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Аннотация 

Одна из важных задач современной физической подготовки – развитие общей вынос-

ливости, качества необходимого всем, особенно юным бегунам на средние и длинные 

дистанции. В статье освещаются вопросы развития общей выносливости юных бегунов на 

средние дистанции и ее значение для достижения результатов в беге при перспективной 

тренировке. Большое значение в подготовке юных легкоатлетов-бегунов на средние 

дистанции играют различные методики развития общей выносливости на 

подготовительном этапе. Особенность данных методик заключается в том, что в 

тренировочный процесс вносятся различные варианты использования средств и методов 

развития физических качеств, таких как общая выносливость, быстрота и других. 

Сочетанное применение тренировочных нагрузок различной направленности и их 

чередование позволяют успешно решать задачи по развитию общей выносливости. Для 

развития общей выносливости можно рекомендовать следующее наиболее эффективное 

соотношение средств тренировки в подготовительном периоде: на совершенствование 

ОФП 60% времени, на развитие общей выносливости 40%, а в соревновательном периоде 

50% времени на ОФП и 50% на развитие быстроты, специальной и общей выносливости. 
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Введение 

Одна из важных задач современной физической подготовки – развитие общей вынос-

ливости, качества необходимого всем, особенно юным бегунам на средние и длинные 

дистанции. Исследованиями А.А. Межевич [Межевич, 2020], Ф.П. Суслова, Ю.А. Попова, В.Н 

Кулакова [Суслов, Попов, Кулаков, 1982]. показано, что в юном возрасте происходит закладка 

и формирование фундамента общей и специальной физической подготовки. В связи с этим 

особое значение приобретает необходимость совершенствования методов развития 

выносливости – качества, которое представляет собой способность эффективно противостоять 

неблагоприятным факторам внешней и внутренней среды и сохранять работоспособность. 

Процесс становления начального технического мастерства, уровня развития специальных 

физических качеств и их дальнейший рост, во многом зависят от оптимального построения 

тренировочных занятий в юном возрасте. 

Основная часть 

Взаимообусловленность развития основных физических качеств юного спортсмена – основа 

всесторонней подготовки бегуна на средние дистанции. Вопросы взаимосвязи развития 

выносливости с другими физическими качествами изучались многими советскими и 

российскими учеными: Ю.Г. Травиным [Травин, 1993], Р.Е. Мотылянcкой [Мотылянская, 2009], 

М.Я. Набатниковой [Набатникова, 1974]. В педагогическом аспекте были проведены 

исследования С.А. Загузовой, Д.О. Загузовым [Загузова, Загузов, 2018], Ю.В. Верхошанским 

[Верхошанский, 2019], по определению возрастного развития выносливости и методики ее 

развития у детей, подростков и юношей. Однако вопрос о взаимовлиянии развития 

выносливости и быстроты у юных бегунов 11 – 12 лет на средние дистанции требует 

дальнейшего изучения. 

Цель исследования – совершенствование методики развития общей выносливости юных 

бегунов на средние дистанции. 

В соответствии с целью были поставлены следующие задачи: 

1) Исследовать структуру и содержание тренировочных занятий мальчиков возраста 11 – 12 

лет в беге на средние дистанции 

2) Экспериментально установить взаимовлияние средств и методов, направленных на 

совершенствование выносливости и быстроты у юных средневиков на этапе предвари-

тельной подготовки. 

3) Определить влияние разнонаправленной тренировочной подготовки на спортивный 

результат в беге на средние дистанции. 
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В педагогических исследованиях принимали участие мальчики-школьники 11-12 лет, 

занимающихся бегом на средние дистанции СШОР г. Стерлитамака в количестве 18 человек. 

После проведения контрольных замеров и испытаний по следующим показателям: рост, вес, 

окружность грудной клетки, ЖЕЛ, становая сила, прыжки вверх и в длину с места, метание 

набивного мяча, бег на 30, 60, 100, 300, 800, 2000 м, PWC170, из них были организованы две 

экспериментальные группы (табл. 1). Уровень физического развития и физической 

подготовленности в обеих группах был практически одинаковым. 

Эксперимент проводился в два этапа. Первый этап длился 5 месяцев (октябрь 2021 – февраль 

2022). В каждой группе проведено 60 тренировочных занятий (3 раза в неделю по 90 мин). 

Общее в содержании тренировок для обеих групп заключалось в том, что 60% времени от-

водилось общей физической подготовке. С этой целью использовались общеразвивающие 

упражнения без снарядов и со снарядами, ходьба, подвижные и спортивные игры, прыжки и 

прыжковые упражнения, метание. Отличительная особенность тренировок состояла в том, что 

оставшиеся 40% времени в 1-й группе преимущественно посвящали развитию общей вынос-

ливости, а во 2-й – быстроте. 

