
 
 

СВЕКЛА СВЕТЛАНА 

 

 

 

 

 

 

 

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА ЮНЫХ БЕГУНОВ  

НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

(этап начальной спортивной специализации) 

 

 

МОНОГРАФИЯ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КИШИНЭУ, 2022 



2 
 

CZU 796.422.015 

 

С 241 

 

 

Утверждено и рекомендовано к изданию Сенатом Государственного Университета 

Физического Воспитания и Спорта от 31.03.2022 (протокол № 8) 

 

Автор: 

Свекла Светлана, доктор педагогических наук, Государственный Университет 

Физического Воспитания и Спорта, Республика Молдова 

 

Научный редактор:  

Дорган Виорел, доктор хабилитат, профессор, Государственный Университет 

Физического Воспитания и Спорта, Республика Молдова 

 

Рецензенты: 

Повестка Лазарь, доктор педагогических наук, профессор, Государственный 

Университет Физического Воспитания и Спорта, Республика Молдова 

Горащенко Александр, доктор педагогических наук, доцент, Государственный 

Университет Физического Воспитания и Спорта, Республика Молдова 

 

Монография «Силовая подготовка юных бегунов на средние дистанции» может 

представлять интерес для специалистов в области спортивной тренировки, докторантов и 

магистрантов профильных университетов. В ней освещен ряд проблем подготовки, в 

частности силовой, бегунов на выносливость на ранних этапах многолетней тренировки. 

В монографии нашли отражение сведения о: детерминантах подготовки юных бегунов на 

средние дистанции, содержании силовой подготовки бегунов на средние дистанции, 

организации нагрузок силового характера в тренировочных циклах различной 

продолжительности в подготовке бегунов на средние дистанции и т.д. В работе 

представлены методология и технологии нормирования двигательных заданий силовой 

направленности, алгоритм реализации проблемы повышения силового потенциала в 

годичном цикле.  

 

Descrierea CIP a Camerei Naționale a Cărții 

 

Свекла, Светлана. 

Силовая подготовка юных бегунов на средние дистанции : (этап начальной спортивной 

специализации) : Монография / Свекла Светлана ; научный редактор: Дорган Виорел. – 

Кишинэу : Б. и., 2022 (Valinex). – 161 p. : fig., tab. 

Bibliogr.: p. 130-148 (261 tit.). – 300 ex. 

ISBN 978-9975-68-451-4. 

 

796.422.015 

 

© Svecla Svetlana, 2022 

 



3 
 

СОДЕРЖАНИЕ 

1. Детерминанты подготовки юных бегунов на средние дистанции (этап началь-

ной спортивной специализации) ………………………………………………….. 5 

2. Содержание силовой подготовки бегунов на средние дистанции  …………….. 14 

3. Традиционные варианты распределения нагрузок силовой направленности в 

тренировочных циклах различной продолжительности  ………………………... 31 

4. Особенности силовой подготовки бегунов на средние дистанции 13 – 15 лет ... 41 

5. Организация нагрузок силового характера в годичном цикле подготовки 

юных бегунов на средние дистанции (этап начальной спортивной специализа-

ции)  ………………………………………………………………………………. 59 

6. Преимущественная направленность силовой подготовки бегунов на средние 

дистанции на ранних этапах многолетней тренировки …………………………. 71 

7. Формирование комплексов двигательных заданий силового характера для под-

готовки юных бегунов на средние дистанции ……………………………….. 79 

8. Нормирование двигательных заданий силовой направленности для бегунов на 

средние дистанции 13 – 15 лет ……………………………………………………. 90 

9. Экспериментальные варианты организации силовой подготовки бегунов на 

средние дистанции 13  – 15 лет …………………………………………………… 105 

10. Оценка эффективности вариантов силовой подготовки юных бегунов на сред-

ние дистанции в годичном цикле ……………………………………………. 114 

Заключение ……………………………………………………………………………… 124 

Библиография ……………………………………………………………………………. 130 

Приложения ……………………………………………………………………………… 149 

Приложение 1. Ретроспективный анализ многолетней динамики тренировочных 

нагрузок бегунов на выносливость высокой квалификации ……. 149 

Приложение 2. Варианты распределения нагрузок в годичном цикле подго-

товки бегунов на средние дистанции на этапе начальной спор-

тивной специализации ……………………………………………. 150 

Приложение 3. Структурная организация арсенала средств подготовки бегунов 

на средние дистанции 13-15 лет …………………………………... 151 

Приложение 4. Статистические характеристики организации тренировочных 

нагрузок в годичном цикле подготовки бегунов на средние ди-

станции 13-15 лет …………………………………………………. 151 

Приложение 5. Экспертиза арсенала силовой подготовки бегунов на средние 

дистанции 13 – 15 лет ……………………………………………… 153 

Приложение 6. Апробируемые в эксперименте формы организации нагрузок в 

годичном цикле подготовки юных бегунов на средние дистан-

ции …………………………………………………………………... 158 

 



4 
 

АББРЕВИАТУРА 

 

БП – беговая подготовка 

ДЗ – двигательное задание 

ЖЕЛ – жизненная емкость лекгих 

КИФР – комбинированный индекс физи-

ческого развития 

КМС/МС/МСМК - кандидат в мастера 

спорта/мастер спорта/мастер спорта меж-

дународного класса 

КрФ – креатинфосфат 

ЛМВ – локальная мышечная выносли-

вость 

МАМ – максимальная анаэробная мощ-

ность  

МкЦ /МзЦ/МЦ – микро/мезо/макроцикл 

МПК (VO2max) – максимальное потреб-

ление кислорода 

ОДА – опорно-двигательный аппарат 

ОФП – общая физическая подготовка 

ПАНО – порог анаэробного обмена 

ПВС – показатель взрывной силы 

ПгМЦ – полугодичный макроцикл 

ПМС – показатель максимальной силы 

ПРЭ – показатель рекуперации энергии 

ПСВ – показатель силовой выносливости 

ПСС – показатель скоростной силы 

ПССВ – показатель скоростно-силовой 

выносливости 

СД – соревновательная деятельность 

СП – силовая подготовка 

ССШ – Специализированная спортивная 

школа (Специализированная детско-юно-

шеская школа олимпийского резерва – 

СДЮШОР, Школа спортивного профиля)  

СУ – соревновательное упражнение 

СФП – специальная физическая подго-

товка 

ТП – техническая подготовка 

ФП – физическая подготовка 

ЭНСС/ЭУТ/ЭСС/ЭВСМ – этап началь-

ной спортивной специализации/этап 

углубленной тренировки/этап спортив-

ного совершенствования/этап высшего 

спортивного мастерства 

PWC170 – физическая работоспособность 

X  - среднее арифметическое значение; 

n  - количество наблюдений; 

1m - ошибка среднего арифметического;    

 r - коэффициент корреляции; 

f - число степеней свободы; 

 - среднее квадратическое отклонение; 

Vс - коэффициент вариации в процентах;  

 D – коэффициент детерминации; 

t  – критерий Стьюдента; 

R - коэффициентов множественной корре-

ляции;  

R2 - коэффициентов множественной детер-

минации;  

W  - коэффициент конкордации Кендалла.  
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1. ДЕТЕРМИНАНТЫ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ БЕГУНОВ НА  

СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ (ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ  

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

 

Качество подготовки спортсменов детерминировано оптимальной кон-

фигурацией факторов, дифференцируемых на эндогенный и экзогенный. К 

первому фактору относят доминанту, отражающую некую совокупность кри-

териев психомоторного, двигательного и морфофункционального развития 

индивида, во многом обусловленного возрастными закономерностями его 

онтогенеза [88, 163, 202 и др.]. 

 Повышение информативности данных о вкладе эндогенного фактора 

в возрастную динамику спортивных достижений связано с логическим аб-

страгированием доминантных критериев, формализацией их параметров, мо-

делированием компонента квазиреальности. Указанный подход, если теоре-

тически и возможен, то практически не реализуем из – за сложности проце-

дур. В связи с чем, в исследованиях реализация данной проблемы идет не по 

пути дифференциации изучаемых факторов, а дифференциации самого кон-

тингента на тех, кто регулярно занимается спортом и тех, кто занятия спор-

том не практикует. Именно на выборочной совокупности последних анали-

зируются возрастные аспекты развития, к примеру, двигательных качеств [8, 

9, 44, 59, 67, 106,  188 и др.]. 

В контексте обсуждаемой проблемы следует учесть тот факт, что воз-

раст 13 – 15 лет совпадает с периодом полового созревания. Выявлено, что 

возрастной диапазон 13,5 – 14,5 лет является пиком возрастных изменений, 

получившим наименование «пубертатный скачок». К характерным призна-

кам «скачка» относят исключительно высокие темпы роста костно - мышеч-

ной ткани, увеличение антропометрических показателей. Данный процесс 

также сопровождается десинхрозом функционирования различных систем 

организма, т.к. темпы их «созревания» различны. Считается, что в возрасте 

13 – 15 лет «скачок» роста длины тела происходит главным образом за счет 

увеличения размеров туловища, а вовсе не конечностей. Удлинение конеч-

ностей опережает длину туловища. Скачок в увеличении мышечной массы 

происходит примерно через 3 месяца, а скачок веса – спустя 6 месяцев после 

скачка роста длины тела. Естественно, что данные изменения находят 
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отражение в состоянии двигательной функции. Авторы указывают на то, что 

периоды акселеративного изменения параметров тела юноши предшествуют 

периодам скачкообразного повышения его двигательного потенциала [50, 67, 

162, 208 и др.]. 

К числу отличительных черт, в которых нашли отражение особенности 

возрастного развития двигательных качеств юношей 13 – 15 лет, следует от-

нести их гетерохронность и периодичность. Выявлена неравномерность фор-

мирования отдельных структур и функций организма в пределах отдельных 

периодов онтогенеза, выраженная в циклах чередования подъемов и спадов 

развития морфологических, физиологических и др. признаков. Следует от-

метить, что наблюдаемое в возрастном аспекте их «созревание» не вполне 

синхронно, т.е. гетерохронно. Вследствие чего, гетерохронности подвержено 

и развитие различных двигательных качеств. Усиление гетерохронии в пе-

риод ухудшения деятельности систем (т.е. пубертатного скачка) имеет, оче-

видно, адаптивное значение [44, 66, 213 и др.].  

По мнению ряда специалистов [67, 68, 109 и др.], представления о сен-

ситивных и критических периодах связаны с понятиями гетерохронности и 

волнообразности развития различных функций, в том числе и двигательной. 

В отношении темпов развития двигательных качеств в возрасте 13 – 15 

лет авторы придерживаются следующей точки зрения:  

- «максимальные темпы прогресса» наблюдаются в параметрах – ста-

тической силы, динамической гибкости, двигательной координации;  

- «субмаксимальные темпы прогресса» выявлены в параметрах – абсо-

лютной силы, скоростно – силовых качеств, аэробной выносливости.  

Другая группа авторов к акселеративному периоду в данном возраст-

ном диапазоне относит: анаэробную выносливость (14 – 16 лет), аэробную 

выносливость (14 – 15 лет), скоростно – силовые качества  (14 – 16 лет), 

«силу» (13 – 14 лет) [8, 9, 44, 188 и др.]. 

В контексте обсуждаемой проблемы «пубертатный скачок» выступает 

в качестве некого акселератора развития силовых способностей. 

Увеличение параметров максимальных усилий связано, не только с 

улучшением нервно-мышечной регуляции (т.е. межмышечной и внутримы-

шечной координации), но и с гипертрофией скелетных мышц. Считается, что 
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«гормональный всплеск» стимулирует их развитие, начиная с середины пу-

бертатного периода, т.е. 13 – 17 лет. Следует отметить, что в отношении мак-

симальной силы, фактор мышечной гипертрофии лишь с возрастом повы-

шает степень своей значимости. В более ранний период ее уровень детерми-

нирован фактором нервно-мышечной регуляции. Он предопределяет двига-

тельное проявление взрывной и скоростной силы на всех, без исключения, 

этапах «взросления». Адаптация к многократному их воспроизведению явля-

ется основой улучшения силовой и скоростно – силовой выносливости. 

Кроме гормонального фактора, на уровень проявления силовых качеств су-

щественное влияние оказывает дееспособность механизмов энергообеспече-

ния. К наиболее благоприятному возрасту их формирования относят 14 – 15 

лет. Установлено, что кислородно – транспортный и кардио-респираторный 

факторы в возрасте 13 – 15 лет выступают в качестве аутсайдеров (т.е. разви-

вающихся с некоторым отставанием), в связи с чем, «выносливость» в дан-

ном возрасте нецелесообразно развивать преимущественно дистанционными 

средствами [38, 85, 92, 184, 189, 211 и др.]. 

На данную тему опубликовано значительное число материалов. При-

веденные в них сведения, призванные выявить неточности, вскрыть их подо-

плеку весьма противоречивы по целому ряду объективных и субъективных 

причин. 

Периоды, первоначально получившие наименование «критические», 

позже стали называться «сенситивными» и использоваться в качестве сино-

нимов. Наибольший вклад в научное обоснование данной проблемы были 

внесены А. Гужаловским и З. Кузнецовой [66, 67, 68, 106 и др.].   

Под термином «сенситивный период» А. Гужаловский [68, с. 212 – 213] 

предложил понимать период особо благоприятного развития, а под «крити-

ческим» же подразумевать переходный период. Им было выдвинуто предпо-

ложение, что, в зависимости от характера используемых в эти периоды воз-

действий, различным будет и результат. Выявленные в ходе исследований 

сведения позволяют говорить о том, что эффект «избирательного» воздей-

ствия на состояние двигательной функции находится в прямой зависимости 

от того, в какой из периодов осуществляется их развитие. Так, наибольший 

прирост в параметрах развития двигательных способностей был достигнут, 
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когда воздействия соответствующей направленности «совпадали» с перио-

дами «максимальных темпов прогресса». Меньший прирост достигается при 

совпадении с периодами «субмаксимальных темпов прогресса», а наимень-

ший - в периоды замедленного развития [68, с. 221 – 223]. Вследствие чего, 

автор пришел к выводу, что целенаправленное развитие двигательных спо-

собностей в те возрастные периоды, когда наблюдается их наибольший при-

рост (сенситивный период), является вполне логичным. 

Таким образом, в публикациях последних десятилетий стали использо-

ваться такие дефиниции как «период естественного прироста» и «сенситив-

ный период». В отношении обсуждаемой выше тематики специалисты со-

шлись во мнении, что в первом случае под термином следует понимать спе-

цифический период онтогенеза, обладающий ординарной чувствительно-

стью к осваиваемым воздействиям. А во – втором случае подразумевается 

период, отличающийся наибольшим эффектом в ускорении темпов развития 

отдельных двигательных качеств под влиянием воздействий, направленных 

на их развитие. 

Принимая во внимание вышесказанное, практикам были предложены 

три стратегии развития у юношей данного возраста двигательных качеств:  

- комплексное развитие двигательных качеств в рамках концепции 

«сенситивных периодов»; 

- преимущественное развитие наименее развитых (отстающих) физи-

ческих качеств; 

- приоритетное развитие ведущих или опережающих качеств [68, 106 и 

др.]. 

Приведенные выше стратегии на практике показали свою высокую эф-

фективность, однако они не учитывают специфику СД. К примеру, для по-

вышения уровня специальной работоспособности у 13 – 15 летних бегунов 

на средние дистанции тренеры стимулируют повышение аэробной выносли-

вости, максимальной силы, скоростно – силовых качеств в рамках комплекс-

ного развития. При этом по мнению целого ряда ведущих специалистов при-

менение воздействий, направленных на повышение мышечной выносливо-

сти было бы более предпочтительно, т.к. более адекватно особенностям 

функционирования организма в условиях СД. На первый взгляд, 
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предложенные для освоения воздействия определенной направленности, 

совпадая с их сенситивными периодами, будут способствовать выходу на бо-

лее высокий уровень развития каждого из приведенных выше качеств в от-

дельности. С другой стороны, их интеграция в некую абстрактную специфи-

ческую работоспособность вызывает обоснованное сомнение в связи с низ-

кой прогнозируемостью кумулятивного эффекта их сопряженного развития. 

Не менее актуальна тематика «подтягивания отстающих двигательных 

качеств». Ее решение связано с конкретизацией позиции, с которой осу-

ществляется оценивание меры и причины их «отставания». В том случае, 

если уровень их развития в достаточной степени способен повлиять на дина-

мику достижений в беге на средние дистанции, но в силу ряда обстоятельств 

развитию этой двигательной способности не было уделено внимание, есть 

повод для обсуждения путей устранения данной погрешности. В противном 

же случае ее устранение не более, чем пустая трата времени. 

В заключение следует отметить, что эффективность целенаправлен-

ного управления двигательной подготовленностью спортсменов будет более 

высока в том случае, если оно основано на знании закономерностей возраст-

ного развития организма в онтогенезе. 

Обычно к «экзогенному фактору» подготовки спортсменов относят 

практически весь спектр воздействий, упорядоченных в соответствии с зако-

номерностями онтогенеза и содержания тренировочного процесса. В странах 

постсоветского пространства возраст 13  – 15 лет у специалистов ассоцииру-

ется с периодом подготовки легкоатлетов на ЭНСС. Вследствие различий в 

длительности этапа (2 – 3 года) его возрастной диапазон находится в преде-

лах 12 – 15 лет [65, 100, 118, 139, 148, 167, 213 и др.]. 

Однако, независимо от того, что этапы многолетней тренировки раз-

личны как по числу, так и по продолжительности, и потому не имеют четких 

границ, перед каждым из них ставятся вполне конкретные задачи: 

- селекция перспективных подростков для занятий в избранном виде 

спорта; 

- профилактика заболеваемости и гармоничное развитие юных спортс-

менов; 
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- обеспечение должного уровня двигательной работоспособности 

спортсменов;  

- поступательная трансформация подготовки в сторону ее специализи-

рованности; 

- овладение рациональной техникой вида, избранного в качестве спе-

циализации; 

- своевременное достижение целевых задач многолетней подготовки 

[86, 87, 100, 117, 167, 238 и др.]. 

Существует значительное число эквивалентных по смыслу перечней 

задач ЭНСС, которые отличаются от вышеприведенных формулировкой и 

детализацией их содержания с учетом вида спорта. 

Формально содержание подготовки юных легкоатлетов определено 

программно – нормативными документами, регламентирующими функцио-

нирование школ спортивного профиля. За исключением некоторых деталей, 

программа подготовки бегунов на средние дистанции для СДЮШОР за по-

следние десятилетия практически не изменилась [87, 100, 117, 167 и др.]. 

Вследствие чего исключительный интерес представляют данные С. 

Рожкова [171, с. 12 – 13], основанные на материалах ретроспективного ана-

лиза тренировочных нагрузок, освоенных «средневиками» высокой квалифи-

кации на различных этапах их многолетней подготовки. Как свидетель-

ствуют результаты анализа, в возрастном диапазоне 13 – 15 лет были выяв-

лены достаточно существенные изменения параметров нагрузок в следую-

щих средствах подготовки: бег в смешанной и анаэробной зонах энергообес-

печения (на 83 км., 40,8 % и на 23 км., 47,6 %), горизонтальные и вертикаль-

ные прыжки (на 2400 отт., 70,5 %), общеразвивающие упражнения (на 13 

час., 32,5 %). Менее значимый прирост воздействий был зарегистрирован в 

беге аэробной зоны энергообеспечения (на 162 км., 9,2 %). Следует отметить 

сходство структуры нагрузок в дистанционных средствах подготовки на 

ЭНСС (аэробная, смешанная и анаэробная зоны энергообеспечения, соответ-

ственно  – 84,6 %, 10,5 % и 4,9 %,) и ЭВСМ (81,1 %, 14,1 % и 4,8 %, соответ-

ственно, зоны энергообеспечения - аэробная, смешанная и анаэробная). Ин-

тенсификация подготовки в указанных средствах подготовки достигается за 

счет смещения в использовании нагрузок с аэробных (3,6 %) на аэробно – 
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анаэробные. Было установлено, что повышение тренировочного воздействия 

на ЭНСС обеспечивается посредством увеличения числа тренировочных за-

нятий (на 52,4 %), а не объемов нагрузок в них. 

Приведенные выше сведения находят подтверждение в работах В. Ни-

китушкина [147, 150 и др.], который утверждает, что в указанном возрасте на 

спортивный результат наибольшее влияние оказывает прирост суммарного 

объема нагрузок. Оптимальным при этом считается прирост 5 – 15 % в год. 

Значительная часть специалистов склонна придерживаться мнения, что 

на ЭНСС «нагрузочность» тренировочных воздействий должна обеспечи-

ваться за счет увеличения суммарного объема нагрузок при ограниченном 

росте их интенсивности. Интенсивность должна варьировать в очень узких 

пределах. «Мощность» тренирующего воздействия на организм юного бе-

гуна на средние дистанции предпочтительнее повышать посредством приро-

ста нагрузок в средствах: тренировочной формы СУ; собственно СУ; ско-

ростно-силовой подготовки; специфичных средств [89, 139, 147, 250, 251, 

255 и др.]. 

В исследовании было подтверждено частичное соответствие суммар-

ного параметра тренировочных воздействий (75,1 %) эталону, рекомендуе-

мому М. Набатниковой (70 %), в качестве допустимой величины осваивае-

мых нагрузок на ЭНСС [138, 139 и др.]. В то же время парциальные величины 

нагрузок в дистанционных средствах подготовки на ЭНСС варьируют в гра-

ницах 44,4 – 58,0 % от сопоставимой величины ЭВСМ, в прыжковых – 29 %, 

а в нагрузках ОФП – 81 %. Вероятно, поддержание развивающего характера 

нагрузок на ЭУТ и ЭСС специалисты связывают с их увеличением в дистан-

ционных и прыжковых средствах подготовки [147, 148, 171 и др.]  

Часто параметры «эталона», с которым сопоставляются анализируе-

мые показатели подвержены изменениям вследствие субъективных причин. 

К примеру, в одном случае в качестве «сопоставимой величины» использу-

ется параметр МС, в другом – МСМК. В связи с чем в первом случае допу-

стимая величина нагрузок для юных «средневиков» на ЭНСС будет 70 %, а 

во втором – 45 % [31, 111, 139, 148 и др.]. 

 В методической литературе приводятся сведения о соотношении тре-

нировочных нагрузок на различных этапах многолетней тренировки. 
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Оптимальной для юных бегунов на ЭНСС признана следующая структура 

нагрузок: 12 – 13 лет 23 – 7 – 70 %; 14 – 15 лет 40 – 5 – 55 %, СФП, ТП и 

ОФП, соответственно [45, 138, 147, 213 и др.]. Следует отметить, что реко-

мендуемое соотношение обладает высокой мерой условности. В других пуб-

ликациях данное соотношение выглядит иначе: нагрузкам в средствах СФП 

и ОФП по 40 %, а 20 % отводится средствам, повышающим эмоциональность 

занятий [205, с. 35 – 36]. 

Специалисты относят к традиционным средствам подготовки юных 

«средневиков»: бег по дистанциям различной продолжительности, зон энер-

гообеспечения и сложности; упражнения группы ОФП; горизонтальные и 

вертикальные прыжки; упражнения группы СП с отягощениями и без; игры; 

специальные средства избранного вида специализации и параллельно осваи-

ваемого. К числу наиболее эффективных средств их подготовки также отно-

сят СУ, реализуемое в условиях соревнований: с 13 лет до 15 лет количество 

стартов рекомендуют увеличить с 14 до 28 в год [23, 76, 115, 155, 185, 220 и 

др.]. 

Показателен факт отражения в Программах СДЮШОР сведений об ор-

ганизации и содержании СП бегунов «средневиков» на ЭНСС. В Программах 

содержание скоростно – силовой и силовой подготовок дифференцировано. 

В текстах упомянут и детально описан наиболее часто используемый в тре-

нировке «средневиков» инструментарий скоростно – силовой подготовки. 

Там же в схемах годичного цикла приведен вариант распределения воздей-

ствий данной направленности в течение года. Содержание СП описано лако-

нично, в таком же стиле представлены рекомендации о его распределении в 

МЦ [86, 87, 100, 117, 167 и др.]. 

Наиболее популярны в среде специалистов, практикующих подготовку 

бегунов на выносливость, следующие методы: равномерный, переменный, 

интервальный, повторно – серийный, повторно – переменный, повторный 

[24, 28, 115, 155, 185, 220 и др.]. 

Декларируется, что на ЭНСС подготовка должна носить разносторон-

ний характер, и потому она направлена на развитие всех основных физиче-

ских качеств. В практике же развитию подлежат те формы двигательного 

проявления физических качеств, реализация которых в соревновательных 
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условиях способна повысить эффективность СД. Тем самым специалистами 

рекомендовано ориентировать подготовку атлетов на ЭНСС не столько на 

достижение ими высшего результата в СУ, сколько на соответствие «функ-

циональному оптимуму». Вследствие того, что на ЭНСС «наивысшее спор-

тивное достижение обладает чертами отдаленной цели», целеполагающим в 

подготовке становится достижение норм разносторонней физической подго-

товленности [45, 140, 141, 213 и др.]. 

Практически во всех научных публикациях последних десятилетий ре-

комендовано организовывать годичный цикл по варианту «сдвоенного» МЦ. 

Крайне редко в настоящее время встречается «двухцикловой» вариант струк-

туризации МЦ. Отличительной чертой МЦ на ЭНСС является превалирова-

ние подготовительных периодов по длительности над соревновательными и 

т.д. [45, 65, 71, 76, 115, 198, 205, 213, 229 и др.]. 

Таким образом, если рассматривать экзогенный фактор как некую со-

вокупность компонентов тренировочных воздействий, которые детермини-

руют требуемый уровень специфической работоспособности бегунов, опти-

мизируют их функциональные резервы и двигательный потенциал, следует 

считать данный этап ключевым элементом многолетней подготовки [15, 45, 

120, 148, 198, 213, 217 и др.]. 
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2. СОДЕРЖАНИЕ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ БЕГУНОВ  

НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

 

Считается, что силовые возможности спортсмена определяются его 

способностью к преодолению внешнего сопротивления либо противодей-

ствию ему, за счет мышечных усилий. В связи с чем, некоторые специалисты 

предлагают рассматривать его в качестве необходимого условия, предопре-

деляющего скорость передвижения [185, с. 65]. 

В то же время их нельзя рассматривать как фактор, однозначно детер-

минирующий скорость передвижения по дистанции в беге на выносливость, 

а именно к этой категории относится бег на средние дистанции. Вместе с тем, 

признавая весомость «центрального звена» (т.е. функциональности механиз-

мов энергообеспечения, кардио – респираторной системы и т.д.) для поддер-

жания требуемого СД бегунов на средние дистанции состояния специфиче-

ской работоспособности, следует констатировать очевидную значимость так 

называемого периферийного звена двигательной системы. Такое наименова-

ние получило «исполнительное звено» двигательного аппарата легкоатлета, 

т.е. его композиционные и морфологические компоненты мышц [108, с. 14]. 

Придание данным «звеньям» статуса «лимитирующих факторов» спе-

цифической работоспособности спровоцировало дифференциацию практи-

ков на симпатизантов двух вариантов повышения ее уровня. Оно же по-

влекло поиск оптимальной соразмерности, как по содержанию, так и по 

направленности тренировочных нагрузок арсеналов БП и СП. Не умаляя зна-

чимости, приложенных учеными усилий, следует признать, что выявленные 

в исследованиях параметры, тренды и закономерности сохраняли свою акту-

альность лишь до смены доминирующей парадигмы, поддерживаемой фор-

мальными инициаторами. 

Эволюцию предпочтений специалистов в отношении использования 

тех или иных средств СП проще всего проследить по тематике диссертаци-

онных работ. Результаты их анализа свидетельствуют о том, что на протяже-

нии многих десятилетий поиск наиболее эффективного содержания СП осу-

ществлялся в двух приоритетных направлениях [3, 13, 55, 79, 103, 104, 153, 

201, 236, 237, 241 и др.]. 
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Первая тенденция связана с повышением уровня специальной работо-

способности бегунов на средние дистанции за счет повышения уровня раз-

вития скоростно – силовых способностей, а вторая – ЛМВ. Необходимо учи-

тывать, что большинство разработок по данной проблеме были реализованы 

в контексте доминирующих в тот период парадигм. К числу наиболее вос-

требованных практикой в различные годы можно отнести разработки таких 

авторов как А. Кузнецов (1974), Ю. Травин (1975), Ф. Суслов (1982), А. По-

лунин (1993), Е. Разумовский (1993), Ю. Попов (2007), Е. Мякинченко и В. 

Селуянов (2009), Ю. Верхошанский (2013) и др. 

Как ни парадоксально данная проблема актуальна и по сей день. Под-

тверждением тому могут служить продолжающаяся ее разработка, коррек-

ция либо переосмысление уже полученных ранее данных, а также случаи 

дисквалификации значительного числа бегунов на средние дистанции из – за 

применения стероидов. 

Под «скоростно-силовыми способностями» обычно подразумевают 

способность спортсмена к кратковременному проявлению его двигательного 

потенциала посредством высокой мощности мышечных сокращений. При-

чем, чем существеннее преодолеваемое им внешнее сопротивление, тем ве-

сомее функция силового компонента движения, при его снижении возрастает 

значимость скоростного компонента. Данная интерпретация форм двига-

тельного проявления силовых качеств способствовала привнесению в поня-

тийный аппарат таких терминов, как «скоростная» и «взрывная» силы. 

«Взрывная сила» отражает способность спортсмена демонстрировать макси-

мальную мощность развиваемых усилий в движении. «Скоростная сила» ха-

рактеризует его стремление к предельно - допустимому скоростному прояв-

лению мышечных усилий, реализуемому в условиях незначительного проти-

водействия [14, 36, 46, 73, 81, 105, 163, 198 и др.]. Во многом поэтому «ско-

ростно-силовые способности» относят к комплексной форме двигательного 

проявления силовых и скоростных качеств. 

Считается, что использование в подготовке бегунов на выносливость 

упражнений скоростно – силового характера способствует повышению мощ-

ности рабочего усилия и его сохранению на протяжении дистанции, оптими-

зации соотношения длины и частоты бегового шага. Вышеперечисленное 
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благоприятствует поддержанию требуемой скорости  передвижения бегунов 

по дистанции [19, 76, 155, 202, 220 и др.]. 

В то же время, следует учитывать, что скоростно – силовые качества 

реализуются в СУ бегунов на средние дистанции на фоне постепенно про-

грессирующего утомления. В этой связи, значимость уровня их развития в 

отношении специальной работоспособности средневиков возрастает син-

хронно с повышением степени их адекватности режиму СД. А это значит, 

что их развитие приобретает смысл лишь в рамках наращивания потенциала 

специфической выносливости. 

Многие специалисты увязывают повышение уровня специфической 

выносливости средневиков с развитием у них скоростной и силовой вынос-

ливости. Причем, воздействия скоростно – силовой направленности, по их 

мнению, «должны» составлять до 30 – 40 % от суммарной величины нагрузок 

пула СП [17, 40, 63, 64, 90, 92, 98, 112 и др.]. 

Часто бывает, что неуместное «жонглирование» терминами не позво-

ляет изучить интересующий массив информации и корректно интерпретиро-

вать его результаты. Не менее часты случаи недобросовестной интерпрета-

ции результатов чужих исследований в свою пользу. Нижеприведенные при-

меры тому подтверждение. 

Еще в середине 60-х годов ХХ века была научно – обоснована необхо-

димость во внедрении программ СП в тренировочный процесс бегунов на 

средние дистанции. Вместе с тем использование воздействий данного харак-

тера «разрешено» спортсменам, начиная с 16 – 17 лет. До этого момента им 

рекомендовалось применять исключительно средства скоростно – силовой 

направленности [31, 45, 87, 100, 117, 139, 167, 212 и др.]. 

Доказано, что для бегунов на средние дистанции уровень развития мак-

симальной силы не является существенным, т.к. он не влияет на рост спор-

тивных результатов. Тем не менее, некоторые авторы рекомендуют обеспе-

чивать повышение скоростно-силового потенциала бегунов на 15 – 20 % за 

счет воздействий, направленных на развитие именно абсолютной силы [19, 

116, 185 и др.]. 

Вероятно, авторы имели в виду, что средства скоростно – силовой 

направленности способствуют совершенствованию механизма внутри и 
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межмышечной координации, что в свою очередь, содействует повышению у 

бегунов уровня развития максимальной силы. К этому следует добавить, что 

эта же группа средств позволяет формировать у них умение концентрировать 

мышечные усилия «в пространстве и времени», что закономерно влечет за 

собой оптимизацию двигательного регламента СУ, экономизацию их СД и, 

как итог, соблюдение требуемого режима скорости прохождения дистанции. 

Это также очевидно, как и тот факт, что блок средств, стимулирующих раз-

витие скоростно – силовых качеств составная частью СП. К примеру, опти-

мизация механизма межмышечной координации должна обеспечиваться ра-

ционализацией двигательного проявления силового потенциала мышц – си-

нергистов и антагонистов [24, 36, 137, 208, 235 и др.]. Обычно межмышечная 

координация совершенствуется за счет: ограничения амплитудной активно-

сти мышц – антагонистов; рационализации алгоритма вовлечения в «работу» 

мышц кинематической цепи; оптимизации амплитуды двигательных дей-

ствий и т.д. [36, с. 26]. Соблюдение данных условий способствует обретению 

ДЗ адекватной соразмерности пространственно - временных и динамических 

параметров СД; обеспечению устойчивости статических поз и баланса в ди-

намике [15, с. 151]. 

Как свидетельствуют данные анализа средств, направленных на разви-

тие скоростно – силовых способностей, их арсенал достаточно разнообразен 

и для его систематизации необходимо дифференцировать средства по при-

знаку преимущественной их ориентации в развитии того или иного их ком-

понента. Вследствие чего, описанное ниже, содержание СП скоростно – си-

ловой направленности следует систематизировать с учетом данного крите-

рия, но при этом предусмотреть и рамки допустимых упрощений. Таким об-

разом,  арсенал воздействий данной направленности был дифференцирован 

на три блока средств: «взрывная сила», «скоростная сила» и «скоростно – 

силовая выносливость». Выполнение ДЗ первых 2-х блоков обеспечивается 

алактатным механизмом энергообеспечения, а 3-го  (т.е. «скоростно – сило-

вая выносливость») смешанным. При этом обязательным условием селекции 

является их структурное соответствие СУ либо отдельным его элементам. 

Целью развития «взрывной силы» у юных бегунов на средние дистан-

ции является обучение их способности к проявлению максимальной 
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мощности усилий в минимальное время. Ее развитие осуществляется за счет 

использования: упражнений с отягощениями,  плиометрических упражне-

ний, в том числе и с ударным режимом, СУ или аналогичных ему по двига-

тельной структуре упражнений в затрудненных условиях. В каком бы темпе 

не выполнялись данные упражнения, они должны сохранять акцент на взрыв-

ное начало любого усилия. Чаще всего при развитии «взрывной силы» у 

средневиков используется повторный и повторно - серийный методы.  

В их тренировке широко используются плиометрические упражнения. 

