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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИССЕРТАЦИИ 
ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 

ЛДУФК 
Актуальность хамы исследования. В настоящее время уро-

вень спортивных достижений в беге на длинные дистанции возрос . 
Во многом это обусловлено совершенствованием методики трени-
ровки и притоком талантливой молодежи в эти виды легкой «тлети-
к и . 

Успешная подготовка спортивных резервов и поиск талантли-
вых бегунов возможны при эффективной использовании разнообраз -
ных организационных и методических форм спортивной тренировки 
с учетом специфических'условий климата, наличием спортивных баз 
и контингента занимающихся (Суслов Ф.П. , 1968; Иванов Г . , 1 9 7 1 ; 
Пудов Н.И. , 1980 и д р . ) . 

В настоящее время в научно-методической литературе имеют-
ся работы (Агрызкин А.Ф., 1967; Вакуров С . А . , 1971; Макаров А.Н. 
1973; Матвеев Л . П . , 1976, 1977; Пудов Н.И. , 1981; Суслов Ф.П. , 
1982 и д р . ) , в которых раскрываотся методика тренировки квали-
фицированных бегунов на длинные дистанции, проживающих в город-
ской местности, где имеются манежи, а также для спортсменов, 
имеющих возможность выезжать в зимнее время ка учебно-трениро-
вочные оборы в южные районы страны. 

К сожалению таких возможностей не имеют большинство сель -
ских бегунов на длинные дистанции. В тояз время освоение б е г у -
нами высоких объемов тренировочной нагрузки является необходи-
мым для целенаправленного роста спортивных результатов в беге 
на длинные дистанции. В связи о этим необходим поиск рациональ-
ного сочетания тренировочных нагрузок , выполненных спортсменами 
в подготовительном периоде прерывным и непрерывным методами 
о различной интенсивностью, а также раопроделения тренировочных 
нагрузок в годичном цикле. В связи со сказанным настоящая рабо-
та является актуальной. 

Работа выполнена в соответствии оо Сводным планби НИР 
Спорткомитета СССР на I 9 8 I - I 9 8 5 г г . по теме 2 . 3 . 2 , номер г о с у -
дарственной регистрации 01870032982. 

Объект и предмет исследования. Объектом исследовании бы-
ли сельские бегуны на длинные дистанции П и I спортивного р а з -
р я д а . Предметом исследования явился поиск средств и совершен-
ствование методики тронировки бегунов не длиняыо диотаяции 
в условиях сельской мэотиости. 

3 



Рабочая гипотеза. Результаты изучения условна тренировки 
бегунов-стайеров 9 сельской местности послужили основанием для 
рабочей гипотеза о том, что рационализация тренировочного про-
цесса в подготовительном периоде может бить достигнута путем 
увеличения доли интенсивных беговых средств (выполняв шх пре-
рывным и непрерывным методами) без увеличения общей величины 
тренировочной нагрузки. 

Цель и задачи исследования. Цельв исследования явилось 
определение путев повышения эффективности тренировочного про-
цесса в подготовительном периоде для бегунов на длинные д и с т ш -
ции применительно к сельскому региону. 

Задачи исследования. 
1 . Исследовать эффективность воздействии раздичнмх беговых 

средств в условиях сельской местности на этапе углубленной под-
готовки. 

2 . Исследовать особенности физического развития и подготов-
ленности сельских бегунов на длинные дистанции. 

3 . Изучить общепринятую структуру годичного цикла подго-
товки квалифицированных бегунов на длинные дистанции в у с л о -
виях сельской местности„ 

Разработать и экспериментально апробировать модель тре-
нировочного процесса сельских бегунов на длинные дистанции в 
подготовительном периоде. 

Для решения поставленных задач применялись следующие ме-
тоды исследования: анализ и обобщение литературных данных; 
анализ документальных материалов; педагогическое наблюдение; 
тестирование функциональной подготовленности; педагогический 
эксперимент; методы математической статистики. 

Организация исследования. Педагогические исследования 
и экспериментальная часть работы проводились с по 1985 
годы в условиях сельской местности в подготовительном периоде. 
На первом этапе исследования решалась задача по определению 
эффективности воздействия различных беговых средств в зависи-
мости от имеющихся условий для тренировок сельских бегунов в 
осенне-зимнем периоде. Для изучения особенностей тренировки в 
сельской местности использовали специально разработанную а н -
кету . 

