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ВЕЕДЕНИЕ И ЗАДАЧИ РАБОТЫ

Постоянный прогресс достижений в мировом спорте требует твор­

ческого поиска новых, более эффективных средств и методов и форм 

подготовки советских спортсменов.

Рост спортивных достижении в беге на средние и длинные дистан­

ции связан с непрерывным совершенствованием всей системы подготовки 

спортсменов. При этом самое важное значение приобретает управление 

тренировочным процессом и, в частности, величиной объема и интенсив­

ности, частоты занятий и периодов отдыха. Несомненный интерес в про­

блематике управления представляет исследование годозого цикла трени­

ровки, от чего зависит построение и структура всех периодов подго­

товки. До настоящего времени исследованию этой проблемы в беге на 

средние и длинные дистанции уделялось мало внимания, что подчерки­

вает актуальность вопроса. Это относится к наиболее эффективным тре­

нировочным методам и средствам с точки зрения расширения функциональ­

ных и энергетических возможностей организма, глубина которых зави­

сит от формы бега , его скорости, продолжительности, количества пов­

торений, интервалов отдыха, темпа и других показателей.

Советские специалисты внесли огромный вклад в разработку совре­

менной теории тренировки в беге .  Ее основные положения, связанные с 

развитием выносливости в циклических видах спорта, изложены в рабо­

тах Н.Н.Яковлева (1955),  В.С.Фарфеля ( I9 6 0 ) ,  В.М.Дьячкова (1961),

А.В.Коробкова (1964) ,  С.П.Детунова (1964),  Н.Б.Зимкина (1 9 6 4 ) ,Л.П. 

Матвеева (1965),  А.Я.Эголинского (1966),  А.Н.Макарова (1966), В.Н. 

Зациорского (1966),  Р.Е.Мотылянской (1269),  Н.Г.Озолина (1 9 7 0 ) ,А.Б. 

Гандельсыана (1972),  Ы.Я.Набатниковой (1972),  С.М.Дедковского (1973), 

Ф.П.Суслова (1974) и др.

В историческом аспекте становление методики подготовки бегуниъ 

приводило к многообразию систем и взглядов, на эффективность тех или 

иных методов и средств. Первые обобщения накопленного опыта было
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опубликовано по итогам работы ІУ международного конгресса тренеров 

по легкой атлетике в марте 1964г. в Дуйсбурге (ФРГ), что позволило 

специалистам придти к заключению об отсутствии единого, универсаль­

ного м етода .(Т .w ett  ,1964; E.-Jtm Aalten ,1964).  Позже цикл работ А.А. 

Виру, Я.Т.Юргенстейна и А.П.Писуке (1969) позволили установить, что 

для каждого тренировочного метода и средства характерно свое специ­

альное воздействие.

При этом успеха можно достигнуть только при целесообразном 

варьировании разных тренировочных средств и методов. Несмотря на 

ряд исследований, вопросы комплексного использования методов трени­

ровки в беге на средние и длинные дистанции освещены еще недостаточ­

но полно. Это подчеркивает актуальность изучения комплексного исполь­

зования методов в практической работе по подготовке бегунов в годо­

вом цикле тренировки.

Рост спортивных результатов в беге на средние и длинные дистан­

ции зависит от объема и интенсивности тренировочных средств (В.Н.Ба­

ранов,1969; В .В.Звездин,1969; П.Г.Шорец,1971; А.М.Якимов, 1972;А.Н. 

Макаров,1973; В.В.Михайлов,1973; Ф.П.Суслов, 1974; А.А.Нурмекиви, 

1974; T .wani ,196?;H .;.!o ie tt  , I 9 7 0 ;o .P ru s  ,1972;b .i irua ii t  ,1973;

Z .  Z a r e m b a ,  1973 ;ti . Z i e n K o w i u z  ,1974;И Др.).0Д1ШКО ряд ЗВТОрОВ (И.ПоНИ- 

даев, 1973; M . i , e t z e i t e r  , n . s t e i n e m a r m  ,1973) указывают, что даль­

нейшее увеличение тренировочного объема является неэффективным,если 

одновременно не увеличится интенсивность бега.

