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ПЕРЕДМОВА

Комплекс методичних вказівок створено з  урахуванням 
завдань навчального курсу «Легка атлетика та методика викла-
дання», передбачених освітньо-професійною програмою 
«Олімпійський та професійний спорт Національного універси-
тету кораблебудування імені адмірала Макарова» та стандар-
том вищої освіти (бакалавр). Дисципліна передбачає чотири 
змістових модулі: «Загальні принципи викладання легкої атле-
тики», «Техніка циклічних легкоатлетичних видів та методика 
навчання легкоатлетичним дисциплінам», «Техніка технічних 
легкоатлетичних видів та методика навчання легкоатлетичним 
дисциплінам», «Легкоатлетичні багатоборства, організація 
змагань з легкої атлетики».

Запропоновані методичні вказівки охоплюють інформа-
цію першого змістового модуля «Загальні принципи викла-
дання легкої атлетики» для студентів денної та заочної форми 
навчання і  мають на меті допомогти майбутнім спеціаліс-
там у  сфері фізичного виховання і  спорту набути теоретичні 
і  практичні знання, знати історію легкої атлетики, методики 
відбору, рекомендації розвитку фізичних якостей за допомо-
гою легкоатлетичних дисциплін, особливості навчання легко-
атлетичним видам залежно від віку дитини.

Структурно методичні вказівки побудовані відповідно до 
курсу лекцій першого змістового модуля. Вони призначені 
для підготовки студентів до практичних занять з кожної теми 
згідно з  їхньою метою, а  також містять блоки для самостій-
ної роботи з  літературою та переліком питань, що розгляда-
ються на лекціях. Особливу увагу приділено інвентарному 
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забезпеченню занять та адаптаційній інформації щодо засто-
сування легкоатлетичних дисциплін і  здобутих знань у  своїх 
видах спорту та майбутній професійній діяльності.

Метою дисципліни «Легка атлетика та методика викла-
дання» є:

–	 ознайомити студентів з  історією виникнення легкої 
атлетики, класифікацією та різноманітністю видів у  даному 
виді спорту;

–	 навчити студентів основам техніки та методики 
навчання легкоатлетичним вправам;

–	 сформувати комплексні знання, уміння та навичкам під-
відних вправ з легкої атлетики;

–	 надати студентам знання про розвиток вмінь та нави-
чок з основ спортивного тренування, методи розвитку рухових 
якостей за допомогою легкоатлетичних дисциплін, а також про 
системи відбору та педагогічного контролю;

–	 сформувати уміння та навички викладання легкої атле-
тики у тренерській і педагогічній діяльності;

–	 навчити застосовувати одержані знання для пропагу-
вання легкої атлетики як масового виду спорту та застосову-
вати ці знання для розвитку фізичних якостей в обраному виді 
спорту.



6

МОДУЛЬ 1
Змістовий модуль 1. Загальні принципи викладання  

легкої атлетики
Тема 1. Введення в  дисципліну «Легка атлетика та мето-

дика її викладання», її місце і  значення у  системі фізичного 
виховання школярів.

Тема 2. Вплив легкоатлетичних дисциплін на розвиток 
фізичних якостей, класифікація, загальна характеристика лег-
коатлетичних вправ, види змагань. Місце проведення трену-
вань і змагань з легкої атлетики.

Тема 3. Відбір та тренування юних легкоатлетів, основи 
техніки навчання легкоатлетичним видам.

Тема 4. Спеціальні підготовчі вправи в легкій атлетиці.
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ТЕМА 1. Введення в дисципліну «Легка атлетика 
та методика її викладання», її місце і значення 

у системі фізичного виховання школярів

ПЛАН
1.	Історія виникнення легкої атлетики.
2.	Розвиток легкої атлетики у середні віки.
3.	Розвиток сучасної легкої атлетики:
−	 легка атлетика у Європі;
−	 легка атлетика у США.
4.	Керівний орган легкої атлетики.
5.	Легка атлетика у сучасних Олімпійських іграх (ОІ).
6.	Розвиток легкої атлетики в Україні.
7.	Урок – основна форма організації навчання з легкої атле-

тики.
8.	Основи викладання програми «Легка атлетика» в школі.
9.	Структура уроку з легкої атлетики.
10.	 Особливості занять легкою атлетикою у  різних віко-

вих періодах розвитку дітей.
11.	 Зміст уроків легкої атлетики у різних класах.
12.	 Значення легкої атлетики для школярів.

В основу легкоатлетичних вправ покладені природні 
рухи людини  – ходьба, біг, стрибки, метання. Їх  називають 
ВИДАМИ легкої атлетики, які, своєю чергою, поділяються на 
дисципліни (біг на короткі, середні та довгі дистанції, стрибки 
у довжину та висоту, штовхання ядра тощо).

1.	Історія виникнення легкої атлетики. Зародження 
легкоатлетичного спорту сягає глибокої давнини. Первісні 
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люди набували навичок швидкості, витривалості та спритно-
сті через природні рухи, що згодом лягли в  основу легкоат-
летичних вправ (біг, стрибки, метання). Людина навчилася 
використовувати як метальну зброю різноманітні підручні 
предмети: палиці, каміння тощо. Біг первісні люди застосову-
вали під час полювання на дичину, а також для порятунку вте-
чею від ворожих сусідніх племен.

2.	Розвиток легкої атлетики у  Середньовіччі. У  цей 
період масштабних змагань із легкої атлетики не проводили. 
Проте збереглися відомості, що під час святкувань люди роз-
важалися, змагаючись у  бігу на швидкість, стрибках у  дов-
жину та висоту, а також у метанні каміння.

Елементи легкої атлетики продовжували існувати в народ-
них іграх та побуті. Представники окремих професій, наприк-
лад скороходи чи гінці, змагалися з  ходьби та бігу, а  скомо-
рохи – у метаннях і стрибках.

Згодом у Західній Європі біг, стрибки та метання увійшли 
до системи фізичного виховання лицарів. Чітких регламентів 
у той час ще не існувало, тому умови змагань щоразу встанов-
лювали за домовленістю між учасниками. Однак поступово ці 
правила ставали стабільнішими, що супроводжувалося і  вдо-
сконаленням легкоатлетичного інвентарю.

3.	Розвиток сучасної легкої атлетики. Сучасна легка 
атлетика почала культивуватися в Англії раніше, ніж в  інших 
країнах. Ще у 1837 р. тут відбулися перші змагання з бігу на 
дистанцію близько 2 км, учасниками яких стали учні коле-
джу міста Регбі. Згодом у  коледжах Ітона, Оксфорда, Кемб-
риджа, Лондона та інших навчальних закладах країни також 
почали проводити аналогічні забіги. Трохи пізніше до про-
грами включили біг на короткі дистанції, біг із перешкодами 
та метання ваги. З 1851 року змагання доповнили стрибками 
в довжину і висоту з розбігу, а з 1864 року – метанням молота 
та штовханням ядра. Важливим етапом розвитку спорту стало 
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проведення у  1864  році перших змагань між університе-
тами Оксфорда та Кембриджа. Надалі вони стали щорічними 
й поклали початок традиційним двостороннім матчам.

Дещо пізніше, ніж в Англії, легка атлетика почала розвива-
тися в США (зокрема, у 1868 році було створено атлетичний клуб 
у  Нью-Йорку, а  в 1875  році  – Студентський спортивний союз). 
Цей вид спорту швидко здобув популярність в університетському 
середовищі, що в  подальшому (аж до 1952  року) забезпечило 
домінування американських легкоатлетів на світовій арені.

До 1880–1890  рр. у  багатьох країнах світу були органі-
зовані любительські легкоатлетичні асоціації, які об’єднали 
окремі клуби, ліги і  отримали права вищих органів з  легкої 
атлетики.

17  липня 1912  р. у  Стокгольмі була створена Міжнародна 
аматорська легкоатлетична федерація (IAAF  – International 
Amateur Athletics Federation) – орган, який керує розвитком легкої 
атлетики і  організовує змагання з  цього виду спорту. У  момент 
створення федерації до неї входили 17 країн. Сьогодні членами 
ІААF є національні федерації легкої атлетики з 210 країн.

Відповідно до Статуту, Міжнародна асоціація легкоатле-
тичних федерацій розвиває співробітництво між національ-
ними організаціями задля популяризації цього виду спорту 
у світі. Вона затверджує правила й положення про проведення 
змагань серед чоловіків та жінок, розглядає спірні питання 
між членами федерації, взаємодіє з  Міжнародним олімпій-
ським комітетом, реєструє світові рекорди, а також регулює всі 
технічні аспекти дисципліни.

