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История бега на короткие дистанции

Бег на короткие дистанции (спринт), характеризуется выполнением 
кратковременной работы максимальной интенсивности. К бегу на короткие 
дистанции относятся дистанции 60, 100, 200 и 400 м. В Англии, США, 
Австралии и некоторых других странах соревнования по спринту проводятся 
на дистанциях 100, 220 и 440 ярдов, соответственно 91,44, 201,17 и 402,34 м.

История бега на короткие дистанции начинается с Олимпийских игр 
древности (776 г. до н.э.). В то время пользовались большой популярностью 
две дистанции - бег на стадий (192,27 м) и два стадия. Бег проводился по 
отдельным дорожкам и состоял из забегов и финала, участники забегов и 
дорожки распределялись путем жеребьевки. Бег начинался по специальной 
команде. Атлетов, которые стартовали раньше времени, наказывали розгами 
или приговаривали к денежному штрафу. Для женщин олимпийские игры 
проводились отдельно. Они состояли из одного вида - бега на дистанцию 
равную 5/6 длины стадиона (160,22 м).



Рекорды бега на короткие дистанции 

  Первым и единственным советским спортсменом-спринтером, выигравшим 
олимпийское золото на дистанциях 100 и 200 метров, стал в 1972 г. Валерий 
Борзов.

   В Олимпийских играх в 1980 г. в беге на 400 м победил Виктор Маркин. Его 
золотая медаль пока единственная, завоеванная отечественными спортсменами в 
мужском спринте на этой дистанции.

Женщины

   Первую (и пока единственную в истории отечественного спорта) золотую 
медаль в олимпийском забеге на 100 м для СССР добыла в 1980 г. Людмила 
Кондратьева.

   Золотая медаль Ольги Брызгиной, завоеванная ею в беге на 400 м на 
Олимпийских играх в 1988 г., стала первой и единственной для нашей страны.



Бег-естественный способ быстрого передвижения 
человека. 

Необходимо ознакомить занимающихся с 
особенностями этого вида лёгкой атлетики. 



. Задача 1
. Ознакомиться с особенностями бега каждого занимающегося, 
определить его основные недостатки и пути их устранения.

Средство. Повторный бег 60—80 м (3—5 раз).

Методические указания. Количество повторных пробежек может 
быть различно. Оно зависит от того, как скоро занимающийся 
пробежит дистанцию в свойственной ему манере.



Средства. 1. Бег с ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. 2. Бег с ускорением и 
бегом по инерции (60—80 м). 3. Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на 
дорожку (30—40 м). 4. Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30—40 м). 5. Бег с отведением 
бедра назад и забрасыванием голени (40—50 м). 6. Бег прыжковыми шагами (30—60 м). 7. Движения 
руками (подобно движениям во время бега). 8. Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и 
перейти на обычный бег.
Методические указания. Перечень упражнений и их дозировка подбираются для каждого занимающегося 
с учетом недостатков в технике бега. Все беговые упражнения вначале выполняются каждым в 
отдельности. По мере освоения техники бега упражнения выполняются группой. В беге с ускорением 
нужно постепенно увеличивать скорость, но так, чтобы движения бегуна были свободными. Повышение 
скорости следует прекращать, как только появится излишнее напряжение, скованность.

Задача 2. Научить технике бега по прямой 
дистанции.
₽



При достижении максимальной скорости нельзя заканчивать бег 
сразу, а нужно его продолжить некоторое время, не прилагая 
максимальных усилий (свободный бег). Дистанция свободного бега 
увеличивается постепенно. Бег с ускорением — основное 
упражнение для обучения технике спринтерского бега.
Все беговые упражнения необходимо выполнять свободно, без 
излишних напряжений. При выполнении бега с высоким 
подниманием бедра и семенящего бега нельзя откидывать верхнюю 
часть туловища назад. Бег с забрасыванием голени целесообразнее 
проводить в туфлях с шипами. В этом упражнении следует избегать 
наклона вперед. Количество повторений рекомендуемых упражнений 
устанавливается в зависимости от физической подготовленности 
(3—7 раз).



Задача 3. Научить технике бега на повороте.
Средства. 1. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6—8-й 
дорожках) по 50—80 м со скоростью 80—90% от максимальной. 2. Бег с ускорением на 
повороте на первой дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. 3. Бег по кругу радиусом 
20—10 м с различной скоростью. 4. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую 
(80—100 м) с различной скоростью. 5. Бег с ускорением на прямой с входом в поворот 
(80—100 м) с различной скоростью.

Методические указания. Бежать на повороте дорожки надо свободно. Уменьшать радиус 
поворота следует только тогда, когда достигнута достаточно правильная техника бега на 
повороте большого радиуса.

При беге с входом в поворот необходимо учить легкоатлетов начинать наклон тела к 
центру поворота, опережая возникновение центробежной силы. Упражнения 
повторяются в зависимости от подготовленности занимающихся (3—8 раз).



                                 Задача 4. Научить технике 
высокого старта и стартовому ускорению.
Средства. 1. Выполнение команды «На старт!». 2. Выполнение команды 
«Внимание!». 3. Начало бега без сигнала, самостоятельно (5—6 раз). 4. 
Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 м, 
6—8 раз). 5. Начало бега по сигналу и стартовое ускорение (20—30 м) при 
большом наклоне туловища и энергичном вынесении бедра вперед (6—8 
раз).

