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ВВЕДЕНИЕ
Физическая культура как учебный предмет имеет огромное значение в жизни подрастающего поколения и учащейся молодежи.
Эффективная и рациональная организация процесса преподавания физического воспитания имеет большие воспитательные и образовательные возможности.

Учебные занятия по физической культуре в образовательных учреждениях положительно воздействуют на физиологические системы организма занимающихся, способствуют совершенствованию физических и морально-волевых качеств, психологической устойчивости, стимулирует развитие нервно-эмоциональной и умственной сферы школьников и студентов.

В процессе систематических занятий формируются знания и глубокое понимание социального значения физической культуры и спорта для каждого индивидуума, их влияние на качество и продолжительность жизни.

Огромное внимание на учебных занятиях студентов по физической культуре отводится легкой атлетике, ибо легкая атлетика – массовый вид спорта, способствующий всестороннему физическому развитию человека, включающий в себя самые естественные жизненно необходимые для любого человека виды двигательных действий: ходьбу, бег, прыжки и метание.

Систематические и регулярные занятия легкоатлетическими упражнениями помогают воспитанию основных физических качеств – это сила, быстрота и выносливость.
Разнообразие легкоатлетических упражнений, их естественная направленность способствуют развитию жизненно необходимой двигательной базы умений и навыков, необходимых не только в спорте, но и в повседневной жизни.

Элементы легкоатлетических упражнений присутствуют во всех видах спорта, поэтому изучение основ правильной техники ходьбы, бега, прыжков и метаний важно для занимающихся различными видами спортивной деятельности.

Развитие легкой атлетики

Легкая атлетика является самым древним видом спорта. Она включает в себя наиболее естественные движения человека, от овладения которыми зависело выживание различных  групп ( от отдельных племен до целых народов ) еще в глубокой древности.  Умение быстро и долго бегать, ходить, перепрыгивать препятствия, метать различные предметы выручало на охоте, в мирной жизни и на войне. 


В программу национальных праздников практически всех народов всегда входили состязания в беге, прыжках и метаниях.

Легкоатлетические упражнения были основой программы древних Олимпийских игр. Первым олимпийским чемпионом стал греческий бегун из Элин Кореб (776 до н.э.), выигравший бег на одну стадию (192 м). В программу включались виды бега на средние и длинные дистанции, а также прыжки в длину, метание диска и копья. Самым тяжелым испытанием для участников древнегреческих Олимпийских игр становится гоплитодром – бег в полном вооружении и на 24 стадии (4850 м).


Современному возрождению легкой атлетики способствовало расширение колоний Британской империи. В программе национальных праздников народов Британии было много состязаний, большую часть из них составляли легкоатлетические упражнения. Основной притягательной частью легкой атлетики для масс – это ее рекордная направленность на максимальный результат, которая именно и послужила стимулом для развития во многих странах Старого Света и Северной Америки.


С середины XIX века начинают формироваться все основные виды современной легкой атлетики: бег на короткие и длинные дистанции, барьерный бег, прыжки в высоту, в длину, с места и т.д.

В программу I Олимпийских игр современности в 1896 году было включено 12 видов легкой атлетики. В соревнованиях принимали участие только мужчины, и первым олимпийским чемпионом стал студент Джон Конноли из США.

В 1908 году образована Международная легкоатлетическая федерация (ИААФ), что позволило официально утверждать международные правила проведения соревнований по легкой атлетике и начать регистрацию национальных и мировых рекордов. Постепенно расширяется география олимпийских чемпионов и рекордсменов мира. Если в начале XX века доминировали в основном спортсмены из США, то в 20-30-х гг. успехов добивались и легкоатлеты других стран – это финские бегуны Ханнес Коллехмайнен (3 золотые награды в беге на длинной дистанции) и Пааво Нурми (8 золотых олимпийских наград в беге на средние и длинные дистанции).

В 1928 году в программу Олимпийских игр были включены легкоатлетические состязания среди женщин. После окончания Первой мировой войны на мировую легкоатлетическую арену выходят спортсмены из бывших колоний, начинается эра великих африканских бегунов. Абебе Бикила из Эфиопии становится двукратным олимпийском чемпионом в марафонском беге, на Московской Олимпиаде героем стал бегун из Эфиопии Мирус Ифтер.

С каждой новой Олимпиадой число стран-участниц легкоатлетических состязаний растет. В связи с повышением интереса к легкой атлетике ИААФ принял решение о проведении Чемпионатов  мира по этому виду раз в 4 года.
В 1983 году был проведен первый Чемпионат в Хельсинки, а с 1991 года они стали проводиться чаще: раз в 2 года и не только летом, но и зимой. На последнем Чемпионате мира  2010 года число стран-участниц превысило 200.

В России легкая атлетика получила свое развитие с 1881 года под Петербургом, где был образован клуб любителей бега.
           Однако в царской России легкой  атлетике не уделяли должного внимания и только после неудачного выступления российских спортсменов на Олимпийских играх 1912 года в Стокгольме правительство активизировало спортивную жизнь в России, провели Общероссийские Олимпиады, на которых были установлены национальные рекорды. В. Архипов в беге на 100 метров показал результат 10,8 с.


После Октябрьской революции 1917 г. новое правительство возрождает развитие спорта в стране.

В 1928 году проходит первая Спартакиада народов СССР. В эти годы появляются такие спортивные звезды отечественной легкой атлетики, как братья Серафим и Георгий Знаменские, Николай Озолин, Владимир Дьячков и другие.
После Великой Отечественной войны советские легкоатлеты выходят на арену.
Первой Олимпийской чемпионкой в 1952 г. становится Нина Пономарева в метании диска. Советские легкоатлеты оказывают серьезную конкуренцию спортсменам из США. В годы “холодной” войны правительства США и СССР не намерены уступать друг другу ни в чем: ни в политике, ни в идеологии, ни в искусстве, ни в спорте. В результате этого стали проводиться легкоатлетические матчи СССР-США один раз в два года поочередно на территориях обеих стран.