Обычно к их числу относят: «горизонтальные прыжки» (с ноги на ногу, 

скачки), чаще «короткие» (до 10 отталкиваний в серии); «вертикальные 

прыжки» («спрыгивание – напрыгивание», через барьеры, по ступенькам ста-

диона и т.д.). В связи с необходимостью «оставаться» в зоне алактатного ме-

ханизма энергообеспечения рекомендована длительность упражнения до 8 – 

10 с, с паузой отдыха между повторениями до 3 – 4 мин., а сериями до 8 – 10 

мин. В зависимости от степени усложнения условий их выполнения может 

сокращаться рабочий режим до 6 – 8 с. Прыжковую работу выполняют при 

различных формах организации СП в учебно – тренировочном занятии [36, 

38, 130, 144, 185, 201, 228, 256 и др.]. 

При развитии «взрывной силы» у юных бегунов на средние дистанции 

посредством упражнений с отягощениями их масса составляет, по данным 

различных авторов, 30 – 60 % от максимума. Число повторений в подходе 8 

– 10, интервал отдыха между ними 4 – 6 мин., в тренировке 2 – 3 серии по 2 

–3 подхода в каждой. Продолжительность отдыха между сериями, до 8 – 10 

мин. При этом, чем старше «юные» бегуны, тем выше величина отягощения 

[19, 69, 116 и др.]. Обычно это выпрыгивания из приседа или полуприседа, 

разножка, выпрыгивания с выходом на тумбу и т.д. Для ее развития у «взрос-

лых» бегунов рекомендована величина отягощения в диапазоне 80 – 90 % от 

максимума. Количество повторений в подходе 4 – 6, подходов в серии 3 – 4, 

серий в тренировке 2 – 3. Отдых между подходами до 2 – 3 мин., сериями до 

6 – 7 мин. [14, 22, 36, 85, 90, 101 и др.]. 

Вышеперечисленными средствами арсенал воздействий, направлен-

ных на развитие «взрывной силы», не ограничен. 
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Средства, направленные на развитие «скоростной силы», мало чем от-

личаются от содержания описанного выше блока. К отличительной их осо-

бенности следует отнести постепенно повышающийся темп выполнения 

упражнений, при сохранении «взрывного» начала рабочего усилия. Не менее 

важным условием их двигательной реализации является максимально – воз-

можная быстрота. Практики считают, что развитие «скоростной силы» на 

скорости ниже субмаксимальной бессмысленно. Специалисты утверждают, 

что данная форма двигательного проявления «силы» существенно зависит и 

от развития реактивной способности мышц. Последняя обеспечивает увели-

чение мощности рабочего усилия и экономизирует энерготраты бегунов на 

выносливость за счет накопления и рекуперации энергии упругой деформа-

ции в их мышечных и сухожильных структурах [36, с. 56]. По мнению ряда 

специалистов, пренебрежение акцентированным повышением эластичности 

данных структур способно вызвать снижение утилизации неметаболической 

энергии в опорных фазах бегового шага. При этом известно, что рекуперации 

энергии в опорных фазах бега, по разным данным, составляет 6 – 37 % [23, с. 

146 – 152]. 

При развитии «скоростной силы» арсенал средств СП пополняется за 

счет средств БП, выполняемых в неспецифичных для средневиков условиях. 

Речь идет о «коротких» (т. е. 30 – 40 м) ускорениях, с места и с хода, как по 

дорожке, так и «в гору». Скорость 95 – 100 % от максимума. В тренировке не 

более 3 – 4 серий с 3 – 4 повторами. Пауза отдыха между повторами до 2 

мин., сериями до 6 мин. С ростом мастерства длина дистанции увеличивается 

до 60 – 80 м. Юные средневики, развивая данную способность, применяют 

ускорение – «взбегание» (20 – 25 м) на трибуну стадиона, при этом необхо-

димо стремится удерживать максимальную частоту движения [152, 165, 222, 

231, 254 и др.]. 

Для ее развития считается эффективным использование прыжковых 

упражнений, как «коротких» (до 10 отталкиваний в серии), так и «длинных» 

(более 10 отталкиваний в серии). В связи со спецификой двигательного про-

явления силы воздействие упражнений регламентируется признаками утом-

ления: уменьшением скорости движений и быстроты опорных фаз. Вслед-

ствие чего, применение «горизонтальных» и «вертикальных» прыжков с этой 
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целью имеет свою особенность – максимальная быстрота отталкивания. 

Обычно плиометрия выполняется повторным и повторно - серийным мето-

дами, а это значит, что последующие повторения начинаются на фоне «пол-

ного восстановления», т.е. через 3 – 4 мин. Наиболее широко применяемым 

в практике с этой целью является «спрыгивание» с дозированной высоты с 

последующим отталкиванием. Характерной чертой плиометрии в данном 

случае становится 6 – 10 с длительность работы [144, 160, 201, 247 и др.]. 

Крайне редко развитие «скоростной силы» ассоциируется у специалистов с 

применением средств с отягощениями. Однако такие случаи есть. В качестве 

подтверждения своей правоты они ссылаются на авторов, которые скоростно 

– силовые способности именуют «взрывной силой», а под ее «скоростным 

компонентом» подразумевают «силу скоростную» [186, 217 и др.]. Подобная 

интерпретация форм двигательного проявления силы имеет достаточно ши-

рокое хождение в среде практиков. Однако, сопоставлять эффективность 

технологий, при описании которых использован неоднородный понятийный 

аппарат затруднительно. К сожалению, такие случаи не единичны. В подго-

товке средневиков данные упражнения применяются с отягощением 20 – 30 

% от максимума и с 20 – 30 повторениями в каждой из 3 – 4 серий. Остается 

открытым вопрос: что при этом развиваем? Опыт подсказывает, что данный 

подход более уместен при развитии выносливости (ЛВМ, скоростно – сило-

вой и др.), скорее с целью повысить дистанционную скорость, чем «скорост-

ную силу». 

В циклических видах спорта, в которых спортивные достижения детер-

минированы функциональным состоянием кардио – респираторной системы, 

считается правомерным регулировать воздействие ДЗ на организм атлета по 

параметрам ЧСС. Вследствие того, что двигательное проявление «взрывной» 

и «скоростной» силы обеспечивается одним и тем же механизмом энерго-

обеспечения и обладает определенным сходством в реализации двигатель-

ного потенциала, повторное выполнение ДЗ также следует начинать с мо-

мента, который был бы для них в одинаковой мере приемлем. Поскольку вре-

менные параметры ДЗ условны, а реакция организма на предъявляемое воз-

действие индивидуальна, ученые рекомендуют начинать повторное выпол-

нение ДЗ скоростно – силовой направленности при восстановлении ЧСС до 
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85 – 100 уд/мин. Наблюдаемый разброс значений зависит от способа реги-

страции ЧСС: инструментальными методами или пальпаторно за 6 – 15 с. 

[165, 215, 231, 234 и др.]. 

Арсенал средств, направленных на развитие «скоростно – силовой вы-

носливости» содержит широкий спектр упражнений прыжкового и бегового 

характера, упражнений с сопротивлением различного рода. Его содержание 

практически полностью совпадает с описанными ранее упражнениями. От-

личия заключаются в режимах их исполнения и, тем самым, от их трениро-

вочного эффекта. Степень воздействия направленных на ее развитие средств 

детерминирована: длительностью и интенсивностью единожды – выполняе-

мого ДЗ; числом ДЗ в серии и их самих; продолжительностью отдыха; вели-

чиной и характером сопротивления и т.д. В связи с этим, считаем возмож-

ным, не пренебрегая традициями, демонстрирующими свою эффективность 

годами, регламентировать начало повторного выполнения ДЗ, направлен-

ного на развитие «скоростно – силовой выносливости», с ЧСС равной 130 – 

140 уд/мин. [38, 77, 85, 94, 121, 154, 185, 189, 249 и др.]. 

На величину темпов прироста показателей скоростно – силовых ка-

честв достаточно существенное влияние оказывают возрастные закономер-

ности их развития. Известно, что возраст 13 – 15 лет совпадает с периодом 

интенсивного развития данных способностей. Период, получивший наиме-

нование «сенситивный», охватывает возрастной диапазон 11 – 15 лет. Веро-

ятно, поэтому, из всех форм двигательного проявления силовых способно-

стей именно их развитие стало приоритетным направлением СП в данном 

возрасте [8, 9, 44, 66, 68, 106 и др.]. 

Ко второму направлению повышения специфической работоспособно-

сти бегунов на средние дистанции средствами СП традиционно относят при-

менение ДЗ, направленных на развитие силовой выносливости или ЛМВ.  

Истоки данного подхода следует искать в период, когда у специалистов 

возникло понимание, что дальнейшее повышение суммарного объема нагру-

зок в средствах БП или их наращивание в зонах высокой интенсивности бес-

перспективно. Частичное замещение традиционного для вида спорта инстру-

ментария на более мощные, но менее специфичные тренировочные воздей-

ствия также не продемонстрировало ожидаемую эффективность. 
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Как и в случае с попыткой решения данной проблемы посредством им-

плементации в процесс подготовки бегунов на средние дистанции ДЗ ско-

ростно – силового характера специалисты не смогли отказаться от идеи со-

хранения приоритета за ДЗ, направленными на преимущественное улучше-

ние функционирования кардио-респираторной системы, придав состоянию 

последней статус лимитирующего фактора [96, 114, 119, 139, 159, 169, 196, 

204 и др.]. 

Вследствие чего приобретенный в рамках данного подхода вид работо-

способности получил наименование «вегетативная тренированность» [81, с. 

66 – 67]. 

Как отмечал В. Селуянов «несмотря на очевидную значимость испол-

нительного звена двигательной системы (мышц) для спортивной работоспо-

собности, «центральному фактору», т.е. производительности сердечно - со-

судистой, «выносливости» центральной нервной и гормональной систем, 

длительное время отводилась решающая роль. Не ставя под сомнение важ-

ность «центральных механизмов», следует констатировать, что научное 

обоснование методик, в большинстве было выполнено в контексте «перво-

очередности», «базовости» обеспечивающих систем. Иные подходы были 

изучены существенно хуже» [136, с. 152; 182, с. 96]. 

В настоящее время проявление специальной работоспособности в беге 

на средние дистанции связывают с морфологическими структурами и функ-

циональными свойствами мышечного аппарата спортсменов [36, 37, 53, 136, 

137, 182 и др.].  

Авторы, поддерживающие данную точку зрения считают, что адапта-

ция организма атлета происходит и на уровне исполнительного звена, что 

отражается в более позднем наступлении локального утомления, в снижении 

тяжести его последствий. Выносливость, во многом зависимая от сократи-

тельных и окислительных свойств мышц, была названа «специальной мы-

шечной выносливостью». Утверждается, что она позволяет сохранять в тече-

ние продолжительного времени высокую мощность рабочих операций, реа-

лизуемых в скорости перемещений близкой к соревновательной [182, 223]. 

Таким образом, исследование механизмов функционирования и энер-

гообеспечения организма бегуна в СД позволяет утверждать, что 
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морфологической основой его высокой работоспособности является масса 

сократительных белков мышц. Именно они создают «морфологическое про-

странство» накопления энергетических субстратов, определяющих буфер-

ную емкость мышц, а также ферментативных комплексов всех основных ре-

акций энергообеспечения, от которых непосредственно зависит спортивный 

результат. Поэтому, к базовым факторам, определяющим высокую специаль-

ную работоспособность, относят силовую подготовленность мышц. Специа-

лизированная СП должна осуществляться лишь в отношении мышечных 

групп, несущих основную нагрузку в перемещении спортсмена по дистан-

ции. От уровня развития и соотношения силового потенциала данных мышц 

в стратегическом плане зависит специальная работоспособность и экономич-

ность техники спортивной локомоции [136, 137, 244, 246, 253, 257, 258 и др.]. 

В публикациях, посвященных обсуждаемой проблеме, параллельное 

использование синтагм «силовая выносливость» и «ЛМВ» не являются ред-

костью, вследствие того, что многие специалисты считают их синонимами. 

Другие авторы справедливо считают этот подход не вполне корректным и 

приводят научную аргументацию своей правоты. Однако, методические ре-

комендации, в которых конкретизируются ДЗ, средства, методы, режимы вы-

полнения, алгоритм применения, величины используемых воздействий и др. 

мало чем отличаются. В связи с этим в тексте будет использоваться дефини-

ция – ЛМВ. 

Развитие ЛМВ у бегунов на средние дистанции чаще всего осуществ-

ляется за счет применения ДЗ с отягощением (сопротивлением), ДЗ прыжко-

вого и бегового характера в гору или по песку, по пересеченной местности, 

выполняемых интервальным и повторно - серийным методами. 

Выполнение ДЗ с отягощениями интервальным методом способствует 

повышению мощности анаэробного механизма энергообеспечения, активи-

зации аэробных процессов, совершенствованию энерготранспортной функ-

ции КрФ, снижению доли гликолиза в ДЗ на выносливость. Выделяют два 

варианта применения интервального метода в работе с отягощениями для 

развития ЛМВ [30, 38, 82, 132, 136, 186, 208 и др.].  

Первый вариант предполагает многократное выполнение кратковре-

менных усилий (до 10 с) с предельной интенсивностью и интервалами 
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отдыха 10 – 60 с., 2 – 3 серии от 5 – 6 до 10 – 12 повторений. Интервалы 

отдыха постепенно сокращаются. Пауза отдыха между сериями 8 – 10 мин. 

К ДЗ рассматриваемого варианта, обычно используемых бегунами на сред-

ние дистанции в этом случае следует отнести: выпрыгивания с весом 30 – 45 

кг на плечах из полу-приседа, либо подъем штанги двумя ногами, лежа на 

спине. Выполняются 2 серии, по 3 – 4 подхода с 8 – 10 повторениями. Глу-

бокий присед с выходом на стопу со штангой на плечах 30 – 40 кг, 3 – 5 под-

ходов по 8 – 10 повторений, 2 – 3 серии. Также можно использовать: «раз-

ножка» со штангой 30 – 40 кг на плечах, 3 – 6 подходов по 7 – 8 повторений, 

2–3 серии; выход на возвышение высотой 40 – 50 см со штангой 30 – 40 кг  

на плечах, 3 – 6 подходов по 6 – 8 повторений, 2 – 3 серии; толчок штанги 25 

– 35 кг от груди в «разножке», 3 – 6 подходов по 6 – 8 повторений, 2 – 3 серии. 

При использовании данных ДЗ следует стремиться к околопредельной ско-

рости их выполнения. Пауза отдыха между ними у «средневиков» составляет 

60 с. В паузах отдыха длительностью до 8 мин. целесообразно выполнять 3 – 

5 ускорений на отрезках 100 – 150 м.  

Второй вариант предусматривает использование более длительных (до 

20 – 30 с) ДЗ с меньшей интенсивностью, интервалы отдыха 30 – 60 с, повто-

рений в серии от 4 – 6 до 20, 2 – 3 серии с паузами отдыха 10 – 12 мин. Паузы 

отдыха между повторениями постепенно снижаются от 60 с до 30 с. Также 

рекомендуют применять ДЗ с отягощениями 5 – 7 кг, темп увеличивается, 

длительность до 25 – 40 с. Отдых между подходами у 70 – 80 с, паузы отдыха 

между сериями 10 – 12 мин, их заполняют бегом в умеренном темпе: 3 – 4 х 

200 – 300 м. или 2 х 500 м. [36, 55, 79, 94, 98, 103, 104, 153, 193 и др.]. 

Первый вариант в основном способствует развитию мощности, а вто-

рой емкости алактатного механизма энергообразования при умеренном во-

влечении гликолитического. Данные варианты оказывают существенное 

влияние на повышение мощности и емкости аэробной производительности 

организма, скорости их развертывания. Следует постепенно повышать ин-

тенсивность воздействия двумя путями: увеличением массы отягощения, при 

сохранении темпа движений; повышением темпа при стабилизации массы 

отягощения. Степень тренирующего воздействия при применении интер-

вального метода в СП зависит от величины отягощения и характера 
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интервала отдыха. С увеличением отягощения или сокращением отдыха уси-

ливается гликолиз, повышается концентрация лактата в крови. Вес отягоще-

ния подбирается так, чтобы выполнить в постоянном темпе и без признаков 

утомления 10 – 12 движений. Применению интервального метода развития 

ЛМВ должна предшествовать СП направленная на развитие максимальной и 

взрывной силы [185, с. 66]. 

 Для развития ЛМВ используют также ДЗ прыжкового характера. В од-

ном случае ДЗ направлено на повышение мощности алактатного механизма: 

«короткие» прыжки с интенсивностью 95 – 100 %. Выполняют 2 – 3 серии по 

4 – 8 повторений. Пауза между повторениями 10 – 15 с, между сериями 8 – 

10 мин. Второй вариант направлен на развитие емкости алактатного меха-

низма, выполняют прыжки длительностью 20 – 30 с, умеренной интенсивно-

сти, 2 – 3 серии, отдых 10 – 12  мин, в серии 4 – 6 повторений, отдых – 1 мин.  

[3, 19, 23, 36, 116, 130, 142, 185 и др.]. 

К числу эффективных средств развития ЛМВ относят «бег в гору». Его 

применение на отрезках способствует: 40 – 60 м повышению уровня МАМ; 

150 – 300 м повышению алактатной и лактатной мощности; 400 м и более – 

повышению аэробных возможностей. ЛМВ повышается и за счет развития 

способности к накоплению и утилизации энергии упругой деформации, по-

средством применения многоскоков в гору на отрезках 100 – 300 м. Эффек-

тивным является последовательное сочетание в одной тренировке бега в 

гору, бега с горы на коротких отрезках и бега в обычных условиях [64, 118, 

152 и др.]. 

Нормирование нагрузок ДЗ, направленных на развития ЛМВ, варьи-

рует в границах следующих параметров. Многоскоки в гору, по песку, по 

ровной местности на отрезках 100 – 400 м, отдых – восстановление ЧСС до 

110 – 130 уд/мин., режим активный. После многоскоков выполняется бег с 

ускорением 4 – 5 х 100 м. Бег в гору и по песку на отрезках 100 – 1000 м. при 

ЧСС до 170 уд/мин. Длительность отдыха определяется временем восстанов-

ления ЧСС до 120 – 130 уд/мин. Крутизна подъема на коротких отрезках со-

ставляет 10 – 120, на длинных 5 – 70. По окончании работы рекомендуются 

ускорения. В соревновательном периоде используют «силовой» бег пре-

дельно широким шагом на отрезках 200 – 300 м. при ЧСС до 180 уд/мин. 
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Выполняется сериями, 5 – 6 мин. отдыха, 2 – 3 серии, по 2 забега с отдыхом 

2–3 мин. Эффективным средством развития ЛМВ является также круговая 

тренировка в различных ее вариантах [19, 22, 36, 130, 152, 185 и др.]. 

Таким образом, в основу используемого при развитии ЛМВ инструмен-

тария легли традиционные средства скоростно – силового характера (бег и 

прыжки, с отягощениями и без). Спецификой ДЗ, направленных на развитие 

ЛМВ у юных «средневиков», является их повторное выполнение на фоне 

недовосстановления при условии сохранения мощности воздействия либо 

увеличения длительности воздействия при снижении его мощности. 

Не меньшую популярность получило развитие ЛМВ посредством ис-

пользования тренажеров. Разработчики данного подхода считают его более 

эффективным по целому ряду причин: корректно дозируемая величина 

нагрузки; избирательность двигательного режима; четкая локализация воз-

действия; кинематическое тождество технике СУ; низкая степень травма-

тизма; широкий спектр рекрутируемых режимов выполнения движения – 

изотонический, изометрический и изокинетический [20, 21, 70, 108, 136, 223, 

246, 247, 258 и др.]. 

Весомый вклад в разработку инновационных технологий развития 

ЛМВ у бегунов на выносливость был внесен В. Селуяновым, Е. Мякинченко. 

Внедренный ими в практику статодинамический метод получил высокую 

оценку специалистов, т.к. подтвердил свою эффективность [49, 136, 137, 

182]. 

Больше всего путаницы в процесс изучения данной проблемы вносит 

некорректное использование терминов. В частности, наряду с названием 

ЛМВ используются: локальная силовая выносливость, силовая выносли-

вость, локальная мышечная работоспособность, мышечная выносливость и 

т.д. Помимо этого, если предположить, что под понятием ЛМВ подразумева-

ется «способность противостоять утомлению» вовлеченных в работу мышц, 

следует тогда допустить правомерность применения и таких терминов как 

региональная или глобальная мышечная выносливость. Тем более, что фи-

зиологи давно практикуют понятия локального, регионального и глобаль-

ного утомления в отношении физического состояния [82, 110, 131, 184, 187, 

211 и др.].   
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На уровень развития ЛМВ существенное влияние оказывают возраст-

ные периоды ее естественного развития. Сенситивные периоды развития 

ЛМВ были зафиксированы в возрастных диапазонах 12 – 13 и 15 – 18 лет. В 

данном случае здесь приведены сведения о «благоприятных» периодах раз-

вития ЛМВ охватывающих возраст принимавшего участие в эксперименте 

контингента. Проведенный анализ литературных источников по проблеме 

закономерности естественного развития ЛМВ позволяет говорить о том, что 

в указанном возрастном периоде она имела недостаточно высокие темпы 

прироста [9, 12, 44, 66, 67, 106, 188 и др.]. 

С момента появления в научных публикациях синтагмы «СП» в соче-

тании с «бегом на средние дистанции» дискуссия специалистов о целесооб-

разности достижения высокого уровня развития максимальной силы у легко-

атлетов данной специализации периодически возобновлялась. Первона-

чально, эта проблема обсуждалась ими в контексте полемики о значимости 

повышения силового потенциала бегунов на средние дистанции на различ-

ных этапах многолетней подготовки. Затем, их внимание было обращено на 

вычленение из содержания СП средств, направленных на развитие макси-

мальной силы и нормирования нагрузок данной направленности. В последу-

ющие десятилетия усилия специалистов были сконцентрированы на выявле-

ние меры достаточности в ее развитии [24, 155, 163 и др.]. 

Считается, что развитие максимальной силы необходимо во всех видах 

спорта, т.к.  она определяет величину двигательного усилия. Вследствие 

чего, ее повышение должно рассматриваться в качестве условия обретения 

способности к многократному проявлению меньших по отношению к макси-

мальной величине мышечных усилий [36, c. 100]. Иначе говоря, в отношении 

бегунов данной специализации речь следует вести не столько о стремлении 

к достижению ее абсолютной величины, сколько об интенсификации работы 

мышц с целью развития у них способности к продолжительному проявлению 

силового потенциала, реализуемого в динамическом режиме [22, с. 145].  

В связи с этим, СП средневиков должна предусматривать два взаимо-

связанных по сути варианта развития максимальной силы. Первый ориенти-

рован на непосредственное повышение абсолютной величины максимальной 

силы, а второй на развитие способности к многократному проявлению 
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относительно меньших  по  величине мышечных усилий. В качестве примера 

приведем ниже следующие рекомендации. 

Для развития максимальной силы у бегунов на средние дистанции ре-

комендуется использовать методы повторных максимальных усилий и по-

вторно-серийный. Первый метод предполагает применение ДЗ с отягощени-

ями 95 – 100 % от максимума. Данному методу характерно ограниченное 

число подходов (2 – 3) и повторений в них (1 – 3). В случае, если между по-

вторениями существует непродолжительная пауза, считается, что воздей-

ствия преимущественно направлено на развитие МАМ. Отсутствие релакса-

ционной паузы усиливает в мышцах гликолиз, приводящий к снижению 

мощности усилий. В этом случае развивается мощность гликолитического 

механизма энергообеспечения. В обоих случаях данный вариант обеспечи-

вает развитие способности мышц к значительным по силе сокращениям без 

существенного увеличения их массы. Повторно-серийный метод отличается 

тем, что в качестве тренирующего фактора выступает не максимальный вес 

отягощения, а предельная продолжительность работы за счет значительного 

количества повторений и подходов [22, 23, 37 и др.].  

Также часто рекомендуют вариант развития максимальной силы с уме-

ренным увеличением мышечной массы. Следует руководствоваться следую-

щими правилами: 70 – 90 % от максимума (отягощений); тренировка непро-

должительна по времени и носит концентрированный характер; режим вы-

полнения сохраняет функциональный оптимум; паузы должны быть доста-

точными для восстановления работоспособности и т.д. 

Для развития максимальной силы целесообразно использовать и изо-

метрические  ДЗ, т.к. они характеризуются вовлечением в работу большого 

количества двигательных единиц. Они выполняются в небольшом объеме и 

в положениях, адекватных моменту развития максимального усилия в СУ. 

Считается эффективным сочетание в упражнении изометрического и дина-

мического режима работы мышц. Целесообразно использование  локальных 

изометрических напряжений в группах мышц, несущих основную нагрузку 

в СУ [36, 185, 186 и др.]. 

Несмотря на то, что специалисты смогли достичь консенсуса в данном 

вопросе, следует отметить и иную точку зрения. Среди специалистов, 
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практикующих подготовку средневиков, развитие максимальной силы нико-

гда не было приоритетным направлением СП, т.е. ее развитие не является 

самоцелью. Известно, что арсенал данной группы средств с ростом спортив-

ного мастерства сокращается, как и объем осваиваемых в них нагрузок. 

Также следует конкретизировать, о чем в публикуемых рекомендациях 

идет речь, когда в них используется понятие «максимальная сила»: о форме 

проявления силы или об уровне ее развития? Специалистами в области 

спорта между дефинициями «максимальная сила» и «абсолютная сила» при-

знается тождество. Как правило, под данным понятием они подразумевают 

предельную величину усилия, развиваемую в динамическом режиме, и по-

тому приравнивают к 100 % или 1-му ПМ (т.е. Повторный Максимум – пре-

одолеваемое единожды отягощение). В литературе данную характеристику 

именуют «максимальной произвольной силой», проявляемой при произволь-

ном усилии сокращения мышц [36, 77, 81, 97 и др.].  

Приведенное выше пояснение позволяет предметно подойти к оценке 

корректности рекомендаций. Считается, что тренировочные воздействия, ис-

пользуемые при развитии максимальной силы, должны превышать проявля-

емые усилия в СУ «средневиков» на 10 – 15 %. Одновременно с этим приво-

дятся параметры рекомендуемых ДЗ, в которых указана величина их отяго-

щения и интенсивности на уровне 85 – 100 % [23, 37, 182, 185 и др.].  

Данный подход вполне вписывается в канву 1-го варианта развития 

максимальной силы. Используемые при этом ДЗ однозначно ориентированы 

на преимущественное ее развитие. Во втором случае ДЗ также способны по-

высить ее уровень, однако развивают преимущественно силовую выносли-

вость, а не максимальную силу.   

Не менее важным является и понимание целесообразности развития 

той или иной двигательной способности «средневиками», которая не востре-

бована их СД вследствие отсутствия у нее признаков специфичности. Дру-

гими словами, становится очевидным тот факт, что приведенные выше ДЗ не 

могут быть использованы в тренировке «средневиков» высокой квалифика-

ции из – за их низкой эффективности, а в подготовке юных бегунов, в связи 

с опасностью травматизма, ОДА в результате механических перегрузок. Сле-

дует отметить, что большинство ДЗ, позиционируемых как средства развития 
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максимальной силы, по сути, таковыми не являются, т.к. преимущественно 

развивают ЛМ или силовую выносливость.  

Традиционно решение задачи развития максимальной силы реализу-

ется в рамках «круговой тренировки». Помимо развития в ее процессе декла-

рируемых форм проявления силы данный вид тренировки в подготовке юных 

«средневиков» практикуется с целью профилактики травматизма их ОДА, 

укрепления мышц или мышечных групп, наименее задействованных в СУ и 

т.д. [21, 61 и др.]. 

К числу наиболее эффективных, и потому востребованных, средств, ис-

пользуемых при развитии максимальной силы у юных «средневиков», отно-

сят ДЗ скоростно – силовой направленности. Не менее часто с этой целью 

практикуют комплекс «Планка» [71, 88, 93, 115, 161, 248, 257 и др.]. 

В контексте обсуждаемой проблемы необходимо рассмотреть и воз-

растной аспект развития максимальной силы. Известно, что данный процесс 

периодичен и гетерохронен. В процессе взросления ребенок закономерно 

развивается, вследствие чего увеличивается его рост и вес. В связи с тем, что 

повышение максимальной силы прямо пропорционально весу ребенка и об-

ратно пропорционально мощности рабочих усилий, уровень ее развития бу-

дет возрастать и без дополнительного применения воздействий данной 

направленности. Более того, для практиков мера развития максимальной 

силы, выраженная абсолютной величиной менее значима, чем параметр от-

носительной силы. Сенситивный период это период наиболее интенсивного 

естественного развития двигательного качества и потому он считается бла-

гоприятным для целенаправленного повышения уровня его развития. 13 –17 

лет является сенситивным периодом естественного развития максимальной 

силы. При этом, максимальная сила, реализуемая в различных двигательных 

режимах, развивается гетерохронно. То есть, для максимальной силы, реали-

зуемой в динамическом режиме, 13 – 14 лет является сенситивным периодом, 

а в статическом режиме – 14 - 16 лет [8, 9, 12, 15, 44, 66, 67, 106 и др.]. 
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3. ТРАДИЦИОННЫЕ ВАРИАНТЫ РАСПРЕДЕЛЕНИЯ НАГРУЗОК 

СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ В ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЦИКЛАХ 

РАЗЛИЧНОЙ ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТИ 

 

К факторам, детерминирующим эффективность подготовки спортсме-

нов, следует отнести и организацию тренировочных нагрузок различной 

направленности в годичном цикле. Ее идентификация связана со структур-

ным построением годичного цикла. Первые попытки придать подготовке 

спортсменов целенаправленный характер были предприняты еще в 30-е годы 

ХХ века. Обусловлено это было необходимостью демонстрации высоких 

спортивных достижений в диапазоне временных границах, регламентируе-

мых календарем соревнований. Известно, что он разрабатывался с учетом 

климатических условий, наличия соревновательной базы и сезонности вида 

спорта. Именно целенаправленная подготовка к выступлению в основных 

стартах сезона предопределила длительность годичного цикла, его структу-

ризацию, содержание его компонентов, алгоритм их имплементации и т.д. 

[33, 89, 163, 239 и др.]. 

Необходимо признать, что существующие в те годы методические ре-

комендации не имели достаточного научного обоснования. Обычно, они яв-

лялись итогом обобщения передового опыта подготовки атлетов и представ-

ляли собой, по сути, формализованную совокупность взглядов наиболее 

успешных специалистов того времени. Их рекомендации, как правило, отли-

чались фрагментарностью и категоричностью суждений.  

Вместе с тем, этот период был ознаменован обострением соперниче-

ства мировых элит, агрессивной демонстрацией самодостаточности держав, 

рекордоманией, попытками «познания границ возможного» и т.п. Вероят-

ность того, что эти обстоятельства явились некой предтечей привлечения 

специалистов других областей научных знаний для поиска путей достижения 

человеком своих предельных возможностей, в том числе и физических, вы-

сока. В контексте обсуждаемой проблемы наибольший вклад в ее реализа-

цию внесли специалисты медико-биологического направления [10, 41, 50, 62, 

128, 131, 199 и др.]. 

В этом отношении показательным будет факт параллельного суще-

ствования в те годы противоречащих друг другу двух методологий 
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подготовки спортсменов. Наиболее предметно это можно продемонстриро-

вать на примере внедрения в 30-е годы ХХ века комплекса «Готов к труду и 

обороне». Его введение было продиктовано преимущественно социально – 

политическими причинами, потребностью повышения обороноспособности 

страны. Естественно, что содержание программ данного комплекса было 

ориентировано на формирование необходимой совокупности двигательных 

навыков и на приобретение требуемого уровня физической подготовленно-

сти, т.е. оно имело исключительно военно – прикладной характер. «Обяза-

тельность» фигурирования в содержании подготовки атлетов программ дан-

ного комплекса сдерживало как эволюцию спорта высших достижений, так 

и разработку его научно – методического обеспечения. Следует отметить, 

что подобная ситуация, к сожалению, имела место и в иных странах. Однако 

не во всех случаях этому есть документальное подтверждение. Доказатель-

ством тому может служить традиционное сходство советской и германской 

систем физкультуры тех времен. Сформированные тогда представления о со-

держании подготовки спортсменов, ее построении в годичном цикле просу-

ществовали вплоть до начала 50-х годов.  

Следующий всплеск интереса к обсуждаемой проблеме совпал с нача-

лом периода, получившего наименование «Холодная война». Стремление 

государств доминировать на мировой арене усилило их противостояние и на 

спортивных аренах. Длительное время эта конфронтация являлась приори-

тетным направлением внешней политики конкурирующих государств. Ам-

биции сверхдержав явились неким катализатором формирования системы 

научно – методического обеспечения тренировочного процесса, разработки 

технологий подготовки спортсменов, их научной экспертизы. Инновации 

также имели место и в сфере детско – юношеского спорта. Очевидные успехи 

от их внедрения дали толчок и к поиску наиболее эффективных вариантов 

структуризации годичного цикла [127, 163, 239 и др.].  

Значимым событием в этом отношении следует признать концепцию 

периодизации годичной тренировки, разработанную Л. Матвеевым в начале 

60-х годов ХХ века [28, 33, 46, 127, 163 и др.]. В последующие годы она по-

лучила признание специалистов многих стран [217, 238, 239 и др.]. 
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 Со временем у концепции Л. Матвеева появились как ее адепты, кон-

струирующие реплики адекватные видам спорта [155, 204, 239 и др.], так и 

ее оппоненты, усомнившиеся в универсальности предложенной им пара-

дигмы [25, 26, 33, 46, 89, 137, 182 и др.]. 

Следует отметить, что критическое отношение к данной концепции со-

хранилось в среде специалистов и по сей день, впрочем, как и полемика об 

ее актуальности [26, 39, 61, 89, 158, 172, 214 и др.].  

В современной практике подготовки бегунов на средние дистанции ис-

пользуются две базовые модели построения годичного цикла (одно/двухцик-

ловая) и, соответственно, два варианта планирования воздействий (сопря-

жено-последовательное или комплексно-параллельное). Подобная структу-

ризация годичного цикла, а также специфика построения нагрузок со време-

нем получили хождение и на ранних этапах многолетней тренировки. Ожи-

даемым стало и заимствование технологий подготовки квалифицированных 

бегунов, ранее не применяемых в тренировочном процессе юных атлетов. 

Вышесказанное имеет непосредственное отношение и к форме организации 

СП в годичном цикле [33, 137, 159, 163, 168, 187, 207, 210, 233 и др.]. 

В настоящее время уже не вызывает сомнение факт, что рациональ-

ность системы СП способствует повышению эффективности подготовки бе-

гунов на средние дистанции в целом. В то же время эффективность самой СП 

во многом зависит от таких факторов как:  

- алгоритм и длительность акцентированного использования нагрузок 

силового характера в тренировочных циклах различной продолжитель-

ности;  

- сочетание нагрузок в средствах БП и СП различной преимущественной 

направленности; величина «концентрации» нагрузок, направленных на 

развитие силовых способностей, их динамика в годичном цикле и др. 

Обычно акцентированное использование тренировочных нагрузок в 

средствах СП планировалось на конец подготовительных периодов. Не-

сколько позже оно было смещено к его середине. Однако в обоих случаях 

предусматривалось снижение их объема к началу соревновательных перио-

дов. Несмотря на то, что в соревновательных периодах нагрузки в средствах 

СП, хоть и в минимальном объеме, но продолжают использоваться, а спад их 
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стессорности компенсирован воздействием группы средств БП высокой ин-

тенсивности, уровень специальной работоспособности бегунов на средние 

дистанции, а вместе с тем и их спортивных результатов, деградировал. В 

связи с тем, что динамика уровня развития двигательных возможностей в 

этот период соразмерна изменениям показателей силового потенциала бегу-

нов, специалисты усматривают в этом причинно – следственную связь [27, 

33, 58, 75, 79, 129, 142, 145 и др.].  

