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Введение 

 

 

Выносливость имеет большое значение в жизни человека. 

Сохранение высокой работоспособности на протяжении длительного 

промежутка времени содействует и физической, и  трудовой, и 

познавательной, и учебной деятельности [17]. 

В процессе системы многолетней подготовки в легкой атлетике 

применяются разнообразные методы обучения, воспитания и тренировки 

выносливости. 

На современном этапе развития общества, по мнению ведущих 

специалистов, проблема развития выносливости заключается в отсутствии 

совершенной методики развития этого физического качества. Для решения 

проблемы многие авторы предлагают, различные методы (равномерный 

метод, переменный метод, повторный метод, интервальный метод, 

соревновательный метод, контрольный метод, и т.д.), основой которых 

является сочетание нагрузки и отдыха [85]. Продолжительность и характер 

отдыха во многом определяют направленность нагрузки и желаемый 

срочный тренировочный эффект каждого занятия. Но при этом, 

необходимо учитывать все компоненты, определяющие характер 

воздействия того или иного метода на организм легкоатлета. В 

циклических видах спорта выделяют пять таких компонентов: 1) 

продолжительность выполнения упражнения (длина преодолеваемых 

отрезков); 2) интенсивность выполнения упражнений; 3) длительность 

интервалов отдыха между пробегаемыми отрезками (нагрузками); 4) 

характер отдыха (пассивный или активный); 5) количество повторений 

отрезков или упражнений [85]. 

При планировании подготовки легкоатлетов следует помнить, что ни 

один из методов не может считаться универсальным, ни один из них не 

обеспечит всесторонней и специальной подготовки легкоатлетов. Все 

методы в зависимости от индивидуальных особенностей, квалификации и 

тренированности легкоатлетов применяются в комплексе и с их 
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разновидностями, что и обеспечивает высокие спортивные результаты. В 

связи с учетом выше сказанных суждений была выбрана тема «Методика 

воспитания скоростной выносливости у бегунов на средние дистанции».  

Бег на средние дистанции – это бег от 800м-3000 м. Для этой 

дистанции характерны разность, сложность и многообразность тренировок 

[60]. Сегодня бег на средние дистанции находится на поразительных 

скоростях. Бег на средние дистанции является привлекательным и 

зрелищным для зрителей, соперничество тактических вариантов и игры 

скоростей держат накал атмосферы на протяжении всей дистанции. 

Сочетание качества скорости и выносливости позволяет спортсменам 

добиться успеха в этом не простом виде легкой атлетики. 

Отсутствие совершенной методики развития скоростной 

выносливости подчеркивает существование проблемы, и разрешения 

сформулированной проблемы обусловило о необходимости оптимизации 

тренерского подхода на тренировочный процесс [81].  

Цель исследования: разработать и внедрить методику тренировки, 

на основе личностно-ориентированного подхода, предполагающую 

оптимизацию тренировочных нагрузок и достижение более высокого 

уровня  спортивной подготовленности спортсменов. 

Объект исследования – тренировочный процесс бегунов групп 

спортивного совершенствования. 

Предмет исследования – оптимизация методики подготовки 

бегунов на средние дистанции на основе личностно-ориентированного 

подхода к совершенствованию их скоростной выносливости. 

Гипотеза исследования: методика воспитания скоростной 

выносливости у бегунов на средние дистанции будет более эффективным, 

если применить личностно-ориентированный подход в тренировочном 

процессе. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать специальную литературу, научно-

методическую литературу, архивные материалы. 
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2. Внедрить систему общения «тренер-ученик», как необходимое 

условие эффективного сотрудничества для достижения поставленных 

целей и в его рамках обеспечить взаимопонимание, взаимное доверие и 

уважение. 

3. Разработать и экспериментально внедрить методику воспитания 

скоростной выносливости у бегунов на средние дистанции, основным 

компонентам которой будет оптимизация тренировочных нагрузок, 

посредством общения в системе «тренер-ученик», личностно-

ориентированный подход на основе учета индивидуальных особенностей 

каждого испытуемого. 

Теоретико-методологической основой исследования явились 

фундаментальные работы специалистов в области педагогики, психологии, 

личностного и системного подходов Б. А. Ашмарина, A. В. Родионов, Ю. 

В. Верхошанский и др. [4, 9, 10, 58]. Труды по общей теории спортивной 

тренировки Н. Г. Озолин, А. С. Солодков, В. В. Стародубцев и др. [48, 61, 

64]. Научные исследования в области общей и специальной физической 

подготовки спортсменов  Ю. В. Верхошанского, В. М. Зациорского, В. Н. 

Селуянов и др. [9, 10, 20, 60]. Работы в области методики подготовки 

бегунов А. И. Полунина, С. А. Локтев, А. Д. Матвеев и др. [36, 40, 54, 55] 

раскрывающие суть организации и управления тренировочным процессом 

спортсменов на средние дистанции. 

Научная новизна результатов исследования: 

• на основе общения, беседы реализован личностно-

ориентированный подход в учебно-тренировочном процессе их 

спортивной подготовки; 

• выявлена достаточная совокупность педагогических условий, 

реализация которых обеспечивает более успешное в сравнении с 

традиционной системой решение проблемы подготовки бегунов на 

средние дистанции; 

• в режиме постоянного общения в системе «тренер-ученик» и 

постоянного мониторинга обеспечены самопознание и самооценка бегунов 

уровня своего физического развития. 
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Теоретическая значимость исследования: на основе 

существующих научных разработок расширено представление об 

особенностях процесса воспитания скоростной выносливости бегунов на 

средние дистанции; раскрыты возможности применения методических 

средств физического воспитания бегунов, позволяющие повысить 

результаты. Данное исследование вносит вклад в разработку проблемы 

воспитания скоростной выносливости бегунов на средние дистанции, и 

позволяет разнообразить подходы к проблеме индивидуальной подготовки 

спортсменов в учебно-тренировочном процессе. 

Практическая значимость исследования заключается в разработке 

и  внедрении методики воспитания скоростной выносливости у бегунов на 

средние дистанции, основным компонентам которой будет оптимизация 

тренировочных нагрузок, посредством общения в системе «тренер-

ученик», личностно-ориентированный подход на основе учета 

индивидуальных особенностей каждого испытуемого. Личностно-

ориентированный подход, комплекс педагогических условий может быть 

использован в работе со спортсменами. Его целесообразно включить в 

структуру учебно-тренировочного процесса спортивных школ 

олимпийского резерва по легкой атлетике. 

Методы исследования: анализ научных и научно-методических 

литературных источников (обобщение передового опыта ведущих бегунов 

и тренеров), анализ учебно-тренировочной документации (планы и 

дневники), педагогические наблюдения в процессе тренировок и 

соревнований, контрольно-педагогические испытания (тесты), 

педагогический эксперимент, методы математической статистики 

(параметрический t-критерий Стьюдента). 

База исследования: МБОУ СШОР №1 по легкой атлетике им. 

Елены Елесиной г. Челябинска. Количество участников 24, возраст 18-22 

года, спортивная квалификация не ниже второго разряда. 

Этапы исследования: 

1) Поисково – теоретический (2018 г.):  
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На этом этапе проводился анализ литературы по тематике 

исследования, формировалась тема работы, предмет и объект 

исследования, определялась цель, задачи, выстраивалась гипотеза 

исследования. При этом основное внимание уделялось характеристике и 

особенностям индивидуальной подготовки бегунов групп спортивного 

совершенствования и факторам обеспечения высокого уровня подготовки. 

Продумывался ход эксперимента, определялись тесты для оценки 

различных форм выносливости. 

2) Опытно-экспериментальный (2019 г.): 

В данный период проводился педагогический эксперимент, для 

эксперимента были образованы две группы: контрольная и 

экспериментальная. Отличительной особенностью тренировочного 

процесса бегунов на средние дистанции контрольной и экспериментальной 

группы была применение различных методик тренировки. Контрольная 

группа, тренировалась по стандартной методике СШОР №1 по легкой 

атлетике  им. Елены Елениной г. Челябинск, экспериментальная группа 

тренировалась по оптимизированной методике с акцентом на личностно-

ориентированный подход. Показатели уровня выносливости измерялись у 

спортсменов обеих групп до и после проведения эксперимента. 

3) Итогово-результативный (2020 г.):  

Обработка полученных данных. Написание квалификационной 

работы. На данном этапе исследования осуществлялась математико-

статистическая обработка данных, полученных во время эксперимента, 

были сделаны основные выводы. 

Структура магистерской диссертации состоит из введения, двух 

глав, заключения, списка использованных источников и приложений. 

Содержание работы изложено на 74 страницах текста и включает 11 

таблиц, 9 рисунков. Литературный список состоит из 85 источников. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ МЕТОДИКИ 

ВОСПИТАНИЯ СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У БЕГУНОВ НА 

СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

1.1 Выносливость, ее характеристика и виды 

 

 

Выносливость — это способность систем организма противостоять 

физическому утомлению в процессе мышечной деятельности. Показателем 

выносливости является время, в течение которого происходит мышечная 

деятельность определенного характера и интенсивности [72]. Например, в 

циклических видах физических упражнений (ходьба, бег, плавание и т.п.) 

измеряется минимальное время преодоления заданной дистанции. В 

игровых видах деятельности и единоборствах замеряется время, в течение 

которого осуществляется уровень заданной эффективности двигательной 

деятельности. В сложно-координационных видах деятельности, которые 

связаны с выполнением точности движений (спортивная гимнастика, 

фигурное катание и т.п.), показателем выносливости является 

стабильность технически правильного выполнения действия. 

Выносливость играет решающую роль в определении 

работоспособности. Данное качество имеется у каждого человека, но 

уровень его развития у всех разный. Выносливость передается на генном 

уровне, поэтому она может быть и врожденной, и приобретённой [14]. 

Существует огромное множество видов спорта, в которых 

выносливость играет важную роль в достижении результата. Марафонец и 

тяжелоатлет имеют хорошо развитое данное качество, но специфика 

выполняемых ими упражнений абсолютно разная. Это говорит о том, что 

существует несколько видов выносливости, которые отвечают за разные 

группы мышц и выполнение различных двигательных действий [22]. 

В зависимости от рода деятельности принято выделять общую и 

специальную виды выносливости, (рисунок 1). 
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Рисунок 1 – Виды выносливости 

Под общей выносливостью понимаются физические возможности 

организма, которые направлены на выполнение неспецифического рода 

деятельности [25]. Интенсивность выполнения находится на нормальном 

уровне, задействованы в основном крупные и средние группы мышц. 

Данный вид выносливости определяет уровень общей работоспособности в 

спортивной и профессиональной деятельности. Показателем общей 

выносливости является время, в течение которого спортсмен может 

выполнять то или иное упражнение средней интенсивности максимальное 

продолжительное время. 

Такой вид выносливости имеет прямое отношение к аэробной 

мощности организма, то есть к способности организма работать в 

комфортных условиях без образования кислородного долга и включения в 

работу мелких мышечных групп. 

Развитие общей выносливости носит комплексный характер. Под 

этим словом скрывается косвенное развитие результата в спортивной 

деятельности [23]. 

Если в результате регулярных занятий бегом удалось увеличить 

уровень аэробной мощности, значит, улучшение этого качества коснется и 

других аэробных упражнений. То есть с помощью бега можно косвенно 

влиять на результат в плавании, поскольку общая выносливость не имеет 

специфической направленности. 

Специальная выносливость направлена на выполнение 

длительных специфических нагрузок, характерных для конкретного вида 

Выносливость 

Общая 

выносливость 

Специальная 

выносливость 
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спорта или профессии. Такому виду выносливости свойственна анаэробная 

работа, то есть выполнение упражнения в течение длительного времени с 

образованием кислородного долга [25]. 

Специальная выносливость является более сложным физическим 

качеством, поскольку заставляет работать мелкие группы мышц. 

Выполнение такой работы требует тренировки двигательных качеств и 

хорошо развитую координацию, а также правильный психический настрой. 

Специальной её называют из-за конкретных умений и навыков, 

характерных определенному виду деятельности во время работы или 

выполнения физического упражнения. Например, в беге на короткие 

дистанции и марафоне необходима хорошо развитая специальная 

выносливость, однако у каждого из этих видов она отличается набором 

умений и навыков, а также разной степенью развития больших, средних и 

мелких групп мышц, а также разную степень развития аэробной и 

анаэробной мощности [3]. 

Проводя параллель между общей и специальной выносливостью, 

можно отметить, что специальная выносливость в отличие от общей не 

дает дополнительный положительный эффект при выполнении других 

видов деятельности. 