В анкетном опросе триняли участие квалифицированные б е г у -
ны на выносливость от I разряда до мастера спорта моздународ-
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кого класса (п-90),прошедшие подготовку на этапе спортивного 
совершенствования в условиях сельской местности. 

Эксперимент по исследование эффективности беговых средств 
в зависимости от имевшихся условий тренировок проводился в п е -
риод 1981-1983 годы,в чем приняло участие 43 спортсмена от П 
разряда до кандидата в мастера спорта. Для контроля за харак-
тером тренировочных нагрузок использовалось хронометрирование, 
пульсометрия, биохимические методы определения лактата и моче-
вины в крови. 

На втором этапе исследования решались задачи по изучению 
особенностей физического развития и подготовленности сельских 
бегунов на длинные дистанции.В эксперименте приняли участив 
86 сельских бегунов на длинные дистанции в возрасте от 14 до 
19 лет,имеющих квалификации от Я р а ? г я Д а До кандидате в н е с т е -
ра спорта. Пог'тг.пно проводилось тестирование физических качеств 
сельских бегунов и их психофизиологические особенности. Исполь-
зование математико-статистического анализа позволило выявить 
ряд альтернативных признаков сельских и городских спортсменов: 
по полу,возрасту и классификации. В результате выявили достовер-
ные различия,которые интерпретированы нами как особенности 
контингента сельских бегунов на длинные дистанции. 

Третий этап исследования предполагал изучение общепринятой 
структуры построения годичного цикла подготовки квалифицирован-
ных бегунов на длинные дистанции в условиях сельской местности. 
Для определения наиболее существенных факторов,характеризующих 
структуру трениррвочного процесса,проводился факторный анализ. 
Были выявлены факторы,вклад каждого из которых в общую диспер-
сию выборки превышает 3/5. Обработка практического материала 
осуществлялась на ЭВМ по стандартной программе. 

В педагогическом эксперименте решили главные задачи иссле-
дования - экспериментальная апробация и методика тренировки 
сельских бегунов на длинные дистанции в подготовительном пери-
о д е . Продолжительность эксперимента составила два годиччых цик-
ла 1983-1984,1984-1985 годов,в неш приняло участие 15 спорт-
сменов в возрасте 16-17 лет П-1 спортивного разряда. Основным 
критерием, характеризующим эффективность тренировочного процес-
са, явился прирост спортивных результатов,Показанных в официаль-
ных соревнованиях, 
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Научная новизна . Приведены новые данные, полученные в р е -
зультате исследования, позволяющие создать объективные предпо-
сылки для программировании тренировочного процесса сельских 
бегунов в подготовительном периоде. 

Выявлена рациональная структура годичного цикла подготов-
ки бегунов на длинные дистанции в условиях сельской местности. 
Определены оптимальные соотношения тренировочных нагрузок спорт-

с м е н о в . Разработаны модельные характеристики тренировочных б е г о -
вых нагрузок в подготовке сольских бегунов . 

Практическая значимость научных результатов заключается 
в том, что использование материалов исследования позволяет по-
высить эффективность тренировочного процесса бегунов да длинные 
дистанции в условиях сельской местности. 

Использование в тренировочном процессе разработанной мето-
дики тренировки позволяет существенно сократить общий объем 
тренировочной нагрузки . 

Основные положения, выьосимые на защиту: 

I . Одной из основных причин, сникающих качество подготовки 
бегунов на длиннее дистанции в зимне-ьосиннем периоде, является 
отсутствие подготовленных беговых трасс , что снижает скорость 
бега на 8-11/3 и принципиально меняет характер тренировочных 
воздействий. 

Целесообразно изменение существенен структуры трениро-
вочных нагрузок у бегунов на длинные дистанции в подготовитель-
ном периоде тренировки за счет ВЫПОЛНЯОМЫХ непрерывным и пре-
рывным методами на более коротких отрезках дистанции. 

3 . Использовании модельных параметров тренировочных н а -
грузок в сочетании с простейшими доступными методами контроля 
за состоянием занимающихся позволяет целенаправленно строить 
подготовку сельских Оегуноь. 

