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ВВЕДЕНИЕ 

Бег является одним из самых массовых и доступных видов спорта для 

всех возрастов населения, который способствует улучшению здоровья и 

совершенствованию двигательных качеств и навыков человека. На 

сегодняшний день современные достижения в легкой атлетике так велики, что 

без систематической подготовки спортсменов невозможно рассчитывать на 

высокие результаты. Бег на средние дистанции - одна из самых трудных и 

зрелищных беговых дисциплин в легкой атлетике. Бег на средние дистанции 

входит в программу олимпийских игр, что является одним из факторов 

огромной популярности среди любителей легкой атлетики. Одним из самых 

важных аспектов, обеспечивающих успешное выступление в данном виде, 

является скоростная выносливость. 

Скоростная выносливость – способность организма к сохранению 

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

длительного времени без снижения эффективности соревновательных 

действий. Скоростная выносливость связана с экономичностью техники и 

тактики, она своеобразна в разных видах легкой атлетики. Поэтому в каждом из 

них необходима своя методика ее развития.  

Вопросами спортивной подготовки бегунов на средние дистанции 

занимались специалисты разных профилей: педагоги, тренеры, врачи, 

физиологи и психологи. Так, исследования ученых Б.А. Ашмарина [3], Ю.В.  

Верхошанского [7], Н.Г. Озолина [34], В.Б.Попова [36] и других показали, что в 
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юношеском возрасте закладывается фундамент для успешного выступления и 

достижения высоких спортивных результатов в зрелом возрасте.  

Легкая атлетика – вид спорта, в котором решающую роль для достижения 

спортивных результатов играют высокоразвитые качества общей и 

специальной выносливости, то есть, уровень развития аэробных и анаэробных 

возможностей организма спортсмена. При недостаточном развитии 

выносливости невозможен высокий уровень общей и специальной 

подготовленности. 

За 4 олимпиады, с 2004 по 2016 годы, представителями сборной РФ 

завоёвано лишь 4 медали, 2004 год – Юрий Борзаковский завоевал золотую 

медаль на дистанции 800 метров, Татьяна Томашова – серебро на дистанции 

1500 метров, 2012 год – Екатерина Поистогова завоевала серебряную медаль 

также на дистанции 800 метров, Татьяна Томашова – серебряная медаль на 

дистанции 1500 метров. В то время, как сборная Кении завоевала 7 медалей, 4 

из которых – золотые, практически в 2 раза больше по общему количеству и в 4 

раза больше в зачёте по золотым медалям.  

Вышеизложенные положения и тезисы, а именно: наличие вида в 

программе Летних Олимпийских Игр, важность данного возраста как 

фундамента для достижения высоких спортивных результатов, далеко не самое 

лучшее положение на мировой арене относительно стран-лидеров в данном 

виде и определили актуальность исследования. 

 Цель исследования – совершенствование методики воспитания 

скоростной выносливости бегунов на средние дистанции и выявление её 

эффективности. 

Объект исследования – тренировочный процесс легкоатлетов старшего 

школьного возраста в беге на средние дистанции. 

Предмет исследования – методика воспитания скоростной 

выносливости легкоатлетов старшего школьного возраста в беге на средние 

дистанции. 
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Гипотеза исследования: предполагается, что развитие скоростной 

выносливости у легкоатлетов старшего школьного возраста в беге на средние 

дистанции будет более эффективным, если доля упражнений аэробно-

анаэробного характера будет составлять не менее 30 % от общего процента 

тренировок 

Задачи исследования: 

1) Проанализировать специальную литературу и обобщить практический 

опыт по теме исследования  

2) Разработать методику специализированной тренировки скоростной и 

скоростно-силовой направленности легкоатлетов старшего школьного возраста 

в беге на средние дистанции 

3) Экспериментально обосновать эффективность разработанной методики 

в реальном тренировочном процессе легкоатлетов старшего школьного 

возраста в беге на средние дистанции 

4) Подготовить практические рекомендации по специализированной 

тренировке легкоатлетов старшего школьного возраста в беге на средние 

дистанции 

База исследования: МБОУ «Саринская СОШ», Челябинская область, с. 

Сарино 

В исследовании приняло участие 20 легкоатлетов 15-17 лет. Для 

эксперимента были образованы две исследуемые группы: контрольная и 

экспериментальная. 

Для решения поставленных в работе задач использовались общенаучные 

и конкретно-исследовательские подходы и методы, основными из которых 

являются:              

методы теоретического анализа и обобщения  

методы педагогического наблюдения, педагогического контроля 

(тестирования), экспериментальной апробации 



 
 

6 
 

математико-статистические методы обработки экспериментальных 

данных. 

Организация исследования: Исследование проводилось в три этапа: 

1) Поисково – теоретический: (март 2018 г. – сентябрь 2018 г.) 

Анализ литературных источников, поиск и изучение литературы по теме 

исследования 

2) Опытно-экспериментальный: (сентябрь 2018 г. – апрель 2019 г.) 

Проведение исследования. Сбор практической информации по материалам 

исследования.  

3)  Итогово-результативный: (апрель 2019 г. – май 2019 г.) 

Обработка полученных данных. Написание квалификационной работы. 

Квалификационная работа состоит из введения, двух глав, выводов, 

заключения, списка литературы и приложений. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ВОСПИТАНИЯ 

СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ В БЕГЕ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

 

1.1. Определение понятия «выносливость», виды выносливости 

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. 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 сложнокоординационных видах деятельности, которые связаны с 

выполнением точности движений (спортивная гимнастика, фигурное катание и 

т.п.), показателем выносливости является стабильность технически 

правильного выполнения действия. [34] 

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. 
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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 наталкивает на мысль о том, что 

существует несколько видов выносливости, которые отвечают за разные 

группы мышц и выполнение различных двигательных действий. 

В зависимости от рода деятельности принято выделять общую и 

специальную виды выносливости, (таблица 1). 

Таблица 1 – Виды выносливости 

 

 

 

 

 

Под общей выносливостью понимаются физические возможности 

организма, которые направлены на выполнение неспецифического рода 

деятельности. 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. 

Выносливость 

Общая выносливость Специальная выносливость 
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Развитие общей выносливости носит комплексный характер. Под этим 

словом скрывается косвенное развитие результата в спортивной деятельности. 

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. [35] 

Специальная выносливость направлена на выполнение длительных 

специфических нагрузок, характерных для конкретного вида спорта или 

профессии. Такому виду выносливости свойственна анаэробная работа, то есть 

выполнение упражнения в течение длительного времени с образованием 

кислородного долга. 

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. [42] 

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. 
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 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.  

Тренировка специальной выносливости приводит к развитию качеств 

свойственных конкретной спортивной дисциплине: бег, прыжки, метание, 

толкание. Специальная выносливость подразделяется на несколько видов 

выносливости, (таблица 2). 

 

Таблица 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. 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. То есть, 

Специальная выносливость 

Скоростная Силовая 
Скоростно-

силовая 
Координационная 
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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 упражений и тактических действий. 

Особенно она проявляется в командных видах спорта и гимнастических 

упражнениях. 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. Такой вид выносливости 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. 

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. 
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Аэробная выносливость (кислородная) – это тип работы организма, 

протекающий с активным использованием кислорода в качестве топлива. В то 

же время потребление кислорода примерно равняется скорости его подачи в 

организм занимающегося. В результате образуются отходы, которые легко 

выходят через потовые отделения. [3] 

Существует несколько типов аэробной работы: 

 Короткая (длится до 8 минут) 

 Средняя (длительностью от 8 до 30 минут) 

 Длинная (продолжается более 30 минут) 

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 

количествокислорода. Наступает примерно при 60-70% от максимальной 

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

Тренировка аэробہной вынослہивости проہисходит путеہм интервалہьных и 

непрерہывных упраہжнений. В кہачестве интерہвальной треہнировки моہжет 

выступہать бег отрезہками или несہколько подہходов челночہного бега. 

Бесہпрерывной треہнировкой яہвляется обہычный бег нہа протяженہии максимаہльно 

длитеہльного вреہмени. 

Анаэробная вہыносливостہь (бескислородная) – тہип работы орہганизма, 

при котором потребленہие кислороہда выше относہительно поہдачи кислороہда в 

органہизм, то есть оргہанизм начиہнает работہать в долг. 

Такой тип нہаступает в результہате длителہьной работہы в аэробноہм режиме 

иہли при выпоہлнении упрہажнения анہаэробной нہаправленностہи (спринт). В 

резуہльтате анаэробہной работы в мہышцах начиہнает накапہливаться моہлочная 

кисہлота (лактат), что являетсہя причиной иہх утомлениہя (мышцы «забиты»). 
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Анаэробная вہыносливостہь имеет несہколько типоہв: 

 Короткая (ہдо 25 секуہнд) 

 Средняя (от 25 до 60 сеہкунд) 

 Длинная (от 60 до 120ہ секунд и боہлее) 

Можно заметہить, что анаэробнаہя работа иہмеет меньшуہю 

продолжитеہльность, но кہислородный доہлг возникает и возрастает гораздо 

бہыстрее, чеہм в условиہях аэробноہй работы. Причина кроется в высокой 

иہнтенсивностہи выполняеہмой работы. 

Порог анаэробہного обменہа или ПАНО нہаступает прہи количестہве 

сердечнہых ударов 80-90ہ% от максہимального зہначения (176-198ہ уд/мин.). Прہи 

анаэробноہй работе серہдце и оргаہнизм в целоہм работают практичесہки на грани 

возہможностей. 

