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ч и т а л ь н а з а л а 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ | Д Ц У Ф К 

Актуальность. Большой удельный вес легкоатлетических ви-

дов на выносливость в программах олимпийских игр, чемпионатов 

мира и Европы, рост количества мевдународных соревнований 

способствуют увеличению престижности бега на длинные дистан-

ции. Год от года растет и конкуренция. Однако уровень резуль-

татов советских стайеров в последние годы не только не вырос, 

но с 1985 года имеет заметную тенденцию к снижению (Бойко А.Ф., 

Пудов Н.И., Тер-Ованесян И.А.) . 

Современная система подготовки бегунов на длинные дистан-

ции зависит от? многих факторов, ведущим из которых является 

методика тренировочного процесса (Оэолин Н.Г. , Платонов В.Н.) . 

Ретроспективный анализ эволюции методов тренировки вы-

явил, что в 20-50-е годы больших успехов добивались те бегуны, 

которые выполняли рекордные для своего времени объемы нагру-

зок. (Уилт Ф.) или превосходили своих современников в их интен-

сивности (Иглой М;, Стампфл Ф. ) . 

Начиная с 60-х годов, лидеры чаще добивались успеха пу-

тем оптимального сочетания объема и интенсивности (Артынюк 

A.A. , Ееллоти П., Болотников П.Г. ) ,и преимущество над конку-

рентами имели те бегуны, которые значительно превосходили с о -

перников по степени специфичности используемых средств, о со -

бенно в контрольно-соревновательных нагрузках (Кулаков В.Н,, 

Тихонов С.А. , Лидьярд А , ) , 

В публикациях последних лет подчеркивается, что на сов -

ременной ступени эволюции тренировочного процесса усиливают-

ся тенденции по использованию специфичных средств, которые 

моделируют соревновательную деятельность (Озолин Н.Г. , Сус-
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лов Ф.П,). 

Несмотря на актуальность, этот раздел методики подготов-

ки бегунов на длинные дистанции оставался мало изученным, что 

не может удовлетворять современных требований практики. 

Из изложенного вытекает необходимость исследования проб-

лемы применения контрольно-соревновательного метода для бегу-

нов на длинные дистанции разного возраста и квалификации с по-

зиций системного подхода в многолетнем плане. 

Цель исследования заключалась в установлении степени эф-

фективности контрольно-соревновательного метода в системе под-

готовки бегунов на длинные дистанции разного возраста и квали-

фикации. 

Гипотеза исследования. Принимая точку зрения многих ав-

торов, что дальнейший гост результатов возможен в основном пу-

тем повышения интенсивности тренировочной и соревновательной 

деятельности, мы полагали, что контрольно-соревновательный ме-

тод организации тренировочного процесса юных и взрослых бегу-

нов в системе многолетней подготовки окажется эффективным в 

совершенствовании мастерства бегунов на длинные дистанции. 

Научная новизна. В диссертации впервые исследованы особен-

ности использования контрольно-соревновательного метода трени-

ровки как способа повышения эффективности процесса подготовки 

бегунов на длинные дистанции разного возраста и квалификации. 

Проведенные исследования позволили: 

- установить наиболее специфичные средства подготовки бе -

гунов на длинные дистанции; 

- доказать эффективность контрольно-соревноватрльного ме-

тода, основанного на использовании дозированных специфичных 
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нагрузок; 

- обосновать допустимые количественные и объемные пара-

метры специфичных нагрузок в зависимости от возраста и квали-

фикации; 

- доказать возможность использования контрольно-соревно-

вательного метода при подготовке МС и МСМК к однотуровым и 

многотуровым соревнованиям; 

- установить особенности использования специфичных нагру-

зок перед главными и отборочными соревнованиями; 

- разработать рекомендации по использованию контрольно-

соревновательного метода в многолетней тренировке юных и взрос 

лых бегунов на длинные дистанции. 

Практическая значимость. Результат проведенных исследо-

ваний заключается в разработке особенностей использования конт 

рольно-соревновательного метода тренировки бегунов на длинные 

дистанции разного возраста и квалификации; 

- обоснованы допустимые объемы специфичных нагрузок в г о -

дичном цикле для различных возрастов; 

- установлено допустимое количество основных контрольно-

соревновательных и вспомогательных контрольно-соревнсватель-. 

ных нагрузок на разных этапах подготовки; 

- экспериментально обосновано рациональное распределение 

специфичных нагрузок в годичном цикле; 

- разработаны модельные схемы мезоциклов тренировки для 

всех этапов годичного цикла с лспользованием специфичных наг-

рузок; 

- определены подходы в использовании контрольно-соревно-

вательного .метода в зависимости от соревнований, в которых 
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предстоит выступать бегунам (однотуровые или многотуровые). 

На защиту выносятся следующие основные теоретические по-

ложения: 

1. Методическая концепция использования контрольно-сорев-

новательного метода тренировки как эффективного способа подго-

товки бегунов на длинные дистанции разного возраста и квалифи-

кации. 

2. Модельные схемы мезоциклов тренировки с использовани-

ем основных контрольно-соревновательных нагрузок на различных 

этапах годичного цикла. 