Также традиционно СП в годичном цикле средневиков организуется в 

виде двух, логически связанных между собой блоков, охватывающих по вре-

мени практически весь подготовительный период как в осенне – зимнем, так 

и в весенне – летнем МЦ. Следует отметить, что по вопросу продолжитель-

ности сосредоточения нагрузок СП существует множество мнений. Во мно-

гом природа разногласий заключается в том, что под собой подразумевает 

дефиниция «содержание СП». Если под ним подразумеваются все средства 

подготовки, направленные на развитие различных форм двигательного про-

явления силы, то под это понятие подпадают все упражнения, направленные 

на развитие силовой, ЛМ и скоростно – силовой выносливости а также ско-

ростно – силовых качеств (скоростной и взрывной силы). В этом случае дис-

куссия о границах использования «содержания СП» в годичном цикле теряет 

всякий смысл. 

Как правило, построение нагрузок в годичном цикле планируется с 

учетом «знаний проверенных временем» либо рекомендаций ведущих спе-

циалистов. Процесс подготовки бегунов – средневиков ранее основывался на 

концепции Л. Матвеева и был реализован в практике в виде различных мо-

дификаций. К числу наиболее авторитетных специалистов того времени, к 

мнению которых прислушивались практики, следует отнести Н. Озолина, Ф. 

Суслова, Ю. Травина, А. Макарова, Л. Хоменкова [119, 155, 204, 220 и др.]. 

Позже в практику подготовки бегунов – средневиков были предпри-

няты попытки внедрить элементы концепций А. Воробьева, А. Бондарчука, 

Ю. Верхошанского, В. Бойко [25, 33, 46 и др.]. 

В настоящее время наибольшей популярностью пользуются концепции 

Т. Бомпы, В. Иссурина, В. Селуянова, Е. Мякинченко [26, 89, 137, 182 и др.]. 
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Необходимо подчеркнуть, что каждый из вышеперечисленных авто-

ров, в той или иной мере, но инициировал свое видение реализации обсуж-

даемой проблемы в практике спорта. Не обошли они вниманием и проблему 

рациональной организации воздействий в средствах СП в МЦ. В то же время 

успешность имплементации разработок некоторых из вышеназванных авто-

ров многие специалисты ставят под сомнение. 

Подавляющее большинство специалистов признает правомерность ис-

пользования концепции Ю. Верхошанского в качестве основы построения 

нагрузок в годичном цикле подготовки бегунов на средние дистанции, в том 

числе, и юных [33, 55, 58, 75, 145, 185, 187 и др.]. 

Данные обобщения передового опыта подготовки бегунов на средние 

дистанции позволяют говорить о том, что разработанные им десятилетия 

назад «принципиальные схемы» актуальны по сей день, т.к. они органично 

вписываются в логику тренировочного процесса, позволяют оперативно вно-

сить коррекции в его ход и т.д. Однако конъюнктура прежних лет не способ-

ствовала объективной оценке реальных результатов внедрения его разрабо-

ток в практику. В основном причиной тому была самоцензура научных кад-

ров, а вовсе не фрагментарность и квазинаучность его предложений. 

В отношении СП Ю. Верхошанский придерживался мнения, что ее со-

держание не должно быть ограничено конкретными временными рамками. 

Он предлагал относиться к содержанию СП в годичном МЦ как к неотъем-

лемой части контента последовательной череды МзЦ, имеющих определен-

ную направленность. Несмотря на исключительный его интерес к СП, в пред-

ложенных автором «принципиальных схемах» ее содержание всегда увязы-

валось с организацией в МЦ воздействий, обладающих другой направленно-

стью и иным механизмом энергообеспечения. Не должно смущать специали-

стов и его позиция в отношении концентрации/сосредоточения нагрузок в 

средствах СП, также как и величина их варьирования в годичном МЦ, и т.д. 

[33, 34, 35, 36 и др.]. 

Выше был приведен традиционный вариант структуризации годичного 

МЦ бегунов на средние дистанции. Общая его продолжительность, а также 

длительность отдельных его элементов регулируется их квалификацией, их 
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возрастом, программно – нормативным регламентами, существующей систе-

мой подготовки и не менее традиционным календарем соревнований. 

Вследствие этого СП весенне – летнего МЦ, совпадая по объему нагру-

зок с осенне – зимним МЦ, отличается от него укороченными сроками их 

освоения, более высокой  интенсивностью и специфичностью. В соревнова-

тельном периоде обычно планируется  существенное снижение нагрузок си-

ловой направленности. Однако спортсмены высокой квалификации в сере-

дине летнего соревновательного периода (более длительного и менее насы-

щенного стартами, чем зимний) практикуют введение в свой тренировочный 

процесс МкЦ специальной СП тонизирующего характера. Вместе с тем мо-

гут использоваться и комплексы СП локального воздействия для профилак-

тики травматизма слабых звеньев ОДА бегунов и поддержания функцио-

нального состояния организма [194, 205 и др.]. 

СП в годичном МЦ, как правило, организована блочно и дифференци-

рована по МзЦ, отличающихся по продолжительности и решаемым задачам. 

Границы МзЦ четко не очерчены. Динамика нагрузок в средствах СП, под-

чиняясь общей логике, описывается волнообразно, вследствие чего данная 

волна «зарождаясь» в одном МкЦ достигает своего пика в другом и «угасает» 

в следующем. Каждая из «волн» отражает динамику нагрузок в средствах 

СП, направлена на развитие различных форм двигательного проявления 

силы.   Суммация этих волн и создает впечатление о «концентрированности» 

нагрузок силовой направленности на определенных этапах годичного цикла. 

По мнению Ю. Верхошанского подобный подход способен обеспечить тре-

буемую преемственность в развитии силовых способностей и постоянное 

формирование условий, препятствующих их снижению [33, 34, 35, 89 и др.]. 

В научно – методической литературе приводятся данные о соотноше-

нии нагрузок в средствах СП, рекомендованных специалистам, практикую-

щим подготовку средневиков с разными дистанционными предпочтениями. 

Так, В. Сиренко [185, с. 34 – 36] указывает на, пусть и не существенное, но 

все же отличие в использовании средств силового характера различной пре-

имущественной направленности. По его данным, бегунам на 800 м. следует 

уделять развитию максимальной силы в пределах 4 – 16 %, взрывной и реак-

тивной силы – 25 – 27 % и 13 – 15 %, соответственно, ЛМВ – 42 – 48 % от 
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общего времени, отведенного на СП. Средневикам, специализирующимся в 

беге на 1500 м., на развитие максимальной силы он рекомендует затрачивать 

примерно 14 %, на совершенствование взрывной силы – 20 – 22 %, на разви-

тие реактивной силы – 17 – 20 % и силовой выносливости – 47 – 49 %. Сле-

дует отметить, что для выявления вышеприведенных параметров были ис-

пользованы данные о времени, отведенном на выполнение ДЗ. Многими спе-

циалистами корректность данных сведений подвергается сомнению. Во – 

первых, из – за взятой за основу единицы измерения «воздействий» из арсе-

нала СП, а во – вторых, из – за отсутствия стандартной, признанной ими 

всеми, системы дифференциации «воздействий» по преимущественной 

направленности.   

Известно, что эффективность СП в большей мере зависит от последо-

вательности развития отдельных форм двигательного проявления силовых 

способностей в годичном цикле, чем от их соотношения или динамики сум-

марного параметра в течение года [27, 28, 37, 39, 55, 75, 142 и др.]. 

Изучение передового опыта подготовки средневиков позволило устано-

вить, что  средства развития «максимальной силы» должны использоваться в 

течение всего года. Однако решаемые при этом задачи будут существенно от-

личаться друг от друга, впрочем, как и используемые при этом подходы. 

Обычно их применение в переходном периоде преследует несколько задач: 

профилактика травматизма сегментов ОДА бегунов, которые несут основную 

нагрузку в СУ; превентивная коррекция деформаций позвоночника и т.д.; уве-

личение физиологического поперечника «ключевых» мышечных групп. Реали-

зация данных задач, как правило, осуществляется посредством воздействий ло-

кально характера. Те же задачи решаются и в зимнем соревновательном пери-

оде. Развитие «максимальной силы», в полном смысле этого словосочетания, в 

период зимних стартов нецелесообразно. Сосредоточение воздействий данной 

направленности преимущественно планируется на 1-й МзЦ обоих подготови-

тельных периодов. При этом в 1-м ПгМЦ концентрация нагрузок данной 

направленности более выражена. При ее развитии во 2-й половине указанных 

МзЦ следует учитывать специфику их СД. Эпизодически, с целью поддержа-

ния достигнутого уровня развития в летнем соревновательном периоде, исполь-

зуют СП исключительно с целью тонизации [75, 142, 187, 197, 202 и др.]. 
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Следует обратить внимание на тот факт, что ни один из специалистов не рас-

сматривает развитие максимальной силы у юных бегунов на средние дистанции 

в качестве приоритета. По их мнению, данная форма двигательного проявления 

силы должна развиваться опосредовано. 

Вторая «волна» воздействий, имеющая преимущественную «скоростно 

– силовую» направленность или 2-й МзЦ, начинает свой подъем в середине 

1-го МзЦ и достигает пика в течение месяца. В отношении идентификации 

нагрузок данной направленности всегда существовала некоторая сумятица. 

Если «скоростно – силовые качества» это комплексная двигательная способ-

ность, то посредством каких средств подготовки она формируется? По ло-

гике посредством скоростных и силовых. Если это так, то в какой пропор-

ции? В сущности, это упражнения, выполняемые с высокой мощностью про-

явления мышечных усилий. Изначально специалисты сошлись на том, что в 

тех случаях, когда будет делаться акцент на силовой компонент выполнения 

движения, следует говорить о «взрывной силе», в противном случае, о «ско-

ростной силе». К последней часто относят такие способности мышц как «ре-

активные», «баллистические» и др. Модернизация технологий мониторинга, 

расширение спектра исследуемых факторов способствовали детализации 

анализируемых параметров. В итоге специальная литература изобилует ин-

терпретациями используемых в ней терминов. К сожалению, отсутствие кор-

ректного и, не менее важно, универсального понятийного аппарата суще-

ственно затрудняет понимание сути, как самой проблемы, так и разногласий.  

На практике данная «волна» дифференцирована на более мелкие МзЦ, 

обладающие своей направленностью. Так, МзЦ, преимущественно направ-

ленный на развитие взрывной силы, обычно предшествует МзЦ, ориентиро-

ванному на повышение уровня скоростных способностей. Максимальный 

объем нагрузок данной группы средств СП рекомендуется планировать на 

вторую половину подготовительных периодов, причем в первом из них ак-

цент смещен в сторону применения воздействий, направленных на повыше-

ние уровня взрывной силы, а во втором – скоростной. В отличие от периода 

зимних стартов в летнем соревновательном периоде применение данных 

средств направленно исключительно на  поддержание достигнутого уровня 

развития скоростно – силовых качеств, и, в частности, скоростного 
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компонента их двигательного проявления. Таким образом, поддержание или 

их совершенствование должно осуществляться на протяжении всего годич-

ного цикла [33, 38, 90, 116 и др.]. 

Акцент в развитии ЛМВ (3-й МзЦ) средствами СП совпадает по вре-

мени с началом «угасания второй волны» (2-й МзЦ) и выходом на пик вели-

чины воздействий «четвертой волны» (4-й МзЦ). В этот временной период 

наибольший объем нагрузок осваивается в средствах СП с отягощениями, 

выполняемых интервальным методом. Чуть позже с этой целью использу-

ются средства СП, адекватные особенностям СД средневиков, в том числе и 

бег, выполняемый в затрудненных условиях [13, 36, 79, 98, 153, 182 и др.]. 

В публикациях 50-70-х годов ХХ века чаще всего использовался тер-

мин «силовая выносливость». Большая часть специалистов, практикующих 

подготовку юных бегунов на средние дистанции, признает между ними 

(ЛМВ и силовая выносливость) тождество. 

Следует отметить, что распределенные во 2-м ПгМЦ средства СП 

должны носить более специфический характер и предусматривать высокую 

степень адекватности СД по целому ряду параметров. СП бегунов также 

должна учитывать и особенности организации функциональной подготовки 

в годичном макроцикле. Если в 1-м ПгМЦ СП нацелена на повышение их 

силового потенциала, то во 2-м ПгМЦ – на его максимальную реализацию в 

условиях СД [33, 185, 187 и др.]. 

По характеру расстановки приоритетов в описанном выше варианте 

СП можно предположить, что в его основе заложены принципы организации 

СФП, рекомендуемые Ю. Верхошанским «для циклических видов спорта» 

[33, с. 129 – 131]. 

До сих пор остается незавершенной дискуссия о рациональном сочета-

нии средств СП и БП в отдельной тренировке, МкЦ, МзЦ различных перио-

дов годичного цикла.  

В практике часты случаи синхронного использования в тренировке 

средств СП и БП, которые обычно увязываются с развитием энергетических 

возможностей организма спортсмена [48, 90, 113, 118, 119, 242 и др.]. 

Не редки случаи параллельного использования средств, влияющих на 

развитие максимальной и взрывной силы, реактивной способности мышц. 
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При этом возможно  использование средств БП аэробной и алактатной 

направленности. Рекомендован также вариант сочетания в тренировке 

средств СП, направленных на развитие максимальной и взрывной силы, ре-

активной способности и ЛМВ, с применением средств БП аэробного, сме-

шанного или алактатного характера. Считается некорректным развитие ЛМВ 

и иных разновидностей силовых способностей в одной тренировке. Однако 

его развитие может успешно сочетаться с повышением как аэробных, так и 

гликолитических возможностей организма [7, 47, 48, 58, 103, 142 и др.]. 

В подготовительных периодах на развитие силовых качеств следует от-

водить не более 3-х тренировок в МкЦ, из которых в 2-х решаются исключи-

тельно задачи СП. Они, как правило, заканчиваются выполнением повторной 

беговой работы при ЧСС 140 – 150 уд/мин. Одна из тренировок в МкЦ, по-

мимо развития силовых способностей у бегунов, решает задачи совершен-

ствования их функциональных возможностей. Задача повышения  функцио-

нальных возможностей реализуется средствами БП во второй части трени-

ровки. После нее рекомендовано применение средств, направленных на раз-

витие ЛМВ [64, 146, 223, 233 и др.]. 

В соревновательных периодах нагрузки в средствах СП существенно 

снижаются. Считается, что реализация силового потенциала в СД достигает 

своего максимума через 4 – 6 недель после окончания целенаправленного его 

развития и при условии значительного сокращения объема нагрузок в сред-

ствах СП. В этот период отдельные тренировки для решения задач СП не 

предусмотрены. Величина воздействий в средствах СП остается в пределах, 

необходимых для поддержания достигнутого уровня подготовленности. Для 

этого используются средства, направленные на поддержание уровня разви-

тия взрывной силы и реактивной способности мышц. Уровень развития ЛМВ 

поддерживается за счет нагрузок в средствах БП, выполняемых в смешанном 

и анаэробном режимах. Однако при продолжительном интервале времени 

между соревнованиями в отдельных тренировках могут использоваться адек-

ватные СД средства повышения ЛМВ. Также рекомендовано в этот период 

совершенствовать умение к утилизации энергии упругой деформации мышц 

в условиях СУ [185, с. 87–88]. 
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4. ОСОБЕННОСТИ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ БЕГУНОВ  

НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 13-15 ЛЕТ 

 

Известно, что качество формирования олимпийского резерва, во мно-

гом, связано с высокоэффективной реализацией задач подготовки спортсме-

нов на всех, без исключения, этапах многолетней тренировки. В данном кон-

тексте немаловажное значение приобретает идентификация лимитирующих 

факторов, предопределяющих величину прогнозируемого результата в СУ и 

конкретизация путей его успешного достижения.  

К числу факторов, детерминирующих специфическую работоспособ-

ности бегунов на средние дистанции, как правило, относят адаптацию мышц 

к воздействиям, в которых проявляется такое двигательное качество как вы-

носливость. По мнению многих авторов, развитие данного качества не 

только будет способствовать совершенствованию системы транспортировки 

кислорода к мышцам, но и вызывать в них изменения, непосредственно свя-

занные с более полноценной его утилизацией [10, 29, 91, 162, 205 и др.].  

В то же время, специалисты признают необходимость в адаптации 

мышц бегунов на средние дистанции к воздействиям адекватным или превы-

шающим по их величине усилия, которые он проявляет в условиях СД [10, 

49, 136, 162, 182 и др.]. Данный тезис нашел отражение в высказывании Ф. 

Суслова: «Повышение силового компонента … ведет к повышению мощно-

сти рабочего усилия, формированию рациональной структуры бега, к опти-

мальному соотношению частоты и длины беговых циклов. … совершенству-

ются упругие и реактивные свойства мышц, их способность к рекуперации 

механической энергии …, что повышает экономичность функционирования 

мышечной системы» [108, с. 41; 196, с. 13; 197, с.19]. 

В качестве одного из основных направлений в реализации данного 

утверждения специалисты указывают на необходимость в оптимизации СП, 

т.к. целенаправленное воздействие преимущественно на нервно-мышечный 

аппарат атлетов закономерно влечет за собой позитивные изменения в 

уровне их спортивного мастерства [36, 81, 105, 151, 185, 196, 210 и др.].  

Вследствие этого, становится актуальным ориентация в выборе 

средств СП на те из них, которые по направленности и величине 
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тренирующего воздействия, двигательной структуре и режиму работы мышц 

адекватны соревновательной локомоции [36, 49, 148, и др.].  

Таким образом, авторы солидаризируются во мнении о том, что сокра-

тительные и окислительные свойства мышц могут детерминировать двига-

тельные возможности атлета, в то время как физиологические системы орга-

низма функционально поддерживают и обеспечивают требуемый уровень 

мышечной деятельности [37, 108, 135, 137, 197 и др.].  

Данной точки зрения придерживается и В. Сиренко [185, с. 68], утвер-

ждающий, что при тренировке преимущественно направленной на развитие 

выносливости режим работы мышц, характер развиваемых усилий обуслав-

ливают и соответствующие перестройки в самих мышцах, которые формиру-

ются всем содержанием тренировочного процесса. Он отмечает, что важную 

роль в обеспечении необходимого уровня развития выносливости у бегунов 

на средние дистанции могут играть средства СП, поскольку разрешить дан-

ную проблему посредством применения исключительно средств БП невоз-

можно. Вследствие чего целью СП бегунов является достижение высокого 

уровня силовой выносливости, т.е. способности к многократному проявле-

нию требуемой величины двигательных усилий. Формирование данной спо-

собности, в первую очередь, взаимосвязано с повышением как силового ком-

понента движения, так и возможности выполнения длительной двигательной 

деятельности, максимально используя аэробный путь энергообеспечения 

двигательного действия, а также рекуперации энергии мышц, т.е. энергии 

упругой деформации мышц [186, 187]. 

Интерес к данному подходу в подготовке бегунов на средние дистанции 

возник в связи с тем, что стало очевидным исчерпание резервов экстенсивного 

пути повышения их подготовленности за счет наращивания объема трениро-

вочных нагрузок, что обусловлено ограниченностью «валовых» резервов орга-

низма человека, связанных, главным образом с невозможностью своевремен-

ного восполнения энергетических и пластических ресурсов. Поэтому специа-

листы сходятся во мнении, что путь дальнейшего повышения спортивных ре-

зультатов, во многом, связан с поиском и внедрением в тренировочный процесс 

более эффективных, более специфичных средств воздействия. К числу послед-

них специалисты относят воздействия и из арсенала средств СП, т. к. с их точки 
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зрения целенаправленное применение средств акцентированного влияния на 

нервно-мышечный аппарат может способствовать повышению спортивного ре-

зультата [2, 3, 23, 37, 133, 137, 185, 193 и др.].  

Следует отметить, что в последние десятилетия значимость СП для по-

вышения специальной работоспособности у бегунов на средние дистанции 

уже не подвергается сомнению. Использование в их тренировочном процессе 

средств силовой направленности стало обыденностью. В то же время, есть 

основание говорить о том, что вышесказанное имеет отношение лишь к про-

цессу подготовки бегунов высокой квалификации. Мнения же специалистов 

по поводу использования средств данной группы в тренировке юных спортс-

менов не столь однозначны.  

Учитывая, что специалисты-практики технико-тактической подго-

товке бегунов на средние дистанции, в большинстве случаев, уделяют суще-

ственно меньше внимания, чем физической, представляет определенный ин-

терес знание, об используемых ими средствах методах подготовки из арсе-

нала последней. Вследствие этого в процессе исследования была предпри-

нята попытка получения интересующей информации, посредством опроса 

специалистов (n = 21) по данной проблеме. В связи с этим, респондентам был 

представлен перечень средств ФП (n = 46), рекомендуемых к использованию 

бегунами на средние дистанции на ЭНСС [87, 100, 108, 115, 167 и др.]. Пере-

чень представлял собой широкий спектр средств, имеющих различную пре-

имущественную направленность.  

Как свидетельствуют полученные данные, из арсенала средств, реко-

мендуемых специалистами для использования в подготовке бегунов на сред-

ние дистанции на ЭНСС, респонденты, как правило, применяют в практике 

71,5 %. Дифференциация выборочной совокупности по признаку преимуще-

ственного использования средств данной группы, в той или иной, зоне энер-

гообеспечения позволила выявить их соотношение (Рисунок 1.). 

Результаты исследования указывают на достаточно большое разнообра-

зие средств, используемых в тренировочном процессе юных бегунов, как в сме-

шанной (53,3 %), так и в анаэробной (41,7 %) зонах энергообеспечения, а также 

незначительное число средств аэробного характера (7,0 %). Следует отметить, 

что выявленное соотношение не должно вводить в заблуждение, в нем 
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отражено предпочтение респондентов в отношении средств совершенствова-

ния механизмов энергообеспечения мышечной деятельности, а не объемов 

осваиваемых нагрузок [179, с. 39 – 44].  

 

 

Рис. 1. Соотношение средств подготовки бегунов на средние  

дистанции 13-15 лет (по зонам энергообеспечения), % 

 

В контексте обсуждаемой проблемы немаловажное значение приобре-

тают знания об особенностях содержания СП юных бегунов на средние ди-

станции. В  представленный респондентам перечень средств был включен и 

блок средств силовой направленности (n = 29). Напомним, что их примене-

ние в тренировке бегунов на средние дистанции на ЭНСС вызывало в среде 

специалистов принципиальные разногласия [6, 12, 14, 19 и др.].   

Считалось, что эффективность системы подготовки бегунов на средние 

дистанции связана с развитием и совершенствованием функций кислородно-

транспортной системы [1, 2, 8, 11, 18 и др.]. Однако результаты исследований 

свидетельствуют о том, что в беге дееспособность мышечной системы играет 

не менее значимую роль в выходе легкоатлета на прогнозируемый уровень 

спортивных достижений. Было установлено, что мышечные компоненты иг-

рают роль детерминирующего фактора, целенаправленно воздействуя на ко-

торый можно добиться более существенного прироста двигательного потен-

циала бегуна и эффективной его реализации в условиях СД, чем в рамках 

применения традиционных средств подготовки [4, 15, 16, 17 и др.].  

К сожалению данная точка зрения не нашла адекватного отражения в 

методических рекомендациях, посвященных подготовке юных средневиков. 

Более того, считаться, что использование в подготовке юных бегунов на 

средние дистанции средств СП оказывает негативное влияние на состояние 

23,6%
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7%

анаэробно-алактатная зона

анаэробно-лактатная зона

аэробно-анаэробная зона

аэробная зона
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их опорно-двигательного аппарата, а также имеет лишь опосредованное вли-

яние на рост спортивных достижений в данном виде легкой атлетике, в связи 

с чем их использование не целесообразно. 

Несмотря на декларируемую непопулярность использования упражне-

ний силового характера в тренировочном процессе юных бегунов на средние 

дистанции, они достаточно широко представлены в арсенале, применяемых 

тренерами средств подготовки. 

В качестве подтверждения вышесказанного приводим результаты 

опроса, которые свидетельствуют о том, что 100,0 % из числа опрошенных 

респондентов, в той или иной степени, но применяют в тренировочном про-

цессе своих воспитанников средства силовой направленности.  

Исходя из условий, характера и величины проявления мышечных уси-

лий силовые способности принято классифицировать по признаку форм их 

двигательного проявления. В самом упрощенном виде они могут быть диф-

ференцированы на собственно-силовые и скоростно-силовые способности, а 

также силовую выносливость [73, 81, 105, 163, 198, 217, 220 и др.] 

В соответствии с этой классификацией, как правило, и дифференциру-

ются средства СП. Как свидетельствуют результаты анализа, разнообразнее 

всего представлен арсенал средств, направленных на развитие силовой вы-

носливости (58,6 %), а «скуднее» всего – развивающих собственно-силовые 

способности юных спортсменов (10,3 %). Полученные в ходе исследования 

данные не указывают на значимость той или иной группы средств, а лишь 

констатируют факт их соотношения.   

Дифференциация средств СП, осуществленная по признаку их преиму-

щественного использования в различных зонах энергообеспечения, выявила 

структурное соотношение, отразившее те же тенденции, что и совокупность 

средств, выделенная респондентами из первоначального перечня. И в том, и 

в другом случае предпочтение отдается средствам, выполняемым в смешан-

ной и алактатной зонах энергообеспечения. Совпадают мнения респондентов 

и в отношении минимизации числа средств, обеспечиваемых аэробным ме-

ханизмом энергообеспечения (Рисунок 2.). 



46 
 

 

         

Рис. 2. Соотношение средств силовой подготовки бегунов 

на средние дистанции 13-15 лет (по зонам энергообеспечения), % 

 

Дифференциация воздействий СП по зонам энергообеспечения затруд-

нительна для практиков и потому не востребована. К их числу можно отнести 

и специалистов имеющих отношение к подготовке бегунов на выносливость 

[14, 50, 82, 182, 185 и др.]. Вследствие этого в исследовании была использо-

вана иной вариант их дифференциации (Рисунок 3.).  

Использование данного подхода позволило установить, что в СП юных 

бегунов на средние дистанции предпочтение отдается средствам, направлен-

ным на развитие силовой и скоростно-силовой форм двигательного проявле-

ния выносливости (51,8 %), а также скоростно-силовых качеств, развивае-

мых с акцентом на скоростной компонент (27,6 %). В равной степени приме-

няются собственно-силовые упражнения, а также скоростно – силовые, ис-

пользуемые в практике для повышения силового компонента движения (10,3 

%) [180, с. 58 – 66].  

 

 

Рис. 3. Соотношение средств подготовки бегунов на средние  

дистанции 13-15 лет (по формам двигательного проявления  

силовых качеств), % 
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Впрочем, и данный вариант дифференциации средств СП не соверше-

нен. Чаще всего практикам рекомендуют классификатор средств СП, осно-

ванный на таких формах проявления силы как: скоростная и взрывная сила; 

ЛМ, силовая и скоростно-силовая выносливость; собственно-силовая и т.д. 

[14, 24, 36, 38, 85, 92, 150, 184, 189, 202, 218 и др.]. 

Респондентам был предложен перечень методов, рекомендуемых к 

применению в рамках реализации задач СП бегунов на средние дистанции. 

В него были включены такие методы как: динамических усилий; повторный; 

ударный; интервальный; сопряженный; повторно - серийный; вариативный; 

круговой. Данные анализа предпочтений практиков в отношении используе-

мых методов представлены на Рисунке 4. 

 

 
 

Рис. 4. Оценка целесообразности методов развитии различных форм  

двигательного проявления силовых способностей, % 

 

Как свидетельствуют данные анализа применение методов в большин-

стве своем правомерно. В то же время, в случае развития абсолютной силы 

использование кругового метода не оправдано, т.к. данный метод, как пра-

вило, рассматривается специалистами как разновидность интервального ме-

тода, применяемого с иной целью. Следует отметить, что наибольшей попу-

лярностью у тренеров в СП пользуется повторно-серийный метод (43,3 %), а 

ударный наименьшей (5,3 %). Остальные методы варьируют в диапазоне 10,8 

– 14,2 %. При этом следует отметить, что их значимость меняется в зависи-

мости от потребности в развитии той или иной формы двигательного 
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проявления силы. Необходимо отметить, что респонденты не склонны ис-

пользовать сопряженный и вариативный методы [259, с. 109 –114]. 

Научное обоснование «правомерности» применения СП в тренировке 

бегунов на средние дистанции было проведено еще в 60-е годы ХХ века [73, 

81, 105, 206, 217 и др.]. 

Несколько позже появились работы, рассматривающие эту проблему в 

контексте подготовки бегунов на более длинные дистанции. Привлекает вни-

мание и тот факт, что за прошедший период по данной тематике защищено 

более 70-ти диссертационных работ, а она по-прежнему актуальна [23, 37, 53, 

90, 116, 150, 206, и др.]. 

Сформулированная цель исследования подразумевает, пусть и в завуа-

лированной форме, наличие некоторой аксиоматичности в суждениях специ-

алистов по поводу полной либо частичной нецелесообразности применения 

нагрузок силового характера в подготовке  бегунов на средние дистанции. В 

связи с этим в исследовании была изучена документация тренеров Молдовы и 

Украины (n = 14), практикующих подготовку спортсменов данной специали-

зации. В ходе исследования были подвергнуты анализу тренировочные 

нагрузки у бегунов на средние дистанции 13 – 16 лет (n = 32)  (уровень ква-

лификации III р. – I р.) в годичных циклах их подготовки (n = 66).  

Анализ многолетней динамики тренировочных нагрузок позволил про-

следить тренды применения в подготовке бегунов на выносливость на ран-

них стадиях становления спортивного мастерства. Изучение рабочей доку-

ментации, конкретизировало величину параметров нагрузок у бегунов на 

средние дистанции 13 – 16 лет, а также подтвердило факт использования в 

их тренировочном процессе воздействий силовой направленности (Таблица 

1.). 
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Таблица 1. Тренировочные нагрузки бегунов на средние дистанции 

различной квалификации (n = 32) 

 

№ 
Параметры тренировочных 

нагрузок 

Квалификационный уровень 

III р. II р. I р. 

X ± σ X ± σ X ± σ 

1 Тренировочные дни, раз 180,4 ± 2,41 198,2 ± 3,26 230,8 ± 4,84 

2 Соревнования (старты), раз 10,4 ± 0,21 14,0 ± 0,37 18,2 ± 0,24 

3 Тренировочные занятия, раз 180,4 ± 2,41 220,5 ± 5,66 265,7 ± 6,23 

4 Общий объем БП, км 1510,1 ± 29,89 2096,7 ± 20,86 2663,0 ± 83,87 

5 Объем БП в аэробном режиме, км 1283,4 ± 18,51 1830,6 ± 15,59 2334,6 ± 39,93 

6 Объем БП в аэробном  режиме (восс), км   993,6 ± 24,3 1456,4  ± 17,3 1746,3  ± 59,0 

7 Объем БП в аэробном  режиме (разв), км  298,8 ±12,73 374,2 ±14,54 588,3 ± 20,86 

8 Объем БП в смешанном  режиме, км 149,4 ± 1,94 188,9 ± 4,91 238,5 ± 3,41 

9 Объем БП в лактатном режиме, км 51,6 ± 1,45 51,7 ± 1,38 60,0 ± 2,73 

10 Объем БП в алактатном  режиме, км 25,7 ± 1,66 26,0 ± 1,40 29,9 ± 2,47 

11 Объем бега в средствах ТП, км 19,8 ± 0,37 22,0 ± 0,13 23,8 ± 0,27 

12 
Нагрузки в средствах собственно-сило-

вого характера, т 
25,5 ± 2,83 29,3 ± 3,11 32,7 ± 2,64 

13 
Нагрузки в средствах скоростно-сило-

вого характера, т  
40,3 ± 2,94 51,7 ± 3,25 49,8 ± 2,17 

14 
Нагрузки, направленные на развитие  си-

ловой выносливость или ЛМВ, т 
13,1 ± 3,96 17,6 ± 4,19 26,7 ± 3,28 

 

В исследовании выявлено увеличение объемов тренировочных нагру-

зок силовой направленности год от года (с 78,9 т. до 109,2 т.). Объем воздей-

ствий собственно-силового и скоростно-силового характера вырос, соответ-

ственно, на 28,2 % и 23,5 %. Наибольшее  увеличение наблюдалось в сред-

ствах силовой выносливости и ЛМВ – 103,8 %. Выявлено, что чем выше ис-

ходные значения нагрузок, тем ниже их прирост впоследствии. На ЭНСС  

структура тренировочных нагрузок СП имела следующий вид: собственно и 

скоростно – силового характера, соответственно, 32,3 и 51,1 %; силовой вы-

носливости и ЛМВ – 16,6 %. Ожидаемым стало доминирование нагрузок гли-

колитической зоны энергообеспечения в средствах БП (46,9 %). Низкий про-

цент нагрузок аэробной направленности  в средствах СП (4,1 %), компенси-

рован за счет их повышения в средствах БП. Полученные при этом данные 

были сопоставлены с результатами опроса тренеров Молдовы (n = 18) (Таб-

лица 2.).   
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Таблица 2. Структура тренировочных нагрузок бегунов на  

средние дистанции 13-14 лет, % 

 

№ 
Анализируемые параметры 

Данные    

опроса     

тренеров 

Данные 

анализа  

нагру-

зок 

Зоны энергообеспечения 100 100 

1 Объем бега в алактатном режиме, км 35,4 - 39,4 16,7 

2 Объем бега в лактатном режиме, км 13,2 - 17,2 46,9  

3 Объем бега в смешанном режиме, км 42,8 - 46,7 32,3 

4 Объем бега в аэробном режиме, км 0,6 - 4,6 4,1 

 Преимущественная направленность 100 100 

1 
Объем нагрузок в средствах собственно-силового ха-

рактера, т 
8,4 – 12,3 32,3 

2 
Объем нагрузок в средствах скоростно-силового харак-

тера, т 
35,9 – 39,8 51,1 

3 
Объем нагрузок, направленных на развитие силовой 

выносливость или ЛМВ, т 
49,8 – 53,7 16,6 

 

Данные опроса респондентов свидетельствуют о том, что среди нагру-

зок силового характера доминируют воздействия, направленные на развитие 

силовой выносливости и ЛМВ (49,8 – 53,7 %). Менее всего они отдают пред-

почтение нагрузкам, направленным на развитие собственно - силовых (8,4 – 

12,3 %) способностей. Стремление к минимизации в использовании воздей-

ствий гликолитического характера, развитие силовых способностей преиму-

щественно в смешанном режиме (42,8 – 46,7 %), наличие «алактатного ак-

цента» (35,4 – 39,4 %) дают основание говорить о существовании у респон-

дентов определенной логики. Приведенные выше данные отражают подход, 

достаточно часто используемый в подготовке легкоатлетов, специализирую-

щихся в беге на выносливость. Однако они же свидетельствуют о существен-

ном несовпадении реальных данных декларируемым. 

