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ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО 
ВОСПИТАНИЯ И В ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

Актуальность. Никогда за всю историю общества движе
ние не было столь необходимым человеку, как в наши дни. Ис
ключительный интерес к этой проблеме определяется в первую 
очередь, тем, что возможности человеческого организмы огром
ны, а реализовать их не всегда удается. И наиболее доступным 
средством увеличения потенциала здоровья, как считают уче
ные, является именно занятия легкой атлетикой. Занятия легкой 
атлетикой общедоступны благодаря разнообразию ее видов, ог
ромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми 
можно заниматься повсюду и в любое время года.

Легкая атлетика по популярности является одним из самых 
массовых видов спорта. Различными видами легкой атлетики за
нимается огромное количество любителей и профессионалов. В 
данном случае легкая атлетика рассматривается в качестве наибо
лее часто используемого бега в оздоровительных целях. Он фор
мирует здоровый образ жизни, способствует организации актив
ного досуга, развитию общей культуры человека, приобщает на
селение к природе и ее благотворному воздействию на людей.

Множество людей занимаются легкой атлетикой, которая 
проникла в самые отдаленные уголки земного шара, став одним 
из популярных видов спорта в мире. Почти все виды спорта, так 
или иначе, используют упражнения из легкой атлетики для подго
товки спортсменов. Во время тренировок и соревнований прово
дятся научные исследования, которые в дальнейшем помогают 
развиваться таким наукам, как физиология, биомеханика, спор
тивная медицина, теория физической культуры и спорта и др.

Начиная с раннего возраста, легкоатлетические упражне
ния широко используются в детских дошкольных учреждениях, 
школах, средних и высших учебных заведениях. Легкоатлетиче-
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Легкоатлетические упражнения имеют оздоровительное 
значение. Занятия производятся на воздухе, упражнения воздей
ствуют на все группы мышц: укрепляют двигательный аппарат, 
улучшают деятельность дыхательных органов, сердечно -  сосу
дистой системы.

Вовлечение в занятие легкой атлетикой большого числа 
детей содействует достижению основной цели воспитания: ук
репления физического здоровья детей, формирования полноцен
ного крепкого и здорового подрастающего поколения.

Особенно большое значение имеет легкая атлетика для 
формирования растущего организма, физического воспитания 
подрастающего поколения. Легкая атлетика не имеет себе рав
ных. Качества -  выносливость, сила, быстрота, ловкость, гиб
кость умение преодолевать трудности. Навыки -  бег, прыжки, 
метания. Очень широко используются в трудовой деятельности, 
так и военном деле.

Занятия легкой атлетикой в коллективе, участие в ко
мандных соревнованиях воспитывает ответственность за полу
ченное дело.

Лёгкая атлетика —  совокупность видов спорта, включаю
щая бег, ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие 
дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические 
виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и 
кроссы (бег по пересечённой местности). Один из основных и 
наиболее массовых видов спорта.
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1. Ходьба - циклический вид, требующий проявления спе
циальной выносливости, проводится как у мужчин, так и у жен
щин.

2. Бег. Он делится на категории: гладкий бег, барьерный 
бег, бег с препятствиями, эстафетный бег, кроссовый бег.

3. Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: 1) 
прыжки через вертикальное препятствие и прыжки на дальность. 
2) прыжки в длину с разбега;

4. Легкоатлетические метания можно разделить на сле
дующие группы: 1) метание снарядов, обладающих и необла
дающих аэродинамическими свойствами с прямого разбега; 2) 
метание снарядов из круга; 3) толкание снаряда из круга.

