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ВВЕДЕНИЕ 

 

Основной целью курса легкой атлетики в высшем учебном заве-

дении является освоение технологии профессиональной деятельности 

педагога физической культуры на основе специфики этого вида спор-

та. А одной из главных задач – научить технике видов легкой атлети-

ки и методике обучения технике спортивной ходьбы, бега, прыжков, 

метаний. 

 Практика учебной работы показывает, что для приобретения 

элементарной техники обычно требуется 5–8 занятий. Однако это 

умение еще непрочно, поэтому упражнение в дальнейшем следует по-

вторять многократно с целью выработки правильного и устойчивого 

навыка. 

 Для эффективного исправления ошибок очень важно правильно 

устанавливать причину их возникновения. Такими причинами могут 

быть:  

а) повышенная возбудимость занимающихся; 

б) состояние утомления; 

в) плохая подвижность в суставах; 

г) недостаточное развитие двигательных качеств; 

д) неясное представление о выполняемом упражнении; 

е) неправильное выполнение предыдущих действий; 

ж) аналитическая деятельность при выполнении движений, ко-

торые обычно производятся автоматически. 

 При наличии нескольких ошибок, допускаемых одновременно, 

необходимо установить главную, с исправлением которой могут быть 

устранены и остальные. 

Если в ходе овладения техникой возникают ошибочные движе-

ния, то их следует исправлять путем вычленения из целостного двига-

тельного акта, а уже исправленное вставлять в целостное, то есть, тем 

самым увязывая его с темпо-ритмом соревновательного упражнения. 

 Вычлененное движение исправляется посредством специально-

го корректирующего упражнения, с учетом индивидуальных особен-

ностей занимающегося. 

 В данных методических рекомендациях подобран материал для 

самостоятельной работы студентов при освоении наиболее техниче-

ски сложных видов легкой атлетики. Сделан акцент на подборе уп-

ражнений для совершенствования видов. 

 Задания подобраны с учетом учебного плана дисциплины  

«Легкая атлетика и методика преподавания». Данное учебное издание 

может быть использовано для самостоятельной работы студентов 

ФФК и С. 
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ГЛАВА 1. 

ТЕХНИКА ХОДЬБЫ И БЕГА,  

ОШИБКИ И МЕТОДИКА ИСПРАВЛЕНИЯ 

 

 Ходьба и бег – естественные способы передвижения человека и 

в их структуре много общего. Спортсмен при ходьбе и беге в опреде-

ленной последовательности повторяет свои движения, т.е. его дейст-

вия складываются из отдельных циклов. Поэтому при анализе техники 

этих передвижений не нужно прослеживать все действия спортсмена 

от старта до финиша, важно разобраться в закономерностях лишь од-

ного цикла. 

 В цикл входят фазы движения, заключающиеся между двумя 

совершенно одинаковыми положениями тела. В ходьбе и беге циклом 

является двойной шаг, в течении которого каждая часть тела проходит 

все фазы движения. 

 Характерная особенность ходьбы – наличие постоянного кон-

такта с грунтом одной (период одиночной опоры) или обеих ног (пе-

риод двойной опоры). В беге структура цикла несколько иная, так как 

в нем период двух опорного положения заменяется фазой полета. 

В период маха ноги при ходьбе и беге выделяются фазы: заднего 

(маховая нога сзади корпуса) и переднего шага (маховая нога впереди 

корпуса), разделяемого моментом вертикали. Таким образом, цикл 

при ходьбе и беге состоит из периода опоры (фаза переднего толчка, 

момент вертикали, фаза заднего толчка) и периода маха (фаза заднего 

шага, момент вертикали, фаза переднего шага). 

 

1.1. Способы исправления ошибок при обучении технике  

спортивной ходьбы 

 
 

Техника спортивной ходьбы. 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 
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Ошибки Причины Исправление 

Отсутствие двух опорной 

фазы 

Скорость ходьбы не со-

ответствует уровню фи-

зической и технической 

подготовленности. Очень 

длинный шаг 

Снизить скорость, умень-

шить длину шага, не делать 

маха маховой ногой вверх, 

а передвигать ее больше 

вперед 

Излишняя напряженность 

во время ходьбы, отсутст-

вие легкости 

Скорость ходьбы не со-

ответствует уровню фи-

зической и технической 

подготовленности 

Снизить скорость, укре-

пить мышцы ног, совер-

шенствовать гибкость. Во 

время ходьбы смотреть по 

сторонам 

Ходьба на согнутых ногах Скорость ходьбы не со-

ответствует уровню фи-

зической и технической 

подготовленности 

Снизить скорость, совер-

шенствовать гибкость. 

Применять на тренировках 

ходьбу в гору, ходьбу по 

стадиону в обратном на-

правлении 

Недостаточный перенос 

ОЦТТ с одной ноги на дру-

гую, ходьба выполняется 

напряженно 

Неправильное представ-

ление о технике спор-

тивной ходьбы 

Из обычной стойки попе-

ременно переносить тя-

жесть тела с ноги на ногу. 

То же, продвигаясь вперед, 

делая небольшие шаги ста-

вя ногу с пятки 

Боковые (поперечные) ко-

лебания тела скорохода, 

постановка ног по двум па-

раллельным линиям 

Поперечная работа рук 

(пересечение средней 

линии). Чрезмерный по-

ворот таза вокруг верти-

кальной оси 

Установить оптимальную 

амплитуду поворота таза. 

Обратить внимание на ра-

боту рук, ходить по раз-

метке беговой дорожки 

Незначительные движения 

таза вокруг вертикальной 

оси 

Короткий шаг, излишнее 

сгибание рук в локтевых 

суставах, недостаточные 

сила мышц ног и гиб-

кость 

Увеличить амплитуду по-

ворота таза вокруг верти-

кальной оси. Увеличить 

угол сгибания рук, улуч-

шить гибкость 

Неправильное положение 

головы (опущена вниз, на-

клонена влево, вправо, за-

прокинута назад 

Закрепощенность мышц 

плечевого пояса, спины, 

нарушена осанка 

Выпрямиться, смотреть 

перед собой, расслабить 

мышцы плечевого пояса 

Плечи подняты вверх, 

движения рук параллельны 

туловищу 

Закрепощение мышц 

плечевого пояса, излиш-

нее сгибание рук в лок-

тевых суставах 

Расслабить мышцы плече-

вого пояса, увеличить угол 

сгибания рук в локтевых 

суставах. Выполнять дви-

жения руками размашисто, 

свободно по направлению 

вперед к средней линии 

тела 
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1.2. Способы исправления ошибок при обучении технике бега  

с низкого старта 

 

 
 

Рис. 1. Положение «На старт» и «Внимание» в беге с низкого старта. 