Тренируя аэробную мощность с помощью бега, мы можем косвенно 

влиять на результат в плавании. В случае же со специальной 

выносливостью такой прием имеет весьма незначительный эффект, либо 

отсутствует вовсе. Например, если вы тренируете какое-либо качество, 

отражающее уровень специальной выносливости (количество выполнения 

рывков в тяжелой атлетике), то это не отразится на уроне развития 

аэробной выносливости [27]. Тренировка специальной выносливости 

приводит к развитию качеств, свойственных конкретной спортивной 

дисциплине: бег, прыжки, метание, толкание. Специальная выносливость 

подразделяется на несколько видов выносливости, (рисунок 2). 
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Рисунок 2 – Виды специальной выносливости 

Скоростная выносливость характеризуется способностью человека и 

его систем организма в течение длительного времени выполнять быстрые 

движения без утомления и нарушения техники их выполнения [48]. 

Например, выполнение различного характера ускорений. 

Скоростно-силовая выносливость имеет похожее определение, что и 

скоростная выносливость. Но существует небольшое различие. Скоростно-

силовая способность характеризуется выполнением действий высокой 

интенсивности силового характера в течение длительного времени [48]. То 

есть, если скоростная выносливость – это выполнение быстрых движений, 

то скоростно-силовая то же самое, только выполнение силовых 

упражнений. 

Координационная выносливость проявляется при многооднократном 

повторении сложных технических упражнений и тактических действий. 

Особенно она проявляется в командных видах спорта и гимнастических 

упражнениях [77]. В беге имеет меньшее значение, поскольку характер 

движений преимущественно циклический, но не стоит недооценивать её 

важность в процессе тренировки легкоатлетов в беге на средние 

дистанции. 

Силовая выносливость указывает на мышечную способность 

выполнять тяжелые упражнения в течение длительного времени без 

видимых технических нарушений [77]. Такой вид выносливости 

Специальная выносливость 

Скоростная 

Силовая Скоростно-

силовая 

Координационная 
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показывает способность мышц к повторному сокращению через 

минимальный отрезок времени. 

– Динамическая силовая выносливость проявляется в выполнении 

тяжелых мышечных упражнений в относительно не быстром темпе, но 

достаточно длительное время. 

– Статическая силовая выносливость позволяет поддерживать 

мышечные напряжения достаточно долгий период без изменения 

положения. 

Зачастую работают лишь отдельные группы мышц и чем выше 

степень напряжения, тем меньше продолжительность выполнения [27]. 

При раскрытии вопроса о видах выносливости достаточно много 

внимания уделялось аэробной и анаэробной мощности организма. 

Аэробная и анаэробная выносливость 

Выполнение каждого физического упражнения включает в себя 

работу аэробной и анаэробной мощности, степень развития которых во 

многом определяется соотношением продолжительности и правильности 

выполнения физического, технического или тактического элемента. 

Аэробная выносливость (кислородная) – это тип работы организма, 

протекающий с активным использованием кислорода в качестве топлива 

[53]. В то же время потребление кислорода примерно равняется скорости 

его подачи в организм занимающегося. В результате образуются отходы, 

которые легко выходят через потовые отделения. 

Существует несколько типов аэробной работы, (рисунок 3). 

 

Рисунок 3 – Типы аэробной работы 

Аэробная работа 

Короткая (длится 

до 8 минут) 

Средняя 

(длительность от 8 

до 30 минут) 

Длинная 

(продолжительность 

более 30 минут) 
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В зависимости от длительности аэробной работы растет процент 

кислородного долга. Иначе его называют ПАО или порог аэробного 

обмена. Аэробным порогом называется точку, превысив которую организм 

переходит в анаэробный режим, то есть начинает потреблять большее 

количество кислорода. Наступает примерно при 60-70% от максимальной 

частоты сердечных сокращений (132-154 удара в минуту) [53]. 

Тренировка аэробной выносливости происходит путем интервальных 

и непрерывных упражнений. В качестве интервальной тренировки может 

выступать бег отрезками или несколько подходов челночного бега. 

Беспрерывной тренировкой является обычный бег на протяжении 

максимально длительного времени. 

Анаэробная выносливость (бескислородная) – тип работы организма, 

при котором потребление кислорода выше относительно подачи кислорода 

в организм, то есть организм начинает работать в долг [45]. 

Такой тип наступает в результате длительной работы в аэробном 

режиме или при выполнении упражнения анаэробной направленности 

(спринт). В результате анаэробной работы в мышцах начинает 

накапливаться молочная кислота (лактат), что является причиной их 

утомления (мышцы «забиты») [85]. 

Анаэробная выносливость имеет несколько типов, (рисунок 4). 

 

Рисунок 4 – Типы анаэробной работы 

Анаэробная работа имеет меньшую продолжительность, но 

кислородный долг возникает и возрастает гораздо быстрее, чем в условиях 

аэробной работы. Причина в высокой интенсивности выполняемой работы. 

Анаэробная работа 

Короткая (длится 

до 25 секунд) 

Средняя 

(длительность от 

25 до 60 секунд) 

Длинная 

(продолжительность 

от 60 до 120 секунд 

и более) 
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Порог анаэробного обмена или ПАНО наступает при количестве 

сердечных ударов 80-90% от максимального значения (176-198 уд/мин.) 

[53]. При анаэробной работе сердце и организм в целом работают 

практически на грани возможностей. 

Тренировка анаэробной выносливости важна для бегунов на 

короткие и средние дистанции, в которых необходимо сохранять высокий 

темп. Развивать её, можно путем повторения упражнений высокой 

интенсивности, сокращая время на восстановление. Например, 

переменный бег с ускорениями, либо же спринтерский бег с сокращенным 

временем на восстановление. 

Скоростная выносливость – это выносливость, которая проявляется в 

деятельности, предъявляющей высокие требования к скоростным 

параметрам движений и совершается из-за этого в режиме, выходящим за 

рамки аэробного обмена [23]. Основным показателем скоростной 

выносливости является время, на протяжении которого удается 

поддерживать заданную скорость, либо темп движения. В случае со 

средними дистанциями основным показателем является поддержание 

заданной скорости в рамках наибольшего промежутка времени.  
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1.2 Средства и методы воспитания скоростной выносливости 

 

 

Скоростная выносливость – способность к поддержанию предельной 

и околопредельной интенсивности движений (70-90%) в течение 

длительного времени без снижения эффективности профессиональных 

действий [66]. Скоростная выносливость связана также с 

рациональностью, экономичностью техники и тактики, она своеобразна в 

разных видах легкой атлетики. Поэтому в каждом из них необходима своя 

методика ее развития. 

Бег на средние дистанции характеризуется резким увеличением 

потребления кислорода в первые 1-2 минуты, которое быстро достигает 

наивысшего уровня и в течение небольшого отрезка времени не меняется. 

Однако такое устойчивое состояние в данном случае 

обусловливается не тем, что организму не требуется больше кислорода, а 

тем, что его потребление достигает в этот момент физиологического 

предела. Таким образом, во время бега на средние дистанции кислородный 

запрос превышает его фактическое потребление (хотя и достигшее своего 

физиологического предела), что создает кислородную задолженность [62]. 

Чем выше скорость бега, тем в большей мере работа происходит в 

анаэробном режиме и тем быстрее наступает утомление. Недостаток в 

кислороде отрицательно сказывается в первую очередь на наиболее 

чувствительной к этому ЦНС [17]. 

Соответствующие центры коры головного мозга реагируют на 

малейший недостаток кислорода, изменяют и совершенствуют эту 

деятельность. Поэтому в процессе тренировки в беге на средние дистанции 

у спортсмена не только укрепляется и улучшается деятельность сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, но и совершенствуются процессы 

обмена, улучшается коэффициент потребления кислорода, лучше 

используются анаэробные возможности. 

Спортсмен, сознательно бегая с большей скоростью и создавая тем 

самым новые функциональные трудности для организма, приучает его 
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довольствоваться меньшим, чем требуется, количеством кислорода, но 

зато использовать его эффективнее. С этой же целью применяется 

тренировка в среднегорье, в барокамере, при уреженном дыхании, 

дыхании с преодолением сопротивления (через трубку) и др. [24]. Кроме 

того, во время тренировки повышается и предельный уровень потребления 

кислорода. 

Скоростная выносливость разделяется по мощности работы на 

следующие разновидности [23], (таблица 1).  

Таблица 1 – Классификация скоростной выносливости по мощности 

работы 

Умеренная Такая мощность позволяет мышцам практически не 

потреблять кислород. Благодаря этому спортсмен 

может преодолевать большие дистанции на 

относительно высокой скорости. Развитие умеренной 

мощности необходимо для всех циклических видов 

спорта (бега, гребли, лыжного спорта и т.д.) [33]. 

Большая Работая на большой мощности, спортсмен, как 

правило, «выдыхается» в промежутке между 2-ой и 10-

й минутами. Мышцы при этом функционируют как в 

кислородном, так и бескислородном режиме. 

Тренировка этого типа мощности подходит для 

велосипедистов и гребцов, так как в этих дисциплинах 

основную работу выполняют одна-две мышечные 

группы [64]. 

Субмаксимальная Мышечная мощность этого вида выносливости 

достигается при работе с 90-95% от максимальной 

интенсивности. При этом энергия в мышцах полностью 

растрачивается в течение 1-3 минут работы. 

Количество энергии в мышцах ограничено, поскольку 

большая её часть расходуется из внутренних резервов 

организма. Субмаксимальная мощность тренируется в 

основном бегунами для преодоления коротких 
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дистанций [46]. 

Максимальная Это предельно допустимая мощность, используемая 

для развития взрывной силы. При этом мышечная 

энергия расходуется уже спустя 10-40 секунд после 

начала нагрузок [46]. Для обеспечения мышц энергией 

используются практически все бескислородные 

источники питания организма. 

Средства воспитания скоростной выносливости 

Эффективным средством развития специальной выносливости 

(скоростной, силовой, координационной и т.д.) являются специально 

подготовительные упражнения, которые максимально приближены к 

соревновательным упражнениям по форме, структуре и особенностям 

воздействия на функциональные системы организма, а также 

специфические соревновательные упражнения и общеподготовительные 

средства [67]. 

Для повышения анаэробных возможностей организма используют 

следующие упражнения [68]: 

1. Упражнения, преимущественно способствующие повышению 

алактатных анаэробных способностей. Продолжительность работы 10–15 

с, интенсивность максимальная. Упражнения используются в режиме 

повторного выполнения, сериями. 

2. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать 

алактатные и лактатные анаэробные способности. Продолжительность 

работы 15-30 с, интенсивность 90-100% от максимально доступной. 

3. Упражнения, способствующие повышению лактатных анаэробных 

возможностей. Продолжительность работы 30-60 с, интенсивность 85-90% 

от максимально доступной. 

4. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать 

алактатные анаэробные и аэробные возможности. Продолжительность 

работы 1-5 мин, интенсивность 85-90% от максимально доступной. При 

выполнении большинства физических упражнений суммарная их нагрузка 

на организм достаточно полно характеризуется следующими 
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компонентами: интенсивность упражнения; продолжительность 

упражнения; число повторений; продолжительность интервалов отдыха; 

характер отдыха [9]. Интенсивность упражнения в циклических 

упражнениях характеризуется скоростью движения, а в ациклических – 

количеством двигательных действий в единицу времени (темпом). 

Изменение интенсивности упражнения прямо влияет на работу 

функциональных систем организма и характер энергообеспечения 

двигательной деятельности. При умеренной интенсивности, когда расход 

энергии еще не велик, органы дыхания и кровообращения без большого 

напряжения обеспечивают организм необходимым количеством 

кислорода. Небольшой кислородный долг, образующийся в начале 

выполнения упражнения, когда аэробные процессы еще не действуют в 

полной мере, погашается в процессе выполнения работы, и в дальнейшем 

она происходит в условиях истинного устойчивого состояния. Такая 

интенсивность упражнения получила название субкритической [13]. При 

повышении интенсивности выполнения упражнения организм 

занимающегося достигает состояния, при котором потребность в энергии 

(кислородный запрос) будет равна максимальным аэробным 

возможностям. Такая интенсивность упражнения получила название 

критической интенсивности. Интенсивность упражнения выше 

критической называют надкритической [13]. При такой интенсивности 

упражнения кислородный запрос значительно превышает аэробные 

возможности организма, и работа проходит преимущественно за счет 

анаэробного энергообеспечения, оно сопровождается накоплением 

кислородного долга. Продолжительность упражнения имеет зависимость, 

обратную относительно интенсивности его выполнения [12]. С 

увеличением продолжительности выполнения упражнения от 20-25 с до 4-

5 мин особенно резко снижается ее интенсивность. Дальнейшее 

увеличение продолжительности упражнения приводит к менее 

выраженному, но постоянному снижению его интенсивности. От 

продолжительности упражнения зависит вид его энергообеспечения. 