Венцом успеха дл всех легкоатлетов остается золото Олимпиады. В 1980 году проводились Олимпийские игры в Москве, где советские легкоатлеты завоевали 9 золотых медалей.


С 1991 года российские спортсмены выступают на Чемпионатах мира и Олимпийски играх отдельной командой. Выдающихся результатов добиваются Ирина Привалова ( бег на короткие дистанции ), Юрий Борзаковский (бег на 800 м), Татьяна Лебедева (прыжок в длину и тройным).


Легкая атлетика является самым медалеёмким видом спорта в Олимпийских соревнованиях, поэтому развитию этого вида уделяется пристальное внимание в каждой стране. Важнейшим событием в нашей стране, которое возродило интерес правительства к развитию легкоатлетического спорта, стало проведение в 2006 году зимнего чемпионата мира.

КЛАССИФИКАЦИЯ  ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИХ  УПРАЖНЕНИЙ


Легкая атлетика включает в себя 5 групп упражнений:  ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья. Каждая из этих групп разделяется на отдельные виды, имеющие свои особенности как по характеру выполнения основного соревновательного упражнения, так и по средствам и методам подготовки.


Правила соревнований определяют также особенности выполнения легкоатлетических упражнений в зависимости от пола и возраста занимающихся.  Основные легкоатлетические упражнения включены в программу крупнейших соревнований, таких как Олимпийские игры, Чемпионаты мира и Европы. Помимо основной программы в настоящее время получили широкое распространение легкоатлетические упражнения, имеющие оздоровительное и оздоровительно-массовое направление.


По всем видам легкоатлетических упражнений возможно проведение соревнований различного уровня. Практически все виды легкоатлетических  упражнений включены в единую Всероссийскую спортивную классификацию (ЕВСК), что помогает ранжировать участников по уровню подготовленности, присваивать им разряды и звания и стимулировать индивидуальный рост результатов в избранных видах.


Помимо этого основные легкоатлетические виды включены в различные образовательные и профессионально-прикладные программы как тестовые упражнения, помогающие в определении уровня развития основных физических качеств:  быстроты, силы и выносливости.
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Рис. 1. Классификация видов легкой атлетики
БЕГ

Бег является естественным способом передвижения человека, позволяющим преодолевать определенные расстояния с максимальной скоростью. Беговые дистанции делят по длине преодолеваемых дистанций: бег на короткие дистанции (30-400 м), бег на средние дистанции (500-2000 м), бег на длинные дистанции (3000-20000 м) и бег на сверхдлинные дистанции (более 30 км, в том числе марафонский бег (бег на дистанцию 42195 м), 100 км, полусуточный и суточный бег  и т.п.). Состязания на этих различающихся по длине дистанциях связаны с различием в мощности и длительности выполняемой при этом мышечной работы, поэтому подготовка к ним и степень вовлечения в соревновательную деятельность различных физических способностей (силы, быстроты и выносливости) существенно различаются.


Являясь основным средством быстрого передвижения, бег является основной частью многих видов спорта. Своеобразной формой бега является оздоровительная его разновидность -  трусца.
Бег на короткие дистанции

Бег на короткие дистанции (спринт) развивает способность у человека преодолевать за наименьшее время сравнительно короткие по длине расстояния ( до 500 м). Спринтерские дистанции преодолеваются главным образом за счет мышечной работы максимальной (длительность от 0 до 6-8 с) и субмаксимальной (длительность от 20 до 30-40 с) мощности.


Из физиологии  известно, что длина пробегаемой дистанции напрямую связана с мощностью и емкостью основного источника мышечной энергии. Эти два показателя изменяются с возрастом и способны увеличиваться по мере роста специальной физической подготовленности (тренированности).


Основной (ведущей) способностью, развиваемой при беге с максимальной скоростью, является быстрота во всех ее проявлениях. В то же время сильнейшие бегуны на короткие дистанции отличаются великолепной силовой подготовкой, ловкостью, умением концентрироваться на выполняемом движении и способностью управлять мышечным напряжением в тысячные доли секунды.

Техника бега на короткие дистанции

Успех в беге на короткие дистанции обеспечивается с помощью трех главных составляющих: быстрого и мощного старта и стартового разгона, высокой скорости передвижения и способности ее поддерживать в беге по дистанции.

СТАРТ. В беге на короткие дистанции применяется низкий старт с использованием упоров для ног: стартовых колодок или стартовых блоков. Их расположение определяется, исходя из индивидуальных способностей спортсмена, его роста, длины конечностей, уровня физического развития. Угол наклона стартовых колодок различается: для передней 40-500 ,   для задней – 60-760.
Расстояние между колодками по ширине примерно равно ширине стопы. Различают обычный, сближенный и растянутый варианты расположения стартовых колодок. При обычном старте передняя колодка устанавливается на расстоянии 1-1,5 стоп от стартовой линии, а задняя колодка – на длину голени от передней. Стартовые колодки следует располагать таким образом, чтобы спортсмен смог сильно и быстро оттолкнуться и сразу перейти к беговым движениям.


По команде «На старт!» бегун становится впереди колодок, присев и уперевшись  руками в дорожку, он упирается стопой сильнейшей ноги в переднюю колодку, после чего стопой другой ноги упирается в заднюю колодку. Опустившись на колено сзади стоящей ноги, спортсмен располагает пальцы кистей рук вдоль стартовой линии. Локти выпрямлены, спина слегка круглая, не напряжена, голова держится естественно, так, чтобы не вызывать закрепощения мышц плечевого пояса, взгляд направлен вперед - вниз в воображаемую точку в 0,5 м от линии старта.


По команде «Внимание!» бегун плавно подает туловище вперед-вверх, отделяя колено стоящей сзади ноги от дорожки, и поднимает таз несколько выше плеч, вес тела частично переносится на руки. Чем сильнее руки, тем в большей степени вес переходит на руки, тем ближе проекция центра тяжести спортсмена передвигается к линии старта. Но необходимо помнить, что излишняя нагрузка на руки, так же как и задирание головы на старте, приведет к потере времени на старте и закрепощению беговых движений.