4.	Легка атлетика в  програмі сучасних Олімпійських 
ігор. Суттєвим стимулом для подальшого розвитку спорту 
й легкої атлетики зокрема стало відродження Олімпійських ігор 
у 1896 році. Ця подія кардинально вплинула на популяризацію 
дисципліни у світі. До програми Ігор І Олімпіади в Афінах було 
включено 12 видів легкоатлетичних змагань, де більшість наго-
род завоювали американські спортсмени.
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З 1896  року і  до сьогодні відбулося вже 33 літні Олім-
піади (останні Ігри пройшли у  2024  році в  Парижі).  
При цьому три Олімпіади не відбулися через світові війни: 
Ігри 1916  року в  Берліні, 1940  року в  Хельсінкі (спочатку 
планувалися в  Токіо) та 1944  року в  Лондоні. Спочатку 
в  олімпійських забігах та секторах змагалися лише чоловіки, 
проте з 1896 по 1928 рік програма реформувалася, і на Іграх 
в  Амстердамі (1928  р.) Міжнародний олімпійський комітет 
(МОК) уперше дозволив брати участь жінкам.

Майже в  кожну Олімпіаду вносилися зміни до програми 
змагань легкоатлетів. Одні види, що були створені штучно 
і тому не мали великої популярності, швидко зникали, інші – 
широко розповсюджені  – залишались у  програмі, а  їхні пра-
вила удосконалювались.

5.	Розвиток легкої атлетики в  Україні. Вітчизняна 
історія легкої атлетики бере свій початок зі змагань із бігу. 
Зокрема, 21  травня 1858  року в  Миколаєві відбулися перші 
задокументовані неофіційні забіги на дистанцію 1,5  версти 
(1  верста дорівнює 1066,8  м). Змагання проходили вздовж 
дороги, а  їхніми учасниками стали 52  матроси та солдати 
сухопутних військових частин. Найсильніші атлети за підсум-
ками трьох попередніх забігів того ж дня виступили у фіналі.

6.	Урок  – основна форма організації навчання з  легкої 
атлетики. Легка атлетика посідає важливе місце у  фізичному 
вихованні школярів. Шкільний вік  – це період, коли активно 
формуються фізичні якості, закладаються основи різноманіт-
них рухових навичок та вдосконалюються функціональні мож-
ливості організму. Чинна програма з  фізичної культури для 
закладів загальної середньої освіти складена з  урахуванням 
найбільш сприятливих (сенситивних) періодів розвитку учнів. 
Вона базується на принципах пріоритетного та варіативного 
використання фізичних вправ. Це дає вчителеві змогу творчо 
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планувати й доповнювати навчальний матеріал з урахуванням 
індивідуальних особливостей дітей та конкретних умов прове-
дення занять.

7.	Основи викладання програми «Легка атлетика» 
у  школі. Змістовну сторону уроку з  легкої атлетики складає 
розділ «Легка атлетика» комплексної програми з  фізичного 
виховання, у  якій чітко визначені нормативи, мета, завдання, 
навчальні теми та вимоги.

Розділ «Легка атлетика» укладено так, щоб учні опанували 
його в межах визначеної кількості годин протягом навчального 
року. Ці заняття, як правило, проводять на відкритому повітрі.

Різноманітність фізичних вправ, точність регулювання 
навантажень та відносна простота обладнання місць для 
занять роблять легку атлетику доступною для закладів загаль-
ної середньої, професійної та вищої освіти. Ця  дисципліна 
широко представлена в  програмах з  фізичного виховання 
учнівської та студентської молоді у закладах освіти всіх типів 
і рівнів акредитації.

8.	Структура уроку з  легкої атлетики у  загально-освіт-
ній школі. Урок фізичної культури складається з трьох частин: 
підготовчої, основної та заключної. Обов’язковість такої схеми 
обґрунтована психофізичними закономірностями функціону-
вання організму при виконанні м’язових навантажень.

У межах запланованого матеріалу основну частину лег-
коатлетичного уроку доцільно будувати так, щоб першими 
виконувалися вправи з  навчання техніки та її вдосконалення 
(новий матеріал). Після цього мають іти вправи для розвитку 
швидкості й  координаційних здібностей, далі  – силові та 
швидкісно-силові, а  наприкінці  – вправи, спрямовані пере-
важно на розвиток витривалості.

Елементи уроку фізичної культури:
−	 організаційні моменти (тобто мобілізація уваги учнів, 

психологічна адаптація до запропонованої роботи);
−	 підготовка організму до запропонованої роботи;
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−	 навчання (ознайомлення, навчання);
−	 повторення (закріплення, удосконалення);
−	 оцінка (аналіз і облік освоєння, самоаналіз);
−	 зниження навантаження (приведення організму у  від-

носно спокійний стан);
−	 підсумки роботи і домашнє завдання.

9.	Особливості занять легкою атлетикою в різних віко-
вих періодах розвитку дітей. Серце дитини досить легко 
пристосовується до різноманітних режимів роботи і  порів-
няно швидко відновлює свою працездатність. Проте, попри 
це, недосконалість регуляторних механізмів зумовлює певну 
нестійкість серцевої діяльності. Тому надмірні фізичні або 
психічні навантаження можуть призвести до функціональних 
розладів у роботі серця.

Діти молодшого шкільного віку часто неадекватно реа-
гують на зовнішні подразники, особливо в  ситуаціях, що 
потребують швидкої адаптації до обставин або різкої зміни 
напрямку й характеру руху.

Одноманітні тривалі фізичні вправи можуть призвести 
до асиметричного розвитку мускулатури і, як наслідок, до 
викривлення хребта та порушення постави. Слід пам’ятати, 
що у  підлітків тонус м’язів-згиначів превалює над тонусом  
м’язів-розгиначів.

Тому, добираючи вправи, потрібно особливу увагу при-
діляти навантаженню на м’язи спини та шиї, які протидіють 
виникненню «круглої» спини та сутулості. Надзвичайно важ-
ливо з  перших занять стежити за правильною поставою під 
час ходьби, бігу та стрибків.

10.	 Зміст уроків легкої атлетики у  різних класах. 
У кожному класі навчальною програмою передбачено пріори-
тетний навчальний матеріал для формування теоретико-мето-
дичних знань:
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−	 практичних навичок та умінь і  методики розвитку 
фізичних якостей;

−	 матеріалу для обов’язкового повторення і  домашніх 
завдань;

−	 контрольних навчальних нормативів і вимог;
−	 орієнтовного комплексного тесту оцінки стану фізич-

ної підготовленості школярів (шість тестів, які прийма-
ються двічі на рік у  кожному класі) біг 30  м  з високого 
старту; біг від 500 до 3000  м; нахил уперед із положення 
сидячи; підтягування (дівчата на перекладині висотою 
95 см); човниковий біг 4×9 м та стрибок у довжину).

У процесі занять легкоатлетичними вправами вирішують 
і важливі виховні завдання. Дисциплінованість, самостійність, 
почуття колективізму, здатність до самовиховання, уважність, 
а також активність мислення та дій є невіддільними якостями 
кожного легкоатлета.

11.	 Значення легкої атлетики для школярів. Відміча-
ють такі значення занять легкою атлетикою у школі:

−	 освітнє значення занять легкоатлетичними вправами. 
Діти та учні оволодівають «школою природних рухів», тобто 
основами техніки раціональної ходьби, бігу, стрибків та 
метань;

−	 виховне значення занять легкоатлетичними вправами. 
В  широкому загальнопедагогічному розумінні  – це форму-
вання таких загальнолюдських цінностей, як патріотизм, 
працелюбність, чесність, принциповість, самовладання, 
бажання та звичка займатися улюбленими вправами та 
видом спорту;

−	 оздоровче значення занять легкоатлетичними впра-
вами. Багато оздоровчих систем базується на використанні 
легкоатлетичних вправ. Оскільки заняття здебільшого про-
ходять просто неба, з легкою атлетикою найповніше взаємо-
діють природні чинники: сонячне випромінювання, темпера-
тура, вологість, рух та іонізація повітря;
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−	 прикладне значення занять легкоатлетичними впра-
вами. Легкоатлетичні вправи входять до різноманітних спе-
ціалізованих комплексів, які забезпечують професійно-при-
кладну фізичну підготовку фахівців, чия діяльність вимагає 
високого рівня психофізичного розвитку. Проте найваж-
ливішим є  те, що легкоатлетичні рухи мають природний 
характер, оскільки базуються на життєво необхідних діях. 
Це безпосередньо забезпечує людині високу рухову вправність 
у найрізноманітніших повсякденних та екстремальних ситуа-
ціях.

Питання для самоконтролю
1.	Коли виникли назви «стадіон», «олімпіада»? Яке їхнє 

значення у легкій атлетиці?
2.	Розкажіть історію започаткування легкоатлетичних зма-

гань древніх греків.
3.	Назвіть перших чемпіонів Олімпійських ігор сучасності 

(1896  р.) та легкоатлетичні дисципліни, у  яких вони здобули 
перемогу.