3 . Методические особенности подготовки высококвалифици-

рованных бегунов на длинные дистанции (ретроспективный анализ). 

4. Методические рекомендации по использованию контрольно-

соревновательного метода в системе подготовки бегунов на длин-

ные дистанции с учетом квалификации и особенностей соревнова-

тельной деятельности. 

Структура и объем диссертации. Работа состоит из введе-

ния, 5 глав, выводов, практических рекомендаций« списка лите-

ратуры и приложения. К работе прилагаются 3 акта внедрения. 

Диссертационная работа изложена на 170 страницах машино-

писного текста, включая 7 рисунков, 14 таблиц. Список лите-

ратуры включает 2ЭЗ источника, из них 54 - зарубежных. 

ЗАДАЧИ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В соответствии с целью и рабочей гипотезой перед иссле-

дованием были поставлены следующие задачи: 

1. Систематизировать специфичные нагрузки для бегунов на 

длинные дистанции. 

2. Определить эффектирность контрольно-соревновательного 
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метода в тренировке бегунов на длинные дистанции разного воз -

раста и квалификации. 

3. Выявить особенности использования контрольно-соревно-

вательного метода в тренировке бегунов на длинные дистанции 

высокой квалификации с учетом конкретных задач соревнователь-

ной деятельности. 

Для решения поставленных задач нами были применены следу 

ющие методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Анкетирование, интервью, коллоквиум с участием веду-

щих экспертов-практиков по исследуемой проблеме, 

3. Анализ планирующей документации, дневников и отчетов. 

4. Педагогические наблюдения. 

5. Педагогическое тестирование. 

6 . Лабораторные исследования. 

7. Педагогический эксперимент. 

8 . Математика-статистическая обработка полученных резуль 

татов. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследования были проведены в четыре этапа. 

На первом этапе мы изучали данные литературы и обобщали 

практический опыт по исследуемой проблеме. 

Было проанализировано 293 источника литературы, среди ко 

торых 239 на русском и 54 на иностранных языках. Обсчитаны 

тренировочные дневники спортсменов, выступавших в соревновани 

ях 1973-1988 г г . 

В ходе второго этапа мы решили первую задачу: системати-

зировали специфичные нагрузки для бегунов на длинные дистан-
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ции. Были обобщены данные о контрольно-соревновательных нагруз-

ках, полученные в анкетах, интервью и на коллоквиуме с участи-

ем ведущих экспертов по бегу на длинные дистанции. Среди них -

тренеры-практики, ведущие бегуны на длинные дистанции БССР и 

СССР, научные работники. 

На третьем этапе мы выявляли эффективность контрольно-со-

ревновательного метода для бегунов на длинные дистанции. Был 

организован педагогический эксперимент с' участием спортсменов 

различного возраста и квалификации. В ходе эксперимента была 

осуществлена проверка допустимых объемов контрольно-соревнова-

тельных упражнений и особенности их распределения в годичном 

цикле. Были созданы три пары групп испытуемых: 

1. Две группы по 10 бегунов Ш-П разрядов (14-16 лет) -

учащиеся Витебской ШИСП, члены группы олимпийского резерва при 

СК "Двина" (тренеры: Бабаев Н.А;, Писаренко П.П.); педагоги-

ческий эксперимент: октябрь 1981 г . - сентябрь 1982 г . , с по-

следующими педагогическими наблюдениями-до 1988 г . 

2. Две группы по 6 бегунов I разряда - КМС. (18-20 лет) -

члены группы олимпийского резерва при СК "Двина" г . Витебска 

(тренер Сапсон Г , А . ) } педагогический эксперимент: октябрь 

1982 г . - сентябрь 1983 г . с последующими педагогическими наб-

людениями до 1988 г.. 

3 . Две группы по 7 бегунов МС и МСМК - сильнейвие стайеры 

страны, в том числе члены сборной команды СССР; педагогический 

эксперимент: октябрь 1980 г . - сентябрь 1981 г . ; педагогичес-

кие наблюдения до 1982 г . 

В контрольных и экспериментальных группах подготовку спорт-

сменов осуществляли по идентичнми планам. Различия заключались 
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в частных объемах специфичных средств. Контрольные группы ис-

пользовали общепринятые нагрузки, в соответствии с возрастом, 

стажем занятий и квалификацией. В экспериментальных группах 

были использованы повышенные объемы контрольно-соревнователь-

ных нагрузок, которые бьши включены в планы тренировок на о с -

нове данных, полученных на втором этапе наших исследований. 

- На четвертом этапе (октябрь 1982 г . - сентябрь 1983 г . ; 

последующие педагогические наблюдения до 1985 г . ) мы продол-

жали исоледовать эффективность контрольно-соревновательного 

метода, с точки зрения особенностей подготовки МС и МСМК к 

многотуровым соревнованиям. В педагогическом эксперименте мы 

наблюдали ту же экспериментальную группу (5 испытуемых), пред 

ложив ей тренировочную программу, отличную от используемой 

на третьем этапе.- Различие заключалось в 'том, что на четвер- . 

