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Лекция №1

Классификация видов легкой атлетики (ходьба, бег, прыжки, метания, 
многоборье). Оздоровительное и прикладное значение легкой атлетики. 
Особенности личной гигиены легкоатлета. Правила безопасности во 
время занятий легкой атлетикой.

2ТМ, 2ТО, 2ТЭМ

План

1. Классификация видов легкой атлетики.

2. Оздоровительное и прикладное значение легкой атлетики.

3. Особенности личной гигиены легкоатлета.

4. Правила безопасности во время занятий легкой атлетикой.

Вступление

Легкая атлетика — часть государственной системы физического 
воспитания.

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.

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

Воспитательное значение заключается в том, что занятия легкой 
атлетикой формируют характер, закаляют волю человека, приучат его не 
боятся трудностей, а смело их преодолевать.

Занятия легкой атлетикой в коллективе, участие в командных 
соревнованиях воспитывает ответственность за полученное дело.

Спортивные тренировки в легкой атлетике и соревновательная 
деятельность дают возможность учащимся реализовать свои потенциальные 
способности, проявить себя как личность, сформировать характер и 
оптимальную психическую сферу.



Легкая атлетика - вид спорта, объединяющий естественные для 
человека физические упражнения: ходьбу, бег, прыжки, метание.
Разнообразие легкоатлетических упражнений и широкие возможности 
варьировать нагрузку в ходьбе, беге, прыжках, метании позволяют успешно 
использовать эти упражнения для занятий детей и подростков разного 
возраста и разной степени физической 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.

Классифицировать легкоатлетические виды спорта можно по различным 
параметрам: группы видов легкой атлетики, половой и возрастной признаки, 
места проведения. Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, 
бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и 
возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек 
различных возрастов. В последней спортивной классификации по легкой 
атлетике у женщин насчитывается 50 видов спорта, проводимых на 
стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов спорта, проводимых 
в помещении, у мужчин — 56 и 15 видов спорта, соответственно.

Следующая классификация видов спорта приводится по местам 
проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и
проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы.

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, 
ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления 
какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, 
скоростной выносливости, специальной выносливости.

Также виды легкой атлетики делят на классические (К) (олимпийские) и 
неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу 
Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин — 22 
вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество 
олимпийских медалей.

Рассмотрим группы видов легкой атлетики.

Ходьба — циклический вид, требующий проявления специальной 
выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин.

У женщин проводятся заходы: на стадионе — 3, 5, 10 км;

в манеже — 3, 5 км; на шоссе — 10, 20 км
У мужчин проводятся заходы: на стадионе — 3, 5, 10, 20 км;

в манеже — 3, 5 км; на шоссе — 35, 50 км.



Классические (К) виды: у мужчин — 20 и 50 км, у женщин — 20 км.

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

Гладкий бег — циклический вид, требующий проявления скорости 
(спринт), скоростной выносливости (300 — 600 м), специальной
выносливости.

Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в 
манеже. Дистанции: 30, 60, 100 (К), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и 
женщин.

Длинный с п р и н т  проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 
400 (К), 600 м, одинаковые для мужчин и женщин.

Бег на выносливость:

- средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля — проводится на 
стадионе и в манеже у мужчин и женщин;

- длинные дистанции: 3000, 5000 (К), 10 000 (К) м - проводится на 
стадионе (в манеже — только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин;

- сверхдлинные дистанции — 15; 21,0975; 42,195 (К); 100 км — 
проводится на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые 
для мужчин и женщин;

- ультрадлинные дистанции — суточный бег проводится на стадионе или 
шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования 
на 1000 миль (1609 км) и 1300 миль — самую длинную дистанцию 
непрерывного бега.

Барьерный бег — по структуре смешанный вид, требующий проявления 
скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у 
мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 100 (К) м у 
женщин; 110 (К), 300 м и 400 (К) м у мужчин (последние две дистанции 
проводятся только на стадионе).

Бег с препятствиями — по структуре смешанный вид, требующий 
проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у 
женщин и мужчин на стадионе и в манеже. Дистанции у женщин — 2000 м; 
дистанции у мужчин — 2000, 3000 (К) м. В скором времени этот вид бега и у 
женщин станет олимпийским.

Эстафетный бег — по структуре смешанный вид, очень близкий к 
циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, 
скоростной выносливости, ловкости. Классические виды 4х ЮО м и 4x400 м 
проводятся у мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся 
соревнования по эстафетному бегу на 4 х 200 м и 4 х 400 м, одинаковые для 
мужчин и женщин. Также могут проводиться соревнования на стадионе с 
различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством.



Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами по 
длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты — мужчины и 
женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые 
шведские эстафеты: 800 + 400 + 200 + 100 м — у мужчин, и 400 + 300 + 200 + 
100 м — у женщин.

Кроссовый бег — бег по пересеченной местности, смешанный вид, 
требующий проявления специальной выносливости, ловкости. Всегда 
проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин дистанции — 1, 2, 3, 5, 8, 
12 км; у женщин — 1, 2, 3, 4, 6 км.

Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через 
вертикальное препятствие и прыжки на дальность. К первой группе 
относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом с разбега. Ко 
второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) тройной прыжок с 
разбега.

Первая группа легкоатлетических прыжков:

а)прыжок в высоту с разбега (К) — ациклический вид, требую 
щий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, пры 
гучести, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на 
стадионе и в манеже;

б)прыжок с шестом с разбега (К) — ациклический вид, требу
ющий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, 
прыгучести, гибкости, ловкости, один из самых сложных техни
ческих видов легкой атлетики. Проводится у мужчин и женщин, 
на стадионе и в манеже.

Вторая группа легкоатлетических прыжков:

а)прыжки в длину с разбега (К) — по структуре относятся к
смешанному виду, требующему от спортсмена проявления скоро
стно-силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. Прово 
дятся у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;

б)тройной прыжок с разбега (К) — ациклический вид, требую
щий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных 
качеств, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на 
стадионе и в манеже.

Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы:

1) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими 
свойствами с прямого разбега;

2) метание снарядов из круга;



3) толкание снаряда из круга.

Причем надо обратить внимание, что в метаниях разрешается выполнять 
по технике любой вид разбега, но финальное усилие выполняется только по 
правилам. Например, метать копье, гранату, мяч нужно только из-за головы, 
над плечом; метать диск можно только сбоку; метать молот — только сбоку; 
толкать ядро можно со скачка и с поворота, но обязательно толкать.

Метание копья (К) {гранаты, мяча) — ациклический вид, требующий от 
спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, 
гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и 
женщинами, только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими 
свойствами.

Метание диска (К), метание молота (К) — ациклические виды, 
требующие от спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, 
ловкости. Метания выполняются из круга (ограниченное пространство), 
мужчинами и женщинами, только на стадионе. Диск обладает 
аэродинамическими свойствами.

Толкание ядра (К) — ациклический вид, требующий от спортсмена 
проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется 
толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, 
на стадионе и в манеже.

Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у мужчин — 
десятиборье, у женщин — семиборье. В состав десятиборья входят: 100 м, 
длина, ядро, высота, 400 м, ПО м с/б, диск, шест, копье, 1500 м. У женщин 
в семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 м, длина, 
копье, 800 м.

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для 
юношей (100 м, длина, высота, 400 м, ПО м с/б, шест, диск, 1500 м); 
пятиборье для девушек (100 м с/б, ядро, высота, длина, 800 м). В 
спортивной классификации определены: у женщин — пятиборье,
четырехборье и троеборье, у мужчин — девятиборье, семиборье, 
шестиборье, пятиборье, четырехборье и троеборье. Четырехборье, раньше 
оно называлось «пионерским», проводится для школьников 11 — 13 лет. 
Виды, которые входят в состав многоборья, определяются спортивной 
классификацией, замена видов не допустима.

Спортивные тренировки в легкой атлетике и соревновательная 
деятельность дают возможность спортсменам реализовать свои 
потенциальные способности, проявить себя как личность, сформировать 
характер и оптимальную психическую сферу.



2. Современный прогресс и цивилизация, с одной стороны, улучшают 
жизнь человечества, а с другой — отдаляют человека от природы. Снизилась 
его двигательная активность, что в сочетании с негативной экологией 
причиняет значительный вред человеческому. Увеличивается число 
болезней, снижается активность иммунной системы, многие болезни, 
которыми раньше болели в основном пожилые люди, «помолодели» и, как 
следствие, ведут к сокращению продолжительности жизни человека. 
Снижение двигательной активности — это один из многих негативных 
факторов, препятствующих нормальной плодотворной жизнедеятельности 
человека.

Легкая атлетика является одним из основных видов спорта в системе 
физического воспитания. Вовлечение в занятие легкой атлетикой большого 
числа детей содействует достижению основной цели воспитания: укрепления 
физического здоровья детей, формирования полноценного крепкого и 
здорового подрастающего поколения.