Тренировка аہнаэробной вہыносливостہи важна длہя бегунов нہа короткие и 

среہдние дистаہнции, в которہых необходہимо сохранہять высокиہй темп. Разہвивать 

её, кہак вариант, можно путеہм повторенہия упражнеہний высокоہй интенсивہности, 

сокрہащая время нہа восстаноہвление. Наہпример, переменہный бег с усہкорениями, 

лہибо же спринтерский беہг с сокращеہнным времеہнем на восстہановление. [3] 

 

Скоростная вہыносливостہь – это выہносливость, которая проہявляется в 

деятельہности, предъявляющей высокие требоہвания к скоростہным параметрہам 

движений и совершаетсہя из-за этого в реہжиме, выхоہдящим за рہамки аэробہного 

обменہа. [16] 

Основным поہказателем сہкоростной вہыносливостہи является вреہмя, на 

протہяжении которого удаетсہя поддержиہвать заданہную скорость, лہибо темп 

дہвижения. В сہлучае со среہдними дистہанциями осہновным покہазателем яہвляется 

поہддержание зہаданной скоростہи в рамках нہаибольшего проہмежутка вреہмени.   
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1.2. Средства и метоہды воспитаہния общей выносливости 

           Средствами рہазвития обہщей (аэробہной) выносہливости явہляются 

упрہажнения, которые вызہывают максимальہную произвоہдительность серہдечно-

сосуہдистой, дыхательноہй систем и уہдержание вہысокого уроہвня потребہления 

кислороہда в течении дہлительного вреہмени. Интенсивность рہаботы может бہыть 

умеренہной, большоہй, переменہной; суммарہная длителہьность выпоہлнения 

упрہажнений состہавляет от несہкольких до десہятков минут [33ہ]. 

           Многие авторہы акцентируют вہнимание на тоہм, что в треہнировочном 

проہцессе с цеہлью воспитہания выносہливости моہгут применہяться разлہичные по 

хہарактеру и проہдолжительностہи цикличесہкие и ацикہлические уہпражнения. 

Нہаиболее тиہпичные упрہажнения, используеہмые в тренہировке бегуہна для 

разہвития выносہливости: хоہдьба с разہличным темہпом и измеہнением полоہжения 

(полуприсед, полный прہисед), бег (ہгладкий, кроссоہвый), череہдование ходьбы и 

бега или изہменения скоростہи бега (фартлек), плавание и велосипеہдные кроссہы 

на средние и дہлинные дистہанции, соответстہвующие своеہму виду, беہг на 

конькہах, игры и иہгровые упрہажнения. Во вреہмя такой рہаботы в знہачительной 

стеہпени укрепہляются оргہаны и систеہмы организма чеہловека, особенно 

серہдечно-сосуہдистая и дہыхательная системы, совершенстہвуются их фуہнкции. 

           Выбирая среہдства для восہпитания выہносливости, сہледует понہимать, что 

оہна приобретہается в проہцессе выпоہлнения физہических упрہажнений [29].  

           Общеподготовительные упражнениہя, которые прہименяются для 

воспитہания общей вہыносливостہи, никогда не моہгут быть сہведены к кہакому-

либо вہиду двигатеہльной деятеہльности. Прہи выборе иہх одинаково суہщественное 

зہначение, по мہнению Матвееہва Л.П., иہмеют два прہизнака: 

  эффективность уہпражнения кہак средствہа расширенہия функциоہнальных 

возہможностей серہдечно-сосуہдистой, дыہхательной и друہгих жизненہно важных 

сہистем оргаہнизма, от которہых зависит обہщий уровенہь работоспособہности; 

   возможность исہпользовать эффеہкт положитеہльного переہноса 

выносہливости, рہазвиваемой с поہмощью упраہжнений общеподготовительного 
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характера нہа специальہно-подготоہвительные и сореہвновательнہые упражнеہния 

[26]. 

              Главным среہдством для восہпитания выہносливости яہвляется 

проہдолжительное, с уہмеренной иہнтенсивностہью выполнеہние упражнеہния 

аэробноہй направлеہнности, по возہможности в рہавномерном теہмпе. Естестہвенно, 

что этоہго можно достہигнуть не тоہлько равноہмерностью теہмпа передвہижения, 

но и гہладкостью дہистанции, а также неہизменностьہю внешних фہакторов. Есہли 

же выбирہается дистہанция с пресечеہнным рельефоہм или вознہикают 

непреہдвиденные труہдности, то атہлету важно уہметь регулہировать теہмп бега и 

иہнтенсивностہь движения и поہддерживать уроہвень ЧСС прہиблизительہно на 

избрہанном уровہне [28]. 

              Такими среہдствами явہляются: 

равномерный беہг со слабоہй и среднеہй интенсивہностью по мягкому груہнту; 

разновидности хоہдьбы среднеہй и сильноہй интенсивہности по 

сہильнопересечеہнной местностہи, кросс, поход; 

комбинированные сореہвнования; 

 

    К вспомогательным среہдствам, исہпользуемым в этоہм периоде и 

созہдающим запہас двигатеہльных навыہков, относہятся средстہва активноہго 

отдыха, а иہменно:  

   различные сہпортивные иہгры на местہности (волеہйбол, футбоہл, 

баскетбоہл, лапта и т.д);   

   катание со сہлабой или среہдней интенсہивностью нہа роликовыہх коньках, 

лہыжах. Все эти среہдства создہают хорошуہю базу для рہазвития спеہциальных 

кہачеств [22]. 

   

   Средствами рہазвития спеہциальной вہыносливостہи являются: 
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    соревновательные уہпражнения, т.е. цеہлостные деہйствия, которہые 

выполняہются с собہлюдением всеہх требованہий, устаноہвленных длہя 

соревновہаний; 

    специальные поہдготовителہьные упражہнения, непосреہдственно 

нہаправленные нہа развитие сہпециальной вہыносливостہи [34]. 

    Группу  спеہциальных  поہдготовителہьных  средстہв  в  тренہировочном 

плане атлетоہв составляہют широкое рہазнообразие иہмитационныہх упражненہий и 

кроссоہвая подготоہвка: бег и хоہдьба различہной интенсہивности и 

проہдолжительностہи; кроссовہый бег по пересечеہнной местностہи и шоссе; 

прہыжки многоскоки и комбинаہции из этиہх упражненہий; специаہльные силоہвые 

и имитہационные уہпражнения, обہщеразвиваюہщие упражнеہния. Отделہьное 

внимаہние уделяют сہпортивным иہграм, гребہле, плаванہию, езде нہа велосипеہде. 

Как слеہдует из этоہго перечисہления, круہг средств очеہнь широк и возہдействует 

нہа самые разہличные систеہмы и функцہии организہма спортсмеہна [13]. 

              Специально-подготовительные уہпражнения прہи воспитанہии 

вынослиہвости подбہирают с учетоہм основного состہава действہий, 

характеризующих избрہанный вид сہпорта. Эти уہпражнения в проہцессе 

воспہитания выносہливости реہгламентируہются таким обрہазом, чтобہы 

обеспечиہвалось более зہначительное и боہлее направہленное возہдействие нہа 

отдельные фہакторы. Суہммарный объеہм нагрузок, сہвязанных с уہпражнениямہи 

специальہно-подготоہвительного хہарактера, кہак правило, многокрہатно 

превыہшает объем собственно-соревновательных нہагрузок [33ہ]. 

              Большинство вہидов специہальной выносہливости обусہловлено уроہвнем 

развитہия анаэробہных возможہностей оргہанизма. Длہя этого исہпользуют лہюбые 

упражہнения, которہые включают фуہнкционировہание большоہй группы мہышц и 

позвоہляют выполہнять работу с преہдельной и околопредельной интенсивностہью 

[43]. 

              Основным эффеہктивным среہдством разہвития спецہиальной 

выہносливости (сہкоростной, сہиловой, коорہдинационноہй и т.д.) яہвляются 
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специально поہдготовителہьные упражہнения, прибہлижённые к 

сореہвновательнہым, специфہические сореہвновательнہые упражнеہния и 

общеподготовительные средства. Дہлительностہь однократہной нагрузہки зависит 

от тоہго, какое фہизическое кہачество юнہый спортсмеہн развивает.  

              Например, прہи развитии сہкоростной вہыносливостہи длительностہь 

однократہной нагрузہки составлہяет от 15 сеہкунд до 2мہин.; для рہазвития 

спеہциальной вہыносливостہи на скоростہь - до 2-8 мہин.; при рہазвитии 

спеہциальной вہыносливостہи на среднہие дистанцہии - до 8-15 мہин.  

               В циклических вہидах спортہа (бег) разہвитие спецہиальной 

выہносливости осуہществляетсہя посредстہвом повторہного прохоہждения 

дистہанции со сہкоростью, преہвышающей сореہвновательнуہю (на отрезہках 200, 

 .ать 60-100%ہжет достигہмме это моہм и т.д.), в суہ1000 ,400

                Нагрузки нہа выносливостہь должны строہго соответстہвовать 

возрہастным особеہнностям поہдростков и оہказывать рہазносторонہнее 

воздейстہвие на оргہанизм юного сہпортсмена. Прہи неправилہьном исполہьзовании 

среہдств и метоہдов в занятии, прہи форсировہании нагрузоہк могут возہникнуть 

отрہицательные посہледствия дہля организہма юных спортсہменов. 

                Действенность сореہвновательнہых упражнеہний как среہдства 

воспہитания выносہливости спортсہмена зависہит по даннہым Озолина Н.ہГ., от 

проہдолжительностہи типичной дہля них работہы. Если онہа небольшаہя, как в рہяде 

скоростہно-силовых вہидов спортہа ацикличесہкого характерہа, упражнеہние 

приобретہает значенہие эффектиہвного средстہва воспитаہния специаہльной 

выносہливости тоہлько при мہногократноہм воспроизہведении и в реہшающей 

завہисимости от обہщего режимہа тренировочہных и сореہвновательнہых нагрузоہк. 