 

 

 

 
Рис. 2. Техника стартовый разгон. 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

По команде «На старт» 

Нет неподвижного поло-

жения на старте 

Неустойчивое положение Выполнение команды «На 

старт» и принять непод-

вижное положение  

Слишком большой прогиб 

спины 

Высоко поднята голова Голову опустить вниз 

(взгляд направлен на 0,5 - 1 

м. вперед) 

Руки согнуты в локтевых 

суставах, широко расстав-

лены 

Неправильное представ-

ление о технике низкого 

старта 

Руки выпрямить и поста-

вить параллельно друг дру-

гу 

Слишком глубокий сед, 

проекция плеч далеко от 

стартовой линии 

Неправильное представ-

ление о технике низкого 

старта 

Корпус нужно послать 

вперед с опорой на руки, 

голову при этом опустить 

вниз; ось плеч вывести за 

стартовую линию 
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По команде «Внимание» 

Таз поднят слишком высо-

ко, ноги почти прямые и 

напряжены 

Неправильное  представ-

ление о технике низкого 

старта 

Опустить таз (спина парал-

лельна земле), ноги согнуть 

Слишком большая нагруз-

ка на кисти рук, таз недос-

таточно поднят 

Центр тяжести тела по-

дан очень далеко вперед 

Послать корпус несколько 

назад (но чтобы ось плеч 

находилась за стартовой 

линией), таз приподнять 

Недостаточный упор сто-

пой на заднюю колодку 

(касается только носком) 

Неправильное  представ-

ление  о технике низкого 

старта 

Упереться всей стопой в 

опорную площадку колод-

ки 

По команде «Марш» 

Руки рано оторваны от до-

рожки и подняты вверх 

Неправильное представ-

ление о технике низкого 

старта 

Руки, несколько согнутые в 

локтевых суставах, проно-

сить близко к земле 

Резкий подъем головы и 

выпрямление туловища на 

первых шагах стартового 

раз гона 

Неправильное представ-

ление  о технике выхода 

со старта; слишком 

длинные пер вые шаги 

Преподаватель  держит 

легкую рейку в наклонном 

положении, по направле-

нию бега над головой за-

нимающегося, который 

старается выбежать со 

старта, не коснувшись рей-

ки 

Обе руки одновременно 

отводятся назад на первом 

шаге 

Неправильное представ-

ление о технике выхода 

со старта 

Указать на разноименную 

работу рук: руки проносить 

ближе к земле, подбородок 

опустить 

 

1.3. Способы исправления ошибок при обучении технике бега 

 
Техника бега по дистанции в спринтерском беге. 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Излишняя напряженность, 

отсутствие легкости и сво-

боды движений 

Неправильное представ-

ление о технике бега; 

стремление бежать с 

Снизить скорость бега. 

Применить бег группой, 

разговаривая во время ус-
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максимальной скоро-

стью; неумение расслаб-

лять мышцы 

корения 

Чрезмерный наклон туло-

вища вперед («падающий» 

бег) 

Наклон головы вперед; 

таз сзади; недостаточно 

активное отталкивание 

от дорожки 

Поднять выше голову и 

смотреть вперед на рас-

стоянии 15—20 м. Ста-

раться выше поднимать 

бедро и больше сгибать 

руки в локтях 

Наклон туловища назад 

(«напряженный» бег) 

Высоко поднята голова 

(взгляд направлен вверх) 

Голову опустить ниже, 

подбородок к груди. Смот-

реть вперед, а не вверх 

Большие боковые колеба-

ния 

Ноги ставятся на дорож-

ку по двум лини ям; сто-

пы ног развернуты нару-

жу 

Бег по линии беговой до-

рожки, ставя ноги носками 

несколько внутрь 

.Большие вертикальные 

колебания 

Отталкивание от дорож-

ки не вперед, а вверх 

Направить толчок и акцен-

тировать движение бедра 

маховой ноги вперед, а не 

вверх 

Бег на полусогнутых ногах Нога на дорожку ставит-

ся с пятки; слабо развиты 

мышцы, принимающие 

участие в отталкивании 

Ногу ставить на дорожку с 

передней части стопы. При 

отталкивании выпрямлять 

ногу в коленном и голено-

стопном суставах 

Недостаточный подъем 

бедра маховой ноги 

Слабо развиты мышцы-

сгибатели бедра; недос-

таточная подвижность в 

тазобедренных суставах 

Бег с высоким поднимани-

ем бедра и специальные 

упражнения для укрепле-

ния мышц-сгибателей бед-

ра и брюшного пресса 

 

1.4. Способы исправления ошибок при обучении технике передачи 

эстафетной палочки 

 

 

 
 

Рис. 1. Передача эстафетной палочки 

снизу. 

 

Рис. 2. Передача эстафетной палочки 

сверху. 
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Рис. 3. Передача эстафетной палочки в движении. 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Неправильное держание 

эстафетной палочки 

Неправильное представ-

ление о держании эста-

фетной палочки 

Взять палочку возможно 

ближе к нижнему концу 

При передаче на месте по 

команде «Хоп» передаю-

щий, не глядя на руку при-

нимающего, протягивает 

эстафету одновременно с 

командой 

Передающий не следит 

за готовностью руки 

принимающего 

Добиться того, чтобы пе-

редающий протягивал эс-

тафету лишь после того, 

как убедился, что рука 

принимающего готова для 

приема 

Услышав команду «Хоп», 

принимающий поворачива-

ет голову для контроля за 

приемом эстафетной па-

лочки 

Неправильное представ-

ление о приеме эстафет-

ной палочки 

Спортсмен смотрит вперед. 

Имитировать движения 

принимающего под кон-

тролем преподавателя 

Руки принимающего и пе-

редающего при передаче 

эстафеты не полностью 

выпрямлены 

Малая дистанция между 

принимающим и пере-

дающим к моменту пере-

дачи 

Подобрать нужную дис-

танцию для данной пары 

занимающихся 

Неправильное положение 

кисти руки, опущен ной 

для приема эстафеты 

Незнание правильного 

положения кисти при 

приеме эстафеты 

Кисть опускается в сто-

рону-назад 

Развернуть кисть ладонью 

назад, большой палец от-

вести в сторону бедра Про-

следить за опусканием кис-

ти вниз-назад 

К моменту передачи эста-

феты занимающиеся бегут 

не в ногу 

Не точно сделана кон-

трольная отметка Нару-

шен ритм бега одним из 

спортсменов 

Уточнить контрольную от-

метку. Сделать 3—4 про-

бежки в парах без эстафет-

ной палочки 

Передающий бежит с вы-

тянутой рукой 

Передающий не следит 

за готовностью руки 

принимающего эстафету 

Большая дистанция меж-

ду передающим и при-

нимающим 

Вытягивать руку толь ко 

после того, как убедишься 

в готовности руки прини-

мающего Команду «Хоп» 

подавать при приближении 

на 1—1,3 м 
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Принимающий эстафету не 

фиксирует опущенную для 

приема руку 

Отсутствует фиксация 

руки в плечевом суставе. 

Недостаточно усвоены 

предыдущие упражнения  

Зафиксировать руку в пле-

чевом суставе. 

Повторить упражнения за-

нятия 3 

Передающий эстафету не 

точно вкладывает палочку 

в руку партнера 

У передающего отсутст-

вует зрительный кон-

троль. 

Улучшить зрительный кон-

троль. Передача на мень-

шей скорости 

Принимающий берет эста-

фетную палочку на некото-

ром рас стоянии от пальцев 

передающего 

Большое расстояние ме-

жду спортсменами к мо-

менту передачи 

Уточнить расстояние меж-

ду спортсменами в момент 

передачи эстафеты 

Передавший эстафету сра-

зу же покидает свою до-

рожку 

Незнание правил сорев-

нований. 

Потеря равновесия в мо-

мент передачи эстафеты 

Добиться того, чтобы бе-

гун продолжал движение 

по своей дорожке до тех 

пор, пока не снизит ско-

рость  

Ошибки, связанные с на-

рушением правил соревно-

ваний 

Незнание правил сорев-

нований. 

Недостаточное владение 

техникой. 

См. правила соревнований 

Потренироваться в выпол-

нении всех упражнений 

этого занятия 

 

1.5.  Способы исправления ошибок при обучении технике  

барьерного бега 

 

 

Техника преодоления барьера. 

 

 

Ре
по
зи
то
ри
й В
ГУ



12 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Преодоление барьера 

Прыжок через барьер Непопадание на место 

отталкивания. 

Барьерист удлиняет по-

следний шаг, туловище 

отклоняется назад; как 

следствие толчковая нога 

ставится с пятки далеко 

впереди проекции ОЦТТ. 

Барьерист выполняет мах 

прямой ногой 

Коррекция начала разбега. 