Услышав стартовый сигнал (выстрел или команда «Марш!») бегун отрывает руки от земли и отталкивается от колодок. При этом первой отталкивание начинает сзади стоящая нога. Отталкивание от  передней колодки сопровождается мощным выносом бедра маховой ноги вперед и активным беговым движением рук. Энергичное движение рук способствует мощному отталкиванию, в то же время  чрезмерное выбрасывание руки вперед-вверх может привести к раннему выпрямлению и замедлению роста скорости, излишнее движение руки назад- к развороту плеч и потере прямолинейности движения. Стопа маховой ноги держится низко над дорожкой, что позволяет сократить время первого шага.


Стартовый разгон. Стартовым разгоном называется преодоление спринтером начальной части дистанции, в конце которой он достигает максимальной скорости бега. Спортсмены независимо от квалификации достигают своей максимальной скорости на 5-6 сек от начала бега.


По мере увеличения шагов наклон тела уменьшается постепенно. Считается правильным, если спортсмен достигает окончательного бегового наклона на 3-4 секунде, но не раньше (т.е. после движения оптимальной длины бегового шага). Вместе с увеличением длины шагов также постепенно увеличивается амплитуда движений рук.

Бег по дистанции

Хорошую технику бега по дистанции характеризуют свободные движения рук и ног с большой амплитудой, минимальные вертикальные и поперечные колебания туловища и головы, оптимальный наклон туловища (около 10-150 по отношению к вертикали). В момент отталкивания наклон туловища несколько уменьшается, в полетной фазе увеличивается. Стопы ставятся практически по одной линии, упруго, с передней части. Спринтерский бег отличает также высокая частота движений (до 5 шагов в секунду и выше).


Отталкивание в спринте происходит под углом 5-8 градусов, в  момент отрыва от опоры угол в коленном суставе составляет 162-173°,т.е. нога практически выпрямлена. Считается ошибкой акцентированное выпрямление ноги при отталкивании. Нога должна выпрямляться вследствие кратковременного расслабления мышц после отталкивания, что позволяет звеньям тела двигаться короткое время по инерции. Свободные и широкие движения являются следствием многолетней специализированной работы. Чем выше мастерство спортсмена, тем больше мышцы успевают расслабиться и «отдохнуть» в момент переключения работы мышц от отталкивания к маховому движению. Во время бега колени не следует разводить в стороны.

Сильных бегунов отличает также активная и напряженная работа мышц плечевого пояса при беге с максимальной скоростью. Кисти рук не напряжены, мышцы шеи и лица расслаблены. Успех в развитии скорости заключается в умении бежать легко, свободно, без лишних напряжений.

Скорость бега равна частоте шагов, умноженная на их длину. Излишнее растягивание беговых шагов приводит к снижению темпа бега и снижению скорости, и наоборот, чрезмерное увлечение частотой бега снижает длину шагов. Поэтому в тренировке необходимо постоянно уделять внимание поиску оптимального соотношения длины и частоты шагов, что поможет обеспечить постоянное увеличение максимальной скорости бега.

За 10-15 м до финиша даже на 100 –метровой дистанции скорость бега резко снижается (на 1-1,5 м/с). Поэтому бегуны стараются выполнить определенные действия для того, чтобы как можно быстрее пересечь плоскость финиша. Для этого за 2-3 шага до финиша они наклоняются, выводя ОЦТ вперед, и выполняют бросок грудью или плечом на финиш. Очень важно, чтобы при этом скорость  бега не падала. Неправильно выполненный бросок может снизить скорость бега, поэтому многие бегуны предпочитают не менять технику бега на финише, концентрируясь на быстром пробегании этого участка дистанции.

Эстафетный бег
Эстафетным бегом называется особый вид командного бега, в котором каждый участник команды пробегает определенную дистанцию  и передает эстафетную палочку партнеру. «Эстафета»- старое итальянское слово, которое произошло от слова «staffa»-«стремя». Оно появилось в  то время, когда люди использовали лошадей для доставки срочных сообщений на большие расстояния.

Эстафетный бег может проводиться на самых различных  дистанциях. Классическими являются дистанции 4 х 100 м и 4 х 400 м на открытом стадионе и 4 х 200 м в зимних соревнованиях. В то же время на соревнованиях школьников часто применяется эстафетный бег, в котором участники пробегают этапы по 30 м или по 60 м.

Чем короче этапы, тем выше скорость, тем больше внимания участники должны уделять технике передачи эстафетной палочки. 

В эстафетном беге при длине первого этапа 400 м и короче используется низкий старт. При выполнении низкого старта спортсмен обхватывает эстафетную палочку тремя пальцами, в то время как указательный и большой палец создают опору для рук. Принимающий бегун стоит за отметкой, отстоящей в 10 м от начала зоны передачи. Для того чтобы уравнять скорость  в момент передачи, принимающему бегуну необходимо точно рассчитать момент  начала бега. Для этого разрешается делать специальную метку на дорожке липкой лентой. Она ставится, как правило, в 3-4 беговых шагах передающего (5-7 м). Принимающий бегун стоит в положении высокого старта, опираясь на одну руку, корпус тела параллельно земле. Повернув голову в сторону свободной руки, принимающий следит за передающим бегуном, чтобы поймать момент , когда передающий  поставит ногу рядом с контрольной отметкой. В тот же момент принимающий начинает стартовый разгон, используя технику низкого старта по виражу. Если момент старта выбран правильно, бегуны должны в районе середины зоны передачи приблизиться  друг к другу на расстоянии вытянутой руки, а скорости бегунов сравниваются.
Передача палочки может осуществляться двумя способами: снизу и сверху. Передача снизу  является классическим способом, и ее успешно используют европейские спортсмены. Передача сверху используют в основном американские спортсмены. Преимущество одного из этих способов не доказано.