Структура и объем диссортации. Диссертация состоит из 
введения, шести г л а в , выаодоъ, практических рекомендаций, 
списка используемых источников и п^илолокил. Работа изложена 
на 147 страницах машинописного т е к с т а , включает 1о таблиц, 
14 рисунков и 5 прило-ивний. Список используемых источников на-

с т ы в а е т 218 наименований, из них 23 на иностранных языках. 
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СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

Условия беговой подготовки в сельской местности 
в подготовительном периоде 

С целью получения обобщенных данных об особенностях трени-
ровки в сельской местности нами проводилось анкетирование ква-
лифицированных богунов, прошедших начальную подготовку и этап 
спортивного совершенствования в условиях сельской местнооти. 
В анкетном опросе приняло участие 90 спортсменов от I разряда 
до мастера спорта международного клаоса . Это позволило получать 
информацию о возможностях выполнения опортсменами специфических 
беговых нагрузок в различные периоды подготовки. Анкета содер-
жала вопросы о наличии трасс для непрерывного б е г а , мест трени-
ровок для бега на отрезках , а также о внешних факторах, ограни-
чивающих скорость бега в различные периоды подготовки. Анализ 
анкетного опроса показал ( р и с . 1 ) , что основные трудности сель -
ские спортсмены испытывают в зимний и весенний периоды. Только 
30% опрошенных отмечают наличие в эти периоды хороших трасо 
для кроссового и темпового б е г а . В связи с этим средняя ско-
рость кроссового и темпового бега в зимний и весенний периодах 
и з - з а дополнительных трудностей снижается на 8 - 1 1 ^ . В тоже в р е -
мя 90? опрошенных отмечают, что сельские бегуны имеют возмож-
ность тренироваться круглый год на соревновательных и околосо-
ревновательных скоростях на отрезках от 100 до 800 метров, 
74,5/4 на длинных отрезках от I до 2 км, 6 6 , 7 $ имеют возмож-
ность бегать в гору и под уклон. В летний и осенний периоды ни-
кто из опрошенных не испытывал затруднений с подбором кроссовых 
трасс и мост для тренировки на отрезках . 

Таким образом, существующие условия для тренировки б е г у -
нов-стайеров диктуют необходимость пересмотра положений с выбо-
ре тренировочных средств в зимне-весенний периоды в пользу б е -
га на отрезках . Это позволит увеличить интенсивность 'йсего тре-
нировочного процесса . 

Исследование эффективности беговых оредотв 
в различных условиях (на заснеяенном и твердом грунте) 

Перед исследованием была поставлена задача : сравнить в о з -
дайстьие различных бегоьых средств выполняемых в различных у с -
ловиях и предложить конкретные рекомендации по и< применению 
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Виды беговых 
упражнений 

Обеспеченность условиями, % 
10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

— 
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I . Кроссовый бег 

2 . Темповый бег 

3. Короткие и средние 
отрезки 

4. Длинные отрезки 

5 . Бег в гору и 
под гору 

шшш 
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ш ш ш ш ш 

Рис.1 Наличие условий у сельских квалифицированных 
бегунов в подготовительном периоде (п=90) 

в годичной цикле тренировки сельских бегунов на длинные диотан-
ции. 

Исследовались следующие основные беговые средства трениров-
ки: кроссовый бег на местности; темповый бог на 8 и 12 км; интер-
вальная тренировка 15x200 ( 1 , 5 мин отдыха), 10x400 (1 ,5 мин отды-
х а ) ; повторный бег на длинных о .резках 5x1000 и ( 4 , 5 мин отдыха), 
3x2000 м (6 мин отдыха). Исследования проводились в одних и тех 
же условиях, при этом фиксироьались средняя скорость бега ( м / о ) , 
ЧСС (уд/мин), лактат (мг,4/л), мочевина на следующее утро (мг.З/л). 

Кроссовый бег по пересеченно'.! местности в условиях сельской 
ыеснооти является низкоинтенсивной формол беговой тренировки, по 
сравнению с другими средствами. Скорость такого бега значительно 
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ниже соревновательной и мало способствует формированию раци-
ональной техники. В тоже время в условиях сельской местности, 
зиной и весной, такой бег вызывает значительные функциональные 
сдвиги . Еще большие сдвиги вызывает темповый б о г . Анализ пара-
метров нагрузок (темповый бег 8 и 12 км) , выполняемых в зимнее 
время в условиях сельской местности с аналогичными показателя -
ми полученными после бога по шоссе (во вромя учебно-трснировоч-
ных с б о р о в ) . Колтрольныо данныо были получены на том же контин-
генте спортсменоЕ в условиях сбора в подготовительном периоде. 