По вопросам планирования тренировочного процесса в различных 

циклах имеется иного мнений. В подавляющем большинстве содержатся 

рекомендации, главным образом, по чередованию средств и методов тре-  

вировки и мало сведений о другом важном компоненте -  величине трени­

ровочных нагрузок (А.Ф.Бойко,1964; ЯЛ‘.ЮргенстеПн,1967;Р.»’. С е г и ^ у , 

1964; E .v n r  дакеп,1964; А.Дидъярд, Г.Гилмор,1968; j . . чау hew ,1973; 

С.М.Дедковсккй,1973 и д р . ) .

Анализируя литературные данные динамики тренировочной работы
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на разных уровнях тренировочного процесса (И.Т.Елфимов,1968; В.Н. 

Баранов,1969; П.Г.Шорец, 1970,1971; С.А.Вануров,19?1; А.Н.Воробьев, 

А.Д.Ермаков,19?2; II. Белоти, С.Фучии,1&73; С.\1.Дедковский,1973; А.Н. 

Макаров,1973; Р .Козмйн,І573;і. Г . , i-we.u ,I97Gjü.Vioi«tt , 1970;J - H l łazic­

ie i  о г,1972; з . а г  с r.i о а , 1973; j . ..л у h a w , 1974; и д р . )  видно, что совершен­

ствование методики тренировки бегунов осуществляется по следующим 

направлениям: I Сокращение периодов отдыха на всех уровнях подготов­

ки, 2)уволичснис плотности недельного цикла тренировки; 3 )возраста-  

нле тренировочных нагрузок в продолжительности и интенсивности;

А) увеличение суммарного объема тренировочных нагрузок; 5) регулиро­

вание тренировочной нагрузки осуществляется за счет варьирования ко- '  

личествениых параметров и интервалов отдыха.

Сравнительно мало научных исследования и обобщения тренировоч­

ного опыта имеется в методике тренировки женщин в беге на средние 

дистанции (Я.Т.Юргенстейн,1967; И . <3. Леоненко, 1972;з . n o n n a b e r g e r  ,  

І970; E.C.Hytida,1970; A.Howuko ,зИц1972; U . ' i i z s r s x i  ,1972 и д р . ) .  

Наряду с этим существует ряд различных точек зрении, часто противоре­

чивых между собой.

Учитывая все это перед настоящим исследованием были поставлены 

следующие задачи:

I.Систематизировать средства и методы тренировки бегунов на 

средние и длинные дистанции.

2 . Определить динамику важнейших количественных показателей тре­

нировочной нагрузки у ведущих бегунов на всех уровнях тренировка -  

от микро до макро циклов (у мужчин и женщин).

3 . Путем "экспериментального исследования выявить наиболее инфор­

мативные педагогические тесты для определения уровня И динамики тре­

нированности бегунов на средние и длинные дистанции.

4 . Определить различие влияния непрерывного и интервального бега 

на организм бегуна и целесообразность их применения.
5 . На основе выявленных тенденций разработать годовую модель
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динамики тренировочной нагрузки для бегунов на средние и длинные 

дистанции.

6 . Разработать и зкепериыентально обосновать оптимальные вариан­

ты предсоревновательиоге микро цикла для бегунов на средние и длин­

ные дистанции.

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА ИСС ЛЕДОВА НИН

Для ролеиия поставленных задач применялись следующие методы 

исследования:

1 .  Анализ и обобщение литературных данных.

2. Анализ и обобщение существующих взглядов и практического 

опыта работы ведущих тренеров СССР и тренеров зарубежных стран.

В период о 1968 по 1973 год проведен акетный опрос 21 ведущих тре­

неров Советского Союза и 40 г юртсменов (..укчин и женщин) высоко!; 

квалификации.