О целесообразности использования того или иного подхода есть смысл 

говорить только в том случае, если есть возможность оценить результат его 

применения. Известно также, что на динамику итоговых показателей влияют 

различные причины, которые при их дифференциации по признаку «источ-

ника воздействия» релятивно консолидируются в совокупности, идентифи-

цируемые как экзогенный и эндогенный факторы. Доказательная база реше-

ния данной задачи была получена при сопоставлении темпов прироста в 
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уровне развития форм двигательного проявления силовых способностей (си-

ловой и скоростно-силовой выносливости а также максимальной, взрывной, 

скоростной силы) у бегунов 12 – 16 лет и юношей того же возраста, но не 

занимающихся спортом (Таблицы 3 –  4.). Тестирование было проведено в 

2008 – 2010 гг., в нем приняли участие спортсмены (n = 133) ССШ легкой 

атлетики ММС, ССШ № 3, РЛИСП и МЛСП (г. Кишинев) и учащиеся гим-

назии № 33 г. Кишинева (n = 79).  

 

Таблица 3. Показатели развития форм двигательного проявления  

силовых качеств у бегунов на средние дистанции и  

не практикующих занятия спортом 

 

№ Анализируемые показатели 
Возраст, лет 

12 13 14 15 16 

Не занимающиеся 

1 ПМС мышц ног, отн. ед. 4,06 4,11 4,42 4,24 4,15 

2 ПСВ мышц ног, отн. ед. 3,90 3,94 4,55 3,98 3,72 

3 ПССВ мышц ног, с 14,19 13,10 12,74 12,31 12,19 

4 ПВС мышц ног, см 18,12 19,75 21,46 22,45 23,89 

5 ПСС  мышц ног, с 6,22 6,01 5,74 5,29 4,82 

Бегуны на средние дистанции 

1 ПМС мышц ног, отн. ед. 4,37 4,44 4,61 4,84 4,90 

2 ПСВ мышц ног, отн. ед. 4,67 5,17 5,77 5,48 5,21 

3 ПССВ мышц ног, с 14,11 12,19 11,56 11,47 11,35 

4 ПВС мышц ног, см 31,01 32,54 32,86 34,07 36,12 

5 ПСС  мышц ног, с 5,75 4,58 4,53 4,36 4,22 

 

Как и следовало ожидать, спортсмены обладают более высоким уров-

нем развития силы, однако темпы роста показателей, не на много, но выше у 

юношей не практикующих занятия спортом. Так, темпы прироста в пара-

метре «максимальная сила» незначительно выше у не занимающихся, но 

начиная с 14 лет, они приобретают отрицательные значения. Вероятно, на 

величину прироста влияет не столько снижение уровня их развития, сколько 

непропорциональное ему увеличение массы тела учащихся. Показатель 

уровня развития скоростно-силовой выносливости, сохраняя положитель-

ную динамику в обеих группах, обладает тенденцией к снижению величины 

год от года. Это единственный параметр, темпы роста которого за анализи-

руемый период выше у бегунов (на 1,66 %). Тренд к снижению темпов 
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прироста также имеет место в параметрах взрывной и скоростной силы. Вы-

явлено, что суммарный параметр прироста показателей развития силовых ка-

честв у не занимающихся 12 – 16 лет соответствовал 5,92 %, а у бегунов того 

же возраста 5,52 %, т. е. на 0,4 % меньше. В связи с этим эффективность ре-

ализации задач СП следует признать как «сомнительную» [174, 175, 177].  

 

Таблица 4. Темпы развития форм двигательного проявления  

силовых качеств у бегунов на средние дистанции и  

не практикующих занятия спортом, % 

 

№ Анализируемые показатели 
Возраст, лет 

12-13 13-14 14-15 15-16 

Не занимающиеся 

1 ПМС мышц ног, отн. ед. 1,22 7,27 - 4,15 - 2,14 

2 ПСВ мышц ног, отн. ед. 1,02 14,38 - 13,38 - 6,75 

3 ПССВ мышц ног, с - 7,99 - 2,74 - 3,43 - 0,95 

4 ПВС мышц ног, см 8,61 8,30 4,51 6,21 

5 ПСС  мышц ног, с - 3,43 - 4,59 - 8,16 - 9,30 

Бегуны на средние дистанции 

1 ПМС мышц ног, отн. ед. 1,59 3,76 4,87 1,23 

2 ПСВ мышц ног, отн. ед. 10,16 10,96 - 5,16 - 5,05 

3 
ПССВ мышц ног, с 

 - 14,6  - 5,30  - 

0,78 

 - 1,05 

4 ПВС мышц ног, см 4,81 0,97 3,61 5,84 

5 ПСС  мышц ног, с - 22,67 - 1,09 - 3,82 - 3,26 

 

Однако низкие значения темпов прироста показателей силы не свиде-

тельствуют о недостаточном качестве программ. Для получения более объ-

ективной информации об их «действенности» результаты тестирования бе-

гунов на средние дистанции 13 – 15 лет были сопоставлены с нормами дви-

гательной подготовленности, которые часто используются в качестве крите-

рия эффективности подготовки [65, 140, 141].  

С этой целью в тестировании приняли участие спортсмены (n = 83) 13 

– 15 лет, занимающиеся бегом на средние дистанции в вышеприведенных 

организациях. В связи с тем, что диагностика уровня состояния двигательной 

подготовленности юных бегунов по всей батареи тестов весьма затрудни-

тельна, его оценка по критерию должных величин была  выполнена по те-

стам, традиционно используемым тренерами (Таблица 5.). 
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 Таблица 5. Выполнение должных норм разносторонней физической  

подготовленности бегунов на средние дистанции 13 – 15 лет, % 
 

№ Наименование теста Выполнение, % 

1 Соревновательное упражнение (бег на 800 – 1500 м), мин., с 21,7 – 36,9 

2 Скоростные способности (бег на 30 – 60м), с 23,7 – 39,5 

3 Скоростная выносливость (бег на 300 - 400м), с 19,9 – 31,0 

4 Скоростно-силовые способности (1 – 3 отт), м 28,3 – 37,6 

5 Скоростно-силовые способности (5 – 10  отт), м 29,8 – 41,2  

6 Аэробная выносливость (3 – 5км), мин. с. 22,9 – 30,4 

7 По комплексу тестов 24,4 – 36,1 

 

Как свидетельствуют данные сопоставления, выполнение норм подго-

товленности бегунами 13 – 15 лет находится на очень низком уровне (24,4 – 

36,1 %). Так, выполнение возрастных норм в беге на 800 м и 1500 м выявлено 

на уровне 21,7 – 36,9 %. Не намного выше показатель достижения норм в 

тестах, отражающих степень развития скоростных способностей (23,7 – 39,5 

%). Показатели состояния выносливости, реализуемой как в аэробном, так и 

анаэробном режимах соответственно равны 22,9 – 30,4 % и 19,9 – 31,0 %. 

Несколько лучше обстоит дело с выполнением норм в тестах, характеризую-

щих уровень развития скоростно-силовых качеств (29,0 – 39,4 %). Таким об-

разом, результаты данного тестирования также не дают основания для опти-

мизма в отношении качества программ либо качества их выполнения. 

Не следует полагать, что информация о низком качестве тренировоч-

ных программ является уникальным явлением, неким казусом, не имевшим 

отражения в публикациях. Обычно данные подобного характера не принято 

выносить на всеобщее рассмотрение, но такие эпизоды все же имели место 

быть. К примеру, было установлено, что низкие темпы прироста показателей 

подготовленности часто совпадают с моментом освоения юными атлетами 

достаточно высоких объемов нагрузок [59, с. 20 – 30]. В отношении бегунов 

на средние дистанции данная ситуация может наблюдаться в период излиш-

него увлечения ими «кардио - респираторной тренировкой» в сочетании с 

«гликолитической», а в итоге, низкий процент выхода на требуемый уровень 
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подготовленности. Либо используемые ими нагрузки в целом недостаточно 

адекватны  заявленным «целевым задачам». 

Насколько высказанное предположение оправдано, можно судить по 

результатам сопоставления полученных в исследования данных и рекомен-

даций, которые, по мнению их создателей, научно обоснованны. Первое, на 

что следует обратить внимание, так это на то, что в них даже упоминания нет 

о какой –либо СП [86, с. 28 – 30]. И это не единичный случай [83, 100, 117, 

167]. Было бы некорректно утверждать, что проблема СП бегунов на вынос-

ливость оставалась без внимания специалистов. Неоднократно предпринима-

лись попытки ее решения. Однако и по сей день применять такое словосоче-

тание как «СП» в отношении бегунов на средние дистанции стараются избе-

гать. Исключением являются разработки, предназначенные для подготовки 

бегунов высокой квалификации [22, 37, 55, 182, 185, 197 и др.]. 

В то же время, в результате «синонимических замен» в понятийном ап-

парате ряда программ используются такие словосочетания как «средства 

прыжковой или скоростно-силовой подготовок», нагрузки в которых выра-

жены в часах, километрах. В тех редких случаях, когда нагрузки данной 

направленности все же имеют более приемлемые единицы измерения [86, 

147, 171] сомнения вызывают сами их величины. В научных публикациях, 

посвященных данной проблеме, также наблюдаются попытки игнорирова-

ния понятия СП. В существующих рекомендациях чаще всего речь идет о 

скоростно - силовой подготовке [3, 19, 90, 130, 134, 142, 201, 226 и др.]. В 

последние десятилетия стало актуальным развивать силовую выносливость 

или ЛМВ [2, 51, 79, 98, 99, 104, 146, 153 и др.]. Однако и в этом случае нет 

конкретных рекомендаций по поводу применения нагрузок данной направ-

ленности (т.е. их допустимых величин) и вариантов их распределения в тре-

нировочных циклах различной длительности, а наличие единичных преце-

дентов не способствует созданию целостного представления о системе тре-

нировочных нагрузок, в том числе и силовых.  

Вследствие этого уже на протяжении многих лет тиражируются реко-

мендации, которые основаны на разработках 70 – 80 годов. Сопоставление  

существующих программ с данными исследований позволило выявить нега-

тивный тренд в динамике осваиваемых воздействий. Он выражен в 
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неоправданном увлечении практиками нагрузками лактатной зоны энерго-

обеспечения (т.е. гликолитической). В качестве подтверждения: установлено 

освоение анаэробных нагрузок превышающих предельные значения к III р., 

в то время как нагрузки средств БП иной направленности варьируют в диа-

пазоне допустимых величин (Таблица 6.).  

Отраженная в данных анализа точка зрения практиков позволяет гово-

рить о том, что подавляющее их число категорически исключает возмож-

ность использования в этом возрасте технологий, практикуемых бегунами 

более высокой квалификации. Приведенная точка зрения практиков нашла 

отражение в нормативных документах, регламентирующих деятельность 

школ спортивного профиля [31, 65, 83, 87, 100, 117, 141, 167, 195 и др.].  

 

Таблица 6. Допустимые тренировочные и соревновательные 

 нагрузки юных бегунов на средние дистанции [86, с. 28 – 30] 

 

№ Параметры тренировочных нагрузок 
Квалификационный уровень 

III р. II р. I р. 

1 Соревнования (основная дистанция), раз 3-5 4-6 6-8 

2 
Соревнования (смежные дисциплины), 

раз 
5-7 6-8 6-10 

3 
Общий объем бега, км 

1600-1800 
2000-

2200 
2600-2800 

4 
Объем бега в аэробном режиме, км 

1400-1600 
1700-

1900 
2200-2800 

5 Объем бега в смешанном режиме, км 140-150 200-250 280-300 

6 Объем бега в анаэробном режиме, км  50-80 50-80 90-100 

 

У тренеров, практикующих подготовку бегунов на выносливость, жела-

тельность применения в тренировочном процессе средств силового характера 

никогда не вызывала сомнения. В то же время данную проблему следовало бы 

отнести к категории наиболее полемизируемых. В качестве некоего казуса 

белли, лежащего в основе этих разногласий, чаще всего выступает обычная 

некорректность в использовании понятийного аппарата. Среди теоретиков 

было принято считать, что бегунам на средние дистанции применять средства 

силового характера до 17 лет «недозволительно». Однако в практике они 
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активно стали применяться уже в 70 годах ХХ века. Правда, носили они со-

всем другие названия. Не подвергая сомнению компетентность разработчиков 

рекомендаций, они, по мнению практиков, настолько увлеклись теоретиза-

цией обсуждаемой тематики, что оторвались от реалий современного спорта. 

Достаточно более детально провести анализ используемых бегунами трениро-

вочных воздействий, более корректно подойти к их идентификации и приме-

нение средств силовой направленности станет реальностью.  

Логикой исследования было предопределено, что после сопоставления 

полученных в нем данных с рекомендуемыми «допустимыми величинами 

нагрузок» следует изучить результаты реализации последних в практике. В 

качестве основы данного исследования стали результаты ретроспективного 

анализа многолетней динамики нагрузок бегунов на выносливость (n = 17) 

квалификационный уровень МСМК (Таблица 7.). Исследования проводились 

во второй половине 80-х годов ХХ века (Приложение 1, Таблица П1.1.) [111, 

с. 82 – 89].  

 

Таблица 7. Многолетняя динамика тренировочных нагрузок  

бегунов на выносливость [111, с. 82 – 89], % 

 

№ Параметры тренировочных нагрузок 
Квалификационный уровень 

III р. II р. I р. КМС МС 

1 Тренировочные дни, раз 74,7 84,2 90,4 92,4 100,0 

2 Соревнования (старты), раз 48,8 58,6 88,4 100,0 100,0 

3 Тренировочные занятия, раз 50,0 64,0 73,5 94,7 100,0 

4 Общий объем бега, км 37,9 57,2 68,5 87,1 100,0 

5 Объем бега в аэробном режиме, км 38,9 59,2 70,8 89,9 100,0 

6 Объем бега в смешанном режиме, км 29,2 40,9 48,6 60,2 100,0 

7 Объем бега в анаэробном режиме, км  37,9 50,3 62,7 87,6 100,0 

8 
Объем бега в средствах технической подго-

товки, км 
70,3 82,0 88,0 99,7 100,0 

9 
Нагрузки в средствах собственно-силового 

характера, т 
72,4 82,9 90,9 95,3 100,0 

10 
Нагрузки в средствах скоростно-силового 

характера, т  
70,2 76,1 90,0 96,2 100,0 

11 
Нагрузки, направленные на развитие сило-

вой выносливость или ЛМВ, т 
41,9 59,3 83,9 92,1 100,0 

 

Следует отметить, что на 70,0 % уровень нагрузок в средствах бегового 

характера спортсмены элитной группы вышли к I р. (68,5 %). В этом случае 
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данные ретроанализа подтверждают распространенное утверждение, что к 

моменту завершения ЭУТ освоение нагрузок должно составлять до 70 % от 

сопоставимой величины [31, 45, 87, 100, 117, 139, 148, 213 и др.]. Как в этом 

случае объяснить выход «никем не рекомендованных» нагрузок силового ха-

рактера на уровень 72,7 % ко II р.? Полученные в рамках ретроанализа дан-

ные не позволяют говорить о том, что выявленное априори считается аксио-

матичным только на том основании, что оно сопутствовало повышению ма-

стерства анализируемой группы бегунов. Бесспорно, никаких свидетельств 

того, что выявленное могло посодействовать повышению их квалификации, 

нет. Однако нельзя утверждать и обратное. 

Особенности многолетней динамики нагрузок силового характера у 

юных бегунов на средние дистанции были выполнены при сопоставлении ре-

зультатов ретроспективного анализа обсуждаемых воздействий у МСМК (n 

= 17) и данных группы юных спортсменов III р. – I р. (n = 133) [60, 111].  

Сопоставление тренировочных нагрузок в их абсолютных величинах 

теряет смысл из – за существенных различий в параметре «тренировки». Од-

нако это никак не снижает степень объективности данных в отношении 

структуры нагрузок, освоенных в средствах силового характера (Рисунок 5.). 

 

 

 

Рис. 5. Структура нагрузок силовой направленности бегунов  

на средние дистанции различной квалификации  

(группа А; группа Б - элита) [60, 111], % 

 

В ней отражен ряд тенденций: с ростом мастерства доля нагрузок в 

средствах собственно - силовой направленности у элиты (Б) снижается с 22,6 
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до 19,1 %, а у сопоставляемой с ними группы (А) возрастает с 16,6 до 30,0 %; 

практически совпадают тренды на снижение нагрузок в средствах скоростно 

– силового характера; ассиметричны изменения в динамике нагрузок, 

направленных на развитие ЛМВ и силовой выносливости (у элиты выявлен 

рост на 10,2 %, а у сравниваемой с ними группы спад на 7,9 %). 

На примере приведенных выше данных можно проследить эволюцию 

взглядов не только на построение многолетней подготовки бегунов на сред-

ние дистанции в целом, но и выявить в ней как стратегические тенденции, 

так и тактические тренды [60, с. 35 – 46]. 
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5. ОРГАНИЗАЦИЯ НАГРУЗОК СИЛОВОГО ХАРАКТЕРА  

В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ БЕГУНОВ  

НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ (ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ 

 СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

 

Немаловажное значение для повышения качества тренировочного про-

цесса имеет оптимизация форм организации тренировочных нагрузок в го-

дичном цикле, т.е. поиска целесообразного варианта их структурного постро-

ения [15, 125, 163, 198, 217 и др.]. Под структурой принято понимать устой-

чивый порядок объединения ее компонентов, их логическое соотношение и 

взаимосвязь. Она отражает упорядоченность связей системы, обеспечиваю-

щих ее качественную определенность [127, 138, 148 и др.].  

Следует отметить, что традиционный взгляд на обсуждаемую про-

блему в течение уже многих лет подвергался вполне обоснованной критике 

[15, 25, 26, 33, 39, 46, 89, 158, 217 и др.]. Однако необходимо признать, что 

не во всех случаях она была достаточно аргументирована. 

Нельзя согласиться с тем, что варианты реализация данной проблемы 

в практике не имели под собой достаточного научного обоснования. В то же 

время специалисты, по прежнему, придерживаются различных точек зрения 

на форму организации воздействий силового характера в тренировочных 

циклах. Наибольшие разногласия наблюдаются в отношении вариантов рас-

пределения нагрузок СП в годичном цикле подготовки юных бегунов [33, 75, 

79, 98, 130, 142, 145, 187, 201, 226 и др.]. 

С целью выявления структуры нагрузок в годичном цикле подготовки 

спортсменов 13-15 лет, специализирующихся в беге на средние дистанции, в 

исследовании было проведено анкетирование. Респондентам (n = 21) было 

предложено распределить нагрузки в годичном цикле, оценив их величину 

согласно четырехбалльной шкале (т.е. малые, средние, значительные, боль-

шие) [56, 78, 163, 198 и др.]. 

Также был проведен опрос респондентов об их предпочтениях в отно-

шении форм  организации нагрузок различной преимущественной направ-

ленности в годичном цикле. Предложенные с этой целью варианты отлича-

лись друг от друга величиной варьирования анализируемого признака. Полу-

ченные данные сделали возможным их дифференциацию на симпатизантов 
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вариативной и равномерной форм распределения нагрузок в годичном цикле. 

Полученные данные свидетельствуют о том, что 47,6 % респондентов отдают 

свое предпочтение вариативной версии организации нагрузок, а 52,4 % рав-

номерной.  

Следует учесть, что выполненная дифференциация носит условный ха-

рактер, т.к. в обоих из приведенных выше вариантах в большей или меньшей 

мере, но варьирование нагрузок существует. Данные анализа свидетель-

ствуют о том, что выбор респондентами какой-либо версии организации 

нагрузок в годичном цикле зависит от их представления о допустимой вели-

чине вариации. Установлено, что чем выше уровень профессионализма спе-

циалиста, тем чаще он склонен использовать в тренировочном процессе ва-

риативную версию построения нагрузок. Выявлена также тенденция к смене 

предпочтений тренеров в выборе варианта организации нагрузок в годичном 

цикле. Она отражена в увеличении числа предпочитающих вариативную вер-

сию с ростом спортивного мастерства бегунов.  

Необходимо отметить факт, что полученные в исследовании данные 

существенно отличаются от ожидаемых. Обычно в тренировочном процессе 

юных бегунов доминирует равномерный вариант построения нагрузок в го-

дичном цикле. В то же время, выявленный тренд на увеличение доли симпа-

тизантов вариативной версии закономерен (Рисунок 6.). 

 

 

Рис. 6. Соотношение симпатизантов того или иного варианта  

организации нагрузок в годичном цикле подготовки бегунов  
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Полученные данные позволили выявить динамику воздействий в го-

дичном цикле, выраженную величиной суммарных и парциальных парамет-

ров. Установлена достаточно высокая степень их варьирования, нашедшая 

отражение в коэффициенте вариации (Vc), что может свидетельствовать об 

отсутствии однородности в анализируемой выборочной совокупности. 

Конкретизация существующих версий распределения нагрузок в го-

дичном цикле выполнена в ходе их дифференциации по признаку величины 

варьирования. Процедурой анализа было предусмотрено определение дове-

рительного интервала прогноза при уровне вероятности 0,05 от средней ве-

личины суммарного параметра. Диапазон варьирования использовался при 

дифференциации вариантов в качестве ориентира. Если суммарный параметр 

воздействий в течение года варьировал в пределах доверительного интер-

вала, данная «версия» их организации была идентифицирована как равно-

мерный вариант, в противном случае как вариативный (Приложение 2, Таб-

лицы П2.1. и П2.2.). 

 Итогом дифференциации стало существенное снижение величины Vc 

в суммарных параметрах. Так, в версии равномерного распределения их ве-

личина снизилась до 21,9 %, а в вариативном – до 35,9 %. Динамика нагрузок 

обеих версий распределения в годичном цикле представлена на Рисунке 7. 

 

 
 

Рис. 7. Динамика суммарного параметра нагрузок в годичном  

цикле подготовки бегунов на средние дистанции на ЭНСС, у.е. 
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Установлено, что на величину Vс, в случае равномерной организации 

нагрузок в годичном цикле, оказало непосредственное влияние существова-

ние двух ее вариантов: 

- при варьировании нагрузок в течение года в диапазоне нижнего его 

предела и средней величины; 

- при варьировании нагрузок в течение года в диапазоне  верхнего его 

предела и средней величины. В вариативной версии подобной диффе-

ренциации выявлено не было.  

Распределение нагрузок в годичном цикле как при равномерном вари-

анте, так и при вариативном подчинено определенной логике и потому поз-

воляет выявить общую для них закономерность. Установлено, что периоды 

снижения величины Vс совпадают по времени с периодами, когда параметры 

воздействий достигают своих максимальных и минимальных значений, что 

может свидетельствовать о тождестве взглядов специалистов на планирова-

ние нагрузок на ЭНСС. Отличие наблюдается лишь в степени варьирования 

анализируемого параметра. При равномерном варианте увеличение нагрузок 

происходит на 0,32 у.е. с IX по XI месяц и на 0,23 у.е. с II по IV месяц. В 

вариативной версии также прослеживается тренд в повышении величины 

нагрузок, соответственно на 0,84 у.е. и 0,91 у.е. Аналогичные изменения ве-

личины нагрузок наблюдались в период (в XI – II месяцы и в IV –VI месяцы) 

их снижения (варианты: равномерный – 0,15 у.е., вариативный –0,83 у.е.) и 

повышения (варианты: равномерный – 0,38 у.е., вариативный –0,90 у.е.). Ре-

зультаты анализа позволяют говорить о наличии в вариативной версии более 

выраженной смене величины параметров нагрузок. Величина параметра Vс 

в значительной мере совпадает с изменениями параметра W. Однако они, как 

правило, имеют обратно пропорциональный характер, с ростом величины па-

раметра Vс снижается величина параметра W и наоборот. Согласованность 

мнений экспертов (n = 21) в отношении периодов выхода нагрузок на пик 

своих крайних значений нашло отражение в величине W (min = 0,806 – 0,852, 

max = 0,735 – 0,789). Данные анализа могут свидетельствовать о достаточно 

высокой степени совпадения их мнений [176, с. 81 – 86].  

Логическим продолжением стал анализ арсенала средств, используе-

мых в рамках изучаемых вариантов. Результаты анализа позволяют говорить 
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о том, что специалисты, предпочитающие вариативную версию, используют 

в подготовке юных бегунов более широкий спектр средств БП (93,05 %) и 

СП (78,68 %), чем симпатизанты равномерного, соответственно 78,80 % и 

45,52 %. 

Соотношение средств БП и СП, дифференцированных по зонам энер-

гообеспечения, в анализируемых вариантах практически совпадает. Разли-

чия их арсеналов выявлены в средствах: скоростного (41, 22 % –  равномер-

ный и 35,46 % – вариативный версии) и скоростно-силового (43, 94 % – рав-

номерный и 36,61 % – вариативный варианты) характера, силовой выносли-

вости (44,7 % – равномерный и 51,58 % – вариативный версии). В иных слу-

чаях отличия не превышают величины статистической погрешности (Прило-

жение 3, Таблица П3.1.). 

Процедурой выявления динамики воздействий в годичном цикле 

предусмотрена их предварительная дифференциация по какому-либо при-

знаку. В циклических видах легкой атлетики в качестве такого признака тра-

диционно используют зоны энергообеспечения. Результаты анализа пред-

ставлены на Рисунках 8 – 9. 

Данные исследования свидетельствуют о том, что между вариантами 

организации нагрузок в годичном цикле выявлены признаки сходства и от-

личия. К общим признакам следует отнести доминирование аэробных нагру-

зок в течение года. Выявлен комплексный характер применения нагрузок 

различной направленности, в их динамике установлены периоды одновре-

менного использования нагрузок, направленных на решение различных ди-

дактических задач. Данный характер организации нагрузок прослеживается 

в обоих изучаемых вариантах. Определенное сходство наблюдается и в ас-

пекте «сосредоточения» воздействий в годичном цикле. Оно имеет место в 

XI – XII месяцах (осенне-зимний цикл) и в IV месяце (весенне-летнем цикле), 

т.е. за два месяца до участия юных спортсменов в основных стартах сезона.  
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Рис. 8. Вариант равномерного распределения нагрузок в годичном 

цикле подготовки бегунов на средние дистанции 13-15 лет  

(по зонам энергообеспечения), у.е. 

 

 

Рис. 9. Вариант вариативного распределения нагрузок в годичном  

цикле подготовки бегунов на средние дистанции 13-15 лет 

(по зонам энергообеспечения), у.е. 
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сяцы). В случае равномерной версии данные периоды не столь выражены. 

Освоение гликолитических воздействий в течение года осуществлялось в 

объемах, не превышающих средней величины суммарного параметра. Что 

может отражать стремление практиков к минимизации объемов освоения 

нагрузок данной направленности (Приложение 4, Таблицы П4.1. и П4.4.).  

Анализ варьирования тренировочных нагрузок в течение года позво-
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между нагрузками одной преимущественной направленности столь незначи-

тельны, что не способны оказать какое-либо существенное влияние на кон-

кретизацию форм их распределения в годичном цикле, вне зависимости от 

используемого варианта. Вместе с тем, при равномерном варианте построе-

ния нагрузок в средствах БП суммарная величина их вариации равна 9,81 %, 

а в случае вариативного – 30,2 %. Выявленные различия в суммарном пара-

метре, хоть и в меньшей степени, но имеют место и в средствах СП, соответ-

ственно 33,55 % и 46,46 %.  

В частности, из числа анализируемых параметров нагрузок в средствах 

БП лишь в нагрузках гликолитической зоны величины Vc практически тож-

дественны (38,2 % и 37,4 %). В равномерной версии Vc нагрузок алактатной 

и аэробной зон энергообеспечения выше, чем в вариативной (соответственно 

на 8,08 % и 8,1 %). Величина Vc нагрузок, обеспечиваемых смешанным и 

аэробным источником энергообеспечения в вариативной версии, превышает 

сопоставляемые с ней параметры, соответственно на 13,37 % и 7,34 %. Сле-

дует отметить, что нагрузки аэробного характера, осваиваемые преимуще-

ственно в поддерживающем режиме, используются только в средствах БП. 

Несмотря на и так достаточно высокие значения Vc нагрузок силового 

характера, в вариативном варианте они превышают параметры равномерного 

на 14,88 %. Выявлено, что наибольшие Vc нагрузок в средствах СП зафикси-

рированы в воздействиях, имеющих гликолитическую и аэробную направ-

ленность (варианты: равномерный – 47,35 и 63,13 % и вариативный – 51,95 и 

77,3 % соответственно). Исследование нагрузок, «преимущественно влияю-

щих» на развитие тех или иных форм двигательного проявления силовых ка-

честв, позволило выявить наибольшие их значения Vc в нагрузках, направ-

ленных на развитие собственно-силовых способностей и силовой выносли-

вости (варианты: равномерный – 61,05 и 39,39 %; вариативный – 71,83 и 

53,55 %). 

На Рисунках 10 – 11 представлены результаты изучения динамики 

нагрузок силовой направленности в годичном цикле. Как свидетельствуют 

полученные при этом данные, динамика анализируемых параметров отра-

жает наличие определенного сходства в подходах к их организации. В отли-

чие от нагрузок в средствах БП их динамика имеет более упорядоченный 
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характер, выраженный в чередовании периодов, где их величины достигают 

максимальных и минимальных значений. В годичном цикле таких периодов 

два и они логически оправданы. Они совпадают по времени с участием в со-

ревнованиях (I – II и V– VI месяцы) и акцентированным наращиванием дви-

гательного потенциала (XI – XII и III – IV месяцы) c учетом времени необхо-

димого на восстановление. Различия имеют место лишь в величине варьиро-

вания воздействий и характере их сосредоточения.  

 

 
 

Рис. 10. Равномерный вариант распределения нагрузок силового  

характера в годичном цикле подготовки бегунов на средние  

дистанции 13-15 лет (по зонам энергообеспечения), у.е. 

 

 
 

Рис. 11. Вариативный вариант распределения нагрузок силового 

 характера в годичном цикле подготовки бегунов на средние  

дистанции 13-15 лет  (по зонам энергообеспечения), у.е. 
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Так, в равномерном варианте просматриваются приоритеты в примене-

нии нагрузок различных зон энергообеспечения. В упрощенном виде их ран-

жирование может быть осуществлено на основе принципа доминантности. В 

вариативной версии подобной ситуации выявлено не было. Исключение со-

ставляют аэробные нагрузки, которые осваиваются в значительно меньшем 

объеме по сравнению с остальными. Основной причиной «пренебрежитель-

ного» отношения к нагрузкам данной направленности признается их доми-

нирование в средствах бегового характера. Динамика алактатных воздей-

ствий также связана с использованием однонаправленных нагрузок в сред-

ствах БП. Совершенствование алактатного механизма энергообеспечения 

было осуществлено последовательным доминированием нагрузок в сред-

ствах арсенала БП, а затем СП. В случае нагрузок лактатного характера 

наблюдается та же тенденция, но «с точностью до наоборот». Нагрузки сме-

шанной зоны в средствах БП и СП осваиваются параллельно. Выявлены при-

знаки концентрации нагрузок силовой направленности в вариативном вари-

анте, т.е. их сосредоточение в более узком временном диапазоне годичного 

тренировочного цикле.  

Полученные в процессе исследования данные также свидетельствуют 

о том, что в обоих анализируемых вариантах нагрузки собственно-силовой 

направленности в I – II и V – VI месяцах используются в минимальном объ-

еме. Выявлен более высокий уровень их сосредоточения в 1 ПгМЦ. В обоих 

случаях совпадают пики их максимальных значений (XI и III месяцы). Дина-

мика данного параметра в вариативном варианте более выражена, чем в рав-

номерном. Характер распределения нагрузок в средствах скоростно-силовой 

направленности в обсуждаемых вариантах обладает признаком определен-

ного сходства. Так, в обоих вариантах наибольшие объемы нагрузок данной 

группы средств осваиваются во 2 ПгМЦ. Совпадают также пики их макси-

мальных (XI и IV месяцы) и минимальных значений (II и VI месяцы). Во 2 

ПгМЦ максимальные значения параметра достигаются на один месяц позже 

(IV месяц), чем в параметре нагрузок собственно-силового характера. Дина-

мика силовых нагрузок, осваиваемых бегунами в режиме выносливости, 

близка по своему построению к нагрузкам группы средств скоростно-сило-

вого характера. Отличие наблюдается в величине варьирования и в периоде 
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достижения максимальных значений. Низкие величины параметра нагрузок 

силовой направленности, осваиваемых в режиме выносливости, по всей ви-

димости, компенсируются высокими их объемами в средствах бегового ха-

рактера (Рисунки 12 – 13.).  

 

 

 

Рис. 12. Равномерный вариант распределения нагрузок силового  

характера в годичном цикле подготовки бегунов на средние  

дистанции 13-15 лет  (по преимущественной направленности), у.е. 

 

 
 

Рис. 13. Вариативный вариант распределения нагрузок силового 

 характера в годичном цикле подготовки бегунов на средние 

 дистанции 13-15 лет (по преимущественной направленности), у.е. 
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В заключении следует отметить, что основу выбора формы распреде-

ления нагрузок в годичном цикле подготовки юных бегунов составляет 

утверждение, согласно которому наиболее приемлемой является такая вер-

сия их организации, которая демонстрирует свою эффективность в рамках 

двухцикловой периодизации. Ориентировочно годичный цикл подразделен 

на 10-ть МзЦ, состоящих из 4-х недельных МкЦ (≈ 5 – 7 дней).  

Результаты анализа исследования позволяют говорить о том, что орга-

низация нагрузок в годичном цикле тесно связана со стремлением тренеров 

реализовать двигательный потенциал своих воспитанников в зимних и лет-

них стартах. 1 ПгМЦ состоит из: 7 – 8 МкЦ обще и 8 – 9 МкЦ специально-

подготовительного этапов подготовительного периода, а также 7 – 8 МкЦ 

соревновательного периода. Структура 2 ПгМЦ в значительной мере отра-

жает в себе специфику 1 ПгМЦ. В связи с меньшей его продолжительностью 

(на 7 – 8 недель), число МкЦ как на общеподготовительном (4 – 5 МкЦ), так 

и специально-подготовительном (5-6 МкЦ) этапах сокращено. Отличия в 

длительности соревновательных периодов двух ПгМЦ выявлены не были. На 

переходный период отводится до 8 – 9 недель.  

Как свидетельствуют данные исследования, в подготовку бегунов по-

следовательно вводятся более интенсивные воздействия, направленные на 

развитие различных форм двигательного проявления выносливости, в том 

числе и силовой. Тренировочные нагрузки  высоко варьируют в подготови-

тельных периодах и имеют низкую вариацию воздействий в соревнователь-

ных. Интенсификация происходит посредством повышения адекватности 

средств подготовки СУ. Другие воздействия обеспечивают «поддержива-

ние» аэробных и анаэробных возможностей, а также ход восстановления ли-

митирующих специфическую работоспособность функций [252, 259].  

В организации нагрузок СП просматривается схема постепенного и, в 

то же время, существенного увеличения интенсивности их воздействий в 

первые 2 – 3 МзЦ каждого ПгМЦ. Значительное их снижение в соревнова-

тельных периодах способствует заметному повышению уровня специфиче-

ской выносливости через 3 – 4 МзЦ после «активного» их введения в трени-

ровочный процесс. В данный период снижение нагрузок СП должно сопро-

вождаться компенсаторным их увеличением в средствах бегового характера. 
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СП проводится на всем протяжении годичного цикла, но в разные его пери-

оды ориентирована на развитие или поддержание различных форм проявле-

ния силы. 

