
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА



Введение.

⦿ Легкая атлетика — один из основных и 
наиболее массовых видов спорта, 
объединяющий ходьбу и бег на различные 
дистанции, прыжки в длину и высоту, 
метания диска, копья, молота, гранаты 
(толкание ядра), а также 
легкоатлетического. В современной 
спортивной классификации 
насчитывается свыше 60 разновидностей 
легкоатлетических упражнений.





Основа легкой атлетики.

⦿ Основой легкой атлетики являются 
естественные движения человека. Занятия 
легкой атлетикой способ ствуют 
всестороннему физическому развитию, 
укреплению здоровья людей. Популярность и 
массовость легкой атлетики объясняются 
общедоступностью и большим 
разнообразием легкоатлетических 
упражнений, простотой техники выполнения, 
возмож ностью варьировать нагрузку и 
проводить занятия в любое время года не 
только на спортивных площадках, но и в 
естественных условиях.





Влияние легкой атлетики на 
здоровье.

⦿ Ходьба, бег, прыжки и метания воспитывают силу, 
быстроту, выносливость, улучшают подвижность суставов, 
способствуют воспитанию волевых качеств. 
Легкоатлетические упражнения повышают 
функциональные возможности организма, его 
работоспособность. Занятия проводятся, как правило, на 
открытом воздухе -- на стадионе, в парке, в лесу. Отсюда 
высокоэффективное оздоровительное влияние 
упражнений легкой атлетики. Занятия легкой атлетикой 
имеют большое воспитательное значение. Они 
способствуют формированию характера, привычки к 
здоровому режиму. Участие в соревнованиях по легкой 
атлетике воспитывает у спортсменов волю, чувства 
коллективизма и ответственности.





Подробнее я хочу 
рассказать о технике 

бега на короткие 
дистанции.



Бег на короткие дистанции (спринт). 
Эстафетный бег.

Бег на короткие дистанции (спринт) характеризуется 
выполнением кратковременной работы 
максимальной интенсивности. К нему относится бег на 
дистанции от 30 до 400 м. Для удобства изучения 
технику бега принято условно подразделять на четыре 
части: начало бега (старт), стартовый разбег, бег по 
дистанции и финиширование.
Начало бега (старт) выполняется как можно быстрее. 
Доли секунды, потерянные на старте, трудно, а порой и 
невозможно отыграть на дистанции. Наиболее выгоден 
низкий старт. Он позволяет быстро начать бег и на 
небольшом отрезке дистанции (20-25 м) достигнуть 
максимальной скорости.



Для лучшего упора ногами при старте применяется стартовый 
станок или колодки. В зависимости от длины тела и особенностей 
техники бегуна передняя колодка (для сильнейшей ноги) 
устанавливается на расстоянии 35-45 см от линии старта (1-1,5 
стопы), а задняя - 70-85 см (или на расстоянии длины голени от 
передней колодки). Стартовые колодки, расположенные близко 
друг к другу, обеспечивают одновременное отталкивание обеими 
ногами при начале бега. Опорная площадка передней колодки 
наклонена под углом 45-50°, а задней - 60-80°. Расстояние (по 
ширине) между осями колодок обычно равно 18-20 см.
Низкий старт выполняется в такой последовательности: установив 
колодки, бегун отходит на 2-3 м назад и сосредоточивает свое 
внимание на предстоящем беге. По команде «На старт!» бегун 
подходит к колодкам, приседает и ставит руки на дорожку. Затем 
стопой более слабой ноги упирается в опорную площадку задней 
колодки, стопой другой ноги - в переднюю колодку и опускается на 
колено сзади стоящей ноги. В последнюю очередь он ставит руки 
позади стартовой черты на ширину плеч или немного шире. Руки у 
линии старта опираются на большой, указательный и средний 
пальцы, причем большие пальцы обращены друг к другу, а руки 
выпрямлены в локтях, голова удерживается прямо, масса тела 
частично перенесена на руки,



По команде «Внимание!» спортсмен разгибает ноги и 
отрывает колено от земли, поднимает таз и подает плечи 
впереди. Значительная часть массы тела переносится на руки, 
упор стопами в колодки при этом остается достаточно 
сильным. Туловище слегка согнуто, голова опущена, взгляд 
направлен вниз - вперед. Это положение бегун должен 
сохранить без движения до следующей команды. Носки ног и 
пальцы рук стартующего обязательно должны касаться 
поверхности дорожки. Промежуток времени между 
командой «Внимание!» и сигналом для начала бега 
правилами не регламентируется. Интервал определяется 
стартером. Это обязывает бегуна сосредоточиться для 
восприятия стартового сигнала.
По команде «Марш!» (или выстрелу) бегун энергично 
отталкивается ногами и выполняет быстрые движения 
согнутыми в локтях руками. Отталкивание производится под 
острым углом к дорожке. Движения при выходе со старта 
выполняются максимально быстро.



Стартовый разбег выполняется на первых 10-14 беговых шагах. 
На этом отрезке дистанции бегун должен набрать 
наибольшую скорость. На первых двух-трех шагах он 
стремится наиболее активно выпрямлять ноги при 
отталкивании и следит за тем, чтобы стопы не поднимались 
над дорожкой высоко. Длина шагов постепенно возрастает. 
Длина первого шага будет равна 4,5-5 стопам, если измерять 
от задней колодки, второго шага - 4,5, пятого - 5, шестого - 5,5 
стоп и т. д. И так до 8-9 стоп в шаге. Длина шагов во многом 
зависит от индивидуальных особенностей бегуна: силы ног, 
длины тела, физической подготовленности и др. Ускорение 
заканчивается, как только длина шага станет постоянной. 
Хорошим беговым шагом будет такой шаг, длина которого на 
30-40 см превышает длину тела бегуна. Туловище при этом 
постепенно выпрямляется, движения рук набирают 
максимальную амплитуду.



Бег по дистанции. Набрав максимальную скорость, бегун 
стремится сохранить ее на всей дистанции. Переход от 
стартового разбега к бегу по дистанции выполняется плавно, 
без резкого выпрямления туловища и без изменения ритма 
беговых шагов. Бег по дистанции спринтера-мастера 
характеризуется широкими и частыми шагами с мощным 
отталкиванием. Важную роль при этом играет быстрый вынос 
бедра вперед-вверх, что создает предпосылки для 
постановки ноги на дорожку активным загребающим 
движением. Осваивая технику спринтерского бега, 
спортсмен должен с первых занятий стремиться бежать на 
передней части стопы, почти не касаясь пяткой дорожки. 
Энергичная работа руками не должна вызывать подъема 
плеч и сутулости спины.



Финиширование - это усилие бегуна на последних метрах 
дистанции. Бег считается законченным, когда бегун коснется 
воображаемой плоскости финиша какой-либо частью 
туловища. Финишную линию пробегают с полной скоростью, 
выполняя на последнем шаге «бросок» на ленточку грудью или 
боком. Новичкам рекомендуется пробегать финишную линию 
с полной скоростью, не думая о броске на ленточку.
В беге на 200 и 400 м старт принимают обычно на вираже 
беговой дорожки. Это позволяет пробегать начальный отрезок 
дистанции по прямой: при этом легче развить максимальную 
скорость. При подбегании к повороту для борьбы с 
центробежными силами спринтер плавно наклоняет туловище 
влево и слегка поворачивает в эту же сторону стопы ног. Чем 
выше скорость бега и больше кривизна поворота дорожки, 
тем больше туловище наклоняется к центру окружности.





Спасибо за 
внимание.