4.	Коли відбулися перші Олімпійські Ігри древності, місце 
проведення?

5.	Як  відбувалися змагання з  бігу і  стрибків на старо- 
давніх ОІ?

6.	Розкажіть історію сучасної легкої атлетики.
7.	Назвіть передумови відродження сучасних ОІ.
8.	Назвіть видатних українських легкоатлетів післявоєн-

ного періоду.
9.	Назвіть видатних українських олімпійських чемпіонів 

та світових рекордсменів сучасності.
10.	 Назвіть основні міжнародні змагання з  легкої атле-

тики.
11.	 Роль легкої атлетики у фізичному вихованні школярів.
12.	 Особливості занять легкою атлетикою у школі.
13.	 Назвати зміст легкоатлетичних вправ для школярів.
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14.	 Виділити елементи уроку з фізичного виховання.
15.	 Етапи викладання легкої атлетики у школі.
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ТЕМА 2. Вплив легкоатлетичних дисциплін 
на розвиток фізичних якостей, класифікація, 

загальна характеристика легкоатлетичних вправ, 
види змагань. Місце проведення тренувань 

і змагань з легкої атлетики

ПЛАН
1.	Розвиток сили в  різних дисциплінах легкої атлетики, 

методика розвитку.
2.	Швидкість (бистрість) та її прояви у різних видах легкої 

атлетики, методика розвитку.
3.	Витривалість у  різних видах легкої атлетики, методика 

розвитку.
4.	Гнучкість, спритність та відчуття рівноваги і  їх прояви 

у різних видах легкої атлетики, методика розвитку.
5.	Види класифікацій у легкій атлетиці.
6.	Класифікація за видами та дисциплінами.
7.	Класифікація за видами змагань.
8.	Легкоатлетичний стадіон.
9.	Легкоатлетичний манеж.

1.	Розвиток сили в  різних дисциплінах легкої атлетики, 
методика розвитку. У  різних видах легкої атлетики проявля-
ються різні види сили та всі вони розвиваються в  ізотоніч-
ному режимі. Сила є  інтегральною руховою якістю, від якої 
у тій чи іншій мірі залежить прояв усіх інших рухових якостей 
(Линець М. М., 1997 р.). Слід відзначити, що всі дані якості на 
практиці проявляються не ізольовано, а  у складній взаємодії, 
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що визначається специфікою виду спорту (легкої атлетики), 
техніко-тактичним арсеналом спортсмена та рівнем розвитку 
інших рухових якостей.

Методика розвитку сили. Силу у  дітей дошкільного та 
молодшого шкільного віку розвивають головним чином за 
рахунок динамічних вправ. При цьому необхідно стежити 
за навантаженням. Максимальні напруження пов’язані із 
великими енергозатратами, що може призвести до загальної 
затримки зросту.

Вправи на силу не повинні приводити до тривалого напру-
ження, оскільки це підвищує внутрішньогрудний тиск, що 
веде до здавлювання порожнистих вен і  утруднює доступ 
крові до серця.

Метод повторних зусиль вимагає від м’язових рухових 
одиниць поступового включення в роботу по мірі стомлення.

Метод максимальних зусиль вимагає прояву максимальних 
зусиль уже в першому підході. 8–10 підходів з вагою 95–100 % 
від максимальної при повторенні 1–3 рази.

Метод «до відмови» характеризується великою кількістю 
повторень в одному підході.

2.	Швидкість (бистрість) та її прояви у різних видах легкої 
атлетики, методика розвитку. В легкій атлетиці першочергову 
роль відіграє не рівень окремих елементарних форм, а швид-
кість виконання цілісних рухових актів. Наприклад, у бігу на 
100 м проявляються одночасно всі форми швидкості (бистро-
сті): швидкість реагування на сигнал стартера, час набирання 
стартового розгону, швидкість окремих рухів (підйому стегна, 
відштовхування) та максимальний темп рухів. Швидкість 
є  результатом виявлення бистроти. Так, швидкість бігу дося-
гається, з  одного боку, частотою кроків, а  з іншого  – їхньою 
довжиною.

Методика розвитку швидкості. Якщо в  тренуваль-
ному процесі поставлено завдання підвищення швидкості 
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виконання вправи, то необхідно, щоб ці вправи відповідали 
трьом вимогам:

−	 техніка вправи повинна забезпечити виконання на гра-
ничних швидкостях;

−	 вправа повинна бути добре вивчена учнями;
−	 тривалість виконання вправи повинна бути такою, щоб 

наприкінці виконання швидкість не падала внаслідок появи 
втоми.

3.	Витривалість у  різних видах легкої атлетики, методика 
розвитку. Головним засобом виховання загальної витривало-
сті у спортсменів різних спеціалізацій є тривалий з помірною 
швидкістю біг, особливо на місцевості, в лісі, на еластичному 
ґрунті. Під час такого тренування досягається узгодженість 
у роботі всіх органів і систем, покращуються нервово-регуля-
ційні та гуморальні зв’язки, удосконалюється система біохі-
мічних процесів, а  також підвищується працездатність орга-
нізму в цілому.

Для того, щоб ці зміни проходили ефективніше, необхідний 
тривалий вплив тренувальних вправ на організм, а це можливо 
тільки в  тому випадку, коли вони виконуються, особливо на 
перших тренуваннях, з невеликою швидкістю. Ця вимога спів-
падає з необхідністю дуже обережно і поступово підходити до 
навантажень у вправах, спрямованих на покращення працездат-
ності серцево-судинної системи, а також з вимогою зміцнювати 
мускулатуру ніг тривалою роботою.

Методика розвитку. Рівномірний метод сприяє економії 
у  витраті енергії, кращому протіканню біохімічних процесів, 
а  головне  – створює легші умови для діяльності центральної 
нервової системи.

Змінний метод, як вже відзначалося, застосовується для роз-
витку загальної витривалості у більш підготовлених бігунів.

Інтервальний метод характеризується багаторазовим 
виконанням вправ із попередньо встановленою тривалістю 
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пауз відпочинку, обумовлених часом відновлення ЧСС до 
110–120 уд./хв.

4.	Гнучкість, спритність та відчуття рівноваги та їхні про-
яви у різних видах легкої атлетики, методика розвитку. Гнуч-
кість у легкоатлетів розвивається на всіх тренувальних занят-
тях завдяки спеціальним вправам. Для досягнення високих 
спортивних результатів у будь-якому виді легкої атлетики слід 
розвивати спеціальну гнучкість.

Гнучкість також залежить від часу доби та температури 
тіла. Тому перед тим, як приступити до її розвитку, слід розі-
гріти всі м’язи тіла. Це  вдається, як правило, завдяки рівно-
мірному бігу. Гнучкість розвивається як за рахунок м’язових 
скорочень самого спортсмена – активний метод, так і за допо-
могою зовнішніх сил (допомога партнера, різні обтяження)  – 
пасивний метод. Вправи для розвитку гнучкості мають місце 
як на початку, так і  в кінці тренувального заняття. Особливо 
велика кількість вправ на гнучкість повинна бути під час тре-
нувальних занять на розвиток сили.

Загальнопідготовчі вправи, які застосовуються для роз-
витку гнучкості, являють собою рухи, основані на згинанні, 
розгинанні, нахилах, поворотах. Ці вправи направлені на під-
вищення рухливості в  усіх суглобах i  здійснюються з  ураху-
ванням специфіки виду спорту.

Спритність у легкоатлета розвивається і вдосконалюється 
завдяки змагальним та спеціально-підготовчим вправам. Чим 
більше легкоатлет вивчить різноманітних вправ з різних видів 
спорту, тим більшим у  нього буде руховий запас, відповідно 
тим краще буде розвиватись спритність.

5.	Види класифікацій у  легкій атлетиці. Класифікувати 
легкоатлетичні види спорту можна за різними параметрами:

−	 групи видів легкої атлетики;
−	 вікові і гендерні ознаки;
−	 місця проведення.
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Основу легкої атлетики складають п’ять видів: ходьба, біг, 
стрибки, метання та багатоборства.

Класифікація за ґендерною ознакою передбачає поділ на 
жіночі та чоловічі змагання.

В легкій атлетиці існує вікова класифікація:
−	 молодші юнаки та дівчата;
−	 старші юнаки та дівчата;
−	 юніори;
−	 молодь;
−	 чоловіки та жінки;
−	 ветерани (з 35 років, градація кожні 5 років).
Згідно з  чинною класифікацією Світової легкої атлетики 

(World Athletics), у  жінок налічується 50 дисциплін, які про-
водять на стадіоні, шосе та пересіченій місцевості, а  також 
14 дисциплін для закритих приміщень. У чоловіків представ-
лено 56 і 15 дисциплін відповідно.

