
барьера 

Расстояние до первого барь-
ера стандартное (13,72 м. у 
юношей, 13 м. у девушек), 
между остальными барьера-
ми – укороченное. 

Бег с высокого старта с преодо-
лением барьеров.  

2-4х2-4 
барьера 

Варьируя высоту препятствий 
и расстояние между ними, 
подвести занимающихся к 
свободному и быстрому про-
беганию дистанции, на кото-
рой высота препятствий и рас-
стояние между ними прибли-
жаются к соревновательным. 
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5.4. Обучить технике бега с низкого старта. Совершенствование 
техники барьерного бега 
 

Бег с низкого старта 
сбоку от барьера.  

2-4 раза Внося поправки в начало старта и в 
длину шагов, попасть толчковой на 
место отталкивания перед барьером. 

Бег с низкого старта с 
преодолением барьеров.  

2-4х1-3  
барьера 

Увеличивать число барьеров, как 
только будут усвоены стартовый 
разгон и атака первого барьера. 

Пробегание полной со-
ревновательной дистан-
ции.  

1-2 раза  
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