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Актуальность темы. Занятия физической культурой и спортом, ее внедрение в повседневную жизнь, имеют огромное значение в укреплении здоровья населения, гармоническом развитии личности, в подготовке молодежи к труду и защите Родины. В «Основных направлениях реформы общеобразовательной профессиональной школы» указано: «Российское общество кровно заинтересовано в том, чтобы молодое поколение росло физически развитым, здоровым, жизнерадостным, готовым к труду и защите» [24].
Российское государство предоставляет широкие возможности подрастающему поколению нашей страны для занятий спортом. В спортивных школах и спортивных секциях общеобразовательных школ занимаются сотни тысяч детей, подростков, юношей и девушек. Эффективность их подготовки обусловливается высоким теоретическим и методическим уровнем преподавателей и тренеров. Юношеский спорт в нашей стране становится все более важным социальным фактором в процессе формирования нового человека общества [30]. 
В настоящее время бег является одним из популярных упражнений и занимает центральное место в лёгкой атлетике. Большое распространение бега объясняется его разносторонним влиянием на организм человека, доступностью и относительной простотой организации занятий.
В юном возрасте закладываются основы здоровья, долголетия и гармоничного физического развития человека. Тренировки в беге на средние дистанции расширяют диапазон двигательных способностей детей, облегчают в дальнейшем усвоение школьной программы по физической культуре. Правильно организованная подготовка юных бегунов на средние дистанции способствует формированию хорошего телосложения, предупреждению заболеваний, улучшает деятельность внутренних органов и систем детского организма. Юные бегуны, тренирующиеся в беге на средние дистанции, являются подготовленным к взрослой жизни подрастающим поколением, крепким и гармонически развитым. 
Растущий уровень спортивных результатов, проблемы рационального использования периодов подготовки с учетом возрастных особенностей требуют поиска эффективных средств и методов, направленных на совершенствование методики тренировки юных спортсменов. Большой интерес специалистов вызывает учебно-тренировочный процесс бегунов на средние дистанции на начальном этапе подготовки, так как результаты их выступлений на различных соревнованиях во многом зависят от рационального использования физических нагрузок при совершенствовании скоростно-силовых способностей [2, 3, 8, 10, 19, 21, 30, 39 и др.]
Проблемы тренировки юных бегунов на средние дистанции на сегодняшний день стоят остро, особенно в России. Связанно это с тем, что некоторые тренеры в погоне за результатом закрывают глаза на несовершенство детского организма, на этическую сторону в части допинга, и стараются «выжать» из юного спортсмена максимальный результат. Все это приводит к тому, что юный спортсмен, показавший в ранние годы высокий результат в беге на средние дистанции, вынужден в лучшем случае преждевременно заканчивать систематические тренировки в беге на средние дистанции. Этим объясняется актуальность выбранной темы.
 Актуальность темы и степень её научного освещения определили цель данного исследования. Она заключается в попытке показать особенности подготовки бегунов на средние дистанции и оценить программу подготовки юных бегунов на средние дистанции и её эффективность. 
Объект исследования – учебно-тренировочный процесс юных бегунов на средние дистанции.
Предмет исследования – оптимизация методики подготовки юных бегунов на средние дистанции в условиях общеобразовательной школы.

Цель исследования – показать особенности подготовки бегунов на средние дистанции в условиях общеобразовательной школы, предполагающие оптимизацию тренировочных нагрузок и достижение более высокого уровня спортивных результатов.
Гипотеза исследования: учебно-тренировочный процесс подготовки юных бегунов на средние дистанции в условиях общеобразовательной школы этапе будет более эффективным и приведет к повышению уровня их спортивной подготовленности, если:
• сформирована потребность в непрерывном физическом и личностном самосовершенствовании, в развитие необходимых организму юных бегунов специфических физических качеств (устойчивости, выносливости, двигательных качеств, способности к сопротивлению к различным физическим нагрузкам и т.д.);
• разработан и внедрен оптимизированный режим тренировочных нагрузок;
• в режиме постоянного мониторинга обеспечены оценка и самооценка юных бегунов уровня своего физического развития.