Данные анализа позволяют утверждать, что в равномерном варианте 

организации нагрузок просматриваются черты «комплексно – параллель-

ной» формы их построения, а в вариативном «сопряжено – последователь-

ной». Приведенная выше аналогия условна, т.к. в обоих вариантах выявлен 

комплексный характер решения дидактических задач. Однако в случае рав-

номерного варианта данные различия минимальны, а в вариативном более 

существенны. К числу отличий следует отнести: «сосредоточение» нагрузок 

однородной преимущественной направленности в узком временном диапа-

зоне; высокое варьирование нагрузок; введение нагрузок с учетом принципа 

«опережающих воздействий» в развитии тех или иных двигательных способ-

ностей. Отсутствие идентичности между «сопряжено – последовательной» и 

вариативной версиями организации нагрузок заключалось в менее выражен-

ной последовательности введения в тренировочный процесс однонаправлен-

ных воздействий. Следует отметить, что у симпатизантов вариативного ва-

рианта организации нагрузок, доля выхода воспитанников на уровень воз-

растных норм в СУ существенно выше (32,2 %), чем у сторонников равно-

мерного варианта (10,4 %) [181, с. 154 – 162].  
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6. ПРЕИМУЩЕСТВЕННАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ СИЛОВОЙ  

ПОДГОТОВКИ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ НА РАННИХ 

ЭТАПАХ МНОГОЛЕТНЕЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

Направленность подготовки спортсменов детерминирована «целевыми 

задачами», стоящими перед каждым этапом многолетней тренировки, в от-

дельности. В соответствии с ними конкретизируются, как эталоны специфи-

ческой работоспособности спортсменов, так и алгоритм их достижения. 

Идентификация ее доминирующих компонент позволяет предметно подойти 

к формированию контента технологического кейса, который должен  быть 

укомплектован с учетом возможных вариантов его использования. Вышеиз-

ложенное  предопределяет содержание тренировочного процесса, формы его 

организации в циклах различной длительности и, как следствие, направлен-

ность подготовки спортсменов. 

Попытки определения преимущественной направленности подготовки 

бегунов на средние дистанции предпринимались специалистами неодно-

кратно. Данный подход, как правило, реализовывался, как в отношении бе-

гунов различного возраста и квалификации, так и с учетом их предпочтений 

в выборе дистанции (800м или 1500 м) [96, 114, 120, 159, 166, 168, 169, 183, 

190, 204 и др.]. 

Обычно преимущественная направленность подготовки устанавлива-

лась по итогам выявления факторов предопределяющих специфическую ра-

ботоспособность атлетов или факторов, обуславливающих желательный уро-

вень функционирования доминирующих компонент в условиях СД [1, 10, 16, 

32, 47, 50, 82, 91, 92 и др.]. 

Однако, не смотря на достаточно высокую степень разработанности 

проблемы и ее научной обоснованности, специалисты вновь стремятся к 

осмыслению ее аспектов, но уже с учетом существующих тенденций. Ранее 

указывалось, что в течение многих десятилетий подготовка бегунов данной 

специализации была ориентирована на совершенствование кардиореспира-

торной функции организма. В практике данный тезис нашел отражение в 

применении преимущественно дистанционных средств подготовки, которые 

признавались специалистами в качестве основных. Остальным средствам 
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подготовки, в том числе и СП, отводилась второстепенная роль [7, 17, 40, 47, 

63, 86, 95, 112 и др.]. 

Вышесказанное нашло свое отражение в результатах большинства ис-

следований 50 – 80 годов XX века. Таким образом, взгляды практиков нашли 

научное подтверждение. Вопреки данным исследований последних лет 69,0 

% практиков, по прежнему, связывают дальнейшее становление мастерства 

воспитанников исключительно с манипулированием нагрузками различных 

зон энергообеспечения группы дистанционных средств. И только 31,0 % из 

них считают целесообразным «разнообразить» арсенал подготовки бегунов 

на средние дистанции воздействиями в средствах СП. Повышение уровня 

специфической работоспособности своих воспитанников они связывают с 

целенаправленным развитием у них скоростно – силовых качеств, ЛМВ, си-

ловой выносливости [53, с. 23 – 27]. 

В настоящее время, реализуемое в различных зонах энергообеспечения 

состояние работоспособности, являясь без сомнения важнейшим компонен-

том подготовленности бегунов на средние дистанции, должно рассматри-

ваться специалистами во взаимосвязи с проявлением силовых способностей. 

Оптимальная совокупность данных компонент, при условии высокого 

уровня их функционального развития способна обеспечить требуемую реа-

лизацию двигательного потенциала спортсмена в условиях его СД [178, 179, 

252, 259]. 

Вследствие чего, идентификация факторов СП «средневиков», детер-

минирующих ее целесообразную направленность на ЭНСС, является необ-

ходимостью.  

Процедурой определения преимущественной направленности подго-

товки бегунов на средние дистанции предусмотрено установление показате-

лей, имеющих высокую, а значит и достоверную степень взаимосвязи с па-

раметром спортивного результата. Именно они выступают в качестве инфор-

мационной базы для выявления структуры двигательной подготовленности 

спортсменов, которая, в свою очередь, становится неким ориентиром при 

определении направленности подготовки. Обычно, инструментарий батареи 

тестов, отражающих меру развития силовых способностей, представлен ма-

лым числом. В связи с чем, последующая факторизация, проводимая при 
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условии «ограниченного» в ней участия силовых тестов, указывает на недо-

статочную «весомость» их вклада в общую дисперсию выборки. Подобная 

ситуация становится реальностью даже в том случае, если показатели обла-

дают высокими факторными весами. Итог, воздействия силовой направлен-

ности для бегунов на средние дистанции признаются недостаточно значи-

мыми. Приведенная выше «оплошность» и ранее встречалась в разработках, 

непосредственно связанных с тематикой подготовки легкоатлетов, практику-

ющих дисциплины с преимущественным проявлением выносливости. Вслед-

ствие чего, проблемы целесообразности использования воздействий сило-

вого характера в подготовке бегунов на средние дистанции, и их специфич-

ности, не получили своего научного обоснования, а значит и адекватной 

практической реализации [178, 259 и др.]. 

В практике существуют и иные варианты решения данной проблемы. 

Выявление преимущественной направленности подготовки спортсменов мо-

жет быть осуществлено посредством определения меры взаимосвязи ряда 

анализируемых признаков в следующей логической последовательности: 

спортивный результат и двигательная подготовленность; двигательная под-

готовленность и тренировочные нагрузки. С этой целью, как правило, ис-

пользуется корреляционный анализ. Данный алгоритм подразумевает под со-

бой, что осваиваемые спортсменами нагрузки стимулируют активизацию 

процесса адаптации. Он закономерно приводит к изменениям, как в уровне 

двигательной подготовленности, так и в ее структуре. Вследствие трансфор-

мации состояния готовности спортсмена, последняя, приобретает признаки 

специфичности. В свою очередь, структурно – функциональные метамор-

фозы в состоянии работоспособности спортсмена способны оказать суще-

ственное влияние на эффективность его СД. 

Данный подход позволяет, при некоторой идеализации и схематизации 

изучаемого явления, значительно упростить процесс анализа. Полученные в 

исследовании результаты должны, в первую очередь, рассматриваться с 

точки зрения детерминистского подхода, т.е. априори признать между ана-

лизируемыми факторами причинно – следственную связь (каузальная зави-

симость). В данном контексте освоенные атлетами нагрузки, а также их уро-

вень двигательной подготовленности, логически могут быть представлены в 
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качестве детерминирующих факторов по отношению к эффективности СД, 

чем характеризуют их как стрессор не прямого, а опосредованного влияния, 

также способный предопределять успешность выступлений. Вследствие 

чего, появляется возможность комплексно отразить степень воздействия 

причинного фактора (нагрузок и состояния подготовленности) на результа-

тивный признак (спортивное достижение) в виде меры «вклада» одного фак-

тора в формирование другого. Для корректного толкования значений, отра-

жающих зависимость доли вариации одного признака от вариации другого, 

обычно рассчитывают коэффициент детерминации. Интерпретация получен-

ных данных сводится к утверждению о том, что спортивный результат на « 

.… » % обусловлен совокупным влиянием ряда компонентов двигательной 

подготовленности. Остальную часть обсуждаемой вариации относят к числу 

не идентифицируемых факторов влияния. Вследствие чего специалисты 

склонны считать, что тренировочный процесс должен быть преимуще-

ственно направлен на развитие тех двигательных качеств, которые при «эф-

фективной их реализации в условиях СД будут способствовать стабильному 

становлению спортивного мастерства» [60, с. 35 – 46]. 

Приведенные выше подходы могут быть использованы и в процессе 

определения преимущественной направленности СП бегунов на средние ди-

станции на ЭНСС. Однако, о каком уровне взаимосвязи между состоянием 

двигательной готовности и спортивных результатов юных бегунов можно го-

ворить, если за анализируемый период суммарный показатель темпов приро-

ста их силовых способностей составляет всего 5,52 %. При этом следует от-

метить тот факт, что выявленный «прогресс» в развитии силовых способно-

стей был достигнут при 72,7 % освоении нагрузок силовой направленности 

от сопоставимой величины (МС) уже ко II р. (Таблицы 8 – 9.). 

С целью выявления целесообразной направленности СП юных бегунов 

на средние дистанции было проведено тестирование. В нем приняли участие 

спортсмены 13 – 17 лет (n = 92). Педагогическое контрольное испытания про-

ведено в период 2009 – 2011 г. на базе школ спортивного профиля Молдовы. 

Тестовые задания (n = 30) отражали меру развития силовых качеств, реали-

зуемых в различных формах своего двигательного проявления. Процедура и 

инструментарий тестирования описаны в Главе 4. 
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Полученные данные обработаны методами многомерного статистиче-

ского анализа, в частности, корреляционного и факторного, посредством 

программы «Statistika ver. 10». Используемые при тестировании контроль-

ные упражнения не проходили проверку на их соответствие метрологиче-

ским требованиям, а были применены в качестве таковых на основании ре-

комендаций специалистов [1, 77, 78, 84, 97, 149, 173 и др.]. 

Анализ корреляционной матрицы показал, что между исследуемыми 

показателями наблюдается достоверная взаимосвязь на уровне P < 0,05 в 76,6 

% случаев от их общего числа. Результаты анализа свидетельствуют о доста-

точно высокой степени взаимосвязи между анализируемыми показателями, 

однако не позволяют вынести оценочное суждение об особенностях силовой 

подготовленности юных бегунов. Вследствие этого, для более предметного 

изучения проблемы, в исследовании был использован факторный анализ по 

методу главных компонент, который предусматривал ротацию референтных 

осей по Warimax – критерию с нормализацией Кайзера. Вращение осуществ-

лено за 8 итераций [109, 243 и др.].  

Проведенный в рамках исследования анализ позволил выделить 4-е 

статистически независимых ортогональных фактора, вклад которых в обоб-

щенную дисперсию выборки составил 79,3 %. Доля неучтенных факторов со-

ответственно равна 20,7 %. Факторный анализ способствовал выявлению 

структурной взаимосвязи между наиболее значимыми переменными и выде-

ленными факторами. В состав факторов вошли достаточно значимые  пока-

затели с весовым коэффициентом (факторная нагрузка) r > 0,6. Выделенные 

факторы  условно интерпретированы как: локальная мышечная и скоростно-

силовая выносливость, взрывная и скоростная сила, максимальная сила и об-

щесиловой фактор (Таблица 8.).  

Первый из выделенных факторов, именуемый «локальной мышечной и 

скоростно-силовой выносливостью», имеющий вклад в обобщенную диспер-

сию выборки на уровне 38,3 %, составили показатели с высокой факторной 

нагрузкой: ЛМВ сгибателей стопы, сгибателей и разгибателей бедра, голени 

(кол - во раз) (r = 0,781 – 0,901); выпрыгивание из приседа вверх с весом 10 

кг за 30 с (кол - во раз) (r = 0,839); прыжки с ноги на ногу 100 м (с), повторные 
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скачки по 50 м до утомления (кол-во раз), тройной прыжок с места после бега 

3 х 100 м (см) (r =  0,738 – 0,809). 

Второй фактор составил 22,6 % общей дисперсии выборки. Значитель-

ную нагрузку на этот фактор оказали показатели, отражающие уровень раз-

вития взрывной и скоростной силы. Данный фактор объединил следующие 

переменные: скачки 30 м (с), прыжок вверх с места (см), отпрыжка вверх по-

сле спрыгивания с паузой 3 с и без (см), пятерной прыжок на толчковой с 

места (см) (r =  0,745 – 0,801); выпрыгивание из приседа вверх с гирей 16 кг 

за 10 с (кол - во раз) (r = 0,799); бег на 30 м (с) (r = 0,728). 

Третий фактор составил 13,1 % обобщенной дисперсии. В него вошли 

переменные, характеризующие уровень развития максимальной силы. Он 

объединил в себе показатели: силы сгибателей стопы, сгибателей и разгиба-

телей бедра, голени (отн. ед.) (r = 0,735 – 0,786). 

 

Таблица 8. Факторная структура силовой подготовленности бегунов  

на средние дистанции 13-15 лет 

 

Номер 

выде-

ленного  

фактора 

 

 

Наименование выделенного фактора 

Вклад фактора 

в общую дис-

персию вы-

борки, % 

Кумулятивный 

вклад факторов в 

общую диспер-

сию выборки, % 

I 
Фактор «локальной мышечной и ско-

ростно-силовой выносливости» 
38,3 38,3 

II Фактор «взрывной и скоростной силы» 22,6 60,9 

III Фактор «максимальной силы» 13,1 74,0 

IV Фактор «общесиловой» 5,3 79,3 

 

Содержание четвертого фактора можно трактовать как «общесило-

вой», его вклад в суммарную дисперсию выборки составляет 5,3 %. Фактор-

ные нагрузки его переменных варьируют в пределах (r = 0,644 – 0,738). В 

него вошли следующие показатели: становая и кистевая динамометрия (кг), 

подтягивание на перекладине и поднимание туловища в сед за 30с (кол - во 

раз). В ходе анализа было установлено, что данные переменные входят одно-

временно в содержание и других выделенных факторов. В частности, 
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подтягивание на перекладине и поднимание туловища в сед имеют отноше-

ние и к первому фактору, а становая и кистевая динамометрия к третьему. 

С целью установления меры достаточности в отражении выделенным 

комплексом переменных специфики силовой подготовленности бегунов на 

средние дистанции были рассчитаны коэффициенты множественной корре-

ляции и множественной детерминации. Величина коэффициента множе-

ственной корреляции (R = 0,817) показывает, что между спортивным резуль-

татом и совокупным влиянием переменных первых трех приведенных выше 

факторов существует высокая и достоверная взаимосвязь. Значение коэффи-

циента множественной детерминации (R2 = 0,667) позволяет говорить о том, 

что изменчивость силовых способностей у бегунов на средние дистанции в 

данных предикторах способна определить на 66,7 % дисперсию их спортив-

ных достижений в возрасте 13 – 15 лет. В том случае, если взять в расчет и 

предикторы IV фактора, следует учесть, что коэффициент множественной 

детерминации увеличивается при добавлении новых переменных, и тем са-

мым, неоправданно искажает получаемую информацию, а значит его исполь-

зование не во всех случаях правомерно. Для устранения этого недостатка в 

практике, как правило, используется расчет скорректированного коэффици-

ента множественной детерминации (R2
adj). Его снижение до 57, 9 % (R2

adj = 

0,579) свидетельствует о том, что предикторы IV фактора не оказывают ка-

кого-либо существенного влияния на зависимую переменную, в нашем слу-

чае на результат в беге на средние дистанции.  

Результаты проведенного параллельно факторного анализа показате-

лей силовой подготовленности бегунов 15 – 17 лет той же специализации 

подтвердил предположение о том, что высокий уровень развития взрывной и 

скоростной силы, локальной мышечной и скоростно-силовой выносливости 

в значительной мере предопределяет саму возможность  роста их спортив-

ного мастерства (Таблица 9.). 

Анализ позволил выделить 3 фактора, имевших вклад в обобщенную 

дисперсию выборки 81,6 %. Доля неучтенных факторов составила 18,4 %. 

Как и в первом случае в состав факторов вошли достаточно значимые пока-

затели с факторной нагрузкой r > 0,6. Выделенные факторы интерпретиро-

ваны как: локальная мышечная и скоростно-силовая выносливость, взрывная 
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и скоростная сила, максимальная сила. Остальные же факторы имели 

настолько малый вклад в общую дисперсию, что были признаны малозначи-

мыми и исключены из сферы дальнейшего анализа. 

 

Таблица 9. Факторная структура силовой подготовленности бегунов  

на средние дистанции 15 - 17 лет 

 

Номер 

 выде-

ленного  

фактора 

 

 

Наименование выделенного фактора 

Вклад фактора 

в общую  

дисперсию 

 выборки, % 

Кумулятивный 

вклад факторов в 

общую диспер-

сию выборки, % 

I 
Фактор «локальной мышечной и ско-

ростно-силовой выносливости» 
43,5 43,5 

II Фактор «взрывной и скоростной силы» 29,7 73,2 

III Фактор «максимальной силы» 8,4 81,6 

 

 

Сопоставление данных двух факторных анализов позволили выявить 

тенденцию на повышение специфичности в структуре силовой подготовлен-

ности бегунов на средние дистанции в анализируемом возрастном диапазоне. 

Данная тенденция нашла отражение в увеличении вклада I фактора с 38,3 % 

до 43,5 %, II фактора с 22,6 % до 29,7 %, а также в снижении доли III фактора 

с 13,1 % до 8,4 %. По всей видимости, «общесиловой» фактор для бегунов 

15-17 лет теряет свою актуальность по той же причине [178, с. 81 –  84]. 
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7. ФОРМИРОВАНИЕ КОМПЛЕКСА ДВИГАТЕЛЬНЫХ  

ЗАДАНИЙ СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ 

ЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

 

Довольно часто в методической литературе имеет место отождествле-

ние терминов «Упражнение» и «Двигательное задание», вследствие чего их 

использование в качестве синонимов стало нормой. Однако, по утверждению 

специалистов, такой подход не совсем корректен. По их мнению, упражне-

ние должно рассматриваться с позиции микроформы тренировочного про-

цесса, являющейся основой ординарного «ДЗ» [5, 45, 54, 139, 148, 198, 213 и 

др.]. 

В существующих разработках широко представлены и иные определе-

ния исходных форм тренировочного процесса. В публикациях в данном ка-

честве используются такие понятия как: «модели тренировочных упражне-

ний», «модули или блоки» тренировочных заданий, «микросеанс трениро-

вочных упражнений», «ключевое упражнение», «пуловое занятие», «трени-

ровочное задание», «тренировочный сеанс», «элементарная нагрузка» и др. 

[15, 28, 36, 46, 52, 89, 163 и др.]. 

Приведенное выше терминологическое разнообразие, в значительной 

мере, связано с необходимостью отождествления средств подготовки с эф-

фектом от их применения, с их сущностной идентификацией. Вследствие 

чего, именно ДЗ, а не упражнение должно быть принято в качестве первич-

ного элемента, микроформы тренировочного процесса. К числу наиболее 

адекватных определений ДЗ следует отнести дефиницию Г. Германова, ко-

торый предлагает рассматривать его как исполнительную форму целенаправ-

ленного двигательного действия для достижения должного проявления 

острого тренировочного эффекта, определяемого факторами влияния (объем 

и интенсивность упражнения, число повторений, длительность интервалов 

отдыха и т.д.) [51, с. 42]. 

Не смотря на очевидную актуальность и востребованность в моделях 

ДЗ различной преимущественной направленности, в частности и в силовой, 

их разработке для бегунов на средние дистанции, как и прежде, не уделяется 

должного внимания. Публикации, в которых нашли отражение итоги 
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исследований по обсуждаемой теме (т.е. СП), имеют исключительно эпизо-

дический характер [49, 51, 134, 157, 193 и др.].  

Вследствие необходимости разработки комплексов ДЗ силового харак-

тера перед исследованием были поставлены две задачи. Первая из них пред-

полагала выявление предпочтений практиков в отношении средств СП, ко-

торые были отнесены ими к числу наиболее востребованных. Вторая задача 

заключалась в разработке комплексов ДЗ для развития различных форм дви-

гательного проявления силовых способностей. 

Реализация первой задачи в практике связывалась с анкетированием 

специалистов (n = 16), которым было предложено из 29 упражнений и их мо-

дификаций, входящих в арсенал СП средневиков [23, 36, 71, 88, 100, 105, 108, 

151, 182, 185 и др.]. Экспертам необходимо было выделить из числа предло-

женных наиболее эффективные и доступные. Экспертиза базировалась на од-

ном из методов предпочтений. Его суть заключается в ранжировании упраж-

нений (оцениваемых объектов) экспертами в порядке снижения их значимо-

сти. Наиболее предпочтительному объекту приписывался высший ранг (10 

баллов), а наименее – низший ранг (1 балл). Суммарное число набранных 

баллов определяло место, занятое каждым объектом. Согласованность мне-

ний экспертов оценивалась коэффициентом конкордации (W). Его величина 

отражает согласованность мнений экспертов, если «да», то насколько (W > 

0,7 – 1,0) или нет (W < 0,7 – 0,0) [53, 108, 109, 243]. Ниже, в Таблицах 10 и 

11, приведены данные экспертизы в качестве примера. Основной массив све-

дений об итогах экспертизы представлен в Приложении 5.  

Для облегчения экспертизы респондентам было предложено диффе-

ренцировать оцениваемые объекты с учетом факторной структуры силовой 

подготовленности юных бегунов на средние дистанции на ЭНСС [178, с. 81 

– 84].  

Для оптимизации данного процесса, формы двигательного проявления 

силовых способностей сформировавших III и IV факторы («общесиловой», 

«максимальной силы») целесообразно объединить под единым наименова-

нием – «собственно – силовой» фактор. Известно, что высокий уровень раз-

вития собственно – силовых способностей абсолютно не значим для бегунов 

на выносливость, в каком бы возрасте спортсмены не находились. Их низкая 
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степень специфичности в отношении СД не позволяет рассматривать про-

блему развития данной формы двигательного проявления силы как первооче-

редную. В связи с чем, упражнения, способствующие их развитию, как пра-

вило, относят к группе средств «не первой необходимости». Данные иссле-

дований неоднократно подтверждали низкий уровень взаимосвязи показате-

лей эффективности СД средневиков и нагрузок данной направленности [14, 

22, 37, 92, 182, 185, 206 и др.]. 

Поэтому в отношении юных легкоатлетов, целенаправленное развитие 

собственно - силовых способностей не является целесообразным, как по ар-

сеналу средств, так и по режимам их выполнения. Однако, нецелесообраз-

ность в их целенаправленном развитии не означает игнорирование. 

Обычно данные способности у юных бегунов развиваются в рамках ре-

шения задач разносторонней физической подготовки, т.е. преимущественного 

развития тех мышечных групп, которые менее всего задействованы в их трени-

ровочном процессе. Речь в данном случае идет о формировании мышечного 

корсета, комплексного воздействия на развитие мышц плечевого пояса и рук, 

повышении их мышечного тонуса. Помимо осуществления формирующей, раз-

вивающей или корригирующей функций, упражнения стимулирующие данные 

способности имеют и профилактический характер. В последнее десятилетие 

для решения этих задач получили широкое распространение различные вари-

анты комплекса «Планка» [11, 93, 161 и др.]. 

Следует знать, что использование данного упражнения, наряду с поло-

жительным эффектом, способно привести к негативным последствиям. В 

первую очередь это связано с особенностями его выполнения. Статический 

режим реализации комплекса «Планка»,  при некорректном выполнении, 

оказывает отрицательное влияние на состояние дисков позвоночника, вызы-

вая их деформацию. При ее выполнении напряжена практически вся муску-

латура торса, что приводит к ослаблению кровоснабжения тканей. Чем 

дольше ее выполнение, тем существенней спазм капилляров мышц. Вслед-

ствие чего повышается давление в более крупных сосудах, приводящее к уве-

личению нагрузки на сердце, часть внутренних органов будут испытывать 

дефицит из-за недостатка крови. Вышесказанное следует учитывать в подго-

товке юных легкоатлетов, т.к. воздействия неадекватные возможностям их 
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организма могут спровоцировать серьезный сбой в работе сердечно - сосу-

дистой системы [82, 102, 122, 208]. 

В связи с тем, что повышение силы воздействия комплекса «Планка» 

на организм юных спортсменов за счет увеличения длительности его выпол-

нения не представляется возможным, а к нагрузке первоначального варианта 

их организм постепенно адаптируется и потому теряет свой развивающий ха-

рактер, следует разработать несколько комплексов различной степени слож-

ности. Это достигается посредством сокращения числа элементов в ком-

плексе при сохранении прежнего режима их выполнения, сужения диапазона 

пауз отдыха между подходами и координационного усложнения выполняе-

мых упражнений. Вследствие этого экспертам было предложено сформиро-

вать два различных по сложности комплекса «Планка». Из 19 предложенных 

им вариантов «Планки» эксперты отобрали 11 (Таблицы 10 – 11.). 

Демонстрация высоких достижений в беге на средние дистанции во 

многом связана и со способностью спортсмена к развитию высокой мощно-

сти усилий в рабочих фазах СУ. По мнению подавляющего большинства ав-

торов, данная способность обусловлена степенью развития скоростно-сило-

вых качеств. Основными формами двигательного проявления этого ком-

плексного качества является «взрывная» и «скоростная» сила [36, 73, 81, 217, 

220 и др.].  

 

Таблица 10. Экспертная оценка целесообразности использования 

 комплекса «CCС – 1С» для развития собственно-силовых  

способностей у бегунов на средние дистанции 13 – 15 лет 
 

Объект оценивания 

Классиче-

ская планка 

с опорой на 

предплечья 

Планка с 

опорой на 

предплечье 

одной руки 

Планка с 

опорой на 

одну ногу и 

предплечья 

Боковая 

планка с 

опорой на 

предплечья 

Обратная 

планка на 

выпрямлен-

ных руках 

Планка на 

предплечьях 

с согнутым 

коленом 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S V 

Сумма набранных баллов 

155 141 153 127 139 128 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,707         P < 0,05 
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Таблица 11. Экспертная оценка целесообразности использования  

комплекса «CCС – 2С» для развития собственно-силовых  

способностей у бегунов на средние дистанции 13 – 15 лет 

 

Объект оценивания 

Классическая 

планка на вы-

прямленных 

руках 

Разноименная 

планка на вы-

прямленной руке 

с опорой на одну 

ногу 

Боковая 

планка на 

выпрямлен-

ной руке 

Планка на по-

лусогнутых ру-

ках и с отве-

денной ногой 

Обратная планка 

на выпрямлен-

ных руках с опо-

рой на одну ногу 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

155 160 135 122 133 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,739         P < 0,05 

 

Скоростная сила – это способность человека с максимально возможной 

скоростью преодолевать умеренное сопротивление. Она считается двига-

тельным проявлением силы в диапазоне внешнего сопротивления от 15% до 

20% максимальной силы. Ее показатели имеют высокую взаимосвязь с пара-

метрами длины бегового шага. Взрывная сила – это способность проявить 

максимальное усилие за минимальное время. Она не менее значима  для эф-

фективной реализации двигательного потенциала бегуна в условиях сорев-

нований. Достаточно часто ее параметры рассматриваются как показатели 

мощности [38, 85 и др.]. Эти формы двигательного проявления скоростно-

силовых качеств сформировали второй по значимости фактор силовой под-

готовленности юных бегунов на средние дистанции [92, 178]. 

Однако, достаточно большая часть практиков подвергает сомнению 

корректность этого суждения. Они признают тот факт, что успешность вы-

ступления бегунов на средние дистанции взаимосвязана с высоким уровнем 

развития скоростно-силовых качеств, но отрицают значимость двигатель-

ного потенциала отдельных ее компонентов. Абсурдность приведенного 

утверждения очевидна, но не редка. За многие годы был сформирован весьма 

обширный арсенал терминов, которые были заимствованы из различных об-

ластей научных знаний. Как итог, попытки их необдуманного использования, 

неоправданного желания «соригинальничать» привели к нарушению поня-

тийного аппарата, затруднению в восприятии анализируемых данных и их 
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последующей интерпретации. К сожалению все это нашло широкое распро-

странение на специализированных сайтах интернета [38, 85 и др.]. 

Другая их часть считает правомерным применение воздействий, сти-

мулирующих развитие «взрывной и скоростной силы» с целью максималь-

ного повышения выходной мощности и скорости двигательных актов в беге 

на выносливость. Они справедливо указывают на высокую значимость раз-

вития «быстрой силы» для бегунов на средние дистанции, которая опосредо-

ванно выступает в качестве предпосылки повышения у них скоростных спо-

собностей и силовой выносливости [3, 36, 69, 142 и др.]. В данном случае под 

понятием «быстрая сила» они подразумевают скоростно – силовые качества. 

В то же время, признавая между понятиями «взрывная сила», «быстрая сила» 

и «скоростная сила» тождество, специалисты обращают внимание на то, что 

если взрывная сила проявляется только при мышечной работе преодолеваю-

щего характера, то быстрая – при работе, как уступающего характера, так и 

при их сочетании [81, 120, 185 и др.]. 

В связи с тем, что дальнейшее обсуждение мнений специалистов о пра-

вомерности использования тех или иных терминов в контексте реализации 

задач исследования не имеет никакого значения, согласимся с тем, что совер-

шенствование скоростно – силовых способностей у средневиков может осу-

ществляться в рамках двух подходов. Первый  из них предполагал примене-

ние упражнений скоростно – силового характера, реализуемых с акцентом на 

силовой компонент двигательного проявления, а второй – на скоростной. В 

случае, если бы речь шла о спортсменах высокой квалификации, можно было 

бы говорить об упражнениях первой группы, как о средствах направленных 

на развитие «взрывной силы», а второй – «скоростной» [72, 73, 81 и др.]. С 

этой целью используются средства прыжкового и бегового характера, с отя-

гощениями (15 – 30 % и 70 – 95 % от максимума) или без.  

Респондентам для экспертизы были представлены два перечня упраж-

нений (n = 25), направленных на преимущественное развитие взрывной (n = 

17) и скоростной силы (n = 12). В ходе экспертизы специалисты учитывали 

не только традиции решения данной задачи в тренировке бегунов на средние 

дистанции, состояние их подготовленности, но и возрастные особенности за-

нимающихся (Приложение 5, Таблицы П5.1. и 5.4.).  
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Длительное время доминировало мнение, что уровень работоспособ-

ности бегунов на выносливость обусловлен функциональностью исключи-

тельно кардиореспираторной системы организма. Позже, выносливость 

стали трактовать как способность организма, зависящую от композиционных 

и морфологических структур двигательного аппарата спортсмена. В настоя-

щее время тезис о том, что мышечные компоненты выносливости детерми-

нируют рост мастерства в беге на выносливость, что дееспособность мышеч-

ной системы играет не менее важную роль в достижении высоких спортив-

ных результатов, чем «центральное звено», уже не требует обоснования ни 

наукой, ни практикой [36, 53, 108, 136, 137, 150, 182 и др.]. 

Современная практика подготовки бегунов на выносливость свиде-

тельствуют о том, что увеличение объема «дистанционных» нагрузок пре-

кратилось, поскольку достигло максимальных величин. Многие специали-

сты считают, что дальнейший их рост может вызвать только отрицательные 

сдвиги в организме спортсменов, а сохранение статус-кво не способно под-

держивать прогрессирующий уровень их подготовленности длительное 

время, т.к. данное направление уже исчерпало свой развивающий потенциал. 

Следует также отметить и тот факт, что в последние десятилетие стала про-

слеживаться тенденция на ограничение воздействий бегового характера, вы-

полняемых в режимах значительного силового напряжения, т. к. «их приме-

нение достаточно часто приводит к травмам ОДА» [53, с. 23 – 27]. 

Следствием незавершенности полемики о приоритетах в подготовке 

бегунов на выносливость явилось постулирование мнения специалистов, ко-

торые придерживаются точки зрения, что системная стимуляция «исполни-

тельного звена» имеет куда большее значение для успешной реализации дви-

гательного потенциала в условиях соревнований, чем более «затратная» тре-

нировка системы его обеспечения [136, с.73]. В связи с этим, ими в качестве 

лимитирующего звена повышения специфической работоспособности был 

избран не «центральный», а «периферический» фактор. Таким образом, они 

связывают повышение работоспособности в режимах циклических локомо-

ций преимущественно с развитием ЛМВ. Ее целенаправленное развитие 

предполагает избирательное применение средств силового характера, выпол-

няемых в режимах структурно – двигательного подобия беговому циклу, но 
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обладающих различной преимущественной направленностью эффекта [108, 

153]. Соблюдение локальности применения силовых воздействий возможно 

лишь в рамках использования тренажерных устройств. С их помощью можно 

высокоэффективно, а также комплексно, решать целый ряд взаимосвязанных 

задач, среди которых локальные воздействия на силовые проявления отдель-

ных мышечных групп, развитие их мышечной работоспособности, содей-

ствие совершенствованию техники вида, избранного в качестве специализа-

ции и профилактике травматизма ОДА [53, 108]. В Приложении 5, Таблицы 

П 5.2. и 5.3., приведены данные экспертной оценки средств подготовки бегу-

нов на средние дистанции, направленные на развитие ЛМВ в условиях фит-

нес – залов. 

По мнению В. Селуянова развитие ЛМВ у юных бегунов может быть 

осуществлено и без применения тренажерных устройств. Он не отрицает эф-

фективность использования средств собственно – силового и скоростно – си-

лового характера в «тренировке» ЛМВ, однако, в качестве альтернативы 

предлагает применять упражнения, сочетающие в себе динамический и ста-

тический режимы работы мышц, несущих основную нагрузку в беге [137, 

182]. 

С целью разработки ДЗ данной направленности экспертам были пред-

ложены 22 упражнения, которые можно было бы выполнить в статодинами-

ческом режиме бегунам на средние дистанции 13 – 15 лет. Респонденты ото-

брали 12, а затем из них сформировали 2 комплекса упражнений различной 

сложности (Приложение 5, Таблицы П5.5. и 5.6.).  

В литературных источниках в последние годы часто между дефиници-

ями «ЛМВ» и «силовая выносливость» признается тождество. Их использо-

вание во многом зависит от предпочтений авторов. Не подвергая сомнению 

их компетентность, следует отметить, что категоричность и противоречи-

вость суждений в отношении обсуждаемой проблемы существенно затруд-

няет поиск ее решения.  

С точки зрения Л. Матвеева, силовая выносливость это способность 

противостоять утомлению в ходе мышечной работы с выраженными момен-

тами силовых напряжений. Выносливость приобретает силовой характер, ко-

гда степень неоднократно повторяемых мышечных усилий превышает хотя 
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бы 1/3 от их индивидуально максимальной величины, т. е. примерно 30 % 

[73, 81, 127]. Другие авторы характеризуют силовую выносливость, не кон-

кретизируя величину воздействия, как способность сравнительно длительное 

время проявлять оптимальные для спортсмена усилия [156, 217]. При этом 

они указывают на то, что развитие силовой выносливости должно осуществ-

ляться преимущественно в рамках аэробной зоны энергообеспечения. 