Перед атакой барьера 

толчковую ногу ставить с 

передней части стопы. Бы-

стро выполнять активное 

сведение бедер 

имитация движений махо-

вой ноги у стенки. Перенос 

маховой ноги в ходьбе и 

беге сбоку от барьера 

Преждевременный наклон 

туловища вперед при подъ-

еме маховой ноги на барьер 

и сбивание его маховой но-

гой 

Стопорящее движение 

толчковой ногой приво-

дит к ее сгибанию в ко-

лене и вызывает ранний 

наклон и выхлест голени 

Выполнять «атаку» на 

гимнастического коня или 

высокие маты с акцентом 

на наклон во второй части 

движения. 

То же Сильный преждевремен-

ный наклон туловища 

вперед ограничивает 

движение маховой ноги и 

приводит к сбиванию 

барьера 

Выполнять нашагивание на 

гимнастическую стенку, не 

спешить посылать вперед 

руку, разноименную махо-

вой ноге. Поднимая бедро 

вперед-вверх, сохранять 

вертикальное положение 

туловища 

Зависание над барьером Во время «атаки» туло-

вище отклоняется назад 

Перенос толчковой ноги 

через барьер у гимнастиче-

ской стенки. Пробегать 

сбоку от барьера с перено-

сом толчковой ноги через 

него 

То же Преодолевая барьер, 

спортсмен поднимает 

стопу толчковой ноги 

выше колена, что не по-

зволяет вынести бедро 

толчковой ноги вперед 

Стоя в упоре у гимнастиче-

ской стенки, скользить 

стопой вдоль планки барь-

ера, поставленного пер-

пендикулярно стенке 

Короткий и пассивный 

первый шаг за барьер 

Барьерист выпрямляет 

туловище при сходе с 

барьера 

Бег через низкие барьеры, 

расставленные через 3,5– 

4 м, в один шаг. 

Стараться удерживать пле-

чи впереди 

То же Во время схода с барьера 

бегун отводит руку, од-

ноименную толчковой 

Во время атаки посылать 

вперед-вниз плечо и руку, 

одноименные толчковой 
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ноге, через сторону на-

зад, что приводит к раз-

вороту плеч и усложняет 

выполнение первого  

шага 

ноге, и не  торопиться их 

отводить назад 

То же Спортсмен не выносит 

толчковую ногу вперед 

по направлению бега, а 

ставит ее в сторону 

Перенос толчковой ноги 

через барьер, стоя у гимна-

стической стенки 

Старт 

Недобегание до места от-

талкивания на барьер 

Неправильный выбор 

места начала бега 

Стартовый разбег вы-

полняется в высоком 

темпе короткими ша га-

ми, как правило, в силь-

ном наклоне 

 

Исправляется коррекцией 

начала бега 

Уменьшить расстояние и 

высоту барьера. Использо-

вать бег по отметкам 

Перебегание места оттал-

кивания на барьер 

Неправильный выбор 

места начала бега Раннее 

выпрямление туловища, 

бег широкими шагами, 

часто с пятки 

Коррекция начала бега 

В стартовом разгоне со-

хранять наклон, бег вы-

полнять с передней части 

стопы 

 

Ритм бега между барьерами 

Бег прыжками (растянутые 

второй и третий шаги) 

Ошибки в технике пре-

одоления барьера приво-

дят к укорочению перво-

го шага, что вызывает 

необходимость растяги-

вать второй и третий  

шаги 

Совершенствовать технику 

преодоления барьера, вы-

полнять пробежки сбоку от 

барьеров с переносом 

толчковой (маховой) ноги 

через препятствие 

Быстрое преодоление барь-

еров при медленном беге 

между ними 

Недостаточная физиче-

ская подготовленность. 

Ошибки в технике бега 

Варьируя высоту и рас-

стояние между барьерами, 

повышать скорость бега 

между ними 
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ГЛАВА 2.  

ТЕХНИКА ПРЫЖКОВ, ОШИБКИ И МЕТОДИКА  

ИСПРАВЛЕНИЯ 

 

 В настоящее время в легкой атлетике проводятся соревнования 

по четырем основным видам прыжков, выполняемых с разбега: прыж-

ки в высоту, в длину, тройной прыжок и прыжок с шестом. Цель лег-

коатлетических прыжков – прыгнуть как можно выше или дальше. 

Исходя из этого, в соответствии с двигательными задачами, в одну 

группу можно условно объединить прыжки в высоту и с шестом, в 

другую – прыжки в длину и тройной прыжок. 

Спортивный результат зависит от двух основных факторов – от 

начальной скорости и угла вылета тела прыгуна. Полетная часть каж-

дого из прыжков имеет свои особенности и соответствующую траек-

торию движения ОЦТТ спортсмена. 

Каждый из легкоатлетических прыжков представляет собой це-

лостное упражнение, но для удобства анализа техники его можно ус-

ловно разделить на следующие составные части: 

1) разбег и подготовка к отталкиванию (от начала разбега до 

момента постановки ноги на место отталкивания); 

2) отталкивание (от момента постановки толчковой ноги на 

опору и до отрыва от нее); 

3) полет (с момента отрыва толчковой ноги от опоры до при-

земления); 

4) приземление (с момента касания места приземления до пол-

ной остановки движения тела спортсмена). 

 

2.1. Способы исправления ошибок при обучении технике прыжка  

в высоту способом «перешагивание» 

. 

 
 

Техника прыжка в высоту способом «перешагивание». 
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Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Отталкивание 

При выполнении отталки-

вания в момент, когда ма-

ховая нога вверху, проис-

ходит компенсаторное сги-

бание опорной ноги и ту-

ловища 

Недостаточный уровень 

развития подвижности в 

тазобедренных суставах. 

Чрезмерно высокое вы-

полнение маха ногой 

Туловище и опорную ногу 

держать прямыми. Реко-

мендовать мах пониже, до 

высоты, позволяющей вы-

полнять маховые движения 

правильно 

Маховое движение выпол-

няется скованно, закрепо-

щенно 

Недостаточный уровень 

развития гибкости 

Выполнять свободные ма-

ятникообразные движения 

маховой ногой, постепенно 

увеличивая их амплитуду 

Разбег и подготовка к отталкиванию 

Несогласованные действия 

в отталкивании, приводя-

щие к невысокому прыжку 

Маховые движения за-

паздывают, выполняются 

вдогонку толчку 

Повторить упражнения по 

освоению маха с толчком 

При выполнении прыжка с 

3—5 шагов разбега замед-

ляется скорость разбега 

(обратный ритм) 

Неправильное представ-

ление о ритме разбега 

Обращать внимание на 

ритм выполнения упраж-

нений 

Затруднения в выполнении 

второго шага и выводе таза 

вперед на последнем шаге 

Большой наклон туло-

вища вперед или «отвал» 

плеч назад на третьем 

шаге от толчка 

Туловище держать прямо 

или чуть наклониться впе-

ред на 3—5° от вертикали. 

Бег выполнять с активным 

выведением бедра вперед 

Движения в полете 

Нет высокого взлета в 

прыжке 

Движения в отталкива-

нии и в полете направле-

ны не по линии, продол-

жающей разбег, а в сто-

рону планки 

Повторить упражнения для 

освоения движений в по-

летной фазе. Акцентиро-

вать выполнение отталки-

вания вверх, с достованием 

отметки. 

Планка часто сбивается 

толчковой ногой 

При выполнении движе-

ний, направленных на 

уход от планки, толчко-

вая нога зависает над ней 

Рекомендовать занимаю-

щимся уход от планки вы-

полнять одновременно и 

ногой и тазом  
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2.2. Способы исправления ошибок при обучении технике прыжка  

в высоту способом «фостбюри-флоп» 

 

 
 

Техника прыжка в высоту способом «фостбюри-флоп». 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Отталкивание 

При отталкивании прыгуна 

выносит в сторону от цен-

тра дуги разбега 

Не сохраняется естест-

венный наклон к центру 

радиуса дуги разбега 

Сохранять наклон тулови-

ща к центру дуги разбега. 