[bookmark: _Toc72682229]Структура бакалаврской работы. Работа состоит из введения, трех глав, выводов, практических рекомендаций, списка литературы.










ГЛАВА 1. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ

[bookmark: _Toc72682230]1.1 Особенности подготовки детей в специализированном учебно-воспитательном учреждении по лёгкой атлетике (ДЮСШ, СШ)
Успех подготовки легкоатлета зависит, прежде всего, от правильно построенного учебно-тренировочного процесса, который осуществляется на основе ряда принципов. Главные из них всесторонность, систематичность и постепенность, доступность, наглядность, сознательность и активность. Все эти принципы взаимосвязаны и позволяют наиболее рационально проводить учебно-тренировочные занятия [38].
Всесторонность обеспечивает разностороннее, гармоничное развитие спортсмена, его физических, моральных и волевых качеств. В тренировке легкоатлета она осуществляется с помощью физической, технической, теоретической и морально-волевой подготовки.
Соблюдение принципа всесторонности особенно важно при воспитании юных спортсменов. Всестороннее развитие таких качеств, как сила, быстрота, ловкость, гибкость, координация движений, совершенствование функциональных возможностей организма, в детском и юношеском возрасте послужат основой успехов в избранном виде легкой атлетики в будущем.
Всесторонность предполагает приобретение занимающимися хорошего здоровья, гармоничного развития мускулатуры, высокой работоспособности. В соответствии с этим занятия легкой атлетикой, особенно с детьми, должны носить многоборный характер с применением разнообразных средств и методов (а также других видов спорта) [19].
Систематичность и постепенность основываются на положении физиологии о постепенном изменении и перестройке органов и систем человека под влиянием физических упражнений. Этот принцип заключается в систематичности и регулярности тренировочных занятий, постепенности и последовательности изучения способов, вариантов и видов легкоатлетических упражнений.
Регулярность занятий, систематичность в тренировке, рациональность и последовательность применения упражнений ускоряют овладение новыми двигательными навыками. Многолетнее планирование предполагает длительное, поэтапное совершенствование общей и специальной физической подготовленности, и технического мастерства [2, 17, 23, 42].
Последовательность основана на простых педагогических правилах «от простого к сложному», «от легкого к трудному» и «от известного к неизвестному». Систематичность, последовательность и постепенность лежат в основе планирования спортивной тренировки в легкой атлетике и осуществляются в недельном, месячном, годичном тренировочных циклах, предполагая систематическое, последовательное, но постепенное повышение тренировочных нагрузок, увеличение их объема и интенсивности. При этом имеют в виду не механическое (от недели к неделе) увеличение тренировочных нагрузок, а их ступенчатое, волнообразное развитие с достаточными периодами восстановления [15].
Систематичность и постепенность в годичном тренировочном цикле проявляются в плавном, логичном переходе от этапа или периода тренировки к другому. Так, например, переходный период дает возможность организму спортсмена отдохнуть, переключиться на другие виды физической деятельности. Это постепенно подводит его к систематически увеличивающимся нагрузкам в подготовительном периоде, когда создаются предпосылки для дальнейшего совершенствования технического мастерства, выхода на новый уровень спортивных результатов [18]. Так постепенно происходит переход от подготовительного к соревновательному периоду.
Доступность предусматривает применение физических упражнений, соответствующих возрастным и половым особенностям, физической подготовленности и двигательным возможностям занимающихся. Для этого нужно учитывать индивидуальные особенности своих учеников: уровень их физического развития, волевые качества, особенности характера.
Наблюдая за легкоатлетами, в процессе занятий и соревнований, изучая данные, полученные в результате медицинских обследований, тренер - преподаватель получает ясное представление о том, какой объем и какая интенсивность тренировочных нагрузок доступны его ученикам, какие двигательные задачи они могут успешно решать на данном этапе подготовки.