3. Педагогические наблюдения и экспериментальные исследования 

в процессе практической работы при подготовке сборных команд Литов­

ской ССР и СССР к соревнованиям разного ранга. За прошедшее время 

под нашим наблюдением находилось свыше 400 бегунов различной квали­

фикации. Однако для наиб«ле-e полной иллюстрации нами приводятся ин­

дивидуальные донные наилучанх спортсменов, выступивших но различных 

дистанциях (800,1500,5000м, 3000м с / п ) ,  тренировавшихся под на шм 

руководством.

4 .  Изучение и анализ дневников ведших бегунов на средние и 

длинные дистанции.

5. Исследования экспериментальных микро циклов по розному соче­

танию тренировочных средств и методов, объемов и интенсивности, а 

также интервалов отдыха при подготовке к ответственным соревнованиям.

6 .  Исследования сдвигов физиологических и биохимических показа­

телей у ведущих бегунов при использовании непрерывного и интерваль-
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-  7 -

лого бега .  В составе группы:мастер спорта международного класса,

3 мастера спорта, 2 кандидата в мастера спорта и 2 спортсмена 1-го 

разряда.

У испытуемых определялась физическая работоспособность ( ' w<170) 

на ислоэргометре по модифицированной методике Б. Л.Карпмана и др. 

(19(39).Функция сердца регистрировалась электрокардиографом.Функция 

виевьего дыхания исслздовелась при помощи спирографа ССР-IM и пневмо' 

тахометра путем определения жизненной емкости легких, инспираторного 

и экспираторного дыхательного объема и скорости воздушного потока 

в бронхах. Биохимические показатели исследовались у бегунов пс т е  

непрерывного и интервального бега .

В качестве физической нагрузки применялся интервальный бег 

12x2094;. с отдыхом по 2мип. и длительный бег на 5км. Изучался угле­

водный и электролитный обмен, до и после физическ й нагрузки опре­

делилось содержание глюкозы в крови (методом Цериоти), пирувата (с 

помощью салицилового альдегида) и молочной кислоты (методом Менделя 

и Гольдшейдера). Со дерм ..иле натрия и калин в сыворотке крови и моче 

определялось при помощи пламенной фотометрии, а кальция и магния -  

ко шілсксометрически.

В 1974г.,поелс окончания подготовительного периода, исследова­

лось влияние на организм темпового бега , содержание глюкозы и НЭЖК 

л крови. В качестве физической нагрузки применялся темповой бег на 

5 км. Кровь для исследования бралась до и после физической нагрузки. 

Свободные жирные кислоты определяли в плазме крови (методом В.А.Ша- 

тсринкова и Л.А.Савчука).

Биохимические исследования энергетического и электролитного об­

менов проводились в НИИ экспериментальной и клинической медицины 

Минздрава Литовской ССР.

7 .  Проведение физиологических и педагогических исследований у 

бегунов на средние и длинные дистанции в многолетнем тренировочном 
процессе.
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Показатели физического развития устанавливались по общеприня­

той методике. Физическая работоспособность и функциональные способ­

ности оценивались по следующий тестам и методам:

-  НПК с помощью газоанализатора "Спиролит-2" во время выполне­

ния физической нагрузки (до отказа)  на велозргометре;

-  по электрокардиографическим показателям и ЧСС зарегистрирован­

ных во время покоя, стандартной физической нагрузки и восстановитель­

ного периода; .

-  в конце каждого микроцикла применение пробы Руффе;

-  ЧСС методом пальпации в естественных условиях тренировки (по 

методике С.М.Дедковского);

-  осуществление контроля за работоспособностью по данным субъек­

тивной оценки состояния спортсмена (частично по методике Н.Г.Озолина, 

1970) I )  ЧСС в покое, 2 )всс  тела , 3)самочувствие, ^субъективная  

оценка работоспособности;

-  определение уровня развития аэробного компонента при пробега­

нии следующих дистанций: женщины -  5 км, средневики (муачины)- Ю ка, 

стайеры и бегуны на 3000 м с /п  -  15 км;

-  определение уровня развития физической подготовленности с по­

мощью следующих педагогических тестов: I)десятикратный прыжок с места 

2)прь:жок вверх по методу Абалакова; 3)поднимание ног в висе на пере­

кладине.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

I .  Методы и средства тренировки

В нашей практике длительный непрерывный бег в годичном цикле за­

нимает доминирующее место (таблица JA 1 ) .В  этом случае в организме 

создаются предпосылки для увеличения аэробных возможностей.