Следить за тем, чтобы при-

земление осуществлялось 

по линии, продолжающей 

направление разбега 

Плечи преждевременно 

идут на планку. В полете с 

трудом удерживается рав-

новесие 

При замахе руками вме-

сте с рукой, одноимен-

ной маховой ноге, отво-

дится назад плечо, что 

затрудняет выполнение 

отталкивания спортсмена 

Удерживать плечо впереди 

при отведении руки в за-

мах.  

При выполнении прыжка 

тело излишне закручивает 

вокруг вертикальной оси 

Мах выполняется бедром 

и голенью слишком 

внутрь 

Мах выполнять от бедра 

вперед и несколько внутрь. 

Голень и стопу маховой 

ноги отводить наружу.  

Переход через планку 

Спортсмен взлетает вверх-

назад, плечи зависают над 

планкой, и чтобы совер-

шить уход от планки, он 

Потеря центробежной 

силы при выполнении 

последних 2 шагов по 

прямой 

Выполнять разбег и оттал-

кивание по дуге. При пере-

ходе через маховую ногу в 

предпоследнем шаге, ак-
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вынужден преждевременно 

опустить таз вниз за нее 

тивно продвигая таз вперед 

на толчковую ногу, сохра-

нять наклон внутрь дуги 

То же При переходе через 

планку ноги выпрямлены 

в коленных суставах 

Ноги согнуть в коленных 

суставах, бедра несколько 

развести.  

То же Выполняя прогиб над 

планкой, спортсмен от-

кидывает голову назад, 

что вызывает прогиб в 

пояснице и провисание 

таза и ног перед планкой 

Голову и плечи фиксиро-

вать, подбородок «взят на 

себя».  

Разбег и прыжок в целом 

При излишне быстром на-

чале разбега замедление 

его на последних шагах 

Неправильное представ-

ление о ритме разбега 

Начинать разбег более 

медленно с постоянным 

ускорением к месту оттал-

кивания 

Постоянный темп беговых 

шагов без равномерно ус-

коренного нарастания к 

концу разбега 

То же Предоставить возможность 

занимающимся «прослу-

шать» темп шагов при пра-

вильном выполнении 

прыжка с разбега, а затем 

воспроизвести его в прыж-

ке 

Спортсмен хорошо входит 

в дугу, но последние 2 ша-

га пробегает по прямой, 

что усложняет отталкива-

ние и движение в полетной 

фазе прыжка 

Плохо освоена подготов-

ка к отталкиванию в ус-

ловиях действия центро-

бежной силы 

Сосредоточить внимание 

занимающихся на пробега-

нии через маховую ногу в 

предпоследнем шаге разбе-

га с наклоном внутрь дуги 

Перед входом в дугу разбе-

га скорость снижается, за-

тем значительно нарастает 

(два разбега) 

Неправильное представ-

ление о ритме разбега 

Уточнить длину разбега. 

Повторить упражнения в 

равноускоренном набега-

нии к месту отталкивания 

 

2.3. Способы исправления ошибок при обучении технике прыжка  

в длину способом «согнув ноги» 

Техника прыжка в длину способом «согнув ноги». 
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Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Отталкивание 

Отталкивание заканчивает-

ся не полным выпрямлени-

ем опорной ноги во всех 

суставах 

Малая активность в от-

талкивании. 

Недостаточный уровень 

развития физических ка-

честв 

Прыжки в длину через 

препятствие Использова-

ние установки «быстрое 

поднимание на толчковой 

ноге как можно выше» 

Развитие силовых и скоро-

стных качеств 

Несоблюдение положения 

«шага» в полете 

Быстрое выведение толч-

ковой ноги вперед Невы-

сокая траектория Преж-

девременное разгибание 

маховой ноги в коленном 

суставе Несогласован-

ность маховых движений 

и отталкивания 

Прыжки «в шаге» с корот-

кого и среднего разбега 

Прыжки с возвышения или 

подкидного мостика 

Малая активность маховых 

движений 

 Прыжки с доставанием ко-

леном подвешенных пред-

метов на различной высоте 

Развитие координации 

движений с помощью 

прыжковых упражнений 

Сочетание разбега с отталкиванием 

Удлинение последнего ша-

га разбега, что приводит к 

нарушению ритма движе-

ний и напрыгиванию на 

место отталкивания 

Низкое подседание на 

маховой ноге 

Активное пробегание через 

маховую ногу перед оттал-

киванием. Использование 

пробежек по разбегу 

Высокое выпрыгивание с 

потерей горизонтальной 

скорости в полете 

Стопорящая постановка 

толчковой ноги на оттал-

кивание 

Имитационные упражне-

ния, включающие поста-

новку ноги на отталкива-

ние беговым движением. 

Прыжки в длину через 

препятствие, поставленное 

далеко от места отталкива-

ния 

Продолжительная подго-

товка к отталкиванию (4—

5 беговых шагов) 

Неверное представление 

занимающегося о движе-

ниях в конце разбега 

Объяснение требований к 

выполнению разбега. Мно-

гократное пробегание пол-

ного разбега с акцентом на 

последние шаги 

Значительное подседание 

на маховой ноге 

Потеря активности дви-

жений при переходе че-

рез маховую ногу. Преж-

девременная  

Постановка маховой ноги 

беговым движением 

Сокращение подготовки к 

отталкиванию 
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подготовка к отталкива-

нию 

Трудности в организации 

эффективного отталкива-

ния 

Несоответствие между 

скоростью движения и 

характером постановки 

ноги на отталкивание 

Низкий уровень развития 

физических качеств 

Уточнение длины разбега. 

Создание правильного 

представления об отталки-

вании. 

Повышение уровня скоро-

стно-силовых качеств 

Движения в полете 

Потеря равновесия тела в 

полете с вращением вперед 

Резкий наклон туловища 

вперед при отталкивании 

При постановке ноги на 

отталкивание соблюдать 

вертикальное положение 

туловища 

Длительное сохранение 

положения в «шаге» в пер-

вой половине полетной фа-

зы 

Неумение своевременно 

расслаблять мышцы ма-

ховой ноги 

Прыжки через препятствие, 

с опусканием маховой ноги 

вниз после прохождения 

препятствия 

Недостаточная группиров-

ка прыгуна перед призем-

лением 

Запоздалая группировка 

спортсмена перед при-

землением 

Прыжки в длину с места. 

Прыжки в длину с места с 

приземлением на высокие 

маты 

Приземление 

Недостаточно высокое 

поднимание ног перед при-

землением 

Пассивное выполнение 

движений ногами при их 

выносе 

Установка на активное 

поднимание колен к груди 

Преждевременное опуска-

ние ног перед приземлени-

ем 

Раннее выпрямление ног 

в коленных суставах 

Прыжки через препятствие 

небольшой высоты, распо-

ложенное на расстоянии 

половины длины полета 

Длина и ритм разбега 

Значительная вариатив-

ность длины беговых ша-

гов в конце разбега 

Разбег выполняется каж-

дый раз с новым вариан-

том набора скорости. 

Несоответствие длины 

разбега физическим ка-

чествам занимающегося 

Определить постоянный 

вариант набора скорости. 