том этапе бегунам была предложена программа, в которой конт-

рольно-соревновательные нагрузки выполнялись концентрированно 

на определенных этапах подготовки, т . е . моделировалась сорев-

новательная деятельность предстоящих главных со^звнований. 

СИСТЕМАТИЗАЦИЯ СПЕЦИФИЧНЫХ НАГРУЗОК 

ДОЯ БЕГУНОВ НА ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ 

Чтобы определить степень эффективности каждой группы 

средств. Мы разработали анкету с вопросами, в ответах на кото 

рые предполагалось получить данные о специфичных средствах, 

моделир|ующих соревновательную деятельность. Результаты анкети 

рова! ля приведены в таблице I . 

По даннш анкетного опроса, интервью и коллоквиума осу -

ществле 1а систематизация специфичных нагрузок для бегунов на 
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Таблица I 
Специфичные средства, используемые в подготовке бегунов 
на длинные дистанции по данным анкетного опроса тренеров 

и спортсменов 

Средства :Длина дис-:Интенсив-:Этап приме-
ц :ганции,от-:ность, % :нения в г о - / 

.•резка, км :от шах на:дичном цикле ' 
_ _ :отрезке : _ 

1.1. 
1.2. 
1.3. 

1.4. 

1 .5 . 1.6. 
2.1. 
2.2. 
2 .3 . 

3 . 1 . 

3 .2 . 

3 .3 . 

3 .4 . 

3 .5 . 

3 . 6 . 

I . Контрольно-соревновательные нагрузки 
Соревнования на Оси-
повной дистанции 
Соревнования на 
смежных коротких 
дистанциях 
Соревнования на 
смежных длинных 
дистанциях 
1(рочие соревнова-
ния (кроссы, про-
беги, эстафеты) 
Прикидки 
Контрольный бег 
2. Темповой бег 
Бег на дорожке и 
стадионе 
Бег по шоссе 
Бег на местности 

Переменный бег на 
длинных отрезках 
Повторный бег на 
длинных отрезках 
Переменный бег на 
средних отрезках 
Повторный оег на 
средних отрезках 
Переменный бег на 
коротких отрезках 
Повторный бег на 
коротких отрезках 
4. Фартлек с 

высокой 
интенсивностью 

•43 I , 2, 3 

40 1-3 - I , 2, 3 

36 ю - I , 2, 3 

36 1-20 I , 2, 3 
27 

1,5-10 
Ш ! 

max„ v / 
92-98 ' ä: I : 

3 
3 

24 4-10 90-95 2, 3 
24 8-15 88-93 I 2 
23 6-15 85-90 I, 2, 3 

!0коинтенсивный бег 

23 1 -3 9 2 - Ю 4 х х х / •I. 2, 3 

18 1-3 94-104 2 , 3 

13 К.>0,4 98-106 I, 2 , 3 
9 1<^0,4 100-108 2, 3 
7 0 ,4 < I08-II6 I , 2 , з , 4 
4 0 , 4 < I02-II2 I , 2, 3 , 4 

х Л т 
9 0 , 1 - 1 , 2 92-100 I , 2, 3 , 4 

I - подготовительный период; 2 - соревновательный период; 
3 - ЭНЛ перед главным соревнованием сезона; 4 - переходный 

период. 
х х 'Скорость на отрезках в % от этапной на данной дистанции. 
х х х / скорость на отрезках в % от соревновательной на 5000 м. 



длинные дистанции. Установлено, что по степени значимости для 

бегунов на длинные дистанции специфичными нагрузками являются: 

Основные контрольно-соревновательные нагрузки: 

1) соревнования на основной дистанции (5000 м) ; 

2) соревнования на смежных коротких дистанциях (1500, 

2000, 3000 м); 

3) соревнования на смежной длинной дистанции (10000 м); 

4) прочие соревнования (кроссы на 5000, 8000, 10000, 

12000 м, пробеги от 3000 м до 20000 м, все эстафеты); 

5) прикидки (3000, 5000, 8000, 10000 м с максимальными 

усилиями); 

6) контрольный бег (3000, 5000, 8000, 10000 м, скорость 

96-100% от этапной на данном отрезке). 

Вспомогательные контрольно-соревновательные нагрузки: 

1) высокоинтенсивный темповой бег (на дорожке 4000-

10000 м, скорость 90-95%; по шоссе 8000-15000 м, скорость 88-

93%; на местности .6000-15000 м, скорость 85-90%); 

2) интервальный интенсивный бег (1000-3000 м, скорость 

92-104% от соревновательной скорости на 5000 м) . 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ КОНТРОЛЬНО-СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО 

МЕТОДА ТРЕНИРОВКИ БЕГУНОВ НА ДЛИННЫЕ 

. ДИСТАНЦИИ РАЗНОГО ВОЗРАСТА И КВАЛИФИКАЦИИ 

В педагогическом эксперименте путем проверки допустимых 

объемов контрольно-соревновательных упражнений и Исследовании 

особенностей их распределения в годичном цикле определялась 

эффективность контрольно-соревновательного метода в трениров-

ке бегунов на длинные „дистанции разного возраста и квалифика-



- ю -

Подготовку бегунов в экспериментальных и контрольных труп 

пах проводили по идентичным планам, но в экспериментальных 

группах бегуны выполняли повышенные объемы контрольно-соревно-

вательных нагрузок, распределенных по всему годичному циклу. 