Наглядность требует применения различных средств и методов, позволяющих создать правильное представление о технике изучаемого движения. Начиная изучение того или иного легкоатлетического упражнения, следует позаботиться о создании у занимающихся правильного представления об этом движении, используя показ упражнения квалифицированным спортсменом, просмотр фотографий, учебных фильмов, видеоматериалов т. д. [27].
Сознательность и активность – один из главных принципов обучения и тренировки. Он выражается в сознательном и активном отношении спортсмена к процессу своей подготовки. Необходимо, чтобы он знал и понимал, что и для чего он делает [26].
Большую роль при этом может сыграть теоретическая подготовка спортсмена, чтение специальной литературы. Очень важно, чтобы ученик не был слепым исполнителем заданий тренера, а принимал активное участие в учебном процессе. Для этого его нужно привлекать к составлению плана тренировки, анализу выполненной тренировочной работы.
Необходимо воспитывать у легкоатлетов самостоятельность, умение самому решать сначала простые, а потом более сложные задачи, возникающие по ходу тренировки.




[bookmark: _Toc72682231]1.2 Средства и методы обучения и тренировки легкоатлетов
Основными методами тренировки легкоатлетов в группах начальной подготовки являются: методы использования слова, методы наглядности, методы упражнения.
К словесным методам относятся: рассказ, описании, объяснение, беседа, указание, разбор оценка, команда и др. [7].
К методам наглядности относятся: показ, демонстрация рисунков, схем и т.д. Демонстрация на моделях тела, на макетах местности и др. К методам упражнения относятся:
а) Упражнения преимущественно с целью формирования умений и навыков:
I. Основные:
1. Целостное упражнение: упрощенное в деталях; с временным избирательным выполнением отдельных частей, полное (нерасчлененное).
 2. Расчлененное упражнение: по частям, с последующим объединением, а целостное; в целом «по разделениям».
II. Вспомогательные методы и приемы:
- применение подводящих упражнений, упрощение и облегчение условий;
- использование дополнительных предметных ориентиров;
- использование звуко и светолидеров; сочетание с ранее изученными движениями, усложнение внешних условий;
- выполнение движении и действий в соревновательных условиях и др.
б) Упражнения преимущественно с целью воспитания качеств:
I. Непрерывное упражнение: равномерное; переменное.
II. Интервальное упражнение: повторное; переменно-интервальное; прогрессирующее, нисходящее, варьирующее.
III. Комбинированное упражнение: повторно-переменное и др.
IV. Круговое упражнение: непрерывное; интервальное.
V. Упражнение в условиях соревнований [10]
.
Практическое выполнение упражнений – основное средство в обучении и тренировке легкоатлетов. Применяемые в учебно-тренировочном процессе упражнения делятся на пять групп: основные упражнения или виды легкой атлетики, общеразвивающие упражнения, специальные упражнения, подводящие упражнения, вспомогательные упражнения [33]. К основным упражнениям относятся те виды легкой атлетики, которые в данный период изучаются, а также те, в которых спортсмен специализируется.
Общеразвивающие, специальные и подводящие упражнения используются как подготовительные к основным, технически более сложным.
Общеразвивающие упражнения применяются для повышения всестороннего физического развития. Обычно их выполняют в начале уроков, способствуя дальнейшему, более эффективному выполнению основных упражнений.
Специальные упражнения применяются с целью развития двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, быстроты реакции, прыгучести, а также для совершенствования техники легкоатлетических видов.
Подводящие упражнения близки по координационной структуре к основным. Они улучшают представление о технике, содействуют более успешному овладению техникой основных упражнений. Путем выполнения ряда усложняющихся подводящих упражнений обучающиеся быстрее овладевают пространственно-временными характеристиками изучаемого вида. Эти упражнения используются и для устранения ошибок.
Вспомогательные упражнения – ходьба на лыжах, катание на коньках, занятия другими видами легкой атлетики, тяжелой атлетикой, борьбой, гимнастикой, спортиграми, плаванием – используются для активного отдыха, переключения на другие виды деятельности [40].