Уточнить длину разбега 

Нарушение ритма разбега в 

его предтолчковой части 

Несоблюдение соотно-

шения длины последних 

шагов разбега Прежде-

временное достижение 

максимальной скорости 

Сократить последний шаг, 

тем самым увеличить дли-

ну предпоследнего. Опре-

делить оптимальный вари-

ант набора скорости 

Нарушение структуры бе-

говых шагов в конце разбе-

га 

Несоответствие длины 

разбега и скоростных 

возможностей занимаю-

щегося 

Определить уровень скоро-

стных возможностей зани-

мающегося 

Акцент на задний толчок 

 

Обучить технике сприн-

терского бега 

Бег на сильно согнутых 

ногах 

Создать представление  о 

характере бега в прыжках в 

длину 
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Снижение скорости бега в 

конце разбега 

Несоответствие длины 

разбега и скоростных 

возможностей занимаю-

щегося 

Определить уровень скоро-

стных возможностей зани-

мающихся через систему 

тестов и на этой основе 

уточнить длину разбега 

Преждевременное дос-

тижение высокой скоро-

сти бега 

Найти оптимальный вари-

ант набора скорости 

 

2.4 Способы исправления ошибок при обучении технике прыжка  

в длину способом «прогнувшись» 

Техника прыжка в длину способом «прогнувшись». 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Отталкивание 

Ошибки, причины и способы их исправления такие же, как и в прыжке в длину спо-

собом «согнув ноги» (Глава 2.3) 

Сочетание разбега с отталкиванием 

Ошибки, причины и способы их исправления такие же, как и в прыжке в длину спо-

собом «согнув ноги» (Глава 2.3) 

Движения в полете 

Потеря равновесия тела в 

полете с вращением впе-

ред 

Резкий наклон туловища 

вперед при отталкивании 

При постановке ноги на 

отталкивание соблюдать 

вертикальное положение 

туловища 

Раннее прогибание туло-

вища в полетной фазе 

(способ «прогнувшись») 

Сразу после отталкивания 

спортсмен активно проги-

бается. Неверное пред-

ставление о полетной фазе 

Создание представления о 

полетной фазе. Прыжки в 

длину через препятствие с 

прогибанием туловища 

над препятствием 

Недостаточная группиров-

ка прыгуна перед призем-

лением 

Запоздалая группировка 

спортсмена перед призем-

лением 

Прыжки в длину с места. 

Прыжки в длину с места с 

приземлением на высокие 

маты 
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Длина и ритм разбега 

Ошибки, причины и способы их исправления такие же, как и в прыжке в длину спо-

собом «согнув ноги» (Глава 2.3) 

Длина и ритм разбега 

Ошибки, причины и способы их исправления такие же, как и в прыжке в длину спо-

собом «согнув ноги» (Глава 2.3) 

 

2.5. Способы исправления ошибок при обучении технике прыжка 

в длину способом «ножницы» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Техника прыжка в длину способом «ножницы». 

 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 
Отталкивание 

Ошибки, причины и способы их исправления такие же, как и в прыжке в длину спо-

собом «согнув ноги» (Глава 2.3) 

Сочетание разбега с отталкиванием 

Ошибки, причины и способы их исправления такие же, как и в прыжке в длину спо-

собом «согнув ноги» (Глава 2.3) 

Движения в полете 

Потеря равновесия тела в 

полете с вращением вперед 

Резкий наклон туловища 

вперед при отталкивании 

При постановке ноги на 

отталкивание соблюдать 

вертикальное положение 

Малая амплитуда движе-

ний ног в полете (способ 

«ножницы») 

Излишняя напряжен-

ность мышц. Движения 

ног в основном в колен-

ных суставах 

Создание высокой траекто-

рии полета за счет оттал-

кивания с возвышения. 

Имитация движений ног в 

упоре или висе 

Недостаточная группиров-

ка прыгуна перед призем-

лением 

Запоздалая группировка 

спортсмена перед при-

землением 

Прыжки в длину с места и 

с места с приземлением на 

высокие маты 

Несогласованная работа 

ног и рук в полете 

Недостаток координации Выполнение имитацион-

ных движений в ходьбе 
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Приземленние 

Ошибки, причины и способы их исправления такие же, как и в прыжке в длину спо-

собом «согнув ноги» (Глава 2.3) 

Длина и ритм разбега 

Ошибки, причины и способы их исправления такие же, как и в прыжке в длину спо-

собом «согнув ноги» (Глава 2.3) 

 

2.6. Способы исправления ошибок при обучении технике тройного 

прыжка 

 

 
Техника тройного прыжка. 

 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Чрезмерно высокий «ска-

чок» 

Растягивание последних 

шагов разбега, отклоне-

ние плеч назад 

Укоротить последние шаги 

разбега. Ногу на место от-

талкивания ставить энер-

гично в сочетании с быст-

рым взмахом рук и махо-

вой ноги вперед-вверх. Ту-

ловище держать прямо, 

взгляд направлен вперед 
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Очень низкий «скачок» Чрезмерное укорочение 

последних шагов разбега, 

наклон туловища вперед 

Удлинить последние шаги 

разбега. Увеличить мощ-

ность толчка. Толчковую 

ногу ставить несколько 

больше вперед на всю сто-

пу. Туловище прямое, таз 

вывести вперед 

Небольшой по длине «шаг» Потеря горизонтальной 

скорости после «скачка», 

малый угол вылета 

Уменьшить траекторию 

полета в «скачке», вследст-

вие чего уменьшаются сто-

порящие усилия и нагрузка 

на толчковую ногу в мо-

мент приземления. В мо-

мент «скачка» производить 

смену положения ног во 

второй части полета, что 

позволит более активно 

выполнить маховое движе-

ние во время отталкивания. 

По окончании «скачка» 

толчковую ногу ставить на 

грунт активным загребаю-

щим движением вниз-назад  

Длинный «скачок» и ко-

роткий «шаг» 

«Скачок» выполняется 

по высокой траектории 

Выполнять по отметкам на 

дорожке, добиваясь укоро-

чения «скачка» и за счет 

сохранения горизонталь-

ной скорости увеличения 

длины «шага» 

Небольшой и низкий 

«прыжок» 

Малая горизонтальная 

скорость перед отталки-

ванием 

Повысить активность «ша-

га» за счет загребающего 

движения ног. Активно по-

ставить маховую ногу на 

место отталкивания. В мо-

мент отталкивания руки 

энергично послать вперед-

вверх 

После отталкивания в 

«прыжке» возникает вра-

щение туловища вперед 

Очень короткий «шаг». 

Туловище наклонено 

вперед. В момент поста-

новки маховой ноги на 

место отталкивания 

слишком отстает таз 

После отталкивания откло-

нить туловище назад. Дви-

жение руками вверх-назад. 

Увеличить длину «шага» за 

счет выведения таза вперед 

активным движением бед-

ра маховой ноги. Упраж-

нение выполнять по отмет-

кам 

Во время приземления 

прыгун недостаточно вы-

носит ноги вперед 

Большой наклон туло-

вища вперед, таз отведен 

назад. Ноги в коленных 

суставах согнуты 

Держать ноги прямыми, 

приземляться на ягодицы. 

В полетной фазе туловище 

держать прямо,  
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Заступание на планку Неправильно подобран 

разбег 

Установить за шесть бего-

вых шагов до бруска кон-

трольную отметку.  

Недоступание до планки Неправильно подобран 

разбег 

Проверить расстояние от 

бруска для отталкивания 

до контрольной отметки. 

Уточнить длину каждого 

шага после контрольной 

отметки 

Нарушение общего ритма 

разбега 

Нестабильность длины и 

частоты шагов 

Выполнять разбег или про-

бегать отрезки в 20—50 м с 

увеличением частоты ша-

гов без сокращения их 

длины 

Большое напряжение в бе-

ге, снижение активности и 

темпа шагов перед оттал-

киванием 

Взгляд направлен на ме-

сто отталкивания, бы-

строе начало разбега, не-

стабильность длины и 

частоты шагов 

Взгляд направить вперед. 

