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Аннотация. Большое значение в спортивной подготовке мужчин и женщин в беге на средние 

дистанции имеют различные методики развития их скоростной выносливости в годичном цикле под-

готовки. Особенность данных методик заключается во введении в тренировочный процесс спортсме-

нов различных вариантов использования средств и методов развития их скоростной выносливости. В 

настоящее время молодые тренеры, желая быстрее проявить себя, забывают о разносторонней подго-

товке своих воспитанников, форсируя их спортивную подготовку. На соревнованиях областного 

уровня часто заметно, что некоторые спортсмены имеют слабый опорно-двигательный аппарат, низ-

кую техническую, функциональную и физическую подготовленность. Отмечается и низкая мотивация 

спортсменов на достижение высоких результатов именно в беге на средние и длинные дистанции. По-

этому есть обеспокоенность таким положением дел, и думаем, что в большей степени виной тому 

служит нехватка современных методик тренировки, практических и методических рекомендаций по 

развитию скоростной выносливости бегунов на средние дистанции и их спортивной подготовке в це-

лом. Проблема развития скоростной выносливости спортсменов получила достаточно широкое осве-

щение в отечественной литературе, хорошо изучены вопросы определения сущности и содержания 

подготовки бегунов на средние дистанции, развития их физических качеств, общей и специальной 

выносливости, механизмы энергообеспечения и работоспособности в условиях напряженной мышеч-

ной деятельности. Но в то же время остается малоисследованным вопрос о применении, сочетании и 

чередовании методик различной направленности в развитии их скоростной выносливости. Анализ 

изученной литературы позволил выявить, что существует достаточное количество литературных ис-

точников, в которых раскрывается вопрос развития скоростной выносливости бегунов, но недоста-

точно методик различной направленности для развития данного физического качества в возрасте 15–

16 лет. 
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Современная система подготовки квали-

фицированных спортсменов постоянно со-

вершенствуется на основе достижений науки 

и практики. Острая конкуренция в беге на 

выносливость заставляет тренеров и спорт-

сменов постоянно искать новые пути к по-

строению тренировочного процесса [1–5].  

Цель исследования: разработать и экспе-

риментально обосновать методики развития 

скоростной выносливости у бегунов 15–16 лет 

на тренировочном этапе подготовки.  

Задачами нашего исследования являлись 

разработка методик тренировки, направлен-

ных на улучшение скоростно-силовых спо-

собностей бегунов на средние дистанции и 

выявление эффективности данных методик в 

процессе их подготовки на тренировочном 

этапе.  

Для решения поставленных задач ис-

пользовались следующие методы исследова-

ния: анализ литературных источников; педа-

гогическое наблюдение; педагогический экс-

перимент; тестирование уровня специальной 

подготовленности (батарея тестов); методы 

математической обработки данных. 

Мы предположили, что скоростная вы-

носливость бегунов 15–16 лет на трениро-

вочном этапе подготовки может успешно 

развиваться, если в тренировочном процессе 

будут применяться и чередоваться в опреде-

ленной последовательности методики раз-

личной направленности: методика, направ-

ленная на развитие специальной выносливо-

сти бегунов, и методика, направленная на 

развитие их скоростно-силовых качеств. 

Исследование проводилось на базе МАУ 

ДО «Детская юношеская спортивная школа 

№ 1» г. Тамбов, в котором принимало уча-

стие 16 легкоатлетов-средневиков в возрасте 

15–16 лет, занимающихся на тренировочном 
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этапе подготовки (4-й год обучения) и 

имеющих I и II спортивный разряд, которые 

были разделены на две экспериментальные 

группы № 1 и № 2. Педагогический экспери-

мент заключался в проведении тренировоч-

ных занятий с данными спортсменами по 

предложенным экспериментальным методи-

кам в течение восьми месяцев. 

Для разработки экспериментальной ме-

тодики, направленной на развитие скорост-

но-силовых качеств, тестировался начальный 

уровень двигательных способностей спорт-

сменов экспериментальной группы № 1, ко-

торый определялся показателями в кон-

трольных упражнениях (тестах) и расчета 

запаса скорости.  