Данные исследовании подтвердили мнонио о значительной н а -
грузочности темпового равномерного бега в условиях сельской 
местности даже при относительно невысоких скоростях . 

Исследование эффективности прерывных беговых средств сви-
детельствуют о том, что с увеличением длины дистанции трениро-
вочного бега в зимном и весеннем периодах значительно в о з р а с т а -
ют дополнительные трудности, с ухудшением условий заметно сни-
жается скорость бега при той же "внутренней н а г р у з к е " . 

Сравнение длительного непрерывного бега с бегом на отрез -
ках показывает, что интервальная тренировка и повторный бег на 
длинных отрезках при меньшем объеме вызывает равные или боль-
шие сдвиги в организме оаортсмена. Кроме того , проведение ин-
тенсивных тренировок на отрезках имеет значительно меньше огра-
ничений в условиях сельской местности, чем длительный непрерыв-
ный и темповый б е г , так как гораздо легче найти место для про-
бегания короткого отрезка , чем трассу для длительного б е г а . 

Физическая подготовленность сельских бегунов 
на длинные дистанции 

В настоящее время много говорится о способности молодели 
села для видов спорта с преимущественным проявлением выносливо-
сти (Куц В .П . , 1964, 1976; Агрызкин А.Ф. , 1967; Бойко А.Ф., 
1977; Пудов Н .И . , 1981; Иоселиани Д . И . , 1983 и д р . ) . , В чем з а -
ключаются особенности физического развития и подготовленности 
начинающих сельских спортсменов, на этот вопрос может ответить 
только специально организов&нноо исследование. Таких исследо-
ваний до настоящего вроиони не проводилось. В нааей работе 
предпринята п о п ы т а проведения такого исследования на группо 
бегунов на длинные дистанции. В различных обследованиях, имев-
ших целью ответ на постеленный вопрос; приняло участие 86 сэль -
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ских спортсменов в возрасте от до 19 лет , со стажем занятий 
бегом от одного до трех лет и имевших результаты от 3 спортив-
ного разряда до кандидата в мастера спорта . 

Различными исследователями ».Небылицин Б . Д . , 1960,1966; Го-
рожанин В . Г . , 1 9 7 2 ; 0 а к а е в В.К. ,1973;Суслов Ф.П..Леоненко И . $ . , 
1973;Суслов Ф.П.,1982;Сирис П . 3 . , 1 9 0 3 и д р . ) установлено,что 
наибольшую прогностическую значимость для отбора бегунов на 
лыносливость имеют особенности телосложения,психофизиологические 
особенности,скоростные возможности и факторы экономичности функ-
йий энергообеспечения. Именно по этим основным направлениям про-
водилось настоящее исследование.Предполагалось,что выявленные 
особенности физического развития сельских бегунов позволят п р а -
вильно скорректировать их тренировочный процесс применительно 
к имеющимся условиям и на основании дополнительных исследований 
построить общую схему методики тренировки. 

Для выявления антропомзтрических особенностей сельских бе -
гунов проводилось специальное обследование,в котором приняло 
участие 48 спортсменов Ш и П разряда в возрмсте 16-17 лет со 
стажем тренировки от одного до трех л е т . Для сравнения взяты 
модельные характеристики,полученныо в ходе массового обследо-
вания аналогичной группы городских бегунов на выносливость 
(.Сирис П . 3 . , 1983) . На основании сравнения этих данных опреде-
лялись достоверность различий между ними. Из полученных данных 
можно сделать вывод,что сельские бегуны на выносливость отли-
чаются от городских сверстников только по жизненной емкости 
легких ,которая у первых достоверно выше при уровне значимости 
(Р< 0 , 0 1 ) . Но как показывают исследования различных авторов 
(лданов Л . , 19( 6;Мюллес Ф. ,19Ь6) морфологические характеристики 
не являются информативными при определении потенциальных возмож-
ностей бегуна на выносливость. Таким образом.можно считать д о -
казанным, что особая одаренность сельских бегунов на выносливость 
не связана с их морфологическими показателями. 