Разбег начинать более рав-

номерно с постепенным 

увеличением частоты ша-

гов без сокращения их 

длины 

Прыгун слишком укорачи-

вает или удлиняет послед-

ние шаги разбега 

Отклонение плеч назад 

или большой наклон ту-

ловища вперед 

Ускорение по дорожке на 

отрезках, равных длине 

разбега. Выполнять разбег 

по отметкам, равным длине 

шага. Длина последних 2—

4 шагов перед отталкива-

нием равна 7,5 - 8 ступням 

Вместо активного отталки-

вания прыгун «шагает 

Снижение темпа бега Ногу на место отталкива-

ния ставить активно загре-

бающим движением с по-

следующим длинным про-

талкиванием стопой 
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ГЛАВА 3. 

ТЕХНИКА МЕТАНИЙ, ОШИБКИ  

И МЕТОДИКА ИСПРАВЛЕНИЯ 

 

 К основным видам легкоатлетических метаний относятся толка-

ние ядра, метание диска, копья и молота. Целью метаний является 

стремление добиться наибольшей дальности полета спортивного сна-

ряда. В решении этой задачи большое значение имеет владение ра-

циональной техникой метания и высокий уровень развития физиче-

ских качеств спортсмена. 

 Дальность полета снаряда зависит от угла вылета, начальной 

скорости вылета и ускорения свободного падения снаряда. Однако 

лишь постоянное увеличение начальной скорости будет способство-

вать улучшению спортивных результатов. Ускорение свободного па-

дения – величина постоянная (9,81 м/с
2
). Увеличение же угла вылета 

имеет предел, равный 45
0
, и дальнейшее повышение этого угла не 

приводит к увеличению дальности полета снаряда. 

 Таким образом, увеличение начальной скорости вылета снаряда 

под оптимальным углом – главная задача метателя. Решению этой за-

дачи способствует рациональная техника метаний, позволяющая наи-

более целесообразно использовать основные физические качества 

спортсмена. 

 Несмотря на различную форму и вес снарядов, на разные усло-

вия и способы выполнения метаний, имеется много закономерностей, 

обуславливающих рациональную технику. Для удобства анализа тех-

ники метаний ее условно можно разделить на следующие основные 

фазы: 

1) держание снаряда; 

2) разбег или разгон снаряда; 

3) подготовка к финальному усилию; 

4) финальное усилие; 

5) вылет и полет снаряда. 

 

3.1. Способы исправления ошибок при обучении  

технике толкания ядра 

 

 

 

 

 

 
Рис. 1. Способ держания ядра. 
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Рис. 2. Техника толкания ядра со скочка. 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 
Локоть метающей руки 

опущен вниз, ладонь с 

ядром находится на неко-

тором расстоянии от шеи 

Неправильное представ-

ление о держании снаря-

да 

Положить ядро на основа-

ние пальцев, а мизинцем и 

большим пальцем поддер-

живать его сбоку, ядро 

разместить в ключичной 

впадине, локоть правой ру-

ки отвести вверх-назад, 

взгляд направить в сторону 

правого локтя 

При выталкивании ядра с 

места из стойки левым бо-

ком и спиной к направле-

нию толкания левая нога 

смещена влево, что создает 

условия для преждевре-

менного включения мышц 

туловища 

Неправильная расстанов-

ка ног. Не соблюдается 

последовательность 

включения сначала 

мышц ног, а затем туло-

вища и руки 

В и. п. перед толканием 

ядра с места ноги несколь-

ко шире плеч, левая сме-

щена на полстопы назад. 

Движения начинать с вы-

прямления ног. После вы-

талкивания ядра смену ног 

не производить 

Ранний поворот оси плеч 

влево 

Неумение выполнять 

«захват» снаряда. Несо-

блюдение правильной 

последовательности 

включения мышц 

Выталкивание ядра с кор-

рекцией партнера. Левую 

руку при «захвате» супи-

нировать, взгляд удержи-

вать как можно дольше на 

локте правой руки 
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При выталкивании ядра с 

места левая нога не успева-

ет выпрямиться в тазобед-

ренном и голеностопном 

суставах, вследствие чего 

точка вылета снаряда за-

нижена, ядро летит по по-

логой траектории 

Запаздывающая работа 

левой ноги 

Толкание ядра с места, 

стоя левой ногой на воз-

вышении. Толкание ядра 

через препятствие (натяну-

тую веревку, ветку дерева 

и т. д.) 

Мышечная закрепощен-

ность спортсмена во время 

подготовительных фаз пе-

ред скачком и в процессе 

последующих действий 

Недостаточная физиче-

ская подготовка.  

Выполнение имитацион-

ных упражнений без сна-

ряда. Толкание облегчен-

ных снарядов. 

Скачок выполняется за 

счет отталкивания правой 

ногой 

Отсутствует маховое 

движение левой ногой 

Из и. п. группировка, мах 

левой от бедра назад-вниз 

без выпрямления правой 

ноги. Из и. п. группировка 

(проекция ядра за кругом) 

мах левой от бедра вниз-

назад с запаздывающим 

выпрямлением правой 

Раннее выпрямление пра-

вой  ноги в коленном сус-

таве во время разгона. 

Толкатель не выполняет 

маха левой ногой от бед-

ра в сторону сегмента, а 

разгоняется лишь за счѐт 

разгибания правой ноги, 

что приводит к прежде-

временному выпрямле-

нию туловища и удлине-

нию по времени без-

опорной фазы 

Из и. п. группировка (про-

екция ядра за кругом) мах 

левой от бедра вниз-назад с 

запаздывающим выпрям-

лением правой 

Ранний поворот головы 

влево, что влечѐт за собой 

поворот оси плеч влево во 

время разгона 

Нет зрительного контро-

ля 

Из и. п. перед толканием 

ядра взгляд направить на 

локоть правой, руки и со-

хранить его как можно 

дольше во всех последую-

щих действиях (группиров-

ка, разгон, приход в и. п. пе-

ред финальным усилием) 

Раннее раскрывание спорт-

смена во время скачка 

Мах левой рукой назад 

во время разгона 

Выполнение скачка с парт-

нером, который придержи-

вает за левую руку 

Выпрямление туловища во 

время разгона 

Форсированное отталки-

вание правой ногой, опе-

режающей мах левой 

Сведение бедер (подтяги-

вание правой стопы под 

себя) из положения выпада 

в наклоне 

Мах левой ногой продол-

жается в момент толчка 

правой 

Правая нога слишком 

рано теряет опору, что не 

способствует разведению 

бедер 

Удлинить разгон (расстоя-

ние продвижения правой 

по кругу 50—60 см). Сле-

дить, чтобы ось плечевых 
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суставов (в разгоне) была в 

одной плоскости с осью 

тазобедренных 

Выбрасывание ядра вверх 

выполняется руками, а не 

ногами 

Неправильное представ-

ление о движении 

В положении полуприседа 

группироваться как можно 

быстрее 

Выталкивание ядра вниз 

совершается лишь разгиба-

нием руки в локтевом сус-

таве без активизации сги-

бания кисти в лучезапяст-

ном суставе 

Ядро разгоняется лишь 

предплечьем 

При выполнении упражне-

ния предварительно под-

бросить ядро левой рукой 

ближе к дельтовидной об-

ласти правой руки и ста-

раться «догнать» его гру-

дью. Активизировать дви-

жение кисти 

Левая нога ставится на 

грунт пассивно не создавая 

тормозного эффекта, или 

ставится влево от линии 

направления метания 

Неправильное представ-

ление о движении. Не-

удобное исходное поло-

жение 

Выполнение упражнения 

по отметкам.  