Легкая атлетика — наиболее массовый вид спорта, способствующий 
всестороннему физическому развитию человека, так как объединяет 
распространенные и жизненно важные движения (ходьба, бег, прыжки, 
метания). Систематические занятия легкоатлетическими упражнениями 
развивают силу, быстроту, выносливость и другие качества, необходимые 
человеку в повседневной жизни.

В системе физического воспитания легкая атлетика занимает 
главенствующее место благодаря разнообразию, доступности, до - 
зируемости, а также ее прикладному значению. Различные виды бега, 
прыжков и метаний входят составной частью в каждый урок физической 
культуры образовательных учреждений всех ступеней и тренировочный 
процесс многих других видов спорта.

В то же время легкая атлетика является научно-педагогической 
дисциплиной и, следовательно, имеет свои методы и приемы обучения. Она 
наряду с другими базовыми физкультурно-спортивными дисциплинами 
обеспечивает профессиональную подготовку на факультетах физической 
культуры в вузах.

Дисциплина включает:

- формирование комплекса знаний, умений и навыков в области легкой 
атлетики;

- освоение профессиональных умений педагога физической культуры в 
процессе обучения легкоатлетическим двигательным действиям;

- приобретение умений и навыков научно -методической деятельности;



- формирование комплекса двигательных навыков и физических качеств, 
необходимых в профессиональной деятельности.

3. С фактором «личная гигиена» человек сталкивается с первых дней 
жизни, поэтому мы не будем подробно его рассматривать, только напомним, 
что специфика занятий любым видом спорта и физических упражнений 
предусматривает свои гигиенические процедуры.

Сон занимает особое место в режиме дня людей. Это самый 
эффективный способ снятия умственного и физического напряжения, 
основной и ничем не заменимый вид отдыха.

Во время сна происходит изменение всей жизнедеятельности 
организма. На фоне снижения общей активности значительно уменьшается 
расход энергии, происходит восстановление затраченных во время 
бодрствования веществ, прежде всего в нервной системе. Сон устраняет 
утомление и предупреждает истощение нервных клеток, они получают 
полноценный отдых и восстанавливают свою работоспособность. В 
состоянии сна накапливаются богатые энергией фосфорные соединения, 
которые расщепляются при усиленной умственной работе, повышая 
эффективность функционирования нервных клеток.

Здоровый человек засыпает быстро и глубоко. Нарушение сна может 
быть следствием переутомления или какого-либо заболевания, эмоциональ
ного возбуждения и т.д. В таких случаях сон поверхностный, беспокойный, 
часто прерываемый, кратковременный. Такой сон не восстанавливает силы и 
нервную систему. Хроническое недосыпание способствует ухудшению 
памяти, появлению неврозов, снижению защитных сил организма.

Наблюдениями за 655 студентами, проживающими в общежитии, установ - 
лено, что до 22 часов ко сну отходят 19,3%, до часу ночи - 81%, до двух 
часов - 4,3%, после двух - 16,2%. По причине недосыпания до 43% студентов 
прибегают к дневному сну.

Принято считать, что студентам необходимо спать 7-9 часов в сутки. 
Лучшим временем для сна является период с 23 до 7-8 часов утра. При 
систематическом недосыпании у студентов снижается умственная работо - 
способность на 10-18%.

Чтобы сон был полноценным, отход ко сну и подъем должны быть в 
одно и то же время, лишь незначительно варьируясь. В спальне должно быть 
умеренно тепло с притоком свежего воздуха, желательны тишина и 
затемнение. Не следует ложиться спать с чувством голода или жажды, 
однако и чрезмерная еда на ночь препятствует нормальному ночному отды - 
ху. Ужинать следует за полтора-два часа до сна. Постель должна быть 
удобной, в меру мягкой и упругой.

Не следует ложиться спать сразу после напряженной умственной 
работы. Ложась в постель, следует избегать концентрации мыслей на



волнующих событиях дня. Перед сном рекомендуется небольшая прогулка, 
теплый душ без растирания полотенцем; не следует пить крепкий чай, кофе, 
употреблять вещества, возбуждающие нервную систему.

4. В любой деятельности существуют определенные правила для ее 
успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной 
деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта и 
условий, где эта деятельность выполняется. В многообразных видах легкой 
атлетики каждому виду присуши свои меры безопасности, которые можно 
разделить на общие и частные.

Не начинайте тренировку без предварительной подготовки к ней 
(подготовка всего организма либо определенных его частей).

Внимательно осмотрите место и условия, где будет проходить тренировка, 
и если есть помехи, то устраните их.

