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Легкая атлетика является комплексным видом спорта, включающим в себя 
различные виды дисциплин. Она по праву считается королевой спорта, 
недаром, два из трех призывов в девизе «Быстрее, выше, сильнее» можно не 
задумываясь отнести к именно легкоатлетическим дисциплинам. 
Легкая атлетика составляла основу спортивной программы первых 
олимпийских игр. Свои позиции легкой атлетике удалось завоевать за счет 
простоты, доступности и, если хотите, естественности своих соревновательных 
дисциплин.



Легкоатлетические упражнения повышают деятельность всех систем 
организма, способствуют закаливанию, являются одним из действенных 
факторов профилактики различных заболеваний. Легко дозируемые 
упражнения могут использоваться как для развития физических качеств 
спортсменов высокого класса, так и для развития подрастающего 
поколения, для людей с ослабленным здоровьем, пожилого возраста, в 
период реабилитации после перенесенных травм и просто для 
поддержания нормальной жизнедеятельности человеческого организма. 
Большая роль отведена видам легкой атлетики в физической подготовке 
призывников и военнослужащих.



Основы легкой атлетики

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.



Ходьба

В соревнованиях применяется спортивная ходьба - наиболее сложная по 
технике, но вместе с тем самая эффективная. Скорость ее более чем в два 
раза выше скорости обычной ходьбы. Она требует более высокой, чем в 
обычной ходьбе, интенсивности работы, а, следовательно, повышенных 
энергетических трат. В связи с этим занятия спортивной ходьбой оказывают 
значительное влияние на организм спортсмена, укрепляют его внутренние 
органы и системы, улучшают их работоспособность, положительно влияют на 
развитие силы и особенно выносливости, воспитывают волевые качества.

Ходьба - обычный способ передвижения 
человека, замечательное физическое 
упражнение для людей всех возрастов. При 
длительной и ритмичной ходьбе в работу 
вовлекаются почти все мышцы тела, 
усиливается деятельность сердечно-
сосудистой, дыхательной и других систем 
организма, повышается обмен веществ, 
что имеет оздоровительное значение.



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 виды: у мужчин - 20 и 50 км, у женщин - 20 км.



Бег

При беге в большей степени, чем при 
ходьбе, предъявляются высокие 
требования к работоспособности всего 
организма, так как в работу 
вовлекаются почти все мышечные 
группы тела, усиливается деятельность 
сердечно-сосудистой, дыхательной и 
других систем, значительно повышается 
обмен веществ.

Бег - естественный способ передвижения. Это наиболее распространенный 
вид физических упражнений, который входит во многие виды спорта (футбол, 
баскетбол, ручной мяч и др.). Значительное число разновидностей бега 
является органической частью различных видов легкой атлетики.



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, 200 м, одинаковые для мужчин и женщин.

Длинный спринт 
проводится на стадионе 
и в манеже. Дистанции: 
300, 400, 600 м, 
одинаковые для мужчин 
и женщин.



Бег на выносливость:

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

- длинные дистанции: 3000, 5000, 10000 м - проводится на стадионе (в 
манеже - только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин;

- сверхдлинные дистанции - 15000; 21,0975; 42,195; 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 м у 
женщин; 110, 300 м и 400 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 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 4х100 м и 4x400 м 
проводятся у мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся 
соревнования по эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 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.



Прыжки
Прыжки, как способ преодоления препятствий, характеризуются 
кратковременными, но максимальными нервно-мышечными усилиями. 
На занятиях легкоатлетическими прыжками совершенствуется умение 
владеть своим телом и концентрировать усилия; развиваются сила, 
быстрота, ловкость и смелость. Прыжки - одно из лучших упражнений для 
укрепления мышц ног, туловища и для приобретения так называемой 
прыгучести, которая необходима не только всем легкоатлетам, но и 
представителям других видов спорта, особенно баскетболистам, 
волейболистам, футболистам, штангистам.



Прыжки

Вертикальные

Прыжки в 
высоту

Прыжки с 
шестом 

Горизонтальные

Прыжок в длину 

Тройной 
прыжок 



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

а) прыжок в высоту с разбега - 
ациклический вид, требующий от 
спортсмена проявления скоростно-
силовых качеств, прыгучести, ловкости, 
гибкости. Проводится у мужчин и 
женщин, на стадионе и в манеже;

Первая группа легкоатлетических 
прыжков



Вторая группа легкоатлетических 
прыжков

а) прыжки в длину с разбега - по 
структуре относятся к 
смешанному виду, требующему 
от спортсмена проявления 
скоростно-силовых, скоростных 
качеств, гибкости, ловкости. 
Проводятся у мужчин и женщин, на 
стадионе и в манеже;

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



Метания
Метания - упражнения в толкании и бросании специальных снарядов на дальность. 
Результаты измеряются в метрах и сантиметрах. Метания характеризуются 
кратковременными, но максимальными усилиями не только мышц рук, плечевого 
пояса, туловища, но и ног. Чтобы далеко метать легкоатлетические снаряды, 
необходимы высокий уровень развития силы, быстроты, ловкости и умение 
концентрировать свои усилия. Занятия метаниями способствуют не только развитию 
этих важных качеств, но и гармоничному развитию мускулатуры всего тела.



В зависимости от способа выполнения легкоатлетические метания делятся 
на три вида: 
1) броском из-за головы (копье, граната); 
2) 2) с поворотами (диск, молот); 
3) 3) толчком (ядро).
Легкоатлетические метания можно также разделить на метание 
снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими 
свойствами.
Различие способов метаний связано с формой и весом снарядов. Легкие 
снаряды можно дальше метнуть из-за головы с прямолинейного разбега. 
Более тяжелые снаряды удобнее метать с поворотами, а такой тяжелый 
снаряд, как ядро, не имеющий специальной ручки, удобнее толкать.



Метание копья (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 и молота - 
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 - 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

Многоборья включают в себя различные виды бега, прыжков и метаний. 
Многоборья предъявляют очень высокие требования к занимающимся. 
Помимо высокого технического мастерства им нужны быстрота 
спринтера, сила метателя, прыгучесть и ловкость 

прыгуна, смелость 
барьериста и шестовика, 
выносливость бегуна на 
средние дистанции. А 
выполнение программы 
многоборья в целом 
требует отличной общей 
выносливости и 
высокоразвитых волевых 
качеств.



Классическими видами многоборья являются: у мужчин - десятиборье, у 
женщин - семиборье. В состав десятиборья входят: 100 м, длина, ядро, 
высота, 400 м, 110 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.



ОФП для занятий легкой атлетикой

Было время, когда считали, что метателю нужны только сильные руки, а 
бегуну — крепкие ноги.

Теперь всем известно, что успех в любом виде легкой атлетики достигается 
за счет координированной работы мышц всего тела, согласованной 
деятельности всех органов и систем организма, напряжения воли и 
психики спортсмена.

Следовательно, необходимо всестороннее развитие организма, 
обладающего высокой работоспособностью. Спортивной наукой и 
практикой доказано, что ОФП делает спортсмена более крепким, 
здоровым, физически подготовленным к перенесению больших 
тренировочных нагрузок и эффективной специальной тренировке.



Недаром говорят, что ОФП создает фундамент для специальной 
тренировки. И чем он основательнее, тем выше может стать специальная 
подготовленность.

Содержание занятий зависит от так называемой «специализации», то есть 
от того вида легкой атлетики, к выступлению в котором ты себя готовишь. 
Метатель, как правило, основное внимание уделяет силовой подготовке, 
прыгун предпочитает упражнения, развивающие прыгучесть и ловкость, а 
спринтеры больше всего тренируются в беге.