Проведенный эксперимент доказал большую эффективность при 

менения контрольно-соревновательного метода в тренировке бегу-

нов Ш-П разрядов. Об этом говорят достоверно большие приросты 

всех исследуемых показателей в группе Б (время бега до отказа, 

спортивные результаты, данные МПК и УПАНО), которые представ-

лены в таблице 2, 

Педагогические наблюдения, проведенные в доследующие б 

лет, показали, что бегуны, использовавшие контрольмо-соревно-

вательные нагрузки с 14-16 лет -в объемах, апробированных нами 

в эксперименте I98I-I98? г г . , прогрессировали в последующие 3 -

4 года быстрее своих сверстников. Однако, показав высокие ре -

зультаты в юношеском и юниорском возрасте, они, перейдя в раз-

ряд взрослых, не добирались значительных успехов. Поэтому при 

составлении практических рекомендадий для- бегунов 14-16 лет, 

имевших Ш-П разряды, мы учитывали не только результаты прове-

денного эксперимента, но и данные последующих 6-летних педаго-

гических наблюдений. Эксперимент и педагогические наблюдения 

помогли определить оптимальные объемы и количественные харак-

теристики основных средств тренировки ду.л бегунов 14-16 лет, 

имевших Ш-П разряды. 

Спор-смены I разряда и KMC из группы Б, в которой применя-

ли контрольно-соревновательный метод в повышенной дозировке, 

также имели более значительные приросты в спортивных результа-

тах и других исследуемых показателях (табл. 3 ) , что свидетель-
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Таблица 4 
Динамика исследуемых показателей до (I ) и после (2) эксперимента у бегунов МС 
и МСЖ в годичном цикле при подготовке к однотуровым соревнованиям на 5000 м 

в группах А и Б 

11оказатели : Груп-
:пы 

- ; I 

: X. ± Є 

: 2 

: Х2 ± 6 

: Динамика X 

: Х Г Х 2 в % 

Достоверность 
различий 
і Р 

5000 м, мин.,с А 
Б 

13.42,78±Ц,81 
13.44,8б±10,63 

13 .38 ,62^ .79 
13.31,84±10,92 

0.04,14 
0.13,02 

0,5 
1,58 

0,78 
2,26 

>0,05 
<0 ,05 

Ь бега до отказа на 
¥=6,С м/с ,мин. ,с 

А 
Б 

13.53 ±0,17 
13.49 ±0,14 

14.09 ±0,7 
14.26 -0 ,14 

- 0 . 1 6 
-0 .37 

1,92 
4,46 

7,77 
4,80 

<0 ,01 
<0,01 

ЛПК, мл/кг/мин. А 
Б 

71,0 ±1,93 
71,2 ±2,44 

71,7 ±1,78 
72ІЗ ±2|70 " І ' І 

0,99 
1,54 

0 , 7 1 
0 , 8 0 

> 0 , 0 5 
> 0 , 0 5 

УПАНО, м/с А 
Б 

0,29 ±0,20 
5,17 ±0,11 

5,24 ±0,10 
5,30 ±0,1 

0,05 
-0 ,013 

0 , 9 5 
0 , 2 5 

0,6 
1 , 1 8 

>0,05 
>0,05 

Таблица о 
Динамика доследуемых показателей у группы МС и МСЖ при подготовке к однотуровым 
соревнованиям що эксперимента - I ) и при подготовке к многотуровым соревнованиям 

(после эксперимента) 

Показатели 

: X 

I : 

I ± б : 

2 

х 2 ± б 

Динамика X 

Х Г Х 2 в % 

:Достоверность 
: _различий 
: і Р 

Лучший результат на 
5000 м, мин.,с 13.27,40±7,07 13.27, Ю±8,68 0 .00 ,3 0,04 0 , 0 6 
Средний из четырех 
лучших результатов 
каждого испытуемого 
на аООО м, мин.,с 
X бега до отказа, 
на¥=6м/с, мин.,с 

13.38,18±Ю,44 

14.31 - 0 , 1 2 

І 3 . 3 0 , 3 9 ± 5 , 6 4 

1 4 . 3 3 ± 0 , 1 4 

0 . 0 7 , 7 9 

- 0 . 0 3 

0 , 9 5 

0 , 3 4 

2,93 
0 , 2 4 

< 0 , 0 1 

> 0 , 0 5 
:.;лк, мя/кг/мин. 
У ІІЧГІО, м/с 

73,3 і2 ,0б 
5,28 ±0 ,1 

7 1 , 2 - 1 , 0 3 
5 , 3 6 ± 0 , 1 7 

- 2 2,84 
1 , 5 

2,04 
0,89 

> 0 , 0 5 
> 0 , 0 5 



•ЮЛЫ»/Й »'рушіе в годичном цикле А- І1 іЄЛЛЮІ: 1ІІ—разрпь-в 

ца б 
їгссперимея-

Гкоаметры 
Объем:, 

всех беговых средств 
в соревнованиях прикидках 
в контрольных тренировках 
в темповых тренировках 
в интервальных тренировках 