В 80 – е годы ХХ века ее развитие связывалось с использованием 

средств СП с массой отягощения в диапазоне 30 – 75 % от повторного мак-

симума, а режим выполнения был рекомендован – до отказа, значительного 

утомления, суперсет. В связи с отсутствием конкретики в вопросе темпа вы-

полнения считалось, что силовая выносливость должна развиваться посред-

ством анаэробно-аэробного источника энергообеспечения. В практике, чаще 

всего, данная задача реализуется посредством эксплуатации анаэробно - лак-

татного (гликолитического) и аэробного механизмов энергообеспечения [36, 

81, 105, 184, 189, 211 и др.]. Несколько позже все же были уточнены и научно 

обоснованы параметры всех возможных модификаций выполнения данной 

разновидности средств СП для бегунов средние дистанции [24, 76, 127, 155 

и др.]. 

На этом попытки установления наиболее эффективных вариантов ее 

развития не прекратились. К примеру, был расширен спектр величин трени-

рующих воздействий почти до 95 % от максимальной мощности, при этом 

ограничена длительность их выполнения. В данном случае, в обеспечении 

двигательной деятельности задействован преимущественно гликолитиче-

ский механизм [184, 211 и др.]. 

Примерно в это же время в специальной литературе стал использо-

ваться термин ЛМВ [36, 81 и др.]. Следует отметить, что в англоязычных 

публикациях данный термин, но в различных вариациях (local endurance, lo-

cal muscle exercise capacity) использовался еще в конце 60 – х годов ХХ века 

[81, 108 и др.]. Позже, специалисты пришли к согласию  рассматривать ЛМВ, 

как комплексную способность избирательной адаптации организма к вынос-

ливости преимущественно тех групп мышц, которые задействованы в двига-

тельных актах СУ [105, 136, 153, 182, 185 и др.]. Приведенное выше 

http://sportwiki.to/%D0%9C%D0%BE%D1%89%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86
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определение аналогично по своему смысловому наполнению понятию «спе-

циальной силовой выносливости». 

В связи с чем, изменения претерпел и арсенал средств, направленных 

на развитие ЛМВ и силовой выносливости. Помимо традиционно использу-

емых ранее упражнений «с отягощениями – сопротивлением» его состав по-

полнили средства бегового и прыжкового характера [36, 136, 182, 185 и др.]. 

Авторы едины во мнении, что силовая выносливость определяется, как 

уровнем развития вегетативных функций, так и состоянием нервно - мышеч-

ного аппарата. Они считают, что снижение величины рабочих усилий влечет 

за собой возрастание значимости фактора вегетативного обеспечения. Гра-

нью преобладания преимущественно «силового» или «вегетативного» фак-

торов принято считать нагрузку с усилием в 30 % от максимума. Поэтому, ее 

развитие должно вестись комплексно, при  параллельном совершенствова-

нии вегетативных систем и силовых качеств. Не менее интересны попытки 

дифференцировать силовые упражнения на основе критерия доли задейство-

ванной в двигательном действии мышечной массы. Известно, что в работе 

локального характера задействовано до 1/3 мышечной массы, регионального 

от 1/3 до 1/4, а глобального ½ и более [184, 211 и др.]. 

На основании данной классификации 27 упражнений, направленных на 

развитие  силовой выносливости сначала были подразделены на две группы 

(т. е. регионального и глобального характера), а затем отобраны с учетом осо-

бенностей выполнения. Средства, приведенные в Приложении 5, Таблица 

П5.7., отнесены к средствам СП регионального характера (n = 6), а в Табли-

цах П5.8. и 5.9., того же Приложения, глобального (n = 10). 

Помимо ЛМВ и силовой выносливости I фактор был сформирован со-

вокупным влиянием ряда переменных, которые были ранее идентифициро-

ваны как «скоростно – силовая выносливость». По мнению специалистов, 

данная способность характеризуется многократным проявлением двигатель-

ных действий максимальной мощности. Обычно в тренировке бегунов она 

реализуется в локомоциях бегового и прыжкового характера [36, 81, 105 и 

др.]. 

Ее совершенствование, как правило, связывается с синхронным или по-

очередным развитием выносливости с акцентом на силовой и скоростной 



89 
 

компонент ее двигательного проявления. Скоростной компонент находит от-

ражение в многократном воспроизведении высокоинтенсивных двигатель-

ных действий кратковременного характера, а силовой в экономичности энер-

гетических процессов, скорости восстановления ресурсов в мышцах и устой-

чивости к гипоксии [37, 43, 82, 132, 189 и др.]. 

Подавляющее большинство авторов считает, что основным фактором 

скоростно – силовой выносливости все же является анаэробная производи-

тельность – способность организма производить необходимое количество 

энергии для обеспечения интенсивной мышечной работы за счет гликолиза 

[189, 211 и др.]. Следует отметить, что «важным свойством тренированного 

организма является снижение чувствительности к гликолизу, появляющееся 

под действием анаэробных тренировок», «периодические гликолитические 

воздействия поднимают гликолитический предел, на уровне которого проис-

ходит отказ от продолжения работы, в 2 – 3 раза по сравнению с нетрениро-

ванными» [128, 162 и др.]. 

Из 27 предложенных экспертам упражнений было отобрано 15. В их 

число вошли упражнения бегового и прыжкового характера, выполняемые с 

отягощениями и без. По двигательной структуре они имели полное или ча-

стичное сходство с элементами бегового цикла (Приложение 5, Таблицы 

П5.10. – 5.12.).  
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8. НОРМИРОВАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ЗАДАНИЙ СИЛОВОЙ 

НАПРАВЛЕННОСТИ ДЛЯ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ 

ДИСТАНЦИИ 13 – 15 ЛЕТ 

 

Алгоритмом исследования было предусмотрено, что следующим «ша-

гом» после селекции упражнений, предназначенных для развития тех или 

иных форм двигательного проявления силовых способностей, должно стать 

нормирование величины воздействия ДЗ. Под нормированием обычно под-

разумевают стандартизацию [51, 57, 139 и др.]. 

К числу «дебютных версий» комплексов ДЗ, сконструированных для 

подготовки юных легкоатлетов следует отнести разработки В. Алабина [5, с. 

26 – 29] и его немецких коллег [261, с. 53 – 67]. Попытки внедрения стандар-

тизированных комплексов посредством учебных программ для ДЮСШ и 

СДЮШОР предпринимались достаточно часто. Так, в последнем ее вари-

анте, предназначенной для тренировки юных бегунов на выносливость, ре-

комендовано представлять содержание подготовки в виде ДЗ, сгруппирован-

ных в блоки – модули по принципу их преимущественной направленности: 

ДЗ для избирательного и комплексного развития двигательных способно-

стей, ДЗ для разминки и т.д. [86, 87]. 

Однако, по прежнему, остаются неясными концептуальные подходы в 

понимании сущности ДЗ и технологические аспекты их проектирования. В 

публикациях  Г. Германов указывает  на то, что современные представления 

о сущности ДЗ, как исходном элементе структуры тренировки, довольно про-

тиворечивы. Потуги теоретиков презентовать в качестве основы микрострук-

туры тренировки «тренировочное занятие» не обоснованы. «Не следует за-

бывать, что в рамках отдельного тренировочного занятия выполняется мно-

жество разнообразных по структуре и ответным реакциям двигательных дей-

ствий, порой не только не выстроенных в логике кумулятивного наращива-

ния тренированности, но и создающих отрицательную суммацию эффектов. 

Вследствие чего в качестве примата микроструктуры тренировки следует 

признать ДЗ» [51, 52]. Автор предлагает такую его формулировку: ДЗ – тех-

нологическая форма организации упражнения для решения целевой педаго-

гической задачи по достижению необходимых (т.е. требуемых) проявлений 
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срочного тренировочного эффекта при четком сочетании воздействующих 

факторов – компонентов упражнения (длительности, интенсивности, числа 

повторений, интервалов отдыха). Несмотря на то, что обоснованность си-

стемного применения дефиниций всегда носит дискуссионный характер, ав-

тор не настаивает на своей единоличной правоте. 

Ранее уже были приведены примеры разработок комплексов ДЗ для 

развития тех или иных форм двигательного проявления силовых способно-

стей у бегунов на средние и длинные дистанции. Вне зависимости от техно-

логий определения допустимых величин нагрузок ДЗ, используемого ин-

струментария и диагностических процедур, результатом нормирования ДЗ 

должны стать сведения о: прогнозируемом эффекте, арсенале средств, дози-

ровке нагрузок, организационной упорядоченности воздействий. Это тот ми-

нимум информации, владение которой позволяет специалисту целенаправ-

ленно, с достаточной долей вероятности, изменять состояние управляемого 

объекта по своему усмотрению. 

Эмпирически обосновать степень адекватности варианта ДЗ ожидае-

мому эффекту, и на основании данной информации дифференцировать их по 

признаку эффективности, возможно лишь при наличии определенных допу-

щений. Для решения сформулированной задачи следует конкретизировать 

критерий модификации параметров ДЗ, затем факторы детерминирующие 

степень его трансформации. Методология конструирования ДЗ также преду-

сматривает уточнение параметров нагрузочной фазы ДЗ и оптимизацию его 

режима. Технологии моделирования ДЗ разнообразны. К примеру, ряд авто-

ров для определения ответа организма спортсмена на воздействия силового 

характера предлагают использовать реакции сердечно – сосудистой системы 

(ЧСС, скорость распространения пульсовой волны). Другие предлагают с 

этой целью контролировать реакции нервно – мышечной системы бегунов 

(вязкость мышц, скорость достижения максимума усилий и др.) [20, 30, 69, 

94, 96, 99, 103, 104, 108, 191 и др.]. 

Общеизвестно, что целенаправленное жонглирование переменными 

ДЗ позволяет достичь эффекта, обладающего различной преимущественной 

направленностью, даже в случае применения одних и тех же средств подго-

товки. Из этого следует, что содержание кейса СП не всегда должно 
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удовлетворять требованию «разнообразия». Чем выше уровень спортивного 

мастерства бегуна, тем ограниченнее арсенал его СП. Принято считать, что 

разумная минимизация рекрутируемых средств, будет способствовать фор-

сированному выходу на «плато спортивной формы». Однако, данный посту-

лат правомерен только в отношении подготовки спортсменов высокой ква-

лификации и может быть реализован в ограниченном диапазоне времени. В 

недалеком прошлом игнорирование данной аксиомы, стало информацион-

ным поводом для инсталляции узкоспециализированной подготовки в трени-

ровочный процесс юных бегунов. Неоправданная форсированность их под-

готовки закономерно привела к негативным последствиям, одним из которых 

явилось сокращение олимпийского резерва. 

Обычно, тренировочному процессу юных бегунов на выносливость со-

путствует достаточно широкий круг используемых средств. Это объясняется 

стремлением снизить его монотонность, источником которой считается тра-

диционный арсенал подготовки. Более значимой причиной «разнообразить» 

его содержание, является адаптация к часто применяемым воздействиям, ре-

зультатом которой становится закономерное снижение силы ответных реак-

ций на предлагаемый стимул. Невозможность применения «острых» средств 

СП, из-за возрастных особенностей физического развития юных бегунов, 

также может стать поводом к пополнению ее инструментария. 

Не менее значимой проблемой нормирования воздействий ДЗ является 

выявление режимов чередования «работы и отдыха». В спорте освоение 

нагрузки всегда проходит на фоне срочного тренировочного эффекта, вы-

званного выполнением предшествующего ДЗ. Вследствие этого, оптимиза-

ция параметра ДЗ связывается, не только со стандартизацией величины воз-

действия самой «работы», но и с расчетом параметра «отдыха», адекватного 

требуемой целевой направленности ДЗ. Таким образом, срочный трениро-

вочный эффект отдельного упражнения, как и «следовой» эффект от их сум-

мации в рамках ДЗ, зависит от параметра стадии процесса восстановления, в 

которой будет выполняться последующее упражнение [29, 43, 50, 61, 80, 82, 

132, 208, 215 и др.]. 

Обусловленность ответных реакций организма (срочного тренировоч-

ного эффекта) от специфики предлагаемого стимула стала предметом 
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изучения специалистов 50 – 60 гг. прошлого века. Полученные при этом ре-

зультаты легли в основу научного обоснования режимов чередования «ра-

боты и отдыха» в различных вариациях [41, 42, 62, 74, 101, 121, 135, 154, 160, 

199, 200, 215 и др.]. 

Как свидетельствуют данные научных исследований, каждой из стадии 

«отдыха» характерна особая соразмерность двигательного проявления рабо-

тоспособности. В связи с чем, в зависимости от того, в какой из стадий вы-

полняется последующее упражнение, выделяют четыре основных режима. 

Режим «А» – выполнение последующего упражнение в первой стадии от-

дыха, приводит к снижению всех показателей работоспособности от повто-

рения к повторению. Режим «В» – выполнение последующего упражнение 

во второй стадии отдыха, приводит к повышению силы, быстроты и коорди-

нации движений, но к снижению выносливости. Поддерживать такой режим 

можно только на протяжении 3 – 4 повторений, чередуя с более длительными 

интервалами отдыха. Режим «Д» – выполнение последующего упражнение в 

третьей стадии отдыха, приводит к поддержанию на одном уровне или неко-

торому повышению всех показателей работоспособности. Режим «Е» – не 

имеет никакого тренирующего значения [101, 160, 186, 231 и др.]. 

В связи с тем, что ЧСС интегрально отражает функциональное состоя-

ние сердечно – сосудистой системы и напряженность гемодинамики, она мо-

жет служить критерием для определения оптимальной длительности «от-

дыха» между повторениями и интенсивности «работы» [91, 121, 166, 168, 

169, 192, 219, 221, 224, 234 и др.]. 

Украинскими учеными была выявлена взаимосвязь между фазами ре-

ституции ЧСС в период «отдыха» спортсмена и уровнем его работоспособ-

ности. Была также выявлена закономерность трехфазного возвращения ЧСС 

к исходной величине во время «отдыха»: 1 фаза – быстрого снижения, 2 фаза 

– замедленного, 3 фаза – «водворение» на исходный уровень. Установлена 

целесообразность выполнения повторной нагрузки при ЧСС в режиме «А» – 

125 – 130 уд/мин, в режиме «В» – 105 – 120 уд/мин, в режиме «Д» – 90 – 100 

уд/мин. Тем самым, была научно обоснованна возможность оказывать целе-

направленное воздействие на динамику качественных показателей 
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специфической работоспособности спортсменов посредством оптимизации 

режимов чередования «работы и отдыха» [131, 135, 160, 186 и др.]. 

Вышеприведенные подходы легли в основу технологий моделирова-

ния параметров ДЗ, которые были использованы в исследовании. Нормиро-

вание параметров проводилось в 2010 году, в нем приняли участие бегуны на 

средние дистанции 13 – 15 лет (n = 18), которые на тот момент являлись уча-

щимися ССШ легкой атлетики ММС, ССШ № 3, РЛИСП (г. Кишинев).  

Ранее указывалось на исключительно низкий уровень значимости соб-

ственно – силовых способностей для бегунов на выносливость. Специалисты 

не рассматривают их развитие с позиции первоочередной необходимости, и 

потому данная проблема у юных бегунов на средние дистанции, как правило, 

реализуется в рамках задач разносторонней физической подготовки. В лите-

ратурных источниках отражено мнение ряда специалистов, утверждающих, 

что достаточно внушительная доля упражнений, формирующих состав дан-

ной группы должна обладать признаком специфичности, если не в отноше-

нии их двигательной структуры, так в отношении проявляющихся в этот мо-

мент двигательных способностей [37, 73, 163, 198, 213]. В данном случае 

речь идет о силовой выносливости, с одной стороны, а с другой, о тех груп-

пах мышц, которые менее всего задействованы в тренировочном процессе 

бегунов на выносливость. С этой целью эксперты сформировали два различ-

ных по сложности комплекса «Планка».  

Моделирование параметров ДЗ, направленных на развитие собственно 

– силовых способностей, предусматривало расчет временного диапазона, в 

котором используемое тренирующее воздействие приводит к ожидаемому 

эффекту. В качестве мерила ответной реакции организма на стимул был вы-

бран параметр ЧСС. Учитывая специфику СД юных бегунов на средние ди-

станции и потребность в минимизации объемов гликолитических воздей-

ствий, в исследовании был рассчитан параметр доверительного интервала 

ЧСС для атлетов 13 – 15 лет, соразмерный 80 % от максимально допустимой 

ЧСС (по Джексону). Скалькулированный интервал ЧСС 165 – 169 уд/мин в 

указанном возрасте соответствует нагрузке, выполняемой в смешанной зоне 

энергообеспечения [164, 170, 208, 211, 234]. 
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Процедурой определения параметров ДЗ предполагался их расчет по 

показаниям времени удержания статического положения без изменения его 

качества и по времени восстановления. Мониторинг сердечного ритма осу-

ществлялся посредством пульсометра Polar M400 HR. Объем нагрузки в под-

ходе рассчитывался как среднее значение времени выполнения комплекса 

упражнений, которое, в свою очередь, определялось по времени нахождения 

в приведенном выше диапазоне ЧСС. Пауза отдыха между упражнениями  

(подходами) соответствовала среднему значению времени, отведенного на 

восстановление ЧСС после нагрузки режима «А» (130 уд/мин). Как указы-

вают специалисты случаи, когда параметры «работы» и отдыха у практику-

ющих «Планку» совпадают, встречаются часто. Вследствие чего, их сочета-

ние было принято как 1:1. Параметры комплексов ДЗ «ССС – 1С» и «ССС – 

2С» установлены с учетом рекомендаций, разработанных для лиц данного 

возраста [88, 93, 99, 151, 161, 218]. При этом следует отметить, что по мере 

адаптации организма бегуна на предлагаемое тренировочное воздействие, 

«сила влияния» его как стрессора, постепенно снижается. Вследствие невоз-

можности повышения «силы влияния» ДЗ посредством увеличения время ра-

боты (ограничения связаны с негативным влиянием данного режима «ра-

боты» на состояние здоровья юного атлета) [82, 102, 151, 161 и др.], эта за-

дача была решена за счет сокращения пауз «отдыха» между подходами. Со-

гласно рекомендациям вышеприведенных авторов, без ущерба для их здоро-

вья, можно сократить время «отдыха» между подходами примерно на чет-

верть. Данное соотношение «работы» и «отдыха» позволяет соблюсти усло-

вие повторного выполнения на фоне ЧСС  130 – 134 уд/мин. Результаты нор-

мирования нагрузки для ДЗ, направленных на развитие собственно – сило-

вых способностей представлены в Таблице 12. 

В литературных источниках приводятся данные о попытках научного 

обоснования параметров нагрузок ДЗ, направленных на развитие ЛМВ у бе-

гунов на выносливость [13, 20, 21, 103, 104, 136, 153, 216, 225 и др.]. К наибо-

лее удачным разработкам следует отнести работы Ю. Купцова, К. Цукано-

вой, Г. Германова, В. Селуянова и др. [49, 53, 108 и др.]. Первые, для норми-

рования параметров ДЗ применили методологию планирования экстремаль-

ных экспериментов при поиске оптимальных условий [108, 146, 223]. Авторы 
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использовали для определения «ответа» организма бегуна на предложенное 

воздействие реакции периферического кровообращения. «Уменьшение или 

сохранение на прежнем уровне скорости пульсовой волны после нагрузки 

указывает на оптимизацию процессов, протекающих в мышцах – повышение 

силы или силовой выносливости. Увеличение параметра может свидетель-

ствовать о том, что развитие сократительных способностей мышц вступает в 

антагонистические отношения с окислительными возможностями». В связи 

с высоким качеством продукта, разработанного данной группой специали-

стов, их ДЗ внедрены в эксперимент в первоначальном варианте, без измене-

ний. Комплексы ДЗ, направленных на развитие у юных бегунов ЛМВ «1Д и 

2Д» представлены в Таблице 13. У приведенных выше ДЗ есть существенный 

недостаток, их выполнение требует, пусть и примитивной конструкции, но 

тренажеров. 

Указанная выше проблема способствовала разработке ДЗ той же 

направленности, но с учетом условий, которые являются традиционными для 

подготовки юных бегунов. Они представлены в виде однонаправленных ком-

плексов ДЗ. В основу их разработки легли идеи В. Селуянова о целесообраз-

ности применения стато-динамического тренинга при развитии ЛМВ в цик-

лических видах спорта [49, 137, 182]. Предполагалось, что по мере адаптации 

организма к нагрузке предложенного комплекса будет происходить его за-

мена на комплекс с более высокой степенью воздействия («СД2»). Пара-

метры времени удержания положения в статике и темпа выполнения движе-

ний (≈ 6 с и 1 – 5 цикл/мин) установлены в соответствии с рекомендациями 

специалистов. Пауза между подходами равна времени восстановления ЧСС 

до 130 уд/мин. Объем нагрузки в подходе сопоставим сумме времени удер-

жания статического положения и времени совпадающем с параметром числа 

повторений в подходе равным 80 % от его максимальной величины. При раз-

работке ДЗ, количества серий и времени отдыха между ними, учитывался 

возраст бегунов. В силу данных обстоятельств тождества с теоретическими 

моделями В. Селуянова достигнуто не было (Таблица 14). 

Для развития силовой выносливости у бегунов на средние дистанции 

экспертами была отобрана группа средств, сгруппированных в три ком-

плекса ДЗ. Данные ДЗ могут быть использования, как в исключительно 
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комплексной форме, так и «обособленно», т.е. выборочно. Алгоритм приме-

нения в комплексе произвольный, но при условии, что в их чередовании бу-

дет исключена эксплуатация одних и тех же мышечных групп длительное 

время. Как и ранее, пауза между подходами равна времени восстановления 

ЧСС до 130 уд/мин. Нагрузка в подходе определялась как 80 % от величины 

максимального числа повторений, выполненных под метроном в темпе 60 

движ/мин. Число подходов в серии установлено в зависимости от качества 

выполнения. Параметр «отдыха» между сериями рассчитывался как сумма 

времени выполнения ДЗ во всех подходах серии минус 20 % от его величины. 

Если ДЗ используется не комплексно, а за счет многократного повторения 

серий, время отдыха между сериями рассчитывается аналогичным образом, 

исключая его сокращение на 20 %. Описанная выше процедура расчета пара-

метров имеет отношение к ДЗ, адаптированным к условиям фитнес-залов 

(«СВ – Д1»). Ее развитие также возможно и посредством ДЗ бегового харак-

тера («СВ – Д2»). Их нормирование осуществлялось в процессе определения 

70 – 90 % значения параметра ДЗ от лучшего времени преодоления дистан-

ции. Отдых между забегами ограничивался временем восстановления ЧСС 

до 130 уд/мин., а число стандартизированных забегов в серии повторным 

снижением скорости бега на 10 %. Данные ДЗ не используются в комплексе. 

Процедура расчета допустимой нагрузки в средствах прыжкового характера 

(«СВ – Д3»), тождественна вышеописанной (Таблица 15.) [2, 51, 69, 79, 98, 

133, 193 и др.].  

Основу приведенных выше подходов к моделированию параметров ДЗ 

составил баланс между силой и выносливостью, параметры которых варьи-

руют в достаточно узком диапазоне. Вышеописанные варианты моделирова-

ния ДЗ объединяет переменная, смена параметров которой предопределяет 

величину и характер ответных реакций организма на предложенные воздей-

ствия, и тем самым, предопределяет специфичность тренировочных эффек-

тов. Речь идет о продолжительности выполнения работы в подходе. Един-

ственным ограничением в применении данного механизма регулирования 

нагрузки для повышения работоспособности (т. е. резистентности к утомле-

нию) спортсменов являются возрастные особенности их развития. Вслед-

ствие чего форсированное использование технологий, обычно практикуемых 
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спортсменами высокой квалификации, в подготовке юных бегунов нецелесо-

образно, т. к. это пагубно влияет на состояние их здоровья. 

Нормирование ДЗ направленных на развитие скоростно – силовой вы-

носливости намного сложнее по процедуре, применяемых ранее подходов. С 

одной стороны, эти ДЗ должны выполняться с максимальной мощностью, а 

с другой, выполняться многократно. Энергообеспечение ДЗ, даже при стрем-

лении их выполнять исключительно в смешанном режиме, рано или поздно 

становится гликолитическим. 

ДЗ, направленные на развитие скоростно – силовой выносливости у 

юных бегунов на средние дистанции были представлены в виде трех ком-

плексов. Общее требование к их выполнению – высокая мощность двига-

тельных актов. Нагрузка в комплексе «ССВ – 1Д» варьирует в диапазоне 90 

– 95 % от максимально допустимой ЧСС для возраста 13 – 15 лет (расчетный 

параметр 190 – 197 уд/мин). Выход за установленную границу влечет за со-

бой прекращение выполнения ДЗ. Повторное его выполнение должно совпа-

дать с моментом восстановления ЧСС до 115 уд/мин. Поскольку величина 

воздействия ограничена, как по длительности, так и по скорости выполнения 

ДЗ, единственным способом повышения их мощности является коррекция 

силовой составляющей. Регулирование воздействием ДЗ наиболее предпо-

чтительно за счет трансформации условий выполнения. В ДЗ бегового и 

прыжкового характера их повторное выполнение совпадает с моментом вос-

становления ЧСС до 115 уд/мин. В средствах бегового характера нормирова-

ние ДЗ происходит с ориентацией на скорость его выполнения. Повторное 

снижение скорости на 10 % служит поводом к приостановке ДЗ. Комплексно 

данные ДЗ не применяются. Технологии расчета в прыжках с отягощениями 

и без, тождественны (Таблица 16.) [51, 116, 134 и др.].   

Процедуры нормирования ДЗ, направленных на развитие взрывной и 

скоростной силы, практически идентичны. В обоих случаях отдых между по-

вторениями длится до момента реституции ЧСС на уровне 90 – 100 уд/мин., 

а длительность выполнения работы ограничена 6 – 8 сек. Число повторений 

упражнений выявлялось по параметру мощности их выполнения. В сред-

ствах бегового характера повторение прекращалось при снижении скорости 

их выполнения на 5 % от максимального параметра, а прыжкового характера 
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на 10 % от максимального параметра в показателях их дальности или высоты 

(Таблицы 17 – 18). Данные подходы получили широкое распространение при 

расчете оптимальных параметров чередования «работы и отдыха» в ско-

ростно – силовых видах легкой атлетики циклического и ациклического ха-

рактера: в беге на короткие [6, 94, 160, 230, 231 и др.] и средние [116, 134, 

201 и др.] дистанции; в прыжковых дисциплинах [165, 256, 261 и др.].  

Таким образом, примененные в исследовании технологии, позволили 

нормировать  параметры ДЗ в контексте существующей методологической 

парадигмы. Вследствие того, что большая часть ДЗ была предназначена для 

развития мышечной силы, реализуемой в режиме выносливости, их пара-

метры вычислялись с учетом императивного регламента, адекватного ре-

жиму «А». Расчет параметров ДЗ, направленных на развитие скоростно – си-

ловой выносливости, взрывной и скоростной силы был выполнен в соответ-

ствии со спецификой режимов «В» и «Д». 

Приведенные в Главе 7. ДЗ силовой направленности, обычно, имеют 

три варианта использования в практике: отдельное тренировочное занятие, 

включающее в себя комплекс ДЗ, имеющих однонаправленный характер воз-

действий или сочетание ДЗ различной преимущественной направленности из 

нескольких комплексов; инсталляция в тренировку, вычлененных из ком-

плексов отдельных ДЗ или блоков; сочетание в рамках тренировочного заня-

тия, традиционной для средневиков «работы» и ДЗ разработанных с учетом 

принципа «сопряженного воздействия» [36, 37, 64, 73, 81, 130, 144, 152, 222 

и др.]. 
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9. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫЕ ВАРИАНТЫ ОРГАНИЗАЦИИ  

СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ  

ДИСТАНЦИИ 13  – 15 ЛЕТ  

 

С целью определения наиболее эффективного варианта построения СП 

в годичном цикле подготовки юных бегунов на средние дистанции в иссле-

довании был проведен педагогической эксперимент. В эксперименте при-

няли участие спортсмены 13 – 15 лет, специализирующиеся в беге на средние 

дистанции (ЭНСС, квалификационный уровень 1 юн. разряд), (n = 21). Педа-

гогический эксперимент проводился в период с 1.09.2010 г. по 15.06.2011 г. 

на базе ССШ легкой атлетики МОКИ, г. Кишинев (n = 6) и г. Бельцы (n = 3) 

(Молдова), а также ДЮСШ №2 (n = 12) г. Нововолынск Волынской области 

(Украина).  

В качестве экспериментального фактора в исследовании была принята 

организация СП в годичном цикле подготовки бегунов на средние дистанции 

13 – 15 лет.  

Годичный эксперимент проводился в два этапа, каждый из которых 

совпадал по длительности с полугодичными тренировочными циклами. Так, 

осенне – зимний цикл имел длительность 26 недель, из которых 8 было отве-

дено на период соревновательный (январь –  февраль). Весене – летний мак-

роцикл длился 14 недель, из них 5 недель (май –  июнь) соревновательный 

период. В эксперименте были предусмотрены основные старты сезона: 19 – 

28.02 и 15 – 30.05. Предполагалась демонстрация максимально возможных 

спортивных результатов в период как зимних, так и летних стартов. 

Традиционные варианты построения СП в полугодичных циклах (ком-

плексно – параллельная организация, равномерное распределение) были 

апробированы бегунами экспериментальной группы «А» (n = 12). В трениро-

вочном процессе бегунов группы «Б» были использованы модифицирован-

ные варианты построения СП в годичном цикле.  

Сопоставлению подлежали четыре варианта организации СП в годич-

ном цикле: в осенне – зимнем макроцикле сравнивались варианты построе-

ния СП в рамках сопряженно – последовательной и комплексно – параллель-

ной организации воздействий различной преимущественной направленно-

сти; в весенне – летнем макроцикле сравнивались две сопряженно – 
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последовательные версии построения СП при равномерной и вариативной 

вариантах распределения. Нагрузки в средствах БП в сопоставляемых вари-

антах имели тождественный характер распределения. Принципиальные 

схемы построения нагрузок различной преимущественной направленности в 

годичном цикле подготовки бегунов на средние дистанции отражены на Ри-

сунках 14 – 15. Следует отметить, что осваиваемые в эксперименте трениро-

вочные нагрузки соразмерны по своей величине рекомендуемым большин-

ством ведущих специалистов [31, 83, 86, 87, 100, 117, 147, 167, 171 и др.]. 

 

 
 

Рис. 14. Схема комплексно - параллельной организации нагрузок  

бегового характера в осенне – зимнем цикле подготовки бегунов на 

средние дистанции 
 

Обозначение: R1 - нагрузки аэробного характера (поддерживающий режим); R2 - 

нагрузки аэробного характера (развивающий режим); R3 - нагрузки аэробно-анаэробного 

характера; R4 - нагрузки алактатного характера; R5 - нагрузки лактатного характера        

 

Особенности традиционного построения СП и БП при комплексно-па-

раллельной и сопряженно-последовательной организации нагрузок в годич-

ном цикле подготовки юных бегунов на средние дистанции детально опи-

саны в Главе 5. 

Противопоставление вышеприведенных вариантов организации трени-

ровочных нагрузок различной преимущественной направленности доста-

точно часто становилось предметом обсуждения в среде специалистов [18, 

27, 58, 113, 125, 129, 145, 203, 226 и др.]. 
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Рис. 15. Схема комплексно-параллельной организации нагрузок  

силового характера в осенне – зимнем цикле подготовки  

бегунов на средние дистанции  
 

Обозначение: F1 – нагрузки собственно-силовой направленности; F2 – нагрузки, направ-

ленные на развитие ЛМ и силовой выносливости; F3-4 – нагрузки, направленные на раз-

витие взрывной и скоростной силы; F5 – нагрузки, направленные на развитие скоростно-

силовой выносливости. 

 

Обычно к характерным чертам комплексно-параллельной организации 

нагрузок в тренировочных циклах различной продолжительности относят 

стремление одновременно развивать различные формы двигательных спо-

собностей в том или ином их сочетании, решать различные по своему харак-

теру задачи. При этом регулирование тренирующего воздействия на орга-

низм спортсмена осуществляется только за счет манипуляций тремя пара-

метрами: объемом, интенсивностью и волнообразностью распределения 

нагрузки. В  результате относительно равномерного распределения нагрузок 

вскоре к ним происходит адаптация, соответственно и уровень их стрессор-

ности постепенно снижается. Ответные реакции организма на осваиваемые 

воздействия становятся не столь выражены. В итоге «сила» тренирующего 

воздействия на предлагаемый раздражитель с течением времени практически 

сходит на нет. Этим стимулируется стремление к повышению суммарного 

объема нагрузки, что, довольно часто, становилось самоцелью. Чрезмерное 

увлечение объемными нагрузками, неоправданно ранняя интенсификация и 

специализированность подготовки юных спортсменов, а по сути, ее форси-

рованность, ведет к срыву адаптации, нарушению закономерностей 
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становления спортивного мастерства. К числу недостатков данной организа-

ции нагрузок относят и бессистемное использование средств из арсенала СП, 

применяемых главным образом для развития силы и в качестве "добавки" к 

решению главных задач тренировки [25, 26, 34, 46, 89 и др.]. 

Данный подход нецелесообразен и из-за того, что адаптация всегда 

специфична. А это значит, что организм спортсмена адаптируется исключи-

тельно к тем воздействиям, которые осваивает. Энтропия в применении не 

имеющих специфичных черт воздействий не позволяет сформировать те 

формы двигательного проявления силы, которые должны детерминировать 

рост спортивных достижений [35, 107, 126, 128, 150, 162 и др.]. 

Все же надо отдать должное традиционному подходу, реализуемому 

при решении задач СП юных бегунов на средние дистанции. Он не одно де-

сятилетие, находясь в «тени» средств БП, обеспечивал минимальный уровень 

требований к функциональному статусу нервно – мышечного аппарата 

спортсмена [17, 40, 63, 119, 152, 157, 232 и др.]. 

В связи с вышесказанным группу юных бегунов (А), апробировавших дан-

ный подход в эксперименте следует считать контрольной. 

Программа бегунов группы «Б», в основе которой находилась форма 

сопряжено – последовательной организации нагрузок различной преимуще-

ственной направленности, предусматривает строгий порядок введения в про-

цесс подготовки спортсменов нагрузок с постепенно повышающейся степе-

нью специфичности и силой тренирующего воздействия а также целесооб-

разную преемственность в очередности их применения. Он предполагает та-

кую последовательность их распределения, когда одни воздействия целена-

правленно создают благоприятный фон последующему освоению нагрузок 

иной преимущественной направленности. Особенностью данной формы ор-

ганизации нагрузок также является и сосредоточение тренирующих воздей-

ствий однородного характера, т.е. их концентрация в границах определенных 

структурных компонентов годичного цикла и «разведение во времени» 

нагрузок различной преимущественной направленности. Их концентрация 

способна обеспечить «массированность» специфического тренирующего 

воздействия на организм спортсмена, а их «разведение во времени» будет 

содействовать достижению устойчивого адаптационного эффекта от 
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применения каждой из них. Причем сопряжено – последовательная органи-

зация нагрузок различной преимущественной направленности с элементами 

концентрированности однонаправленных воздействий в границах отдельных 

микроциклов должна охватывать весь полугодичный макроцикл. Существен-

ным при этом является фактическое повышение уровня развития специфич-

ных виду двигательных кондиций бегунов от этапа к этапу [33, 37, 72 и др.]. 

Вышесказанное легло в основу схем сопряжено – последовательной 

организации нагрузок силового характера в обоих макроциклах подготовки 

юных бегунов, которые были сконструированы в рамках концепции Ю. Вер-

хошанского [33, 34, 36]. 