Таблица 1 - Показатели физического развития и физической подготовленности 

мальчиков 11-12 лет в начале эксперимента 

Контрольные замеры и 

испытания 

Экспериментальные группы 
Достоверность различий, Р 

>0,05 
1 2 

Х ± g Х ± g 

Длина тела, см 147,6±1,18 143,7±1,82 >0,05 

Вес тела, кг 37,1±0,74 37,3±0,70 >0,05 

Окружность грудной клетки, см 69,5±1,07 70,0±0,96 >0,05 

Жизненная емкость легких, мл 2400±22,36 2370±19,71 >0,05 

Бег на 30 м с ходу, с 4,87±0,03 4,84±0,08 >0,05 

Становая сила, кг 75, l ±1,69 73,8±1,24 >0,05 

Метание набивного мяча 1 кг, м 6,70±0,14 6,72±0,12 >0,05 

Прыжок вверх с места, см 34,8±0,67 35,0±0,59 >0,05 

Прыжки в длину с места, см 181,5±2,85 184,1±2,46 >0,05 

Бег на 300 м, с 62,96±0,38 62,48±0,84 >0,05 

Бег на 800 м, с 201,6± 1,39 203,7±3,99 >0,05 

Бег на 2000 м, с 591,9±2,08 593,3±8,56 >0,05 

PWC170 на 1 кг веса 10,34±0,22 10,33±0,23 >0,05 

 

Для развития общей выносливости использовали медленный бег в чередовании с ходьбой, 

продолжительный равномерный бег на 1000-3000 м со скоростью 2,5-3 м/с, кроссовый бег 10-

30 мин, переменный бег на 50-60 м со скоростью 4-4,5 м/с, чередующийся с медленным бегом 

на 150-200 м со скоростью 2 м/с. Быстрота развивалась с помощью следующих упражнений: 

ускорения, высокие и низкие старты, стартовые разгоны, бег с ходу на 20-30 м, повторный бег 

на 30-100 м, эстафеты, бег с ускорением, бег на месте 10-15 с. 

Второй этап исследования продолжался 3 месяца (март – май 2022г.). Было проведено 36 

тренировочных занятий, содержание которых для обеих групп было одинаковым: 50% времени 

отводилось на развитие ОФП и 50% времени – на развитие быстроты, общей и специальной 

выносливости. Для развития специальной выносливости применялся интервальный бег 3-4 раза 

по 100 -200 м. 

В конце первого и второго этапов исследования регистрировались такие показатели, как бег 

на 30, 60 и 100 м, становая сила, метание набивного мяча, прыжки вверх и в длину с места, бег 



140 Pedagogical Journal. 2022, Vol. 12, Is. 5A 
 

Ermolaev A.P., Krylov V.M., Sheiko G.A. 
 

на 300, 800 и 2000 м, PWC170. Кроме этого, в ходе эксперимента контролировалась ЧСС в по-

кое, во время тренировки и в период восстановления. Работоспособность испытуемых, 

определяемая с помощью пробы PWC170 регистрировалась с использованием велоэргометра.  

Сравнительный анализ результатов первого этапа показал, что уровень быстроты, силы, 

скоростно-силовых качеств, специальной выносливости в обеих экспериментальных группах 

существенно повысился. В начале цикла подготовки (в осенне-зимний период), во время 

становления базовой выносливости наблюдался рост скоростных качеств, поскольку с ростом 

функциональной подготовленности и улучшением общего состояния происходило улучшение, 

или восстановление относительных скоростных возможностей. 

Изменение показателей в беге на 800 м в обеих группах и в беге на 2000 м во 2-й группе 

оказалось небольшим и недостоверным. Показатели уровня развития быстроты, силы, 

скоростно-силовых качеств и специальной выносливости в беге на 300 м во 2-й группе 

улучшились по сравнению с 1-й группой, но недостоверно. Прирост показателей в беге на 2000 

м в 1-й группе был выше, чем во 2-й группе, и достоверен (t =2,4 при Р<0,05). Определяемые 

показатели развития выносливости юных бегунов на средние дистанции указывают на 

возможность либо дальнейшего повышения ее уровня, либо необходимости развития 

скоростных характеристик бега. 

Таким образом, во 2-й группе, где преимущество отдавалось развитию быстроты, 

произошло улучшение показателей уровня быстроты, силы, скоростно-силовых качеств и 

специальной выносливости, а в 1-й группе, где преимущественно развивалась общая 

выносливость, произошли те же изменения показателей, но они были менее значимы; прирост 

показателей в беге на 2000 м был намного выше, чем во 2-й группе. 

Сравнение результатов, полученных в конце второго этапа, с результатами начала 

эксперимента показало, что тренировки первого этапа существенно повлияли на уровень всех 

показателей второго этапа: в обеих группах он значительно повысился и достоверен (табл. 2). 