Левая нога (после разгона) 

ставится на опору, согну-

той в колене 

Фаза амортизации на 

правой ноге удлиняется 

по времени, т. е. наруша-

ется ритм отталкивания 

В и. п. для финального 

усилия следует приходить 

почти одновременно на обе 

ноги, причем левую, разво-

рачивая носком к сегменту, 

прижать пяткой к грунту 

Левая нога (в финальном 

усилии) рано убирается с 

опоры 

Толчок одной рукой Толкание ядра с места и со 

скачка без смены ног после 

выталкивания 

Окончание выталкивания 

ядра происходит в без-

опорном положении 

Нет приложения силы. Толкание ядра с места, с 

акцентом на постановку 

левой ноги 

Не устойчивое положение 

спортсмена после оконча-

ния выталкивания снаряда 

Ошибки допущенные в 

скачке и в финальной фа-

зе толкания ядра 

Исправить фазу в которой 

допущена ошибка 

  

3.2. Способы исправления ошибок при обучении метанию гранаты 

Рис. 1. Техника метания гранаты. 
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Рис. 2. Способ держания гранаты. 

 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 
Напряженное держание 

гранаты, закрепощенность 

всей метающей руки 

Высокое или низкое по-

ложение кисти. Непра-

вильное держание 

Держать гранату вертикаль-

но, скользя большим и сред-

ним пальцами правой кисти 

по его ручке, слегка прижав 

ее безымянным пальцем и 

мизинцем к ладонной впа-

дине. Поднять гранату над 

плечом, расслабить руку. 

Метание гранаты с места 

только одной рукой 

Нет «захвата» снаряда Поднять подбородок, руки 

отвести назад, насколько 

позволяет гибкость про-

гнуться в грудной части по-

звоночника. Быстро свести 

внутренние края лопаток — 

произвести движение гру-

дью «под гранату», выпря-

мить туловище и закончить 

движение плечами, пред-

плечьем и кистями. 

Ранний поворот оси плеч 

влево при «захвате» грана-

ты 

«Захват» осуществляет-

ся с опозданием 

Последовательное выполне-

ние элементов «захвата» 

гранаты, стоя у гимнастиче-

ской стенки 

При метании копья из 

стойки боком по направле-

нию метания на правой но-

ге поздний «захват» снаря-

да, бросок выполняется 

только одной рукой 

Левая нога поздно ста-

вится на опору 

«Захват» начать с отрыва 

правой пятки от грунта, 

удерживая при этом ось 

плеч и наклон туловища до 

постановки левой ноги на 

грунт 

Основная часть разбега 

выполняется медленнее, 

чем предварительная 

Высокая скорость пред-

варительной части раз-

бега, напряженный бег 

За 2—3 шага до второй кон-

трольной отметки увеличить 

темп выполнения шагов, ак-
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центировать мах левой и 

толчок правой ногой (на-

правленный в левое плечо) 

на втором бросковом шаге 

Нет активного продвиже-

ния метателя на скрестном 

шаге 

Скрестный шаг выпол-

няется преждевременно, 

без ведущего звена — 

маха правым бедром 

После активного маха левой 

ногой (на втором бросковом 

шаге) и отталкивания пра-

вой ногой быстрым загре-

бающим движением поста-

вить левую ногу ближе к 

проекции ОЦТТ и выпол-

нить маховое движение (от 

бедра) правой ногой. При 

этом левая нога должна 

«встречать» грунт активно и 

совершить отталкивание 

стопой лишь тогда, когда таз 

пройдет вертикаль 

Снижение скорости основ-

ной части разбега при вы-

полнении последнего бро-

скового шага из-за низкого 

подседания на правой ноге 

Приземление на правую 

ногу осуществляется 

после высокого полета в 

скрестном шаге 

Первые 3 бросковых шага 

выполняются равноускоре-

но, а приземление на правую 

ногу необходимо произвести 

либо с пятки на всю стопу, 

либо на внешнюю часть 

правой стопы.  

 

 

3.3. Способы исправления ошибок при обучении  

технике метания копья 

 

 
 

 

Рис. 1. Способы держания копья. 
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Рис. 2. Техника метания копья. 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Напряженное держание 

копья, закрепощенность 

всей метающей руки 

Высокое или низкое по-

ложение кисти. Копье 

лежит поперек ладони 

Поставить копье вертикаль-

но, скользя большим и сред-

ним пальцами правой кисти 

по его древку, упереться 

ими в край обмотки снаряда, 

слегка прижав ее безымян-

ным пальцем и мизинцем к 

ладонной впадине. Поднять 

копье над плечом, рассла-

бить руку 
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При метании копья двумя 

руками с места бросок вы-

полняется только руками 

Нет последовательности 

включения мышц ниж-

них конечностей, туло-

вища и рук 

Наконечник опустить ниже 

горизонтали, поднять под-

бородок, руки отвести назад, 

насколько позволяет гиб-

кость прогнуться в грудной 

части позвоночника. Быстро 

свести внутренние края ло-

паток — произвести движе-

ние грудью «под копье», 

выпрямить туловище и за-

кончить движение плечами, 

предплечьем и кистями, на-

правляя усилие в древко ко-

пья 

Метание копья с места 

только одной рукой 

Нет «захвата» снаряда Методы исправления те же, 

что и в предыдущих упраж-

нениях, прибавив движение 

левой руки назад к тулови-

щу 

Ранний поворот оси плеч 

влево при «захвате» копья 

«Захват» осуществляет-

ся с опозданием 

Последовательное выполне-

ние элементов «захвата» ко-

пья, стоя у гимнастической 

стенки 

Бросок выполняется сбоку 

из-за раннего движения ме-

тающей руки и невыполне-

ния «захвата» копья на се-

бя 

«Захват» осуществляет-

ся с опозданием 

Удерживая наконечник ко-

пья левой рукой, медленно 

выполнить «захват» копья 

на себя, затем отпустить на-

конечник и выполнить бро-

сок 

При метании копья с места 

из стойки левым боком по 

направлению метания ран-

нее движение туловищем 

вперед 

Слабые мышцы спины Удержать туловище до мо-

мента касания левой ногой 

грунта, а затем по частям 

выполнить «захват» и хлест 

туловищем 

При метании копья из 

стойки боком по направле-

нию метания на правой но-

ге поздний «захват» снаря-

да, бросок выполняется 

только одной рукой 

Левая нога поздно ста-

вится на опору 

«Захват» начать с отрыва 

правой пятки от грунта, 

удерживая при этом ось 

плеч и наклон туловища до 

постановки левой ноги на 

грунт 

Ось снаряда далеко от ту-

ловища 

Отведение копья только 

за счет движения руки 

Упражнение выполняется 

под счет: «1»—шаг правой 

ногой, поворот плеч вправо; 

«2»—шаг левой ногой— 

выпрямление правой руки 

(отставание) с копьем; «3»— 

правая нога проносится 

скрестно перед левой, кото-

рая отталкивается вдогонку 

маху правой; «4»— призем-
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ление на правую ногу (пря-

мую) и затем постановка ле-

вой ноги.  

Метание копья с запазды-

ванием «захвата», т. е. од-

ной рукой 

В скрестном шаге нет 

опережающего движе-

ния ногами 

То же, что и в упр. 1, но до-

бавить на счет «4» «захват», 

повторить 2 — 3 раза без 

броска, затем 2 — 3 раза с 

броском копья 

Основная часть разбега 

выполняется медленнее, 

чем предварительная 

Высокая скорость пред-

варительной части раз-

бега, напряженный бег 

За 2—3 шага до второй кон-

трольной отметки увеличить 

темп выполнения шагов, ак-

центировать мах левой и 

толчок правой ногой (на-

правленный в левое плечо) 

на втором бросковом шаге 

Нет активного продвиже-

ния метателя на скрестном 

шаге 

Скрестный шаг выпол-

няется преждевременно, 

без ведущего звена — 

маха правым бедром 

После активного маха левой 

ногой (на втором бросковом 

шаге) и отталкивания пра-

вой ногой быстрым загре-

бающим движением поста-

вить левую ногу ближе к 

проекции ОЦТТ и выпол-

нить маховое движение (от 

бедра) правой ногой. При 

этом левая нога должна 

«встречать» грунт активно и 

совершить отталкивание 

стопой лишь тогда, когда таз 

пройдет вертикаль 

Снижение скорости основ-

ной части разбега при вы-

полнении последнего бро-

скового шага из-за низкого 

подседания на правой ноге 

Приземление на правую 

ногу осуществляется 

после высокого полета в 

скрестном шаге 

Первые 3 бросковых шага 

выполняются так же, как в 

предыдущих упражнениях, а 

приземление на правую ногу 

необходимо произвести ли-

бо с пятки на всю стопу, ли-

бо на внешнюю часть пра-

вой стопы.  

