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Легкая атлетика.  Бег 2000(д), 3000м (ю).Метание гранаты. 

Задание 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, 10 000 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. 

Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать 

нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других 

качеств занимающихся в соответствии с их возможностями. Так, 

например, длительный бег с небольшой скоростью, особенно в 

лесу, парке, имеет большое гигиеническое значение и является 

одним из лучших средств оздоровления. Бег с более высокой 

скоростью предъявляет повышенные требования к 

занимающимся, особенно к их сердечно-сосудистой и 

дыхательной системам, и служит отличным средством для 

развития выносливости. Бег с очень высокой скоростью 

включается в тренировку для развития силы и быстроты. 

В процессе занятий бегом воспитываются волевые качества, 

приобретается умение рассчитывать свои силы, преодолевать пре-



пятствия, ориентироваться на местности. 

Из всех видов легкой атлетики бег наиболее доступное фи-

зическое упражнение. В соревнованиях по легкой атлетике 

различные виды бега и эстафет занимают ведущее место. Они 

всегда вызывают большой интерес у зрителей и поэтому являются 

одним из лучших средств пропаганды физической культуры. 
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