Эффект обучения и спортивного совершенствования во многом зависит от того, насколько правильно подобраны упражнения и как они выполняются.
При овладении техникой легкоатлетических упражнений используются метод обучения упражнению в целом (целостный метод) и метод обучения по частям (расчлененный метод). Их умелое сочетание обеспечивает эффективное обучение [32].
Целостный метод заключается в слитном выполнении всего упражнения или его главной части. Такие упражнения как ходьба, бег, прыжки способами «перешагивание», «согнув ноги» и другие выполняются, как правило, в целом.
Расчлененный метод характеризуется поочередным освоением отдельных частей упражнения с последующим соединением их в целое.
В процессе тренировки совершенствование техники двигательных действий и уровня физической, тактической и волевой подготовленности осуществляется различными методами, такими, как повторный, равномерный, переменный, интервальный, соревновательный и др. [29].
 Повторный, переменный и интервальный методы близки по своему содержанию, однако в каждом из них имеются специфические черты.
Повторный метод заключается в многократном выполнении тех или иных упражнений.
Равномерный метод чаще применяется в циклических упражнениях (ходьба, бег).
Переменный метод характеризуется изменением структуры и интенсивности повторяющихся двигательных заданий. В целях обучения упражнения выполняются то медленнее, то быстрее, в целях тренировки – то с большей, то с меньшей нагрузкой.
Интервальный метод характеризуется повторным выполнением двигательных заданий, при котором существенное значение придается интервалам отдыха. Интенсивность упражнения и длительность интервалов заранее регламентируются и изменяются по мере улучшении тренированности занимающихся [14].
Соревновательный метод применяется для проверки эффективности учебно-тренировочного процесса. Он способствует большей активности и самостоятельности занимающихся и повышению эмоциональности занятий [19].
Эффективность обучения повышается при своевременном и правильном использовании ряда методических приемов, улучшающих представление и облегчающих овладение пространственными и временными характеристиками изучаемого двигательного действия. К таким приемам относятся: облегчение условий выполнения упражнения; снижение скорости движений; пораздельно-последовательное воспроизведение упражнения; использование зрительных ориентиров и звуковых сигналов; непосредственная физическая помощь; имитация движений; выполнение целостного упражнения только «на технику» [15].
Методы практических упражнений условно могут быть разделены на две основные группы:
1)                методы, преимущественно направленные на освоение спортивной техники, т. е. на формирование двигательных умений и навыков, характерных для избранного вида спорта;
2)                методы, преимущественно направленные на развитие двигательных качеств.
Обе группы методов тесно взаимосвязаны, применяются в неразрывном единстве и в совокупности обеспечивают эффективное решение задач спортивной тренировки [4].
Эффективность спортивной тренировки в немалой степени зависит от естественных условий внешней среды, в которой проходят тренировочные занятия.
Известна также существенная роль гигиенических факторов в общей оптимизации условий тренировки.
Тренировочный эффект упражнений в значительной степени зависит от условий их рационального выполнения. В числе этих условий надо иметь в виду материально-технические средства спортивной тренировки (спортивные тренажеры, специализированные снаряды, контрольная и информационная аппаратура и др.) [3].
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В процессе многолетней тренировки особенно важен период первоначального обучения и первоначальной тренировки (первые 2-3 года).
В этой связи необходимо отметить следующее. Подмена систематической и фундаментальной подготовки «натаскиванием» на результат приводит, как правило, к нарушению определенных психологических закономерностей и закономерностей фундаментального и физического развития [13].
Более правилен другой подход к первоначальной тренировке. Есть мнение [2, 8, 14, 21, 33], что первые два-три года следует заниматься исключительно всесторонней общей физической подготовкой, цель которой – подвести новичка к специальной тренировке в избранном виде спорта. Конечно, первоначальная подготовка должна быть всесторонней, однако в основе ее должно лежать все же основное, специализируемое упражнение: плавание – для пловца, прыжки – для прыгуна, бег – для бегуна и т. д. [40].