В момент, когда рука с эстафетной палочкой  оказывается впереди, передающий громко подает команду «Хоп!». При передаче снизу , услышав эту команду, принимающий вытягивает руку назад  таким образом, чтобы большой и указательный пальцы были разведены максимально широко в стороны, кисть должна быть направлена вниз. При этом необходимо следить за тем, чтобы кисть принимающего была неподвижна относительно передающего бегуна. Это создает максимально удобные условия для уверенного захвата эстафетной палочки. Через один беговой шаг, передающий вытягивает руку максимально вперед и вкладывает палочку в руку принимающего. Очень важен полный контакт кисти с палочкой. Это гарантирует команду от потери палочки.

Идеальной считается передача в том случае, если она была осуществлена бегунами в районе 12-17-метровой зоны передачи, при этом передача должна осуществляться вытянутыми руками мгновенно, без изменения ритма и снижения скорости бега. Отдав палочку, передающий должен останавливаться, находясь в пределах своей дорожки, чтобы не помешать бегунам других команд. Стартующий, как правило, держит палочку в правой руке и бежит как можно ближе к внутреннему краю дорожки. Бегун на втором этапе при приеме смещается вправо и принимает палочку в левую руку. Бегун третьего этапа смещается влево и принимает палочку в правую руку. Четвертый бегун принимает палочку в левую руку и финиширует.

На этапах более 200 м возможно перекладывание палочки во время бега из рук в руки. Принимающие бегуны выстраиваются в начале зоны передачи в том порядке, в котором бегуны из команд пробегают последний вираж.

Бег на средние дистанции
Основной способностью, развиваемой с помощью бега на средних и длинных дистанциях, является выносливость, т.е. способность выполнять работу определенной мощности в условиях нарастающего утомления. Бег на средние (от 600 до 2000 м) и длинные дистанции (от 3000 м до 20 км) проводится в зоне большой и умеренной мощности. Этим зонам мощности соответствует время мышечной работы от 1,5 до 4-5 мин  и от  10 мин до 1 часа.

Скорость  бега при этом и время наступления утомления зависит в основном от емкости соответствующего источника энергии. Для бегунов на средние и длинные дистанции основным источником энергии является гликоген мышц и печени. При этом для бегунов на средние дистанции основным источником энергии является анаэробный гликолиз, связанный с образованием молочной кислоты в ходе переработки глюкозы крови и мышечного гликогена. Основным источником энергии у бегунов на длинные дистанции становится аэробный гликолиз, в ходе которого используется гликоген мышц и печени.

Результаты в беге на средние, и особенно длинные дистанции во многом также определяются кардио-респираторными возможностями организма. Поэтому тренировки в беге на эти дистанции имеют определенный оздоровительный эффект (при соблюдении разумных параметров нагрузки).
Техника бега на средние и длинные дистанции
Главным критерием правильности техники бега на средние дистанции является то, насколько экономичны и эффективны движения спортсмена. Технику бега сильных бегунов отличает мягкость и плавность движения, отсутствие видимых поперечных раскачиваний и скованности.

Во время бега туловище спортсмена имеет незначительный наклон вперед (не более 85о). Чем более продолжительную дистанцию преодолевает бегун, тем менее выражен наклон туловища. Излишний наклон вперед приводит к уменьшению длины шагов. Наклон туловища необходимо поддерживать не за счет сгибания в тазобедренном суставе, а за счет наклона всего тела. Таз в момент отталкивания несколько выходит вперед, что отражается в некотором увеличении прогибов в пояснице. Затем, в фазе полета, по мере приближения приземления, наклон чуть увеличивается.

В беге на средние дистанции, так же, как и в спринте, стопа ставится на дорожку с передней части, но затем, в фазе вертикальной опоры, следует опускание на пятку. При беге на длинные, и особенно на сверхдлинные дистанции, бегуны могут опускать ногу на опору на всю стопу или даже осуществлять постановку с пятки.

Хорошо подготовленный бегун вкладывает усилия своевременно и в нужном направлении, и немедленно прекращает их, как только отпала в этом необходимость, давая отдых работавшим мышцам. Овладение расслаблением – наиболее трудная и важная задача для бегуна.

Очень важно при беге на средние, а особенно на длинные дистанции, сразу со старта установить правильный ритм дыхания. Нельзя сдерживать дыхание на первых шагах дистанции, т.к. это приводит к увеличению кислородного долга на дистанции. Рекомендуется выполнять акцентированный выдох, поскольку вдох производится автоматически, и его глубина определяется полнотой вдоха. Обычно один дыхательный цикл делается на 4-6 беговых шагов. По мере нарастания утомления частота дыхания увеличивается.

Вдох выполняется через нос и рот, выдох осуществляется, как правило, через рот. При беге с умеренной интенсивностью, в условиях пониженной температуры воздуха или при наличии во вдыхаемом воздухе большого количества пыли и песка рекомендуется вдох осуществлять через нос, а выдох – комбинированно: через нос и рот.
Техника бега в кроссе
Бег по пересеченной местности (кросс) является одним из самых популярных видов легкой атлетики. Он проводится на свежем воздухе, в естественных условиях местности, что определяет его оздоровительно-гигиеническое значение для укрепления и повышения эффективности работы функциональных систем организма. Как отдельное средство подготовки и восстановления кросс входит в тренировку практически всех видов спорта. Кроссовый бег является обязательным элементом общеобразовательной программы средней и высшей школы.

В кроссовом беге все участники стартуют по общей дорожке с высокого старта. Длина дистанций в соревнованиях по кроссовому бегу зависит от возраста и пола  участников.

Техника бега в кроссе в основном такая же, как и в беге на средние дистанции. Различия заключаются в том, что бегуну-кроссмену приходится  подстраивать технику своего бега в зависимости от рельефа местности и особенностей покрытия.