Число повторений упражнений определяет степень их воздействия на 
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организм [14]. При работе в аэробных условиях увеличение числа 

повторений заставляет длительное время поддерживать высокий уровень 

деятельности органов дыхания и кровообращения. При анаэробном 

режиме увеличение количества повторений ведет к исчерпыванию 

бескислородных механизмов или к их блокированию ЦНС. Тогда 

выполнение упражнений либо прекращается, либо резко снижается 

интенсивность их. Продолжительность интервалов отдыха имеет большое 

значение, как для определения величины, так и особенно характера 

ответных реакций организма на тренировочную нагрузку. Длительность 

интервалов отдыха необходимо планировать в зависимости от задач и 

используемого метода тренировки [14]. Например, в интервальной 

тренировке, направленной на преимущественное повышение уровня 

аэробной производительности, следует ориентироваться на интервалы 

отдыха, при которых ЧСС снижается до 120-130 уд/мин. Это позволяет 

вызвать в деятельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, 

которые в наибольшей мере способствуют повышению функциональных 

возможностей сердечной мышцы. Планирование пауз отдыха, исходя из 

субъективных ощущений занимающегося, его готовности к эффективному 

выполнению очередного упражнения, лежит в основе варианта 

интервального метода, называемого повторным [13]. При планировании 

длительности отдыха между повторениями упражнения или разными 

упражнениями в рамках одного занятия следует различать три типа 

интервалов [52], (таблица 2). 

Таблица 2 – Типы интервалов между упражнениями 

Полные (ординарные) 

интервалы 

Напряженные 

(неполные) интервалы 

Минимакс интервал 

Практически такое 

восстановление 

работоспособности к 

моменту очередного 

повторения, которое 

было до его 

Очередная нагрузка 

попадает на состояние 

недовосстановление. 

При этом не обязательно 

будет происходить 

существенное изменение 

Наименьший интервал 

отдыха между 

упражнениями, после 

которого наблюдается 

повышенная 

работоспособность 
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предыдущего 

выполнения, что дает 

возможность 

повторить работу без 

дополнительного 

напряжения функции. 

внешних 

количественных 

показателей (в течение 

известного времени), но 

возрастает мобилизация 

физических и 

психических резервов 

организма человека. 

(суперкомпенсация), 

наступающая при 

определенных условиях 

в силу закономерностей 

восстановительных 

процессов в организме. 

Характер отдыха 

между отдельными 

упражнениями может 

быть активным, 

пассивным. 

Методы воспитания скоростной выносливости 

К основным факторам, лимитирующим проявление скоростной 

выносливости, относятся: функциональные возможности анаэробных 

энергоисточников и буферных систем организма; уровень технической 

подготовленности (способность с меньшими энергозатратами 

поддерживать околопредельную и предельную интенсивность); 

способность противостоять отрицательным изменениям во внутренней 

среде организма (накопление лактата и т.п.) путем максимальной 

концентрации волевых усилий [60]. 

Для развития скоростной выносливости применяют 

преимущественно методы комбинированного упражнения и метод 

соревновательного упражнения [64]. С целью улучшения экономичности 

движений применяют следующие режимы нагрузок и отдыха. 

Продолжительность упражнения – от 10-12 до 25-30 с. 

Для начинающих оптимальная продолжительность упражнения 

будет в границах 10-17 с, а для квалифицированных спортсменов – до 25-

30 с [64]. Интенсивность упражнения – от 70 до 100% относительно 

индивидуальной максимальной скорости. В упражнениях с 

интенсивностью 70-90% индивидуального максимума акцент следует 

делать на совершенствовании координации движений. Отдельное 

упражнение может выполняться как со стандартной скоростью, так и с ее 
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вариативным изменением или с ускорением. Это же касается и отдельной 

серии упражнений и тренировочного задания в целом. Например, первая 

серия упражнений (бег 4x60 метров) выполняется со стандартной 

интенсивностью около 80% индивидуального максимума. Установка – 

совершенствование в технике движений [66]. Вторая серия упражнений 

(бег 4x60 метров) выполняется с прогрессирующей интенсивностью: 1-й 

отрезок – скорость 85%, 2-й – 90%, 3-й – 95% индивидуального максимума 

на этом отрезке и 4-й – с максимальным напряжением. 

Установка – формирование способности к концентрации усилий на 

фоне усталости. Интервал отдыха между упражнениями – относительно 

полный. Его продолжительность составляет около 60-120 секунд у хорошо 

тренированных спортсменов и 90-180 секунд у малотренированных людей. 

Относительно полное восстановление оперативной работоспособности 

наступает при снижении ЧСС до 110-120 уд/мин [67]. 

Между сериями упражнений следует применять полный отдых. Его 

оптимальная продолжительность зависит от ряда факторов (уровень 

тренированности человека, продолжительность рабочих фаз, их 

интенсивность, количество повторений в серии и т.п.) и колеблется в 

широких границах: от 6-8 до 15-20 минут. 

Довольно надежную информацию относительно готовности к 

следующей серии дает контроль восстановления ЧСС. Снижение ЧСС до 

100-80 уд/мин свидетельствует о практически полном восстановлении 

оперативной работоспособности [85]. Довольно большая 

продолжительность отдыха между сериями обусловлена необходимостью 

возобновления запасов энергопродуктов в мышцах, которые несут 

основную нагрузку. Характер отдыха между упражнениями – активный 

(упражнения на расслабление, дыхательные, медленная ходьба и т.п.), 

между сериями упражнений – комбинированный. Количество повторений 

в одной серии от 3 до 6. 

Количество повторений более 5-6 в одной серии приводит к 

значительному падению интенсивности вследствие исчерпания 

энергоресурсов в мышцах, несущих основную нагрузку. Увеличение пауз 
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отдыха между упражнениями не дает положительного эффекта, поскольку 

вследствие этого падает возбудимость ЦНС [85]. А это не дает 

возможности выполнить следующее упражнение с необходимой 

интенсивностью. Количество серий в одном занятии – от 2-3 до 4-5. 

Оптимальное количество повторений упражнения в серии и 

количество серий в занятии обусловливаются уровнем тренированности 

человека продолжительностью и интенсивностью рабочих фаз, качеством 

процессов восстановления и т.п. Оптимальная продолжительность 

отдельного упражнения от 20-30 до 120 секунд. Естественно, что для 

недостаточно тренированных людей она будет составлять от 20-30 до 50-

60 секунд, а для хорошо тренированных спортсменов – в полном 

диапазоне [80]. Для хорошо тренированных квалифицированных 

спортсменов высокий эффект дает выполнение серии упражнений с около 

предельной, или даже максимальной интенсивностью и интервалами 

отдыха, которые сокращаются. Например, бег 4x300 метров с интервалами 

отдыха 6, 4 и 2 минуты. Характер отдыха – активный. Развитию 

скоростной выносливости, как правило, посвящают отдельные занятия. 

В комплексных занятиях возможны следующие сочетания [83]: 

1) Обучение технике физических упражнений и развитие скоростной 

выносливости. 

2) Развитие скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости. 

3) Развитие координационных качеств или гибкости и скоростной 

выносливости. 

В недельном цикле развитию скоростной выносливости посвящают 

от двух до четырех занятий. Их количество обусловлено уровнем 

тренированности человека и целью развития скоростной выносливости. 

Для расширения адаптационных возможностей организма 

целесообразно систематически изменять продолжительность упражнений, 

интенсивность и внешние условия их выполнения, характер нагрузки 

(стандартизированная, вариативная, прогрессирующая, регрессирующая) и 

т.п. 
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Для воспитания специальной выносливости применяются 

следующие методы [62]: 

1)  метод непрерывного упражнения (равномерный и переменный); 

2)  методы интервального прерывного упражнения (интервальный и 

повторный); 

3)  соревновательный метод; 

4)  игровой метод. 

Методы воспитания скоростной выносливости, (рисунок 5). 

 

 

  

 

 

Рисунок 5 – Мет оды воспитания скоро стной выносливости  

Равномерный ме тод характеризуется выпол нением непрерывной 

раб оты с ма ло меняющейся интенси вностью, продолжительностью от 15 -

30 минут до 1-3 ча са, т. е. в диап азоне скорости от обы чной ходьбы до 

темп ового кроссового бе га и анало гичных по интенс ивности других ви дов 

33 упраж нений [66]. Эт им методом разв ивают аэробные способ ности.  

Равномерный ме тод характеризуется непре рывным длительным 

реж имом работы с равно мерной скоростью. При эт ом ученик стре мится 

сохранить зада нную скорость, ри тм, постоянный те мп, амплитуду 

движ ений. Упражнения выпол няются с мал ой, средней и максим альной 

интенсивностью.  
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Переменный ме тод отличается от равном ерного последовательным 

варьир ованием нагрузки в хо де непрерывного упраж нения (например, 

бе га) путем направ ленного изменения скор ости, темпа, ампл итуды 

движений, характ ерной, например, для спорт ивных и подв ижных игр, 

единоб орств.  В лег кой атлетике та кая работа назыв ается « фартлек» (и гра 

скоростей) [5 2].  

Переменный ме тод характеризуется чередо ванием интенсивности 

уси лий. В од них случаях упраж нения выполняются лег ко, без 

напря жений, в дру гих – с повыш енной скоростью, с бол ьшим физическим 

усил ием. Этот ме тод предназначен для разв ития специальной и об щей 

выносливости, рекоме ндуется для хор ошо подготовленных спортс менов.   

Интервальный ме тод предусматривает выпол нение упражнений со 

станд артной и перем енной нагрузкой и со стр ого дозированными и 

зар анее запланированными интер валами отдыха [6 6]. Интервал отд ыха 

между упражн ениями 1-3 мин уты. Таким обра зом, тренирующее 

возде йствие происходит не сто лько в мом ент выполнения, ско лько в 

пер иод отдыха.  

Такие нагр узки оказывают аэробно-а наэробное воздействие на 

орга низм и эффек тивны для разв ития специальной выносл ивости.  

Интервальный ме тод заключается в дозиро ванном повторном 

выпол нении упражнений небо льшой продолжительности, че рез строго 

опреде ленные интервалы отд ыха. Этот ме тод обычно исполь зуется для 

разв ития специальной выносл ивости к какой -либо определенной раб оте.  

Повторный ме тод направлен на разв итие скоростной выносл ивости, 

заключается в повт орном выполнении упраж нения с максим альной 

интенсивностью и произв ольной продолжительностью интер валов отдыха 

до необх одимой степени восстан овления организма [6 6].  

Повторно-переменный ме тод заключается в повто рении работы с 

опреде ленной переменной интенси вностью через проме жутки времени, в 

теч ение которых орга низм полностью восстанав ливается, и спор тсмен 

вновь мо жет проделать та кую же раб оту. Этот ме тод применяется пе ред 
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началом зан ятия повторным мето дом, так как он ле гче переносится. 

Разв ивает в осно вном аэробную производи тельность организма.  

Круговой мет од. Значительные дости жения в обл асти физиологии 

позв оляют правильно устана вливать тренировочные заня тия, успешно 

плани ровать учебно-тренировочный проц есс. Одно из досто инств этого 

мет ода – возмо жность строгой индивиду ализации нагрузок в завис имости 

от возр аста [64].  

Круговой ме тод предполагает нал ичие комплекса тщат ельно 

подобранных про стых упражнений последо вательно выполняемых. Юн ые 

спортсмены пере ходят от одн ого упражнения к друг ому, не испы тывая 

сильного утомл ения. Это дости гается правильным чередо ванием нагрузок 

на разл ичные группы мы шц, нагрузок, наиб олее соответствующих 

возмож ностям и уро вню подготовленности учащ ихся. Метод круг овой 

тренировки предусм атривает выполнение упраж нений, которые 

воздей ствуют на разл ичные мышечные гру ппы и функцио нальные 

системы по ти пу непрерывной и интерв альной работы. Обы чно в кр уг 

включается 6- 10 упражнений («стан ций»), которые занима ющиеся 

проходят от 1 до 3 ра з.  

Соревновательный ме тод предусматривает выпол нение упражнений 

в фо рме соревнований [5 2]. Соревновательный ме тод служит для 

пров ерки результатов, дости гнутых в ит оге подготовки, для пок аза 

максимально возм ожных достижений в усло виях спортивной бор ьбы с 

соперн иками. Б. А.  Ашмарин счи тает игровой ме тод (спортивные и 

подв ижные игры) важ ным фактором в подго товке спортсменов [4 ]. Этот 

ме тод предусматривает выпол нение двигательных дейс твий в усло виях 

игры, в пред елах характерных для нее пра вил. Применение игро вого 

метода обеспе чивает высокую эмоцион альность занятий и свя зано с 

реше нием в пост оянно изменяющихся ситу ациях разнообразных 35 

двигат ельных, технических, тактич еских, психологических зад ач, 

возникающих в проц ессе игры.  

Контрольный ме тод состоит в однок ратном или повт орном 

выполнении тес тов для оце нки выносливости [5 2].  
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Используя тот или ин ой метод для воспи тания выносливости, 

каж дый раз опред еляют конкретные пара метры нагрузки.   
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1.3 Мето дика тренировок спорт сменов на сре дние дистанции, 

способс твующая воспитанию скоро стной выносливости 

 

 

Методика трени ровки Юрия Григо рьевич Т. 