Левая нога в последнем 

бросковом шаге приземля-

ется слишком влево 

Неправильно выполнен 

«скрестный» шаг 

Использовать имитацион-

ные упражнения. Лѐгкие 

броски с места и небольшо-

го разбега, стремясь в фи-

нальном усилии сохранить 

прямолинейность продви-

жения вперѐд. 
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3.4. Способы исправления ошибок при обучении  

технике метания диска 

 

 
 

Рис. 1. Способ держания диска. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Рис. 2. Техника метания диска. 

 

Наиболее распространенные ошибки, их причины и средства исправления 

 

Ошибки Причины Исправление 

Сгибание руки в локтевом 

суставе при замахе и вы-

пуске 

Неправильное представ-

ление о положении руки 

Указать на необходимость 

метать диск прямой рукой. 

Можно применять снаряды 

с фиксацией 

Потеря диска при размахи-

ваниях в различных плос-

костях 

Боязнь потерять диск, 

неумение его держать  

Увеличить скорость и ам-

плитуду размахиваний; 

уточнить положение  диска 

в руке 

Вращение диска против 

часовой стрелки (метаю-

щая рука правая) 

Неправильное представ-

ление о выпуске снаряда. 

Выпуск диска с мизинца 

Многократное вращение 

диска по часовой стрелке, 

его выпуск 

При входе в поворот голова 

опущена, взгляд направлен 

вниз 

Теряется равновесие и 

затрудняется вход в по-

ворот 

Выполнение имитации 

входа в поворот 
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Вращение левой стопы без 

ускорения или с паузой 

Затруднение маховому 

движению правой ноги 

Выполнение имитации 

входа в поворот с полным 

поворотом. 

Преждевременное выпрям-

ление ног, их недостаточ-

ный поворот в направлении 

метания (особенно правой 

ноги) 

Нет навыка неспецифи-

ческой работы ног в ме-

таниях 

Многократное упражнение 

в поворотно-разгибающей 

работе ног. Имитация по-

ворота ног на вращающей-

ся поверхности 

Перекос плеч при метании 

диска из и. п. стоя лицом в 

направлении метания. Сги-

бание в тазобедренных 

суставах 

Нет навыка неспецифи-

ческой работы ног в ме-

таниях 

Руки разводятся в стороны 

на одном уровне, туловище 

во время поворота не на-

клонять. В конечной фазе 

метания проекцию ОЦТТ 

переместить к носкам ног 

Неправильный замах с 

диском: а) рука опущена; 

б) рука чрезмерно поднята 

в конечной точке замаха 

Боязнь потерять диск; 

тяжелый снаряд 

Выполнять замах на уровне 

плеч или несколько ниже; 

обе руки отвести на одной 

высоте; облегчить снаряд; 

применять длинные снаря-

ды (палки, трубы, гантели) 

Преждевременный перенос 

веса тела на левую ногу 

Отсутствие вращатель-

ного движения ног; рабо-

та плеч активнее, чем ра-

бота ногами; преждевре-

менный поворот головы 

влево 

Имитация поворотно-

разгибающей работы ног в 

финальном усилии. То же в 

сочетании с работой левой 

руки. Объяснить требова-

ния к движению головы в 

фазе финального усилия 

В и. п. перед финальным 

усилием недостаточный 

поворот туловища вправо-

назад 

Неправильное представ-

ление о положении туло-

вища в данной фазе 

Выполнять поворот туло-

вища и замах с длинными 

снарядами. Туловище при 

повороте не наклонять 

Вращение на внешней сто-

роне стопы 

Отсутствие равновесия 

при вращении 

Многократное выполнение 

вращения на внутренней 

стороне стопы. Использо-

вание тренажера «Здоро-

вье» 

Высоко поднята пятка ле-

вой ноги при входе в пово-

рот 

Излишне закрепощена 

стопа, вращение на нос-

ке, а не на стопе 

Многократное выполнение 

упражнения в низком по-

вороте на обеих ногах, стоя 

лицом к гимнастической 

стенке, руки на высоте 

плеч 

Преждевременное подтяги-

вание правой ноги, выпол-

няющей отталкивание при 

входе в поворот 

Стремление к группи-

ровке, преждевременная 

скорость вращения 

Отрывать правую ногу по-

сле поворота левой ноги на 

90 — 100° 

«Раскручивание» туловища 

в фазе обгона и прихода в 

и. п для финального дви-

жения 

Чрезмерно активные – 

движения рукой с диском 

при размахивании – рез-

кие повороты туловища  

Размахивания с диском 

выполнять широко, с по-, 

степенно возрастающим - 

ускорением. Рука с диском 
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в сторону метания во время перемещения на-

ходится за туловищем 

справа. Левая рука при-

ближена к груди, отведена 

вправо. Таз и ноги повер-

нуты в направлении мета-

ния 

Неполная остановка дви-

жения нижних звеньев те-

ла, сгибание левой ноги в 

фазе финального усилия 

Опережающая работа 

плеч, снимание правой 

ноги с опоры, сгибание 

туловища в тазобедрен-

ных суставах 

Акцентировать упор на ле-

вую ногу с выпрямлением 

ее в коленном суставе. Ус-

корить приведение к туло-

вищу левой руки 

Замах руки с диском выше 

или значительно ниже 

уровня плеч 

Неправильная осанки ме-

тающего; сильное сгиба-

ние туловища в тазобед-

ренных суставах; отведе-

ние руки с диском «вол-

нообразным» движением 

Ориентация занимающего-

ся на замах рук на уровне 

или несколько ниже плеч. 

Контроль за и. п. рук и ту-

ловища на старте 

Обгон рукой с диском ту-

ловища спортсмена при 

повороте (потеря «натяже-

ния») 

Преждевременная актив-

ность руки с диском 

В начале метания и в фазе 

обгона отвести руку с дис-

ком, туловище повернуть 

вправо. Имитация движе-

ния рук с длинным снаря-

дом 

Преждевременный или от-

стающий поворот головы 

налево при входе в поворот 

Неспецифическое поло-

жение головы 

При входе в поворот голо-

ву поворачивать одновре-

менно с носком левой ноги 

Недостаточная поворотно-

разгибающая работа пра-

вой ноги в финальном уси-

лии 

Раннее снятие правой 

ноги с опоры 

Многократные имитации 

поворотно-разгибающей 

работы правой ноги без 

снаряда; с амортизатором; 

с выпуском снаряда на не-

большой скорости 

Выпуск диска с поднятым 

верхним краем 

Ладонь метающей руки 

перпендикулярна на-

правлению выпуска 

Многократный выпуск 

диска в землю, над землей, 

плоскость диска горизон-

тальна 

Потеря натяжения косых 

мышц туловища и мышц 

области таза в финальной 

фазе 

Неудержания левой руки 

на уровне плечевого поя-

са 

Выполнение имитации фи-

нального усилия 

Сгибание левой ноги в ко-

ленном суставе в момент 

броска 

Отклонению метателя 

влево и нарушению 

плоскости метания 

Подводящие упражнения 

для финальной фазы 
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