Изучите упражнение, соразмерьте его со своими возможностями, и если 
возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, 
чтобы выполнить его на высоком уровне (например, если в приседе со 
штангой для вас предел 100 кг, а ставите 150 кг, подумайте, готовы ли вы к 
этому весу, здесь есть возможность получить травму).

Контролируйте свои действия на всем протяжении спортивной 
деятельности, особенно, когда начинает наступать утомление, и когда 
приступаете к разучиванию новых, сложных по технике упражнений.

Частные меры безопасности

Спортивная ходьба. В спортивной ходьбе наибольшая нагрузка падает на 
мышцы задней поверхности бедра и стопы, поэтому при помощи 
упражнений разогрейте и растяните их. Смотрите всегда на 4 —5 шагов 
вперед, особенно при ходьбе вне стадиона, чтобы вовремя заметить 
неровности и ямки, дабы не поставить на это место ногу. Контролируйте 
свои движения, при монотонной работе длительное время можно 
расслабиться и получить травму. Особое внимание обратите на удобную 
обувь и одежду, чтобы не было потертостей — это основная беда ходоков.

Бег. При беге на стадионе надо соблюдать следующие правила:

- не бегать против движения;
- не стоять на рабочей дорожке (по которой бегут);
- обгонять всегда справа;
- при обгоне нельзя резко принимать влево;
- помнить, что первая дорожка для всех бегунов.
В тренировочных занятиях в барьерном беге ставьте барьеры на 4—5 

дорожки по прямой и на 3 — 4 дорожки при беге по кругу.



При беге вне стадиона надо всегда смотреть себе под ноги, чтобы вовремя 
увидеть помехи или неровности и избежать их. Нельзя толкать соперника 
или товарища (даже в шутку), особенно в лесу.

Прыжки. В легкоатлетических прыжках в первую очередь обратите 
внимание на место приземления. В прыжках в длину и тройных прыжках яма 
с песком должна быть вскопана, в прыжках в высоту и с шестом толщина, 
поролоновых матов должна соответствовать правилам соревнований, маты 
должны плотно состыковываться друг с другом. Прыжки надо выполнять 
поочередно, не мешая друг другу, нельзя перебегать дорожку разбега, когда 
выполняются прыжки. Не начинайте разбег, пока в месте приземления 
находится другой прыгун. Шесты для прыжков должны соответствовать 
нормам и стандартам. Чтобы не получить травму при приземлении, научите 
прыгуна сначала правильно приземляться.

Метания. Легкоатлетические метания требуют к себе особого внимания. 
При выполнении метаний следует неукоснительно выполнять следующие 
требования:

- в секторе не должно быть посторонних;
- в поле для метаний нельзя стоять или идти спиной по направлению к 

метателю;
- нельзя стоять со стороны метающей руки метателя (если правша, то 

справа и наоборот);
- при метаниях группой — шеренгой (граната, мяч), метать надо 

поочередно справа налево, если все метают правой рукой. Метнул и отошел 
назад. Если есть метающие левой рукой, они становятся на левый фланг и 
метают после всех поочередно слева направо. После метания последнего в 
шеренге все идут за снарядами.

Помните, метания самые опасные виды в легкой атлетике с точки зрения 
нанесения ущерба здоровью, причем другому спортсмену.

Говоря о профилактике травматизма, следует отметить, что травмы в 
основном появляются из-за беспечности самих занимающихся, но есть и 
моменты, которые надо обязательно учитывать.

Существует несколько групп причин возникновения травм, знание 
которых позволяет провести соответствующие меры профилактики:

1. Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов 
последовательности и постепенности в увеличении нагрузок и сложности 
упражнений, недостаточный учет возрастных и половых особенностей, 
несоблюдение принципа индивидуализации, недостаточное или полное 
отсутствие страховки, слабая подготовка организма к предстоящей 
деятельности и т. п.

2. Недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное 
движение, слишком большое количество занимающихся в одной группе,



проведение занятий без преподавателя и т. п.
3. Неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования, 

инвентаря, одежды и обуви спортсменов.
4. Неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер, 

снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха).
5.Нарушение правил врачебного контроля, допуск к занятиям без 

разрешения врача, неправильное распределение по группам без учета 
возраста, пола, физической подготовленности, преждевременное начало 
занятий после травмы, болезни или длительного перерыва, несоблюдение 
правил личной гигиены.

6. Нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во 
время тренировок и соревнований.

7.Создание оптимальных условий для проведения тренировочного 
процесса и соревнований, постоянный контроль со стороны тренера и 
самоконтроль, соблюдение всех правил и дисциплины на занятиях является 
основой для занятий легкой атлетикой без травм и других нарушений в 
жизнедеятельности спортсменов.
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