Исследование психофизиологических особенностей 
сельских бегунов 

Важнейшей характеристикой нервной системы при проявлении 
зыносливости является взаимосвязь сила-чувствительность (Не-
былицин В .Д . , 1960,1966; Горожанин В . Г . , 1 9 7 2 ; Сакаев В . Г . , 
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1963 и д р . ) . Влияние оилы нервной системы на спортивные р е з у л ь -
таты багунов на винослив оств изучалось в лабораторных условиях 
(Нооылицин В . Д . , І96С, 1966; Горожанин В . Г . , 1972; Сакаав В . Г . , 
1983 и д р . ) . Эти авторы считают, что наиболее информативной 
характеристикой, .отражающей силу нервной системы, является о т -
ношение времени реакции не сигнал в 40 дб , ко времени реакции 
аа сигнал в 120 дб: В Р ^ / В Р ^ д . Ими выявлено наличие тоонол 
прямой связи между ЭТИМИ показателями и уровнем достижений 
в б е г е на длинные дистанции. 

В задачу данного раздела нашей работы входило обследова-
ние сельских бегунов с целью получении количественных значений 
характеристики силы нервной системы В Р ^ / В Р ^ і дифференциация 
э т о г о показателя по возрасту и квалификации, и сравнение полу-
ченных даншіх с имеющимися ь л и т е р а т у р е . В обследовании приня-
ли участие 86 спортсменов от Ш разряда до кмс . Обследования 
сельских спортсменов свидетельствуют, что значения индекса 
Т=ВР^0 /ВР12о увеличивается о возрастом и квалификации б е г у н о в . 
Таким образов, более подготовленные бегуны статистически иыеют 
более высокий индекс Т, который может олужить одним из критери-
ев отбора . 

Анализ полученных данных ( т а б л . І ) позволяют констатиро-
в а т ь , что большинство сельских бегунов обладают сильной нерв-
ной системой. Индекс Т=ВР^д/ВР 1 2 0 у них более чем в 90$ с л у ч а -
ев превышает значение 1 ,44 и более чем в 50$ - значение 1 , 7 0 . 
Это свидетельствуєї . в пользу выооких потенциальных возможно-
стей сольских б е г у н о в . 

Таблица I 
Групповые характеристики сили нервной системы 

сельских бегунов на длинные диотанции 

Возраст , 
квалификация 

Общая численно-
сть группы 

!Отношение Т=ВР^ 0 /ВР 1 2 0 

1 х±/77 

14-15 лет 22 1 1 , 5 3 ^ 0 , 0 6 2 
16-17 лет 38 ! 1 , 6 1 * 0 , 0 4 9 
18-19 лет 26 1 1 ,63*0 ,054 
В-П разряд 53 1 1 , 5 6 * 0 , 0 7 1 
I разряд - кмс 33 1 1 , 6 5 * 0 , 0 4 6 
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Для выявления скоростных возможностей се;ьских бегунов на-
ми было проведено исследование,в котором участвовали 46 спорт-
сменов с Ш по I разряды в возрасте 14-17 лет. Полученные в ре -
зультате тестирования данные сравнивались с литературными 
(Сирис П . 3 . , 1983) . Различия оказались недостоверными ( Р > 0 , 0 5 ) . 

Таким образом,скоростные возможности не является определя-
вшим их особую перспективу для подготовки к бегу на длинные 
дистанции. 

Важным показателем энергообеспечения мышечной деятельности 
значительной длительности является максимальное потребление 
кислорода (МПК). В наших исследованиях приняли участие 26 сель-
ских бегунов В-І разрядов в возрасте 15-18 лет . Беговой тест 
выполнялся на тредбане. В качестве критерия использовалась о т -
носительная величина МПК (показатель максимального потребления 
кислорода деленный на вес спортсмена). 

Полученные данные распределили по различным качественным 
признакам: по возрасту и стажу тренировок,по спортивной клас-
сификации,по характеру двигательного режима до начала занятий 
спортом. 

