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Основные задачи физического 
воспитания – укрепление здоровья, 
содействие правильному физическому 
развитию. Это общеизвестно. Однако 
не менее важно вовремя обучаться 
жизненно важным двигательным 
навыкам, главными из которых 
следует считать навыки в ходьбе, беге, 
прыжках и метаниях, т.е. в 
упражнениях, составляющих легкую 
атлетику.



Лёгкая атлетика - олимпийский вид 
спорта, включающий 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.



Легкоатлетические упражнения имеют оздоровительное значение. 
Занятия производятся на воздухе, упражнения воздействуют на все 
группы мышц: укрепляют двигательный аппарат, улучшают 
деятельность дыхательных органов, сердечно – сосудистой системы.
Вовлечение в занятие легкой атлетикой большого числа детей 
содействует достижению основной цели воспитания: укрепления 
физического здоровья детей, формирования полноценного крепкого и 
здорового подрастающего поколения.
Основой легкой атлетики являются естественные движения человека. 
Занятия легкой атлетикой способствуют всестороннему физическому 
развитию, укреплению здоровья людей. Популярность и массовость 
легкой атлетики объясняются общедоступностью и большим 
разнообразием легкоатлетических упражнений, простотой техники 
выполнения, возможностью варьировать нагрузку и проводить занятия 
в любое время года не только на спортивных площадках, но и в 
естественных условиях. 



Техника бега
Виды легкоатлетического бега делятся на гладкий бег, бег с 
препятствиями, бег по пересеченной местности (кросс) и имеют 
общие основы, хотя в каждом виде есть свои нюансы.
Бег, как и ходьба, относится к циклическим движениям, где цикл 
движения включает двойной шаг. Вместо периода двойной опоры 
в ходьбе, в беге имеется период полета.
В беге можно выделить:
период одиночной опоры;
период полета;
период переноса маховой ноги, который совпадает с периодом 
опоры.
Быстрота, амплитуда движений, проявление больших мышечных 
усилий в беге, чем в ходьбе, — эти факторы зависят от скорости 
бега (чем выше скорость, тем выше значения перечисленных 
факторов).
Период переноса маховой ноги (левой) и период опоры толчковой 
ноги (правой) совпадают по времени, затем наступает период 
полета, далее период переноса маховой ноги (правой) и период 
опоры толчковой ноги (левой), затем опять период полета.



Техника ходьбы
Ходьба является циклическим локомоторным 
движением. Во всех видах ходьбы (обычная, 
спортивная и др.) имеется одна и та же 
особенность - постоянная опора. Эта 
особенность и отличает ходьбу от бега, где 
чередуются опорные и полетные периоды. В 
ходьбе, таким образом, постоянная опора о 
грунт осуществляется то одной, то 
одновременно обеими ногами. Двойной шаг 
(шаг с левой ноги и с правой) составляет один 
цикл движения. Каждая нога в ходьбе бывает 
опорной и переносной (маховой).



Техника прыжков
В настоящее время в легкой атлетике проводятся 
соревнования по четырем основным видам прыжков, 
выполняемых с разбега: прыжки в высоту, в длину, 
тройной прыжок и прыжок с шестом. Цель 
легкоатлетических прыжков - прыгнуть как можно 
выше или дальше. 
Спортивный результат в легкоатлетических прыжках 
зависит от двух основных факторов - от начальной 
скорости и угла вылета тела прыгуна. 
Каждый из легкоатлетических прыжков 
представляет собой целостное упражнение, но для 
удобства анализа техники его можно условно 
разделить на следующие составные части:
• разбег и подготовка к отталкиванию;
• отталкивание;
• полет;
• приземление.



Техника метаний
К основным видам легкоатлетических метаний относятся 
толкание ядра, метание диска, копья и молота. Целью 
метаний является стремление добиться наибольшей 
дальности полета спортивного снаряда. В решении этой 
задачи большое значение имеет владение рациональной 
техникой метания и высокий уровень развития физических 
качеств спортсмена.
Увеличение дальности полета снаряда в наибольшей степени 
зависит от повышения начальной скорости вылета и 
увеличения угла вылета. Однако лишь постоянное 
увеличение начальной скорости будет способствовать 
улучшению спортивных результатов. Увеличение же угла 
вылета имеет предел, равный 45°, и дальнейшее повышение 
этого угла не приводит к увеличению дальности полета 
снаряда. Расчеты показывают, что чем больше начальная 
скорость, тем больше ее влияние на дальность метания, 
которая пропорциональна квадрату скорости вылета снаряда. 
Прирост же спортивного результата за счет увеличения угла 
вылета (в пределах 45°) все более снижается.
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