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УДК 796.06 

АНАЛИЗ ЭФФЕКТИВНОСТИ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

У БЕГУНИЙ 14-16 ЛЕТ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ  
С.М. Грибанова, А.В. Мезенцева, Д.Л. Фролов  

Муниципальное бюджетное образовательное учреждение дополнительного образования 
МО город Краснодар спортивная школа №2, Краснодар, Россия 

В статье рассматривается построение тренировочного процесса у бегуний на 
средние дистанции 14-16 лет, показан опыт построение тренировочного про-
цесса в данном возрастном периоде.  
Ключевые слова: легкая атлетика, тренировочный процесс, средние дистанции 

 
Тренировки бегунов на средние дистанции характеризуются большими 

нагрузками, направленными на одновременное развитие у спортсменов вы-
носливости и скорости. Использование разнонаправленных нагрузок для раз-
вития этих физических качеств, требует от спортсмена достижения высокого 
уровня аэробно-анаэробной физиологической возможности. Это определяет 
функционирование всех систем организма атлетов в соответствующих режи-
мах работы во время тренировок и соревновательных процессов 1. 

В настоящее время годичный цикл подготовки высококвалифицирован-
ных легкоатлетов рассматривает наличие двух довольно долгих по времени 
соревновательных периодов, принуждая спортсменов продолжительное 
время поддерживать состояние «спортивной формы. При этом нагрузки в 
тренировочном и соревновательном процессах будут довольно высокими, а 
это может привести к срыву адаптационных возможностей у спортсменов 2. 

Данное положение, не смотря на усилия тренеров изменять параметры 
нагрузки (объем, интенсивность, время отдыха, его характер), определяет 
использование целого комплекса тренировочных средств и методов, направ-
ленных на коррекцию возможностей спортсмена для решения задач про-
цесса подготовки 4, 5. 

Цель исследования – экспериментально проверить эффективность физи-
ческой подготовки бегунов на средние дистанции в тренировочных группах. 

Исследования проводились на базе муниципального бюджетного обра-
зовательного учреждения дополнительного образования детско-юношеской 
спортивной школы №2 муниципального образования город Краснодар. 

В педагогическом эксперименте приняли участие 16 человек из экспе-
риментальной группы и столько же человек из контрольной группы: 7 маль-
чиков и 9 девочек. В контрольную группу вошли 16 легкоатлетов с ранней 
специализацией, бег на средние дистанции. В тестировании принимали уча-
стие бегуны 3-4 года обучения, специализирующие на средних дистанциях 
в сентябре 2022г, а второй этап – в марте 2023 г. 

Нами подобраны виды упражнений специальной физической подго-
товки бегунов в различные периоды макроцикла, которые были составлены 
с на основе научно-методической литературы 1, 2, 3. 
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В подготовительном периоде использовались такие средства: 
1. СФП аэробной направленности – равномерный длительный бег на 

дистанциях от 3км до 10-12км (ЧСС 13-140 уд/мин); бег по пересеченной 
местности (кросс) от 30 мин до 90 мин (ЧСС 130-140 уд/мин); бег в равно-
мерном темпе в гору от 10-30 мин. с чередованием отдыха и без него (ЧСС 
140-160 уд/мин); темповой кроссовый бег длительностью от 20 мин до  
40 мин., на дистанции в 2-3 р. большей соревновательной (ЧСС 160-170 
уд/мин) 

2.СФП анаэробной направленности – интервальный повторный бег на 
отрезках от 100-1000м без изменения времени отдыха; с изменениями ин-
тервала отдыха, скорость бега 80-85% от максимальной; бег с увеличением 
дистанции бега через интервалы отдыха между отрезками (200м – 300м – 
500м – 800м – 1000м); бег на уменьшение длины отрезка через определен-
ные интервалы отдыха (1000м – 800м – 500м – 300м – 200м); кроссовый бег 
с изменением скорости бега, длительность бега до 20-30мин. ЧСС во время 
бега 175-185уд/мин. 

Созданная нами методика тренировок применялась в эксперименталь-
ной группе тренировочного этапа 3-4 года обучения в соответствующие пе-
риоды подготовки, а контрольная группа тренировалась по стандартному 
плану, разработанным раннее. 

В таблице 1 представлен сравнительный анализ результатов тех же кон-
трольных тестов у девушек, специализирующихся в беге на средние дистан-
ции на тренировочном этапе. 

 

Таблица 1 – Сравнительный анализ средних показателей  
физической подготовленности контрольной и экспериментальной группы  

у девушек 3-4 ода обучения (M± δ) 
Наименова-

ние теста 

В начале эксперимента t В конце эксперимента t  

ЭГ 

(n=9) 

КГ 

(n=9) 

 ЭГ 

(n=9) 

КГ 

(n=9) 

 

Бег 500 м, с 94.44±5.22 90.66±5.02 1.56 84.88±3.10 89.44±5.50 2.16 

Бег 800 м, с 156.66±9.48 161.22±13.04 0.84 146.44±8.11 158.88±13.44 2.37 

Бег 1500м, с 336.33±10.51 340.55±17.37 0.62 319.55±10.95 337.11±16.49 2.65 

Бег 400м, с 73.88±3.91 73.11±2.02 0.52 68.22±3.23 71.44±1.94 2.56 

Критическое значение t-критерия Стьюдента = 2.12, при уровне значимости α = 0,05 *-

достоверные различия 
 

Тест «бег на 500 м» показал нам следующую динамику результатов. 
Среднее значение до начала эксперимента у девушек экспериментальной 
группы 94.44±5.22 с, у контрольной группы 90.66±5.02 с. После экспери-
мента результаты изменились и были следующими: экспериментальная 
группа – 84.88±3.10 с (прирост на 9.56 с), контрольная группа – 89.44±5.50 с 
(прирост на 1.22 с).  

Средний результат теста «бег на 800 м» различалось у спортсменок в 
начале эксперимента и составило у экспериментальной группы 156.66±9.48 с, 
у контрольной группы 161.22±13.04 с. В конце эксперимента данные групп 
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улучшились и были следующими: экспериментальная группа – 146.44±8.11 с 
(на 5%), контрольная группа – 158.88±13.44 с (на 3%). 

В тесте «бег на 1500 м» средний показатель до проведения исследова-
ния у экспериментальной группы был 336.33±10.51 с, а после стал 
319.55±10.95 с (прирост на 16.78с). В контрольной группе результаты были 
несколько ниже: в начале эксперимента – 340.55±17.37 с, после – 
337.11±16.49 с (прирост на 3.44с). 

Исходное значение бега на 400 м у бегуний экспериментальной группы 
составило – 73.88±3.91 с, контрольной группы – 73.11±2.02 с. В конце экс-
перимента данные обеих групп выросли: у экспериментальной группы на 
7,66% (68.22±3.22 с), у контрольной на 2,28% (71.44±1.94 с). 

Исходя, из анализа данных мы видим, что в заключительном тестиро-
вании представлена положительная динамика во всех нормативных упраж-
нениях. Следовательно, разработанная методика эффективна и имеет место 
быть в тренировочном процессе бегунов на средние дистанции. 
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