Класифікуються види легкої атлетики за місцем прове-
дення тренувань і змагань: стадіони, спортивні манежі, шосе, 
пересічена місцевість, зали, гори.

За структурою легкоатлетичні види поділяють на циклічні, 
ациклічні та змішані.

Також розрізняють класичні (олімпійські) дисципліни лег-
кої атлетики та некласичні, які не входять до програми Олім-
пійських ігор. В програму входять 24 дисципліни легкої атле-
тики у чоловіків і 22 дисципліни у жінок.

6.	Класифікація за видами і дисциплінами. Сучасна легко-
атлетична класифікація (тобто розподіл за певними ознаками) 
визначає п’ять груп вправ: ходьба, біг, стрибки, метання та 
багатоборства.

Загальна характеристика легкоатлетичних вправ. Спор-
тивна ходьба  – більш складна за технікою виконання, ніж 
звичайна. Вона вимагає більш високої, ніж у звичайній ходьбі, 
інтенсивності роботи і, звичайно, більше енергетичних витрат.
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У жінок проводяться заходи:
−	 на стадіоні – 3, 5, 10 км;
−	 в манежі – 3, 5 км;
−	 на шосе – 10, 20 км.
У чоловіків проводяться заходи:
−	 на стадіоні – 3, 5, 10, 20 км;
−	 в манежі – 3, 5 км;
−	 на шосе 20, 50 км.
Класичні дисципліни у чоловіків – 20, 50 км, у жінок 20 км.
Біг – найбільш розповсюджений вид фізичних вправ, який 

входить до багатьох видів спорту. Залежності від довжини 
дистанції та від швидкості, з  якою її долають, розвиваються 
ті чи інші якості людини. У процесі занять бігом виховуються 
такі якості. Як швидкість, витривалість, спритність. В змаган-
нях з  легкої атлетики різні види бігу та естафет посідає цен-
тральне місце у  легкій атлетиці. Згідно класифікації виділя-
ється чотири різновиди бігу:

–	 гладкий біг;
–	 біг з перешкодами;
–	 естафетний біг;
–	 кросовий біг;
Гладкий біг проводиться на бігових доріжках по прямій чи 

по колу (проти годинникової стрілки) на певну дистанцію або 
час, також може проводитись на шосе (марафонський біг).

Розрізняють біг на короткі дистанції (спринт) 
(60–400 м включно), середні дистанції (стаєрські) (800–1500 м), 
довгі дистанції (3000–10 000  м) та наддовгі (більше 10 000  м) 
дистанції.

Біг з перешкодами (бар’єрний біг) має два різновиди:
бар’єрний біг, що проводиться на окремих бігових доріж-

ках на дистанції від 60–400 м;
біг на 3000  м  з перешкодами (стипельчез), який прово-

диться на загальній біговій доріжці з важкими міцно встанов-
леними бар’єрами.
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Естафетний біг у легкій атлетиці відноситься до команд-
них дисциплін. Змагання проводяться на стадіоні. Чоловіки та 
жінки змагаються на дистанціях 4×100 м і 4×400 м, які є кла-
сичними у цій групі дисциплін.

Кросовий біг  – біг по пересічній місцевості, вид який 
потребує від учасників спеціальної витривалості та сприт-
ності. Проводиться на спеціально підготовлених трасах, які 
мають штучні перепони (гірки, колоди, рівчаки та ін.). У чоло-
віків дистанції 1, 2, 3, 5, 8, 12 км, у жінок 1, 2, 3, 4, 6 км.

Стрибки  – технічно складний вид легкої атлетики, одна 
з кращих вправ для зміцнення м’язів ніг і тулуба. При заняттях 
стрибками вдосконалюється вміння володіти своїм тілом, роз-
виваються сила, швидкість і спритність.

У легкій атлетиці стрибки поділяють на два види:
−	 стрибки через вертикальні перешкоди (вертикальні). 

Це стрибки у висоту та з жердиною (класичні). Проводяться 
у чоловіків і жінок на стадіоні, взимку – в манежі;

−	 стрибки на подолання горизонтальної відстані (гори-
зонтальні). Це  стрибки у  довжину та потрійний стрибок 
(класичні). Проводяться у  чоловіків та жінок на стадіоні, 
взимку – в манежі.

До  некласичних видів стрибків належать: стрибок у  дов-
жину з  місця поштовхом однієї і  двох ніг; стрибки у  висоту 
з місця тощо.

Метання розвивають такі якості, як сила та швидкість, 
і сприяють гармонійному розвитку м’язів усього тіла.

У легкій атлетиці існують такі види: штовхання ядра, 
а  також метання списа, диска та молота. Кожен вид має 
свою техніку виконання кидків. Всі дисципліни є класичними. 
У літній період змагання серед чоловіків та жінок проводять на 
відкритих стадіонах. Водночас у  зимовому сезоні в  закритих 
манежах чоловіки та жінки змагаються лише у штовханні ядра.

До некласичних метань відносять: метання м’ячів (надув-
них, набивних і  тенісних), метання ядер різних за масою, 
метання гирі, колод, каменів та інших предметів.
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Легкоатлетичні багатоборства поєднують різні види: біг, 
стрибки, метання. Класичними видами багатоборства у чоло-
віків є десятиборство, у жінок – семиборство.

У чоловіче десятиборство входять: 100  м, 400  м, 1500  м, 
110  м  з/б, стрибки з  жердиною, стрибки у  висоту, стрибки 
у довжину, спис, диск, ядро.

У жіноче семиборство входять: 200  м, 100  м  з/б, 800  м, 
стрибки у  довжину, стрибок у  висоту, штовхання ядра, 
метання спису.

До  некласичних легкоатлетичних видів належать триб-, 
чотири- та п’ятиборство. Такі багатоборства зазвичай проводять 
серед юних легкоатлетів (молодшого та середнього шкільного 
віку) як ефективний засіб різнобічної фізичної підготовки.

7.	Класифікація за видами змагань. Змагання з легкої атле-
тики проводять на відкритому повітрі (стадіон, шосе, пересі-
ченій місцевості) і в закритих приміщеннях (легкоатлетичних 
манежах, залах).

Залежно від мети, завдань, форм організації та складу 
учасників спортивні змагання поділяють на різні види:

1)	за значенням (підготовчі, відбірні, головні);
2)	за масштабом (районні, міські, регіональні, континен-

тальні, Олімпійські ігри);
3)	за завданнями (контрольні, класифікаційні, показові);
4)	за характером організації (відкриті, закриті, традиційні, 

матчеві, кубкові та ін.);
5)	за формою заліку (особисті, командні, особисто-командні);
6)	за віковими категоріями учасників (дитячі, юнацькі, 

юніорські, для дорослих, для ветеранів);
7)	за статтю (серед чоловіків або жінок);
8)	за професійною орієнтацією учасників (шкільні, сту-

дентські тощо).

8.	Легкоатлетичний стадіон. Стадіон  – це спортивна спо-
руда для проведення тренувань і змагань з легкої атлетики та 
футболу.
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Основною спортивною спорудою стадіону є  спортивне 
ядро, що складається з  футбольного поля, легкоатлетичних 
бігових доріжок і секторів для стрибків та метань.

Типове нормальне спортивне ядро має футбольне поле, 
кругову бігову доріжку довжиною 400  м  з радіусами пово-
ротів 36  м  і секторами для легкої атлетики. На  легкоатле-
тичних секторах розташовані місця для стрибків, метань, 
штовхання ядра, а  також бетонована яма з водою для бігу на 
3000 м з перешкодами.

9.	Легкоатлетичний манеж  – це спеціалізоване закрите 
приміщення, призначене для проведення навчально-трену-
вального процесу та змагань у зимовий період. На таких аре-
нах організовують турніри різних рівнів, зокрема й  найвищі 
міжнародні старти, зокрема Чемпіонати світу та Європи.

У типових легкоатлетичних манежах облаштовують 
замкнену бігову доріжку завдовжки 200  метрів із похи-
лими віражами (на 4–6 доріжок), окрему пряму доріжку для 
спринтерського бігу та бар’єрного бігу на 60 метрів, а також 
сектори для всіх видів стрибків і  штовхання ядра. Пісочна 
яма для стрибків у довжину та потрійного стрибка розміщу-
ється так, щоб довжина залу (зазвичай понад 75–90 метрів) 
забезпечувала необхідну відстань для повноцінного розбігу 
атлетів.

Бігові доріжки в  манежах покривають синтетичним 
покриттям (тартановим, рекортановим, зебран, арман, мондо), 
неробочі поверхні покривають дерев’яною підлогою, асфаль-
том або полімерними матеріалами.

Питання для самоконтролю
1.	Які фізичні якості розвивають дисципліни легкої 

атлетки?
2.	Прояв сили у  легкій атлетиці та її значення у  різних 

дисциплінах.
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3.	Методика розвитку сили, яку застосовують у  легкій 
атлетиці.