Увеличение соревновательной скорости в беге на средние :: длин­

ные дистанции является следствием повышения интенсивности нагрузок во 

время непрерывного бега , для чего используются различные средства 

длительного непрерывного бега -  в первую очередь темповой
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Таблица № I

Объем непрерывного бега по годам 
тренировки ($)  у ведущих бегунов

ІКвалй-! 
Спортсмены !фика- !■ 

! ция !
Год тренировки

...........  ! !
! спорт-! 1968  1 1969  ! 1970
' с м е н а ! _______ !_______ !_____

1971
!

1972 ! 1973 1974

С.Н.
1 ! !

змс ! 83 J 83,2  * 86 91
!

94 j 92,8

! ! ! !
Т.Е. i мс ! 86 ,3  ! 88 ,6  ! 90,1

! ! ! !
92,2 93,4 I 

!

П.Л,
i i
i мс i ! -  i

70,3  ! 82,1
i

88,2

T o  Г 90 ,8 Г”Б.Р .
i ■
j liCUK 
i

80,7  j 86,1 ! 90,5
i i

92,3

Г.И. ! мс
i

! 87,4 89 ,9 93 ,8  ! 96 ,7  ! 92 ,3
! !-------- !------------1---------

Г.А. мс ! _ • 79 ,7  } 89,4 93,5 91,8  j 92 ,3  j 95,1 
-------- i----------- !---------

B.C. I uc j 84 ,5  j 8 2 , 7 ' | 86 ,9
_ _ _ _ _ L

88,7 92,3  1 99,6 j 94,8
I

t
Б.С. ttIC I 84 

J ____
j 89,5  j 92,3 94,2
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подготовку.

6 .  В соревновательной периоде соотношение объема интенсивности 

изменяются в сторону увеличения интенсивности. Общий объем бега ко­

леблется от 50 до 80,о от максимума.

7 .  для контроля за тренировочным процессом в годовом цикле экспе­

риментально разработан ряд тестов. За развитием аэробной выносливо­

сти для жинщин в беге на 800м -  5км, для бегунов на средние дистан­

ции (мужчины) -  10 км, для стайеров и бегунов на 3000м с /п  -  15км. 

Для определения специальной выносливости для женщин в беге на 800м

для мужчин на I500u + 300и; для бега 5000м ° / п "

-2000м о /п ,  для бегунов на 5000 и 10000ц -  + 2x400. Для оцеяки

развития уровня специальной силовой подготовки и физической подготов­

ленности: 1)десятккратный прыжок, 2)прцжок вверх по методике Абалако­

ва , 3)подн:шание ног вверх в висе на перекладине.

8 .  В настоящее время годовой объем тренировочной нагрузки стаби­

лизировался для женщин в оеге на 800м до 2800км (с  индивидуальными 

колебаниями) для бегунов на 1500м до 5500км, для стайеров до 7000км, 

для бегунов наЗОООм-с/п до 6000км. В дальнейшем будет происходить 

интенсификация тренировочного процесса.

S .Анализ предсореьновательных микроциклов показывают: перед 

установлением высоких достижения в беге на средние и длинные дистан­

ции возможны различные варианты чередования тренировочной нагрузки. 

Общая нагрузка на организм постепенно уменьшается до 50-60,3 и увели­

чивается время отдыха. В подготовке используются три вида тренировоч­

ных дней: 1)налряжзт;ые, 2)умерепные и 3)ііосстаіюг!:ітельные. Построе­

ние предсоревноьательных микроциклоз зависит от следующих (.акторов: 

1)метод;:ки тренировки, 2)степени тренированности, 3)важности сорев­

нований, А)индивидуальных особенностей.
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