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Физическое воспитание в учебных заведениях призвано укреплять 

здоровье, способствовать нормальному физическому развитию. На 

занятиях физической культурой учащиеся получают важные навыки в 

двигательной деятельности – в беге, ходьбе, метании предмета и так 

далее. К сожалению, отмечается тенденция растущего пассивного 

отношения студентов к практическим занятиям по физической культуре, 

что вызывает необходимость искать новые формы приобщения 

молодежи к двигательной активности, поскольку наблюдается 

отрицательная динамика в состоянии здоровья и показателей физической 

подготовленности студентов начальных курсов. В связи с этим возникает 

необходимость поиска путей актуализации образовательного процесса 

по физической культуре в соответствии с учебными планами высшего 

учебного заведения. 

Наиболее оптимальным способом, который должен повысить 

интерес к учебным занятиям по дисциплине «Физическая культура» 

является спортивно-ориентрованное физическое воспитание в форме 

элективных курсов, так как они основаны на учете интересов 

обучающихся к конкретным видам спорта с учетом их индивидуальных 

особенностей. 
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Одной из самых доступных форм элективного физического 

воспитания, реализуемых в Смоленском филиале РЭУ им. Г.В. 

Плеханова, является возможность занятий легкой атлетикой. 

Легкая атлетика как один из основных и наиболее массовых видов 

спорта, способна развивать все эти виды физических упражнений. В 

нашей стране легкая атлетика составляет основную часть программы 

всех образовательных учреждений. И это вовсе не случайно, так как эти 

упражнения развивают организм наиболее равномерно и гармонично. 

Системы легкоатлетических упражнений имеют оздоровительный 

эффект для всего организма в целом. Помимо мышечной активности они 

развивают сердечно-сосудистую систему, дыхание, вестибулярный 

аппарат, реакцию. Занятия легкой атлетики воспитывает командный дух, 

чувство коллективизма. В дальнейшей жизни навыки, полученные на 

занятиях по легкой атлетике, пригодятся в трудовой деятельности, в 

армейской жизни. Именно занятия по легкой атлетике в рамках 

реализации комплекса ГТО в своё время сыграли положительную роль в 

период Великой Отечественной войны [1, с. 429-434]. Лёгкая атлетика – 

олимпийский вид спорта, который включает в себя бег, ходьбу, прыжки 

и метания. Она относится к числу популярных видов спорта, так как не 

требует специальных условий для занятий. Основные физические 

качества, которые развивает лёгкая атлетика – это выносливость, сила, 

скорость, гибкость. Занятия лёгкой атлетикой помогают приобрести 

двигательные навыки ходьбы, бега, прыжков, преодоления препятствий, 

которые необходимы в повседневной жизни. Так же приобретаются 

навыки координации движений, быстрого перемещения и рационального 

выполнения сложных физических упражнений. 

Рассмотрим методику тренировок по лёгкой атлетике, применяемую 

в Смоленском филиале РЭУ им. Г.В. Плеханова. Сначала следует 

подготовительный этап непосредственно до тренировки. Растяжка мышц 

является неотъемлемой частью занятий, но только в том случае, если 

предварительно разогрето тело, например, ненавязчивым бегом в 

течение 15-20 минут. Для этих целей применяются специальные беговые 

упражнения: семенящий бег с носка на пятку; семенящий бег с пятки на 

носок; бег с высоким подниманием бедра; многоскоки со сменой ног 

(прыжки с одной ноги на другую с акцентом на длину, которые призваны 

для разминки четырехглавой бедренной и трехглавой голеностопной 

мышцы); ускорение.  
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Следует обратить внимание на то, что любые статические 

упражнения до легкоатлетической тренировки – это большой риск 

травмы. Поэтому следует делать как можно больше упражнений в 

динамике для того, чтобы разогнать кровь. Далее следуют разминочные 

упражнения: круговые движения головой в правую и левую стороны; 

рывки руками (вверх/вниз): правая рука вверху левая внизу, на 1-2 рывки 

руками, на 3-4 осуществляется смена рук; круговые движения в 

плечевом, локтевом и лучезапястном суставах; наклоны туловища в 

стороны; круговые движения в тазобедренном суставе; перенос веса тела 

с одной ноги на другую. 

Присед на одной ноге, другая в сторону, на 1 перекат в одну сторону 

на 2 в другую. Выпады вперед с одной ноги на другую. Присед на 

опорной ноге, маховая назад в прямом положении. На 1-2 пружинистые 

движения, 3-4 смена ног. Произвольные круговые движения в коленном 

и голеностопном суставах. 

Отметим, что именно легкая атлетика позволяет максимально 

привлечь студентов к занятиям спорту в отличие от игровых видов: не 

требуется в большинстве видов специального оборудования, 

предварительной подготовки, специфических данных (рост, 

координация, сила подачи). 

Наиболее популярными среди студентов Смоленского филиала РЭУ 

им. Г.В. Плеханова, занимающихся легкой атлетикой, являются беговые 

тренировки. Среди основных видов бега можно выделить следующие: 

короткие, средние и длинные дистанции, бег с какими-либо барьерами 

или препятствиями, эстафетный бег. Классическими дистанциями в беге 

на короткие дистанции являются: бег на 100, 200 и 400 метров. Основные 

дистанции в беге на средние дистанции: 800, 1500 и 3000 метров (с 

препятствиями). Дистанции от 3000 метров принято называть длинными 

(или стайерские). 

Студенты, состоящие в легкоатлетической команде филиала 

участвуют в таких ежегодных соревнованиях как «Кросс нации», 

«Зеленая миля» и других, проводимых в Смоленской области[2, с. 149-

153]. 

В заключение отметим, что комплексные занятия по легкой 

атлетике в рамках элективных курсов по физической культуре и спорту 

являются одним из «механизмов» реализации целей и задач по 

профилактике заболеваний и вредных привычек в Смоленском филиале 
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РЭУ им. Г.В. Плеханова, а также укрепляют здоровье, поддерживают 

высокую работоспособность человека, формируют потребность 

личности в физическом и нравственном совершенствовании, развитии 

волевых качеств личности. 
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