
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ БЕГА НА КОРОТКИЕ 
ДИСТАНЦИИ



• Понятие "бег на короткие дистанции" объединяет группу беговых видов 
легкоатлетической программы. В эту группу видов входит бег на дистанции 
протяженностью до 400 м, а также различные виды эстафетного бега, включающие 
этапы спринтерского бега. Бег 100, 200 и 400 м, эстафетный бег 4х100 м и 4х400 м, как 
для мужчин, так и для женщин, включается в программу олимпийских игр. Дистанции 30, 
50, 60 и 300 м включаются в соревнования в закрытых помещениях и в соревнования 
юных легкоатлетов.



БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ (СПРИНТ) УСЛОВНО ПОДРАЗДЕЛЯЕТСЯ НА ЧЕТЫРЕ ФАЗЫ: НАЧАЛО БЕГА 
(СТАРТ), СТАРТОВЫЙ РАЗБЕГ, БЕГ ПО ДИСТАНЦИИ, ФИНИШИРОВАНИЕ.

Начало бега (старт).
• Низкий старт выполняется в такой последовательности: установив колодки, бегун отходит на 2 — 3 м. 

назад и сосредоточивает внимание на предстоящем беге. 
     Для быстрого выхода со старта применяются стартовый станок и колодки. 
Расположение стартовых колодок бывает в разных вариантах в зависимости от длины тела и 
особенностей техники бегуна. В расположении стартовых колодок можно выделить три основных 
варианта:

• 1. При «обычном» старте передняя колодка устанавливается на расстоянии 1,5 стопы спортсмена от 
стартовой линии, задняя колодка — на расстоянии длины голени (около 2 стоп) от передней колодки;

• 2. При «растянутом» старте бегуны сокращают расстояние между колодками до 1 стопы и менее, 
расстояние от стартовой линии до передней колодки составляет около 2 стоп спортсмена; 

• 3. При «сближенном» старте расстояние между колодками также сокращается до 1 стопы и менее, но 
расстояние от стартовой линии до передней колодки составляет 1,5 длины стопы спортсмена.



СТАРТОВЫЙ РАЗБЕГ. 
• Стартовый разбег выполняется на первых 7 - 14 беговых шагах. На этом отрезке 

дистанции бегун должен набрать максимальную скорость. На первых 2- х беговых шагах 
бегун стремится активно выпрямлять ноги при отталкивании.  
Движение направлено вперед, при этом наклон туловища выпрямляется. Длина шагов 
постепенно возрастает и зависит от индивидуальных особенностей бегуна — силы ног, 
длины, тела, физической подготовленности. 
Чтобы добиться лучшего результата в спринте, очень важно после старта быстрее 
достичь в фазе стартового разбега скорости, близкой к максимальной.



БЕГ ПО ДИСТАНЦИИ. 
• Набрав максимальную скорости, бегун стремится сохранить ее на всей дистанции. 

Переход от стартового разбега к бегу по дистанции выполняется плавно, без резкого 
выпрямления туловища, без изменения ритма беговых шагов. Бег по дистанции нужно 
стремиться выполнять широким шагом, с активным проталкиванием. Важную роль 
играет активный вынос бедра вперед - вверх, что создает предпосылки для постановки 
ноги на дорожку активным загребающим движением. Осваивая технику бега, нужно с 
первых занятий стремиться: бежать на передней чести стопы. 



ФИНИШИРОВАНИЕ.
• Финишную линию пробегают с максимальной скоростью, которую  в беге на 100 и 200 м 

необходимо стараться поддерживать до конца дистанции, однако на последних 20-15 м 
дистанции скорость обычно снижается на 3-8%. 

• Бег заканчивается в момент, когда бегун коснется туловищем вертикальной плоскости 
финишного створа, проходящей через линию финиша. Чтобы быстрее ее коснуться, 
надо на последнем шаге сделать резкий наклон грудью вперед, отбрасывая руки назад. 
Этот способ называется «бросок грудью».



ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИКИ БЕГА НА 100, 200М.

• Бег 100 м. Эту дистанцию надо пробегать с максимально возможной скоростью. 
Быстрое выбегание со старта переходит в стремительное ускорение, с тем чтобы 
быстрее достичь максимальной скорости и по возможности не снижать ее до финиша.

• Бег 200 м. При беге по повороту бегуну необходимо наклониться всем телом внутрь, 
иначе его вынесет в сторону центробежной силой, создаваемой при беге по кривой. При 
этом правая нога в момент вертикали согнута в колене меньше, чем левая. 



 МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 
ОБУЧЕНИЯ

• Обучение любому двигательному действию подчиняется основным педагогическим 
принципам и проходит ряд этапов. В настоящее время существует несколько известных 
методик обучения. Традиционная, основанная на обучении двигательному действию по 
частям, сообразуется с основными педагогическими принципами «от простого к 
сложному» и «от главного к второстепенному» и имеет два направления. 

• ознакомление с новым движением, формирование основ техники;

• формирование двигательного умения;

• формирование двигательного навыка.