Уровень быстроты, силы, скоростно-силовых качеств в обеих группах был приблизительно 

одинаковым. Но изменение уровня выносливости в беге на 300, 800 и 2000 м в 1-й группе 

было значительно больше, чем во 2-й (800 м - t = 2,3 при P<0,05, 2000 м - t = 2,4 при P<0,05). 

В конце исследования работоспособность испытуемых (PWС170) в обеих группах по-

высилась, но в 1-й группе она оказалась намного больше и достоверна (t = 3,1 при P<0,05). ЧСС 

в покое в обеих группах к концу эксперимента снизилась, но в 1-й группе она оказалась ниже, 

чем во 2-й. Во время стандартной тренировки ЧСС у всех мальчиков снизилась, но в 1-й группе 

она оказалась меньше и с достоверностью t=2,2 при P<0,05. 

Таблица 2 - Изменение в уровне развития физических качеств у испытуемых 

опытных групп за период эксперимента 

Контрольные замеры и 

испытания 

Экспериментальные группы 
Достоверность 

различий, Р>0,05 
1 2 

Х ± g Х ± g 

Бег на 30 м с ходу, с 4,42±0,04 4,38±0,07 >0,05 

Становая сила, кг 83,0±1,79 82,2±1,7 >0,05 

Метание набивного мяча 1 кг, м 8,03±0,14 7,96±0,17 >0,05 

Прыжок вверх с места, см 42,8±0,96 42,6±0,73 >0,05 

Бег на 800 м, с 186,2±2,74 193,1±3,14 >0,05 

Бег на 2000 м, с 517,6±7,83 552,8±12,2 >0,05 

PWC170 на 1 кг веса 13,41±0,34 182,2±1,95 >0,05 
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Контрольные замеры и 

испытания 

Экспериментальные группы 
Достоверность 

различий, Р>0,05 
1 2 

Х ± g Х ± g 

ЧСС (при стандартной нагрузке) 176,4±2,48 182,2±1,95 >0,05 

 

Среднегрупповой прирост результатов в контрольных упражнениях наблюдаемых бегунов 

за период эксперимента в исследуемых группах составил в беге на 30м с ходу 9,3% в 1-й группе 

и 9,6% во второй; становая сила на 10,5% и 11,3%; метание набивного мяча на 19,8% и 18%; 

прыжок вверх с места на 22,9% и 21,7%; в беге на 800 м - 9,2% и 9,4%; в беге на 2000 м – 8,7% 

и 9,3%; в показателях теста PWС170 – 29,6% и 17,0% соответственно в первой и второй 

экспериментальной группах. Полученные результаты позволяют утверждать, что у юных 

бегунов обеих групп произошли улучшения всех исследуемых показателей качеств быстроты и 

выносливости. 

Заключение 

Установлено, что преимущественное использование упражнений на быстроту 

положительно влияет на развитие быстроты, силы, скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости в беге на 300 м, а преимущественное применение средств, развивающих общую 

выносливость, положительно влияет не только на вышеперечисленные физические качества, но 

и на результаты в беге на 800 и 2000 м. 

Экпериментально определено, что тренировочные нагрузки, преимущественно 

направленные на развитие общей выносливости юных бегунов на этапе начальной 

специализации, способствуют повышению работоспособности по показателю PWC170 и 

снижению ЧСС в покое и при стандартных нагрузках, что создает запас надежности и прочности 

функциональных систем организма, необходимых для перспективной подготовки юных 

бегунов на средние дистанции. 

Для развития общей выносливости можно рекомендовать следующее наиболее 

эффективное соотношение средств тренировки в подготовительном периоде: на 

совершенствование ОФП 60% времени, на развитие общей выносливости 40%, а в 

соревновательном периоде 50% времени на ОФП и 50% на развитие быстроты, специальной и 

общей выносливости. 
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Abstract 

One of the important tasks of modern physical training is the development of general endurance, 

a quality necessary for everyone, especially young runners for medium and long distances. The 

article highlights the development of the general endurance of young middle-distance runners and 

its importance for achieving results in running with promising training. Of great importance in the 

preparation of young middle-distance runners are various methods of developing general endurance 

at the preparatory stage. The peculiarity of these methods lies in the fact that various options for 

using the means and methods of developing physical qualities, such as general endurance, speed, 

and others, are introduced into the training process. The combined use of training loads of various 

directions and their alternation allow us to successfully solve the problems of developing general 
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endurance. The authors of the paper conclude that for the development of general endurance, we can 

recommend the following most effective ratio of training means in the preparatory period: for the 

improvement of general physical fitness 60% of the time, for the development of general endurance 

40%, and in the competitive period 50% of the time for general physical fitness and 50% for the 

development of speed, special and general endurance. 
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