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Анотація. Презентоване дослідження містить в собі матеріали,
які розкривають значення видів легкої атлетики у підготовці
спортсменів з різних видів спорту, а також людей різних вікових і
соціальних категорій.
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Abstracts. The presented research contains material that reveals the 
importance of athletics in the training of athletes in various sports, as 
well as people of different age and social categories. 
Keywords: athletics, walking, running, jumping, throwing, motor skills, 
physical training, sports, training session 

 
Актуальність. Легка атлетика – це один із найдавніших та 

найбільш масових видів спорту. Програма Олімпійських ігор з 
легкої атлетики налічує двадцять чотири види чоловічих 
дисциплін та двадцять три жіночих, які збирають найбільшу 
кількість глядачів та вболівальників. За різноманітність і 
видовищність елементів, масовість, доступність та актуальність 
легку атлетику по праву називають «Королевою спорту». Її 
основу складають звичні та природні рухи людини, такі як: 
ходьба, біг, стрибки і метання.  
Метою дослідження є визначення значимості елементів 

легкої атлетики в тренувальному, змагальному та 
відновлювальному процесі спортсменів з різних видів спорту. 
Основні результати. Основні елементи легкої атлетики 

доступні для людей різного віку і рівня фізичної підготовки, 
вони не потребують особливих умов виконання, спеціальних 
локацій чи складного інвентарю та використовуються в програмі 
з фізичної культури вже з дошкільного віку. 

Всі види легкої атлетики об’єднують в сучасну 
легкоатлетичну класифікацію: 

- Ходьба (спортивна ходьба); 
- Біг (гладкий, естафетний, з перешкодами); 
- Стрибки (в висоту, в довжину); 
- Метання (штовхання ядра, метання спису, диску, молоту); 
- Багатоборства (10-борство, 7-борство). 
Ходьба – це звичний спосіб пересування людини, під час 

якого задіяні майже всі групи м’язів тіла. Вона має важливе 
значення для покращення здоров’я і профілактики захворювань 
людей різних вікових та соціальних категорій. Під час ходьби 
покращується кровообіг, діяльність опорно-рухового та 
м’язового апарату, робота всіх органів і систем організму, 
підвищується настрій та загальний стан організму людини.  
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Залежно від рівня фізичної підготовки, стану здоров’я, 
поставленої мети чи вподобань людини ходьбу використовують 
в різноманітних аспектах: 

- спортивна ходьба – це циклічний вид легкої атлетики, 
який характеризується узгодженим чергуванням кроків ногами, 
де підтримується постійний контакт з землею, з рухами рук; 

- скандинавська ходьба (ходьба з палицями) сприяє 
зміцненню м’язового апарату всього тіла, покращує діяльність 
серцево-судинної та дихальної систем організму; 

- піший туризм, спортивне орієнтування – це одні з 
найпоширеніших видів спортивного та аматорського туризму, які 
сприяють фізичному та інтелектуальному розвитку людини, 
зміцнюють м’язи та підвищують загальний рівень фізичної 
підготовки. Ці види фізичної активності залюбки викорис-
товують спортсмени з різних видів спорту в рекреаційний 
період. 

- ходьба у поєднанні з бігом в повільному темпі 
використовується для розминки перед основними тренуваннями 
або, як засіб відновлення після навантаження для спортсменів з 
різних видів спорту; 

- піші прогулянки на свіжому повітрі сприяють зміцненню 
здоров’я людей різного віку, статі чи рівня фізичної підготовки. 
Вони загартовують та підвищують опір організму різноманітним 
захворюванням, позитивно впливають на серцево-судинну і 
дихальну системи та опорно-руховий апарат людини. 

Біг – це природній спосіб пересування людини, а також, один 
з основних засобів виховання фізичних та морально-вольових 
якостей організму. Бігові навички відіграють важливе значення у 
підготовці спортсменів в ігрових видах спорту. Особливості 
технічної підготовки футболістів, баскетболістів, волейболістів 
та гандболістів поєднують в собі елементи бігу з різною 
швидкістю, на різну довжину відрізків та різними способами.  

Біг на короткі дистанції (спринт) є проявом швидкісних 
якостей людини і характеризується виконанням короткочасної 
роботи максимальної потужності. Спринт є основою підготовки 
спортсменів з таких видів легкої атлетики, як стрибки в висоту і 
довжину, метання спису. В цих видах швидкісний біг 
використовують для досягнення максимальної швидкості перед 
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виконанням фінального зусилля. Спринт широко застосовують і 
в підготовці спортсменів в ігрових видах спорту. 

Біг на середні дистанції є проявом швидкісної витривалості та 
використовується спортсменами з різних видів спорту під час 
розминки, заминки, активного відпочинку чи основної частини 
тренувального заняття. 

Біг на довгі дистанції (стаєрський біг) є проявом витривалості 
та використовується спортсменами з різних видів спорту для 
зміцнення м’язів, підвищення рівня фізичної підготовки і 
загальної витривалості в підготовчому, основному та 
відновлювальному періодах.  

Стрибки належить до природнього і швидкого способу 
подолання горизонтальних і вертикальних перешкод. Для них 
характерні короткочасні але максимальні нервово-м’язові 
зусилля – швидкісно-силові якості спортсменів. Стрибки 
зміцнюють м’язи ніг і тулубу, виховують такі якості, як сила, 
швидкість, спритність і координація рухів, навчають орієнту-
ватися в просторі, концентрувати зусилля. Елементи стрибків 
широко використовують в змагальній та тренувальній діяльності 
таких видів спорту, як спортивні ігри, кросовий біг, спортивне 
орієнтування, бойові мистецтва, теніс, бадмінтон та інших.  

Метання – це вправи у штовханні і метанні спеціальних 
спортивних приладів на дальність. Вони характеризуються 
короткочасними інтенсивними зусиллями м’язів рук, плечового 
поясу, тулуба і ніг при їх координованій взаємодії; сприяють 
гармонійному розвитку усіх м’язових груп тіла людини. 
Узагальнимо. Легка атлетика відіграє важливе значення в 

підготовці спортсменів з різних видів спорту. ЇЇ елементи 
використовують під час тренувального, змагального та 
рекреаційного періодів в підготовчій, основній і заключній 
частинах тренувального заняття у вигляді ходьби, бігу на різні 
дистанції, бігових, стрибкових та метальних вправ. Також, 
основні види легкої атлетики застосовують під час активного 
відпочинку, в період міжсезоння чи після змагального періоду.  
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