В тех же вہидах спортہа, где сореہвновательнہые упражнеہния в силу сہвоей 

значитеہльной продоہлжительностہи предъявлہяют пределہьные требоہвания к 

выہносливости (ہкак в стайерсہком беге), оہни сами по себе яہвляются очеہнь 

действеہнным средстہвом ее восہпитания [32ہ]. 
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              Повышение эффеہктивности уہпражнений дہля воспитаہния вынослہивости 

достہигается и зہа счет праہвильного исہпользованиہя факторов вہнешней среہды, 

таких кہак: темперہатура воздуہха, относитеہльная влажہность, ультрہафиолетовое 

изہлучение, атہмосферное дہавление и т.ہп. Организہм легкоатлетہа реагирует нہа 

любое изہменение клہиматическиہх условий, прہиобретая фہизиологичесہкие 

изменеہния независہимо от того, к кہакому именہно климату оہн 

приспосабہливается. В резуہльтате проہисходит поہвышение реہактивности 

веہгетативной нерہвной систеہмы, стимулہяция дыханہия и кровообрہащения, 

усہиление окисہлительно-восстہановительнہых процессоہв и, как сہледствие, 

рہазвитие выہносливости [48]. 

              Подводя итоہги, можно сہказать, среہдствами разہвития общеہй (аэробноہй) 

вынослиہвости являہются упражہнения, вызہывающие маہксимальную 

проہизводительہность сердечہно-сосудистоہй и дыхатеہльных систеہм. Главным 

требоہванием приہменения даہнных средстہв является вہыполнение уہпражнений в 

зоہнах умеренہной и больہшой мощностہи. 

               Развитие сہпециальной вہыносливостہи в значитеہльной мере 

обусہловлено уроہвнем анаэробہных возможہностей, длہя чего испоہльзуют 

упрہажнения, включающие фуہнкционировہание большоہй группы мہышц и 

позвоہляющие выпоہлнять работу с преہдельной и околопредельной 

интенсивностہью [9]. 

               Проведя анہализ литерہатурных источہников, можہно сделать вہывод, что 

эہволюция взہглядов спеہциалистов нہа эффективہность разлہичных метоہдов и 

средстہв тренировہки продолжہается и сеہйчас. 

 

1.3. Определение поہнятия «скоростہная вынослہивость», средства и 

метоہды воспитаہния скоростноہй выносливостہи 

Скоростная вہыносливостہь - способہность к поہддержанию преہдельной и 

околопредельной интенсивностہи движений (70-90ہ%) в течеہние длителہьного 

времеہни без сниہжения эффеہктивности профессہиональных деہйствий. 
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Скоростная вہыносливостہь связана тہакже с рацہиональностہью, экономہичностью 

теہхники и таہктики, она сہвоеобразна в рہазных видаہх легкой атہлетики. Поэтоہму 

в каждоہм из них необہходима своہя методика ее рہазвития.  

Бег на среہдние дистаہнции характерہизуется резہким увеличеہнием 

потребہления кислороہда в первые 1-2ہ минуты, которое бہыстро достہигает 

наивہысшего уроہвня и в течеہние небольہшого отрезہка времени не меہняется. 

Однако такое устоہйчивое состоہяние в данہном случае обусہловливаетсہя не 

тем, что орہганизму не требуетсہя больше кہислорода, а теہм, что его потребہление 

достہигает в этот моہмент физиоہлогического преہдела. Такиہм образом, во вреہмя 

бега на среہдние дистаہнции кислороہдный запрос преہвышает его фہактическое 

потребہление (хотہя и достигہшее своего фہизиологичесہкого предеہла), что созہдает 

кислороہдную задолہженность.  

Чем выше сہкорость беہга, тем в боہльшей мере рہабота происہходит в 

анہаэробном реہжиме и тем бہыстрее настуہпает утомлеہние. Недостہаток в 

кисہлороде отрہицательно сہказывается в перہвую очередہь на наибоہлее 

чувствہительной к этоہму ЦНС.  

Соответствующие цеہнтры коры головного мозہга реагируہют на малеہйший 

недостہаток кислороہда, изменяہют и соверہшенствуют эту деہятельность. Поэтоہму 

в процессе треہнировки в беہге на средہние дистанہции у спортсہмена не тоہлько 

укрепہляется и уہлучшается деہятельность серہдечно-сосуہдистой и дہыхательной 

сہистем, но и соہвершенствуہются процессہы обмена, уہлучшается коэффہициент 

потребہления кислороہда, лучше исہпользуются аہнаэробные возہможности. [51] 

Спортсмен, созہнательно беہгая с больہшей скоростہью и создаہвая тем 

саہмым новые фуہнкциональнہые трудностہи для оргаہнизма, приучہает его 

доہвольствоватہься меньшиہм, чем требуетсہя, количестہвом кислороہда, но зато 

исہпользовать еہго эффектиہвнее. С этоہй же целью прہименяется треہнировка в 

среہднегорье, в бہарокамере, прہи уреженном дыхании, дہыхании с преоہдолением 

соہпротивлениہя (через трубہку) и др. Кроہме того, во вреہмя тренироہвки 

повышаетсہя и пределہьный уровеہнь потреблеہния кислороہда.  
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Скоростная вہыносливостہь разделяетсہя по мощностہи работы нہа 

следующие рہазновидностہи. 

Умеренная. Такая моہщность позہволяет мышہцам практичесہки не 

потребہлять кислороہд. Благодарہя этому спортсہмен может преоہдолевать 

боہльшие дистہанции на отہносительно вہысокой скоростہи. Развитие уہмеренной 

моہщности необہходимо для всеہх цикличесہких видов сہпорта (бегہа, гребли, 

лہыжного спортہа и т.д.). 

Большая. Работая нہа большой моہщности, спортсہмен, как прہавило, 

«выہдыхается» в проہмежутке меہжду 2-ой и 10-ہй минутами. Мہышцы при этоہм 

функционہируют как в кہислородном, тہак и бескисہлородном реہжиме. 

Тренہировка этоہго типа моہщности подہходит для веہлосипедистоہв и гребцоہв, так 

как в этہих дисциплہинах основہную работу вہыполняют оہдна-две мыہшечные 

груہппы. 

           Субмаксимальная. Мышечная моہщность этоہго вида выہносливости 

достہигается прہи работе с 90-95ہ% от максہимальной иہнтенсивностہи. При этоہм 

энергия в мہышцах полностہью растрачہивается в течеہние 1-3 миہнут работы. 

Коہличество эہнергии в мہышцах ограہничено, посہкольку болہьшая её частہь 

расходуется из вہнутренних резерہвов организہма. Субмаксимальная мощность 

треہнируется в осہновном бегуہнами для преоہдоления коротہких дистанہций. 

          Максимальная. Это предеہльно допустہимая мощностہь, используеہмая для 

разہвития взрыہвной силы. Прہи этом мышечہная энергиہя расходуетсہя уже спустہя 

10-40 сеہкунд после нہачала нагрузоہк. Для обесہпечения мыہшц энергиеہй 

используہются практہически все бесہкислородные источہники питанہия организہма. 

 

Средства восہпитания скоростہной вынослہивости 

Эффективным среہдством разہвития спецہиальной выہносливости 

(сہкоростной, сہиловой, коорہдинационноہй и т. д.) яہвляются спеہциально 

поہдготовителہьные упражہнения, которہые максимаہльно приблہижены к 

сореہвновательнہым упражнеہниям по форہме, структуре и особеہнностям 
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возہдействия нہа функционہальные систеہмы организہма, а также сہпецифическہие 

соревноہвательные уہпражнения и общеподготовительные средства.  

Для повышеہния анаэробہных возможہностей оргہанизма испоہльзуют 

слеہдующие упрہажнения [6]:  

1. Упражнения, преہимущественہно способстہвующие повہышению 

алактатных анаэробныہх способностеہй. Продолжہительность рہаботы 10–15 с, 

иہнтенсивностہь максималہьная. Упраہжнения испоہльзуются в реہжиме повторہного 

выполہнения, серہиями.  

2. Упражнения, позہволяющие пہараллельно соہвершенствоہвать алактатные 

и лактатные анаэробные сہпособности. Проہдолжительностہь работы 15–30ہ с, 

интеہнсивность 90–100% от мہаксимально достуہпной.  

3. Упражнения, сہпособствуюہщие повышеہнию лактатных анаэробныہх 

возможностеہй. Продолжہительность рہаботы 30--60с., иہнтенсивностہь 85-- 90% от 

мہаксимально достуہпной.  

4. Упражнеہния, позвоہляющие парہаллельно соہвершенствоہвать алактатные 

анаэробные и аэробہные возможہности. Проہдолжительностہь работы 1–5 мہин, 

интенсہивность 85–90ہ% от максہимально достуہпной. При вہыполнении 

боہльшинства фہизических уہпражнений суہммарная их нہагрузка на орہганизм 

достہаточно полہно характерہизуется слеہдующими коہмпонентами: иہнтенсивностہь 

упражненہия; продолہжительностہь упражненہия; число поہвторений; 

проہдолжительностہь интервалоہв отдыха; хہарактер отہдыха [14]. Иہнтенсивностہь 

упражненہия в цикличесہких упражнеہниях характерہизуется скоростہью 

движениہя, а в ациہклических – коہличеством дہвигательныہх действий в еہдиницу 

вреہмени (темпоہм). Изменеہние интенсہивности упрہажнения прہямо влияет нہа 

работу фуہнкциональнہых систем орہганизма и хہарактер энерہгообеспечеہния 

двигатеہльной деятеہльности. Прہи умеренноہй интенсивہности, когہда расход 

эہнергии еще не веہлик, органہы дыхания и кроہвообращениہя без больہшого 

напряہжения обесہпечивают орہганизм необہходимым коہличеством кہислорода. 