Результаты исследования представлены 

в табл. 1. 

Изучение и анализ результатов в специа-

лизируемых дистанциях и контрольных уп-

ражнениях прыжковой направленности ис-

следуемых бегунов показали средний уро-

вень развития их скоростно-силовых способ-

ностей. Это лишний раз подтверждает мне-

ние некоторых специалистов о том, что мно-

гие тренеры и спортсмены недостаточное 

внимание уделяют в процессе тренировоч-

ных занятий применению в необходимых 

объемах прыжковых упражнений различной 

направленности [6; 7]. 

Запас скорости исследуемых спортсме-

нов в начале эксперимента также не высок. 

Так, показанные спортсменами результаты в 

начале подготовительного периода далеки от 

их лучших результатов на дистанциях 100, 

800 и 1500 м. 

На наш взгляд, планирование нагрузок 

скоростно-силовой направленности в годич-

ном цикле тренировки бегунов на средние 

дистанции следует распределить следующим 

образом: 

– общеподготовительный период (ок-

тябрь–декабрь) – 35–40 %; 

– специально-подготовительный пери-

од (март–май) – 40–45 %. 

Специально-подготовительный этап пе-

ред главным стартом сезона должен содер-

жать 6–7 % нагрузки [6; 7]. 

Остальная нагрузка скоростно-силовой 

направленности в поддерживающих режимах 

осуществляется на остальных этапах подго-

товки и составляет 7–10 % от годового объе-

ма [6; 7]. 

Полученные данные легли в основу раз-

работки методики тренировки бегунов на 

средние дистанции, которая заключается в 

том, что на специально-подготовительных 

этапах сдвоенного годичного цикла трени-

ровки бегунов, кроме нагрузки на развитие 

общей и скоростной выносливости, исполь-

зовались комплексы упражнений скоростно-

силовой направленности.  

На первых этапах подготовительных пе-

риодов годичного цикла (октябрь и март) для 

занятий следует использовать общеразви-

вающие упражнения, специальные беговые 

упражнения, упражнения на растяжку, прыж-

ки в беге с ноги на ногу, начиная с пятого за-

нятия, упражнения усложняются [6; 7].  

Прирост в развитии скоростно-силовых 

способностей происходит более эффективно 

при условии чередования 6–8 занятий, на-

правленных на развитие быстроты, с 2–3 за-

нятиями для обеспечения общей физической 

подготовленности за счет выполнения уп-

ражнений силового характера [6; 7]. 

 

Таблица 1 

Результаты контрольных упражнений и расчета запаса скорости  

бегунов экспериментальной группы № 1 на начало эксперимента 

 

Исследуемые 

Бег на 100 м  

с низкого старта 

(с) 

Бег  

на 800 м  

(мин.) 

Бег  

на 1500 м 

(мин.) 

Прыжок  

в длину  

с места (м) 

Тройной  

прыжок  

с места (м) 

Запас  

скорости  

на 800 м 

Запас  

скорости  

на 1500 м 

А-в – II разряд 12,9 2,16 4,40 2,30 7,20 4,1 5,8 

Х-н – II разряд 13,0 2,18 4,54 2,25 7,00 4,2 6,6 

У-в – II разряд 13,1 2,22 4,59 2,20 6,90 4,7 6,8 

И-н – II разряд 13,2 2,18 5,02 2,25 6,80 4,1 6,9 

В-к – II разряд 13,1 2,19 4,53 2,25 7,10 4,3 6,4 

С-о – II разряд 13,0 2,20 4,50 2,30 7,10 4,5 6,3 

А-ч – I разряд 12,8 2,13 4,38 2,30 7,40 3,8 5,7 

К-ч – I разряд 12,8 2,11 4,41 2,35 7,20 3,6 5,9 
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В ноябре и апреле на специально подго-

товительных этапах следует особое внима-

ние обращать на развитие силовой выносли-

вости и способности эффективно реализовы-

вать скоростные возможности на финише на 

фоне нарастающего утомления [6; 7]. 

