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ВПЛИВ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ НА ОРГАНІЗМ ПІДЛІТКІВ 

 

Легка атлетика є комплексним видом спорту, що включає в себе різні види 

дисциплін. Вона по праву вважається королевою спорту, недарма, два з трьох 

призовів у девізі «Швидше, вище, сильніше» можна не замислюючись віднести 

до саме легкоатлетичних дисциплін.Легка атлетика становила основу 

спортивної програми перших олімпійських ігор. Свої позиції легкої атлетики 

вдалося завоювати за рахунок простоти, доступності та, якщо хочете, 

природності своїх змагальних дисциплін. Це один з основних і найбільш 

масових видів спорту [1, с. 12]. Легка атлетика – один з найдавніших видів 

спорту. Так, ще за багато століть до нашої ери деякі народи Азії та Африки 

влаштовували легкоатлетичні змагання. Але справжній розквіт цього виду 

спорту настав у Стародавній Греції. Боротьбу, кулачний бій і взагалі всі вправи, 

які розвивали сипу, греки відносили до важкої атлетики. Ясно, що назва «легка 

атлетика» сьогодні досить умовна, адже важко назвати, наприклад, біг на 

наддовгі дистанції – марафон або метання молота «легкими» фізичними 

вправами. Найдавнішим змаганням атлетів, безсумнівно, є біг. 

Перші Олімпійські ігри давнини, про яких збереглася достовірна запис, 

відбулися в 776 р. до н.е. Тоді в програму змагань входив лише біг на 1 стадій 

(192 м 27 см). У 724 р. до н.е. проводився біг вже на 2 стадія, а ще через чотири 

роки відбувся перший олімпійський забіг на довгу дистанцію – 24 стадія. 

Перемога на іграх цінувалася дуже високо. Чемпіонам надавали великі почесті, 

обирали на почесні посади, в їх честь будували монументи. 

Великою популярністю в Стародавній Греції користувалися стрибки в 

довжину і естафетний біг (лампадеріомас), учасники якого передавали один 

одному палаючий смолоскип. Пізніше в програму Олімпійських ігор були 

включені метання диска і метання списа, а в 708 р. до н.е. вперше були 

проведені змагання з багатоборства – пентатлону, в який входили біг на 

1 стадій, метання диска, списа, стрибок у довжину (під час розбігу атлет тримав 

у руках гантелі масою від 1,5 до 4,5 кг) і боротьба. 

Мета дослідження: Основу даного виду спорту складають бігові 

дисципліни: спринт, біг на середні, довгі дистанції, естафети, бар’єрні забіги. 

Окремим видом, заслуговує особливої уваги, виступає спортивна ходьба, де 

основний упор, порівняно з бігом, робиться на дотримання правильної техніки 

руху [1, с. 16]. 

В даний час легкоатлетичні змагання з бігу та спортивної ходьби 

проводяться не тільки в умовах спортивних арен, але також часто виходять за 

межі стадіонів. 
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Бігові дисципліни – далеко не єдине, на чому засновані великий спорт і 

фізична культура. Легка атлетика сьогодні об’єднує в собі широкий ряд 

технічних дисциплін: 

 стрибки з жердиною, вертикальні стрибки через перешкоди; 

 горизонтальні стрибки; 

 метання диска, молота, списа, штовхання ядра. 
 Всі перераховані вище легкоатлетичні дисципліни формують структуру 

обов’язкової олімпійської програми на змаганнях серед чоловіків, починаючи з 

1908 року. Багато технічні дисципліни входять в програму змагань з 

легкоатлетичного багатоборства. Вплив бігу на організм людини Біг – це 

заняття багатьох далеко ще не з приємних міло застосовувані легкоатлетичні 

вправи сприяють поліпшенню обміну речовин, зміцненню нервової, серцево-

судинної і дихальної систем, і навіть формуванню правильної постави. 

Подготавливая підлітка до досягнення високих спортивних результатів, треба 

говорити, що його організм відрізняється від організму дорослого І що підліток 

це дорослий в мініатюрі. При фізичної роботі кровотік збільшується у 50-

60 разів, і більш і кісткові м’язи пропускають через себе кров було багато. 