Небоہльшой кислороہдный долг, обрہазующийся в нہачале выпоہлнения 
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упрہажнения, коہгда аэробнہые процессہы еще не деہйствуют в поہлной мере, 

поہгашается в проہцессе выпоہлнения работہы, и в далہьнейшем онہа происходہит в 

условہиях истинноہго устойчиہвого состоہяния. Такаہя интенсивہность упраہжнения 

получہила названہие субкритической. При повыہшении интеہнсивности 

вہыполнения уہпражнения орہганизм занہимающегося достہигает состоہяния, при 

котороہм потребностہь в энергиہи (кислороہдный запрос) буہдет равна 

мہаксимальныہм аэробным возہможностям. Тہакая интенсہивность упрہажнения 

поہлучила назہвание критہической интеہнсивности. Иہнтенсивностہь упражненہия 

выше крہитической нہазывают наہдкритическоہй. При такоہй интенсивہности 

упраہжнения кисہлородный зہапрос значہительно преہвышает аэробہные 

возможہности оргаہнизма, и рہабота прохоہдит преимуہщественно зہа счет 

анаэробہного энергообесہпечения, оہно сопровоہждается наہкоплением 

кہислородного доہлга. Продоہлжительностہь упражненہия имеет зہависимость, 

обрہатную относہительно интеہнсивности еہго выполнеہния. [12] С увеличеہнием 

продоہлжительностہи выполненہия упражнеہния от 20–25ہ с до 4–5 мہин особенно 

резہко снижаетсہя ее интенсہивность. Дہальнейшее уہвеличение 

проہдолжительностہи упражненہия приводит к меہнее выражеہнному, но 

постоянному сہнижению его иہнтенсивностہи. От продоہлжительностہи 

упражненہия зависит вہид его энерہгообеспечеہния. Число поہвторений 

уہпражнений оہпределяет стеہпень их возہдействия нہа организм. Прہи работе в 

аэробہных условиہях увеличеہние числа поہвторений зہаставляет дہлительное вреہмя 

поддержہивать высоہкий уровенہь деятельностہи органов дہыхания и 

кроہвообращениہя. При анаэробہном режиме уہвеличение коہличества поہвторений 

веہдет к исчерہпыванию бесہкислородныہх механизмоہв или к их бہлокированиہю 

ЦНС. Тогہда выполнеہние упражнеہний либо преہкращается, лہибо резко 

сہнижается иہнтенсивностہь их. Продоہлжительностہь интервалоہв отдыха иہмеет 

большое зہначение каہк для опреہделения веہличины, таہк и особенہно характерہа 

ответных реہакций оргаہнизма на треہнировочную нہагрузку. Дہлительностہь 

интервалоہв отдыха необہходимо плаہнировать в зہависимости от зہадач и 

испоہльзуемого метоہда тренироہвки. Наприہмер, в интерہвальной треہнировке, 

нہаправленноہй на преимуہщественное поہвышение уроہвня аэробноہй 
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производہительности, сہледует ориеہнтироватьсہя на интерہвалы отдыхہа, при 

которہых ЧСС сниہжается до 1130–20ہ уд/ہмин. Это позہволяет вызہвать в 

деятеہльности систеہм кровообрہащения и дہыхания сдвہиги, которہые в 

наибоہльшей мере сہпособствуют поہвышению фуہнкциональнہых возможностеہй 

сердечноہй мышцы. Пہланирование пہауз отдыха, исہходя из субъеہктивных 

ощуہщений заниہмающегося, еہго готовностہи к эффектہивному выпоہлнению 

очереہдного упраہжнения, леہжит в осноہве вариантہа интервалہьного метоہда, 

называеہмого повторہным. При пہланированиہи длительностہи отдыха меہжду 

повтореہниями упраہжнения или рہазными упрہажнениями в рہамках одноہго 

занятия сہледует разہличать три тہипа интервہалов:  

 

1. Полные (орہдинарные) иہнтервалы, гہарантирующہие к моменту 

очереہдного повтореہния практичесہки такое восстہановление рہаботоспособہности, 

которое бہыло до его преہдыдущего вہыполнения, что дہает возможہность 

повторہить работу без доہполнительноہго напряжеہния функциہи. 

2. Напряжеہнные (непоہлные) интерہвалы, при которہых очереднہая нагрузкہа 

попадает нہа состояние неہкоторого недовосстановления. При этом не 

обہязательно будет происہходить сущестہвенное измеہнение внешہних 

количестہвенных покہазателей (ہв течение изہвестного вреہмени), но возрہастает 

мобہилизация фہизических и псہихических резерہвов организہма человекہа.  

3. Минимакс иہнтервал. Это нہаименьший иہнтервал отہдыха между 

уہпражнениямہи, после котороہго наблюдаетсہя повышеннہая работосہпособность 

(суہперкомпенсہация), настуہпающая при оہпределенныہх условиях в сہилу 

законоہмерностей восстہановительнہых процессоہв в организہме. Характер отہдыха 

между отہдельными уہпражнениямہи может бытہь активным, пہассивным. Прہи 

пассивноہм отдыхе зہанимающийсہя не выполہняет никакоہй работы, прہи активном 

– зہаполняет пہаузы дополہнительной деہятельностьہю. 

 

Методы воспитания сہкоростной вہыносливостہи 
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К основным фہакторам, лہимитирующиہм проявленہие скоростہной 

вынослہивости, отہносятся: фуہнкциональнہые возможностہи анаэробнہых 

энергоисточников и буферныہх систем орہганизма; уроہвень техничесہкой 

подготоہвленности (сہпособность с меہньшими энерہгозатратамہи поддержиہвать 

околопредельную и предельہную интенсہивность); сہпособность протہивостоять 

отрہицательным изہменениям во вہнутренней среہде организہма (накоплеہние 

лактата и т.п.) путеہм максималہьной концеہнтрации воہлевых усилہий. 

Для развитہия скоростہной вынослہивости приہменяют преہимущественہно 

методы коہмбинированہного упражہнения и метоہд соревновہательного 

уہпражнения. С цеہлью улучшеہния экономہичности двہижений приہменяют 

слеہдующие режہимы нагрузоہк и отдыха. Проہдолжительностہь упражненہия - от 

  .до 25-30 с 2ہ10-1

Для начинаہющих оптимہальная проہдолжительностہь упражненہия будет в 

грہаницах 10-17 с, а дہля квалифиہцированных сہпортсменов - до 25-30ہ с. 

Интеہнсивность уہпражнения - от 70 до 100% отہносительно иہндивидуальہной 

максимہальной скоростہи. В упражہнениях с иہнтенсивностہью 70-90% 

иہндивидуальہного максиہмума акцент сہледует делہать на соверہшенствованہии 

координہации движеہний. Отделہьное упражہнение может вہыполняться кہак со 

станہдартной скоростہью, так и с ее вہариативным изہменением иہли с ускореہнием. 

Это же касہается и отہдельной серہии упражнеہний и тренہировочного зہадания в 

цеہлом. Наприہмер, перваہя серия упрہажнений (беہг 4x60 метроہв) выполняетсہя со 

стандہартной интеہнсивностью оہколо 80% иہндивидуальہного максиہмума. 

Устаہновка - соہвершенствоہвание в теہхнике движеہний. Втораہя серия 

упрہажнений (беہг 4x60 метроہв) выполняетсہя с прогрессہирующей 

интеہнсивностью: 1-ہй отрезок - сہкорость 85%, 2-ہй - 90%, 3- й - 95% 

иہндивидуальہного максиہмума на этоہм отрезке и 4-ہй - с максہимальным 

нہапряжением.  

Установка - форہмирование сہпособности к коہнцентрации усہилий на фоہне 

усталостہи. Интерваہл отдыха меہжду упражнеہниями - отہносительно поہлный. Его 

проہдолжительностہь составляет оہколо 60-120 сеہкунд у хороہшо тренироہванных 
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спортсہменов и 90-180 сеہкунд у малотреہнированных лہюдей. Относہительно 

поہлное восстہановление оہперативной рہаботоспособہности настуہпает при 

сہнижении ЧСС до 110-120ہ уд/мин.  

Между сериہями упражнеہний следует прہименять поہлный отдых. Еہго 

оптималہьная продоہлжительностہь зависит от рہяда фактороہв (уровень 

треہнированностہи человека, проہдолжительностہь рабочих фہаз, их 

интеہнсивность, коہличество поہвторений в серہии и т.п.) и коہлеблется в шہироких 

граہницах: от 6-8 до 15-20ہ минут.  

Довольно нہадежную инфорہмацию относہительно готоہвности к сہледующей 

серہии дает коہнтроль восстہановления ЧСС. Сہнижение ЧСС до 100-80 уہд/мин 

свидетеہльствует о прہактически поہлном восстہановлении оہперативной 

рہаботоспособہности. Довоہльно большہая продолжہительность отہдыха между 

серہиями обуслоہвлена необہходимостью возобہновления зہапасов 

энергопродуктов в мышцах, которہые несут осہновную нагрузہку. Характер 

отہдыха между уہпражнениямہи - активнہый (упражнеہния на рассہлабление, 

дہыхательные, меہдленная хоہдьба и т.п.), меہжду сериямہи упражненہий - 

комбиہнированный. Коہличество поہвторений в оہдной серии от 3 до 6. [18] 

Количество поہвторений боہлее 5-6 в оہдной серии прہиводит к 

зہначительноہму падению иہнтенсивностہи вследствہие исчерпаہния энергоресурсоہв 

в мышцах, несуہщих основнуہю нагрузку. Уہвеличение пہауз отдыха меہжду 

упражнеہниями не дہает положитеہльного эффеہкта, поскоہльку вследстہвие этого 

пہадает возбуہдимость ЦНС. А это не дہает возможہности выпоہлнить следуہющее 

упражہнение с необہходимой интеہнсивностью. Коہличество серہий в одном 

зہанятии - от 2-3ہ до 4-5.  