В декабре и мае комплексы упражнений 

скоростно-силовой направленности посте-

пенно заменяются на акцентированный бег в 

гору и «длинные» прыжки (прыжковый бег с 

ноги на ногу, тройные прыжки, пятерные 

прыжки, десятерные прыжки и др.) [6; 7]. 

Важно знать, что концентрация упраж-

нений скоростно-силовой направленности на 

определенных этапах тренировки в больших 

объемах может значительно снизить уровень 

подготовленности бегунов. После снижения 

нагрузки скоростно-силового характера, свя-

занного с окончанием этапа концентриро-

ванных нагрузок, и перехода на поддержи-

вающий режим показатели скоростно-сило-

вой подготовки значительно улучшатся. 

На зимнем и летнем соревновательных 

периодах упражнения скоростно-силовой 

направленности следует применять для под-

держания уровня скоростно-силовых ка-

честв. Следует избегать упражнений, тре-

бующих значительных энергозатрат. В прак-

тическом выполнении это должно выглядеть 

следующим образом: после завершения этапа 

объемной скоростно-силовой подготовки в 

течение 2–3 недельных микроциклов необ-

ходимо использовать быстрый бег на отрез-

ках от 30 до 150 м. В дальнейшем нужно по-

степенно вводить в программу тренировоч-

ных занятий бег на отрезках от 150 до 600 м. 

Из средств скоростно-силовой направленно-

сти следует применять «короткие» прыжки с 

максимальным отталкиванием [6–8]. 

Задачами нашего исследования являлись 

и разработка методики, направленной на 

улучшение специальной выносливости бегу-

нов на средние дистанции, которые входили 

в экспериментальную группу № 2, и в выяв-

лении эффективности применяемых ком-

плексов упражнений в тренировочных заня-

тиях в процессе их подготовки. 

Для развития специальной выносливости 

бегунов на средние дистанции в эксперимен-

тальной методике мы предлагаем в подгото-

вительном периоде использовать следующие 

основные средства: кроссы, специальные бе-

говые упражнения, бег в аэробном, анаэроб-

ном и смешанном режиме, фартлек, бег в го-

ру (4º), бег по холмам, специальные беговые 

упражнения, упражнения ОФП (с набивными 

мячами, прыжки), спортивные игры.  

В предсоревновательном периоде необ-

ходимо совершенствовать технику бега и 

скоростные способности бегунов. При этом 

использовать следующие средства: повтор-

ный бег на отрезках 150–300 м, спринтерский 

бег (30–80 м), ОФП (круговая тренировка), 

темповый бег, бег на гору, бег в аэробном, 

анаэробном и смешанном режимах [8]. 

В соревновательном периоде тренировки 

бегунов мы использовали следующие сред-

ства: интервальный и повторный бег, сприн-

терский бег (отрезки от 60 до 150 м), специ-

альные беговые упражнения, контрольный 

бег на 400 и 800 м, бег в аэробном, анаэроб-

ном и смешанном режимах. 

Уровень развития выносливости опреде-

лялся показателями в контрольных упражне-

ниях, использовании тестов К. Купера и рас-

чета индекса выносливости, характеризую-

щих развитие этого качества. Полученные 

контрольные показатели исследуемых бегу-

нов в начале эксперимента представлены в 

табл. 2 и 3. 

Из табл. 2 видно, что в начале экспери-

мента исследуемые бегуны на средние дис-

танции, имеющие II и I спортивные разряды, 

еще далеки от своих разрядных результатов. 

По классификации результатов в легкой ат-

летике: II разряд 800 м – 2,10 мин., 1500 м – 

4,25 мин., 3000 м – 9,40 мин., а у спортсме-

нов, имеющих I спортивный разряд, резуль-

таты на данных дистанциях составляют со-

ответственно 1,59 мин., 4,07.5 и 9,00 мин. 