Таблица 2 
Среднегрупповые значения максимального потребления 

кислорода у сельских бегунов на выносливость 

Различия группировки I Кол-во (Среднее значение МПК, 
Спортсменов !мл/кг/мин ( А - и ) 

Общая ! 26 6 3 . 4 i I . I 2 
По воареоту: 15-16 лет ; 12 6 2 , 6 - 1 , 1 3 

17-18 лет і 14 6 4 , 0 * 1 , 0 2 
По стажу: до I года ! 6 6 0 , 4 * 1 , 1 7 

до 3 лет | 13 6 3 , 2 * 1 , 1 1 
более 3 лет і 7 6 7 , 0 * 1 , 0 4 

По квалификации: Ш разряд ! I I 6 0 , 8 * 1 , 0 7 
П разряд ; 9 6 2 , 9 * 1 , 1 3 
I разряд 1 6 6 6 , 6 * 1 , 0 6 , 

По характеру двигательного ! 
режима до начала занятий ! 
спортом: умеренные 1 16 6 1 , 0 * 1 , 1 2 

высокие і 10 6 6 , 2 * 1 , 0 6 
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Как видно из таблицы, 2 уровень КПК у сельских бегунов на 
выносливость достаточно высок при уровне значимости ? < 0 , 0 5 . 
В обследованных группах спортсменов достоверными оказались 
различия по всем четырем группировкам, кроме группировки по 
в о з р а с т у . Для сравнения мы использовали данные, приводимые в° 
литературе . Уровень ЦПК 58 м л / ш ш . к г был среднестатистическим 
в экспериментальных группах бегунов на выносливость ( Б а к а -
ев В . Г . , 1 9 8 3 ) . ЫПК равное 61 мл/мин.кг оценивается опециали-
отами по отбору спортсменов как высокие (Суслов Ф.П. , 1982; 
Сирис П . З . , 1 9 8 3 ) . 

Среднее значение Ш1К равное 63 ,4 мл/мин.кг для группы 
сельских спортсменов достоверно выше средних значений для г о -
родских экспериментальных групп о МПК равным 58 мл/мин.аг при 
уровне значимости Р < 0 , 0 1 . 

Таким образом, выоокий уровень аэробной работоспособности 
сельских бегунов в значительной степени обусловлен наследствен-
ными признаками и жизненными требованиями, предъявляемыми с е л ь -
ским подросткам. 

Построение годичного цикла у оельских бегунов 
на длинные дистанции 

С целью изучения методики планировании тренировочного 
процесса у бегунов на длинные дистанции н а ш проанализированы 
дневники 12 сельских спортсменов I спортивного разряда и кме, 
удачно выступавших ь летнем соревновательном э т а п е . Подготовка 
вышеназванных спортсменов преду смотревала участие только в 
летних соревнованиях. В овязи с этим динамика объема и интен-
сивности тренировочных нагрузок имела общий возрастающий х а -
р а к т е р . 

Для выявления общей стратегии подготовки необходимо опре-
делить более существенные факторы, определяющие результат 
у сельских бегунов в беге на длинные дистанции. С этой целью 
нами использован факторный анализ . В результате математико-
статиотического анализа были выявлены 4 фактора . Первый фактор 
был нами идентифицирован как интенсивность тренировочного про-
цесса - 4 3 , 7 $ , второй - как регулярность тренировки - 2 2 , 1 $ , 
третий - как осъем беговых средств тренировки - 1 1 , 8 $ , ч е т в е р -
тый фактор - как соревновательная деятельность бегуна - 6 , 9 $ . 

В построении годичного цикла должны найти свог отражение 
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вое эти факторы. 
Положительная динамика частных объемов тренировочных н а -

г р у з о к на протяжении в с е г о годичного цикла возможна лишь при 
относительно небольших общих объемах б е г а ( р и с . 2 ) . Вмеоте 
о т е и , в р е з у л ь т а т е е с т е с т в е н н о г о роста подготовленности н а -
блюдаетоя и рост сродной скорости прерывного и непрерывного 
б о г а . 