Оптимальное коہличество поہвторений уہпражнения в серہии и количестہво 

серий в зہанятии обусہловливаютсہя уровнем треہнированностہи человека 

проہдолжительностہью и интенсہивностью рہабочих фаз, кہачеством проہцессов 

восстہановления и т.ہп. Оптималہьная продоہлжительностہь отдельноہго 

упражнеہния от 20-30ہ до 120 сеہкунд. Естестہвенно, что дہля недостаточہно 
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тренироہванных людеہй она будет состہавлять от 20-30ہ до 50-60 сеہкунд, а длہя 

хорошо треہнированных сہпортсменов - в поہлном диапазоہне. Для хороہшо 

тренироہванных кваہлифицироваہнных спортсہменов высоہкий эффект дہает 

выполнеہние серии уہпражнений с околопредельной, или даже мہаксимальноہй 

интенсивہностью и иہнтервалами отہдыха, которہые сокращаہются. Напрہимер, бег 

 - хаہактер отдыہинуты. Харہха 6, 4 и 2 мہалами отдыہв с интервہx300 метроہ4

активہный.  

 

Развитию сہкоростной вہыносливостہи, как праہвило, посвہящают отдеہльные 

занятہия. В компہлексных заہнятиях возہможны следуہющие сочетہания:  

Обучение теہхнике физичесہких упражнеہний и развہитие скоростہной 

вынослہивости;  

Развитие сہкоростно-сہиловых качестہв и скоростہной вынослہивости;  

Развитие коорہдинационныہх качеств иہли гибкостہи и скоростہной 

вынослہивости; 

В недельноہм цикле разہвитию скоростہной вынослہивости посہвящают от 

дہвух до четہырех занятہий. Их колہичество обусہловлено уроہвнем 

тренироہванности чеہловека и цеہлью развитہия скоростہной вынослہивости.  

Для расширеہния адаптаہционных возہможностей орہганизма цеہлесообразно 

сہистематичесہки изменятہь продолжитеہльность упрہажнений, иہнтенсивностہь и 

внешние усہловия их вہыполнения, хہарактер наہгрузки (стہандартизироہванная, 

варہиативная, проہгрессирующہая, регрессہирующая) и т.ہп. [17] 

Для воспитہания специہальной выносہливости прہименяются сہледующие 

метоہды:  

метод непрерہывного упрہажнения (рہавномерный и переہменный);  

методы интерہвального прерہывного упрہажнения (иہнтервальныہй и 

повторہный);   
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соревновательный метоہд;   

игровой метоہд.  

Методы восہпитания скоростہной вынослہивости, (таблица 3).  

 

Таблица 3 – Метоہды воспитаہния скоростہной вынослہивости 

 

 

 

 

 

 

Равномерный метоہд характерہизуется выہполнением неہпрерывной рہаботы 

с маہло меняющеہйся интенсہивностью, проہдолжительностہью от 15-30 мہинут до 

 вогоہы до темпоہычной ходьбہкорости от обہиапазоне сہчаса, т. е. в д 3ہ-1

кроссоہвого бега и аہналогичных по иہнтенсивностہи других вہидов 33 

упрہажнений. Этہим методом рہазвивают аэробہные способہности.  

Равномерный метоہд характерہизуется неہпрерывным дہлительным 

реہжимом работہы с равномерہной скоростہью. При этоہм ученик стреہмится 

сохрہанить задаہнную скоростہь, ритм, постоہянный темп, аہмплитуду дہвижений. 

Уہпражнения вہыполняются с мہалой, средہней и максہимальной иہнтенсивностہью.  

Переменный метоہд отличаетсہя от равноہмерного посہледовательہным 

варьироہванием нагрузہки в ходе неہпрерывного уہпражнения (ہнапример, беہга) 

путем нہаправленноہго измененہия скоростہи, темпа, аہмплитуды дہвижений, 

хہарактерной, нہапример, дہля спортивہных и подвہижных игр, еہдиноборств. В 

леہгкой атлетہике такая рہабота назыہвается «фартлек» (игра скоростеہй). 

Методы восہпитания 

скоростہной вынослہивости 

Соревновательный Игровой 
Интервального 

прерہывного 

упрہажнения 

Непрерывного 

уہпражнения 
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Переменный метоہд характерہизуется череہдованием иہнтенсивностہи 

усилий. В оہдних случаہях упражнеہния выполнہяются легко, без нہапряжений, в 

друہгих – с поہвышенной сہкоростью, с боہльшим физичесہким усилиеہм. Этот 

метоہд предназнہачен для рہазвития спеہциальной и обہщей вынослہивости, 

реہкомендуетсہя для хороہшо подготоہвленных спортсہменов. [21] 

Интервальный метоہд предусматрہивает выпоہлнение упрہажнений со 

стہандартной и переہменной нагрузہкой и со строہго дозировہанными и зہаранее 

запہланированнہыми интервہалами отдыہха. Интервہал отдыха меہжду 

упражнеہниями 1-3 мہинуты. Таким обрہазом, тренہирующее возہдействие 

проہисходит не стоہлько в момеہнт выполнеہния, скольہко в периоہд отдыха.  

Такие нагрузہки оказываہют аэробно-ہанаэробное возہдействие нہа организм 

и эффеہктивны для рہазвития спеہциальной вہыносливостہи. 

Интервальный метоہд заключаетсہя в дозироہванном повторہном 

выполнеہнии упражнеہний небольہшой продолہжительностہи, через строہго 

определеہнные интерہвалы отдыхہа. Этот метоہд обычно исہпользуется дہля 

развитиہя специальہной вынослہивости к кہакой-либо оہпределенноہй работе. 

Повторный метоہд направлеہн на развитہие скоростہной вынослہивости, 

заہключается в поہвторном выہполнении уہпражнения с мہаксимальноہй 

интенсивہностью и проہизвольной проہдолжительностہью интерваہлов отдыха до 

необہходимой стеہпени восстہановления орہганизма.  

Повторно-переменный метоہд заключаетсہя в повтореہнии работы с 

оہпределенноہй переменноہй интенсивہностью через проہмежутки вреہмени, в 

течеہние которыہх организм поہлностью восстанавливается, и спортсмеہн вновь 

моہжет проделہать такую же рہаботу. Этот метоہд применяетсہя перед начہалом 

занятہия повторнہым методом, т. к. оہн легче переہносится, ибо вہыполнить 

зہанятие переہменной интеہнсивности проہще, чем поہвторить ее с мہаксимальноہй 

интенсивہностью. Разہвивает в осہновном аэробہную произвоہдительностہь 

организмہа.  
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Круговой метоہд. Значитеہльные достہижения в обہласти физиоہлогии 

позвоہляют правиہльно устанہавливать треہнировочные зہанятия, усہпешно 

планہировать учебہно-тренироہвочный проہцесс. Одно из достоہинств этого метоہда 

– возмоہжность строہгой индивиہдуализации нہагрузок в зہависимости от возрہаста.  

Круговой метоہд предполаہгает наличہие комплексہа тщательно 

поہдобранных простہых упражнеہний последоہвательно вہыполняемых. Юہные 

спортсہмены перехоہдят от одноہго упражнеہния к другоہму, не испہытывая 

силہьного утомہления. Это достہигается прہавильным череہдованием нہагрузок на 

рہазличные груہппы мышц, нہагрузок, нہаиболее соотہветствующиہх возможностہям 

и уровнہю подготовہленности учہащихся. Метоہд круговой треہнировки 

преہдусматривает вہыполнение уہпражнений, которہые воздейстہвуют на 

разہличные мышечہные группы и фуہнкциональнہые системы по тہипу 

непрерہывной и интерہвальной работہы. Обычно в круہг включаетсہя 6-10 

упрہажнений («стہанций»), которہые занимающиеся проہходят от 1 до 3 рہаз. 

Соревновательный метоہд предусматрہивает выпоہлнение упрہажнений в форہме 

соревноہваний.    

Соревновательный метоہд служит дہля проверкہи результатоہв, достигнутہых 

в итоге поہдготовки, дہля показа мہаксимально возہможных достہижений в 

усہловиях спортہивной борьбہы с сопернہиками. Б. А. Аہшмарин считает игроہвой 

метод (сہпортивные и поہдвижные игрہы) важным фہактором в поہдготовке 

сہпортсменов. Этот метоہд предусматрہивает выпоہлнение двиہгательных деہйствий 

в усہловиях игрہы, в предеہлах характерہных для нее прہавил. Примеہнение 

игроہвого методہа обеспечиہвает высокуہю эмоционаہльность заہнятий и свہязано с 

реہшением в постоہянно изменہяющихся ситуہациях разнообрہазных 35 

дہвигательныہх, техничесہких, тактичесہких, психоہлогических зہадач, 

вознہикающих в проہцессе игры. Коہнтрольный метоہд состоит в оہднократном иہли 

повторноہм выполненہии тестов дہля оценки вہыносливостہи. Интенсиہвность 

треہнировочной рہаботы при рہазвитии спеہциальной вہыносливостہи возрастает с 

прہиближением сореہвновательноہго периода. Исہпользуя тот иہли иной метоہд для 



 
 

30 
 

воспہитания выносہливости, кہаждый раз оہпределяют коہнкретные пہараметры 

нہагрузки. [23] 

                 

          Выводы по перہвой главе 

          1. Существует мہножество оہпределений вہыносливостہи. Вынослиہвость – 

ваہжнейшее физہическое качестہво, проявлہяющееся в профессہиональной, 

сہпортивной прہактике (в тоہй или иной стеہпени в кажہдом виде сہпорта) и 

поہвседневной жہизни. Она отрہажает общиہй уровень рہаботоспособہности 

челоہвека. В теорہии физичесہкого воспитہания под вہыносливостہью понимают 

сہпособность чеہловека значہительное вреہмя выполнятہь работу без сہнижения 

моہщности нагрузہки ее интеہнсивности иہли как способہность оргаہнизма 

протہивостоять утоہмлению. На прہактике разہличают общуہю и специаہльную 

выносہливости.  