5. Многоборья. Классическими видами многоборья явля
ются: у мужчин -  десятиборье, у женщин -  семиборье. К неклас
сическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юно
шей; пятиборье для девушек. В спортивной классификации оп
ределены: у женщин -  пятиборье, четырехборье и троеборье; у 
мужчин -  девятиборье, семиборье, шестиборье, пятиборье, че
тырехборье и троеборье. Четырехборье, раньше оно называлось 
«пионерским», проводится для школьников 11-13 лет. Виды, 
которые входят в состав многоборья, определяются спортивной
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Основой легкой атлетики являются естественные движе
ния человека: ходьба, бег, прыжки, метания. Занятия легкой ат
летикой способствуют всестороннему физическому развитию, 
укреплению здоровья людей. Популярность и массовость легкой 
атлетики объясняются общедоступностью и большим разнооб
разием легкоатлетических упражнений, простотой техники вы
полнения, возможностью варьировать нагрузку и проводить за
нятия в любое время года не только на спортивных площадках, 
но и в естественных условиях. Благодаря занятиям легкой атле
тики ребенок учится правильным двигательным навыкам ходь
бы, бега, прыжков, преодоления препятствий и т.д., необходи
мых ему в повседневной жизни. Развивается ловкость, быстрота, 
сила и выносливость, точность и красота движений. Кроме это
го, занятия являются хорошей профилактикой различных забо
леваний опорно-двигательной системы (плоскостопие, искрив
ление ног, нарушение осанки, сколиоза), дыхательной и сердеч
но-сосудистой системы, благотворно влияют на обменные про
цессы, повышают защитные силы организма. Вовлечение в заня
тие легкой атлетикой большого числа детей содействует дости
жению основной цели воспитания: укрепления физического здо
ровья детей, формирования полноценного крепкого, здорового 
подрастающего поколения и повышению социального статуса 
детей.

Легкая атлетика —  часть государственной системы физи
ческого воспитания. Легкоатлетические упражнения входят в 
программы физического воспитания школьников, учащихся всех 
типов учебных заведений, в планы тренировочной работы во 
всех видах спорта, в занятия физической культурой трудящихся 
старших возрастов. Легкоатлетические секции занимают веду
щее место в деятельности коллективов физкультуры, спортив
ных клубов, добровольных спортивных обществ.

Можно считать, что легкая атлетика является одним из 
«механизмов» реализации целей и задач по профилактике забо
леваний, вредных привычек и правонарушений, а также укреп
лению здоровья, поддержанию высокой работоспособности че
ловека, утверждению здорового образа жизни, формированию 
потребностей личности в физическом и нравственном совершен
ствовании, развитию волевых качеств личности.



Разнообразие легкоатлетических упражнений и широкие 
возможности варьировать нагрузку в ходьбе, беге, прыжках, ме
тании позволяют успешно использовать эти упражнения для за
нятий детей и подростков разного возраста и разной степени фи
зической подготовленности.

Немаловажно и то, что многие упражнения не требуют 
специального дорогостоящего оборудования и могут выполняться 
на простых площадках и на местности. Таким образом, занятия 
легкой атлетикой доступны для детей из малообеспеченных семей 
и являются наиболее демократичным видом спорта.

Как вид спорта легкая атлетика включает в себя пять ви
дов физических упражнений, в каждом из которых имеются свои 
разновидности и варианты. Основные легкоатлетические упраж
нения включены в программу Олимпийских игр, чемпионатов 
мира, национальных первенств и других соревнований. Перед 
ребенком, занимающегося в секции легкой атлетики, открывает
ся широкая перспектива спортивного совершенствования и дос
тижения все более высоких результатов.

Но и в том случае, когда ребенок не стремиться к дости
жению высоких спортивных результатов, занятие легкой атлети
кой открывают самое благоприятное влияние на физическое и 
нравственное развитие растущей личности. Систематические 
занятия спортом укрепляет физическое здоровье. Преодоление 
постепенно увеличивающихся тренировочных нагрузок, спор
тивная борьба на соревнованиях развивает такие положительные 
качества, как смелость, настойчивость, воля, трудолюбие, содей
ствуют нравственному становлению подрастающего человека.

Вывод : - занятия легкой атлетикой не только приобщают 
детей и подростков к миру высоких спортивных достижений, но 
и являются важным средством педагогического воздействия.

В настоящее время в нашей стране проводятся соревнова
ния по бегу для людей различных возрастных групп. И в этих 
соревнованиях принимает огромное количество участников. Не
редко возраст спортсменов составляет 70 и более лет. Легкоат
летический бег служит одним из действенных средств пропаган
ды и агитации физической культуры в целях всестороннего раз
вития личности.
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