БЕГ НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ
В легкой атлетике к средним принято относить  дистанции от 500 до 2000 м включительно, к длинным дистанции — от 3000 до 10 000 м, которые проводятся на стадионе или на кроссовых дистанциях.

Основные ошибки при беге:
1. Большая скорость бега  в начале дистанции.
2. Резкое изменение скорости бега по дистанции.

Упражнения, развивающие выносливость

1. Бег с равномерной скоростью ( в равномерном темпе) 1,5- 2 км.
На начальном этапе подготовки каждые 100 метров дистанции следует пробегать за 30-35 с, затем по мере тренированности – за 22-26 с.
2. Повторный бег на отрезках от 200-800 мс интервалом отдыха, обеспечивающими восстановление организма от повторения к повторению. Бег 5 раз по 200м. Бег 3-4 раза по 500м.
3.Полвторный бег на отрезках до 500м. Бег 3 раза по 500 м, отдых между повторениями – 3 мин.
4. Повторный бег на отрезках от 300 до 500 м в ¾ силы с уменьшающимся интервалом отдыха. Бег 4 раза по 400 м, интервал отдыха между повторными пробежками 6, 4, 2 минуты. 
5. Бег с неоднократным изменением скорости на дистанции. Бег с равномерной скоростью 1 км с ускорениями по 150-200 м в середине и конце дистанции.
6.Бег 800м – ходьба 200 м – бег 600 м – бег 400 м.
7. Эстафетный бег с этапами 300- 500м.
Упражнения для повышения скоростной выносливости.
Удлиняя шаг мы не увеличим свою скорость. От этого вместо бега будут получаться прыжки. Величина бегового шага зависит от силы выталкивания. И не забывайте про растяжку во время разминки. Бывают моменты, когда не возможно быстро бежать из-за недостаточной растяжки сгибателей и разгибателей ног.
Упражнение для растяжки. Ставим ноги на ширину вашего шага, правая нога впереди, другая сзади. Стопа правой смотрит прямо, стопа левой повернута под углом 90° по направлению к движению. Колено правой ноги согнуто. Нужно обхватить правое бедро руками и тянем корпус к правой ноге. В это время, начинаем медленно перемещать вес на левую опорную ногу, согнутую в колене. Повторяем то же меняя положение ног.
Стоит помнить про ошибку многих, которую обычно мы не замечаем во время медленного бега, и которая сразу бросается в глаза, когда начинаем бежать быстрее. Это - наши руки, а вернее их не правильная работа и закрепощенность верхней части тела. Когда плечи напряжены, то в беге наше тело будет крутить в стороны. В следствии, движение тела вперед сменяется раскачиванием корпуса.
Упражнения для правильной постановки рук. Становимся перед зеркалом. Плечи должны быть расслаблены. Сгибаем руки в локтях под углом 90°. Пальцы в кулаки не зажимаем. Напрягая пальцы, мы передаем напряжение и всему плечевому поясу. Начинаем не спеша работать руками, держим угол сгиба в локтях. Смотрим в зеркало и контролируем, чтобы верхняя часть нашего тела оставалась неподвижна. Со временем пробуем увеличивать темп работы руками.
Хорошо для увеличения скоростной выносливости добавить в тренировку бег с изменением скорости. За тренировку меняем бег со спокойного на быстрый. Приблизительно 1-4 минуты бежим быстро, после переходим на спокойный и пробегаем 3-8 минут. Время зависит от вашей подготовленности. Таких повторов необходимо сделать 4-6 раз. Время быстрого бега необходимо увеличивать с каждой тренировкой. Со временем скоростная выносливость будет увеличиваться и можно будет пробегать большие дистанции в быстром темпе.
Основные средства и методы физической подготовки школьников в беге на средние дистанции
Техника бега является характерной для всех бегунов. Поэтому при подготовке бегунов на средние дистанции в первую очередь необходимо научить их правильным, наиболее эффективным и экономным движениям. Процесс обучения технике бега рекомендуется строить в следующей последовательности.
1. Создать представление о беге на средние дистанции.
Средства:
1. рассказ о дистанциях для мужчин и женщин, о высших достижениях в беге, местах проведения бега, об основных правилах соревнований по бегу;
2. показ фильмов, обучающих видео-курсов;
3. демонстрация техники бега.
2. Обучение технике бега маховым шагом на прямой дистанции и на повороте.