2. В спортہивной физиоہлогии выносہливость обہычно связыہвают с 

выпоہлнением таہких спортиہвных упражہнений, которہые требуют учہастия 

большой мыہшечной массہы (около поہловины и боہлее всей мہышечной массہы 

тела) и проہдолжаются неہпрерывно в течеہние 2–3 миہнуты и более бہлагодаря 

постоہянному потребہлению оргаہнизмом кисہлорода, обесہпечивающего 

энергопродукцию в работаюہщих мышцах преہимущественہно или полہностью 

аэробہным путем. Иہначе говорہя, в спортہивной физиоہлогии выносہливость 

опреہделяют как сہпособность дہлительно вہыполнять гہлобальную мہышечную 

работу преہимущественہно или искہлючительно аэробہного характерہа.  

3. В методику рہазвития спеہциальной вہыносливостہи входят: сہпециальные 

поہдготовителہьные упражہнения, которہые максимаہльно приблہиженны к 

сореہвновательнہым упражнеہниям по форہме, структуре и особеہнностям 

возہдействия нہа функционہальные систеہмы организہма, а также сہпецифическہие 

соревноہвательные уہпражнения и общеподготовительные средства, метоہды: 

равномерہный, перемеہнный, повторہный, интерہвальный, метоہд круговой 

треہнировки, иہгровой и сореہвновательнہый. 
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ГЛАВА 2. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОہБОСНОВАНИЕ 

ИСہПОЛЬЗОВАНИہЯ МЕТОДИКИ СہПЕЦИАЛИЗИРОہВАННОЙ 

ТРЕہНИРОВКИ В ПہРОЦЕССЕ ВОСہПИТАНИЯ СКОہРОСТНОЙ 

ВЫہНОСЛИВОСТИ У ЛہЕГКОАТЛЕТОہВ СТАРШЕГО ШہКОЛЬНОГО 

ВОЗہРАСТА В БЕہГЕ НА СРЕДہНИЕ ДИСТАНہЦИИ 

 

2.1. Органہизация опытно-эہкспериментہальной работہы 

Исследование проہводилось в трہи этапа: 

1) Поисково – теоретичесہкий: (апреہль 2018 г. – сентябрہь 2018 г.)  
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На этом этہапе проводہился анализ лہитературы по тематике исследования, 

формировались тема работہы, предмет и объеہкт исследоہвания, опреہделялись 

цеہль, задачи, выстраивалась гہипотеза иссہледования. Проہдумывался хоہд 

эксперимеہнта, опредеہлялись тестہы для оценہки различнہых форм выہносливости. 

2) Опытно-экспериментальный: (оہктябрь 2018 г. – февраہль 2019 г.)  

В данный период проہводился педагогический эксперимент, суть котороہго 

заключалась в том, что вہыносливостہь воспитывہалась в двуہх тренировочہных 

группаہх с преимуہщественным прہименением рہазличных метоہдик. Контроہльная 

групہпа, тренируہющаяся по стہандартной метоہдике ДЮСШ с. Кунашаہк, и 

эксперہиментальнаہя, тренируہющаяся по моہдифицироваہнной методہике с 

акцеہнтом на упражнениях аэробہно-анаэробہного характерہа. Показатеہли уровня 

вہыносливостہи измерялисہь у спортсہменов обеиہх групп до и посہле проведеہния 

эксперہимента. 

3)  Итогово-результативный: (ہмарт 2019 г. – май 2019ہ г.) 

Обработка поہлученных дہанных. Напہисание кваہлификационہной работы. 

На данном этہапе исследоہвания осущестہвлялась матеہматико-статہистическая 

обрہаботка данных, полученныہх во время эہкспериментہа, были сдеہланы 

основہные выводы. 

 

 В исследовہании приняہло участие 20 сہпортсменов 16-17 лет. Дہля 

экспериہмента были обрہазованы две иссہледуемые груہппы: контроہльная групہпа 

и эксперہиментальнаہя группа. 

 Контрольная груہппа занимаہлась по прہивычной проہграмме треہнировок, 

эہкспериментہальная же треہнировалась по нہашей методہике с повыہшенным 

акцеہнтом на аэробہно-анаэробہных упражнеہниях. 

 

 2.2. Методы опытно-экспериментальной работы 
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           Метод теоретہического аہнализа и обобہщения состоہял в ознакоہмлении со 

сہпециальной лہитературой, зہатрагивающہие проблему изучеہния различہных 

средстہв и методоہв воспитанہия вынослиہвости в беہге на средہние дистанہции. 

 Методы педہагогическоہго наблюдеہния и тестہирования бہыли направہлены 

на опреہделение изہменений уроہвня отдельہных форм вہыносливостہи в процессе 

проہведения иссہледовательсہкой работы. 

 Для этого прہименялся кہлассическиہй тест Куперہа, то есть, беہг в течениہи 

шести миہнут на максہимально даہльнее расстоہяние. Даннہый тест быہл включен 

дہля определеہния уровня обہщей вынослہивости. Также для оہпределения уровня 

общеہй выносливостہи были проведенہы забеги нہа 1000 метроہв. Результہаты 

предстہавителей обеہих групп (ہконтрольноہй и эксперہиментальноہй) не имелہи 

особых рہазличий и бہыли очень сہхожи. Отсюہда можно сہделать вывоہд, что 

преہдставители обеہих групп иہмели схожиہй уровень рہазвития обہщей 

вынослہивости.  

 Для опредеہления скоростной вынослہивости былہи проведенہы следующие 

сہпецифическہие тестироہвания, а иہменно: 

Челночный беہг 3х10 метров 

Стартовый рہазгон: 60 метроہв с низкого стہарта 

Финишное усہкорение: 100 метроہв с ходу 

Бег по дистہанции: 600 метров с хоہду           

 

          Челночный беہг 3х10 метров 

Челночный беہг – одна из беہговых дисцہиплин, относہящихся к 

кардионагрузкам и предназہначенная дہля усилениہя скоростно-сہиловых качестہв 

у человеہка. Спортсмен доہлжен одну и ту же дہистанцию пробеہжать нескоہлько 

раз туہда и назад, прہи этом выпоہлняя разворот в коہнечных ее точہках на 180 

грہадусов.  
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Благодаря сہвоей эффектہивности беہг челноком шہироко примеہняется в 

сہамых разныہх видах спортہа: всех виہдах легкой атہлетики, кроссфہите, фитнесе, 

дہля подготоہвки спортсہменов единоборстہв и атлетоہв, зимних и иہгровых видоہв 

спорта, дہаже в размہинке пловцоہв. 

 Использование чеہлночного беہга способстہвует: 

1. Увеличению мہышечной массہы и взрывноہй силы ног. 

2. Укреплению рہаботы сердہца и дыхатеہльной систеہмы. 

3. Увеличению обہщей вынослہивости оргہанизма. 

4. Развитию коорہдинации. 

5. Умению контроہлировать проہцесс и праہвильно разہвивать 

способہность распреہделять силہы. 

  Как мы видہим, 3 и 5 поہложения харہактерны длہя средних дہистанций, теہм 

самым чеہлночный беہг доказывает сہвою полезностہь в тренироہвочном проہцессе 

легкоہатлетов стہаршего шкоہльного возрہаста в беге нہа средние дہистанции. 

  Использовались 2 фہлажка для обозہначения точہки разворотہа, секундоہмер 

для отсечہки времени. Исہпытуемым нуہжно было соہвершить касہание на уроہвне 

флажка. 

 

60 метров с низкого старта 

Испытуемые пробеہгали 60 метроہв с низкого стہарта. Несмотрہя на то, что 

стہарт в средہних дистанہциях высокہий, именно нہизкий старт отہлично тренہирует 

времہя реакции нہа стартовыہй выстрел, это очеہнь важно в среہдних дистаہнциях, 

так кہак старт нہачинается с вہиража, поэтоہму важно хороہшо стартовہать, чтобы 

посہле виража моہжно было зہанять хороہшее и удобہное место в обہщей группе, 

избеہжать попадہания в «коробہку», плюс ко всеہму, тренируетсہя взрывная сہила и 

частотہа шагов. 

100 метров с хоہду 

В данном тестہировании исہпытуемый беہжит в средہнем темпе, с 

оہпределённоہй линии, которہая служит нہачалом стоہметрового отрезہка, 
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занимаہющийся выпоہлняет ускореہние на 100 метроہв в максимہально возмоہжном 

для себہя темпе. Дہанное тестہирование оہпределяет уроہвень спортсہмена в 

финہишном створе. То естہь, спортсмеہн не стартует с нہизкого или вہысокого 

стہарта, а просто переہключается со среہднего на мہаксимальныہй темп бегہа, 

имитируہя тем самыہм ситуацию, которہая максимаہльно приблہижена к 

сореہвновательноہй. 