4.	Прояв швидкості у  легкій атлетиці та її значення для 
успішного виконання вправ у різних групах дисциплін.

5.	Методика розвитку швидкості, яку застосовують у лег-
кій атлетиці.

6.	Методики подолання «швидкісного бар’єру».
7.	Прояв витривалості та її значення в  легкій атлетиці 

у різних дисциплінах.
8.	Методики розвитку витривалості, які застосовують 

у легкій атлетиці.
9.	Класифікація видів легкої атлетики.
10.	 Назвіть класичні бігові дисципліни, які проводять на 

стадіоні.
11.	 За якими параметрами проходить класифікація у лег-

кій атлетиці?
12.	 Дайте характеристику легкоатлетичному стадіону.
13.	 Дайте характеристику легкоатлетичному манежу.
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ТЕМА 3. Відбір та тренування юних легкоатлетів, 
основи техніки навчання легкоатлетичним видам

ПЛАН
1.	Основні завдання підготовки юних легкоатлетів.
2.	Багаторічна підготовка юного легкоатлета.
3.	Методика та організація відбору.
4.	Основи поетапної підготовки.
5.	Структура річної підготовки.
6.	Методичні вказівки до проведення занять з легкої атле-

тики.
7.	Характеристика процесу навчання.
8.	Схема навчання легкоатлетичних вправ.
9.	Методи та принципи навчання легкоатлетичних вправ.
10.	 Послідовність вивчення легкоатлетичних вправ.
11.	 Контроль за технікою виконання, помилки при 

навчанні легкоатлетичних вправ.

1.	Основні завдання підготовки юних легкоатлетів. Дос-
від підготовки багатьох видатних легкоатлетів показує, що 
в  процесі планомірної багаторічної підготовки, що почалася 
в 9–11 років, можна досягти високих результатів вже в юнаць-
кому віці (16–17 років).

Для успішної підготовки легкоатлетичного резерву в дитячо- 
юнацьких спортивних школах (ДЮСШ), спортивних дитячо- 
юнацьких школах олімпійського резерву (СДЮШОР) та закла-
дах спеціалізованої освіти спортивного профілю (колишніх 
спортивних школах-інтернатах) необхідно насамперед органі-
зувати планомірний багаторічний навчально-тренувальний та 
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виховний процес дівчат і  юнаків (9–19  років). Цей процес має 
базуватися на врахуванні вікових закономірностей розвитку 
молодого організму, вихованні фізичних і  морально-вольових 
якостей, а також оволодінні широким діапазоном рухових нави-
чок без форсування підготовки. Найбільш активна успішна 
діяльність спортсмена в  легкій атлетиці складає 10–15  років. 
На основі практичного досвіду і наукових досліджень весь про-
цес підготовки легкоатлетів від новачка до майстра спорту між-
народного класу можна розділити на декілька важливих етапів.

2.	Багаторічна підготовка юного легкоатлета. Багаторічний 
навчально-тренувальний процес підготовки спортсменів поді-
ляють на такі послідовні етапи:

−	 етап попередньої підготовки (групи початкової підго-
товки ДЮСШ ‒ 9–11 років);

−	 етап початкової спеціалізації (навчально-тренувальні 
групи ‒ 12–15 років);

−	 етап поглибленої спеціалізації (групи спортивного вдос-
коналення ‒ 16–18 років);

−	 етап спортивної майстерності (групи вищої спортив-
ної майстерності ‒19 років і старше).

Вікові межі цих етапів, завдання, засоби і  методи під-
готовки для різних груп видів легкої атлетики мають лише 
незначні відмінності і  тому можуть бути взяті за основу пла-
нування й  побудови багаторічної підготовки спортсменів різ-
них спеціалізацій.

Перші три етапи підготовки відповідають віку тих, хто 
займається в ДЮСШ, СДЮШОР та спортивних школах-інтер-
натах.

Четвертий етап стосується в більшій мірі дорослих спорт-
сменів, хоча ряд його завдань і  засобів уже використовується 
в старшому юнацькому та юніорському віці.

Проте і  серед юних спортсменів існують значні від-
мінності у  визначенні вікових зон найбільш ефективного 
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природного розвитку витривалості, гнучкості, швидкості 
й  сили. Аналіз результатів сучасних досліджень дає змогу 
визначити найефективніші вікові періоди спортсменів для роз-
витку конкретних фізичних якостей (етапи найбільшого при-
родного приросту):

−	 для розвитку витривалості:
1.	Анаеробні можливості (загальна витривалість) ‒ з 10 до 

12 років і з 17–18 років.
2.	Спеціальна витривалість (спринтерська) ‒ з  14 до 

16 років.
3.	Анаеробні можливості (спеціальна витривалість бігунів 

на середні і довгі дистанції) ‒ з 15 до 19 років;
−	 для розвитку швидкості:
1.	Показник темпу рухів ‒ з 9 до 12 років і з 14–16 років.
2.	Швидкість поодинокого руху ‒ з 9 до 13 років.
3.	Рухової реакції ‒ з 9 до 12 років.
4.	Швидкісно-силові якості ‒ 9–10 і 11–17 років:
−	 абсолютна сила ‒ з 14 до 17 років;
−	 гнучкість ‒ з 7–10 і 13–14 років;
−	 спритність ‒ з 7 до 10 і 16–17 років.

3.	Методика та організація відбору. Особлива роль у бага-
торічній системі підготовки та досягненні високих спортив-
них показників належить відбору талановитих юних лег-
коатлетів. Відбір і  спортивна орієнтація юних легкоатлетів 
є  складним і  тривалим процесом, в  якому можна виділити 
чотири етапи:

−	 набір у групи початкової підготовки ДЮСШ;
−	 відбір до навчально-тренувальних груп: спринтер-

ського, бар’єрного бігу, бігу на витривалість, ходьби, стриб-
ків, метань і багатоборств;

−	 відбір для поглибленої спеціалізації у  вибраному виді 
легкої атлетики;

−	 відбір до національних збірних команд.
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У спортивній практиці для всіх видів легкої атлетики 
визначено такі критерії відбору:

−	 морфофункціональні показники (антропометричні 
ознаки, біологічний вік);

−	 рівень розвитку фізичних якостей (сили, швидкості, 
витривалості, спритності, гнучкості);

−	 координаційні здібності ‒ (здатність до опанування 
складних рухових дій);

−	 рівень морально-вольових і психологічних якостей;
−	 генетичні чинники (спадковість).
Кожен з чотирьох виділених етапів має свої особливості та 

тривалість.

4.	Основи поетапної підготовки. Етап попередньої підго-
товки легкоатлетів починається в 9–10 років і  закінчується до 
11–12  років. Спортсмени цього віку навчаються в  3–7-х кла-
сах. Основними завданнями в  групах початкової підготовки є: 
зміцнення здоров’я, поліпшення різносторонньої рухової підго-
товленості (РРП), оволодіння основними руховими навичками 
(спортивної ходьби, гладкого і бар’єрного бігу, стрибків з місця 
та з розбігу, всіх видів метань (переважно з місця, за винятком 
метання м’яча і списа); виховання морально-вольових якостей.

Етап початкової спеціалізації легкоатлетів починається 
в  12–13  років і  продовжується до 15–16  років. Юні легко-
атлети займаються в  цьому віці в  навчально-тренувальних 
групах ДЮСШ, СДЮШОР, в  8–11-х класах олімпійських 
шкіл-інтернатів спортивного профілю (ОШІСП) і  спеціаль-
них класах. Цей період рухового розвитку дітей найвиразніше 
характеризується нерівномірністю приросту показників фізич-
ної підготовленості та завершенням статевого дозрівання (яке 
у дівчаток зазвичай розпочинається в 12–13 років, а у хлопчи-
ків – у 13–14 років).

Етап поглибленої спеціалізації починається в 15–16 років 
і продовжується до 18–19 років, поступово переходячи в етап 
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вищих досягнень. Кращі вихованці ДЮСШ, СДЮШОР 
переходять займатися в  групи спортивного вдосконалення 
та в  10–11-ті класи шкіл-інтернатів спортивного профілю, 
а  також у  школи вищої спортивної майстерності. Цей період 
рухового розвитку підлітка характеризується стабілізацією, 
індивідуальною і  різною фізичною підготовленістю хлопців 
і дівчат.

Етап спортивного вдосконалення характеризується 
подальшим підвищенням об’єму й  інтенсивності тренуваль-
них навантажень. При цьому на зростання спортивних резуль-
татів у багаторічному циклі обидва ці параметри роблять одна-
ковий вплив.

5.	Структура річної підготовки. Побудова річного трену-
вання на основі одного макроциклу називається одноцикло-
вим, двох макроциклів – двоцикловим.

У легкій атлетиці найчастіше використовують двоциклову 
структуру річної підготовки, рідше одно- та трициклову.