Важным условием построения тренировочного процесса является отслеживание динамики результатов, эффективности тренировочных заданий, правильно подобранных средств и методов тренировки и т. п.
Физическая подготовка подразделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП). ОФП необходима каждому занимающемуся легкой атлетикой. Она направлена на равномерное и гармоничное развитие всех мышечных групп, органов и систем человека, повышение его функциональных возможностей [34]. Равномерность подготовки важна потому, что наличие хотя бы одного слабого звена в физическом развитии спортсмена может свести на нет весь процесс его тренировки.
Разносторонность физической подготовки достигается осуществлением принципа многоборности в процессе тренировки, применением не только легкоатлетических упражнении, но и гимнастики, подвижных и спортивных игр, ходьбы на лыжах, плавания и других видов спорта [30].
Специальная физическая подготовка предусматривает развитие функций всех органов и систем, необходимых для успешного овладения техникой и повышения спортивного мастерства. Она осуществляется прежде всего путем выполнения специальных и подводящих упражнений, близких по своей координационной структуре к основным упражнениям. Их цель – повысить силу и быстроту отталкивания при беге в прыжках, скоростную выносливость в беге, мощность и быстроту заключительного усилия в метаниях [36].
Место и удельный вес средств ОФП и СФП зависят от возрастных особенностей, физической и технической подготовленности занимающихся и от направленности занятий.
В основе ОФП и СФП лежит комплексное развитие физических качеств. Нельзя, например, сначала развивать силу, затем быстроту или ловкость. Совершенствование этих физических качеств проходит параллельно. Так, повышение уровня быстроты невозможно без развития соответствующих силовых качеств и т. д.
Физическая подготовка легкоатлета проводится непрерывно и систематично. Упражнения для развития силы, быстроты, гибкости ловкости включают в подготовительную часть занятия ежедневно. Специальные занятия для совершенствования силы в подготовительном периоде проводят два раза в неделю. Упражнения для развития быстроты применяют в тренировке три-четыре раза в неделю. Упражнения для совершенствования гибкости лучше выполнять ежедневно, включая их в утренние занятия. Воспитанию выносливости нужно уделять не менее двух-трех дней в неделю в форме кроссовой подготовки [38].
Выносливость – качество, которое совершенствуется поэтапно. На первом этапе подготовительного периода уделяют внимание преимущественно общей выносливости, затем на этом фоне развивается специальная выносливость [43].
 

 1.4 Планирование и организация тренировочного процесса в подготовке бегунов на средние дистанции 
Для полного расцвета возможностей бегуна требуется от 6 до 10 лет целеустремленной подготовки. Следовательно, первым и главным условием успеха является многолетнее планирование. Только оно обеспечивает соблюдение принципа постепенности, гармоничное развитие и укрепление здоровья, достижение и превышение уровней объема и интенсивности тренировочной работы сильнейших современных бегунов, продолжительность и стабильность выступлений в соревнованиях с высокими показателями. Многолетнее планирование включает в себя три основных этапа: начальной подготовки, специальной и спортивного совершенствования [42]. 
Начальная подготовка. Можно осуществлять с 8-10 до 15 лет, т.е. до того времени, когда начинается специальная подготовка с регулярным участием в соревнованиях. Главной целью тренировки является разносторонняя физическая подготовка на основе учебных планов легкоатлетических секций и отделений ДСШ [5, 23]. С целью развития выносливости можно использовать тот же футбол, баскетбол, ручной мяч и др. Цель занятий детей не высокий результат, а выработка привычки к бегу, развитие способности преодолевать большие расстояния, рассматривая это как обычную, естественную и необходимую деятельность [8]. 