При подъеме в гору бегуну следует увеличить наклон туловища, увеличить темп движений, несколько укоротить шаги. При беге под уклон увеличивается длина шагов, нога ставится с пятки с последующим перекатом на носок, уменьшается наклон туловища вперед. На крутых склонах длина шагов уменьшается, туловище отклоняется назад.

При беге по жесткому покрытию (асфальт, бетон, плотный песок) техника бега ничем не отличается от техники бега по стадиону. При беге по рыхлому или скользкому покрытию необходимо несколько  подсесть, чтобы понизить высоту ОЦМ и тем самым увеличить устойчивость, шаги делать короче и чаще, стопы ставятся несколько  шире, чем обычно, перекатом через пятку на носок, амплитуда движений рук снижается. Естественные препятствия (лежачие деревья, канавы, кусты) преодолеваются широким прыжковым шагом.

ПРЫЖКИ

Прыжком в легкой атлетике называют способ передвижения, при кото- ром пространство преодолевается с помощью акцентированной  фазы полета за счет усилий, развиваемых в отталкивании. Прыжковые упражнения в легкой атлетике отличаются:

- по способу разбега: с места и с разбега;

- по целевому направлению траектории полета: на дальность и в высоту;

- по количеству отталкиваний в одном упражнении: однократные и многократные (многоскоки);

- по техническим средствам, используемым в ходе выполнения упражнения: с шестом, через препятствие, через планку и т.д.

Техника выполнения прыжка в длину с места
Прыжки в длину с места являются одним из самых популярных видов прыжков, в ходе которых оцениваются скоростно-силовые способности учащихся. Прыжки с места делят на однократные (в длину и в высоту) и многократные (тройные, пятерные, десятерные и т.д.). Популярность этого вида прыжковых упражнений такова, что они включались в программу первых Олимпийских игр. Олимпийские рекорды во всех этих видах упражнений принадлежат американцу Рэю Юри, обладателю 8 золотых наград. В одинарном прыжке с места он показал результат 3,44 м, в тройном прыжке с места он имел 11, 44 м, а в прыжке с места в высоту он преодолел 1,7 м. Эти результаты и сегодня впечатляют.

В настоящее время соревнования в прыжках с места не проводятся. Однако они широко используются для оценки скоростно-силовой подготовленности учащихся любых возрастных категорий, т.к. не требуют специально подготовленных условий и  просты в освоении.

Прыжки с места желательно проводить таким образом, чтобы обеспечивались два условия: во-первых, должно быть практически полное сцепление обуви с поверхностью при отталкивании; во-вторых, приземление должно происходить на мягкую поверхность для того, чтобы снизить ударные нагрузки на мышечно-связочный аппарат.

Перед выполнением  прыжка в длину с места занимающийся встает лицом по направлению прыжка вплотную к линии, от которой производится измерение результатов. В исходном положении руки опущены вдоль туловища, ноги стоят на ширине таза, стопы направлены прямо вперед, спина прямая, подбородок не опускается, взгляд направлен вперед за предполагаемую линию приземления. Проекция центра тяжести тела находится в районе переднего края свода стопы. Такое положение способствует максимальной концентрации на выполнении упражнения, а также позволяет полно использовать длину конечности.

Затем занимающийся выполняет подсед, сгибая ноги в коленях, перенося вес тела на пятки и отводя при этом прямые руки вниз-назад по возможно широкой амплитуде. Очень важно при этом соблюдать возможно более прямое положение корпуса, что не только помогает более полно включить в работу мышцы спины, но и лучше подготовить мышцы груди и верхнего плечевого пояса для выполнения последующих маховых действий руками. Величина подседа зависит от силы мышц ног и спины, а также степени эластичности мышечно-связочного аппарата и составляет от 100 до 130 градусов. Сильный подсед нежелателен, т.к. приводит к сильному перерастяжению связок коленного сустава, что снижает мощность проявляемого в отталкивании усилия.

В момент окончания подседа без какой-либо паузы занимающийся начинает выполнять мах руками «сзади-вниз-вперед» по максимально возможной амплитуде, с тем, чтобы сильнее загрузить ноги перед выполнением отталкивания и тем самым увеличить количество запасенной в мышцах энергии упругости. Одновременно с начала махового действия вес тела начинает перемещаться с пяток на среднюю, а позднее и на переднюю часть стопы. Чем полнее использует прыгун это перемещение веса над площадью опоры, тем большую скорость он может придать ОЦТ к моменту завершения отталкивания. Это – своеобразный разбег в прыжках с места. В тот момент, когда руки начинают выноситься вперед, начинается активное разгибание ног. При этом соблюдается следующая последовательность: вначале начинается разгибание в коленных суставах, затем – в тазобедренных суставах, и только в последний момент включаются мышцы голени и стоп. Завершается отталкивание одновременным окончанием махового действия руками и полным разгибанием ног. Туловище прыгуна при этом сильно наклонено вперед, но ровно на столько, чтобы впоследствии можно было выполнить эффективное приземление. Руки в момент окончания маховых действий не должны подниматься выше горизонтальной линии, передавая энергию плечам. В момент завершения отталкивания плечи прыгуна несколько приподняты, помогая поднять высоту ОЦТ к моменту вылета.

В полете действия прыгуна направлены на сохранение равновесия и подготовку к отталкиванию. Для этого сразу после окончания отталкивания прыгун начинает активное движение ног, согнутых в коленях, к плечам. Затем следует опускание выпрямленных рук вниз и выброс голеней вперед, что завершает подготовку к приземлению.
Приземление осуществляется с помощью активного загребающего движения пяток вперед-вниз-под себя, что помогает не только дальше поставить пятки, но и протянуть таз вперед, чтобы избежать нежелательного падения на спину и не снизить результат. Некоторые прыгуны для того, чтобы избежать падения на спину назад после приземления, искусственно разворачивают корпус и опираются на руку. Но это движение требует специальной подготовки.