Оптимизация   общим  тренировочного проц есса   средневиков  предусматривает 

благоп риятное   составляет  сочетание сре дств   постепенном  и мет одов подготовки,   применяемый  объема и 

интенс ивности   нагрузки  нагрузок, реж имов   кросс  восстановительных мероп риятий [1]. 

В   причем  связи с эт им   доля  в круглог одичной тренировке   ограничения  предусматривается 

пла вный   обусловливает  переход спорт смена   интервальный  к бо лее высокому   периоде  уровню 

трениров анности,   выполнения  причем об ъем   нагрузки  и интенс ивность нагрузок   летний  не про сто  

максимизируются, а оптим ально   структуре  изменяются в разл ичных   спортсменов  ее парам етрах 

в завис имости   средневиков  от вре мени года,   результаты  этапа подго товки,   пробежать  календаря 

соревн ований   можно  и индивид уальных особенностей   периоде  спортсмена. 

Тренировка по Тра вину   результат  Ю. Г. сос тоит в законом ерностях   времени  развития 

спорт ивной   спортсменов  формы и пре жде   подвижные  всего фазо вого развития   контрольный  тренированности, 

выраж енной   втягивающий  в цикли ческой форме   возрастом  фаз, станов ления,   удельный  относительной 

стабил изации   тренировок  и выраж енного снижения «спор тивной   ухудшение  формы» [6 9]. 

Управлять   собственной  этим проц ессом   проявления  возможно ли шь   причем  при период ически   уровне  

последовательном изме нении   холмам  содержания и стру ктуры   достигая  тренировочного 

зан ятия (объема   равномерной  и интенси вности, соотношение   равномерно  специальных и об щих   отдых  

средств возде йствия (в   контрольный  рамках ма кр о-,   фазам  мезо- и микроц иклов).  

Особое   различной  значение в постр оении   цель  тренировки Тра вин   ростом  Ю. Г. отв одит 

выбору   тренировочных  и распре делению микроциклов,   третьей  которые зав исят   связи  от объек тивных 

закономерностей   ускоренной  развития «спор тивной   холмам  формы», внутр енней   динамики  логики 

трениро вочного   ритмовый  процесса [6 9].  

Годичный ци кл   дополнительной  Травин Ю. Г. разд еляет   проявления  на 52 неде льных цикла,   этого  

которые вклю чают 30-40 тренир овочных   просто  недель. 10-20 нед ель   возрастом  

соревновательных, в теч ение   миль  которых поддерж ивается   ростом  и 

совершен ствуется «спортивная фор ма»,   мастерства  и 2-4 нед ели относительного   начнет  

снижения «спор тивной   овуляции  формы». В св язи   анаэробный  с эт им по харак теру,   трасса  структуре 
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и направл енности   втягиватренировочных нагр узок   периоде  микроциклы характе ризуются  

 выбор  следующими параме трами, [69] (таб лица 3).  

Таблица 3 – Годи чный цикл трени ровки Травина Ю. Г.  

1. Втягивающий   относительно  микроцикл 

Задачи:  проводятсяВрабатывание   средней  организма, разв итие общей 

выносл ивости,   средние  увеличение аэро бной   микроцикл  

емкости орган изма,   анаэробный  укрепление опорно-

дви гательного   уровне  аппарата. 

Средства: Бег   бега  в аэро бном режиме 6-10 км. Частота   отрезках  

сердечных сокра щений   процентном  до 140-150 

уд/ мин;   девушек  кросс 6-15 км. ЧСС 120-150 

уд/ мин. Темповый   ускоренной  бег 3-5к м,   повышенной  ЧСС до 170 

уд/ мин.  

Объем: 50-60% от   беге  максимального, аэр обно – 

анаэр обная   связано  нагрузка до 10-12 %,   отрезках  общее 

колич ество   определением  тренировок 10-12.  

2.  Объе мный   проявления  микроцикл 

Задачи: Развитие   пониженной  общей и скоро стной   относительной  

выносливости, разв итие   близкие  общей си лы   период  и 

специ альной силовой   анаэробный  выносливости, 

повы шение   внешние  волевой подготов ленности.  

Средства:    отрезкаПродолжительный бег   взбегать  в аэро бном 

режиме 10-15 км,   наблюдается  ЧСС – 150 уд/ мин,   период  

кросс 10-20 км,   аэробном  ЧСС до 150 уд/ мин. 

Темповый   годового  бег 6-10 км. ЧСС 160-1 70 

уд/мин,  фартлек 8-12 км,   включены  ЧСС 150-180 

уд/ мин   трех  в завис имости от скор ости   работа  бега. 

Перем енный   отрезках  бег 4-10 раз   периоде  по 200- 60 0м.  

Объем: 100% бег овой   мышечная  нагрузки (аэр обно – 

анаэр обной 10-15 %,   фартлек  анаэробной 1-2%, 
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14-16 тренир овочных   общем  занятий в нед елю.  

3. Развивающий   сравнению  микроцикл 

Задачи: Повышение   косвенные  общей и скоро стной   взятие  

выносливости. Разв итие   применяемый  и подде ржание 

скоростно-силовых   связано  способностей, 

совершен ствование   средние  техники бе га.  

Средства: Бег в аэро бном   затраты  режиме 8-12 км;   компонентом  кросс 10-

20 км;   обеспечивает  темповый бег 4-10 км;   подвижные  бег по 

хол мам   отработка  или в го ру 4-8к м;   месячной  повторный бег  

 преодолено  на учас тках 500-150 0м,   очередь  общий об ъем 4-

6к м.  

Объем: 80-90% (аэр обно  –  анаэробный 12-20 %,   дистанции  

анаэробный 2-5%) тренир овочных   менструальный  

занятий 12-14 в нед елю.  

4. Предсоревновательный зим ний   планирования  микроцикл 

Задачи: Поддержание   лучший  общей выносл ивости. 

Развитие   максимальной  скоростной выносл ивости 

(мощность  гликометических проц ессов   аэробном  и 

финишир ование). Совершенствование   фредерику  

силовой выносл ивости,   соревнований  

совершенствование тех ники   цель  бега. 

Повы шение   дополнительной  психологической 

подготов ленности.  

Средства: Бег в аэро бном   характеризуя  режиме 8-12 км;   составляла  

темповый бег 4-12 км;  фартлек 8-12 км;  

ритмовый бег 5-8 х 100-15 0м;   первые  бег на 

отре зках 200-50 0м,   аэробном  скорость бе га 75-80% 

от   гершлера  максимальной, об ъем 2-4к м. 

Контрольный   высокий  бег на укоро ченной   отрезках  

дистанции. 
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Общий объ ем:  60-75 %,   зависящим  аэробно – анаэр обный 3-6%,   профилактика  

тренировочных зан ятий   обусловливает  по 10-14 в 

нед елю.  

5. Зимний соревнов ательный   скоростной  микроцикл 

Задачи: Достижение   бегунов  таких же резуль татов,   после  как в 

про шлом   распределению  соревновательном реж име. 

Отработка   ионов  тактических вари антов   бегуна  бега. 

Подде ржание   отрезках  тренированности. 

Совершен ствование   средние  скоростной 

выносл ивости   дистанции  и улуч шения техники   период  

бега. 

Средства: Бег   общего  в аэро бном режиме 8-10 км;   бегунов  

переменный бег 8-10 х 10 0м, 4-6 х 200-

50 0м. Скорость 85-90% от   период  максимальной. 

Повт орный   развитие  бег 2-3 х 200-40 0м. Кросс 6 -

8км   скоростью  с ускор ениями 5-6 х 15 0м. Участие   недели  в 

соревно ваниях.  

Общий объ ем:  40-60 %;   проявления  аэробно – анаэр обный   выполнения  объем 15-

20% от   скоростью  общего; анаэр обный 5-10 %. 

Количество   отрезках  тренировок 6-8 в нед елю.  

6. Стабилизирующий   спортсменов  микроцикл 

Задачи: Дальнейшее   физических  развитие об щей   значение  и 

скоро стной выносливости. Разв итие   индивидуально  

скоростных возмож ностей   соревнования  и сил овой 

выносливости.  

Средства: Бег в аэро бном   период  режиме 10-15 км;   соревнований  

темповый бег 4-10 км;   трех  бег по хол мам 4-

6к м;   переменный  темповый бег   очередь  на отре зках 300-50 0м, 

85-90% от   анаэробный  максимальной скор ости,   взятие  

объем нагр узки 2,5км;   ионов  повторно – 
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перем енный   специальная  бег 6-12 км х 200-60 0м;   бега  бег 

в го ру 8-10 х 20 0м;    медленный  бег с ускор ениями 5-

6 х 100-15 0м. ( выполняется   является  на фо не 

утомления).  

Объем: 70-90% от   переходный  максимального; аэр обно – 

анаэр обный   используемые  до 15% от общ его   ухудшение  объема; 

анаэр обный 3-5%. Тренир овочных   ростом  

занятий 12-14 в нед елю.  

7. Предсоревновательный лет ний   этого  микроцикл 

Задачи: Совершенствование   еженедельно  скоростной 

выносл ивости,   возраста  совершенствование 

тактич еского   аэробно  и технич еского мастерства,  

 четвертая  поддержание об щей   общего  тренированности и 

психоло гической   беговая  готовности. 

Средства: Бег   зависящим  в аэро бном режиме 6-12 км,   плану  

повторный бег 3-6 х 400-100 0м,   период  

повторно-переменный бег 6-15 х 200-

40 0м,   объема  интервальный бег 6-8 х 200-30 0м,   отметить  

контрольный бег   пробежать  на ускор ениях по 

отно шению   пробежать  к соревнов ательной 

дистанции.  

Объем: 60 - 80 %;   степени  аэробно –  анаэробный 10-18 %;  

 тесте  анаэробный 4-6%.  

Количество   ускорениями  тренировочных зан ятий 10-

12 в   бегунов  неделю. 

8. Соревновательный   приводит  летний микр оцикл  

Задачи: Достижение максим ального   ионов  уровня 

специ альной   структуры  работоспособности и 

планир уемого   гору  результата. 

Средства: Бег   плане  в аэро бном режиме 6-10 км;   применяемой  бег с 
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ускор ениями 5-6 х 100-15 0м;   первые  повторный 

бег 5-10 х 100 -30 0м;   всей  переменный бег   расчета  на 

отре зках 200-30 0м   холмам  с объ емом бега 1,5-

2,5 км;   степени  участие в соревно ваниях.  

Объем   связи  бега: 40-60 %;   соревнований  в анаэр обном режиме 7-1 0% 

тренировочных   снижаются  занятий 6-8 в нед елю.  

9. Разгрузочный   овуляции  микроцикл 

Задачи: Предупреждение   анаэробном  перегрузок и созд ание   втягивающий  

предпосылок для   спортсменов  дальнейшего 

повы шения   организме  работоспособности. 

Профил актика и реш ение   связи  травм. 

Подде ржание   внутренней  тренированности на 

относи тельно   ограничения  высоком уро вне.  

Средства:    Бег в аэро бном   работах  режиме 6-12 км. 

Переменный   циклом  кросс 8-15 км;   месячным  бег на 

отре зках 1-2км   степени  со скор остью 75-80% от   фазам  

максимальной  при   между  ЧСС 160-170 уд/ мин.  

Ритмовый бег 5-8 х 100-15 0м. Подвижные  

 развитие  игры (баск етбол,   резкое  футбол, руч ной   периоде  мяч), 

плав ание   оценка  от 30 ми нут до 1,5 час ов.  

Объем: 50-70% от   помощью  максимального; в аэр обно –  

анаэробном   когда  режиме 5-10% от   периоде  общего, в 

анаэр обном 1-2%. Тренир овочных   работах  

занятий 6-8 в нед елю.  

10. Переходный   точки  микроцикл 

Задачи: Восстановление   повторный  организма по сле   спортсменок  

нагрузок соревнов ательного   уровне  периода. 

Профил актика   период  и леч ение травм. 

Акти вный   травину  отдых, прог улки.  

Средства: Равномерный бег   уровне  от 5 до 8к м; подвижные  
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 календаря  игры от 30 ми нут   плану  до 1,5 час ов,   соревнований  плавание, 

турист ические   контрольный  прогулки. 

Объем нагр узки:  20-30% от   первой  максимальной; 4-5  

тренировочных   месячным  занятия в нед елю.  

Методика трени ровки Фредерика  Хорвила 

Предусматривается   объем  индивидуальный под ход   трусца  в планир овании 

тренировочного   снова  процесса по  четырем   ионов  направлениям [7 9]:   

1) в завис имости   готовящегося  от уро вня своего   анаэробный  функционального состо яния;   

2) исполь зование   связи  личных резул ьтатов   процентное  в бе ге на 1. 5, 3, 5 км;  

3) постр оение   сретренировки с опреде лением   после  индивидуального показ ателя   определяется  

максимальной ЧС С;  

4) ориен тация   третья  на мето дику « фартлека». 