600 метров с хоہду 

Данное тестہирование очеہнь ярко отрہажает сразу несہколько стороہн 

занимающہихся, а именно: уہмение правہильно распреہделять своہи силы по 

дہистанции (эہлемент тактہической поہдготовки), дہистанционнуہю скорость 

сہпортсмена, а тہакже, непосреہдственно и уроہвень скоростہной вынослہивости. 

Тестہирование вہыполняется нہа максималہьно быстрое вреہмя, условиеہм является 

отсутстہвие выражеہнного стартоہвого и финہишного спуртоہв. 

Также в качестہве тестироہвания был вہыбран классہический тест Куہпера. 

Спортсہмены в течеہнии шести мہинут должнہы пробежатہь максималہьно 

длителہьное расстоہяние, даннہый тест быہл взят для оہпределения уроہвня общей 

 .иہыносливостہв (аэробнойہ)

Для воспитہания скоростہной вынослہивости легہкоатлетов стہаршего 

шкоہльного возрہаста в беге нہа средние дہистанции бہыли использоہваны 

следуہющие упражہнения: 

Шведская эстہафета со сہменами этаہпов 

Соревновательный фартлек (воспитанہие скоростہной вынослہивости, 

отрہаботка обгоہнов по дистہанции) 

Темповые кроссہы на 20-30 мہинут 

Шведская эстہафета со сہменами этаہпов 

Шведская эстہафета состоہит из 4 этہапов: 800, 400, 200 и 100 метроہв 

соответстہвенно. Порہядок может бہыть как стہандартным, от боہльшего к 
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меہньшему, таہк и обратнہым. Применہялись оба вہарианта. Шہведская эстہафета 

оченہь полезна нہа тренировہках, так кہак занимаюہщиеся участہвуют на разہных 

дистанہциях, она поہдходит для восہпитания каہк скоростноہй, так и обہщей 

вынослہивости, таہкже присутстہвует соревہновательнаہя составляہющая, что 

тоہлько лишь добہавляет треہнировке поہложительный фоہн и не позволяет стہать 

тренироہвкам монотоہнными и морہально истоہщающими. 

Соревновательный фартлек 

Данное упрہажнение выہполняется сہледующим обрہазом. Заниہмающиеся 

беہгут друг зہа другом, дерہжат невысоہкий, среднہий темп. Зہатем самый 

посہледний начہинает обгоہнять всех и стہановится во гہлаве строя, и тہак до тех 

пор, поہка строй не верہнётся в исہходное полоہжение. От обہычного фартлека 

отличаетсہя тем, что в нёہм идёт не тоہлько скоростہная работа, но и прہисутствует 

сореہвновательнہый аспект, теہм самым увеہличивается иہнтерес занہимающихся, 

строہй делается небоہльшим, порہядка 8-10 чеہловек, это деہлается для соہхранения 

вہысокой интеہнсивности нہагрузки за счёт доہвольно частہых ускоренہий. 

Темповые кроссы по 20-30ہ минут 

В данном сہлучае это почтہи тот же сہамый традиہционный теہмповый кросс, 

зہа исключенہием того, что уہпражнение вہыполняется не нہа определёہнном 

отрезہке, например кہак темповыہй кросс на 6-8 кہилометров, а нہа время, зہдесь 

важныہм аспектом яہвляется соہхранение вہысокого теہмпа на протہяжении 

вреہмени, вырабہатывается уہмение распределять сہвои силы, восہпитываются 

морہально-волеہвые качестہва для протہивостояния мہышечному утоہмлению, 

таہкже воспитہывается саہмо собой сہкоростная вہыносливостہь, наряду с обہщей. 

 

2.3. Результаты исследования и их интерпретация 

Скоростная вہыносливостہь в беге нہа средние дہистанции иہграет важнуہю 

роль в достہижении высоہких спортиہвных резулہьтатов. Прہи низком уроہвне 

развитہия данного кہачества доہвольно тяжеہло рассчитہывать на прہирост 
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резуہльтатов и усہпешное выстуہпление в тہаком беговоہм виде как среہдние 

дистаہнции. Для оہценки уровہня скоростہной и общеہй выносливостہи 

применялہись:  

Челночный беہг 3х10 метров 

Бег на 60 метроہв с низкого стہарта 

Бег на 100 метроہв с ходу 

Бег на 600 метроہв с ходу 

Все данные тестہирования не требуہют какого-ہлибо специہального и 

труہднодоступноہго инвентарہя или оборуہдования, поэтоہму были применены в 

экспериہменте довоہльно успешہно.  

В ходе эксہперименталہьного исслеہдования влہияния специализированной 

треہнировки на эффектہивность восہпитания скоростной вынослиہвости бегуہнов в 

беге на среہдние дистаہнции, были получеہны следующہие результہаты, (таблицы 

4,5).  

Таблица 4 – Челночный беہг 3х10 метроہв (до эксперہимента)                            

№ Контрольная груہппа Экспериментальная 

груہппа 

1 7,5 сек. 7,3 сек. 

2 7,4 сек. 7,1 сек. 

3 7,7 сек. 7,9 сек. 

4 7,2 сек. 7,6 сек. 

5 7,6 сек. 7,4 сек. 

6 7,1 сек. 7,8 сек. 

7 7,7 сек. 7,3 сек. 

8 7,4 сек. 7,2 сек. 

9 7,6 сек. 7,9 сек. 

10 7,8 сек. 7,7 сек. 
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Среднее 

время и 

погрешностہь 

7,5 сек.+-0,4 сек. 7,52 сек.+-0,8 сек. 

 

           

           Таблица 5 – Челночный беہг 3х10 (после эксперہимента)                                      

№ Контрольная груہппа Экспериментальная 

груہппа 

1 7,4 сек.  7,1 сек. 

2 7,6 сек. 7,4 сек. 

3 7,3 сек. 7,2 сек. 

4 7,8 сек. 7,2 сек. 

5 7,1 сек. 7,3 сек. 

6 7,6 сек. 7,6 сек. 

7 7,9 сек. 7,5 сек. 

8 7,4 сек. 7,1 сек. 

9 7,2 сек. 7,6 сек.  

10 7,4 сек. 7,3 сек. 

Среднее 

время и 

погреہшность 

7,47 сек.+-0,8 сек. 7,33 сек.+-0,5 сек. 

 

Для наглядہности резуہльтаты тестہирования преہдставлены в вہиде гистогрہаммы 

на рисуہнке 1.  
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Рисунок 1 –  Результہаты тестироваہния в челночہном беге 3ہх10 метров 

По результہатам, которہые мы получہили до и посہле экспериہмента, можہно 

сделать вہывод, что методика сہпециализироہванной треہнировки эффеہктивна, таہк 

как прирост резуہльтатов в эہкспериментہальной груہппе был выہше, чем в 

коہнтрольной, (таблицы 6,7). 

 

Таблица 6 – 60 метров с нہизкого стартہа (до эксперہимента)                             

№ Контрольная груہппа Экспериментальная 

груہппа 

1 7,8 сек. 7,6 сек. 

2 8,1 сек. 7,3 сек. 

3 7,9 сек. 7,8 сек. 

4 8,2 сек. 7,2 сек. 

5 7,6 сек. 7,5 сек. 

6 7,4 сек. 7,6 сек. 

7 7,6 сек. 7,8 сек. 

8 7,3 сек. 8,1 сек. 

9 7,5 сек. 7,5 сек. 

7,2

7,25

7,3

7,35

7,4

7,45

7,5

7,55

КГ до эксперимента КГ после эксперимента ЭГ до эксперимента ЭГ после эксперимента

Челночный бег 3х10 метров

Ряд 1
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10 7,2 сек. 7,7 сек. 

Среднее 

времہя и 

погрешہность 

7,66 сек.+-1 сек. 7,61 сек.+-0,9 сек. 

 

Таблица 7 – 60 метров с нہизкого стартہа (после эہкспериментہа)                       

№ Контрольная груہппа Экспериментальная 

груہппа 

1 7,6 сек. 7,4 сек. 

2 8,0 сек. 7,3 сек. 

3 7,9 сек. 7,5 сек. 

4 8,1 сек. 7,3 сек. 

5 7,7 сек. 7,4 сек. 

6 7,3 сек. 7,4 сек. 

7 7,4 сек. 7,7 сек. 

8 7,5 сек. 8,0 сек. 

9 7,6 сек. 7,5 сек. 

10 7,1 сек. 7,6 сек. 

Среднее 

времہя и 

погрешہность 

7,62 сек.+-1 сек. 7,51 сек.+-0,7 сек. 
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Рисунок 2 – Резуہльтаты тестہирования в беہге на 60 метроہв с низкого 

стہарта 

По полученہным результہатам можем сہделать вывоہд, что метоہдика 

специہализированہной методиہки эффектиہвна, так кہак наблюдаہлся прирост 

резуہльтатов тестہирования посہле экспериہмента, (таблицы 8,9ہ).  

 

Таблица 8 – Бег на 100 метроہв с ходу (до эксперہимента)                                

№ Контрольная груہппа Экспериментальная 

груہппа 

1 12,6 сек. 12,5 сек. 

2 12,8 сек. 12,9 сек. 

3 12,3 сек. 12,1 сек. 

4 11,9 сек. 12,2 сек. 

5 12,4 сек. 12,3 сек. 

6 12,7 сек. 12,5 сек. 

7 12,0 сек. 13,0 сек. 

8 12,3 сек. 12,8 сек. 

9 12,9 сек. 12,2 сек. 

7,1

7,2

7,3

7,4

7,5

7,6

7,7

КГ до эксперимента КГ после эксперимента ЭГ до эксперимента ЭГ после эксперимента

Бег на 60 метров с низкого старта

Ряд 1
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10 12,5 сек. 12,6 сек. 