У деяких видах легкої атлетики, де тренувальний про-
цес та відновлення після змагань мають специфічний харак-
тер (наприклад, у марафонському бігу чи спортивній ходьбі), 
можна застосовувати навіть чотирициклове планування річної 
підготовки.

У кожному макроциклі виділяють три періоди – підготов-
чий, змагальний та перехідний. У  деяких випадках між пер-
шим, другим і третім макроциклами перехідний етап не перед-
бачають  – тоді змагальна фаза одного макроциклу плавно 
переходить у підготовчий період наступного.

У підготовчому періоді закладається міцна функціональна 
база для успішної підготовки й  участі в  основних змаганнях, 
а також забезпечується становлення різнобічної підготовленості.

Цей період поділяють на два етапи: загальнопідготов-
чий і  спеціально-підготовчий. При підготовці спортсме-
нів високої кваліфікації переважно планується короткий 



33

загальнопідготовчий етап та тривалий спеціально-підготовчий, 
у  легкоатлетів невисокої кваліфікації відмічається зворотне 
співвідношення.

Загальнопідготовчий етап. Основні завдання етапу – під-
вищення рівня загальної і  допоміжної фізичної підготовле-
ності спортсмена, збільшення аеробного потенціалу та мож-
ливостей основних функціональних систем його організму, 
зміцнення опорно-рухового апарату та розвиток психологіч-
них якостей.

Спеціально-підготовчий етап. Тренування на цьому етапі 
підготовчого періоду передбачає цілеспрямовану спеціальну 
підготовку, що забезпечує високий рівень готовності до ефек-
тивної змагальної діяльності. Це  досягається шляхом збіль-
шення частки спеціально-підготовчих вправ, максимально 
наближених до змагальних, а також власне змагальних.

Змагальний період. Основними завданнями змагального 
періоду є збереження і подальший розвиток досягнутого рівня 
спеціальної підготовленості і, можливо, більш повне вико-
ристання його в  головних змаганнях. Це  досягається шляхом 
використання змагальних і близьких до них спеціально-підго-
товчих вправ. Важливо зазначити, що всі інші змагання мають 
тренувальний характер: вони є одним із найважливіших засо-
бів підготовки до головних змагань.

Перехідний період спрямований на відновлення фізич-
ного та психічного потенціалу спортсменів після тренуваль-
них і змагальних навантажень попередніх періодів підготовки, 
а  також на здійснення заходів, спрямованих на підготовку до 
чергового макроциклу.

6.	Методичні вказівки до проведення занять з  легкої атле-
тики. Проведення занять легкоатлетичними вправами з  дітьми 
мають свої особливості: тривалість занять, навантаження, обсяг 
та інтенсивність менші, більшу увагу надають ігровому методу. 
Вправи-ігри повинні сприяти не тільки засвоєнню техніки, 
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а й розвивати необхідні фізичні якості: силу, швидкість, сприт-
ність, витривалість і  гнучкість. Найбільш сприятливим періо-
дом для підвищення темпу рухів є вік 9–10 років, тому на цьому 
етапі доцільно розвивати й загальну витривалість з метою під-
вищення рівня максимального поглинання кисню.

У 12–13-річному віці складаються найбільш сприятливі 
умови для розвитку швидкості бігу та рухливості нервових 
процесів. Тому під час навчання техніки бігу важливо зберегти 
природність рухів. Для цього доцільно застосувати тривалий 
біг помірної інтенсивності, який сприяє формуванню неви-
мушеності та легкості бігового кроку, що є фундаментальною 
основою раціональної техніки.

Ураховуючи, що найбільший приріст витривалості під час 
бігу зі швидкістю 75 % від максимальної спостерігається у віці 
13–14 років у дівчат і хлопчиків, після чого у 17–18 років настає 
період певного спаду, загальну витривалість необхідно розви-
вати вже в ранньому віці. Натомість вік 15–16 років є оптималь-
ним для початку цілеспрямованого розвитку спеціальної витри-
валості в бігу на середні та довгі дистанції.

Тренувальні заняття у  бар’єрному бігу у  середніх і  стар-
ших групах повинні охоплювати більше спеціальних вправ, 
пов’язаних із швидкістю бігу (особливо низького старту), 
ритмом до першого бар’єра і  між бар’єрами, фінішуванням.  
Із 12-ти річного віку можна починати оволодіння технікою 
обраного виду метань, використовуючи для цього полегшені 
прилади, що буде сприяти швидкому засвоєнню техніки та 
розвитку швидкості.

Специфічні принципи спортивного тренування:
−	 спрямованість до максимально можливих досягнень;
−	 поглиблена спеціалізація та індивідуалізація;
−	 єдність загальної та спеціальної підготовки;
−	 безперервність тренувального процесу;
−	 єдність у  поступовості збільшення навантаження 

і тенденція до максимальних навантажень;
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−	 хвилеподібність динаміки навантажень;
−	 циклічність тренувального процесу.

7.	Характеристика процесу навчання. Навчання легкій 
атлетиці – це педагогічний процес формування, вдосконалення 
необхідних легкоатлету знань, умінь, навичок та оволодіння 
ними.

Рухове уміння – це такий рівень володіння руховою дією, 
який відрізняється необхідністю детального свідомого конт-
ролю за рухами у  всіх основних опорних точках техніки, 
невисокою швидкістю, нестабільністю результату, нестійкого 
до дії збиваючих чинників і  малою міцністю запам’ятову-
вання.

Рухова навичка  – це такий рівень володіння дією, який 
відрізняється мінімальною участю свідомості у  контролі за 
рухами у більшості основних опорних точках (дія виконується 
автоматизовано), високою швидкістю, стабільністю резуль-
татів, стійкістю до збиваючих чинників і  високою міцністю 
запам’ятовування. При навчанні легкоатлетичних вправ може 
бути використано:

–	 навчання через наслідування;
–	 навчання, яке організовується тренером або вчителем;
–	 програмоване навчання.

8.	Схема навчання легкоатлетичних вправ. Типова схема 
навчання легкоатлетичних вправ складається з трьох етапів.

Етап I
Завдання: створити в учнів правильне уявлення про тех-

ніку даної легкоатлетичної вправи.
Засоби:
−	 описати вправу з поясненням основних закономірностей 

умов її виконання згідно з правилами змагань;
−	 зразковий показ техніки вправи у відповідності з прави-

лами змагань;



36

−	 демонстрація техніки вправи за допомогою різних наоч-
них посібників і вказівок до способів виконання вправи;

−	 демонстрація вправи для наочного уявлення про фази 
й елементи її техніки;

−	 пробне виконання елементів вправи чи вправи в  цілому 
у полегшених умовах.

Етап II
Завдання: навчити техніки основного ланцюга вправи, 

його деталей і техніки вправи в цілому з урахуванням індиві-
дуальних особливостей учнів.

Засоби:
−	 спеціально-підготовчі вправи для розвитку рухових яко-

стей стосовно конкретного виду легкої атлетики;
−	 спеціально-підвідні вправи для оволодіння основними 

фазами техніки обраного виду легкої атлетики;
−	 виконання вправи в спрощеному вигляді з акцентом на її 

головну фазу;
−	 виконання спеціально-підвідних вправ для розвитку 

фізичних якостей і техніки рухів.
Етап III

Завдання: уточнити індивідуальні особливості техніки 
і визначити шляхи подальшого її вдосконалення.

Засоби:
−	 виконання розучуваної вправи з  різними варіантами 

техніки і вибір індивідуального кращого руху;
−	 виконання вправи на результат з оцінкою його виконання;
−	 виділення вказаних етапів слід розуміти досить умовно;
−	 етапи процесу навчання легкоатлетичних вправ тісно 

взаємопов’язані.
Фізичні вправи ‒ основний засіб навчання техніки легкоат-

летичних вправ.
Щоб оволодіти технікою легкоатлетичної вправи, тобто 

сформувати міцні рухові уміння чи навички, учень повинен 
систематично виконувати фізичні вправи.
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Основні вправи (біг, ходьба, стрибки, метання) – це легко-
атлетичні вправи, техніка яких вивчається.

Допоміжні вправи охоплюють спеціально-підготовчі 
та спеціально-підвідні вправи. Залежно від поставлених 
завдань, спеціальні вправи можуть бути підвідними, спря-
мувальними або коригувальними для попередження та усу-
нення помилок.

Загальнорозвивальні вправи – це вправи, які використову-
ються для всебічного розвитку. В цю групу можуть бути вне-
сені інші види спорту.

9.	Методи та принципи навчання легкоатлетичних вправ. 
Залежно від каналу отримання інформації розрізняють  
три групи методів:

1.	Словесні методи: розповідь, вказівка, повідомлення, 
коментар, команда, зауваження.