При планировании эксперимента необходимо з н а т ь не только 
тенденцию, но и определение границы объемов по каждому с р е д о т -
ву п о д г о т о в к и . Полученные в р е з у л ь т а т е проведенного анализа 
данные свидетельствуют , что даже успешно выотупающие в с о р е в -
нованиях сельские спортсмены в настоящее время отдают предпоч-
тение малоинтонсивным тренировочным н а г р у з к а м , выполняемым н е -
прерывным методом. Мы предполагаем , что одним из основных п у -
тей рационализации тренировки сельских бегунов я в л я е т с я широ-
кое и вариативное использование более интенсивных тренировоч-
ных с р е д с т в , выполняемых методами прерывного бога на о т р е з к а х . 
Важным фактором, определяющим уровень опортивных достижений, 
я в л я е т с я активная соревновательная д о я т е л ь н о с т ь . Для достиже-
ния выооких р е з у л ь т а т о в в б е г е очень важным фактором я в л я е т с я 
также число соревнований с разной длиной дистанций, частое вы-
ступление в соревнованиях интенсифицирует тренировочный про-
ц е с с и повышает эффективность р а з в и т и я специфических к а ч е с т в 
бегуна (Суслов Ф . П . , 1 9 8 2 ) . 

Аналиэ р е з у л ь т а т о в п е д а г о г и ч е с к о г о эксперимента 
вельских бегунов 

С целью проверки р е з у л ь т а т о в предварительного и с с л е д о в а -
ния и практического обоснования структуры тренировочных н а г р у -
зок в годичном цикле оельоких бегунов нами проводился п е д а г о -
гический эксперимент продолжительностью два г о д а . В э к с п е р и -
менте принимали участие 15 сельских бегунов на длинные д и с т а н -
ции в в о з р а с т о 16-17 л е т , имевших квалификацию от П до I спор-
тивного р а з р я д а . , 

При планировании тренировочных нагрузок спортсменов 
экспериментальной группы мы ориентировались на одноцикловую 
о?руктуру годичного цикла , планировали рост объемов интенсив-
ных с р е д с т в тренировочных нагрузок прерывным и непрерывным ме-
тодом на протяжении в с е г о п о д г о т о в и т е л ь н о ю периода . 
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Оценка эффективности предложенной нами методики тренировки 
проводилась по нескольким критериям. ВВиду того,что спортсмены-
отяйеры имели основные дистанции (5000 и 10000 м.),спортивные 
результаты оценивались в баллах по таблице,предложенной В.Н. 
Кулаковым ( 1 9 6 0 ) . 

Прирост спортивных результатов в эксериментальной группе 
во второй год (после внедрения в тренировочный процесс новой 
методики) был доотоверно выше С Р < 0 , 0 1 ) по отношение к резуль-
татам первого года эксеримента. Сравнение величин прироста 
опортивных результатов этих групп показало,что у спортсменов 
экспериментальной группы по отношение к контрольной спортивные 
результаты выросли более значимо (Р< 0 , 0 1 ) . 

Плотность результатов (3$ отклонения от лучаего результата, 
показанного в сезоне ) у спортсменов экспериментальной группы 
выве.чем у спортсменов контрольной группы. Межгрупповое разли-
чие по этим показателям достоверно ( Р < 0 , 0 1 ) . Прирост резуль-
татов спортсменов экспериментальной группы на смежных дистан-
циях был так же достоверно выше ( Р < 0 , 0 5 ) , ч е м в контрольной . 

Субъективные заключения спортсменов экспериментальной 
группы были в пользу предложенной нами методики,они чувствовали 
большув уверенность при ведении тактической борьбы со своими 
соперниками. 

Таким образом,экспериментально доказана правомерность 
выдвинутых положений и эффективность предлагаемой методики тре-
нировки сельских спортсменов. 

В Ы В О Д Ы 

1 . Социально-бытовые и трудовые условия жизни сельской 
молодежи создает благоприятные предпосылки к занятиям видами 
спорта,требуещими преимущественно проявления выносливости. В 
частности,повышенный уровень аэробной работоспособности и от-
носительно большее число лкц, относящихся к сильному типу нерв-
ной деятельности,является одной из объективных предпосылок по-
явления достаточно большого количества бегунов-стайеров среди 
оельских спортсменов. 

2 . Условия сельской местности предъявляет значительные 
трудности в реализации беговых упражнений в зимний и весенний 
периоды тренировки. 7 70$ сельских бегунов в эти периоды нет 
хороших траос для быстрого длительного непрерывного бега . 
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Средина темп непрерывного беге зимой и весной м»-ва дополнитель-
ных трудностей снижается на 8 - Щ . В то «в время 90$ сельских 
бегунов могут проводить интенсивные тренировки на коротких и 
оредних отрезках.« 7 4 , 5 І на длинных отрезках в течение всего 
года. 