Количество: 
тренйговочных занятий 
соревнований«прикидок 
контрольных тренировок 
темповых тренировок 
интервальных трешфовок 

: х : XI : хп • і : п : ш : іу : у : УІ : уп :уш : т Х :Всеі'о 
1 :за гол 

250 ЗТ5 330 ЗТ5 260 345 330 315 275 250 235 220 344 
3 9 6 3 3 8 II 9 5 8 6и 

' 5 8 тз 3 3 тз 9 5 3 8 3 73 
5 ТО 

ч 
6 5 ' Т5 Т8 то 6 II о 105 

3 ч .2 • 3 5 3 5 6 6 5 43 

25 34 36 38 25 37 36 38 34 41 44 32 420 
I 3 2 Т т 3 4 4 2 2 23 

I Т ? т Т 3 3 2 I 2 I 18 
I ? 3 т Т 3 3 2 I 2 I 20 

I 2 I I 2 2 I I I 2 14 

Таблица 7 
Объем и количественные характеристики специфичных средств тренировки в эксперименталь-
ной группе в годичном цикле 1982-1983 гг . для бегунов I разряда - КМС к соревнованиям 

в беге на оООО м 

Параметры М е с я ц ы : X { XI I ! П 1 1 

в с е х ° ° & ы х средств 310 425 495 435 365 485 510 420 385 370 360 315 4875 
в соревнованиях,прикздках - 3 8 14 8 6 5 10 16 15 И . 8 104 
э контрольных тренировках 13 16 21 10 8 16 21 16 5 8 10 - 144 
в темповых тренировках 16 20 20 12 8 20 20 1Ь 18 та т/ о хоо 
г интервальных тренировках 4 6 10 8 4 12 16 10 8 II Ю 4 103 
тренидовочных: зан ятий • .37 45 48 49 41 50 47 45 46 49 47 36 540 
соревнований, прг <идок - 1 2 4 2 1 ^ ^ 4 4 3 1 
контрольных тренировок 1 2 3 1 1 3 3 2 1 2 1 - <си 
темповых тренировок • 2 4 4 2 1 4 4 3 2 3 - 3 1 3 3 
интервальных тренировок 1 2 3 2 1 3 5 2 3 3 2 1 2 В 

Таблица 8 
Объем и количественные характеристики специфичных средств тренировки в экспериментальной 
группе в годичном цикле 1980-1981 гг . для МС и МСМК при подготовке к однотуровым соревно-

ваниям на 5000м 

М е Т ; х Г » " ! 3 0 I 1 ; п I V \ г ' * п :УП:УШ Ы 
Объш: " " " " - ~ 

» « «* средств 3&0 610 650 630 420 650 630 590 420 405 385 250 5890 
I соревнованиях,прикидки - 8 12 18 16 8 5 12 18 16 13 10 136 
в контрольных трениро§ХМ I 14 II 8 7 16 14 12 7 7 8 з 115 
в темповых тренировках I® I I 23 17 16 32 30 25 15 тб 17 8 245 
В 6 1 0 ® 6 6 1 4 1 8 ™ 10 14 12 4 130 
тренировочных'занятий 44 51 54 54 46 55 51 -49 51 48 46 41 590 
соревнований,прикидок - 1 2 4 5 1 1 3 5 4 4 2 4? 
контрольных тренировок 2 3 4 3 3 4 4 4 а ч ч т ъ 
темповых тренировок 2 4 4 3 3 4 5 4 3 3 4 т 40 
интервальных тренировок ' 1 2 4 1 1 4 5 3 3 4 3 1 32 

группе в годичном цикле 1982-1983 гг . ДлГмб'' и І ж ' п р й под?5то£кГк шоРот^^ым сорёв-
нованиям на 5000 м 

Месяцы 

Объем: 
всех беговых средств 
в соревнованиях,прикидках 10 *13 ~18 *2Т "тз "Т? "т8 °ор 
В контрольных тренировках II 15 17 19 12 8 Т2 17 12 9 Ч 
в темповых тренировках 24 38 41 24 24 22 38 22 Т6 т^ тл тп Ш 
" "ЕЗЕЯЖ тренировках - 12 16 18 & 1 ?8 § I й 1° § С 

326 478 585 563 
- • 10 13 18 
I I 15 17 19 
24 38 41 24 
- 12 16 18 
45 52 56 55 
- I 3 5 

2 3 4 3 
3 5 5 3 

- 2 3 4 

тренировочных занятий 45 52 56 55 48 56 52 50 44 47 до млл 
соревнований,приквдок - 1 3 5 6 3 3 5 6 4 А Ч 
контрольных тренировок 2 3 4 3 2 3 Я 4 о т от 
темповых тренировок 3 5 5 3 3 0 С 0 \ 31 
интервальных тренировок - 2 I. 40 

_П 1 Ш ; іу і У 1 

425 442 540 556 
21 ХЗ Т2 Т8 
12 8 Т2. Т7 
24 22 38 2? 
12 6 18 12 
48 56 52 50 
Ь 3 3 5 
2 3 3 4 
3 3 5 3 
2 2 4 3 

:Всего 
:за_год 

3 - 30 
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- выполнять очередную контрольно-соревновательную нагруз-

ку при подготовке к однотуровым соревнованиям при условии вос-

становления от предыдущих нагрузок; 

- планировать показатели объема и интенсивности с учетом 

их органической взаимосвязи при ведущей роли интенсивности . 