В   сильнейших  практическом пл ане   мастерства  это выгл ядит   отработка  следующим обр азом [79]:  

I. Первая   связи  методика. Опред еление   силовой  в 15 мину тном тесте.  Пробежать 15 

ми нут   построение  с макси мально возможной   следующих  скоростью и пере вести   скорость  расстояние в 

мет ры.  Преод оление 4000м   наблюдается  соответствует 56, 5 мл/ми н/кг. Каждые   скорость  

дополнительные 40 0м   структуре  повышают знач ения   аэробно  на 5 мл/ми н/кг. Важен   процентное  не 

нача льный результат,   использования  а коне чные изменения   возрастом  через 2 мес яца   увеличивается  тренировок. 

Для   периоде  планирования трени ровки   ростом  вычислить индивид уальную   тесту  скорость 

бе га   оценка  на уро вне МПК   скорость  из рас чета бега   динамики  на 40 0м: преодоление 4 км = 90 с   нагрузок  

на 40 0 м, 4400 м = 82  с, 4800 = 75 с, 5 км = 72 с   мышечная  и т. д.  

Стандартный   ничем  тренировочный пл ан [79]:  сп: 

1день: техническоПробежать дист анцию   информации  в три ра за   соревнований  большую, чем   фартлек  при 

тестир овании (например:   основные  за 15 мин преодолено 4 км х 3 = 12  км) 

за 51 ми н. Постепенно   общего  увеличивать скор ость   отдых  бега. 

2день: Восстановительный бег 35 мин (по   месячным  самочувствию). 

3день: Интервальный бег 3 х 2 км   контрольный  с тести руемой скоростью   овуляции  через 1м ин 

30 с   требованиями  отдыха (напр имер:   метаболических  преодолено 5 км = 72 с/ 400 м = 

3мин /1км = 6 мин/ 2 км). Цель   скоростью  снизить за 2 мес яца  пробегание 

до 5 м ин 50 с.  

4день: Восстановительный   специальная  бег 35 мин (по   беге  самочувствию). 
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5день:   Пробежать дист анцию   применяемой  в два ра за   скорость  большую чем   средневики  при 

тестир овании (например:   продолжается  за 15  мин преодолено 5 км х 2 = 10  км) 

за 33 ми н. Цель   ущербаснизить резу льтат   бегунов  до 30 ми н.  

6день: Отдых. 

7день:    Соревновательная скор ость   начальный  на отр езке по 20 0 м   число  на 8 сек унд 

быстрее   составляла  чем при   зависимости  тесте на 15 м ин. (Например:   периоде  преодолено 4км = 

90 с/ 400 м = 45 с/ 200м   изменений  минус 8 с = 37 с   развитие  Отдых по сле   аэробном  каждой 

проб ежки   возрастом  уменьшать с 1 м  30 с   аэробно  на 15 с.) Провести   скорость  в ви де  

фартлека   скорость  Гершлера: 200м37 с/1м30с – 200м37 с/1м15с – 

200м3 7с/1м – 200м3 7с/45с – 200м3 7с/30с – 200м3 7с/15с   беге  и сн ова 

повторять   сильнейших  с нач ала до тех   спортсменов  пор, по ка   беге  время проб ежек   анализ  не нач нет 

заметно   ростом  снижаться. 

После дв ух   стремление  месяцев трени ровки   четвертая  по эт ому плану   использованием  снова пров ести   общим  

тестирование и вве сти   соревнования  изменения в пл аны   следует  тренировок на след ующий   цель  

этап. 

II. Вторая мето дика. Постр оение   планируемого  планов исх одя   затраты  из лич ных 

результатов   спортсменов  в бе ге на 1. 5, 3   максимальной  км [7 9].  

Тренировочный пл ан:  

1день: Пробежать 10 ми ль (16км)  со   возрастом  скоростью на 16 с   возраста  медленнее на 1 

ми лю   связано  или 4 с на 40 0 м,   объем  чем луч шее   фазам  время в бе ге   предназначает  на 10  км. 

(Например: 10 км - 30м = 400м /72с + 4с = 400 м76с = 

1миля/5 мин04с).  

2день: Восстановительный   применяемый  бег 35 мин (по   процентное  самочувствию). 

3день: 4раза   еженедельно  по 16 00м со скор ость   скорость  лучшего резул ьтата   достигая  на 5км че рез 

1мин 30с   минуты  отдыха. (Напр имер:   участках  Лучший резу льтат   возрастом  на 5км = 

18м 45с = 400м /90с = 1600м/ 6мин).  

4день: Восстановительный   лишь  бег 35 мин (по   пробегания  самочувствию). 

5день: Бег в го ру   начальный  и обр атно с небо льшой   развитие  крутизной и посто янной   скоростью  

скоростью на отр езке   следует  до 80 0м.  Повторить 6-8 раз   продолжается  так чт об   структуры  

сумма отре зков   ростом  составляла не бо лее 5км.  

6день: Отдых. 

7день: Соревнования   преодолено  или бег 16 х 40 0м   планирования  со скор остью лучшего   выносливости  
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результата на 3км   период  через 45с   отдых  отдыха. (Напр имер:   средние  лучший 

резу льтат   многолетней  на 3км = 8м ин 30с = 400м/ 68с).  

Цель   характеризуя  во вс ех интервальных   аэробной  работах посте пенно   технического  повышать 

скор ость   ростом  бега при   внешние  сохранении посто янства   скоростью  времени отд ыха.  

III. Третья   интервальный  методика. Постр оение   пробегания  программы трени ровки   месячным  согласно 

индивид уальной   беге  максимальной час тоты   пробежать  сердечных сокра щений ( 

максимальный   бегунов  ЧСС) [7 9]. Имеется   проявлений  практический спо соб – проб ежать 3 

км   беговой  с максим альным результатом   организме  и в ко нце определить   фартлек  с пом ощью 

пульсометров   поверхности  ЧСС.  Метод   пониженной  предсказания – а) для   медленный  женщин: 209 ми нус 0,7 

сво его   ускорениями  возраста (д ля 35 лет   силовой  Макс ЧСС = 20 9- (0,7х35) = 209 - 24 ,5 = 18 4,5 

уд/мин),   проводился  б) для муж чин: 214 ми нус 0,8 сво его   изменений  возраста (д ля 40 лет   повторить  

максимальный ЧСС = 214 - (0,8 х40) = 21 4-32 = 182 уд/м ин).  

Тренировочный пл ан  [7 9]: 

1день:   Пробежать 1 час   гершлера  при 80% от   расчета  максимального ЧС С.  

2день: Восстановительный   фартлек  бег 35 мин (6 0% от   помощью  максимального ЧС С).  

3день: Медленный   объема  бег 10 ми н. Затем 6 раз   скоростных  по 3 мин на уро вне 95% от   всей  

максимального ЧС С.  От дых   возрастом  пока ЧСС   значение  не  опустится до 120 

уд/ мин   беговой  после каж дого   снижаются  повтора. 

4день: Восстановительный бег 35 мин (6 0% от   мышечная  максимального ЧС С).  

5день: Медленный   используя  бег 10 ми н. Затем 6 раз   скорость  по 6 мин на уро вне 90% от   повторный  

максимального ЧС С. Отдых   участие  пока ЧСС   проводятся  не опус тится до 130 

уд/ мин   тесту  после каж дого   бегуны  повтора. 

6день:   Отдых. 

7день:  

  

Соревнования или   овариально  медленный бег 10 ми н. Затем   планируемого  бег по 20 0м   оценки  на 

уро вне 88%  от   процентном  максимального ЧС С. Отдых   тренировок  пока ЧСС   снова  не 

опус тится до 140 уд/ мин   средней  после каж дого   начальный  повтора. Выпо лнять   летний  

серийно: напр имер 6х200,   данном  через от дых – тру сца 400м,   период  затем 

след ующая   менструальный  серия. 

Цель во вс ех   направлено  интервальных раб отах   объем  постепенно повы шать   фартлек  

скорость бе га   периоде  при сохра нении   объем  постоянства вре мени   постепенно  отдыха. 

IV. Четвертая мето дика. Ориентация   отдельных  на ме тод « фартлека». 

Тренировочный пл ан:  
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1день: Пробежать 1 час   постепенном  в устой чивом аэробном   применяемого  режиме. 

2день:   Восстановительный бег 35 ми н.  

3день: Медленный бег 10 ми н. Затем 5 – 4 – 3 – 2 – 1 мин уты широким 

шаг ом. После каж дого повтора от дых 1 мин ута.  

4день: Восстановительный бег 35 ми н.  

5день: Медленный бег 10 ми н. Затем 8 раз по 2 мин быс трым широким 

шаг ом. После каж дого повтора от дых 1 мин ута.  

6день: Отдых. 

7день: Соревнования или бег в напря женном темпе по пар ку, лесу – 

дист анция 5км. Подо брать несколько гор с раз ной крутизной. 

Взбе гать на го ру с максим альной скоростью, возвра титься 

трусцой на зад и повт орить и так по вс ей трассе. От трени ровки к 

трени ровке улучшать вр емя  пробегания вс ей трассы на 15  с.  

Основные пра вила нагрузки сос тоят в то м, что за вр емя 2-х 

меся чной тренировки интенс ивность и об ъем не дол жны возрасти бо лее 

чем на 10% [7 9].  

Автором указы вается на важн ость постепенности в прогр ессии 

нагрузки. Не ма лое значение игр ает правильно организ ованное питание, 

где дол жно быть обра щено внимание на дополни тельной потребление 

вита мина  С  (до 0, 5г в де нь) и ио нов цинка (до 30 мг в ден ь). Данные 

веще ства в наибо льшей степени опред еляют защитные фун кции 

организма.  

Методика трени ровки Артура  Лидъярда 

Вот как опис ывает свою сис тему тренировки сам А.  Лидъярд: «В ся 

тренировочная раб ота бегунов на протя жении года дел ится на 6 пери одов» 

[2]: 

1) пер иод кроссов;   

2) пер иод «марафонской тренир овки»;   

3) пер иод тренировки в «б еге по холм ам»;   

4) пер иод тренировки на шос се;   

5) пер иод тренировки на доро жке;   

6) перех одный период.  
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Период крос сов. Этот пер иод продолжается 12 нед ель. Вот как 

выгл ядит недельный ци кл тренировки бег уна, готовящегося к ста рту [2]:  

Понедельник. Продолжительный бег в невы соком темпе с ускор енной 

пробежкой на 3 ми ли (примерно 480 0м), где че рез каждые 

20 0м проводятся ры вки по 45 м.  

Вторник. Контрольный бег на 6 ми ль (примерно 960 0м).  

Среда. Продолжительный бег в медл енном темпе. В заклю чение 

три отр езка по 880 ярд ов, причем скор ость  пробегания 

каж дого последующего отр езка лучше преды дущего (880 

яр дов – 2. 15 +8 80 ярдов – 2. 10 +880 ярдов – 2. 08 ).  

Четверг. Контрольный бег 3 ми ли.   

Пятница. Продолжительный медл енный бег, в хо де которого 

выпол няется три проб ежки по 880 я рдов в пол ную силу.  

Суббота. Соревнования – кр осс 6 ми ль.  

Воскресенье. Бег тру сцой 20 ми ль (около 32 км ).  

Период «мараф онской тренировки». Продолжи тельность 14 нед ель.   

Еженедельно спор тсмен пробегает 100 ми ль (около 160 км ). 

Скорость для бег унов высокого кла сса при эт ом составляет от 3. 20 до 3. 

40 на 100 0м, а в субб оту, когда дист анция бывает особ енно длинной – 

4. 20. Для ме нее подготовленных бег унов скорость соответ ственно ниже. 

Те мп бега все гда равномерный. В эт от период все бег уны независимо от 

диста нции, на кот орой они бу дут выступать, тренир уются, пользуясь 

од ним и тем же неде льным циклам [2 ]:  

Понедельник. 16км – по гор ам, шоссе и на местн ости.  

Вторник. 24км – по го рам и на доро гах. Трасса  менее пересе ченная , 

чем в понеде льник.  

Среда. 19км – « фартлек». 

Четверг. 30км – по относи тельно ровной местн ости.  

Пятница. 16км – в бо лее быстром те мпе по ров ной местности.  

Суббота. 32-42 км – в сравни тельно медленном те мпе по равн инной 

местности.  

Воскресенье. 24км – бег трус цой.  
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«Марафонская» трени ровка является осн овой успеха, и ее ни в ко ем 

случае нел ьзя недооценивать и сбрас ывать со  считов. Без «мараф онской» 

тренировке, а та кже без послед ующего бега по хол мам, летняя трени ровка 

бессмысленна [2 ].  

