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ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

  

  Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей спортивной 

тренировки. Она во многом определяет качество реализации на практике методического 

принципа физического воспитания - сознательности и активности, позволяет тренеру в 

ходе многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а 

единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном использовании 

тренировочных методов и средств.  Объем и содержание излагаемой темы определяется 

возрастом обучающихся. Чем старше спортсмен, тем глубже и полнее изучается учебный 

материал. По ходу изучения теоретических тем необходимо давать домашние задания по 

чтению как популярной, так и специальной литературы по легкой атлетике, периодически 

заслушивая сообщения обучающихся в виде краткой информации. Зачеты по 

теоретической подготовке проводятся в виде индивидуальных устных ответов, зачетных 

контрольных работ, рефератов, докладов.  

Занятия по теоретической подготовке могут быть наполнены следующим 

содержанием: 

1.Как стать сильным, быстрым, ловким. Путь к силе, быстроте, ловкости лежит только 

через занятия физической культурой. Конкретные примеры улучшения показателей 

быстроты, силы, ловкости у спортсменов, приступивших к тренировкам в прошлом году. 



Реальные перспективы роста этих показателей у новичков через год занятий. 

Характеристика отстающих сторон подготовленности подростков, возможных дефектов 

осанки; планы их ликвидации при регулярных тренировках.   

2. Развитие легкой атлетики в нашей стране и за рубежом. Исторические сведения о 

зарождении легкой атлетики как вида спорта. Основные этапы развития легкой атлетики в 

стране. Советские и российские спортсмены на чемпионатах Европы, мира и Олимпийских 

играх. Задачи и перспективы дальнейшего развития легкой атлетики. Краткая 

характеристика состояния и перспективы развития в республике, области, крае, городе и 

спортивном коллективе. Уровень достижений в легкой атлетике в стране и за рубежом. 

Роль и значение Международной легкоатлетической федерации (ИААФ). Легкая атлетика 

в системе ДЮСШ. Крупнейшие всероссийские соревнования для юношей и  юниоров. 

3. Физическая культура и спорт в жизни замечательных людей. Высказывания о пользе 

физических упражнений Авиценны, Аристотеля, Гиппократа, Сократа, В. Гюго, И.П. 

Павлова, Л.Н. Толстого, А.П. Чехова.  Физическая культура в личной жизни А.В. Суворова, 

А.П. Чехова.  С чего начинали спортивные звезды. Характеристика первоначальных 

результатов, роста, массы, динамики достижений по годам Д. Оуэнса, А. Мэрчисона, А. 

Хари, В. Борзова, К. Льюиса, Б. Джонсона, А. Игнатьева, А. Хуанторены, В. Маркина, А. 

Бейберса, Х. Рейнольдса, Б. Катберт, В. Рудольф, И. Шевиньской, Р. Штехер, Л. 

Кондратьевой, М. Кох, Э. Эшфорд, Ф. Гриффит-Джойнер, О. Брызгиной. Примеры, когда 

больным детям благодаря занятиям легкой атлетикой удалось восстановить здоровье и 

добиться выдающихся результатов.   

4. Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта, зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Поддержание 

чистоты, гигиены в транспорте, школе, на улице, в спортивных сооружениях. Закаливание 

организма спортсмена. 

5. Режим для школьников, занимающихся спортом. Рекомендации по построению 

режима дня. Рациональная последовательность выполнения домашних заданий по 

предметам с учетом их трудности и режима дня.  Режим питания легкоатлетов. 

Рекомендации по режиму питания. Характеристика продуктов питания по их 

калорийности, наличию жиров, углеводов, белков, витаминов, минеральных веществ, 

времени усвоения. Рекомендации по рациону питания. 



6. Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного 

занятия. Основные сведения о функциональном состоянии организма в период 

врабатывания, основной и заключительной частей занятия, подборе общеразвивающих, 

специальноподготовительных и специальных упражнений и их дозировке в соответствии 

с задачами занятия. Самоконтроль степени утомления во время тренировки. 

7. Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. 

Восстановительные мероприятия. Систематический врачебный контроль и самоконтроль 

в процессе занятий легкой атлетикой (объективные данные: вес, динамометрия, 

спирометрия, пульс; субъективные данные: самочувствие, аппетит, настроение, 

работоспособность). Травматизм и заболевания и оказание первой помощи при 

несчастных случаях. Роль восстановительных мероприятий в тренировочном процессе. 