2.	Наочні методи: схеми, таблиці, діафільми, кінофільми, 
телефільми, слайди.

3.	Практичні методи.
У процесі навчання легкоатлетичної техніки застосовують 

цілісний та розчленований методи. Цілісний метод полягає 
в тому, що з самого початку вивчення рухова дія виконується 
цілісно (без поділу на окремі елементи)  – саме так, як цього 
вимагають офіційні правила змагань.

При розчленованому методі легкоатлетична вправа 
ділиться на частини, кожна з  яких стає предметом вивчення 
протягом певної кількості занять.

Існують такі методичні принципи навчання:
1.	Свідомості та активності: ставити конкретні завдання, 

домагатися, щоб учні розуміли свої дії. Привчати до самостій-
ності в діях.

2.	Наочності: показувати вправу вірно, застосовувати 
руховий досвід учня, виділяти головні фази і  вузлові деталі 
техніки; застосовувати наочні посібники, технічні засоби.
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3.	Доступності та індивідуалізації: враховувати опти-
мальну міру доступності при навчанні легкоатлетичним впра-
вам; враховувати індивідуальні особливості кожного учня; 
стать, вік, стан здоров’я та рівень фізичної підготовленості.

4.	Систематичності: у навчанні йти від головного до дру-
горядного; дотримуватися певної послідовності і наступності.

5.	Підвищення вимог: дотримуватися регулярного під-
вищення складності вправ, оновлення завдань з  тенденцією 
зростання навантажень; слідкувати за оптимальним наванта-
ження та відпочинку.

6.	Міцності: закріплювати техніку вправ, що вивчається, 
через багаторазове повторення; регулярно використовувати 
контроль за процесом навчання.

10.	 Послідовність вивчення легкоатлетичних вправ. 
Вивчати спочатку слід більш прості вправи, а потім складні.

Сформовані в результаті вивчення легкоатлетичних вправ 
рухові уміння та навички повинні допомагати навчанню 
новим видам, утворюючи так званий ефект «позитивного 
переносу» умінь і навичок. Врахування зазначених факторів 
пришвидшує механізми утворення рухових умінь та навичок, 
підвищує темпи навчання й  робить процес навчання більш 
ефективним.

Педагогічні правила навчання легкоатлетичних вправ. 
Крім зазначених методичних принципів навчання та пра-
вил, рекомендується дотримуватись наступних педагогічних  
правил:

−	 навчати вправ лише у рекомендованій послідовності;
−	 включати до одного заняття не більше двох-трьох 

вправ, що вивчаються;
−	 включати до підготовчої частини уроку відповідні спе-

ціально-підготовчі вправи;
−	 починати основну частину уроку з повторення однієї чи 

двох вправ, засвоєних на попередньому занятті;
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−	 кожну нову вправу розучують спочатку в  полегшених 
умовах (уповільненому темпі, з меншим зусиллям), звертаючи 
увагу на головний елемент вправи;

−	 не брати участі в  змаганнях у  вправі, що вивчається, 
до оволодіння основами її техніки.

11.	 Контроль за технікою виконання, помилки при 
навчанні легкоатлетичних вправ. Засвоєння техніки розучува-
ної вправи може бути визначено через певні узагальнені для 
кожного легкоатлетичного виду показники:

−	 вірність вихідного положення та попередніх дій для 
початку виконання вправи, форма і погодженість рухів;

−	 напрямок і  амплітуда рухів, характер зусиль у  голов-
ному ланцюгу вправи;

−	 вірність ритмової структури рухів.
При навчанні легкоатлетичних вправ формуються відпо-

відні рухові уміння та навички. Вони є результатом навчання 
простих чи більш складних легкоатлетичних вправ. Навички 
та вміння формуються не відразу а  поступово, шляхом напо-
легливого багаторазового повторення допоміжних (спеці-
ально-підготовчих та спеціально-підвідних вправ) чи основ-
них вправ.

Питання для самоконтролю
1.	Визначити фактори, якими обумовлюється структура 

багаторічних тренувань легкоатлетів.
2.	Охарактеризувати вікові зони спортивних успіхів у про-

цесі багаторічної підготовки.
3.	Розкрити етапи багаторічної спортивної підготовки 

а також структуру та зміст навчально-тренувального процесу.
4.	Назвати основні методичні положення процесу багато-

річної підготовки спортсмена.
5.	Дати характеристику етапу попередньої підготовки лег-

коатлета, основні завдання, відбір дітей у спортивні школи.
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6.	Дати характеристику етапу початкової спортивної спеці-
алізації, основні завдання.

7.	Назвати особливості морфологічного та функціональ-
ного стану юних спортсменів.

8.	Дати характеристику етапу поглибленого тренування, 
основні завдання та особливості тренувальних занять.

9.	Характер річного циклу підготовки (періоди підго-
товки).

10.	 Обґрунтувати вік початку спеціалізації у  бігових, 
стрибкових, метальних видах легкої атлетики.

11.	 Розкрити основні засоби навчання дітей і  підлітків 
техніки обраного виду легкої атлетики.

12.	 З чого розпочинається навчання легкоатлетичним 
вправам?

13.	 Методи та принципи навчання легкоатлетичним дис-
циплінам.

14.	 Схема навчання легкоатлетичним вправам.
15.	 Послідовність навчання в метаннях, стрибках, бігу.
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ТЕМА 4. Спеціально підготовчі вправи  
у легкій атлетиці

ПЛАН
1.	Розвивальні вправи легкоатлета (загальні положення).
2.	Методичні правила виконання спеціальних вправ.
3.	Спеціальні вправи легкоатлета:
−	 спеціальні вправи для метальників;
−	 спеціальних вправ для бігунів;
−	 спеціальні вправи для стрибунів у довжину.

1.	Розвивальнi вправи у  легкій атлетиці поділяють на 
чотири групи: загальнорозвивальні, спеціальні, імітаційні та 
ідеомоторні.

Загальнорозвивальні вправи. Призначені для всебічного 
фізичного розвитку насамперед новачків та мало підготов-
лених учнів. Ці  вправи підвищують рухливість у  суглобах 
і  покращують вміння учня координувати свої рухи. Також їх 
використовують для виправлення дефектів будови тiла та 
фізичного розвитку.

Спеціальні вправи. Будь-яка вправа, що включає один або 
декілька елементів змагальної техніки, відповідає їй як за 
зовнішнім малюнком і характером виконання, так і за механіз-
мами енергозабезпечення (аеробні, аеробно-анаеробнi та анае-
робні), а також різноманітні тренувальні форми основної зма-
гальної вправи можуть розглядатися як спеціально-підготовчі.

Імітаційні вправи – це вправи, що імітують повільно-зма-
гальний рух.
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Ідеомоторні вправи  – це рухи, які виконуються подумки 
після досконалого засвоєння змагальної вправи шляхом актив-
ного посилання імпульсів до скорочення окремих груп м’язів 
без зміни положення кінцівок (це відновлює нервово-м’язову 
провідність в ураженому сегменті).

2.	Методичні правила та вказівки виконання спеціальних 
вправ допомагають розвивати фізичні якості з  найбільшим 
ефектом, а також успішно оволодівати економічною технікою, 
красотою і свободою рухів.

Перша методична вказівка  – зі зростаннямм кількості 
повторень різноманітних вправ збільшується тривалість їх 
виконання, підвищується загальна витривалість, а зі збільшен-
ням тривалості та інтенсивності виконання розвивається спе-
ціальна витривалість.

Друга методична вказівка  – під час подолання зовніш-
нього опору з  помірним напруженням м’язів розвиваються 
силові якості, які беруть участь у цьому русі .

Третя методична вказівка  – виконання вправ з найбіль-
шою амплітудою рухів розвиває гнучкість, а  з можливо біль-
шою швидкістю і темпом повторень – максимальну прудкість 
і швидкість пересування.

Четверта методична вказівка  – чим більша кількість 
м’язових груп задіяна в обраній вправі (при невисокому темпі 
виконання), тим більше вдосконалюється загальна витри-
валість, при помірній напрузі м’язів  – силова витривалість, 
а  при зростанні темпу інтенсивності  – швидкісна витри- 
валість.

П’ята методична вказівка  – виконання вправ з  участю 
значної кількості м’язових груп, швидкої зміни умов і  послі-
довності їх напруження та розслаблення (ігрові, акробатичні 
вправи) сприяє узгодженості в  роботі м’язів і  м’язових груп, 
удосконалюються регуляторні механізми, покращуються коор-
динація, спритність у рухах і рівновага.
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Шоста методична вказівка – постійний контроль за м’я-
зовими відчуттями, а  також розвиток рухової пам’яті під час 
виконання різних вправ на силу, швидкість і витривалість.

Під час тренувань слід змінювати підбір спеціальних 
вправ різної спрямованості: від загальної до спеціальної 
витривалості, від сили до гнучкості, від швидкості до розсла-
блення та емоційних ігрових варіантів.