Техника выполнения многократных прыжков
Многократные прыжки (многоскоки) являются хорошим средством воспитания прыгучести, силы и силовой выносливости, координации и ловкости, поэтому их применяют в тренировках спортсмены практически всех активных видов спорта. Многократные прыжки могут выполняться  как с  места, так и с разбега. Существуют соревновательные виды многоскоков. Так, например, тройной прыжок является одним из популярнейших видов легкой атлетики и включается в программу всех крупнейших соревнований. В последние годы все  большую популярность приобретают якутские национальные прыжки, представляющие собой целое комплексное состязание в различных видах многократных прыжков: 11-кратные прыжки на одной ноге, с ноги на ногу и с отталкиванием одновременно двумя ногами.

Первое отталкивание в тройном и пятерном прыжке с места выполняется так же, как и в одинарном прыжке. Единственным различием является несколько меньший наклон туловища вперед в момент окончания отталкивания.

Как только траектория полета начинает понижаться, прыгун готовится к последующему отталкиванию, выводя голень вперед из под бедра и держа при этом носок на себя.

Постановка ноги на отталкивание осуществляется активным загребающим движением толчковой ноги «вниз- под себя- назад», для того, чтобы как можно быстрее пройти фазу передней опоры и уменьшить величину ударной нагрузки на ногу. Этому способствуют активные, мощные маховые действия ноги и рук. Чем сильнее мышцы ног, тем больше подсед может допустить прыгун. После того, как маховая нога выходит вперед, начинается активная фаза отталкивания. Она заканчивается полным выпрямлением толчковой ноги и туловища, выведением сильно согнутой маховой ноги и рук как можно дальше вперед. При этом следует избегать излишнего наклона туловища вперед, плечи не должны опережать колено маховой ноги.

Важным моментом при выполнении отталкиваний в многократных прыжках является величина опускания на толчковой ноге в момент прохода вертикальной проекции ОЦТ над точкой опоры. С каждым последующим прыжком горизонтальная скорость прыгуна увеличивается, и отталкивание производится быстрее. Поэтому величина подседа должна уменьшаться, а активность маховых действий должна увеличиваться. Если это происходит, то занимающийся готов выполнять активные отталкивания на высокой скорости, у него преобладает скоростно-силовой акцент подготовленности. Если этого нет, и после второго отталкивания параметры прыжка не изменяются, то налицо недостаток скоростного компонента силовых способностей. У занимающихся, имеющих недостаток силовой подготовленности, при выполнении отталкиваний наблюдаются  очень большое подседание и заметная потеря горизонтальной скорости. При этом все прыжки имеют практически одинаковую длину.

Прыжок в длину с разбега
Основы техники прыжков в длину с разбега

Рассмотрение техники прыжка в длину с разбега всегда начинается с самого разбега. Как считает один из крупнейших специалистов по прыжку в длину в нашей стране Владимир Попов, основной успех в этом виде заложен именно в разбеге, его скорости и уверенности.

При выполнении прыжка в длину прыгуны разбегаются с целью развить максимально возможную горизонтальную скорость к моменту постановки ноги на отталкивание. В то же время необходимо помнить, что достижение максимальной скорости разбега само по себе не является целью, прыгуну необходимо на этой скорости еще успеть эффективно оттолкнуться, чтобы совершить далекий прыжок. Поэтому говорят о достижении в конце разбега «максимально возможной контролируемой скорости».

Еще одно условие, которому должен отвечать разбег - это его точность  и стабильность. Прыгун должен при отталкивании четко ставить толчковую ногу возможно ближе к линии измерения, не допуская заступов.

Скорость, которой прыгун достигает в конце разбега, зависит от длины разбега, а также от способности прыгуна развивать и поддерживать стартовое ускорение. Чем ниже уровень физической подготовленности, тем раньше прыгун достигает максимальной скорости, тем короче разбег. Поэтому длина разбега во многом сопоставима с уровнем физической подготовки прыгуна.
Существуют различные варианты выполнения разбега в прыжках в длину. Наиболее эффективным в последние годы принято считать вариант разбега, при котором прыгун начинает бег с места из положения, напоминающего высокий старт,  в наклоне и практически в полную силу. По мере нарастания скорости наклон туловища уменьшается, амплитуда движений рук и ног увеличивается. На последних 2-3 шагах разбега прыгун переходит на «свободный ход», помогающий снять стартовое напряжение и подготовиться к мощному толчку, наклон туловища вперед при этом практически исчезает.

При подготовке к отталкиванию прыгуны несколько укорачивают шаги, предупреждая возможность снижения скорости увеличением частоты движений. Последний шаг, как правило, несколько короче предпоследнего, вследствие того, что прыгуны выполняют небольшой подсед на маховой ноге для того, чтобы быстрей и жестче поставить толчковую. Толчковая нога ставится на место отталкивания активным беговым движением «под себя», что позволяет избежать лишней амортизации в тазобедренном суставе и, как следствие, уменьшает потерю горизонтальной скорости, неизбежную в отталкивании.

Прыгун ставит толчковую ногу с пятки или же  плоско со всей стопы  с акцентом на внешний ее свод. В этот момент прыгун давит на опору с усилием порядка 500-800 кг. Но это усилие кратковременно (носит «ударный» характер) и длится около 0,02 с. Затем следует амортизация удара за счет сгибания опорной ноги в тазобедренном и коленном суставах. Угол в коленном суставе в момент наибольшего сгибания доходит до 140-155 градусов. При этом наблюдается ярко выраженная закономерность: чем выше квалификация спортсмена, тем в меньшей степени нога сгибается на отталкивание. За счет амортизации давление на опору, оказываемое прыгуном, снижается почти в      3 раза (до 150-250 кг). 
Отталкивание опорной ногой сопровождается активными маховыми движениями рук и свободной ноги. Движение маховых звеньев, направленное от точки опоры, позволяет увеличить давление примерно на 50 кг. Это дает возможность сильнее загрузить толчковую ногу, сильнее растянуть напряженные мышцы, тем самым накопить дополнительную энергию, необходимую для эффективного отталкивания. В фазе амортизации наибольшую мощность развивают мышцы, обеспечивающие движение в коленном суставе, а в фазе разгибания толчковой ноги - в голеностопном суставе. Несмотря на то, что толчковая нога сгибается в фазе амортизации, снижение траектории ОЦМТ (общий центр массы тела) прыгуна не происходит. За счет вращения толчковой ноги вокруг места опоры ОЦМТ получает 87% вертикальной составляющей скорости вылета. Оставшиеся 13% приходятся на разгибание толчковой ноги.