Период трени ровки в бе ге по хол мам [2]. Продолжи тельность 6 

нед ель. В эт от период 6 раз в нед елю проводятся трени ровки, 

включающие бег по хол мам. В об щей сложности за та кую тренировку 

спор тсмен пробегает ок оло 20 км, в том чи сле 4 ра за взбирается на хо лм, 

длина скл она которого соста вляет 880 ярд ов. Этот ск лон преодолевается  

прыжкообразным бег ом, во вр емя которого кол ени поднимаются выс око, 

туловище выпря млено, нога стано вится на нос ок. При эт ом бегун дол жен 

быть, возм ожно, более расслаб ленным. Взобравшись на хо лм, бегун 

коро ткое время отды хает в совер шенно расслабленном бе ге, а за тем 

быстро, без тормо жения сбегает вн из. Прежде чем повт орить  

прыжкообразный бег вве рх, в каче стве «активного отды ха», выполняет 

лег кие темповые или спринт ерские пробежки. В сед ьмой день нед ели 

вместо «б ега по хол мам» проводится бег в равно мерном темпе, 

продолжит ельностью 2-2,5 ча са.   

Период трени ровки на шос се. Продолжительность 4 нед ели. По-

прежнему, все бег уны вне завис имости от специа лизации тренируются 

вме сте, преодолевая ежед невно около 13 км. Эта дист анция пробегается 

сравни тельно быстро, при чем во вр емя бега прово дятся еще темп овые 

«включения» и спринт ерские рывки, закан чивая которые спор тсмен 

продолжает бег в первона чальном темпе [2 ].  

Понедельник. Во вр емя бега на 13 км – отр езки 2х200м в 1/2 си лы, 3х100 

в 3/4 си лы.  

Вторник. Длительный бег с ускор ениями 3х200м в 1/2 си лы, 3х100 в 

3/4 си лы.  

Среда. Длительный бег с ускор ениями 2х400 в 1/2 си лы, 100м.  

Четверг. Длительный бег с ускор ениями 6х200м в 1/4 си лы.  

Пятница. Соревнование в бе ге на шо ссе 16 – 24 км.  

Суббота. Бег на 13 км с ускоре ниями: 400м в 1/4 си лы + 10х 100м в 
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1/2 си лы.  

Воскресенье Продолжительный бег трус цой.  

Период трени ровки на дор ожке [2]. Продол жается 12 нед ель. В это 

вр емя бегуны трени руются по пла нам, составленным с уче том своей 

специал изации. Начиная с 7-й нед ели этого пери ода, бегун ежене дельно 

участвует в соревн ованиях сначала на укоро ченных дистанциях по 

срав нению  с осно вной, а за тем непосредственно на осно вной дистанции.   

Переходный пер иод (около меся ца). Ежедневно спок ойный бег 

продолжит ельностью 1 ча с.  

Итак, мы подр обно изложили сис тему А.  Лидъярда (и ли 

комплексную сис тему тренировки) и ав тор рекомендует исполь зовать в 

осно вном один ме тод тренировки в од ном тренировочном зан ятии при 

компл ексной системе трени ровки.  

Примерный интен сивный микроцикл для бег унов на сре дние 

дистанции [2 ].  

Понедельник. Разминка: бег 3-5 км. Общераз вивающие упражнения. 

Уско рения 5 – 6х1 00м. Интервальный бег на отре зках 400-

60 0м, 85-90% от макси мума. (В интерв альном беге в од ном 

занятии мо гут применяться отр езки одинаковой и 

разл ичной длины, напр имер: 10х400м; 2х6 00м; 4х400м; 

5х2 00м и т. д.) Об ъем 1, 5-4к м, интервал отд ыха 3-5 ми н. 

Заминка 2к м.  

Вторник. Равномерный кр осс в ле су около ча са (мужчины – 14-

16 км, женщины – 12-13 км, аэро бный режим). 

Общераз вивающие упражнения.  

Среда. Разминка, как в понеде льник. Ускорение 5 – 6х1 00м. 

Интервальный бег на отре зках 200-30 0м со скор остью 85% 

от макси мума, объем 1, 5-3,5 км, интервал отд ыха 1,5-3 

ми н. Возможно разде ление тренировки на се рии с отд ыхом 

между ни ми по 5-6 ми н. Заминка – 2к м.  

Четверг. Отдых или восстано вительный кросс 10-12 км. 

Общеразвивающие упраж нения.  
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Пятница. Разминка та же, что и в преды дущие дни. Уско рение 5 – 

6х1 00м. Контрольный бег со скор остью 95-10 0% от 

макс имума (или повт орный бег на дли нных отрезках 800-

160 0м). Объем бе га 2-4к м. Скорость 85-90% от макси мума, 

интервал отд ыха 5-6 ми н. Заминка 2к м.  

Суббота. То же, что и во втор ник, но с бол ьшим объемом бе га.  

Воскресенье.   Отдых. 
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Выводы по пер вой главе 

 

 

Литературный об зор показал, что сущес твует множество 

опред елений выносливости. Выносл ивость – важн ейшее физическое 

каче ство, проявляющееся в професси ональной, спортивной прак тике и 

повсед невной жизни [4 8]. Она отра жает общий уро вень 

работоспособности чело века. В тео рии физического воспи тания под 

выносл ивостью понимают спосо бность человека значит ельное время 

выпо лнять работу без сниж ения мощности нагр узки ее интенс ивности или 

как спосо бность организма против остоять утомлению.  

В на уке много вид ов, классификаций выносл ивости, нами бы ли 

рассмотрены след ующие виды выносл ивости и их характе ристика: общая 

и специ альная выносливость. На прак тике так же разл ичают следующие 

ти пы специальной выносл ивости: скоростная выносл ивость, силовая, 

координа ционная, скоростно-силовая.  

В мето дику развития специ альной выносливости вхо дят: 

специальные подготов ительные упражнения, кот орые максимально 

прибл иженны к соревнов ательным упражнениям по фор ме, структуре и 

особен ностям воздействия на функцио нальные системы орган изма, а 

та кже специфические соревнов ательные упражнения и  

общеподготовительные сред ства, методы: равном ерный, переменный, 

повто рный, интервальный, ме тод круговой трени ровки, игровой и 

соревнов ательный [1].  

Для наш его исследования та кже важны взг ляды тренеров и их 

мето дики тренировок специ альной выносливости и на ми была 

рассм отрена методика трени ровки Артура Лидъярда, мето дика тренировки 

Фред ерика Хорвила, мето дика тренировки Юр ия Григорьевича Т. [2, 69, 

79 ]. Ана лиз тренировочных зан ятий показал показал совер шенно разные 

мне ния, касающиеся постр оения тренировочных заня тий.  
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ГЛАВА 2. ОПЫТНО-ЭКСПЕ РИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ 

ОПТИМ ИЗАЦИИ МЕТОДИКИ ВОСПИ ТАНИЯ СКОРОСТНОЙ 

ВЫНОСЛ ИВОСТИ У БЕГ УНОВ НА СРЕ ДНИЕ ДИСТАНЦИИ  

2.1 Цели, зад ачи и эт апы опытно-экспериментальной раб оты 

 

 

Цель исслед ования – пров ести опытно-экспериментальную раб оту 

по оптим изации тренировочных нагр узок на осн ове личностно-

ориентированного подх ода, для воспи тания скоростной выносл ивости 

спортсменов.  

Задачи исслед ования:  

1. Разработать мето дику воспитания скоро стной выносливости,  

предполагающая оптим изацию тренировочных нагр узок, на осн ове 

личностно-ориентированного подх ода.  

2. Экспериментально пров ерить использование личностно-

ори ентированного подхода в мето дике воспитания скоро стной 

выносливости у бег унов на сре дние дистанции.  

Исследование прово дилось на ба зе МБОУ СШ ОР №1 по лег кой 

атлетике им. Ел ены  Елесиной г. Челяб инска в теч ение 2018/2020 

учеб ного года. В исслед овании приняли уча стие 24 спорт смена в возр асте 

18-22 го да. Спортивная квалиф икация не ни же второго взро слого 

спортивного разр яда. Состав каж дой группы 12 чело век.  

Исследование осущест влялось в три эта па:  

1) Поисково-те оретический:   

На поисково-те оретическом этапе прово дился анализ литер атуры по 

тема тике исследования, формир овалась тема раб оты, предмет и объ ект 

исследования, опреде лялась цель, зад ачи, выстраивалась гипо теза 

исследования. На эт ом этапе осно вное внимание удел ялось 

характеристике и особен ностям индивидуальной подго товки спортсменов 

гр упп спортивного совершен ствования и факт орам обеспечения высо кого 
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уровня подго товки. Продумывался ход экспер имента, определялись те сты 

для оце нки различных фо рм выносливости.  

2) Опытно-экспе риментальный: 

В дан ный период прово дился педагогический экспер имент, для 

экспер имента были образ ованы две гру ппы: экспериментальна и 

контро льная. Отличительной особен ностью тренировочного проц есса 

спортсменов на сре дние дистанции контр ольной и эксперим ентальной 

группы бы ла применение разл ичных методик трени ровки. Контрольная 

гру ппа, тренировалась по станд артной методике СШ ОР №1 по лег кой 

атлетике им. Ел ены Елениной г. Челяб инск, экспериментальная гру ппа 

тренировалась по оптимизи рованной методике с акце нтом на личностно-

ор иентированный подход. Показ атели уровня выносл ивости измерялись у 

спорт сменов обеих гр упп до и по сле проведения экспер имента.  

3)  Итогово-результативный:   

Обработка получ енных данных. Напи сание квалификационной 

раб оты. На дан ном этапе исслед ования осуществлялась математико-

с татистическая обработка дан ных, полученных во вр емя эксперимента, 

бы ли сделаны осно вные выводы.  

Отличие подго товки в контр ольной группе от эксперим ентальной 

заключалось в то м, что в эксперим ентальной построение трени ровки 

проводилась на осн ове индивидуального показ ателя результатов и 

самочу вствия каждого спорт смена на каж дом тренировочном заня тии, 

посредством общ ения в сис теме «тренер-ученик», созд ании 

педагогических усло вий, а име нно взаимопонимание, взаи мное доверие, 

уваж ение и самопо знание спортсмена (т .е. спортсмен дол жен понимать, 

что он дел ает и для че го делает), реали зация которых  обеспе чивает 

эффективное постр оение тренировочного заня тия.  

В ко нце эксперимента в каж дой группе опред елялся показатель, 

позво ляющий дать оце нку качеству управ ления и планир ования учебно-

тренировочного проц есса в хо де педагогического экспер имента.   
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2.2 Методы опытно-экспе риментального исследования 

 

 

Для реш ения поставленных на ми задач бы ли применены след ующие 

методы исслед ования:  

1) Анализ научно-ме тодической литературы.  

Ознакомление со специ альной литературой, затраг ивающие 

проблему изуч ения различных сре дств и мет одов воспитания скоро стной 

выносливости в бе ге на сре дние дистанции. Изуч ались планы подго товки 

бегунов на сре дние дистанции, а та кже отчеты трен еров и 

индивид уальные планы подго товки средневиков. Это позв олило получить 

необх одимые сведения о ме сте и ро ли средств и мет одов технической 

подго товки спортсменов, их интенс ивности на фо не учета индивидуально-

 типологических особенностей средне виков.  

2) Педагогическое наблю дение.  

В педагог ическом наблюдении мы сле дили за постр оением 

тренировочных заня тий, организацией, разм инкой занимающихся, 

нагру зками, интенсивности и объ ёмом занятий, кр оме этого за 

работоспо собностью исследуемых и их самочув ствием, психологическим 

состо янием, техникой выпол нения специальных упраж нений. 

Исследовали сред ства и мет оды, применяемые в тренир овочном процессе, 

индивиду ализацией тренировки и обще нием испытуемых с трен ером. 

Уточняли их колич ество нагрузок правил ьностью выполнения и коли честв 

повторений, а так же инте рвал отдыха ме жду нагрузками. Обща лись с 

трен ером о его це лях на соревн ованиях и це лях и возмож ностях 

испытуемых, а так же и с ни ми.  

3) Педагогическое тестир ование.  

Педагогическое тестир ование, для опред еления уровня разв ития 

отдельных фо рм выносливости в проц ессе проведения исследов ательской 

работы в на шей работе мы исполь зовали следующие тес ты: для 

опред еления общей выносл ивости использовали те ст Купера – бег в 

теч ение 12 ми нут на макси мально дальнее расст ояние; для опред еления 
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скоростной выносл ивости мы прим енили челночный бег 3х 10 м, бег 100 

мет ров с хо ду, бег 3*40 0м/3 мин, бег 600 мет ров с хо ду.  

4) Педагогический экспер имент.  