Средства:
1. демонстрация техники бега маховым шагом на прямом отрезке 80-100 метров;
2. краткий разбор основных моментов бега (постановка стоп на грунт, толчок, подъем бедра, наклон туловища и движение рук);
3. бег по прямой на 80 и 100 метров маховым шагом в среднем темпе;
4. движение руками стоя на месте и в беге;
5. разбор основных положений при беге на повороте (постановка стоп, наклон туловища, работа рук);
6. демонстрация техники бега по повороту на отрезке 80-100 метров;
7. бег на 50-60 метров при входе в поворот;
8. бег на 80-100 метров при входе в поворот и по повороту;
9. бег на 50-60 метров при выходе с поворота;
10. бег на 100-120 метров на повороте.
При изучении техники бега маховым шагом по прямой дистанции или на повороте демонстрация бега может быть выполнена тренером или же бегуном. Обучение осуществляется путем многократного бега на отрезках по прямой в 80-100 метров.
При этом тренер контролирует: а) постановку ноги на грунт с передней части стопы; б) прямолинейность бега, используя меловые линии; в) полное разгибание ноги в момент заднего толчка; г) вынос бедра вперед-вверх.
После разбора и демонстрации бега на повороте обучающийся пробегает по 50-60 м при входе в поворот, на повороте и при выходе с поворота, обращая внимание на плавный вход и выход с поворота, постепенный наклон туловища влево и вперед, на отведение локтя правой руки вправо и на постановку ног.
Обычно при изучении техники бега на повороте новичок, вместо наклона всего тела от правой ноги в момент толчка ею влево и вперед наклоняется только влево, или же делает наклон влево только головы или боковой изгиб в пояснице.
В таких случаи следует объяснить, что такой наклон зависит от скорости бега и от крутизны поворота и обеспечивается постановкой ног на грунт (особенно правой). А равновесие при этом поддерживается асимметричной работой рук.
Начинать обучение движению рук при этом следует сначала стоя на месте, вообразив, что левая рука представляет гриф скрипки, а правая – смычок. Тогда движение левой будет вперед-назад, а правой как бы поперек, наподобие смычка при игре на скрипке, но кисть правой руки не должна пересекать плоскость симметрии, а потом уже пробегать отрезки по повороту.
3. Обучение технике высокого старта на прямой дистанции и на повороте.
Средства:
1. Рассказ и демонстрация основных положений бегуна по команде «На старт!», «Внимание!» и «Марш!».
2. Выполнение этих команд на месте с уточнением положений в исправлением ошибок.
3. Выход с высокого старта с пробеганием 20-40 метров на прямой дистанции и на повороте.
4. Построение стартовой линии при общем старте и входе в поворот.
При изучении техники высокого старта группа строится в одну или несколько шеренг. Каждой шеренге подается команда, после чего тренер проверяет правильность ее исполнения: расстановку и сгибание ног. Распределение веса тела, наклон туловища, расположение рук и тому подобное.
При обучении выходу со старта и стартовому разгону лучше давать старт сначала каждому обучающемуся, проследить за его выталкиванием, работой рук, выходом в наклоне без раннего выпрямления, а затем перейти к работе с группой в 6-8 человек.
Начало бега со старта на повороте существенно ничем не отличается от старта на прямой, за исключением того что вместо Прямой стартовая линия здесь строится в виде дуги радиусом в 20 метров центр которой находится на внутренней бровке в 20 метров от линии финиша. При таком старте необходимо обращать внимание на то, чтобы бегуны подходили к бровке не по секущей, а по касательной к дуге поворота.
4. Совершенствование техники бега.
Средства: пробегание отрезков 100-200 метров с различной скоростью.
Основным средством совершенствования техники бега является пробегание отрезков вначале по 100-200 метров, а потом» по мере овладения техникой и развитием основных качеств бегуна (быстроты, выносливости, силы) 300-400 метров с постепенным ускорением их пробегания. В процессе занятий преподаватель устанавливает наиболее типичные ошибки, присущие отдельным бегунам, и намечает пути их исправления.
Очень часто ошибки того или иного бегуна зависят не от незнания техники, а от других, не зависящих от него причин. Например, у бегуна слабо поднимается бедро, хотя он хорошо знает это. Ошибка эта может быть обусловлена слабостью мышц, поднимающих бедро, или же недостаточной эластичностью мышц задней поверхности бедра, что тормозит подъем, а зачастую - и то, и другое.