Роль педагогических средств восстановления. Психологические и медико-биологические 

средства восстановления. Общие сведения о спортивном массаже. Основные приемы и 

виды спортивного массажа. Значение парной бани, сауны. 

8. Основные виды подготовки спортсмена. Нравственное формирование личности 

спортсмена. Воспитание волевых качеств в процессе тренировки и соревнований. 

9.Психологическая подготовка в тренировочном процессе и соревновательной 

деятельности. Основные направления спортивной психологии. Личность спортсмена. 

Мотивы спортивной деятельности. Волевые качества спортсмена. Саморегуляция. 

Психологические аспекты спортивной деятельности, в технической и тактической 

подготовке, в психологической подготовке к соревнованиям. Роль тренера. 

10. Физическая подготовка, ее содержание и виды. Понятие силы, быстроты, 

выносливости, ловкости, гибкости. Виды (формы) проявления и методы развития этих 

качеств. Содержание и методика технической подготовки. Тактическая подготовка. 

Психологическая подготовка в тренировочном процессе и соревновательной 

деятельности.  Особенности развития быстроты и частоты движений. Характеристика 

понятий «быстрота», «частота движений». Фаза спортивной работоспособности, контроль 

ее продолжительности при выполнении нагрузок скоростной направленности. Перечень и 

характеристика упражнений, развивающих быстроту и частоту движений.  Построение 

тренировки спортсменов в макро-, мезо- и микроциклах. Динамика объемов нагрузок на 

быстроту, силу, скоростно-силовые качества, скоростную и общую выносливость. ОФП в 

годичном цикле у спортсменов различной квалификации, ее коррекция с учетом 



индивидуальных особенностей каждого легкоатлета группы. Типы мезо- и микроциклов 

тренировки, их структура. Характеристика этапа непосредственной 

предсоревновательной подготовки, выбор оптимального варианта для каждого 

спортсмена группы. 

11.Ведение и анализ спортивного дневника. Обоснование необходимости ведения 

дневника, его форма и содержание. Выявление слабых сторон подготовленности каждого 

занимающегося группы на основе анализа выполненной работы, данных тестирования и 

спортивных результатов. Оценка степени переносимости тренировочных нагрузок. 

Управление психическим состоянием в ходе тренировок и соревнований. Ориентиры 

объемов работы на предстоящий сезон с учетом анализа тренировочных нагрузок за 

прошлые годы.  

12.Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

Основные сведения о дыхании, кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды. 

Органы пищеварения и обмен веществ. Физиологические основы спортивной тренировки. 

Физиологические методы определения работоспособности легкоатлетов. 

13.Периодизация спортивной тренировки. Характеристика многолетней тренировки 

спортсменов. Основные задачи подготовки: общая и специальная физическая подготовка, 

овладение основами техники, разносторонняя тренировка. Закономерности развития 

спортивной формы как одно из объективных условий периодизации спортивной 

тренировки. Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы развития спортивной 

формы. Характерные особенности периодов годичного цикла подготовки: 

подготовительного и соревновательного. Планирование и учет в процессе спортивной 

тренировки спортсменов. Понятие и назначение планирования. Учет в процессе 

спортивной тренировки. Техника ведения записей в дневнике спортивных результатов, 

регистрации тренировочных и соревновательных нагрузок, данных обследований 

контрольных испытаний. Многолетнее (перспективное) планирование тренировки, 

годичное и месячное планирование на этапе спортивного совершенствования. Форма 

учета тренировочной и соревновательной деятельности. Отчетная документация. 

14.Обоснование спортивной тренировки. Зависимость спортивного результата от уровня 

развития физических качеств, состояния вегетативной системы, нервно-мышечного 



аппарата и энергетики мышечной деятельности.  Основы техники избранного вида легкой 

атлетики. Изучаются основы техники конкретного вида легкой атлетики в зависимости от 

специализации: бега на короткие дистанции, бега на средние и длинные дистанции, 

барьерного бега, прыжков. 