Индекс выносливости выше у тех спортсме-

нов, которые лучше бегут спринтерскую 

дистанцию (100 м) согласно расчету данного 

индекса по формуле.  

Полученные результаты теста К. Купера 

исследуемых бегунов, согласно таблице ре-

зультатов этого теста для данного возраста, 

показали высокий уровень развития вынос-

ливости исследуемых легкоатлетов, но для 

нашего исследования необходимо проверить, 

насколько улучшится результат в данном 

тесте в конце эксперимента. 
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Таблица 2 

Результаты контрольных упражнений и расчет индекса выносливости бегунов  

экспериментальной группы № 2 на начало эксперимента 

 

Исследуемые 
Бег на 100 м  

с низкого старта (с) 

Бег на 800 м  

(мин.) 

Бег на 1500 м 

(мин.) 

Бег на 3000 м  

(мин.) 

Индекс  

выносливости  

Б-в – II разряд 13,2 2,25 4,48 10,35 219 

Г-н – II разряд 13,0 2,23 4,46 10,36 216 

К-н – II разряд 12,9 2,21 4,46 10,24 217 

И-в – II разряд 12,8 2,24 4,48 10,28 210 

К-о – II разряд 13,0 2,28 4,50 10,22 212 

С-ч – II разряд 13,1 2,27 4,52 10,20 217 

М-н – I разряд 12,6 2,11 4,21 9,54 196 

К-в – I разряд 12,7 2,19 4,24 9,59 190 

 

 

Таблица 3 

Результаты теста К. Купера бегунов экспериментальной группы № 2 

на средние дистанции в начале эксперимента 

 
Исследуемые Б-в Г-н К-н И-в К-о С-ч М-н К-в 

Результат (м) 3450 3500 3520 3400 3400 3380 3700 3550 

 

 

Сущность экспериментальной методики 

заключалась в увеличении интенсивности 

тренировочной нагрузки в подготовительных 

периодах годичного цикла подготовки 

спортсменов, в применении таких средств 

тренировки, как бег в аэробном, анаэробном 

и смешанном режимах, повторный бег на 

отрезках от 400 до 600 м в небольшой подъ-

ем, повторный бег на 1000 м, специальные 

беговые упражнения (прыжки на правой и 

левой ноге, прыжковый бег с ноги на ногу, 

бег с высоким подниманием бедра в неболь-

шой подъем), упражнения на растягивание и 

расслабление. При этом применялись сле-

дующие методы тренировки: равномерный 

(кроссы), повторный, переменный, интер-

вальный, интервально-повторный, круговой, 

фартлек, соревновательный. Игровой метод 

тренировки применялся в дни отдыха (как 

активный отдых).  

Также хочется отметить, что все иссле-

дуемые спортсмены обеих эксперименталь-

ных групп 2 раза в неделю посещали трена-

жерный зал. 

Полученные результаты исследования 

позволили выявить, что у спортсменов экс-

периментальной группы № 1, занимающихся 

по предложенной методике, направленной на 

улучшение скоростно-силовых показателей, 

произошли значительные сдвиги в большин-

стве изучаемых показателей. Среднегруппо-

вой прирост результатов в контрольных уп-

ражнениях исследуемых бегунов за период 

эксперимента и изменения показателя запаса 

скорости представлены в табл. 4 и 5. 

Анализируя среднегрупповой прирост 

результатов в контрольных упражнениях ис-

следуемых бегунов экспериментальной 

группы № 1 за период эксперимента, можно 

отметить, что на беговых дистанциях (100, 

800 и 1500 м) прирост составил от 2,1 до 8 %, 

что для бегунов II и I спортивных разрядов 

хорошие показатели, а в скоростно-силовых 

контрольных упражнениях (прыжок в длину 

с места и тройной прыжок с места) прирост 

составил от 9,2 до 12,7 %. Показатели запаса 

скорости также значительно улучшились, 

спортсмены стали пробегать отрезок 100 м  

в специализируемых дистанциях быстрее 

(800 м на 1,2 с, а 1500 м на 1,8 с). Отсюда мы 

можем уверено сказать, что улучшилась их 

скоростная выносливость. 