(прежде всего планировать скорость контрольных тренировок в 

зависимости от этапного состояния. Объем и количество их долж-

ны зависеть от возможности выполнять контрольные тренировки с 

необходимой интенсивностью). 

ОСОБЕННОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ КОНТРОЛЬНО-СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО 

МЕТОДА ТРЕНИРОВКИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ БЕГУНОВ НА 

ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ К МНОГОТУРОВЫМ СОРЕВНОВАНИЯМ 

Анализ итогов педагогического эксперимента, выполненного 

т 3 этапе, выявил следующую закономерность: показывая высокие 

результаты в однократном старте, МС и МСМК были не способны 

поддерживать ВЫСОКИЙ уровень результатов в многотуровых сорев-

нованиях. Календарь соревнований 1983 г . предъявлял еще более 

высокие требования к стабильности результатов. Бегунам предсто-

яло принять участие за 5 дней в трех стартах на Спартакиаде на-

родов СССР- тл стартовать четыре раза в течение Ю дней на 1-м 

чемпионате мира и в Кубке Европы. 

В качестве критериев оценки эффективности подготовки (с 

учетом специфики сезона 1983 г.} 'были выбраны три педагогичес-
Т" А ' Г • • 1 ( 1 

кйх показателя: абсолютно Лучший результат годе, бега до о т -

каза йа тредбане на ¥= 6 м/с', средний результат четырех лучших 

стартов.(этот показатель осрбенно важен при бцёнке подготовлен-

ности спортсменов к многотуровым соревнованиям) и два физиоло-

гических 'показателя - МЛК и -УПАНО (табл. 5 ) . 
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Приведенные данные свидетельствуют о том, что предложенная 
в сезоне 1982-1963 гг . тренировочная программа способствовала 
существенному улучшению критерия стабильности (среднего времени 
четырех лучших результатов сезона каждого участника) с высокой 
степенью достоверности различий ( 1 = 2,93; Р < 0 , 0 1 ) . При это» 
не отмечено достоверных изменений лучшего результата года. 

Распределение основчых и вспомогательных контрольно-сорев-
новательных нагрузок в годичном цикле подготовки к многотуровым 
соревнованиям приведено в таблице 9. ; 

В педагогическом эксперименте, который проводился на 4 эта-
пе исследований, было выявлено, что бегунам на длинные дистан-
ции данной квалификации к многотуровым стартам необходимо ис-
пользовать контрольно-соревновательные нагрузки на всех этапах 
годичного цикла практически еженедельно. 

Концепция построения тренировочной программы должна осно-
вываться на следующих принципах: 

- полное восстановление мееду микроциклами; 

- количество контрольно-соревновательных нагрузок в микро-
^Чз цикле и их распределение в зависимости от модели многотуровых 

у соревнований; 

- выполнение второй и последующих контрольно-соревнова-
тельных нагрузок в микроциклах на фоне неполного восстановления. 

Такой подход позволил повысить эффективность соревнователь-
ной деятельности в многотуровых соревнованиях. 

Об эффективности выполненной тренировочной программы в год 
эксперимента говорит и успешное выступление участников в глав-
ных стартах сезона. 

ВЫВиДЫ 
I. Установлено, что наиболее специфичными средствами под-

готовки бегунов на длинные дистанции являются два типа нагрузок: 

БИБЛИОТЕКА 
Льеовс; ого п с , 

и н с т и т у т а 
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7 основные контрольно-соревновательные упражнения» 
вспомогательные контрольно-соревновательные упражнения. 

0 

• К числу основных контрольно-соревновательных нагрузок по 

степени значимости отнесены: 

- соревнования на основной дистанции (5000 м){ 

- соревнования на смежных коротких дистанциях (1500, 2000, 

3000 м) ; 

- соревнования на смежной длинной дистанции (10000 м) ; 

- прочие соревнования (кроссы на 5000, 8000, 10000, 

12000 м; пробеги от 3-х до 20-ти км; все эстафеты); 

- прикидки (3000, 5000, 8000, 10000 м с максимальными уси-

лиями); 

- контрольный бег (3000, 5000, 8000, 10000 м со скоростью 

)6-100$ от этапной на данном отрезке). 

Вспомогательными контрольно-соревновательными нагрузками 
.то степени значимости являются: % 

- высокоинтенсивный темповой бег (на дорожке 4000-10000 м, 

скорость 90-95$; по шоссе 8-15 км, скорость 88-93$; на местнос-

ти 6-15 км, скорость 85-90$); 

- интенсивный интервальный бег (отрезки 1000-3000 м, ско -

рость 92-104$ от соревновательной на основной дистанции). 