В таких случаях необходимо подобрать упражнения, укрепляющие мышцы передней части бедра и растягивающие мышцы задней поверхности.
Такими наиболее распространенными упражнениями являются бег с высоким подниманием бедра; подскоки с высоким подниманием бедра; имитация бега в висе на стенке или на перекладине и так далее. При слабом заднем толчке можно рекомендовать прыжки с ноги на ногу (бег толчками), бег в упоре и так далее.
Помимо этих упражнений, для развития подвижности и укрепления голеностопного сустава, а также для обучения свободному не напряженному бегу можно рекомендовать «семенящий бег» и бег с высоким подниманием бедра и забрасыванием голени.
Это является самым главным, что можно выделить в процессе обучения бега на средних дистанциях.
Физическая подготовка бегуна на средние дистанции подразделяется на общую и специальную. Цель общей физической подготовки - развитие важнейших двигательных качеств: силы, быстроты, гибкости. Цель специальной подготовки - максимальное развитие выносливости спортсмена соответственно требованиям дистанции, к которой он готовится. Критерием выносливости служит способность бегуна длительное время удерживать оптимальную частоту и длину шага. Отсюда и понятия скоростной и силовой выносливости.
Главным средством специальной подготовки бегуна служит сам бег в различных формах, включая такие, как повторный и переменный бег на местности, стадионе, в гору, под гору, по песку, снегу.
Подвижные игры:
1. «Смена лидеров». Класс делится на 3–4 группы, равные по силам. Ученики получают задание пробежать указанную дистанцию. По сигналу учителя впереди бегущий ученик (лидер) замедляет темп и пропускает вперед (справа от себя) всю группу бегунов, после чего пристраивается сзади бегущих товарищей. По новому сигналу снова происходит смена лидеров. Интервалы смены лидеров преподаватель определяет сам и объявляет ученикам. Учитель заранее устанавливает и темп бега для каждой группы, который должен быть легко доступным для ребят. Дети склонны переоценивать свои возможности и часто превышают скорость бега. Необходимо следить за темпом и учеников, превышающих установленную скорость бега, отстранять от лидерства. Важно, чтобы каждый учащийся обязательно побывал в роли лидера.
(девочки) и 900 м (мальчики). Игру можно проводить как на стадионе, так и на местности.
2. «Следуй за мной». В игре наряду с развитием выносливости вырабатывается умение изменять темп бега.
В группе из 5–10 человек назначается старший, который будет вести бег. Ученики бегут (на дорожке стадиона или на местности) в темпе, предложенном старшим группы. Бегуны не имеют права обгонять его, строго следуя за ним, в точности изменяя темп и ритм бега. Время бега определяется преподавателем в зависимости от подготовленности учеников. Если общий темп бега излишне завышен, учитель немедленно устанавливает должный темп. Полезно назначать старшими более слабых ребят. Это придает им уверенность и делает темп бега приемлемым для всей группы. Изменения в темпе бега не должны быть частыми и длительными. Ориентировочно – 20–30 м на 100–120-метровом отрезке. Примерные дистанции: 5-й класс – до 300 м (девочки) и до 400 м (мальчики); 6-й класс – до 500–600 м (девочки) и до 600–700 м (мальчики).
3. «Круговорот». Предложите ученикам, построенным в колонну по 8–12 человек, бежать по дорожке в заданном темпе. Каждый последний бегун должен выходить вперед, чтобы вести бег. Предупредите бегунов, чтобы они не ускоряли темп бега. Дистанция бега (300–500 м) определяется преподавателем и заранее объявляется ученикам. Каждый раз, когда последнему ученику нужно выйти вперед, он должен выполнить ускорение. Число ускорений, их длина и скорость находятся в прямой зависимости от числа учеников в группе и от темпа бега, заданного всей группе. В 5–6-х классах число ускорений и их продолжительность не должны быть большими. В связи с этим в 5-м классе группы состоят из 8–10 человек, а в 6-м – из 10–12 человек. 

1.Кузнецов В.С. Внеурочная деятельность. Подготовка к сдаче комплекса ГТО: учеб. Пособие для общеобразоват. Организаций/ В.С. Кузнецов, Г.А.Колодницкий. – М.: Просвещение, 2016.- 128 с.: ил.-( Учимся с «Просвещением»).
2. http://bmsi.ru/doc/64d1b8ad-75a1-46f1-9e56-f00d2cd3c017