15.Спортивные соревнования. Значение спортивных соревнований. Правила 

соревнования. Возраст допуска к различным по уровню соревнованиям. Права и 

обязанности, спортивная форма участников. Планирование, организация и проведение 

спортивных соревнований. Календарный план. Положение о соревнованиях. Организация 

соревнований по легкой атлетике (организационный комитет, мандатная комиссия, 

судейская коллегия). 

16.Контроль пульса во время тренировочного занятия. Частота сердечных сокращений - 

интегральный показатель функционального состояния организма спортсмена. Методы 

пальпаторного подсчета частоты пульса. Определение фаз спортивной работоспособности 

по данным ЧСС. Оценка напряженности тренировочной работы с помощью ЧСС, выбор 

оптимальных режимов в соответствии с направленностью физических нагрузок Контроль 

динамики величин тренировочных нагрузок в микроциклах с помощью ЧСС. 

  

Приведем комплексы специальных упражнений и методических приемов, 

способствующих совершенствованию функции расслабления мышц, которые были 

разработаны Ю.В. Высочиным на основе исследований  

и обобщения данных ряда авторов. 

  

Комплекс упражнений № 1  

Этот комплекс нужно выполнять ежедневно утром (можно лежа на кровати), повторяя 

каждое упражнение 5-10 раз.  

 1. Исходное положение (и.п.): лежа на спине. Согнуть ноги в коленях, соединить их 

вместе. Сделать глубокий вдох, задерживая дыхание, слегка напрягать мышцы живота и 

сжимать колени. Через 5 с сделать выдох, расслабить мышцы живота и ног, колени 

«бросить» в стороны.  



 2. И.п. то же. Сделать вдох, поднять прямые ноги и руки, соединить их между собой и 

удерживать 5 с, затем на выдохе расслабленно «бросить» в и.п.   

3. И.п. то же. Сделать вдох. Сильно прижать прямую ногу к кровати. Через 5 с сделать 

выдох и расслабиться. Повторить другой ногой.   

4. И.п. то же. Приподнять ногу, медленно выполнять поочередное сгибание и разгибание 

ног, имитируя езду на велосипеде, при максимальном напряжении мышц бедер. Принять 

и.п., расслабиться.   

5. И.п. то же. Медленно сгибать и разгибать стопы при максимальном напряжении 

икроножных мышц, затем расслабиться.   

6. И. п.: стоя, ноги врозь. Сделать глубокий вдох, поднять руки вверх - в стороны, пальцы 

вытянуты, подтянуться. Напрячь мышцы всего тела, задержать на 5 с дыхание. Внимание 

сосредоточить на восприятии напряжения мышц (поочередно: рук, шеи, груди, спины, 

живота, бедер, голени), затем сделать выдох, расслабить все мышцы и перейти в 

положение низкого приседа, руки вниз, голову свободно опустить.   

7. И.П.: стоя, ноги врозь. Сделать глубокий вдох, вытянуть руки вверх, потянуться, сильно 

напрячь все мышцы. Через 5 с сделать медленный выдох и расслабить мышцы. Руки 

свободно «падают» вниз, подбородок на грудь, ноги в коленях несколько сгибаются, 

плечи опускаются. Из этого положения сделать несколько легких подскоков, сохраняя 

расслабленность мышц.   

Комплекс упражнений № 2 

 Этот комплекс нужно выполнять вечером перед сном, повторяя каждое упражнение 5-10 

раз.   

1. И.п.: лежа на спине (на кровати без подушки). Стопы ног свободно развернуты наружу, 

все мышцы расслаблены. Сделать несколько плавных поворотов головы, обращая 

внимание на расслабление мышц шеи. Почувствовать при этом тяжесть головы.   

2. И.п. то же. Наклонять голову вперед, напрягая мышцы шеи. Через 5 с расслабиться, дав 

голове свободно «упасть» в и.п.   



3. И.п. то же. Руки поднять вперед, затем последовательно расслаблять мышцы кисти, 

предплечья, плечи и «уронить» руки на кровать. Почувствовать тяжесть рук при 

расслаблении мышц.  

 4. И.п. то же. Руки в стороны. Кисти свешиваются с кровати. Плавно разогнуть кисти и 

затем, расслабив мышцы, дать кистям свободно «упасть». Почувствовать тяжесть кистей 

при расслаблении.   