Отже, серце працює із участю більш 600 помічників – «периферичних 

сердець», що забезпечують кровообіг і кровопостачання організму. Ці 

помічники здатні розвивати тиск, що перевищує максимальне артеріальний. Та 

коли аж скоро кісткові м’язи можуть розвивати така велика тиск, всі вони одні 

здатні в людини вагітною стоячи підняти кров зі нижніх кінцівок до 

правомупредсердию. 

Під упливом тренування життєва ємність легких може підвищитися на 

30%. Вона підвищується також під впливом особливих дихальних вправ. Між 

величиноюЖЕЛ (УС) іОДУ існує досить тісний кореляційна зв’язок можна 

дійти невтішного висновку, що у спортивної медицині існують уявлення, що 

успіхи дітей у спорті залежить від комплексу психофізіологічних і моторних 

якостей, і навіть від морфологічних особливостей і функціональних 

можливостей вегетативних систем індивідуума. Причому значимість окремих 

елементів цього технологічного комплексунеравноценна до різних видів 

спорту. Велика розмаїтість вправ, що відносяться до легкої атлетики, 

забезпечує її різнобічний вплив на організм людини [3, с. 20]. Біг, стрибки і 

метання розвивають витривалість, силу, швидкість, спритність, значно 

розширюють коло рухових навичок, сприяють розвитку вольових якостей, 

підвищують функціональні можливості організму, забезпечують високу 

працездатність. У зв’язку з цим активні заняття легкою атлетикою, зокрема в 

період навчання у вузі, дозволяють підвищити не тільки рівень спортивних 

досягнень студентів, а й, що найголовніше, швидше адаптувати їх до 

майбутньої професійної діяльності. 

Результати: В процесі дослідження було виявлено що легка атлетика 

позитивно впливає на організм людини але є і протипоказання до заняття з 

легкої атлетики Заняття легкою атлетикою протипоказані ослабленим дітям, 

дітям з астмою, запальними захворюваннями шлунково-кишкового тракту, 

хворобами очей. 
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«Королева» спорту – легка атлетика – один з основних і найбільш масових 

видів спорту, які об’єднують ходьбу і біг на різні дистанції, стрибки в довжину 

і у висоту, метання диска, списа, молота, штовхання ядра, а також 

легкоатлетичні багатоборства (десятиборстві, п’ятиборстві та ін.) У спортивній 

класифікації налічується понад 60 різновидів легкоатлетичних вправ Вона 

формує у людини виносливість стійкість збільшує ЖЄЛ. поліпшує 

кровопостачання і в цілому позитивно впливає на організм 
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СПОРТ В УКРАЇНІ 

 

Спорт в Україні – один з найбільш розвинених видів діяльності. 

Революція 1917 року дозволила розширити межі спорту в Радянській 

Україні – в 1921 році відбулася перша Всеукраїнська спартакіада, що поклала 

початок численним спортивним змаганням різних масштабів. В інститутах 

з’явилися кафедри фізичної культури і спорту, відкрилися спеціальні 

університети.  

Після закінчення війни (1941-1945 рр.) розвиток господарства зажадало 

відновлення численних спортивних об’єктів, і спорт продовжив свій розвиток. 

Команда УРСР стала частіше виступати на Спартакіадах народів СРСР, де її 

спортсмени не раз перемагали. Із спортсменів і спортсменок радянської 

України виділялися гімнастки Ірина Дерюгіна, Олександра Тимошенко, Оксана 

Скалдіна та інші спортсменки, багаторазові чемпіонки світу та Європи. 

Уродженка Херсона Лариса Латиніна завоювала 18 олімпійських медалей, що є 

унікальним досягненням на Олімпіадах. 

Мета дослідження: ознайомлення з видатними представниками спорту в 

Україні, та ознайомлення з національними видами спорту. 

Результати. Українські спортсмени брали участь на Олімпійських іграх у 

складі збірної Радянського Союзу з 1952 по 1988 роки, а після проголошення 

незалежності України, у 1992 році, у складі Об’єднаної команди. 