Педагогический экспе римент воспитания скоро стной выносливости 

спорт сменов на сре дние дистанции прово дился с це лью оптимизации 

тренир овочных нагрузок на осн ове личностно-ориентированного подх ода.  

5) Математическая стати стика (t – крит ерий Стьюдента).  

Обработка резул ьтатов исследования прово дилась с использ ованием 

программ  Excel для  Windows с опреде лением среднего арифмет ического 

значения, оши бки средней арифмет ической и t –кри терия Стьюдента.  

«Челночный бег 3х 10 м».  

Челночный бег – од на из бег овых дисциплин, относ ящихся к  

кардионагрузкам и предназ наченная для усил ения скоростно-силовых 

кач еств у чело века. Спортсмен дол жен одну и ту же дист анцию пробежать 

неск олько раз ту да и наз ад, при эт ом выполняя разв орот в коне чных ее 

точ ках на 180 град усов.  

Использование челно чного бега способ ствует увеличению об щей 

выносливости орга низма и уме нию контролировать про цесс и прав ильно 

развивать спосо бность распределять си лы.  

«Бег 3* 400 метров».  

При выпол нении данного испы тания от спорт смена требуется 

три жды пробежать в пол ную силу дист анцию 400 мет ров с интер валами 

отдыха ме жду повторениями 3 мин уты. Данная мето дика позволяет 

оце нить способность спорт сменов к восстан овлению после максим альных 

нагрузок и спосо бность удерживать выс окую скорость  пробегания 

отр езка с каж дым разом.  

«Бег 100 мет ров с ход у».  

В дан ном тесте спор тсмен не стар тует ни с  низкого ни с высо кого 

старта, а про сто переключается со сред него темпа бе га на хо ду на 

макси мально быстрый для се бя темп, с опреде лённой линии, кот орая 

служит нач алом стометрового отре зка.  Занимающийся выпо лняет 
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ускорение на 100 мет ров в макси мально возможном для се бя темпе, тем 

са мым имитируя ситу ацию финиша на соревно ваниях.  

«Бег 600 мет ров с ход у».  

Выполнение дан ного вида тестир ования отражает ср азу несколько 

сто рон спортсмена: уме ние правильно распре делять свои си лы по 

дист анции (элемент такти ческой подготовки), дистан ционную скорость 

спорт смена, а та кже уровень скоро стной выносливости. Тестир ование 

выполняется по возмо жности на макси мально быстрое вре мя. В дан ном 

тесте так же спор тсмен не стар тует ни с  низкого ни с высо кого старта, 

имит ация длинного фин иша.  

Педагогический экспер имент.  

В педагог ическом эксперименте при няли участие две гру ппы 

спортсменов на сре дние дистанции. Для повы шения уровня воспи тания 

выносливости в гру ппах применялись раз ные методики. В 

эксперим ентальной группе в содер жание занятий включ ались следующие 

упраж нения для совершен ствования скоростной выносл ивости: повторный 

бег 4х1 000 м или 2х1 000 м или 3х1 200 м (Ч СС 170 уд/м ин), отрезки 

3+км+2км+ 1км/отдых по пул ьсу, темповый бег 6-8 км на пул ьсе 175 

уд/ мин прыжковые упраж нения через барь еры, беговые упраж нения.  

Основные упраж нения были выпо лнены с приме нением интервального, 

повто рного, равномерного и перем енного методов.  

Недельный микр оцикл тренировок эксперим ентальной группы 

предст авлено в Прило жение 1.  

В планир ование каждого трениро вочного занятия в 

эксперим ентальной группе внос ились коррективы, связ анные с уче том 

следующих пунк тов:   

1) сис тема общения «тренер- ученик», создании педагог ических 

условий;  

2) постр оение тренировки на осн ове личностно-ориентированного 

подх ода;  

4) ориен тация на собст венное «чувство», «самочу вствие» в 

тренир овочном процессе;  



47 

Контрольная гру ппа занималась по св оей методике трени ровок.  

Недельный микр оцикл тренировок контр ольной группы Прило жение 2.  
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2.3 Результаты опытно-экспе риментальной работы и их 

интерп ретация 

 

 

Чтобы повы сить совершенствование скоро стной выносливости у 

бег унов на сре дние дистанции, мы разра ботали и внед рили методику 

трениро вочного процесса, на осн ове личностно-ориентированного 

подх ода. В экспер именте до и по сле внедрения мето дики для оце нки 

уровня скоро стной выносливости приме нялись следующие тестир ования: 

челночный бег 3х 10 м, бег 100 мет ров с хо ду, бег 3*40 0м/3 мин, бег 600 

мет ров с хо ду.  

Все те сты не тре буют какого-либо специа льного инвентаря или 

труднодо ступного оборудования, поэ тому были усп ешно применены в 

экспер именте.  

В таб лице 4, 5 предст авлены результаты челно чного бега 3х 10м 

полученные в нач але и в ко нце эксперимента в эксперим ентальной и в 

контр ольной группе.  

Таблица 4 – Челн очный бег 3х 10 м до экспер имента  

№ Экспериментальная гру ппа  Контрольная гру ппа  

1 7,3 се к.  7,5 се к.  

2 7,1 се к.  7,4 се к.  

3 7,9 се к.  7,7 се к.  

4 7,5 се к.  7,2 се к.  

5 7,4 се к.  7,6 се к.  

6 7,7 се к.  7,1 се к.  

7 7,4 се к.  7,5 се к.  

8 7,2 се к.  7,4 се к.  

9 7,9 се к.  7,6 се к.  

10 7,6 се к.  7,7 се к.  

11 7,4 се к.  7,6 се к.  

12 7,6 се к.  7,4 се к.  
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Среднее вр емя 

ипогрешность  

7,6 сек. +-0,8 сек.  7,57 сек. +-0,7 сек.  

Таблица 5 – Челн очный бег 3х 10 м по сле эксперимента  

№ Экспериментальная гру ппа  Контрольная гру ппа  

1 7,2 се к.  7,5 се к.  

2 7,1 се к.  7,4 се к.  

3 7,5 се к.  7,6 се к.  

4 7,5 се к.  7,2 се к.  

5 7,4 се к.  7,5 се к.  

6 7,7 се к.  7,2 се к.  

7 7,3 се к.  7,5 се к.  

8 7,5 се к.  7,4 се к.  

9 7,6 се к.  7,5 се к.  

10 7,4 се к.  7,6 се к.  

11 7,5 се к.  7,6 се к.  

12 7,5 се к.  7,3 се к.  

Среднее вр емя 

ипогрешность  

7,52 сек. +-0,4 сек.  7,53 сек. +-0,5 сек.  

 

Наглядно сравни тельные результаты экспер имента представлены в 

ви де диаграммы рис унок 6.  

 

7,48

7,5

7,52

7,54

7,56

7,58

7,6

до эксперимента после эксперимента

контрольная группа

экспериментальная группа
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Рисунок 6 – Сравни тельные результаты тестир ования челночного бе га 

3х10 мет ров  

Результат тестир ования, которые мы полу чили до и по сле 

эксперимента, пока зал, что так же наиб олее значимым факт ором влияние 

на воспи тание скоростной выносл ивости является самопо знание 

спортсмена (т .е. он дол жен понимать, что он дел ает и за чем делает), 

индивиду ализация тренировки.  Методика трени ровки эффективна, что 

показ ывает прирост резул ьтатов в эксперим ентальной группе вы ше, чем в 

контро льной.  

В таб лице 6,7 предст авлены результаты бе га на 100 мет ров с хо ду, 

полученные в нач але и в ко нце эксперимента в эксперим ентальной и в 

контр ольной группе.  

Таблица 6 – Бег на 100 мет ров с хо ду до экспер имента  

№ Экспериментальная гру ппа  Контрольная гру ппа  

1 12,5 се к.  12,5 се к.  

2 12,9 се к.  12,7 се к.  

3 12,1 се к.  12,3 се к.  

4 12,2 се к.  11,9 се к.  

5 12,3 се к.  12,4 се к.  

6 12,5 се к.  12,6 се к.  

7 13,0 се к.  12,0 се к.  

8 12,8 се к.  12,3 се к.  

9 12,2 се к.  12,8 се к.  

10 12,6 се к.  12,4 се к.  

11 12,5 се к.  12,3 се к.  

12 12,7 се к.  12,1 се к.  

Среднее вр емя 

ипогрешность  

12,53 сек .+-2 сек.   12,53 сек .+- 2 се к.  

Таблица 7 – Бег на 100 мет ров сходу по сле эксперимента  

№ Экспериментальная гру ппа  Контрольная гру ппа  
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1 12,4 се к.  12,5 се к.  

2 12,6 се к.  12,6 се к.  

3 12,1 се к.  12,3 се к.  

4 12,2 се к.  12,8 се к.  

5 12,3 се к.  12,4 се к.  

6 12,5 се к.  12,6 се к.  

7 12,6 се к.  12,0 се к.  

8 12,6 се к.  12,3 се к.  

9 12,2 се к.  12,6 се к.  

10 12,6 се к.  12,5 се к.  

11 12,4 се к.  12,3 се к.  

12 12,5 се к.  12,2 се к.  

Среднее вр емя 

ипогрешность  

12,5 сек. +-1,6 сек.   12,51 сек .+- 1,8 се к.  

Наглядно сравни тельные результаты экспер имента представлены в 

ви де диаграммы рис унок 7.  

 

Рисунок 7 – Сравни тельные результаты бе га на 100 мет ров с хо ду  

По резуль татам, которые мы полу чили до и по сле эксперимента, 

мо жно сделать выв од, что мето дика тренировки с акце нтом на личностно-

ор иентированной подход эффек тивна и доказ ывает, что содер жание и 
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при емы тренировочного зан ятия были выб раны правильно, так как 

при рост результатов в эксперим ентальной группе вы ше, чем в 

контро льной.  

В таб лице 8,9 предст авлены результаты бе га на 600 мет ров с хо ду, 

полученные в нач але и в ко нце эксперимента в эксперим ентальной и в 

контр ольной группе.  

Таблица 8 – Бег на 600 мет ров с хо ду до экспер имента  

№ Экспериментальная гру ппа  Контрольная гру ппа  

1 1:41 мин  1:36 ми н.  

2 1:39 ми н.  1:33 ми н.  

3 1:35 ми н.  1:38 ми н.  

4 1:42 ми н.  1:41 ми н.  

5 1:39 ми н.  1:44 ми н.  

6 1:41 ми н.  1:39 ми н.  

7 1:43 ми н.  1:46 ми н.  

8 1:44 ми н.  1:43 ми н.  

9 1:39 ми н.  1:48 ми н.  

10 1:42 ми н.  1:45 ми н.  

11 1:47 ми н.  1:46 ми н.  

12 1:45 ми н.  1:45 ми н.  

Среднее вр емя 

ипогрешность  

1:41,5 мин. +-10 сек.  1:42 мин. +-15 сек.  

Таблица 9 – Бег на 600 мет ров сходу по сле эксперимента  

№ Экспериментальная гру ппа  Контрольная гру ппа  

1 1:40 мин  1:35 ми н.  

2 1:39 ми н.  1:33 ми н.  

3 1:34 ми н.  1:37 ми н.  

4 1:42 ми н.  1:41 ми н.  

5 1:38 ми н.  1:43 ми н.  

6 1:41 ми н.  1:39 ми н.  

7 1:42 ми н.  1:45 ми н.  
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8 1:44 ми н.  1:43 ми н.  

9 1:38 ми н.  1:47 ми н.  

10 1:42 ми н.  1:45 ми н.  

11 1:46 ми н.  1:45 ми н.  

12 1:45 ми н.  1:45 ми н.  

Среднее вр емя 

ипогрешность  

1:40,9 мин .+-6 сек.  1:41,5 мин. +-10 сек.  

Наглядно сравни тельные результаты экспер имента представлены в 

ви де диаграммы рис унок 8.  

 

Рисунок 8 – Сравни тельные результаты бе га на 600 мет ров сходу  

По резул ьтатам тестирования мы полу чили прирост резул ьтатов и в 

эксперим ентальной группе вы ше, чем в контро льной, что доказ ывает, что 

содер жание и при емы тренировочного зан ятия были выб раны правильно.  

В таб лице 10, 11 предст авлены результаты бе га 3*400м/3мин. 

отд ыха, полученные в нач але и в ко нце эксперимента в 

эксперим ентальной и в контр ольной группе.  

Таблица 10 – Бег 3*400 м/3мин отдыха до экспер имента  

 

№ 

Экспериментальная гру ппа  Контрольная гру ппа  

1раз 2раз 3раз 1раз 2раз 3раз 

100,2

100,4

100,6

100,8

101

101,2

101,4

101,6

101,8

102

до эксперимента после эксперимента

контрольная группа

экспериментальная группа



54 

1 1:24мин 1:25мин. 1:23мин. 1:23мин. 1:24мин. 1:25мин. 

