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ВВЕДЕНИЕ 
 

Легкая атлетика способствует всестороннему физическому 
развитию человека, так как объединяет распространенные и жиз-
ненно важные движения: ходьба, бег, прыжки, метания. Системати-
ческие занятия легкоатлетическими упражнениями развивают ос-
новные физические качества, необходимые человеку в повседнев-
ной жизни. 

В программе дисциплины «Физическая культура» раздел легкой 
атлетики является одним из главных. Студентам основного учебного 
отделения необходимо на каждом курсе демонстрировать минималь-
ный уровень развития выносливости, скорости, силы в таких видах, 
как бег на 2000 м и 3000 м, 100 м, прыжок в длину с места. 

Легкая атлетика в системе вузовского физического воспитания 
занимает преимущественное положение благодаря разнообразию, 
доступности, дозируемости, а также своему прикладному значению и 
центральное среди всех других видов спорта, не зря ее называют ко-
ролевой спорта. Различные виды бега, прыжков и метаний входят со-
ставной частью в каждое занятие по физической культуре.  

Целью занятий по легкой атлетике является формирование фи-
зической культуры личности студентов, способности направленного 
использования разнообразных средств легкой атлетики для сохране-
ния и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самопод-
готовки к будущей профессиональной деятельности. 

Легкая атлетика является обязательным разделом вузовской 
дисциплины «Физическая культура» в течение всего периода обуче-
ния, призвана обеспечить повышение уровня работоспособности и 
здоровья, воспитать у студентов устойчивую психику. Легкая атлети-
ка благодаря естественности упражнений и разнообразию воздейст-
вий на организм человека позволяет успешно развивать силу, быстро-
ту, выносливость, совершенствовать координацию движений, повы-
шать резервы сердечно-сосудистой системы. Ценность легкоатлети-
ческих упражнений в том, что многие из них несложны по технике 
исполнения и доступны студентам с различными данными физиче-
ского развития. 

Пособие состоит из 9 глав, содержит 41 рисунок и 10 таблиц, 
иллюстрирующих содержание. Рассматриваются особенности тех-
ники основных видов легкой атлетики, методики их изучения, крат-
ко изложены правила соревнований. В конце каждой главы предла-
гаются контрольные вопросы для проверки уровня усвоения зна-
ний. Студентам предложены для использования в самостоятельной 

4

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

Перейти на страницу с полной версией»

http://rucont.ru/efd/284008
http://rucont.ru/efd/284008
http://rucont.ru/efd/284008
http://rucont.ru/efd/284008


 

работе комплексы упражнений для развития основных физических 
качеств. 

Главы учебного пособия отражают тематику рабочей учебной 
программы дисциплины «Физическая культура» для студентов 1–3 
курсов Челябинской государственной академии культуры и искусств. 

В заключение приведен список литературы и приложения, ко-
торые включают необходимый материал для самостоятельной работы 
самоконтроля студентов. 

Усвоение материалов методического характера поможет сту-
дентам:  

– овладеть средствами самостоятельного, методически пра-
вильного использования методов физического воспитания и укрепле-
ния здоровья;  

– быть готовым к достижению должного уровня физической 
подготовленности для обеспечения полноценной социальной и про-
фессиональной деятельности. 

При написании учебного пособия автор опирался на современ-
ные данные по физической культуре и спорту, классические работы в 
области легкой атлетики (Н. Г. Озолин, Л. П. Матвеев, В. Н. Плато-
нов, А. П. Бондарчук, В. В. Петровский). 
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