
Методические рекомендации. 

Бег на средние и длинные дистанции 

 

Средними считаются дистанции от 500 до 2000 м, а длинными – 

от 3000 до 10000 м. Бег на эти дистанции характеризуется 

экономичностью, равномерностью и умением поддерживать нужную 

скорость на протяжении всей дистанции. Выносливость (общая и 

специальная) – основное физическое качество, необходимое для 

успеха в этом виде легкой атлетики. 
Факторы, влияющие на результат в беге на средние и длинные 

дистанции: 

1. Уровень развития общей выносливости. 
2. Равномерность пробегания дистанции. 

3. Техника бега. 

4. Уровень максимального потребления кислорода. 

Бег на средние и длинные дистанции начинается с высокого 

старта. В стартовом положении бегун ставит у линии старта 

сильнейшую ногу, а другую отставляет назад на 30 - 50 см. По 

команде «На старт!» он немного сгибает ноги, туловище наклоняет 

вперед и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. По 

команде «Марш!» спортсмен начинает бег, делая первые шаги с 

большим наклоном туловища, который постепенно уменьшается. 

Длина шагов увеличивается, и спортсмен, набрав необходимую 

скорость, переходит к бегу по дистанции. 

В беге туловище спортсмена немного наклонено вперед, голова 

держится прямо, взгляд направлен вперед. Руки двигаются свободно 

как маятник с изменяющимся центром тяжести, пальцы свободно 

сложены, предплечья не напряжены, плечи не поднимаются вверх. 

Кисти при движении вперед не пересекают средней линии тела и 

поднимаются примерно до уровня ключицы, при движении назад 

доходят до задней линии туловища. Нога ставится на опору упруго, 

на внешний свод стопы с последующим опусканием на всю стопу. 

Следы стоп на дорожке находятся на одной прямой, носки не 

разворачиваются в стороны. Отталкивание заканчивается 

выпрямлением опорной ноги во всех суставах. Маховая нога, 

согнутая в коленном суставе, движется вперед таким образом, что 

пятка поднимается примерно до высоты середины бедра. В момент 

окончания отталкивания голень маховой ноги и бедро толчковой 

параллельны. 
 

Техника бега на средние дистанции 

 

Во время бега необходимо стремиться уменьшать вертикальные 

колебания ОЦМТ за счет отталкивания стопой и уменьшения его 



угла. У бегунов высокой квалификации наблюдаются меньшие 

колебания ОЦМТ. 

Во время бега необходимо следить за тем, чтобы движения были 

экономны и свободны и выполнялись в ритмичном темпе. Этому 

способствует ритмичность дыхания. При небольшой скорости бега 

один дыхательный цикл выполняется на 6 шагов, а при увеличении 

скорости на 4 шага. Дышать следует через рот, акцентируя выдох, а 

не вдох. Тогда поступающий в легкие богатый кислородом 

дыхательный воздух смешивается с меньшим количеством 

остаточного и резервного воздуха, в котором содержание кислорода 

значительно ниже, а содержание углекислого газа выше, чем в 

атмосферном воздухе. 
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