. 2 . Дока ано, что контрольно-соревновательный метод, осно-

ванный на использовании дозированных специфичных нагрузок» яв-

ляется эффективным в тренировке бегунов на длинные дистанции 

различной квалификации и возраста от Ш разряда до МСМК. Об'этом 

свидетельствуют более значительные приросты Спортивных резуль-

татов а группах Б, ь которых были использованы повышенные объе-

мы специфичных нагрузок. 

Так, в процессе эксперимента среднегрупповые показатели 
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спортивного результата в беге на 5000 м у спортсменов 1Ь-й раз-

радов в группе А улучшились с 16.39,57 ± 19,77 до 16.17,00 ±„ 

22,18 ( Р < 0 , 0 5 ) , а в группе Б - с 16.41,30 ± 19,87 до 16.02,33 

i 12,56 (Р < 0 , 0 1 ) , т . е . прирост в группе Б оказался вше на 

16,45 с . 

У бегунов I разряда и KMC в группе А спортивный результат 

возрос с 14.42,77 ± 1 1 , 3 0 до 14.31,62 ± 11,11 (Р > 0 , 0 5 ) , а в 

груше Б - с 14.44,43 ± 13,48 до 14.25,37 ± 7,07 CP < 0 ,05 ) , 

т . е . прирост результатов в группе Б был выше на 7;91 с . 

Аналогичная динамика у бегунов уровня МС и МСМК. В группе 

А спортивный результат улучшился с 13.42,76 ± 11,81 до 13.38,62 

±7,79 (Р> 0 ,05 ) , а в группе Б - с 13.44,86±Ю,63 до 13.31,84 ± 

10,92 ( Р < 0 , 0 5 ) , т . е . в группе Б прирост был выше на 8,88 с . 

3. Обосновано, что в годичном цикле для каждого уровня 

квалификации бегунов на длинные дистанции существуют допусти-

мые количественные и объемные параметры специфичных нагрузок. 

У бегунов Ш-Д разрядов количество специфичных тренировок 

достигает 75, при этом их объем не превышает 286 км. Из всех 

специфичных средств наиболее часто применяются соревнования и 

прикидки, число которых достигает 23, при объеме 65 км. Наиболь-

шая доля в объеме специфичных среде.'& (до 106 км) приходится на 

тренировки о использованием темпового бега (до 20 занятий)« Зна-

чительное место отводится контрольным треюфовкам: до 18 заня-

тий, при объеме до 73 км; реке других (до 14 раз) используется 

интенсивный интервальный бег , объем которого не цревыпает 43 км. 

Дяя спортсменов I разряда и KMC количество специфичных тре-

нировок достигает 108, объем - до 536 км. Наиболее часто исполь-

зуются темповые тренировки: их число увеличивается до 33, при 
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объема 185 км. Значительное место в подготовке 

зани- контрольные тренировки: до 144 км в 20 занятиях. Мень-

шая , ль приходится: на соревнования и прикидки (до 27 занятий 

при объеме 104 км) и на интенсивный интервальный бег (до 28 

занятий при объеме до 103 км). 

В тренировке MG и МСМК роль контрольно-соревновательного 

метода значительно возрастает. Так, при подготовке к однотуро-

зым соревнованиям необходимо выполнить до 141 специфичной тре-

нировки, в которых объем достигает до 626 км. Наиболее часто 

используются темповые тренировки, количество которых достигает 

40, с объемом до 245 км. Количественные характеристики других 

специфичных средств: контрольный бег - до 37 раз, при объеме 

до 115 км; соревнования и прикидки - до 32 раз, при объеме до 

36 км; интервальный бег - до 32 занятий, при объеме до 130 км. 

При подготовке МС и МСМК к многотуровым соревнованиям на 

"/00 м количественные параметры специфичных нагрузок остаются 

а достигнутом уровне (143 занятия), а объем при этом возрас-

тает до 724 км, т . е . изменяется соотношение средств. Так, ко-

личество соревнований и прикидок возрастает с 32 до 42, а чис-

ло контрольных тренировок снижается с 37 до 31, в то время как 

объемы этих показателей увеличиваются соответственно до 169 й 

137 км. Количественные параметры и объем интервальных трениро-

вок остаются практически на том же уровне: 30 занятий» 130 км; 

объем бега* в темповых тренировках увеличивается до 288 км, в 

то время как количественные параметры остаются прежними (до 

40 занятий). 

4. Доказано, что контрольно-соревновательный метод могут 
• | 

использовать бегуны на длинные дистанции любой квалификации от 
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Ш-П разрядов до МС и МСМК на всех этапах годичного ц.'кла. Спе-

цифичные нагрузки могут присутствовать ежемесячно. При этом в 

октябре нецелесообразно использовать самые острые из них ( со -

ревнования и прикидки). 