Методические указания. Начинать обучение технике бега со старта следует 
тогда, когда занимающийся научился бежать с максимальной скоростью без 
возникновения скованности. Следить, чтобы обучающиеся на старте 
выносили вперед плечо и руку, разноименные выставленной вперед ноге. По 
мере усвоения старта необходимо увеличивать наклон туловища, довести его 
до горизонтального и стараться сохранять наклон возможно дольше. К 
выполнению старта по сигналу переходить только после уверенного 
усвоения техники старта.



Задача 5. Научить низкому старту и стартовому 
разбегу.

Средства. 1. Выполнение команды «На старт!». 
2. Выполнение команды «Внимание!». 3. Начало бега без сигнала, 
самостоятельно (до 20 м, 8—12 раз). 4. Начало бега по сигналу (по 
выстрелу). 5. Начало бега по сигналу, следующему через разные промежутки 
после команды «Внимание!».

Методические указания. Если бегун с первых шагов после старта 
преждевременно выпрямляется, целесообразно увеличить расстояние от 
колодок до стартовой линии или установить на старте наклонную рейку, 
ограничивающую возможность подъема. Хорошим упражнением для 
устранения преждевременного выпрямления бегуна со старта является 
начало бега из высокого стартового положения с опорой рукой и 
горизонтальным положением туловища.



Обучая низкому старту, необходимо на первых занятиях указать 
занимающимся, чтобы они не начинали бег до сигнала — фальстарт. При 
фальстарте надо обязательно возвращать бегунов в обращать их внимание 
на недопустимость фальстартов. Рекомендуется подавать только один 
заключительный сигнал. При этом бегуны принимают без команды позу, 
занимаемую по сигналу «Внимание!». Низкий старт по выстрелу 
применяется на занятиях после овладения правильными движениями. 
Количество повторений может колебаться от 3 до 15.



  Задача 6.Научить финишному броску на 
ленточку.

Средства. 1. Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе 
(2—6 раз). 2. Наклон вперед на ленточку с отведением рук назад 
при медленном и быстром беге (6—10 раз). 3. Наклон вперед на 
ленточку с поворотом плеч на медленном и быстром беге 
индивидуально и группой (8—12 раз).
Методические указания. Обучая финишированию с броском на 
ленточку, надо воспитывать умение проявлять волевые усилия, 
необходимые для поддержания достигнутой максимальной 
скорости до конца дистанции. Важно также приучать бегунов 
заканчивать бег не у линии финиша, а после нее. Для 
успешности обучения нужно проводить упражнения парами, 
подбирая бегунов, равных по силам, или применяя форы.



Дальнейшее совершенствование техники 
бега в целом.
Средства. 1. Все упражнения, применявшиеся для обучения, а также бег по 
наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег вверх по наклонной 
дорожке. 2. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие 
устройства, световой и звуковой лидер и др. 3. Пробегание полной 
дистанции. 4. Участие в соревнованиях и прикидках.

Методические указания. Техника спринта лучше всего совершенствуется при 
беге в равномерном темпе с неполной интенсивностью; в беге с ускорением, 
в котором скорость доводится до максимальной; при выходах со старта с 
различной интенсивностью. Стремление бежать с максимальной скоростью 
при неосвоенной технике и недостаточной подготовленности почти всегда 
приводит к излишним напряжениям. Чтобы избежать этого, на первых порах 
следует применять преимущественно бег в 1/2 и 3/4 интенсивности, так как 
при легком, свободном, ненапряженном беге спортсмену легче 
контролировать свои движения.



С каждым последующим занятием скорость бега должна повышаться. Но как 
только спринтер почувствует напряженность, закрепощение мускулатуры и 
связанность движений, скорость нужно снижать. В результате 
совершенствования навыков излишнее напряжение будет появляться 
позднее, спринтер будет достигать все большей скорости бега, выполняя 
движения легко и свободно.

Надо постоянно следить за техникой низкого старта. Особое внимание 
необходимо уделять сокращению времени реакции на стартовый сигнал, не 
допуская при этом преждевременного начала бега. Обязательно подавать 
сигнал возвращения бегунов, если кто-то начал бег раньше сигнала.

При описании обучения технике бега на короткие дистанции указано 
количество повторений каждого упражнения для одного урока. При 
включении большего количества упражнений дозировку следует уменьшить.



ЗАКЛЮЧЕНИЕ

 

Итак, я вкратце, на мой взгляд, указала основные задачи, средства и методы обучения 
технике бега на короткие дистанции. Также я подробно проанализировала технику 
спринтерского бега, без знания которой невозможна подготовка спортсмена высшей 
категории. Бегун должен уметь быстро выбегать со старта, развить высокую скорость в 
стартовом разбеге, достичь максимальной скорости во время бега на дистанции и по 
возможности еще увеличить ее на финише или сохранить скорость до финишной черты.

В своей работе я указала комплекс упражнений для улучшения техники бега на короткие 
дистанции, ознакомила с комплексом упражнений для совершенствования низкого 
старта, стартового разбега, бега по дистанции и финиширования.