Результаты проведенных исследований 

также показали, что бегуны эксперименталь-

ной группы № 2 на средние дистанции экс-

периментальной группы, занимающиеся по 

методике, направленной на улучшение вы-

носливости, в конце педагогического экспе-

римента показали существенный прирост в 

тестируемых контрольных упражнениях и 

улучшение индекса выносливости.  
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Таблица 4 

Среднегрупповой прирост результатов в контрольных упражнениях исследуемых  

бегунов экспериментальной группы № 1 за период эксперимента (в %) 

 

Контрольные упражнения 
Результаты 

Прирост, % 
до эксперимента после эксперимента 

Бег на 100 м с низкого старта (с) 12,98 12,71 –2,1 

Бег на 800 м (мин.) 2,17 2,01 –7,4 

Бег на 1500 м (мин.) 4,55 4,19 –8 

Прыжок в длину с места (м) 2,28 2,49 9,2 

Тройной прыжок с места (м) 7,09 7,99 12,7 

 

 

Таблица 5 

Изменения показателя запаса скорости исследуемых бегунов  

экспериментальной группы № 1 за период эксперимента 

 

Исследуемые 
Запас скорости на 800 м (с) Запас скорости на 1500 м (с) 

до эксперимента после эксперимента до эксперимента после эксперимента 

А-в – II разряд 4,1 3,1 5,8 4,8 

Х-н – II разряд 4,2 3,1 6,6 4,7 

У-в – II разряд 4,7 3,1 6,8 4,9 

И-н – II разряд 4,1 3,2 6,9 4,7 

В-к – II разряд 4,3 3,2 6,4 4,7 

С-о – II разряд 4,5 2,7 6,3 4,9 

А-ч – I разряд 3,8 2,5 5,7 3,8 

К-ч – I разряд 3,6 2,9 5,9 3,9 

Среднегрупповой 

результат 4,2 3,0 6,3 4,5 

 

 

Исследуемые показатели представлены в 

табл. 6 и 7.  

На основании полученных данных мож-

но сделать вывод, что результаты бегунов 

экспериментальной группы № 2, занимаю-

щихся по методике, направленной на разви-

тие выносливости (общей и специальной), 

значительно улучшились, среднегрупповой 

прирост результатов в контрольных упраж-

нениях исследуемых бегунов за период экс-

перимента составил: 100 м – 2 %, 800 м – 

6,8 %, 1500 м – 5,3 %, 3000 м – 7,1 %, поэто-

му в тренировке данных легкоатлетов необ-

ходимо применять преимущественно аэроб-

ные режимы нагрузок. Однако не стоит за-

бывать и о комплексных тренировках и ис-

пользовать в отдельных тренировочных за-

нятиях вариативный метод, предусматри-

вающий оптимальное сочетание различных 

нагрузок (аэробных, анаэробных, смешан-

ных) а также нагрузках, направленных на 

улучшение скоростных и скоростно-силовых 

способностей бегунов.  

Показатели изменения индекса выносли-

вости исследуемых бегунов эксперименталь-

ной группы № 2 представлены в табл. 7 (расчет 

проводился на примере дистанции 3000 м). 

Как видно из табл. 7, индекс выносливо-

сти у всех исследуемых бегунов эксперимен-

тальной группы № 2 на средние дистанции, 

занимающихся по методике, направленной 

на улучшение выносливости, улучшился, что 

выражается в уменьшенном числовом значе-

нии данного индекса. 

Анализируя полученные результаты тес-

та К. Купера (табл. 8) бегунов эксперимен-

тальной группы № 2 на средние дистанции, 

можно отметить, что среднегрупповой пока-

затель улучшился на 145 м. 

Поскольку результат в тестах определял-

ся по лучшему достижению в контрольном 

упражнении, можно судить о максимальных 

возможностях спортсменов эксперименталь-

ной группы № 2 на данный период времени. 

