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Под силой (или силовыми качествами) принято понимать способность 

спортсмена преодолевать сопротивление чего-либо с помощью напряжения 
мышц тела. Легкоатлетический кросс на дистанции 1,5 и 3 км представляет со-
бой упражнение, которое выполняется при достижении субмаксимальной мощ-
ности. Вместе с тем при беге большую роль играет всестороннее развитие бегу-
на. Так, для получения результата в забегах на средние дистанции определяю-
щую роль играет специальная выносливость, которая состоит из набора таких 
качеств, как сила, скорость, дыхательная способность и правильная биоэнерге-
тика мышц. 

Важная определяющая специальной выносливости — это силовая спо-
собность мышц, непосредственно задействованных при беге. Правильная опти-
мизация бегового шага позволяет повышать мощность рабочего напряжения и 
сохранять его на протяжении всей дистанции. Суть силовой подготовки — это 
формирование у бегуна правильного сочетания длины шага и каденса, поддер-
жание необходимой позы тела и удержание высокой скорости бега [1, с. 48]. 

Способность мышц сокращаться и окисляться при беге влияет на каче-
ственное развитие силы и выносливости. Для улучшения показателей при беге 
на средние дистанции нужно проводить силовые тренировки, за счет чего будут 
улучшаться окислительные и сократительные возможности мышечных тканей. 
При выполнении действий, связанных с физической нагрузкой в мышцах, 
начинает накопляться молочная кислота (лактат). При хорошо развитой мито-
хондриальной системе 65–80 % молочной кислоты может быть окислено во 
время бега [2, с. 33]. 

Сократительные и окислительные качества мышц могут тренироваться 
одновременно. Тренировка должна включать такой комплекс упражнений, 
при которых частота сердечных сокращений не будет превышать 165–175 уда-
ров в минуту. Для проработки одновременно окислительно-восстановительных 
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способностей необходимо определенное соотношение режимов нагрузки, свя-
занных с увеличением силовой составляющей и аэробных возможностей 
[3, с. 55]. 

Таким образом, для разработки наиболее рациональной системы для каж-
дого отдельного бегуна на средние дистанции необходимо вычленить опреде-
ляющий фактор, повышающий результат на дистанции, и организовать трени-
ровочный процесс с учетом времени и возможностей так, чтобы обеспечить 
максимально эффективное его развитие. 
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