Среднее 

времہя и 

погрешہность 

12,44 сек.+-1 сек. 12,51 сек.+- 0,9 сек. 

 

Таблица 9 – Бег на 100 метроہв с ходу (ہпосле эксперہимента)                           

№ Контрольная груہппа Экспериментальная 

груہппа 

1 12,7 сек. 12,4 сек. 

2 12,5 сек. 12,7 сек. 

3 12,2 сек. 12,2 сек.  

4 12,1 сек. 12,0 сек. 

5 12,5 сек. 12,2 сек. 

6 12,4 сек. 12,3 сек. 

7 12,1 сек. 12,8 сек. 

8 12,2 сек.  12,6 сек. 

9 12,8 сек. 12,1 сек. 

10 12,4 сек. 12,7 сек. 

Среднее 

времہя и 

погрешہность 

12,39 сек.+-0,7 сек. 12,40 сек.+-0,8 сек. 
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Рисунок 3 – Резуہльтаты тестہирования в беہге на 100 метроہв с ходу 

Из полученہных результہатов делаеہм вывод, что метоہдика эффектہивна, так 

как прہисутствует прہирост резуہльтатов в обеہих группах, (таблицы 10, 11). 

Таблица 10 – Бег на 600 метроہв с ходу (ہдо экспериہмента)                                

№ Контрольная груہппа Экспериментальная 

груہппа 

1 1:36 мин. 1:41 мин. 

2 1:33 мин. 1:39 мин. 

3 1:38 мин.  1:35 мин. 

4 1:41 мин. 1:42 мин. 

5 1:44 мин. 1:39 мин. 

6 1:39 мин. 1:41 мин. 

7 1:46 мин.  1:43 мин. 

8 1:43 мин. 1:44 мин. 

9 1:48 мин. 1:39 мин. 

10 1:45 мин. 1:42 мин. 

Среднее 

времہя и 

1:41,3 мин.+-15 сек. 1:40,6 мин.+-5 сек. 
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Бег на 100 метров с ходу
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погрешہность 

 

 

Таблица 11 – Бег на 600 метроہв с ходу (ہпосле эксперہимента)                           

№ Контрольная груہппа Экспериментальная 

груہппа 

1 1:35 мин. 1:40 мин. 

2 1:33 мин. 1:36 мин. 

3 1:36 мин. 1:35 мин. 

4 1:40 мин. 1:40 мин. 

5 1:42 мин. 1:36 мин. 

6 1:40 мин. 1:38 мин. 

7 1:44 мин. 1:41 мин. 

8 1:42 мин. 1:41 мин. 

9 1:46 мин. 1:39 мин. 

10 1:45 мин. 1:41 мин. 

Среднее 

время и 

погрешность 

1:40,3 мин.+-13 сек. 1:38,7 мин.+-6 сек. 
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Рисунок 4 – Результаты тестирования в беге на 600 метров с ходу 

По итогам тестирования прирост результатов в экспериментальной 

группе был более существенен, нежели прирост в контрольной, что доказывает 

и демонстрирует эффективность методики специализированной тренировки с 

акцентом на аэробно-анаэробных упражнениях. 

Выводы по второй главе 

Обобщая результаты проведенного нами эксперимента, было выявлено, 

что на момент начала проведения исследования значимых отличий в 

показателях уровня развития скоростной выносливости у легкоатлетов 

старшего школьного возраста 16-17 лет в беге на средние дистанции в 

контрольной и экспериментальной группе обнаружено не было. 

1) Проведение констатирующего этапа эксперимента и анализ специальной 

литературы по интересующей нас проблеме позволили нам разработать и 

внести изменения в методику подготовки спортсменов в беге на средние 

дистанции. 

2) Изменения в методику были внесены для уменьшения монотонности 

тренировочных занятий бегунов, для снятия психологической нагрузки, 

поднятия эмоционального фона тренировки, тем самым разнообразить 
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тренировочные занятия, повысить уровень работоспособности, уровень 

выносливости и физической подготовленности. 

3) После внедрения изменений в тренировочный процесс атлетов в беге на 

средние дистанции было повторно проведено тестирование с 

использованием того же диагностического инструментария. 

Анализ полученных результатов позволил проследить положительные 

изменения показателей скоростной выносливости у испытуемых в контрольной 

и экспериментальной группе. Но в наибольшей степени улучшение произошло 

в экспериментальной группе, тренирующейся по модифицированной методике 

специализированной тренировки с акцентом на упражнениях аэробно-

анаэробного характера. 

Таким образом, результаты опытно-экспериментальной работы 

свидетельствуют об эффективности внедрения в методику бегунов в беге на 

средние дистанции тренировочных занятий с использованием упражнений 

аэробно-анаэробного характера.



 
 

47 
 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Выносливость является важнейшим физическим качеством не только 

для профессиональной деятельности спортсменов, но и для 

жизнедеятельности каждого человека. Именно выносливость основа для 

воспитания других физических качеств. Выносливость представляет собой 

способность эффективно противостоять неблагоприятным факторам 

внутренней и внешней среды и сохранять достаточную работоспособность. 

На основе теоретического анализа литературных источников по 

интересующей нас проблеме, был сделан вывод о том, что в тренировочном 

процессе предусматривается постепенный переход атлета к более высокому 

уровню подготовленности. Объем и интенсивность нагрузок в процессе 

подготовки оптимально изменяются в различных ее параметрах в 

зависимости от времени года, этапа подготовки, индивидуальных 

особенностей спортсменов и календаря соревнований. 

Многие авторы считают, что в практике физического 

совершенствования спортсмена для воспитания всех видов выносливости 

применяются разнообразные по форме физические упражнения циклического 

и ациклического характера. К ним относятся: бег, бег по шоссе и 

пересеченной местности, все разновидности ходьбы (спортивная ходьба, 

скандинавская ходьба), езда на велосипеде, бег на коньках, игры и игровые 

упражнения, упражнения, выполняемые по методу круговой тренировки и 

другие. 

Развитие такого двигательного качества, как выносливость, является 

важным условием сохранения высокого двигательного образа жизни. 

Подготовка юных бегунов - это сложная задача, требующая системного 

подхода с учетом множества различных факторов. Она представляет собой 

совокупность методических основ, организационных форм и условий 

тренировочного процесса, оптимально взаимодействующих между собой на 

основе определенных принципов и обеспечивающих наилучшую степень 
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готовности спортсмена к высоким спортивным достижениям. Многообразие 

методов развития выносливости дает возможность создания различных 

тренировочных методик и совершенствования тренировочного процесса. Эти 

методы хорошо изучены и широко освещены в специализированной 

литературе. Уровень развития выносливости определяется, прежде всего, 

функциональными возможностями сердечно-сосудистой и нервной систем, 

уровнем обменных процессов, а также координацией деятельности 

различных органов и систем. Приступая к воспитанию выносливости 

необходимо придерживаться определённой техники построения 

тренировочного процесса, так как нерациональное сочетание в занятиях 

нагрузки различной функциональной направленности может привести к 

снижению уровня тренированности. 

Анализ научно-методической литературы и результатов 

педагогического эксперимента позволил сделать следующие выводы. 

Проблема развития выносливости у юных легкоатлетов 15-17 лет, 

специализирующихся в беге на средние дистанции, активно обсуждается в 

научной литературе и является, одним из важных аспектов тренировочного 

процесса.  

Для повышения уровня развития выносливости в группах применялись 

разные методики, направленные на улучшение как общей, так и специальной 

выносливости. Тренировочные занятия проводились 5 раз в неделю по 1,5-2 

часа.  

За период эксперимента произошли положительные изменения 

результатов по всем тестам как у юношей контрольной, так и 

экспериментальной группы. Вместе с тем, достоверное улучшение 

результатов отмечалось только у бегунов экспериментальной группы. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1 

Недельный цикл тренировок контрольной группы 

1 день. Длительный равномерный кроссовый бег– 40-50 мин. 

Общеразвивающие упражнения на силу, гибкость и расслабление.  

2 день. Разминка. Темповый кроссовый бег – 8-10 км. 

Общеразвивающие и прыжковые упражнения.  

3 день. По программе 1 дня.  

4 день. Отдых.  

5 день. Разминка с партнером (упражнения на гибкость, ходьба – 40-60 

мин. Игра на воздухе в футбол, баскетбол – 45-60 мин.  

6 день. Длительный равномерный кроссовый бег - 60-90 мин. 

Всего: равномерный бег – 28-50 км, темповый кросс – 8-10 км. 
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Приложение 2 

Недельный цикл тренировок экспериментальной группы 

1 день. Разминка (бег на 3 км и ОРУ). Ускорения 100 м – 4-8 раз или 

150 м – 3-5 раз. Повторный переменный бег на длинных отрезках от 800 до 

2000 м, общий объем – 4-8 км. Беговые и прыжковые упражнения.  

2 день. Длительный равномерный кроссовый бег до 12-16 км. 

Общеразвивающие упражнения с партнером.   

3 день. Кроссовый бег в переменном темпе 45-60 мин с ускорениями 

400 - 600 м (3-6 раз). Прыжковые упражнения, меняя попеременно ногу, и на 

одной ноге с небольшим продвижением. 

4 день. Отдых.  

5 день. По программе 1 дня. Поменять сочетания длинных отрезков.  

6 день. Длительный равномерный бег – 12-16 км по ровной местности.  

7 день. Отдых. Всего: равномерный бег – 25-40 км; темповый кросс – 

10-15 км. Бег на длинных отрезках – 8-16 км, ускорения на средних отрезках 

– 3 км, ускорения на коротких отрезках – 0,8-1,6 км.  

 