3.	Спеціальні вправи легкоатлета.
Спеціальні вправи для метальників. За  характером вико-

нання рухів метання є швидкісно-силовою вправою з вираже-
ною роботою м’язів. Специфічні особливості техніки метання 
вимагають хорошої координації рухів, еластичної мускула-
тури, достатньої рухливості в  суглобах та гнучкості, дина-
мічної і вибухової сили, уміння управляти окремими ланками 
тіла, а також відчуття ритму.

Спеціальні вправи для розвитку силових якостей металь-
ників поділяють за такими ознаками:

−	 вправи загального характеру;
−	 вправи локального характеру (для розвитку м’язів рук 

i плечового пояса, м’язів, які обертають, згинають і розгина-
ють тулуб; м’язів ніг);

−	 вправи, які імітують рухи метальників або елементи 
змагальної вправи з обтяженнями та опором (силові імітації).

Спеціальні вправ для бігунів. Біг є  найприроднішою фор-
мою фізичних вправ. Біг – основа багатьох видів спорту. Щоб 
виділити окремі фази бігу й  виправити помилки в  елементах 
бігового кроку, використовують спеціальні бігові вправи.

Під спеціальними легкоатлетичними біговими вправами 
варто розуміти такі вправи, які за своїм характером, руховою 
структурою та динамікою найбільше відповідають бігу або 
ж відтворюють його частини.

Низка вправ, які найбільше наближені до бігу (біг із висо-
ким підніманням стегна, біг поштовхами, біг із закиданням 
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гомілок назад, стрибки з  ноги на ногу, дріботливий біг, під-
скоки та ін.), сприяє не лише становленню техніки бігу, 
а й розвитку необхідних фізичних якостей легкоатлета-бігуна. 
Ці вправи також є основним засобом підготовки опорно-рухо-
вого апарату до навантажень в основній частині заняття. І хоча 
частина цих вправ є  біговими, а  частина  – стрибковими, їх 
називають скорочено: «спеціальні бігові вправи легкоатлета».

Кількість метрів при виконанні вправи становить від 30  
до 100.

Спеціальні вправи для стрибків. До  спеціально-підготов-
чих вправ стрибунів входить також цілий блок вправ, спрямо-
ваних на розвиток фізичних якостей легкоатлета з  урахуван-
ням специфіки конкретного виду легкоатлетичних стрибків. 
До цього блока належать:

−	 вправи для оволодіння технікою розбігу. Методичні 
вказівки: вправи для вдосконалення розбігу потрібно викону-
вати вільно, без зайвого напруження, з  розрахунком на від-
штовхування наприкінці;

−	 вправи для оволодіння технікою відштовхування. Мето-
дичні вказівки: при виконанні вправ акцентувати увагу на 
першому кроці, який має бути широким та активним. Дося-
гають цього завдяки виведенню таза вперед без опускання 
стегна махової ноги. Положення ніг змінювати без поспіху, 
вільно, приділяючи основну увагу збереженню рівноваги;

−	 вправи для оволодіння технікою рухів у польоті;
−	 вправи для оволодіння технікою приземлення.
До  спеціально-підготовчих вправ стрибунів належить 

також окремий блок, спрямований на розвиток фізичних яко-
стей легкоатлета з  урахуванням специфіки конкретного виду 
стрибків. Цей блок містить комплекси вправ для розвитку:

−	 швидкісно-силових якостей;
−	 сили;
−	 швидкості;
−	 гнучкості.



47

Питання для самоконтролю
1.	Що таке спеціальні вправи легкоатлета?
2.	В якій послідовності вони виконуються?
3.	Спеціальні вправи для бігунів.
4.	Спеціальні вправи для метальників.
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ДОДАТОК

КОМПЛЕКСИ ВПРАВ ДЛЯ РОЗМИНКИ 
ЛЕГКОАТЛЕТІВ

Комплекс № 1
1.	Узяти кінці палиці обома руками, підняти над голо-

вою й поступово робити нахили тулуба вправо-вліво, ліктьові 
суглоби при цьому не згинати.

2.	Палицю тримати обома руками за спиною, руки 
випрямлені. У такому положенні присідати. Вправу повторити 
13–15 разів.

3.	Виставити праву ногу вперед і  розгойдуватися 
вперед-назад, одночасно дві руки рухаються в бік, протилеж-
ний руху тіла. Вправу повторювати декілька разів.

4.	Стати прямо, для підтримки рівноваги триматися за 
палицю, узяти рукою гомілку, підтягнути її до сідниці й утри-
мувати таку позу протягом 15 секунд. Вправу повторити для 
другої ноги.

5.	Дві палиці поставити перед собою на ширині плечей, 
виставити пряму ногу вперед (п’ята на землі, носок угору), 
обережно зігнути ногу в коліні й нахилитися вперед із прямою 
спиною, затриматись у такому положенні протягом 15 секунд. 
Вправу повторити для другої ноги.

6.	Узяти дві палиці за спину (руки дещо ширше за ширину 
плечей), підняти палиці за спиною вгору до відчуття розтяг-
нення м’язів.
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7.	Поставити палиці перед собою, зігнутись у талії донизу 
і, тримаючись за палиці прямими руками, кілька разів прогну-
тись.

8.	Зробити захват за спиною верхньої частини палиці 
однією рукою, а  нижньої частини  – іншою. Підняти палицю 
вгору до відчуття розтягнення м’язів руки, що тримає нижню 
частину палиці, опустити палицю. Вправу повторити, міняючи 
місцями руки.

Комплекс № 2
1.	Піднятися на носки на 2–3 с, опуститися на повну стопу.
2.	М’яко й невисоко пострибати з ноги на ногу, потім – на 

обох ногах.
3.	Потягнути одночасно одну руку вперед, іншу  – назад, 

потім поміняти руки.
4.	Зробити широкий крок (випад) уперед, нахилитися впе-

ред назад (руки рухаються в протихід тілу). Змінити ногу.
5.	Завести палиці за спину та взятися за кінці долонями 

вперед. Повертати весь корпус вліво-вправо.
6.	Піднявши палиці над головою на витягнутих руках, 

нахилятися вліво-вправо.
7.	Тримати палиці перед собою за кінці в  направлених 

угору долонях. Витягнути руки вперед, наблизити до тулуба 
й знову витягнути їх.

8.	 Із того самого вихідного положення піднімати палиці як 
штангу.

9.	Завести палиці за спину. Тримаючи їх так, щоб руки 
були розведені трохи в  сторони, піднімати палиці вгору яко-
мога вище.

10.	 Тримати палицю за спиною вертикально. Однією рукою 
взятися за її верхній кінець, іншою – за нижній. Тягнути палицю 
вгору, доки не відчуєте опір у «нижній» руці. Поміняти руки.

11.	 Поставити палиці на ширину плечей, обпертися на 
них. Виставити одну ногу, зробивши крок на п’яту, одночасно 



51

зігнути в коліні іншу так, щоб у м’язі задньої поверхні витяг-
нутої ноги відчувалося напруження. Виконати пружинисті 
рухи, повернутися у  вихідне положення й  повторити вправу, 
змінивши ногу. Не згинати поперек, тримати спину прямо!

12.	 Вихідне положення: нахилитися вперед під кутом 90º, 
палиці у витягнутих руках поставити максимально далеко впе-
ред і спертися на них. Прогнутися.

13.	 Винести обидві палиці вперед, тримаючи їх перпен-
дикулярно до землі, потім відвести назад, «відштовхуючись» 
від повітря; на кожен змах уперед і назад робити півприсід.

14.	 Рухати обидві руки з палицями в протихід. На кожен 
мах – неглибоке присідання.

15.	 Спираючись на палиці, зробити дві серії присідань. 
У першому підході винести палиці дещо вперед, а в другому – 
назад.

16.	 Спертися на палицю однією рукою, іншою взяти 
однойменну ногу за щиколотку й підтягнути п’яту до сідниці 
на 10–15 с. Повторити те саме з іншою ногою.

Кожну вправу потрібно виконувати 8–12  разів. Цей пере-
лік вправ цілком підлягає змінам за потреби. Займаючись 
ходьбою регулярно, можна розробити власний, більш відпо-
відний комплекс розминки.

Комплекс розминки кожен обирає самостійно, на свій 
смак, добираючи вправи як з палицями, так і без них, а також 
вправи для проблемних зон. Важливо кожну вправу повторю-
вати 7–15  разів. Загалом розминка повинна тривати 7–10 хв. 
Головне – пам’ятати основну її мету: розігріти тіло для основ-
ного тренування. Не  варто забувати також, що після інтен-
сивних занять потрібно зробити заминку, яка заспокоїть тіло, 
знизить пульс і  допоможе м’язам розслабитися та повернути 
еластичність.
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