После отталкивания прыгун переходит в полетную часть, во время которой его ОЦМТ движется по баллистической кривой, согласно закону брошенного тела под углом к горизонту. Поэтому все движения прыгуна в полете направлены на сохранение равновесия и подготовку к выполнению эффективного приземления.

Скорость прыгуна, имеющего в конце разбега горизонтальную скорость около 10 м/с, в момент вылета составляет около 9 м/с. Потеря 1 м/с вызвана тем, что в ходе взаимодействия с опорой прыгун круто меняет направление траектории движения ОЦМТ (примерно на 20-24 градуса). За счет этого в наивысшей точке траектории полета ОЦМТ прыгуна поднимается на            140-155 см, что составляет превышение высоты в начальной точке вылета на 50-70 см.
Полетную фазу условно можно разделить на три части: взлет, полет с выполнением действий для поддержания равновесия и уменьшения угловой скорости вращения тела, подготовка к приземлению.

Взлет характеризуется тем, что в момент отрыва толчковой ноги от опоры маховые звенья, двигавшиеся в момент отталкивания с высокой скоростью, должны полностью остановиться относительно туловища. Это является необходимым условием для того, чтобы тело прыгуна получило дополнительный импульс для продвижения вперед-вверх. Эффективные маховые действия позволяют увеличить дальность прыжка на 15-20%.

Визуально правильное выполнение взлета оценивается «вылет в шаге», т.е. прыгун как бы замирает в положении бегового шага. Это положение длится около 1/3 от общего времени полета (в зависимости от способа прыжка).  Способ прыжка в длину характеризуется в первую очередь действиями прыгуна в полете, которые направлены на сохранение равновесия и подготовку к приземлению. Существует три основных способа действий в полете: «согнув ноги», «прогнувшись» и «ножницы».
ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ

Правила проведения соревнований в беге
на короткие дистанции

В беге на короткие дистанции спортсмены стартуют и бегут по раздельным дорожкам. Ширина каждой дорожки 125 см, ширина линий разметки 5 см. При беге по прямой переход на соседнюю дорожку не является ошибкой только в случае, если он не создает помехи (физической или психологической) другим участникам забега. При  беге по виражу спортсмены не должны наступать или пересекать внутреннюю линию, ограничивающую дорожку. В условиях легкоатлетического манежа или в соревнованиях на стадионе с длиной дорожки по кругу менее 300 м на дистанциях 300 м и 400 м спортсмены осуществляют сход на общую дорожку после того, как пробегают по своим дорожкам не менее половины дистанции.
Старт в беге на короткие дистанции осуществляется по раздельным дорожкам из положения низкого старта. Перед началом стартовой процедуры бегуны выводятся помощником стартера к месту старта и встают на свои дорожки в 2-5 м от линии старта. По команде на «Старт!» бегуны подходят к стартовой линии, опускаются в положение шага на одно колено, руки ставят к стартовой линии, не касаясь ее. Стопы при этом упираются в специальные упоры (стартовые колодки или стартовые блоки), имеющие жесткое сцепление с дорожкой. Разрешается выводить голову, плечи и колени за линию старта, если они не касаются дорожки. При команде «Внимание!» спортсмены поднимают таз таким образом, чтобы колено сзади стоящей ноги оторвалось от дорожки. Следующая команда стартером дается только в случае, если все участники забега выполнили движения по предыдущей команде и замерли. Под выстрел стартового пистолета или по команде «Марш!» (или по другому сигналу стартера, который оговаривается заранее) спортсмены начинают бег.

Участник (или группа участников) забега, который до сигнала стартёра первым отделил от земли руку или ногу или начал бег, считается неправильно принявший старт (фальстарт). Все участники должны быть остановлены и возвращены (вторичным выстрелом или свистком). При этом участник, получивший предупреждение, должен поднять руку вверх, и он снимается со старта на данную дистанцию.

В конце дистанции  в случае ручного хронометража  судьи-секундометристы останавливают секундомер в тот момент, когда бегун касается (а не пересекает) грудью или верхней частью плеча вертикальной плоскости, проходящей через линию финиша. Время спортсмена, первого пересекающего линию финиша, регистрируют три судьи-секундометриста. Время остальных участников забега регистрируется отдельно каждым судьей.

В случае равенства результатов преимущество (для выхода в следующий круг соревнований или при распределении мест) имеет тот спортсмен, который имел визуальное преимущество на финише. Старший судья на финише осуществляет общее руководство работой финишной бригады, состоящей из судей-секундометристов, судей на финише и секретаря, и решает спорные вопросы, возникающие в ходе соревнований.

Правила проведения соревнований в эстафетном беге

Эстафетная палочка представляет собой цельную, гладкую, полую трубку, круглую в сечении, сделанную из твердого материала. Длина палочки 28-30 см, вес не менее 50 г, а диаметр поперечного сечения – 2+0,1 см. Передача эстафеты осуществляется в зоне передачи (или «коридоре») длиной 20 м. Передача осуществляется в пределах одной беговой дорожки, шириной 125 см. В эстафете 4 х 100 м каждая команда бежит по отдельной дорожке. В эстафетах 4 х 400 м и 4 х 200 м бегуны первый этап пробегают по своим дорожкам, а на втором этапе после третьего виража осуществляют сход на общую дорожку.

При передаче бегуны не должны мешать команде соперников, а также заходить на внутреннюю линию дорожки на вираже. В эстафетах 4 х 100 м и     4 х 200 м бегуны могут начинать бег за 10 м до начала зоны передачи (при наличии соответствующих отметок на дорожке).