3 . Исследование структуры тренировочных нагрузок сельских 
бегунов показывает, что она на 84,5/1 может быть описана следую-
«ими факторами: фактор интенсивности тренировочного процесса -
43,7$,фактор регулярности тренировки - 22 , IX ,фактор общего 
объема беговых средств тренировки - I I , 8$ и фактор саревнова-
тельной деятельности - 6 , 9 $ . Таким образом,основное влияние 
оказывает фактор интенсивной подготовки. 

4 . Сопоставление условий и применяемых беговых средств 
подготовки у бегунов проживавших в сельской и городокой мес-
тности в подготовительном периоде,показывает необходимость уве -
личения доли интенсивных упражнений для сельских спортсменов, 
в частности,интервальной тренировки на коротких отрезках от 
100 до 400 метров и повторного бега на средних и длинных о т -
резках от 600 до 2000 метров в общем объеме подготовки. 

5 . Результаты двухлетнего педагогического эксперимента 
показали целесообразность построения тренировочных нагрузок по 
принципу,предусматривающему постепенное повышение интенсивности 
в подготовительном периоде. 

6 . В результате педагогического эксперимента были апро-
бированы количественные характеристики интенсивных беговых 
упражнений,которые можно рекомендовать для подготовки бегунов-
стайеров . Подтверждена эффективность разработанной методики т р е -
нировки,что выразилось в повышении спортивных результатов на 
16,2% по сравнению с общепринятой методикой. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Аля бегунов на длинные дистанции сельской местности в 
подготовительном пориоде целесообразно применение более ин-
тенсивных форм тренировки. Общий годовой объем бега в зависи-
мости от квалификации рекомендуется 2000-2400 км для спортсме-
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нов П р а з р я д а , 2400-2800 км - для спортсменов I р а з р я д а . При 
таких относительно набольших объемах б е г а должны быть д о с т а т о ч -
но велики частные объемы интенсивных беговых с р е д с т в . Объем 
темпового непрерывного б е г а , проводимого в смешанном режиме 
энергообеспечения должен с о с т а в л я т ь 6-7% от общего объема б е г а ; 
объем б е г а , выполняемого в интервальной тренировке на коротких 
о т р е з к а х 5,5-6%, повторного б е г а на средних и длинных о т р е з к а х 
3 - 3 , 5 % , 2-3% от общего объема бега с о с т а в л я е т соревнование на 
различных дистанциях , включая и кроссовые с о с т я з а н и я . Бсо э т а 
тренировочные с р е д с т в а применяются на протяжении годичного ц и к -
л а . 

Сельским бегунвм при планировании тренировочных нагрузок 
следует ориентироваться на одноцикловую структуру годичного 
ц и к л а . При этом общие и частные объемы надо распределить по ме -
сяцам таким образом, чтобы их динамика была возрастающей, с л е -
дует учитывать , что на протяжении годичного цикла с росток р а -
ботоспособности должны в о з р а с т а т ь и скорости б е г а . 

Сельским спортсменам рекомендуется регулярно выступать 
в соревнованиях, начиная с весенних кроссов. В начале соревно-
вательного периода целесообразно принимать участив в соревнова-
ниях один раз в 2 - 3 недели, постепенно повышая частоту стартов 
и доводя ее в разгаре летнего сезона до двух стартов в неделю. 
Перед наиболее ответственными и значимыми соревнованиями следу-
ет несколько уменьшить соревновательную активность с целью на-
копления потенциала и лучшей подводки к соревнованиям. 

Бегунам на длинные дистанции рекомендуем постоянно в е с т и 
самоконтроль эа состоянием организма . В условиях сельской 
местности в настоящее время применимо только простейшие мето-
ды оамоконтроля . О состоянии организма можно судить по четы-
рем простым и доступным п о к а з а т е л я м : частоте п у л ь с а , с н у , с а -
мочувствию и работоспособности . 

Проведанное исследование п о к а з а л о , что такой подход 
к тренировке квалифицированных бегунов в уоловиях сельской 
местности , основанный на стабилизации объемов медленного н е -
прерывного б е г а , повышенной интенсивности при помощи широкого 
и вариативного использования прерывных методов тренировки 
и активной соревновательной д е я т е л ь н о с т и , ооеспэчквэет высо-
кую эффективность и стабильный прирост спортивных р е з у л ь т а т о в . 
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