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Соревнования по бегу - один из самых старых видов спорта, по которым 

были утверждены официальные правила соревнований, и были включены в 

программу с самых первых олимпийских игр 1896 года. Для бегунов 

важнейшими качествами являются: способность поддерживать высокую 

скорость на дистанции, выносливость (для средних и длинных), скоростная 

выносливость (для длинного спринта), реакция и тактическое мышление. 

На крупных соревнованиях при большом количестве участников старты проводятся в 

несколько кругов отсеивающих проигравших (либо по занятому месту либо по худшему 

времени). Так на летних Чемпионатах Мира и Европы и Олимпийских Играх принята 

следующая практика (количество кругов может меняться в зависимости от числа 

участников). 

Выигрывает тот спортсмен который первым пересекает 

линию финиша. При этом в случае спорных ситуаций 

привлекается фотофиниш и первым считается тот 

легкоатлет, часть туловища которого первой пересекла 

линию финиша. 



Дисциплины 
 

 Спринт 

 Бег на средние дистанции 

 Бег на длинные дистанции 

 Марафонский бег 

 Бег с барьерами 

 Эстафетный бег 
 



Технические дисциплины лёгкой атлетики объединяют следующие виды : 

 

 Вертикальные прыжки:прыжок в высоту, прыжок с шестом 

 Горизонтальные прыжки:прыжок в длину, тройной прыжок 

 Метания:толкание ядра, метание диска, метание копья, метание молота. 



      Перешагивание (ножницы) 

      Является наиболее простым и доступным из всех способов прыжка в 
высоту. Он не требует дорогого инвентаря, специальных поролоновых 
матов, так как прыгун осуществляет приземление на обе ноги и может 
прыгать в яму с песком. При выполнении отталкивания толчковая нога 
начинает выпрямляться сразу же после постановки ее на грунт. Маховая 
нога помогает отталкиванию. Она выпрямляется, максимально высоко 
поднимается над планкой, а затем энергично опускается за планку, делая 
перешагивание. Туловище наклоняется вперед. Одновременно толчковая 
нога переносится через планку повернутой стопой кнаружи. Прыгун 
приземляется на маховую ногу. 

Перекидной 

Этот способ, чем то похожий на запрыгивание на лошадь, позволял 

приблизить центр масс прыгуна ближе к планке и давал преимущество по 

сравнению с перешагиванием примерно 15 сантиметров. Автор его 

неизвестен. В 1941 году этим стилем американец Лео Стирс покорил 

новый мировой рекорд 2,11 м  

  

Разбег при методе фосбери-флоп 

После отталкивания толчковой ногой тело выпрямляется и быстро 

поворачивается спиной к планке, принимая нужное положение. Резким 

движением тело устремляется вперед. После этого плечи прыгуна 

оказываются за планкой и прыгун выполняет над планкой прогибание – 

мост. 



Правила прыжков в высоту 

 Прыжок в высоту с разбега не засчитывается, если 

участник: 

 оттолкнулся от земли обеими ногами; 

 сбил планку или без последующего преодоления 

планки коснулся поверхности сектора за плоскостью, 

проходящей через стойки, и линией продолжения 

этой плоскости вне стоек. 

 



 Задача атлета — достигнуть наибольшей горизонтальной длины прыжка с 
разбега. Прыжки в длину проводятся в секторе для горизонтальных прыжков по 
общим правилам, установленным для этой разновидности технических видов. 
При выполнении прыжка атлеты в первой стадии совершают разбег по дорожке, 
затем отталкиваются одной ногой от специальной доски и прыгают в яму с 
песком. Дальность прыжка рассчитывается как расстояние от специальной 
метки на доске отталкивания до начала лунки от приземления в песке. 

 

 Расстояние от доски отталкивания до дальнего края ямы для приземления 
должно быть не менее 10 м. Сама линия отталкивания должна быть 
расположена на расстоянии от 1 до 3 м от ближнего края ямы для приземления. 



Основные правила прыжков 

в длину 

 Прыжок не засчитывается, если прыгун: 

 пробежал через брусок или сбоку от него; 

 оттолкнулся сбоку от бруска или за ним; 

 в процессе приземления коснулся земли вне ямы; 

 оттолкнулся, наступив на контрольную полосу; 

 оттолкнулся двумя ногами; 

 во время разбега или прыжка коснулся земли любой частью 

тела за линией измерения до ямы; 

 применил в прыжке любой вариант сальто; 

 после приземления прошел обратно через сектор приземления; 

 выполнил прыжок с разбега, превышающего ограничение 45 м. 

 



Толкание ядра заключающееся в «толкании» (бросании 

толкающим движением руки) специального спортивного 

снаряда — ядра на дальность. Дисциплина относящаяся к 

метаниям и входит в технические виды легкоатлетической 

программы. Требует от спортсменов взрывной силы и 

координации.  

Метание диска — дисциплина, заключающаяся в 

метании специального спортивного снаряда — 

диска, на дальность. Относится к метаниям и 

входит в технические виды легкоатлетической 

программы. Требует от спортсменов силы и 

координации движений. 

Метание копья — одна из легкоатлетических 

дисциплин. Заключается в метании копья на 

расстояние. 

Метание молота — легкоатлетическая дисциплина, 

заключающаяся в метании специального спортивного снаряда 

— молота — на дальность. Требует от спортсменов силы и 

координации движений 



Основные правила метания 

 Время на выполнение – 2 минуты. Если за это время бросок не 

выполнен – бросок не зачтут. 

  Нельзя покидать пределы зоны для метания, заступать за 

границу.  

 Нельзя касаться планки или чего бы то ни было за зоной 

метания. 

  Для приземления снаряда отведена специальная зона, 

отмеченная флажками. Если снаряд упадёт вне этой зоны – 

попытка не будет учтена.  

 Выходить из сектора для броска можно только после 

приземления снаряда. 

 

 



Ходьба  
 Спортивная ходьба — 

олимпийская 

легкоатлетическая дисциплина, 

в которой в отличие от беговых 

видов должен быть постоянный 

контакт ноги с землёй. В 

олимпийской программе 

соревнования у мужчин 

проводятся вне стадиона, на 

дистанции 20 км и 50 км, у 

женщин на 20 км. Также 

проводятся соревнования на 

400 м дорожке открытых 

стадионов (10 000 и 20 000 м) и 

200 м дорожке в помещении (5 

000 м).  



Главные правила при ходьбе 

    Необходимо, чтобы спортсмен 

постоянно осуществлял контакт с землей 

и при этом не происходило видимой для 

человеческого глаза потери контакта.  

    Вынесенная вперед нога должна быть 

полностью выпрямлена (т.е. не согнута в 

колене) с момента первого контакта с 

землей до прохождения вертикали.  

  



Многоборье 

 Легкоатлетические многоборья 

включают много видов легкой 

атлетики. Классическое мужское 

десятиборье – это бег на 100, 

400, 1500 м, 110 м с барьерами, 

прыжки в высоту, с шестом, в 

длину, метание копья, диска, 

толкание ядра. Классическое 

женское семиборье – это бег 100 

м с барьерами, 200 м, 800 м, 

прыжки в длину и в высоту, 

метание копья и толкание ядра. 

Результат определяется в очках, 

подсчет которых идет по 

специальной таблице. 