На протяжении всего соревнования эстафетную палочку нужно держать в руке.  При падении палочки поднять ее должен тот спортсмен, который уронил палочку. Он может сойти с дорожки, чтобы поднять палочку, при условии, что он при этом не сокращает дистанцию. Потеря эстафетной палочки, а также бросок палочки в момент передачи приводит к дисквалификации команды. 
Передача палочки начинается с момента, когда принимающий бегун впервые ее касается, а заканчивается тогда, когда она оказывается полностью в его руке. Состав команды должен быть объявлен не позднее, чем за час проведения первого забега.

Правила проведения соревнований в беге на средние и длинные дистанции

В беге на средние и длинные дистанции, в кроссе и в стипль-чезе бегуны стартуют с высокого старта. Для этого по команде стартера бегуны выстраиваются на линии предварительного старта в одну линию. По команде «На старт!» бегуны подходят к стартовой линии и останавливаются в положении шага, наклонившись вперед и разведя руки, как при беге, вперед-назад. Следующей командой сразу же является команда «Марш!», после которой бегуны начинают бег. Таким образом, в беге на средние и длинные дистанции команда «Внимание!» не подается.

Бег на дистанции длиной до 110 м включительно должен проводиться по прямой беговой дорожке, а ходьба и бег на остальные дистанции – по круговой, в направлении против часовой стрелки.


При проведении бега на дистанции до 400 м включительно спортсмен должен бежать по отдельной дорожке. При беге на дистанции 600, 800 и 1000 м участники, стартующие в поворот, также должны иметь каждый отдельную дорожку на протяжении всего первого поворота.


Во время ходьбы и бега, который проводится по общей дорожке, каждый участник не должен мешать другим участникам.

Обходить конкурента нужно справа от него.

 
-Участник, обгоняющий конкурента, идущего впереди, не должен толкать его, наваливаться туловищем или пересекать ему путь.


-Участник, бегущий впереди, не должен толкать обгоняющего или  как-то задерживать его продвижение.


-Участники, допустившие указанные нарушения, подлежат дисквалификации.

При беге по общей дорожке или ходьбе запрещается заступать за бровку или наступать на нее, исключением являются случаи, вызванные помехой со стороны других участников, или падение.


При проведении бега по отдельным дорожкам участник обязательно должен бежать по своей дорожке. Бегун дисквалифицируется, если переходит на чужую дорожку и является помехой спортсмену, бегущему по своей дорожке и, во-вторых, за прохождение любого отрезка по чужой дорожке, ведущее к сокращению дистанции.

Правила проведения соревнований по прыжкам в длину
При  совершении прыжка в длину спортсмен разбегается в специальном секторе для прыжков в длину, отталкивание производится от бруска для отталкивания, а приземление осуществляется в яму с песком. Сектор для прыжков в длину с разбегом состоит из дорожки для разбега длиной 40 м и места приземления. Место отталкивания в прыжках в длину с разбега устанавливается на расстоянии от 1 до 3 м от ближайшего края ямы. На месте для отталкивания в дорожку вставляется деревянный брусок прямоугольной формы длиной 122 см, шириной 20 см и толщиной 10 см. Длина ямы с песком должна быть такой, чтобы расстояние от бруска для отталкивания до дальнего края ямы составляла не менее 10 м. Ширина ямы от 2,75 до 3 м.

Измерение результата проводится от ближней к яме линии бруска («линия измерения») до ближайшего к линии измерения следа, оставленного прыгуном на песке. Каждому участнику на одном этапе соревнований предоставляется по три попытки, которые они выполняют по очереди в установленном порядке. По окончании соревнований места распределяются по лучшей измеренной попытке.
Если соревнования достаточно крупные (первенство города, республики и т.д.), то спортсмены имеют право выступать последовательно в трех этапах одного соревнования. В первый день проводятся квалификационные соревнования, в ходе которых участникам предоставляется превысить определенный, установленный организаторами соревнований, результат. Все участники, кому удается это сделать, допускаются к этому этапу. Этих участников должно быть не менее 12. Если квалификационную норму выполнило менее 12 участников, организаторы добирают до необходимого числа из оставшихся участников, ориентируясь по лучшему результату. Если при этом 2 или более прыгунов показывают одинаковый результат, то все они принимают участие в следующем круге соревнований.

Следующий этап – основные соревнования, как правило, проходят на следующий  день. При этом результаты квалификационных соревнований уже не учитываются. В основных соревнованиях участники выполняют также по три попытки, в ходе которых определяются лучшие восемь спортсменов. При этом при равенстве результатов уже смотрят на соотношение вторых по дальности попыток и т.д. Лучшим восьми участникам предоставляется право выполнить еще по три попытки в следующем этапе – финальных соревнованиях, в ходе которых определяются победители и призеры соревнований. После окончания соревнований при распределении мест учитываются результаты, показанные участниками в основной и в финальной части соревнований.

Исследователи и специалисты утверждают, что влияние ветра на результат не является значительным. Однако правилами оговаривается следующее условие: рекорд (мира, континента, страны) может быть утвержден лишь в том случае, если скорость попутного ветра при выполнении этой попытки не превышает 2 м/с. В то же время на распределение мест в одном конкретном соревновании скорость ветра не влияет.
Попытка прыгуна считается засчитанной в случае, если:
- прыгун начал выполнение прыжка не позже, чем через 1 минуту после того, как старший судья на виде дал разрешение на попытку;

- при выполнении отталкивания прыгун не заступил за линию измерения. Для этого на ближнюю к яме с песком сторону бруска, от которого отталкиваются прыгуны, кладется специальная индикаторная планка с пластилиновой полосой, наступив на которую прыгун оставляет след. Наличие следа (при неявном заступе) является решающим условием для того, чтобы считать попытку незасчитанной;
- при выполнении приземления прыгун не задевает твердого бокового края ямы  с песком;
- при выполнении попытки прыгун  делает шаг вперед и выходит из ямы с песком.
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