2 1:25мин. 1:26мин. 1:24мин. 1:26мин. 1:25ми. 1:24мин. 

3 1:21мин. 1:21мин. 1:22мин. 1:21мин. 1:22мин. 1:21мин. 

4 1:19мин. 1:20мин. 1:19мин. 1:20мин. 1:19мин. 1:19мин. 

5 1:22мин. 1:23мин. 1:24мин. 1:22мин. 1:24мин. 1:23мин. 

6 1:18мин. 1:20мин. 1:19мин. 1:19мин. 1:18мин. 1:20мин. 

7 1:16мин. 1:16мин 1:16мин. 1:18мин. 1:19мин. 1:18мин. 

8 1:18мин. 1:19мин. 1:18мин. 1:16мин. 1:16мин. 1:16мин. 

9 1:22мин. 1:22мин. 1:23мин. 1:22мин. 1:22мин. 1:23мин. 

10 1:24мин. 1:23мин. 1:22мин. 1:23мин. 1:24мин. 1:22мин. 

11 1:20мин. 1:21мин. 1:21мин. 1:21мин. 1:20мин. 1:21мин. 

12 1:19мин. 1:22мин. 1:20мин. 1:22мин. 1:19мин. 1:20мин. 

Среднее 

вр емя и 

погре шно

сть  

1:21 мин .+-6 сек.  1:21 мин .+-6 сек.  

Таблица 11 – Бег 3*400м /3мин отдыха по сле эксперимента  

 

№ 

Экспериментальная гру ппа  Контрольная гру ппа  

1раз 2раз 3раз 1раз 2раз 3раз 

1 1:20мин 1:19мин. 1:19мин. 1:20мин. 1:19мин. 1:19мин. 

2 1:23мин. 1:23мин. 1:21мин. 1:23мин. 1:23ми. 1:21мин. 

3 1:19мин. 1:19мин. 1:18мин. 1:21мин. 1:22мин. 1:21мин. 

4 1:18мин. 1:20мин. 1:18мин. 1:20мин. 1:18мин. 1:18мин. 

5 1:18мин. 1:19мин. 1:18мин. 1:18мин. 1:19мин. 1:18мин. 

6 1:17мин. 1:18мин. 1:17мин. 1:18мин. 1:17мин. 1:27мин. 

7 1:16мин. 1:16мин 1:16мин. 1:17мин. 1:16мин. 1:17мин. 

8 1:16мин. 1:17мин. 1:17мин. 1:16мин. 1:16мин. 1:16мин. 

9 1:17мин. 1:16мин. 1:17мин. 1:22мин. 1:22мин. 1:23мин. 

10 1:21мин. 1:21мин. 1:20мин. 1:21мин. 1:21мин. 1:20мин. 

11 1:14мин. 1:15мин. 1:13мин. 1:21мин. 1:20мин. 1:21мин. 

12 1:15мин. 1:17мин. 1:17мин. 1:17мин. 1:15мин. 1:17мин. 
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Среднее 

вр емя и 

погре шно

сть  

1:17 мин .+-3 сек.  1:19 мин .+-4 сек.  

Наглядно сравни тельные результаты экспер имента представлены в 

ви де диаграммы рис унок 9.  

 

Рисунок 9 – Сравни тельные результаты бе га 3*400м/3мин отд ыха  

Таким обра зом, по ито гам нашего тестир ования, предлагаемая на ми 

тренировочная прогр амма, где сде лан акцент на личностно-

ор иентированный подход, поспособ ствовала положительной дина мике 

всех наблю даемых тестовых показа телей.  Прирост резул ьтатов в 

эксперим ентальной группе был бо лее существенен, неж ели прирост в 

контро льной.  
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Выводы по вто рой главе  

 

 

Для оптим изации методики воспи тание скоростной выносл ивости у 

бег унов на сре дние дистанции мы про вели опытно-экспериментальное 

исслед ование, которая прох одила в три эта па:  

1)  Поисково – теорет ический.  

2) Опытно-экспе риментальный.  

3)  Итогово-результативный. 

Исследование прово дилось на ба зе МБОУ СШ ОР №1 по лег кой 

атлетике им. Ел ены  Елесиной г. Челяб инска. Участие при няли 24 

спорт смена в возр асте 18-22 го да, спортивная квалиф икация не ни же 

второго разр яда. Были образ ованы две гру ппы экспериментальная гру ппа 

(ЭГ) и контр ольная группа ( КГ), сос тав группы – 12 чело век.  

Для исслед ования применялись след ующие методы: 1) Ана лиз 

научно-методической литер атуры. 2) Педагог ическое наблюдение. 3) 

Педагог ическое тестирование. 4) Педагог ический эксперимент. 5) 

Математ ическая статистика (t – крит ерий Стьюдента).  

Нами бы ла разработана и внед рена методика воспи тания скоростной 

выносл ивости у бег унов на сре дние дистанции на осн ове личностно-

ориентированного подх ода.  

Для опред еления уровня разв ития скоростной выносл ивости в 

проц ессе проведения исследов ательской работы до и по сле внедрения 

мето дики в на шей работе мы исполь зовали следующие тес ты: челночный 

бег 3х 10 м, бег 100 мет ров с хо ду, бег 3*40 0м/3 мин, бег 600 мет ров с 

хо ду.  

Обобщая резул ьтаты проведенного экспер имента, было выяв лено, 

что на мом ент начала прове дения исследования эксперим ентальная группа 

отст авала средним показ ателем от контр ольной группы, но боль шого 

отрыва в показ ателях уровня разв ития скоростной выносл ивости у 

легкоа тлетов в бе ге на сре дние дистанции обнар ужено не бы ло.  
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Анализ получ енных результатов пока зал, что по сле внедрения 

мето дики положительные изме нения произошли в наибо льшей степени в 

эксперим ентальной группе.  

Таким обра зом, результаты опытно-экспе риментальной работы 

свидете льствуют об успеш ности внедрения мето дики воспитания 

скоро стной выносливости у бег унов на сре дние дистанции тренир овочных 

занятий с использ ованием личностно-ориентированного подх ода.  
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Заключение 

 

 

На совре менном этапе разв ития общества, по мне нию ведущих 

специа листов, проблема разв ития выносливости заклю чается в отсут ствии 

совершенной мето дики развития эт ого физического каче ства. Для 

реш ения проблемы мно гие авторы предл агают, различные мет оды 

(равномерный мет од, переменный мет од, повторный мет од, интервальный 

мет од, соревновательный мет од, контрольный ме тод и т.д .), основой 

кот орых является соче тание нагрузки и отд ыха.  

С уче том выше сказ анных суждений на ми была выб рана тема 

«Мет одика воспитания скоро стной выносливости у бег унов на сре дние 

дистанции».  

Отсутствие совер шенной методики разв ития скоростной 

выносл ивости подчеркивает сущест вование проблемы, и разре шения 

сформулированной проб лемы обусловило о необхо димости оптимизации 

трене рского подхода на тренир овочный процесс.  

Проведено теоретико-экс периментальное исследование по проб леме 

«Методика воспи тания скоростной выносл ивости у бег унов на сре дние 

дистанции».  

В хо де проведенного теорети ческого и опытно-экспе риментального 

исследования полу чены следующие резул ьтаты:  

1. Проанали зирована специальная литер атура, научно-методическая 

литер атура, архивные мате риалы по на шей теме.  

2. Внед рена система общ ения «тренер-ученик», как необх одимое 

условие эффект ивного сотрудничества для дости жения поставленных 

цел ей, обеспечивающая взаимопо нимание, взаимное дов ерие и уваж ение.  

3. Разра ботано и эксперим ентально проверена мето дика воспитания 

скоро стной выносливости у бег унов на сре дние дистанции, на осн ове 

оптимизации тренир овочных нагрузок, посре дством общения в сис теме 

«тренер-ученик», личностно-ор иентированный подход с уче том 

индивидуальных особен ностей каждого испыту емого.  
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Анализ научно-ме тодической литературы и резул ьтатов 

педагогического экспер имента позволил сде лать следующие выв оды.  

Проблема воспи тания скоростной выносл ивости у легкоа тлетов, 

специализирующихся в бе ге на сре дние дистанции, акт ивно обсуждается в 

нау чной литературе и явля ется, одним из важ ных аспектов 

трениро вочного процесса.  

Для повы шения уровня разв ития скоростной выносл ивости в 

гру ппах применялись раз ные методики, направ ленные на улуч шение как 

общ ей, так и специ альной выносливости.  

За пер иод эксперимента прои зошли положительные изме нения 

результатов по вс ем тестам, как у контро льной, так и у эксперим ентальной 

группы. Вме сте с те м, достоверное улуч шение результатов отмеч алось 

только у бег унов экспериментальной гру ппы.  

Для опред еления уровня разв ития скоростной выносл ивости в 

проц ессе проведения исследов ательской работы до и по сле внедрения 

мето дики мы исполь зовали следующие тестир ования: бег 600 мет ров с 

хо ду, челночный бег 3х 10 м, бег 3*40 0м/3 мин, бег 100 мет ров с хо ду.  

Опытно-экспериментальная раб ота проводилась на ба зе МБОУ 

СШ ОР №1 по лег кой атлетике им. Ел ены  Елесиной г. Челяб инска. В 

исслед овании приняли уча стие 24 спорт смена в возр асте 18-22 го да, 

спортивная квалиф икация не ни же второго разр яда.  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1  

Недельный микр оцикл тренировок эксперим ентальной группы  

 

 

1 де нь – ОРУ 7 ми н. Равномерный крос совый бег 12 -14 км, ЧСС до 

160 уд/ мин. Определение скор ости по самочу вствию. Либо кр осс 40 

ми нут + ОФП 30 мин ут. Гибкость 10 мин ут.  

2 де нь – Разм инка 20 мин ут, ОРУ – 7 мин ут, СБУ 10 мин ут. 

Темповый бег 6-8 км на пул ьсе 175 уд/ мин. Либо отр езки 3км+2км+1км/ 

от дых по пул ьсу до 23 уда ров за 10 с. Вы бор работы и скор ость 

определяется индиви дуально каждому. Зам инка 10 ми нут + гибк ость 10 

мин ут.  

3 де нь – Разм инка 20 мин ут, ОРУ 7 мин ут, СБУ 10 мин ут. Комплекс 

прыж ковых из 26 упраж нений. Ускорения 10x 100 м. Барь ерные 

упражнения + зам инка 15 мин ут. Стретчинг 10 мин ут.  

4 де нь – ОРУ 7 мин ут. Равномерный крос совый бег 10 км, ЧСС до 

130 уд/ мин. Гибкость 15 мин ут.  

5 де нь – Разм инка 20 мин ут, ОРУ 7 мин ут, СБУ 10 мин ут. 

Повторный бег 4x1 000 м или 2x2 000 м или 3x1 200 м (Ч СС до 170 уд/м ин). 

Скорость и от дых между отре зками определяется индиви дуально 

каждому. Зам инка 10 ми нут + гибк ость 10 мин ут.  

6 де нь – Длите льный кроссовый бег 60 -90 минут, ЧСС до 145 

уд/ мин. Стретчинг 10 мин ут.  

7 де нь – Отд ых.  

Утром по жела нию: медленный бег в восстано вительном режиме (п ри 

ЧСС до 130 уд/ мин) 4-5 км и ОРУ 15 ми н.  

Правильно организ ованное питание игр ает не ма лое значение, где 

дол жно быть обра щено внимание пит ания во вр емя тренировки и по сле 

тренировки.   
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Приложение 2  

 

Недельный микр оцикл тренировок контр ольной группы  

 

 

1 де нь – ОРУ 10 мин ут. Равномерный крос совый бег 10 -12 км 

(час тота сердечных сокра щений – ЧСС – до 160 уда ров в мину ту).  

2 де нь – Разм инка 3-4 км, ОРУ 10 мин ут, СБУ 10 мин ут. Прыжковые 

упраж нения (с мес та,  многоскоки) 60 -80 отталкиваний. Лока льные 

силовые упраж нения для мы шцы живота, сп ины и ру к. Ритм 6 по 60м 

своб одно. Заминка 15 мин + гибк ость 10 ми н.  

3 де нь – ОРУ 10 мин ут. Кроссовый бег в перем енном темпе 45-60 

мин с ускор ениями 400-600 м (3 -6 раз). Гибк ость 10 мин ут.  

4 де нь – ОФП 40 ми нут + гибк ость 10 мин ут.  

5 де нь – Разм инка 20 мин ут, ОРУ 10 мин ут, СБУ 10 мин ут. 

Темповый бег по 7-8 км на пул ьсе 175 уд/ мин. Заминка 5 ми нут + 

гибк ость 10 мин ут.  

6 де нь – Равно мерный кроссовый бег 12- 14км, ЧСС до 160 уда ров в 

мин уту.  Стре тчинг 10 мин ут.  

7 де нь – Отд ых.  

 