5. И.п. то же. Приподнять прямую ногу и затем, расслабив мышцы, «бросить» в и.п. 

Почувствовать тяжесть ног при расслаблении.   

Комплекс упражнений № 3 

Можно выполнять на тренировке или в любое свободное время, желательно ежедневно, 

повторяя каждое упражнение не менее 5-10 раз. 

 1. И.п.: стоя одной ногой на возвышении (10-15 см). Поднять другую ногу вперед, 

напрягая мышцы в течение 5 с, затем быстро расслабить мышцы, дав ноге свободно 

«упасть», и покачивать ей, как маятником, до полной остановки.  

 2. И.п. то же. Выполнить такое же упражнение, отводя прямую ногу назад, слегка 

наклонив туловище вперед. 

  3. И.п. то же. Поднять прямую ногу вперед, поддерживая ее рукой в подколенной 

области. Через 5 с быстро расслабить мышцы бедра и «уронить» только голень, дав ей 

свободно качаться.   

4. И.п. то же. Выполнять такое же упражнение без поддержки рукой.  

 5. И.п. то же. Бедро поднять вперед на 45о, поддерживая ногу рукой в подколенной 

области. Напрягая мышцы, прижать голень к бедру. Через 5 с быстро расслабить мышцы, 

дав голени свободно «упасть», и покачивать ей. То же самое выполнить без поддержки 

рукой. 

  Комплекс упражнений № 4  

Упражнения этого комплекса можно выполнять на тренировке, после тренировки, в бане, 

душевой и в любое свободное время. Основная цель заключается в том, чтобы научиться 

произвольно напрягать и расслаблять основные группы мышц. 



 Исходное положение должно подбираться таким образом, чтобы тренируемая мышца 

находилась в удобном, полностью расслабленном состоянии, не испытывала напряжения. 

После принятия и.п. необходимо напрягать только тренируемую группу мышц, стараясь 

не совершать движений в «заинтересованном» суставе и сохраняя расслабленность всех 

других мышц. В случае неудачных попыток вначале можно облегчить задачу, создавая 

искусственное противодействие сокращающейся мышце. После каждого напряжения 

полностью расслаблять работавшие мышцы, старясь ощутить степень напряжения и 

расслабления мышц.  

 Примеры основных исходных положений:  

1. И.п.: лежа на спине, свободно выпрямив ноги (для тренировки разгибателей голени, 

разгибателей бедра, приводящих мышц, сгибателей туловища и мышц шеи).   

2. И.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях под 90°, стопы упираются в препятствие, 

чтобы при полном расслаблении мышц не скользили вперед (для тренировки сгибателей 

голени, сгибателей туловища и икроножных мышц). 

  3. И.п.: сидя на стуле (скамейке), слегка согнувшись и свободно положив предплечья на 

бедра. Ноги согнуты, стоят на полу. Все мышцы расслаблены. Это положение удобно для 

отдыха и тренировки грудных мышц, сгибателей туловища, сгибателей предплечья, 

трапециевидной и широчайшей мышц спины, сгибателей голени и икроножных мышц.  

По мере овладения навыком произвольного напряжения и расслабления мышц 

необходимо усложнять задачу:  

 а) повышать частоту и силу сокращений, следя за тем, чтобы не напрягались другие 

группы мышц;  

 б) быстро чередовать напряжения и расслабления вначале симметричных мышц 

(например, грудных или сгибателей предплечья и др.), а затем мышц одной и той же 

конечности (например, разгибателей голени и разгибателей бедра, сгибателей и 

икроножных мышц);  

 в) научиться одновременно и попеременно напрягать и расслаблять в быстром темпе 

разнородные группы мышц (например, икроножные правой и сгибатели левой ноги, 

левый сгибатель предплечья и правую грудную мышцу и т. д.).  После того как спортсмен 

научился управлять мышцами в простых условиях, можно приступить к 



совершенствованию этого качества в более сложных координационных условиях, т. е. во 

время бега, беговых и прыжковых упражнений, стараясь избавиться от напряженности, 

скованности, сохраняя свободу движений без излишнего напряжения тех групп мышц, 

которые не принимают активного участия в выполнении определенных фаз того или 

иного упражнения.   
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