• На этапе ознакомления нужно создать представление о движении, которое необходимо 
освоить; применяемый круг средств может быть самым разнообразным: объяснение 
преподавателя, показ кинограмм, видеофильмов, показ бега квалифицированными 
спортсменами, выполнение пробного бега занимающимися.

• На этапе формирования двигательного умения необходимо путем многократных 
повторений довести выполнение всех технических элементов спринтерского бега до 
относительно совершенной формы, исправляя и корректируя возникающие ошибки.

• На этапе формирования двигательного навыка следует довести выполнение движения до 
относительного совершенства, уметь демонстрировать технику движения в изменяющихся 
условиях, в том числе и соревновательных.

• В процессе обучения нужно руководствоваться общепедагогическими, дидактическими 
принципами сознательности, активности, наглядности, доступности и прочности.



ТРАДИЦИОННАЯ МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ БЕГУ НА КОРОТКИЕ 
ДИСТАНЦИИ ВЫГЛЯДИТ СЛЕДУЮЩИМ ОБРАЗОМ

• Задача 1. Создать представление о правильной технике бега на короткие дистанции. 
Средства: рассказ, показ, демонстрация кинограмм, кино-кольцовок, опробование бега 
на



ЗАДАЧА 2
Обучить технике бега по прямой. Основное внимание на свободном и правильном выполнении элементов бега (работа 
рук, ног, положение туловища, головы и т.д.).

• Средства:
• 1. Специальные беговые упражнения, выполняемые на отрезках 30—40 м:
• а) бег с высоким подниманием бедра, руки работают как при беге; постановка стопы осуществляется с передней 

части, туловище наклонено вперед на 2—4°;
• б) бег с захлестыванием голени назад, туловище наклонено вперед на 20—30°, руки работают как при беге. 

Необходимо aктивно вскидывать голень маховой ноги под ягодицу. Это упражнение одновременно развивает 
динамическую силу мышц задней поверхности бедра (наиболее часто травмирующаяся мышечная группа у 
спринтеров);

• в) многоскоки или бег прыжками. Это упражнение чаще всего используется для формирования длины шага, а 
также умения быстро сводить бедра в полетной фазе бегового шага. Руки в этом упражнении также работают в 
переднезаднем направлении, но амплитуда движения значительно больше, чем в беговом шаге;



ЗАДАЧА 3. 
Обучить технике низкого старта и стартового разгона. Научить рациональной расстановке стартовых колодок 
с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.
• Обучая высокому и Низкому старту тренер-преподаватель сталкивается с проблемой: какую ногу ученику 

ставить вперед, а какую — назад.
• Существует очень простой способ определения положения ног на старте: нужно слегка толкнуть 

занимающегося в спину и посмотреть с какой ноги он шагнет вперед, противодействуя падению. Именно 
ее и нужно ставить назад. Перед обучением низкому старту изучают бег с высшего старта.

• Средства:
• 1. Принятие исходных положений высокого старта с опорой и без опоры на руку (6—8 раз). Необходимо 

сосредоточить внимание.занимающихся на активное движение сзади стоящей ноги вперед без опускания 
или поднимания таза.

• 2. Выбегание с высокого старта30 — 40 м (5—6 раз). Это упражнение выполняется под наклоном, 
который необходимо сохранять на первых 4—5 беговых шагах.

• 3. Бег с высокого старта по отметкам до 50 м, которые расставляются следующим образом: 1-й шаг - 4,5 
стопы; ;2й - 5 стоп и так прибавляя по полстопы до 7 стоп.



ЗАДАЧА 4
Обучить технике финиширования.

Средства:
• 1. Имитация финиша в ходьбе и медленном беге. Последовательно выполняются 3 варианта 

финиширования.
• 2. Набегание на финиш в парах, в группе. Финиширование выполняется в разных вариантах, 

необходимо найти наиболее удобный для каждого занимающегося.
• 3. Бег на 60—70 м с последующим пробеганием финишного створа.
• 4. Бег на отрезках 100—200 м с акцентом на быстрое пробегание последних 20 м в парах и 

группе.
• В конце занятия необходимо уделить внимание развитию скоростной выносливости (средства: 

бег 150—200 м с интенсивностью 90—95 %).



ЗАДАЧА 5
Совершенствовать технику спринтерского бега в целом.

Средства.
• 1. Пробегание различных спринтерских дистанций с различной скоростью. Чтобы избежать 

излишнего закрепощения, сначала нужно выполнять пробежки со скоростью 75 — 80 % от 
максимальной, затем, по мере освоения свободного непринужденного хода, скорость бега 
должна быть увеличена до 95 % от максимальной. Необходимо обращать особое внимание на 
свободные движения верхних конечностей, расслабление мышц нижней челюсти. Для 
достижения такого эффекта спринтерам рекомендуют улыбаться во время бега.

• 2. Бег в гору с активным продвижением бедра маховой ноги вперед.
• 3. Бег с горы по инерции, сохраняя оптимальную длину шагов и постановку ноги на опору с 

передней части без натыкания.



ЗАДАЧА 6 
Обучить технике бега в цэлом  с учотом индивидуальных особенностей занимающегося

Средства. . 
• 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.
 


