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Аннотация: статья посвящена специальным беговым упражнениям в использовании средств общей 

физической подготовки, рассмотрены теоретико-методологические основы специальных беговых 

упражнений в использовании средств общей физической подготовки. Цель авторов – описать 

целесообразность использования таких упражнений в качестве необходимой составляющей 

комплексной тренировки в связи с эффективностью развития всех групп мышц. Предназначена для 

широкого круга читателей, так как описанные специальные беговые упражнения не имеют возрастных 

ограничений, а значит - могут быть использованы в целях оздоровления людьми самых разных 

возрастов. 
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Abstract: the article is devoted to special cross-country exercises in the use of general physical training, the 

theoretical and methodological foundations of special cross-country exercises in the use of general physical 

training are considered. The purpose of the authors is to describe the feasibility of using such exercises as a 

necessary component of a comprehensive training in connection with the effectiveness of the development of all 

muscle groups. It is intended for a wide range of readers, since the described special running exercises do not 

have age restrictions, and therefore can be used for the purposes of health improvement by people of different 

ages.Ключевые слова: специальные беговые упражнения (СБУ), физическая подготовка, упражнения. 
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Комплекс специальных беговых упражнений в использовании средств общей физической подготовки 

помогает исправить неточные движения или технику бега. При выполнении интенсивных упражнений 

участвует практически вся мускулатура, соответственно, повышается мощность всего тела [1, c. 69]. 

В беге участвуют множество мышц, выполняющих разные функции. Чтобы мышцы не только 

испытывали физические нагрузки, но и формировали правильную структуру движений, были 

разработаны специальные беговые упражнения в использовании средств общей физической подготовки.  

Это серия беговых упражнений, предназначенных для развития силы и координации всех мышц ног, 

участвующих в беге. Специальные беговые упражнения способствуют росту специальной физической и 

технической подготовки, необходимой для бега. Каждое из этих упражнений является отдельным 

элементом акцента во время бега [3, c. 39]. 

Специальные беговые упражнения в использовании средств общей физической подготовки - это 

серия упражнений, поэтому всегда делают как минимум 5 упражнений в серии. Опытные тренеры 

включают комплекс СБУ в каждую тренировку. Длина сегмента внедрения СБУ зависит от цели 



 

упражнения и желания человека, выполняющего его. Для специальной разминки - от 20 до 40 м; для 

обучения - 60-70 м. Количество повторений от 1 до 6 раз.    

Специальные беговые упражнения в использовании средств общей физической 

подготовки используют в трех целях:  

1. Как средство корректировки техники бега. Конечно, для начинающих крайне важно выполнять 

СБУ на каждой тренировке. Коррекция физических недостатков техники бега должна выполняться, когда 

тело свежее и реагирует на небольшую нагрузку (40-50 м, серия 2-3). 

2. Как средство для специальной физической подготовки бегунов. Например, упражнение «Бег 

северного оленя» часто используется в качестве основной тренировочной единицы и выполняется путем 

повторения 8–12 раз с максимальной интенсивностью от 60 до 100 метров. Этот тип тренировки 

используется подготовленными атлетами для развития выносливости. 

3. Как часть разминки, для активации и разогрева целевых групп мышц и. Продолжительность и 

интенсивность упражнений невелики (20-40 м, 1-2 серии) [4, c. 42]. 

Основными видами специальных беговых упражнений в использовании средств общей физической 

подготовки являются:  

 Подскоки.  

 Колесо.  

 Выпрыгивания.  

 Бег с высоким поднимание бедра.  

 Бег боком, приставным шагом.  

 Многоскок (Олений бег).  

 Бег спиной.  

Хочу отметить, что в начале перед выполнением специальных беговых упражнений в использовании 

средств общей физической подготовки необходимо пробежать 1-2 километра, чтобы хорошо разогреться. 

После этого тщательно разомкнуться, растянуться и только после этого можно начинать со специальных 

беговых упражнений по общей физической подготовке. Необходимо подобрать участок плоской 

поверхности около 50 метров. С гладкой поверхностью, чтобы не было риска для травмы. Рекомендуется 

не выполнять специальные беговые упражнения на асфальте. Большинство СБУ - это прыжковые или 

полулегкие движения и на суставы будет большая нагрузка.  

Необходимо выполнять движения самостоятельно, ориентируясь на максимальную амплитуду 

движения. Выполнять каждое упражнение нужно 3-4 раза подряд. Также нужно подобрать 3-4 

упражнения для тренировки и выполнить после каждой пробежки, пробежавшись на начало дорожки 

трусцой.  

После выполнения всех специальных беговых упражнений в использовании средств общей 

физической подготовки, нужно сделать пробежку на 1-2 км и снова растянуть мышцы. Это ускорит 

выздоровление и повысит эффект от выполнения СБУ [2, c. 10]. 

Можно сделать следующие выводы, что специальные беговые упражнения в использовании средств 

общей физической подготовки - это упражнения для развития силы и координации всех мышц ног и 

особенно тех, которые получают основную нагрузку во время бега. 

Специальные беговые упражнения в использовании средств общей физической подготовки служат 

для увеличения частоты шагов при ходьбе, силы отталкивания каждого шага и техники выполнения 

движения.   

Также хочу отметить, что дополнительная польза специальных беговых упражнений в использовании 

средств общей физической подготовки в том, что в напряженных движениях при беге, участвует 

практически вся мускулатура, при этом усиливается координация движений, мощность всего тела.    
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