Содержание СП представлено в Главе 8. Оно сконцентрировано с уче-

том их преимущественной направленности в пяти блоках нагрузок (F1 – F5). 

Длительность их преимущественного использования составляет от 1 до 5 

недель. Варьирование нагрузок в данной группе средств от 0,6 до 1,4 у.е. Пе-

риод их акцентированного применения не более двух недель. Последователь-

ность введения блоков СП в тренировочный процесс такова: блок соб-

ственно-силовой направленности (F1); блок ЛМ и силовой выносливости 

(F2); блок взрывной и скоростной силы (F3-4); блок скоростно-силовой вынос-

ливости (F5). Такая последовательность включения блоков в тренировочный 

процесс считается научно обоснованной, а значит логически оправданной. 

Возраст, а также уровень двигательной подготовленности бегунов обусло-

вили временные параметры применения описанного цикла. Двукратное его 

применение продолжительностью 12 недель специалисты считают целесооб-

разным и вполне выполнимым [33, 36, 46, 240, 245, 255 и др.]. В период вы-

ступления в основных стартах сезона использование средств арсенала СП не 

предусмотрено. 

Элемент относительной концентрации наблюдается исключительно в 

нагрузках F2  и F3-4. Это обусловлено тем, что уровень развития именно ЛМ 

и силовой выносливости, с одной стороны, и скоростно – силовых способно-

стей, с другой, детерминирует состояние специфической работоспособности 

бегунов на средние дистанции. А значит, уровень их развития предопреде-

ляет высокую вероятность повышения эффективности СД. 
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Не менее важным условием СП в данном возрасте является ее преиму-

щественная антигликолитическая направленность. Естественно, что избе-

жать использования нагрузок, выполняемых в лактатной зоне энергообеспе-

чения, по причине специфики вида спорта, избранного для специализации, 

практически невозможно. Систематическое и длительное использование ДЗ 

гликолитической зоны приводит к развитию некомпенсированного утомле-

ния, сопровождающегося существенным спадом работоспособности и, как 

итог, к неспособности спортсменов осваивать тренировочные нагрузки тре-

буемой величины. При этом следует учитывать и тот факт, что характерной 

особенностью СД данного вида легкой атлетики является ее осуществление, 

преимущественно, в этом режиме. В связи с чем необходимо предусмотреть 

постепенность их адаптации именно к тем требованиям, которые предъяв-

ляет к организму бегунов их СД, т.е. к относительно продолжительному вос-

произведению существенных по мощности двигательных актов на фоне по-

степенно развивающегося утомления [37, 47, 49, 50, 90, 95, 112, 131 и др.]. 

При этом следует отметить, что программой группы «А» не было 

предусмотрено ни сосредоточение воздействий силовой направленности в 

каком либо микроцикле, ни их варьирование в широком диапазоне (0,7 – 1,3 

у.е).  

Необходимо отметить, что СП осуществлялась в рамках трех форм ее 

проведения: в виде отдельного тренировочного занятия; в виде имплементи-

рованных блоков данной направленности; в виде ДЗ основанных на «прин-

ципе сопряженного воздействия». 

Целесообразность повышения вариативности тренировочных нагрузок 

СП стала предметом изучения во второй части годичного эксперимента. Как 

и в предшествующем полугодичном цикле, величина и построение нагрузок 

в средствах БП одинакова для обеих групп (Рисунки 16 – 17). Особенности 

их распределения в весенне – летнем макроцикле описаны в Главе 5. 
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Рис. 16. Схема сопряженно-последовательной организации нагрузок си-

лового характера в осенне – зимнем цикле подготовки бегунов 

 на средние дистанции 

 

Обозначение: F1 – нагрузки собственно-силовой направленности; F2 – нагрузки, направ-

ленные на развитие ЛМ и силовой выносливости; F3-4 – нагрузки, направленные на раз-

витие взрывной и скоростной силы; F5 – нагрузки, направленные на развитие скоростно-

силовой выносливости 

 

 

 

Рис. 17. Схема комплексно-параллельной организации нагрузок  

бегового характера в весенне – летнем цикле подготовки бегунов 

 на средние дистанции 
 

Обозначение: R1 – нагрузки аэробной направленности (поддерживающий режим);  

R2 - нагрузки аэробной направленности (развивающий режим); R3 - нагрузки аэробно-

анаэробной направленности; R4 - нагрузки аэробно-алактатной направленности;  

R5 - нагрузки анаэробно-лактатной направленности    
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Также как и в период зимних стартов, блоки СП практически не ис-

пользовались в весеннем соревновательном периоде. Исключением являются 

их имплементации в виде воздействий скоростно – силовой направленности 

тонизирующего характера (Рисунки 18 – 19). Последовательность использо-

вания блоков СП тождественна их построению в осенний период. Степень 

вариативности нагрузок СП в группе «А» также сопоставима (0,6 – 1,4 у.е.) с 

аналогичным параметром группы «Б» осеннее – зимнего цикла. 

В группе «Б» из-за более выраженной вариации нагрузок в средствах 

СП (0,5 – 2,2 у.е.) и потому более мощного их воздействия на организм 

спортсмена предусмотрено «разведение во времени» блоков F2  и F3-4. 

В обоих вариантах сохранялась тенденция на развитие всех форм дви-

гательного проявления силовых способностей с акцентом на преимуществен-

ное формирование тех, которые в существенной степени предопределяют 

становление спортивного мастерства. 

Варианты организации силовой подготовки бегунов на средние ди-

станции 13 – 15 лет в годичном цикле представлены в Приложении 6 (Таб-

лицы П6.1. – П6.4.).  

 

 

 

Рис. 18. Схема сопряженно-последовательной организации нагрузок си-

лового характера в весенне – летнем цикле подготовки бегунов на сред-

ние дистанции в рамках равномерного варианта их распределения 
 

Обозначение: F1 – нагрузки собственно-силовой направленности; F2 – нагрузки, направ-

ленные на развитие ЛМ и силовой выносливости; F3-4 – нагрузки, направленные на раз-

витие взрывной и скоростной силы; F5 – нагрузки, направленные на развитие скоростно-

силовой выносливости 
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Рис. 19. Схема сопряженно-последовательной организации нагрузок си-

лового характера в весенне – летнем цикле подготовки бегунов на сред-

ние дистанции в рамках вариативного варианта их распределения 
 

Обозначение: F1 – нагрузки собственно-силовой направленности; F2 – нагрузки, направ-

ленные на развитие ЛМ и силовой выносливости; F3-4 – нагрузки, направленные на раз-

витие взрывной и скоростной силы; F5 – нагрузки, направленные на развитие скоростно-

силовой выносливости. 

 

В связи с необходимостью осуществления мониторинга за выполне-

нием программ СП в эксперименте была предусмотрена коррекция воздей-

ствий данной направленности по показателям их объема и интенсивности, т. 

е. параметров ДЗ. Коррекция проводилась в рамках определенных времен-

ных интервалов или лишь в том случае, если имело место отклонение от ал-

горитма программы СП. Во-первых, коррекция планировалась в начале им-

плементации комплексов ДЗ силовой направленности в тренировочный про-

цесс. Во-вторых, она выполнялась в том случае, если внедрение ДЗ выпол-

нено несвоевременно, т. е. был нарушен алгоритм программы СП, либо пре-

имущественная направленность ДЗ. В - третьих, коррекция проводилась в 

случае оценки адекватности величины воздействия ДЗ реальному состоянию 

подготовленности бегунов. В-четвертых, коррекция проводилась в случае 

нарушения регламентации параметров ДЗ, т. е. несоответствия декларируе-

мой направленности ДЗ фактической. 
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10. ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ ВАРИАНТОВ СИЛОВОЙ  

ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ  

В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ 

 

В педагогическом эксперименте принимали участие бегуны на средние 

дистанции 13 – 15 лет (n = 21). В отличие от варианта СП, которая была апро-

бирована спортсменами группы «Б» (n = 9), вариант группы «А» (n = 12) ак-

кумулировал в себе все традиционные подходы по СП бегунов на средние 

дистанции со всеми присущими им достоинствами и недостатками (Глава 5.). 

Эффективность программ определялась по динамике: показателей дви-

гательной подготовленности; показателей морфофункционального статуса; 

показателей силовых способностей и интегрального показателя подготовлен-

ности, т.е. спортивного результата. Помимо последнего в качестве критерия 

эффективности анализируемых вариантов также были использованы долж-

ные нормы разносторонней физической подготовленности. 

Контроль за динамикой показателей в течение эксперимента осуществ-

лялся в 3-и этапа. На первом этапе контроля (1 – 2 неделя 09.2010 г.) тести-

рование участников эксперимента проводилось по показателям: силовых 

способностей (6 показателей); бега на 800м; морфофункционального статуса 

(8 показателей). На втором этапе контроля было выполнено тестирование: 

силовых способностей (2 неделя 02.2011 г.) (6 показателей);  двигательной 

подготовленности по критерию должных величин (1-ая неделя 03.2011 г.) (7 

показателей); бега на 800м (4 неделя 02.2011 г.). На заключительном, третьем 

этапе контроля тестировались: силовые способности (1 неделя 05.2011 г.) (6 

показателей); двигательная подготовленность по критерию должных вели-

чин (1 неделя 06.2011 г.) (7 показателей); морфофункциональный статус (8 

показателей) (1 неделя 06.2011 г.); бег на 800м. (3 – 4 неделя 05.2011 г.). 

Проведенное перед экспериментом предварительное исследование 

двигательной и силовой подготовленности бегунов на средние дистанции 

свидетельствует о том, что, несмотря на существующие различия между ана-

лизируемыми показателями, они по всем тестам носят статистически недо-

стоверный характер (Р > 0,05). Необходимо отметить, что по блоку тестов, 

отражающих их морфофункциональный статус, достоверных различий 

между исследуемыми параметрами также обнаружено не было (Р > 0,05 ). 
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Таким образом, результаты проведенного исследования позволяют 

утверждать, что группы относительно однородны. Статистическая однород-

ность групп дает основание использовать их в эксперименте в качестве сопо-

ставляемых. Их однородность нашло свое отражение и в величине коэффи-

циента вариации, которая в исследуемых показателях варьирует в пределах 

5 – 9 %. Результаты данного анализа представлены в Таблице 19. 

 

Таблица 19. Показатели морфофункционального состояния и форм 

двигательного проявления силовых способностей спортсменов  

на 1 этапе контроля (до начала эксперимента, A1/В1) 

 

№ Показатели  

Экспериментальные группы 
Достоверность  

различий 

A1 (n = 12) Б1(n = 9) 
t Р 

X ± m X ± m 

1 Бег на 800 м., с. 142,90±1,98 143,29±2,00 0,145 > 0,05 

2 ПМС, отн. ед. 4,28±0,13 4,32±0,14 0,214 > 0,05 

3 ПСВ, раз 235,50±5,27    232,96±5,30 0,343 > 0,05 

4 ПССВ, с. 12,01±0,11 12,04±0,11 0,202 > 0,05 

5 ПВС, см. 31,50±0,87 31,81±0,88 0.251 > 0,05 

6 ПСС, с. 4,56±0,14 4,51±0,13 0,380 > 0,05 

7 ПРЭ, отн. ед. 1,10±0,07 1,11±0,08 0,109 > 0,05 

8 Длина тела, м. 156,77±4,07 160,80±2,37 0,857 > 0,05 

9 Масса тела, кг. 46,98±2,12 49,10±1,52 0,815 > 0,05 

10 PWC170/вес, кгм/кг/мин 11,05±0.42 11,46±0,35 0,750 > 0,05 

11 VO2 max/вес, мл/мин /кг. 38,78±1,20 40,22±1,15 0,867 > 0,05 

12 Тест Маргария, Вт 881,28±11,89 910,64±9,45 1,934 > 0,05 

13 КИФР – Борнгарда, отн. ед. 3,86±1,04 4,36±0,12 0,478 > 0,05 

14 Проба Штанге, c. 47,09±8,49 51,12±6,11 0,385 > 0,05 

15 Жизненный индекс,мл/кг. 49,03±1,53 52,95±1,56 1,794 > 0,05 
 
Примечание: n = 21, Р = 0,05;   0,01;   0,001 

                        f = 19, t = 2,093;  2,861; 3,883 
 

Обозначение: ПМС – показатель максимальной силы; ПСВ – показатель силовой вы-

носливости; ПССВ – показатель скоростно-силовой выносливости; ПВС – показатель 

взрывной силы; ПСС – показатель скоростной силы; ПРЭ – показатель рекуперации 

энергии. 

 

 

Второй этап контроля по времени частично совпадал с зимним сорев-

новательным периодом (2 – 4 неделя февраля). Вследствие чего оценка изме-

нений в уровне развития различных форм двигательного проявления 
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силовых способностей была осуществлена за две недели до главных стартов 

зимнего сезона (2 неделя 02.11), а в уровне двигательной подготовленности 

на неделю позже (1 неделя 03.11). Следует отметить, что, несмотря на суще-

ствующий тренд в отношении ориентации подготовки юных атлетов на вы-

полнение ими норм разносторонней физической подготовленности, общая 

оценка эффективности варианта производилась по спортивным результатам 

(800 – 1500 м), демонстрируемым в рамках выступлений в соревнованиях. 

Данные состояния двигательной подготовленности бегунов сопоставлялись 

исключительно с модельными характеристиками, рассчитанными с учетом 

возраста и специализации (Таблица 20.). 

 

Таблица 20. Показатели развития силовых способностей группы А 

 на 2 этапе контроля (зимний соревновательный период, A1/A2) 

 

№ Показатели  

Экспериментальные группы Достоверность различий 

A1 A2 
t Р 

X ± m X ± m 

1 Бег на 800 м., с. 142,90±1,98 139,58±1,52 2,338 < 0,05 

2 ПМС, отн. ед. 4,28±0,13 4,53±0,12 2,659 < 0,05 

3 ПСВ, раз 235,50±5,27    245,91±5,16 2,577 < 0,05 

4 ПССВ, с. 12,01±0,11 11,86±0,12 1,685 > 0,05 

5 ПВС, см. 31,50±0,87 33,0±0,81 2,300 < 0,05 

6 ПСС, с. 4,56±0,14 4,43±0,14 1,250 > 0,05 

7 ПРЭ, отн. ед. 1,10±0,07 1,08±0,08 0,370 > 0,05 
 
Примечание: n =12, Р = 0,05;   0,01;   0,001 

                       f = 11, t = 2,201; 3,106;  4,437 

 

Обозначение: ПМС – показатель максимальной силы; ПСВ – показатель силовой вы-

носливости; ПССВ – показатель скоростно-силовой выносливости; ПВС – показатель 

взрывной силы; ПСС – показатель скоростной силы; ПРЭ – показатель рекуперации 

энергии. 

 

В осенне – зимнем цикле сравнению подлежали сопряжено – после-

довательный и комплексно – параллельный варианты построения СП. Ре-

зультаты тестирования на втором этапе свидетельствуют о положительных 

изменениях, зарегистрированных в показателях обеих группах. При этом 

необходимо отметить, что комплексно – параллельный вариант построения 

СП (гр. «А») способствовал достоверным сдвигам в параметрах максималь-

ной и взрывной силы, силовой выносливости и спортивного результата в 
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беге на 800 м. (Р < 0,05). В остальных показателях изменения не достигли 

требуемого уровня достоверности (Р > 0,05). Бегуны группы «Б» апробиро-

вали сопряжено – последовательный вариант организации СП. Данные де-

монстрируют статистически достоверный уровень изменений в параметрах 

всех анализируемых показателей, что может свидетельствовать о большей 

эффективности используемого группой «Б» варианта СП (Таблицы 20 – 

21.). 

 

Таблица 21. Показатели развития силовых способностей группы Б  

на 2 этапе контроля (зимний соревновательный период, Б1/Б2) 

 

№ Показатели  

Экспериментальные группы Достоверность различий 

Б1 Б2 
t Р 

X ± m X ± m 

1 Бег на 800 м., с. 143,29±2,00 137,4±1,93 4,27 < 0,01 
2 ПМС, отн. ед. 4,32±0,14 4,53±0,13 2,33 < 0,05 
3 ПСВ, раз 232,96±5,30 246,52±4,69 3,82 < 0,01 
4 ПССВ, с. 12,04±0,11 11,78±0,10 3,71 < 0,01 
5 ПВС, см. 31,81±0,88 33,31±0,82 2,50 < 0,05 
6 ПСС, с. 4,51±0,13 4,29±0,11 2,44 < 0,05 
7 ПРЭ, отн. ед. 1,11±0,08 0,99±0,07 2,40 < 0,05 

 
Примечание: n = 9, Р = 0,05;   0,01;   0,001 

                        f = 8, t = 2,306;  3,355; 5,041 
 

Обозначение: ПМС – показатель максимальной силы; ПСВ – показатель силовой вы-

носливости; ПССВ – показатель скоростно-силовой выносливости; ПВС – показатель 

взрывной силы; ПСС – показатель скоростной силы; ПРЭ – показатель рекуперации 

энергии 

 

В весеннее – летнем цикле сопоставлению подлежали равномерная и 

вариативная версии сопряжено – последовательного варианта организации 

СП, апробированные в эксперименте соответственно группами «А» и «Б». В 

связи с тем, что последний этап контроля совпадает по времени с периодом 

летних стартов (2 – 4 неделя 05.11.), схема его проведения аналогична реали-

зованной в зимнем соревновательном периоде. Помимо этого, по окончании 

эксперимента необходимо было установить характер воздействия использу-

емых версий на морфофункциональное состояние его участников. Вслед-

ствие чего данный этап контроля имел четырехнедельную 



118 
 

продолжительность. Результаты тестирования силовых способностей юных 

спортсменов представлены в Таблицах 22 – 23.  

 
Таблица 22. Показатели развития силовых способностей группы А  

на 3 этапе контроля (летний соревновательный период, A2/A3) 

 

№ Показатели  

Экспериментальные группы Достоверность различий 

A2 A3 
t Р 

X ± m X ± m 

1 Бег на 800 м., с. 139,58±1,52 136,15±0,17 2,439 < 0,05 

2 ПМС, отн. ед. 4,53±0,12 4,77±0,11 2,696 < 0,05 

3 ПСВ, раз 245,91±5,16 251,07±1,08 1,154 > 0,05 

4 ПССВ, с. 11,86±0,12 11,74±0,02 1,142 > 0,05 

5 ПВС, см. 33,0±0,81 34,83±0,78 2,970 < 0,05 

6 ПСС, с. 4,43±0,14 4,29±0,15 1,284 > 0,05 

7 ПРЭ, отн. ед. 1,08±0,08 1,05±0,05 0,555 > 0,05 
  
Примечание: n =12, Р = 0,05;   0,01;   0,001 

                       f = 11; t = 2,201;  3,106; 4,437 
 

Обозначение: ПМС – показатель максимальной силы; ПСВ – показатель силовой вы-

носливости; ПССВ – показатель скоростно-силовой выносливости; ПВС – показатель 

взрывной силы; ПСС – показатель скоростной силы; ПРЭ – показатель рекуперации 

энергии 

 

Таблица 23. Показатели развития силовых способностей группы Б  

на 3 этапе контроля (летний соревновательный период, Б2/Б3) 

 

№ Показатели  

Экспериментальные группы Достоверность различий 

Б2 Б3 
t Р 

X ± m X ± m 

1 Бег на 800 м., с. 137,40±1,93 131,30±1,92 4,52 < 0,01 
2 ПМС, отн. ед. 4,53±0,13 4,74±0,13 2,33 < 0,05 
3 ПСВ, раз 246,52±4,69 263,08±4,60 5,08 < 0,001 
4 ПССВ, с. 11,78±0,10 11,54±0,09 3,43 < 0,01 
5 ПВС, см. 33,31±0,82 34,65±0,80. 2,35 < 0,05 
6 ПСС, с. 4,29±0,11 4,12±0,10 2,43 < 0,05 
7 ПРЭ, отн. ед. 0,99±0,07 0,87±0,07 2,40 < 0,05 

 
Примечание: n =9; Р = 0,05;   0,01;   0,001 

                       f = 8; t = 2,306;  3,355; 5,041 
 

Обозначение: ПМС – показатель максимальной силы; ПСВ – показатель силовой вы-

носливости; ПССВ – показатель скоростно-силовой выносливости; ПВС – показатель 

взрывной силы; ПСС – показатель скоростной силы; ПРЭ – показатель рекуперации 

энергии. 
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Версия СП, используемая атлетами группы «А», позволила достоверно 

повысить уровень развития только в трех показателях: в спортивном резуль-

тате а также в уровне развития максимальной и взрывной силы (Р < 0,05). 

Вариативная версия привела к более существенным сдвигам в анализируе-

мых показателях (Р < 0,01 – 0,001). В их число входят показатели спортив-

ного результата, силовой и скоростно – силовой выносливости. 

В Таблицах 24 и 25 представлены сведения о морфофункциональном 

статусе бегунов за время годичного эксперимента. Как и ожидалось, в обеих 

группах изменения носили достоверный характер (Р < 0,05 – 0,01). Отсут-

ствие таковых в параметрах Индекса Борнгардта и Пробы Штанге не свиде-

тельствует о низкой эффективности используемого группой «А» варианта 

СП. Аналогичная ситуация зарегистрирована и в группе «Б». В то же время 

следует отметить, что наиболее значимые сдвиги (Р < 0,01) были выявлены в 

показателях, тесно взаимосвязанных с уровнем развития выносливость 

(группа «Б»). Речь идет о показателях аэробной производительности 

(PWC170) и максимального потребления кислорода (VO2max).  

 

Таблица 24. Показатели морфофункционального состояния группы А 

на 3 этапе контроля (летний соревновательный период, A1/A3) 

 

 

№ Показатели  

Экспериментальные группы 
Достоверность  

различий 

A1 A3 
t Р 

X ± m X ± m 

1 Длина тела, м. 156,77±4,07 165,75±3,89 2,908 < 0,05 

2 Масса тела, кг. 46,98±2,12 51,10±2,14 2,512 < 0,05 

3 PWC170/вес, кгм/кг/мин. 11,05±0.42 11,75±0,21 2,333 < 0,05 

4 VO2 max/вес, мл/мин /кг. 38,78±1,20 41,12±1,09 2,659 < 0,05 

5 Тест Маргария, Вт. 881,28±11,89 903,10±6,23 2,494 < 0,05 

6 КИФР – Борнгарда, отн. ед. 3,86±1,04 4,52±0,15 0,702 > 0,05 

7 Проба Штанге, c. 47,09±8,49 56,09±1,31 1,179 > 0,05 

8 Жизненный индекс, мл/кг. 49,03±1,53 51,91±1,05 2,642 < 0,05 

  
Примечание: n =12, Р = 0,05;   0,01;   0,001 

                        f = 11; t = 2,201;  3,106; 4,437 
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Таблица 25. Показатели морфофункционального состояния группы Б 

на 3 этапе контроля (летний соревновательный период, Б1/ Б3) 

 

Таким образом, с точки зрения статистики, апробированные варианты 

эффективны в одинаковой степени. Вследствие чего, о преимуществе того 

или иного варианта следует судить не столько по величине сдвигов в форма-

лизованном состоянии групп, сколько по достаточности уровня достоверно-

сти различий (Р < 0,05) между их сопоставляемыми параметрами. 

Полученные данные позволяют говорить о том, что сопряжено – после-

довательная форма организации СП с высокой вариативностью воздействий 

оказала более значимое влияние на функциональное состояние участников 

эксперимента, чем альтернативная. Достоверные отличия на уровне  Р < 0,05 

были выявлены в показателях, опосредованно отражающих функциональ-

ность кардиореспираторной системы, мощность и емкость различных меха-

низмов энергообеспечения двигательных действий (PWC170, VO2 max, Тест 

Маргария, Жизненный индекс) (Таблица 26.).  

Ожидаемым также стал более высокий и достоверный (Р < 0,05) сдвиг 

в уровне развития трех форм двигательного проявления силовых способно-

стей у бегунов группы «Б» (силовой и скоростно – силовой выносливости, 

рекуперации энергии). Прогресс первых двух форм проявления силы вполне 

 

№ Показатели  

Экспериментальные 

группы 

Достоверность  

различий 

Б1 Б3 
t Р 

X ± m X ± m 

1 Длина тела, м. 160,80±2,37 170,25±3,90 3,375 < 0,01 

2 Масса тела, кг. 49,10±1,52 53,0±2,03 2,689 < 0,05 

3 PWC170/вес, кгм/кг/мин. 11,46±0,35 12,96±0,52 4,010 < 0,01 

4 VO2 max/вес, мл/мин /кг. 40,22±1,15 45,51±1,76 4,198 < 0,01 

5 Тест Маргария, Вт. 910,64±9,45 933,50±10,65 2,908 < 0,05 

6 КИФР – Борнгарда, отн. ед. 4,36±0,12 4,55±0,11 2,134 > 0,05 

7 Проба Штанге, c. 51,12±6,11 62,01±5,43 2,414 < 0,05 

8 Жизненный индекс, мл/кг. 52,95±1,56 56,60±1,52 3,059 < 0,05 
 

Примечание: n = 9; Р = 0,05;   0,01;   0,001 

                        f = 8; t = 2,306;  3,355; 5,041 
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объясним исходной преимущественной ориентацией СП именно на их раз-

витие (I – II факторы). Этим же объясняется отсутствие достоверности раз-

личий между параметрами взрывной и скоростной силы (III фактор), на раз-

витие которой традиционно ориентирована СП средневиков. Следует отме-

тить, что, несмотря на более существенное развитие выносливости, коэффи-

циент рекуперации энергии, тесно взаимосвязанный с мощностью проявле-

ния двигательного потенциала, значительно превышает сдвиги своего двига-

тельного функционала, т.е. уровня развития скоростно – силовых качеств. 

 

Таблица 26. Показатели морфофункционального состояния и форм 

двигательного проявления силовых способностей спортсменов  

на 3 этапе контроля (в конце эксперимента, A3/В3) 

 

№ Показатели  

Экспериментальные группы 
Достоверность 

 различий 

A3 (n = 12) Б3 (n = 9) 
t Р 

X ± m X ± m 

1 Бег на 800 м., с. 136,15±0,17 131,30±1,92 2,516 < 0,05 

2 ПМС, отн. ед. 4,77±0,11 4,74±0,13 0,18 > 0,05 

3 ПСВ, раз 251,07±1,08 263,08±4,60 2,541 < 0,05 

4 ПССВ, с. 11,74±0,02 11,54±0,09 2,173 < 0,05 

5 ПВС, см. 34,83±0,78 34,65±0,80. 0,161 > 0,05 

6 ПСС, с. 4,29±0,15 4,12±0,10 0, 955 > 0,05 

7 ПРЭ, отн. ед. 1,05±0,05 0,87±0,07 2,250 < 0,05 

8 Длина тела, м. 165,75±3,89 170,25±3,90 0,818 > 0,05 

9 Масса тела, кг. 51,10±2,14 53,0±2,03 0,646 > 0,05 

10 PWC170/вес, кгм/кг/мин. 11,75±0,21 12,96±0,52 2,200 < 0,05 

11 VO2 max/вес, мл/мин /кг. 41,12±1,09 45,51±1,76 2,131 < 0,05 

12 Тест Маргария, Вт. 903,10±6,23 933,50±10,65 2,471 < 0,05 

13 КИФР – Борнгарда, отн. ед. 4,52±0,15 4,55±0,11 0,176 > 0,05 

14 Проба Штанге, c. 56,09±1,31 62,01±5,43 1,060 > 0,05 

15 Жизненный индекс,мл/кг. 51,91±1,05 56,60±1,52 2,548 < 0,05 
 
Примечание: n = 21, Р = 0,05;   0,01;   0,001 

                       f = 19, t = 2,093;  2,861; 3,883 

 

Обозначение: ПМС – показатель максимальной силы; ПСВ – показатель силовой вынос-

ливости; ПССВ – показатель скоростно-силовой выносливости; ПВС – показатель взрыв-

ной силы; ПСС – показатель скоростной силы; ПРЭ – показатель рекуперации энергии. 
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Вследствие этого закономерным стало доминирование спортсменов 

группы «Б» в беге на дистанции, избранной ими в качестве специализации. 

В конце ХХ века специалистами был выдвинут тезис о том, что об эф-

фективности подготовки юных атлетов следует судить не по достижению 

ими высокого спортивного результата, а по соответствию уровня их двига-

тельной подготовленности модельному [65, 138, 213 и др.]. В связи с тем, что 

на ранних этапах многолетней тренировки сам по себе результат обладает 

признаком отдаленной цели, они рекомендовали ориентировать процесс под-

готовки юных спортсменов на выполнение ими норм, отвечающих критерию 

должных величин [139, 141, 148]. По их мнению, данный критерий следует 

рассматривать в качестве некоего «функционального оптимума» [140, с. 17 – 

27]. 

Выполнение должных норм группой «Б» составило в осеннее – зимнем 

и весенне – летнем циклах 77,7 % и 92,7 % соответственно, в то время, как в  

группе «А» эта величина зафиксирована на уровне 59,5 % и 75,7 %. При этом 

принято считать, что спортсмен лишь тогда вышел на требуемый уровень го-

товности, когда он превысил норму в 75 % тестах, совокупно характеризую-

щих меру развития двигательных способностей.  

Установлено, что «разрыв» между группами в достижении желаемого со-

стояния готовности по всему комплексу тестов составил к зимнему соревнова-

тельному периоду 12,8 %, а к летнему – 16,2 %. Таким образом, оценка состоя-

ния подготовленности участников эксперимента по отношению к критерию 

должных норм свидетельствует об отставании бегунов группы «А» в развитии 

двигательных способностей. Выполнение бегунами должных норм двигатель-

ной подготовленности представлено в Таблице 27. 

Вышеприведенные обстоятельства закономерно нашли отражение в 

достижении спортсменами их целевых задач. Так, к концу педагогического 

эксперимента на уровень нормы в основном СУ (800 м) вышло: в группе «А» 

– 83,3 %, а в группе «Б» – 100,0 %  от их состава. В смежной дисциплине, т.е. 

в беге на 1500 м. атлеты группы «А» также уступили сопоставляемой группе 

(Б) в параметре выхода на уровень нормы (на 22,2 %). В целом отставание 

бегунов группы «А» по суммарному соревновательному параметру от 

спортсменов группы «Б» составило 19,5 %.  
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Таблица 27. Выполнение должных норм двигательной  

подготовленности спортсменами экспериментальных групп, % 

 

№ Показатели  
Должные  

нормы 

2-й  этап   

контроля 

3-й  этап   

контроля 

Выполнение  

норм 

Выполнение  

норм 

Б А Б А 

1 Бег на 800 м., мин.с. 2.12,0 88,8 58,3 100,0 83,3 

2 Бег на 1500 м., мин.с. 4.32,0 66,6 50,0  88,8 66,6 

3 Бег на 30 м., в/с, с. 4,7 88,8 75,0 100,0 83,3 

4 Бег на 100 м., в/с, с. 13,4 77,7 66,6 88,8 75,0 

5 Бег на 300 м., в/с, с. 41,6 66,6 50,0 77,7 66,6 

6 Прыжок в длину с/м, см. 236 88,8 75,0 100,0 83,3 

7 Прыжок в высоту с/м, см. 38 66,6 58,3 88,8 75,0 

8 
Выполнение по контрольным упраж-

нениям 
 77,7 64,9 91,1 76,6 

9 Выполнение по СУ  77,7 54,1 94,4 74,9 

10 Выполнение по батарее тестов  77,7 59,5 92,7 75,7 

 

Подводя итог вышесказанному, следует отметить, что апробированные 

группой «Б» варианты СП, предусматривающие сопряжено-последователь-

ное построение нагрузок силового характера с высокой их вариативностью в 

годичном цикле, способствовали выходу спортсменов на требуемый уровень 

развития двигательных и функциональных способностей а также обеспечили 

своевременность достижения ими целевых результатов в соревновательном 

упражнении в период участия в главных стартах сезона. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

До недавнего времени повышение специфической работоспособности 

у бегунов на выносливость связывалось с наращиванием нагрузок дистанци-

онной группы средств. По мере снижения эффективности подготовки стали 

внедряться средства, стимулирующие  развитие скоростно – силовых качеств 

и ЛМВ. Несмотря на свой высокий потенциал, они оставались в тени тради-

ционных средств подготовки средневиков. Лишь после научного подтвер-

ждения зависимости их специфической работоспособности от морфологиче-

ских структур и функциональных свойств мышц противоречие было преодо-

лено. Архаикой можно считать тенденцию на сохранение доминирующей по-

зиции средств, направленных на развитие скоростно – силовых качеств в 

подростковом возрасте и ЛМВ в последующий период. Каждый из указан-

ных трендов обладал своей логикой как в формировании кейса силовой под-

готовки, так и форм ее организации в годичном цикле. В настоящее время 

позитивная динамика спортивных достижений средневиков обеспечивается 

оптимальной соразмерностью формирования востребованных соревнова-

тельной деятельностью форм двигательного проявления силовых качеств и 

коррекцией механизма энергообеспечения а также совершенствованием 

функций кислородно – транспортной, кардио – респираторной и вегетатив-

ной систем организма.  

Результаты исследования свидетельствуют о том, что 100 % тренеров 

применяют средства силовой направленности в тренировке юных бегунов 13 

– 15 лет. Предпочтение отдается упражнениям, стимулирующим развитие 

скоростной силы (27,6 %), скоростно - силовой и силовой выносливости (51,8 

%). Вследствие чего, в их силовой подготовке, как правило, доминирует 

группа средств смешанного (44,8 %) и алактатного (37,4 %) режимов энерго-

обеспечения. Выявлена структура нагрузок данной группы средств: ско-

ростно и собственно – силового характера – 51,1 % и 32,3 %, ЛМВ и силовая 

выносливость – 16,6 %. Верификация эффективности существующих про-

грамм по критерию соответствия уровня физической подготовленности и 

спортивных достижений бегунов возрастным нормам позволила выявить 

низкую их соразмерность в обоих случаях, соответственно 30,25 % и 29,3 %. 

Выявлено, что темпы роста силового потенциала бегунов в возрасте 13 – 15 
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лет ниже, чем у сверстников, не практикующих спорт; воздействия силового 

характера не специфичны, не адекватны двигательному статусу юных бегу-

нов; средства силовой подготовки часто не отвечают требованию кинемати-

ческого подобия соревновательному упражнению и т.д. Установлены случаи 

некорректной интерпретации результатов исследований, выдаваемой за про-

тиворечия между достижениями науки и практикой спорта. 

Конструирование двигательных заданий силовой направленности 

предполагает выявление адекватных специфике соревновательной деятель-

ности форм двигательного проявления силы, отбор средств и нормирование 

воздействий. Установлено, что силовая подготовка бегунов на средние ди-

станции 13 – 15 лет должна быть направлена на развитие локальной мышеч-

ной и скоростно – силовой выносливости (вклад – 38,3 %), взрывной и ско-

ростной силы (кумулятивный вклад – 60,9 %). В связи с тем, что вклад доми-

нирующего фактора в общую дисперсию выборки в 15 – 17 лет возрос до 43,5 

%, а в совокупности со II фактором до 73,2 %, данная направленность сило-

вой подготовки признана приоритетной. Экспертиза данной группы средств 

проводилась с учетом факторной структуры силовой подготовленности. Для 

развития ЛМВ, скоростно – силовой и силовой выносливости, скоростной и 

взрывной силы, собственно – силовых способностей было сформировано 14-

ть комплексов двигательных заданий. При их нормировании была учтена 

специфика вида специализации.  

