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  Особенности техники кроссового бега 

Для участия в соревнованиях на кроссовых дистанциях, особенно для 

начинающих спортсменов и школьников, необходима специальная 

подготовка. Мягкий грунт, разнообразный рельеф местности, преодоление 

различных препятствий — эти условия будут определять технику кроссового 

бега. Структура бегового шага в кроссовом беге такая же, как и в беге на 

средние дистанции. Постановка ног будет зависеть от грунта (трава, песок, 

асфальт). Основная задача — сохранив скорость бега и мощность отталки-

вания, не получить травму. Подъемы и спуски преодолеваются так Же, как 

и в марафоне, лишь на крутых подъемах и спусках можно Использовать 

деревья, кусты, цепляясь за них руками. Горизонтальные препятствия (ямы, 

канавы, рвы) преодолевают прыжком с ноги на ногу. Вертикальные 

препятствия можно преодолеть с опорой на руку или на ногу, барьерным 

шагом (в зависимости 0т характера препятствия). Важно помнить, что 

преодоление препятствий обычно сбивает ритм дыхания, который 

необходимо Восстановить и в кратчайшие сроки вернуть свой оптимальный 

Юговой ритм дыхания. Также надо помнить, что на мягком или Скользком 

грунте лучше бежать укороченным шагом, чтобы нога 1(6 проскальзывала 

назад. Таким образом, соревнования в кроссовом беге, в отличие от гладкого 

бега, помимо высокого уровня выносливости, требуют и разносторонней 

подготовки в преодолении препятствий, быстрому анализу возникшей 

ситуации и адекватному ее решению. 

 

 

                 

Эстафетный бег 

 

Эстафетный бег — это командный вид легкоатлетических соревнований, 

который может проводиться как на дорожке стадиона, так и по улицам 

городов, по шоссе и на местности.  

Спринтеры соревнуются обычно в эстафетах 4Х100, 4X200 и 4X400 м, бе-

гуны на средние дистанции — в эстафетах 3—4X800, 10X1000, 4X1500 м.  

В соревнованиях для школьников применяются эстафеты и на более 



коротких дистанциях, например, 4X50 м.  



Техника эстафетного бега 

Передача эстафеты в эстафетном беге на средние дистанции не 

представляет большого труда, так как происходит на сравнительно небольшой 

скорости. Принимающий эстафету занимает положение высокого старта и, 

когда передающий приближается к нему на расстояние 3—5 м, начинает бег, 

принимая эстафету уже на ходу. Эстафетная палочка передается из левой руки 

в правую. Принявший эстафету, достигнув нужной скорости, перекладывает 

ее в левую руку (рис.5-6). 

 

 

 
 

Рисунок 5. 

 

Значительно большие трудности представляет собой передача эстафеты 

на спринтерских дистанциях, особенно в эстафетном беге 4X100 м, где 

скорость бега очень велика. Здесь задача спортсменов заключается в том, 

чтобы во время передачи не потерять скорости, достигнутой на этапе. В 

спринтерских эстафетах каждая команда бежит по своей дорожке. На первом 

этапе бег начинается с низкого старта, на последующих — с ходу в зоне 

передачи. Зона начинается за 10 м до начала этапа и заканчивается в 10 м 

впереди него. 

 

                                          

                                   
 

                     Рисунок 6.                                            Рисунок 7. 

 

Для приема эстафеты бегуны на 2, 3 и 4-м этапах занимают положение, 

близкое низкому старту, и, повернув голову вправо или влево (в зависимости 



от постановки ног), ждут приближения товарища по команде (рис.7). 

 

 

 
Рисунок 8. 

 

Для того чтобы достигнуть в момент передачи возможно большей 

скорости и получить эстафету примерно на 15—17-м метре зоны, необходимо 

своевременно начать бег. Для этого на дорожке примерно в 6—8 м от зоны 

передачи делается контрольная отметка (рис.8). Когда приближающийся к 

зоне спортсмен достигает контрольной отметки, принимающий эстафету 

начинает бег. Лучше всего, чтобы скорость обоих бегунов во время передачи 

была одинаковой и они бежали в ногу. 

 

Когда бегун приближается к принимающему на расстояние 

вытянутых рук (1 —1,5 ж), он подает сигнал «Гоп!», по которому 

бегущий впереди спортсмен отводит назад руку с раскрытой ла-

донью и отведенным в сторону большим пальцем. Когда рука 

зафиксирована в этом положении, передающий снизу вкладывает в 

ладонь своего партнера эстафетную палочку. 

Наиболее распространен способ передачи эстафеты «без пе-

рекладывания». Бегун на 1-м этапе держит эстафету в правой руке и 

передает ее второму бегуну, находящемуся у внешнего края дорожки, в 

левую руку. Второй спортсмен передает палочку третьему, который бежит 

по внутреннему краю дорожки, из левой руки в правую, а третий 

четвертому из правой руки в левую. 

В эстафете 4X200 и 4X400 м, где соотношение скорости при-

нимающего и передающего несколько иное, в разметку передачи должны быть 

внесены соответствующие поправки, и расстояние от контрольной отметки до 

зоны передачи уменьшается. 

 

 

 