Для спортсменов Ш-П разрядов максимальные величины объемо 

в соревнованиях и прикидках достигаются в июньском мезоцикле-

до I I км в 4 стартах. Объемы контрольных тренировок имеют дь 

максицума: в декабре и марте - до 13 км при 2 занятиях в декаб-

ре и 3 - в марте. Саше высокие объемы бега в темповых трениров-

ках используются в декабре (до 14 км) и апреле (до 18 км), ког-

да проводится по 3 таких занятия.. В интервальном беге максималь-

ные значения приходятся на июнь-июль (до 6 км). 

В тренировке бегунов I разряда и КМС максимальные объемы 

бега в соревнованиях и прикидках используют в июне (до 16 км в 

4 стартах). Объемы контрольного бега имеют наибольшие значения 

(до 2.1 км) в декабре и апреле, когда планируются по 3 таких тре-

нировки. В ноябре, декабре, марте и апреле темповой бег прово-

дится по 4 раза с месячным объемом до 20 км. Заметно выраженный 

максимум объема интервальных тренировок падает на апрель: до 

16 км в & тренировках. 

Для МС и МСЖ объемы бега в соревнованиях и прикидках дос-

тигают максимальных величин в январе и июне; по 18 км, однако 

в первом случае проводится 4 тренировки, во втором - 5. На март 

приходятся самые значительные объемы в контрольных тренировках 

(до 15 км) и в темповом беге (до 32 км). В обоих случаях прово-

дятся по 4 занятия. Интервальный бег в наибольших объемах (по 

18 км) проводится в декабре - 4 тренировки и в апреле - 5 трени-

ровок. 
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о . Выявлены принципиально разные подходы в использовании 

контрольно-соревновательного метода при подготовке МС и МСМК 

л 'однотуровым и многотуровым соревнованиям. 

Перед однотуровыми соревнованиями основные контрольно-со-

ревновательные нагрузки распределяются в микроциклах равномер-

но с интервалом 84 ± 12 часов с обязательным и полным восста-

новлением между "ударными" тренировками, чтобы каждая последу-

ющая нагрузка выполнялась в стадии суперкомпенсации. Нагрузоч-

ные микроциклы чередуются с разгрузочными в соотношении 2 : 1 , 

3 :1 . Продолжительность нагрузочных микроциклов 6-7 дней, раз -

грузочных 4-5 дней. 

При подготовке к многотуровым соревнованиям структура 

распределения основных контрольно-соревновательных нагрузок 

носит концентрированный характер, т . е . нагрузки объединяются 

в "блоки" по 3-4 занятия в мезоцикле. Интервалы между ними 

уменьшаются до 36 ± 12 часов, а к выполнению каждой последую-* 
щей нагрузки в "блоке" переходят при неполном восстановлении. 

Нагрузочные микроциклы чередуются с разгрузочными в соотноше-

нии 1:1. Продолжительность нагрузочных микроциклов 6 - 8 дней, 

а разгрузочных - 4 -6 

дней. Очередной нагрузочный микроцикл должен н£ мнаться в ста -

дии супереомпенсации. 

Первый под "од помогает повысить эффективность подготовки 

тех бегунов, которые готовятся к однотуровым соревновагчям или 

планируют достичь личного рекорда в однократном старте. Второй 

вариант больше юдходит для тех спортсменов, перед которыми 

стоит задача успешно подготовиться к многотуровым соревновани-

ям или добиться стабильности в спортивных результатах. 
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6. Установлено, что последняя нагрузка с использованием 

основных контрольно-соревновательных упражнений должна отото-. 

ять от главного или отборочного соревнования на определенное 

количество дней, которое зависит от квалификации спортсмена, 

и вида контрольно-соревновательной нагрузки. 

Так, у бегунов Ш-П разрядов (14-16 лет) перед главными 

или отборочными соревнованиями последняя такая нагрузка должна 

быть на дистанции 1500 или 2000 м. Если она выполнена в виде 

подводящего соревнования или прикидки, то от старТа она должна 

отстог-ь на 14-16 дней, если в виде контрольного бега - этот 

срок сокращается до 10-12 дней. 

Бегуны I разряда и KMC ( i8-20 лет) для такой нагрузки ис-

пользуют бег на 1500-3000 м. При этом прикидку или подводящее 

соревнование планируют за 10-14 дней, контрольный бег - за С-

II дней. 

При подготовке МС и МСМК к однотуровым соревнованиям наи-

более эффективны дистанции 1500-3000 м, прикидки и соревнования 

на которых наиболее эффективны за 9-12 дней. Допустимо участие 

в подводящем соревновании или прикидке на основной или смежной 

длинной дистанции. В этом случае промежуток между ПОДВОДЯЩИМ 

и главным стартом увеличивается до 14-18 дней, ф и использова-

нии контрольных тренировок эти сроки соответственно уменьшают-

ся до 7 -9 и 12-14 дней. 

Перед многотуровыми соревнованиями МС и МСМК должны плани-

ровать последний подводящий старт на дистанции 3000 м за 12-14 

дней до главного или отборочного соревнования (контрольная тре-

нировка с использованием отрезка 3-5 км должна отстоять за 9 -

II дней). 
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