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Тема: Техника бега на длинные дистанции
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
1. Бег на длинные дистанции (стайер) условно подразделяется на четыре фазы: начало бега (старт), стартовый разбег, бег на дистанции, финиширование.
2. В беге на длинные дистанции основы техники те же, что и в спринте. С той лишь разнице, что движения здесь делаются в более медленном темпе.
3. Как правило, стайеры начинают бег с высокого старта. По команде «На старт!» студенты выстраиваются у стартовой линии. Сильнейшую ногу ставят вплотную к линии, другую отставляют на 1.5-2 ступни назад, вес тела равномерно распределяют на обе ноги. Туловище выпрямлено, руки свободно опущены.
4. По команде «Внимание!» бегун сгибает ноги в коленях и наклоняет туловище примерно под углом 45 градусов к дорожке. Сгибая руки в локтях, бегун одну ногу выносит вперед, другую - разноименную стоящей впереди ноге - назад. Вес тела при этом переносится на ногу, стоящую впереди. По команде «Марш!» бегун резко бросается вперед, не разгибая туловища, а через 4-6 шагов выпрямляется и переходит к бегу по дистанции.
5. Бег на длинные дистанции проводятся по общей дорожке, поэтому нужно уже в самом начале занять в группе бегунов ту позицию, которая позволит развить нужный темп.
6. Чем больше дистанция, тем короче шаг. В соответствии с этим бедро маховой ноги поднимается ниже, опорная фаза длится дольше. А раз так, то бегун имеет возможность расслаблять мышцы, которые в данный момент не работают. Это позволяет экономить силы, сохранять энергию финиша. После окончания бега нужно медленно пройти метров 15-20, опустив руки, и несколько раз глубоко выдохнуть. Через 1-2 мин можно пробежать очень медленно 150-200 м, чтобы восстановить дыхание.
7. При спокойном и длительном беге начинающий спортсмен должен на 2-3 шага делать вдох и на 2-3 выдох. На протяжении всего бега ритм дыхания меняется: со старта бегун дышит глубже и реже, при ускорениях чаще. Дышать необходимо через полуоткрытый рот и нос.
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Общеразвивающие упражнения:
а) ходьба на носках, руки на поясе;
б) ходьба на пятках, руки за спиной;
в) ходьба на внешнем своде стопы;
г) ходьба на внутреннем своде стопы;
д) ходьба с перекатом с пятки на носок;
е) руки вперед, в полуприседе;
ж) ходьба в полном приседе;
з) прыжки из полного приседа, с продвижением вперед.
Ходьба, спортивная ходьба, медленный бег.
Специально беговые упражнения:
По диагонали:
· с высоким подниманием бедра;
· с захлестыванием голени;
· шаг подскока вверх, с одной ноги на другую;
· семенящий бег;
· бег с ускорением.
Специальные беговые упражнения должны выполняться четко, правильно, без излишней спешки. Шаги чаще. Спина прямая, пятками касаться ягодиц
Спортивная ходьба, ходьба.
Восстановление дыхания.
Перестроение в две шеренги.
Общеразвивающие упражнения на месте (ОРУ):
махи руками;
круговые вращения руками;
наклоны туловища вперёд;
поворот туловища в стороны;
наклоны туловища вперед к ногам;
приседания на месте;
разминание стопы;
махи ногами;
Опробование – пробегание на дистанциях 100 - 150 м. по прямой.
Бег на выносливость – лёгкоатлетический кросс, девушки- 2 км, юноши- 3 км.
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