 В годичном цикле подготовки юных бегунов на средние дистанции 

применяются вариативная (47,6 %) и равномерная (52,4 %) формы организа-

ции нагрузок. Выявлено, чем выше квалификация бегунов, тем чаще исполь-

зуется вариативная версия. Считается, что она более эффективно обеспечи-

вает выход юных бегунов на уровень возрастных норм. В ней используется 

более широкий спектр воздействий силовой подготовки (на 33,18 %). В обеих 

формах организации пики нагрузок собственно – силового характера совпа-

дают. Их доминирование выявлено в I-м макроцикле. Наибольшие объемы 

нагрузок скоростно – силовой направленности осваиваются во II-м макро-

цикле. Динамика силовых нагрузок, осваиваемых в режиме выносливости, 

близка по своему построению нагрузкам скоростно – силового характера. От-

личия выявлены в величине вариации и во времени достижения  максимума 
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значений. Определена схема последовательного введения более интенсив-

ных воздействий, стимулирующих развитие различных форм проявления вы-

носливости. Их интенсификация происходит за счет применения адекватных 

условиям соревновательной деятельности средств подготовки. Другие обес-

печивают «поддерживание» анаэробных и аэробных возможностей бегунов, 

ход восстановления, лимитирующих их специфическую работоспособность 

функций. Установлено, что вариативная версия близка сопряженно-последо-

вательной, а равномерная комплексно-параллельной организации нагрузок в 

годичном цикле. 

Полученные данные свидетельствуют о том, что сопряжено-последо-

вательная  и высоко-вариативная организация нагрузок, направленных на 

развитие различных форм проявления силы, позволила повысить (Р < 0,05) 

как двигательный потенциал бегунов, так и функциональность кардио – ре-

спираторной системы, мощности и емкости механизмов энергообеспечения 

в большей степени, чем альтернативный вариант. Высокая (Р < 0,05) эффек-

тивность варианта, апробированного группой «Б», подтверждена более весо-

мыми сдвигами в развитии силовой и скоростно – силовой выносливости, а 

также рекуперации энергии. Вследствие того, что данные формы проявления 

силы относят к числу факторов, детерминирующих успешность выступлений 

юных бегунов на средние дистанции, на их целенаправленное развитие и 

было акцентировано внимание.  Несмотря на традиционный подход в сило-

вой подготовке средневиков, ориентированный на развитие скоростной и 

взрывной силы, достоверных различий между показателями эксперимен-

тальных групп выявлено не было (Р > 0,05).   

 Считается, что в качестве критерия эффективности подготовки юных 

атлетов следует использовать должные нормы физической подготовленно-

сти. Их выполнение в группе «Б» к концу эксперимента составило 92,7 %, а 

в группе «А» – 75,7 %. Оценка состояния подготовленности средневиков ука-

зывает на отставание группы «А» к периоду основных стартов сезона как в 

уровне развития двигательных способностей (14,5 %), так и в достижении 

«целевых задач» (19,5 %). Установлено, что нормы в тестах, отражающих 

уровень двигательного проявление взрывной силы, достигли 79,1 % бегунов 

группы «А» и 94,4 % группы «Б». В тестах, отражающих реализацию 
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скоростных качеств в действиях, обеспечиваемых алактатным и лактатным 

источником энергии, бегуны группы «А» также уступили лидерство (соот-

ветственно на 15,3 и 11,1 %).  

Полученные данные позволяют решить научную проблему, которая за-

ключается в том, что стагнация двигательного потенциала, наблюдаемая у 

юных бегунов на средние дистанции при затяжном доминировании дистан-

ционных средств, может быть преодолена посредством нормирования воз-

действий силовой направленности с учетом возраста и специфики соревно-

вательной деятельности, а также последовательной их имплементации в го-

дичном цикле, способствуя повышению уровня подготовленности и высокой 

степени его реализации в условиях соревнований. 

* * * 

 Признавая целесообразность применения в подготовке юных бегунов 

на средние дистанции воздействий силового характера, следует укомплекто-

вать кейс двигательных заданий данной направленности и сформировать ал-

горитм их имплементации в циклы различной продолжительности с учетом 

следующих рекомендаций:  

- силовая подготовка юных бегунов должна предусматривать развитие 

всех форм двигательного проявления силы, но преимущество должно отда-

ваться тем из них, которые способны предопределить позитивную динамику 

спортивных достижений. В то же время в ее преимущественной направлен-

ности должны найти отражение не только требования данного этапа много-

летней тренировки, но и последующего, что позволит сохранить ее преем-

ственность в ориентации на целевые критерии высшего спортивного мастер-

ства. Речь идет о целевом развитии силовой и скоростно – силовой выносли-

вости, взрывной и скоростной силы; 

- адекватность инструментария силовой подготовки должна повы-

шаться с ростом спортивного мастерства. Речь идет об адекватности содер-

жания силовой подготовки в отношении: морфофункционального и двига-

тельного статуса бегунов; преимущественной направленности двигательных 

заданий; особенностям соревновательной деятельности; локальности воздей-

ствия с акцентом на мышцы, в наибольшей степени задействованные в 
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соревновательном упражнении; кинематического подобия средств соревно-

вательному упражнению; 

- в зависимости от решаемых в силовой подготовке задач, можно реко-

мендовать применение воздействий широкого спектра: режимов (статиче-

ский, стато-динамический, динамический); методов (интервальный, повтор-

ный, повторно-серийный, вариативный, сопряженный, ударный, круговой, 

динамических усилий и др.); локомоций (бег, прыжки и др.); условий (рых-

лость грунта, трасса с большим перепадом высот, масса отягощений, локали-

зация отягощений и т.д.); зон энергообеспечения (от алактатной до аэроб-

ной);  специфики и величины нагрузки; вовлеченной в работу мышечной 

массы (региональные, локальные, глобальные) и т.д. 

На этапе начальной спортивной специализации тренировочный про-

цесс бегунов на средние дистанции в годичном цикле более целесообразно 

организовывать в соответствии с версией его сдвоенного построения. Опти-

мальным вариантом распределения нагрузок в годичном цикле подготовки 

бегунов может служить сопряжено – последовательная форма их организа-

ции, предусматривающая такой алгоритм построения нагрузок в макроцик-

лах, когда воздействия одной преимущественной направленности создают 

благоприятный фон для последующего освоения нагрузок другой направлен-

ности. Должна быть соблюдена целесообразная преемственность их введе-

ния в тренировочный процесс, предполагающая активацию двигательных за-

даний по мере повышения силы тренирующего воздействия и их специфич-

ности. Принципиальным является «сосредоточение» однородных нагрузок в 

границах отдельных структурных компонентов макроциклов и «разведение 

во времени» воздействий различной направленности. Их «сосредоточение» 

предназначено обеспечить высокую стрессорность влияния однонаправлен-

ного воздействия на организм бегуна, а «разведение во времени» содейство-

вать достижению устойчивого эффекта от их освоения в отдельности. Сопря-

жено – последовательная версия организации воздействий должна охваты-

вать весь полугодичный макроцикл. 

Нагрузки силового характера, исходя из их преимущественной направ-

ленности, сконцентрированы в 5-и блоках. Длительность активной эксплуа-

тации блока составляет 1 – 5 микроциклов. Однако период их 
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акцентированного использования не превышает 2-х недель. Алгоритм задей-

ствования блоков силовой подготовки в макроцикле следующий:  блок соб-

ственно-силового характера, локальной мышечной и силовой выносливости, 

взрывной и скоростной силы, скоростно – силовой выносливости. В осенне 

– зимнем (I-м) макроцикле допускается двукратное воспроизведение алго-

ритма (12-ть недель). В период участия в главных стартах сезона применение 

данной группы средств не предусмотрено. Сосредоточение рекомендовано 

только в нагрузках, направленных на развитие скоростно – силовых способ-

ностей, локальной мышечной и силовой выносливости. Это обусловлено де-

терминированностью состояния специфической работоспособности бегунов 

на средние дистанции и эффективности их соревновательной деятельности, 

от уровня сопряженного развития данных форм двигательного проявления 

силовых качеств. Важным условием силовой подготовки является ее анти-

гликолитичность. В то же время, характерной чертой   соревновательного 

упражнения средневиков является его выполнение, преимущественно в лак-

татном режиме. В связи с  чем следует предусмотреть адаптацию организма 

бегунов к условиям, предъявляемым соревновательной деятельностью, т.е. к 

«продолжительному воспроизведению локомоций, лимитируемых по вре-

менным и мощностным параметрам на фоне постепенно развивающегося 

утомления». Адаптацию организма к осуществлению высокоинтенсивных 

локомоций в гликолитическом режиме целесообразно реализовывать посред-

ством многократного выполнения «силовой работы», обеспечиваемой меха-

низмом смешанного, а также алактатного энергообеспечения. В случае под-

готовки юных бегунов на средние дистанции данные подходы должны ис-

пользоваться в равной мере. Значимым фактором повышения эффективности 

силовой подготовки бегунов на средние дистанции является высокая вариа-

тивность нагрузок данной группы средств.  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

Приложение 1. Ретроспективный анализ многолетней динамики трени-

ровочных нагрузок бегунов на выносливость высокой квалификации  
 
 

Таблица П1.1. Динамика тренировочных нагрузок, освоенных  

бегунами на выносливость в различных этапах их многолетней подго-

товки [111, с. 82 - 89] 

 
 

№ 
Параметры тренировочных 

нагрузок 

Квалификационный уровень 

III р. II р. I р. КМС МС  

X ± σ X ± σ X ± σ X ± σ X ± σ 

1 
Тренировочные дни, раз 235,7 ± 

2,13 

265,9 ± 

4,81 

285,3 ± 

6,24 

290,4 ± 

5,50 

315,5 ± 

5,67 

2 
Соревнования (старты), раз 11,0 ± 

0,13 

13,2 ± 

0,13 

19,9 ± 

0,18 

22,5 ± 

0,34 

22,5 ± 

0,35 

3 
Тренировочные занятия, раз 235,3 ± 

2,11 

300,9 ± 

9,71 

345,5 ± 

14,58 

445,4 ± 

6,30 

470,0 ± 

6,91 

4 
Общий объем БП, км 2050,5 ± 

20,81 

3090,7 ± 

13,86 

3700,6 ± 

69,48 

4700,6 ± 

69,49 

5400,2 

± 83,31 

5 
Объем БП в аэробном режиме, км 1840,0 ± 

11,15 

2800,1 ± 

25,80 
3350,5 ± 

24,31 
4250,3 ± 

29,25 
4725,9 

± 34,45 

6 
Объем БП в смешанном режиме, 

км 
150,5 ± 

2,85 

210,9 ± 

4,84 

250,8 ± 

4,23 

310,7 ± 

5,62 

515,6 ± 

17,31 

7 
Объем БП в анаэробном режиме, 

км  
60,9 ± 

2,41 

80,8 ± 

2,72 

100,7 ± 

2,03 

140,6 ± 

2,14 

160,5 ± 

2,75 

8 
Объем бега в средствах ТП, км 24,6 ± 

0,21 

28,7 ± 

0,22 

30,8 ± 

0,21 

34,9 ± 

0,27 

35,0 ± 

0,69 

9 
Нагрузки в средствах соб-

ственно-силового характера, т 
44,9 ± 

2,12 

51,4 ± 

4,37 

56,4 ± 

7,06 

59,1 ± 

9,99 

62,0 ± 

17,01 

10 
Нагрузки в средствах скоростно-

силового характера, т  

95,8 ±  

5,59 

103,9 ± 

6,55 

122,8 ± 

9,82 

131,3 ± 

12,33 

136,4 ± 

19,02 

11 

Нагрузки, направленные на раз-

витие силовой выносливость или 

ЛМВ, т 

57,8 ±  

4, 79 

81,7 ± 

4,98 

115,6 ± 

6,59 

126,9 ± 

10,67 

137,7  ± 

25,03 
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Приложение 2. Варианты распределения нагрузок в годичном цикле 

подготовки бегунов на средние дистанции на этапе начальной спортив-

ной специализации 
 

Таблицы П2.1. Равномерный вариант распределения тренировочных  

нагрузок в годичном цикле, у.е. 
 

Идентификационный  

номер тренера 

Месяцы годичного цикла 

IX X XI XII I II III IV V VI 

2 0,17 0,59 0,78 0,89 0,74 0,74 0,7 0,85 0,67 0,28 

3 0,89 1,20 1,30 1,00 0,78 0,74 1,09 1,20 0,98 0,83 

6 0,24 0,67 1,00 1,02 0,83 0,7 0,96 1,07 0,70 0,28 

7 0,20 0,46 0,78 0,83 0,63 0,59 0,78 0,83 0,70 0,26 

8 0,09 0,3 0,24 0,17 0,17 0,09 0,28 0,33 0,22 0,17 

15 0,33 0,52 0,70 0,48 0,17 0,17 0,39 0,41 0,24 0,39 

17 0,80 1,30 1,39 1,50 1,43 1,50 1,57 1,70 1,39 1,26 

18 0,30 0,13 0,24 0,48 0,15 0,11 0,41 0,39 0,30 0,04 

19 0,65 0,48 0,52 0,74 0,63 0,61 0,65 0,72 0,52 0,46 

20 0,30 0,28 0,24 0,3 0,35 0,35 0,24 0,37 0,39 0,17 

X  0,40 0,59 0,72 0,74 0,59 0,56 0,71 0,79 0,61 0,41 

σ 0,86 1,26 1,31 1,44 1,38 1,47 1,49 1,59 1,32 1,25 

X  
Σ X  X max X min Δx σ m Vc 

6,12 0,61 0,79 0,41 0,37 0,13 0,04 21,97 

 

Таблица П2.2. Вариативный вариант распределения тренировочных  

нагрузок в годичном цикле, у.е.   
 

Идентификационный 

номер тренера 

Месяцы годичного цикла 

IX X XI XII I II III IV V VI 

1 0,15 0,52 1,07 1,13 0,76 0,48 1,02 1,11 0,74 0,63 

4 0,11 0,24 0,8 0,52 0,22 0,22 0,48 0,83 0,28 0,2 

5 1,00 1,26 1,11 0,48 0,46 0,83 1,74 1,57 0,87 0,22 

9 0,20 0,76 1,76 1,50 1,22 0,89 0,98 1,87 1,67 0,98 

10 0,54 1,13 1,57 1,54 0,78 0,65 1,41 1,54 0,89 0,46 

11 0,11 0,30 0,61 0,72 0,35 0,26 0,70 0,78 0,17 0,07 

12 0,59 0,83 1,20 1,07 1,00 0,59 1,11 1,46 0,61 0,26 

13 0,70 1,39 1,78 1,02 0,41 0,39 1,35 1,87 1,37 0,98 

14 0,50 1,20 1,48 1,24 0,63 0,63 0,78 1,24 1,24 0,65 

16 1,17 1,91 1,67 0,67 0,39 0,28 1,89 1,67 0,57 0,37 

21 0,46 1,02 1,65 0,80 0,35 0,37 1,17 1,70 1,65 0,87 

X  0,50 0,96 1,34 0,97 0,60 0,51 1,15 1,42 0,91 0,52 

σ 1,14 1,83 1,59 1,39 1,15 0,82 1,74 1,62 1,62 0,96 

 

X  
Σ X  X max X min Δx σ m Vc 

8,88 0,81 1,42 0,50 0,92 0,29 0,09 35,92 
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Приложение 3. Структурная организация арсенала средств подготовки 

бегунов на средние дистанции 13-15 лет 

 

Таблица П3.1. Соотношение средств подготовки в тренировочном про-

цессе бегунов на средние дистанции 13-15 лет, % 
 

№ Исследуемые показатели Равномерный  

вариант 

Вариативный  

вариант 

Средства беговой подготовки по зонам энергообеспечения 

1 Анаэробно-алактатная 5,30 5,75 

2 Анэробно-лактатная (гликолитическая) 23,48 22,99 

3 Анаэробно-аэробная (смешанная) 56,82 58,62 

4 Аэробная 14,40 12,64 

Средства силовой подготовки по зонам энергообеспечения 

5 Анаэробно-алактатная 41,22 35,46 

6 Анэробно-лактатная (гликолитическая) 12,21 16,73 

7 Анаэробно-аэробная (смешанная) 42,75 45,82 

8 Аэробная 3,82 1,99 

Средства силовой подготовки по преимущественной направленности 

9 Собственно-силовые 11,36 11,81 

10 Скоростно-силовые 43,94 36,61 

11 Силовая выносливость 44,70 51,58 

 

  

Приложение 4. Характеристики организации тренировочных нагрузок 

в годичном цикле подготовки бегунов на средние дистанции 13-15 лет  

 

Таблица П4.1. Характер варьирования тренировочных нагрузок в сред-

ствах беговой подготовки у бегунов на средние дистанции 13-15 лет  
 

№ 
Исследуемые  

показатели 

Статистические характеристики 

Варианты по-

строения 
Σ X  

X 

max 

X 

min 
Δx σ m Vc 

1 
Суммарный пара-

метр 

Равномерный  9,15 0,92 1,11 0,83 0,28 0,09 0,03 29,81 

Вариативный  11,73 1,17 1,67 0,58 1,09 0,35 0,11 30,20 

2 
Анаэробно-алактат-

ная 

Равномерный  8,40 0,84 1,40 0,30 1,10 0,36 0,11 42,52 

Вариативный  12,00 1,2 1,91 0,64 1,27 0,41 0,13 34,44 

3 

Анэробно-лактат-

ная (гликолитиче-

ская) 

Равномерный  8,08 0,81 1,25 0,30 0,95 0,31 0,10 38,20 

Вариативный  
11,64 1,16 1,70 0,36 1,34 0,44 0,14 37,41 

4 
Анаэробно-аэроб-

ная (смешанная) 

Равномерный  8,31 0,83 1,10 0,47 0,63 0,20 0,06 24,61 

Вариативный  10,49 1,05 1,64 0,41 1,23 0,40 0,13 37,98 

5 

Аэробная  

(развивающий ре-

жим) 

Равномерный  14,20 1,42 1,90 1,10 0,80 0,26 0,08 18,29 

Вариативный  
17,27 1,73 2,27 0,91 1,36 0,44 0,14 25,63 

6 
Аэробная (поддер-

живающий режим) 

Равномерный  17,60 1,76 2,40 1,30 1,10 0,36 0,11 20,29 

Вариативный  19,36 1,94 2,18 1,45 0,73 0,24 0,07 12,19 
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Таблица П4.2. Характер варьирования тренировочных нагрузок в сред-

ствах силового характера у бегунов на средние дистанции 13-15 лет  
 

№ 
Исследуемые  

показатели 

Статистические характеристики 

Варианты 

построения 
Σ X  

X 

max 

X 

min 
Δx σ m Vc 

1 
Суммарный пара-

метр 

Равномерный  4,34 0,43 0,62 0,17 0,45 0,15 0,05 33,55 

Вариативный  7,21 0,72 1,27 0,24 1,03 0,33 0,11 46,46 

2 
Анаэробно-алактат-

ная 

Равномерный  5,61 0,56 0,79 0,23 0,56 0,18 0,06 32,15 

Вариативный  8,58 0,86 1,56 0,32 1,23 0,40 0,13 46,66 

3 Гликолитическая 
Равномерный  2,88 0,29 0,48 0,06 0,42 0,14 0,04 47,35 

Вариативный  7,27 0,73 1,33 0,16 1,16 0,38 0,12 51,95 

4 Смешанная 
Равномерный  4,42 0,44 0,64 0,19 0,45 0,14 0,05 32,75 

Вариативный  7,05 0,70 1,22 0,17 1,06 0,34 0,11 48,64 

5 Аэробная  
Равномерный  1,80 0,18 0,40 0,05 0,35 0,11 0,04 63,13 

Вариативный  1,91 0,19 0,45 0,00 0,45 0,15 0,05 77,30 

6 Собственно-силовые 
Равномерный  3,90 0,39 0,80 0,07 0,73 0,24 0,08 61,05 

Вариативный  6,85 0,68 1,55 0,03 1,52 0,49 0,16 71,83 

7 Скоростно-силовые  
Равномерный  6,63 0,66 0,91 0,34 0,57 0,18 0,06 27,74 

Вариативный  9,36 0,94 1,62 0,43 1,18 0,38 0,12 40,98 

8 
Силовая выносли-

вость 

Равномерный  3,20 0,32 0,49 0,10 0,39 0,13 0,04 39,99 

Вариативный  6,13 0,61 1,13 0,12 1,01 0,33 0,10 53,55 

 

 

Таблица П4.3. Распределение нагрузок в годичном цикле  

подготовки юных бегунов на средние дистанции в средствах  

бегового характера, у.е. 
 

 
№ 

Исследуемые показатели 
Месяцы годичного цикла 

IX X XI XII I II III IV V VI 

Равномерный вариант 

1 Суммарный параметр 0,59 0,80 0,89 1,02 0,99 0,97 0,85 1,10 1,11 0,83 

2 Анаэробно-алактатная 0,30 0,80 0,70 0,70 1,20 1,40 0,60 0,80 1,20 0,70 

3 Гликолитическая 0,30 0,53 0,65 0,95 1,08 1,10 0,55 0,78 1,25 0,90 

4 Смешанная 0,47 0,67 0,82 0,93 0,90 0,83 0,85 1,10 1,01 0,73 

5 Аэробная (развивающий 

режим) 
1,60 1,60 1,60 1,90 1,10 1,10 1,30 1,80 1,10 1,10 

6 Аэробная (поддерживаю-

щий режим) 
2,30 2,40 2,00 1,60 1,30 1,30 1,90 2,00 1,40 1,40 

Вариативный вариант 

7 Суммарный параметр 0,58 0,94 1,45 1,28 1,10 0,96 1,24 1,67 1,51 0,99 

8 Анаэробно-алактатная 0,64 0,64 0,91 1,18 1,45 1,82 0,82 1,36 1,91 1,27 

9 Гликолитическая 0,36 0,68 1,20 1,27 1,36 1,14 1,09 1,59 1,70 1,23 

10 Смешанная 0,41 0,87 1,46 1,20 0,90 0,75 1,17 1,64 1,35 0,74 

11 Аэробная (развивающий 

режим) 
1,64 1,91 2,27 1,91 1,27 0,91 2,18 2,27 1,64 1,27 

12 Аэробная (поддерживаю-

щий режим) 
2,09 2,09 2,18 1,73 1,45 1,64 2,09 2,09 1,91 2,09 
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Таблица П4.4. Распределение нагрузок в годичном цикле  

подготовки юных бегунов на средние дистанции в средствах 

 силового характера, у.е. 
 

№ Исследуемые показатели 
Месяцы годичного цикла 

IX X XI XII I II III IV V VI 

Равномерный вариант 

1 Суммарный параметр 0,28 0,47 0,62 0,58 0,35 0,32 0,62 0,60 0,32 0,17 

2 Анаэробно-алактатная 0,31 0,63 0,80 0,71 0,46 0,38 0,79 0,79 0,51 0,23 

3 Гликолитическая 0,20 0,28 0,42 0,46 0,18 0,16 0,48 0,46 0,18 0,06 

4 Смешанная 0,32 0,48 0,64 0,56 0,38 0,37 0,59 0,58 0,30 0,19 

5 Аэробная  0,10 0,20 0,20 0,40 0,10 0,10 0,40 0,20 0,05 0,05 

6 Собственно-силовые 0,23 0,60 0,80 0,50 0,23 0,33 0,53 0,40 0,20 0,07 

7 Скоростно-силовые 0,41 0,70 0,83 0,77 0,64 0,56 0,82 0,91 0,64 0,34 

8 Силовая выносливость 0,22 0,33 0,48 0,49 0,22 0,19 0,53 0,47 0,17 0,10 

Вариативный вариант 

9 Суммарный параметр 0,46 0,97 1,27 0,79 0,30 0,24 1,09 1,27 0,57 0,24 

10 Анаэробно-алактатная 0,46 1,03 1,42 0,93 0,35 0,32 1,22 1,56 0,84 0,43 

11 Гликолитическая 0,29 1,05 1,42 0,84 0,31 0,18 1,13 1,33 0,56 0,16 

12 Смешанная 0,55 0,99 1,22 0,80 0,31 0,24 1,10 1,20 0,45 0,17 

13 Аэробная  0,27 0,36 0,45 0,00 0,00 0,00 0,32 0,36 0,09 0,05 

14 Собственно-силовые 0,30 0,94 1,55 1,00 0,27 0,24 1,30 1,03 0,18 0,03 

15 Скоростно-силовые 0,48 1,04 1,42 1,14 0,60 0,46 1,28 1,62 0,88 0,43 

16 Силовая выносливость 0,47 0,94 1,13 0,57 0,16 0,12 0,95 1,13 0,47 0,18 

 

 

 

Приложение 5. Экспертиза арсенала силовой подготовки бегунов на 

средние дистанции 13 – 15 лет  

 

Таблица П5.1. Экспертная оценка целесообразности использования  

комплекса «ВС» для развития взрывной силы  
 

Объект оценивания 

Прыжки через 

барьеры (h = 40 – 

50 см), не более 

5 отт. в серии 

Прыжки по 

ступенькам трибун 

с акцентом на ми-

нимальное время 

отталкивания, 

до 6 отт. в серии 

Спрыгивания 

– напрыгива-

ния 

(h = 20 - 40 

см) 

Тройной - пя-

терной с места 

скачками после 

спрыгивания (h 

= 30 см) 

Выпрыгивания 

из полуприседа 

с отягощением 

на плечах 30 % 

от веса спортс-

мена, до 5 отт. в 

серии 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

134 137 131 139 92 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,794        P < 0,05 
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Таблица П5.2. Экспертная оценка целесообразности применения  

комплекса «ЛМВ – 1Д» для развития локальной мышечной  

выносливости [53, 146, 223] 
 

Объект оценивания 

Стоя на одной 

ноге спиной к 

тренажеру, другая 

отведена вниз - 

назад, манжета 

внизу голени. Вы-

нос бедра вперед 

до 900 в тазобед-

ренном суставе 

по прямолиней-

ной траектории. 

Возвращение 

вниз - свободно 

Стоя на одной ноге 

лицом к тренажеру, 

другая согнутая в 

колене вынесена 

вперед – вверх, 

манжета закреп-

лена внизу голени. 

Опускание бедра 

вниз – назад до вер-

тикали по прямоли-

нейной траектории. 

Возвращение вверх 

- свободно 

Лежа на жи-

воте ногами к 

тренажеру, 

нога выпрям-

лена, манжет 

внизу голени. 

Сгибание ноги 

в коленном су-

ставе по ам-

плитуде 900. 

Возвращение 

назад - сво-

бодно 

Лежа на жи-

воте лицом к 

тренажеру, 

нога согнута, 

манжет внизу 

голени. Разги-

бание ноги в 

коленном су-

ставе по ам-

плитуде 900. 

Возвращение 

назад - сво-

бодно 

Сидя спиной к 

тренажеру, упор 

сзади, нога пря-

мая, манжета за-

креплена на пе-

редней части 

стопы. Выпрям-

ление ноги за 

счет напряже-

ния подошвен-

ных сгибателей 

стопы 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

103 100 84 91 62 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,818         P < 0,05 

 

 

Таблица П5.3. Экспертная оценка целесообразности применения 

 комплекса «ЛМВ – 2Д»  для развития локальной мышечной  

выносливости [53, 146, 223] 
 

Объект оценивания 

Стоя на одной 

ноге спиной к тре-

нажеру, другая от-

ведена вниз - 

назад, манжета за-

креплена внизу го-

лени. Вынос бедра 

вперед – вверх до 

900 в тазобедрен-

ном суставе и его 

возвращение по 

амплитуде  бег 

Стоя на одной 

ноге лицом к 

тренажеру, дру-

гая согнутая в 

колене вынесена 

вперед – вверх, 

манжета внизу 

голени. Опуска-

ние бедра вниз – 

назад и его воз-

вращение по ам-

плитуде бег 

Лежа на животе 

ногами к трена-

жеру, нога вы-

прямлена, ман-

жет внизу го-

лени. Сгибание 

ноги в колене 

по максималь-

ной амплитуде. 

Возвращение 

назад - сво-

бодно 

Лежа на животе 

лицом к трена-

жеру, нога со-

гнута, манжет 

внизу голени. 

Разгибание ноги 

в коленном су-

ставе по макси-

мальной ампли-

туде. Возвраще-

ние назад - сво-

бодно 

Сидя спиной к 

тренажеру, упор 

сзади, ноги пря-

мые, манжет на 

передней части 

стопы. Выпрям-

ление ноги за 

счет напряже-

ния подошвен-

ных сгибателей 

стопы 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

114 107 91 99 62 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,826         P < 0,05 
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Таблица П5.4. Экспертная оценка целесообразности использования  

комплекса «СС»  для развития скоростной силы  
 

Объект оценивания 

Ускорения до  

30 м с  

с высокого 

старта 

 

Ускорения по 

ступенькам трибун 

с максимальной 

частотой, 

до 10 отт. в серии 

Спрыгивания – 

напрыгивания  

(h = 20 - 30 см) с  

минимизацией 

время отталкива-

ния 

Ускорения  

20 м с ходу 

 

Скачки до 20 м с 

предварительного 

разгона, за мини-

мальное время 

 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

132 156 149 147 122 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,852         P < 0,05 

 

Таблица П5.5. Экспертная оценка целесообразности  

использования комплекса «ЛМВ – СД1» для развития  

локальной мышечной выносливости  
 

Объект оценивания 

Полуприсед на 

одной ноге с 

отягощением 

Конь-

ковый 

ход 

Выход на низ-

кую опору с 

отягощением 

Ягодичный 

мостик на 

одной ноге 

Подъем вверх 

согнутой ноги 

с отягощением 

Разноименная ра-

бота рук с отяго-

щениями стоя 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S V 

Сумма набранных баллов 

148 143 150 111 124 98 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,719         P < 0,05 

 

Таблица П5.6. Экспертная оценка целесообразности  

использования комплекса «ЛМВ – СД2» для развития  

локальной мышечной выносливости  

 
Объект оценивания 

Ходьба вы-

падами с 

отягощением 

Коньковый 

ход с отя-

гощением 

Выход на вы-

сокую опору 

с отягоще-

нием 

Ягодичный мо-

стик на одной 

ноге с отяго-

щением 

Раскачива-

ние в стойке 

на коленях 

Разноименная 

работа рук с 

отягощениями 

сидя 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S V 

Сумма набранных баллов 

150 141 143 111 138 102 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,734         P < 0,05 
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Таблица П5.7. Экспертная оценка целесообразности использования 

комплекса «СВ – Д1» для развития силовой выносливости  
 

Объект оценивания 

Подъем 

бедра  с ве-

сом 20 % от 

макс.,  вы-

ход на стопу 

опорной  

Ходьба 

выпадами 

с отягоще-

нием на 

плечах 30 

% от мак-

сим. 

Выход в шаге 

на тумбу  

30 см  с отя-

гощением в 

руках 5/5 % 

от максим. 

Полуприсед до 

900 в коленном 

суставе с отяго-

щением на пле-

чах 40 % от мак-

сим. 

Полуприсед на 

одной ноге с 

отягощением 

на плечах 20 % 

от максимума 

Разножка с 

отягощением 

на плечах 20 

% от макси-

мума 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S V 

Сумма набранных баллов 

90 151 143 96 118 132 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,711         P < 0,05 

 

Таблица П5.8. Экспертная оценка целесообразности использования 

комплекса «СВ – Д2» для развития силовой выносливости  
 

Объект оценивания 

Равномерный бег  

800 – 1000 м (70 – 

80 % от макс.) по 

дорожке стадиона 

с манжетами на 

ногах (0,5/0,5 кг)  

Фартлек 800 м по пере-

сеченной местности 

(подъем 70%, спуск 40 

% от макс.) с манже-

тами на ногах (0,5/0,5 

кг) 

Равномерный бег 

в гору 300 - 400 м 

(70 – 80 % от 

макс.) с манже-

тами на ногах 

(0,5/0,5 кг)  

Ускоряю-

щийся бег 

300 - 400 м  

80 – 90 % от 

макс.) в гору  

(5 -70) 

Ускорения 

80 - 90 м 

(90 – 95 % 

от макс.) в 

гору (16 -

180) 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

148 156 152 119 126 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,880         P < 0,05 

 

Таблица П5.9. Экспертная оценка целесообразности использования 

комплекса «СВ – Д3» для развития силовой выносливости  
 

Объект оценивания 

Прыжки в  

шаге  

150 – 200 м 

по дорожке  

Прыжки в 

шаге  

100 – 150 м в 

гору (10 -120)  

Прыжки в шаге  

60 – 80 м в гору (16 

-180) с манжетами 

на ногах (0,5/0,5 кг)  

Скачки 60 – 80 м по 

дорожке стадиона с 

отягощением на  

маховой ноге (0,5 

кг) 

Выпрыгивания  

из приседа  25 – 

30 м по рых-

лому песку 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

104 137 151 119 92 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,721         P < 0,05 
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Таблица П5.10. Экспертная оценка целесообразности использования 

комплекса «ССВ – Д1» для развития скоростно-силовой выносливости  
 

 Объект оценивания 

Выпрыгивание 

из приседа с отя-

гощением (10 -16 

кг), более 

10 отт. в серии 

Широкая раз-

ножка с отягоще-

нием (10 - 20 кг) 

на плечах, более 

10 отт. в серии 

Узкая темповая 

разножка с толч-

ками отягощения 

(6 - 8 кг) от груди 

под 450, более 10 

отт. в серии 

Подскоки на 

стопе с ве-

сом (20 кг) 

на плечах, 

более 

10 отт. в се-

рии 

Выпрыгивания 

вверх с опоры (h = 

30 см) со сменой 

ног в полете, более 

10 отт. в серии, вес 

на голени и в ру-

ках (0,5/0,5 кг)  

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

128 146 91 109 142 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,820         P < 0,05 

 

 

Таблица П5.11. Экспертная оценка целесообразности использования 

комплекса «ССВ – Д2» для развития скоростно-силовой выносливости  
 

 Объект оценивания 

Ускорение в 

гору под 19 

- 210 до 20 - 30 

м 

Ускорение по  

 стадиону 30 - 

40 м с сопро-

тивлением (10 -

15 кг)  

Ускорение 

по ступень-

кам трибун 

(более 15 

отт.)  

Скоростной фартлек 

400 м (чередование 40-

50 м скорость 95-100 

% от максимума и 40 – 

50 м скорость 50% от 

максимума) 

Максимальная ча-

стота на «горизон-

тальной лестнице», 

20 ячеек 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

114 129 131 131 96 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,737        P < 0,05 

 

Таблица П5.12. Экспертная оценка целесообразности использования 

комплекса «ССВ – Д3» для развития скоростно-силовой выносливости  
 

Объект оценивания 

Прыжки в шаге  

100 – 150 м по 

дорожке стади-

она 

Прыжки на двух в 

полуприседе по 

ступенькам, более 

20 отт. в серии 

Прыжки через 

барьеры (h = 50 

см), более 

20 отт. в серии 

Скачки 

60 – 80 м 

по дорожке 

стадиона 

Прыжки в шаге 

 по ступенькам 

трибун, более 

20 отт. в серии 

Индекс объекта оценивания 

W R F Z S 

Сумма набранных баллов 

134 147 111 154 146 

Согласованность мнений экспертов 

W = 0,841         P < 0,05 
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