В то же время полученные показатели позво-

ляют более точно планировать объем и ин-

тенсивность тренировочных нагрузок иссле-

дуемых бегунов. 
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Таблица 6 

Среднегрупповой прирост результатов в контрольных упражнениях исследуемых 

бегунов экспериментальной группы № 2 за период эксперимента (в %) 

 

Контрольные упражнения 
Результаты 

Прирост, % 
до эксперимента после эксперимента 

Бег на 100 м с низкого старта (с) 12,91 12,66 –2 

Бег на 800 м (мин.) 2,22 2,07 –6,8 

Бег на 1500 м (мин.) 4,42 4,20 –5,3 

Бег на 3000 м (мин.) 10,10 9,38 –7,1 

 

 

Таблица 7 

Изменения показателей индекса выносливости бегунов экспериментальной 

группы № 2 на средние дистанции за период эксперимента 

 
Исследуемые До эксперимента После эксперимента Соотношение индекса 

Б-в – II разряд 219 212 ИВн > ИВк 

Г-н – II разряд 216 211 ИВн > ИВк 

К-н – II разряд 217 200 ИВн > ИВк 

И-в – II разряд 210 206 ИВн > ИВк 

К-о – II разряд 212 201 ИВн > ИВк 

С-ч – II разряд 217 207 ИВн > ИВк 

М-н – I разряд 196 175 ИВн > ИВк 

К-в – I разряд 190 174 ИВн > ИВк 

 
Примечание. ИВн – индекс выносливости в начале исследования; ИВк – индекс выносливости в конце исследо-

вания. 

 

 

Таблица 8 

Изменения результатов теста К. Купера бегунов экспериментальной  

группы № 2 на средние дистанции за период эксперимента 

 

Показатели 
Исследуемые бегуны 

Б-в Г-н К-н И-в К-о С-ч М-н К-в 

Результат  

до эксперимента (м) 3450 3500 3520 3400 3400 3380 3700 3550 

Результат  

после эксперимента (м) 3560 3650 3630 3580 3550 3550 3820 3720 

Разница результатов (м) 110 150 110 180 150 170 120 170 

 

 

Полученные результаты в тестах позво-

лили также выявить, что у спортсменов обе-

их экспериментальных групп произошли 

улучшения всех исследуемых показателей, 

особенно необходимо отметить повышение 

уровня их скоростной и общей выносливо-

сти, а также улучшение результатов на со-

ревновательных дистанциях 800 и 1500 м.  
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Abstract. In sports training of men and women in run on average distances various techniques 

of development of their high-speed endurance in year cycle of preparation have great value. The 

feature of these techniques consists in introduction to training process of athletes of various op-

tions of use of means and methods of development of their high-speed endurance. Now young 

trainers, wishing to prove quicker, forget about versatile training of the pupils, forcing their sports 

preparation. At competitions of regional level it is often considerably that some athletes have weak 

musculoskeletal system, low technical, functional and physical fitness. Also the low motivation of 

athletes on achievement of good results in run on average and long distances is noted. Therefore 

there is concern about such situation, and think that more the cause is the shortage of modern train-

ing methods, practical and methodical recommendations about development of high-speed endur-

ance of runners on average distances and their sports preparation in general serves. The problem of 

development of high-speed endurance of athletes has received rather extended coverage in domes-

tic literature, questions of determination of essence and content of training of runners on average 

distances, development of their physical qualities, the general and special endurance, mechanisms 

of power supply and working capacity in the conditions of intense muscular activity are well stu-

died. But, at the same time, question of application, combination and alternation of techniques of 

various orientations in development of their high-speed endurance remains low-investigated. The 

analysis of the studied literature has allowed to reveal that there is enough references in which the 
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question of development of high-speed endurance of runners reveals, but there are not enough 

techniques of various orientation for development of this physical quality at the age of 15–16 

years. 

Keywords: athletes; training stage of preparation; high-speed endurance 
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