Специальная подготовка. Узкая специальная подготовка начинается в возрасте 15-16 лет и продолжается до 18-19 лет. Отличается от начальной более ярко выраженным характером беговой тренировки, регулярном участии в соревнованиях, постановкой более конкретных задач в физическом развитии, включая достижение результатов в беге на короткие и средние, а в отдельных случаях и на длинные дистанции, на уровне второго и первого разряда взрослых и выше. Тренировка проводится в соответствии с принятой у нас в стране периодизацией на основе годичного цикла. Интенсивность занятий также повышается. Продолжительность основных тренировочных занятий составляет от 90 до 120 мин [17]. 
Спортивные соревнования. К 19 годам в большинстве случаев уже становится ясным, кто из юных спортсменов будет заниматься на средних дистанциях, а кто – на длинных. Критерием являются скоростные качества спортсмена. Спортивное совершенствование юниоров осуществляется за счет дальнейшего увеличения объема тренировочной работы и параллельно повышением ее интенсивности [19]. Многолетнее планирование тренировки зрелых спортсменов, как правило, осуществляется на четыре года. В этот период повторяются крупнейшие международные соревнования. Основой многолетнего планирования в настоящее время является годичный цикл тренировки. Он позволяет начинающим спортсменам обрести спортивную форму, нужную для участия в первых соревнованиях, а для зрелых спортсменов обрести спортивную форму, нужную для участия в первых соревнованиях, а для зрелых спортсменов – восстановить и улучшить базу для достижения нового, повышенного уровня спортивной формы и удерживать ее в продолжение всего периода наиболее ответственных соревнований [33].
Цель тренировочной программы – повысить спортивный результат в беге на средние дистанции, используя предлагаемую в работе программу тренировок в годичном цикле подготовки юных спортсменов.
Тренировочный этап (ТЭ).
Отбор в группу ТЭ осуществляется на основе комплексной оценки состояния здоровья, антропометрических показателей, показателей спортивной результативности спортсменов, прошедших необходимую подготовку не менее года и выполнивших приемные нормативы по общей и специальной физической подготовке, имеющие III юношеский спортивный разряд [2].
Основные задачи этапа:
1. Дальнейшее укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие;
2. Укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы средствами ОФП и СФП;
3. Повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств;
4. Обучение основам техники спринтерского бега и других видов лёгкой атлетики;
5. Приобретение соревновательного опыта;
6. Приобретение теоретических знаний по тренировке в беге на средние дистанции, ведение спортивного дневника и умение анализировать записанные в нём данные.
Основные требования по видам подготовки, в том числе физической, теоретической, технической, тактической, психологической:
– формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «лёгкая атлетика»;
– повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической и теоретической подготовки;
– воспитание физических качеств с учётом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность;
– соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;
– овладение навыками самоконтроля;
– знание антидопинговых правил;
– укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку [23].
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2.1 Задачи исследования
Исходя из цели исследования были сформулированы следующие задачи:
1. Проанализировать особенности тренировки юных бегунов на средние дистанции.
2. Подобрать диагностический инструментарий для оценки эффективности тренировочного процесса.
3. Разработать, обосновать и экспериментально апробировать методику подготовки юных бегунов на средние дистанции в условиях общеобразовательной школы.
4. Оценить эффективность программы подготовки и плана учебно-тренировочного процесса юных бегунов на средние дистанции.


2.2 Методы исследования
Выбор методов исследования был сделан исходя из тенденций развития показателей физического развития юных бегунов на средние дистанции: анализ литературных источников, педагогическое наблюдение, тестирование уровня физической подготовленности и спортивных результатов, педагогический эксперимент.
1. Анализ и обобщение специальной литературы.
2. Педагогическое наблюдение.
3. Педагогическое тестирование.
4. Педагогический эксперимент.
5. Математика статистический метод.
Анализ и обобщение специальной литературы
В ходе написания работы проводился анализ работ, затрагивающих общетеоретические аспекты тренировки юных бегунов на средние дистанции. Этот метод применялся для выявления основных аспектов физической и технической подготовки в беге на средние дистанции, выявление основных методических подходов при построении примерной программы тренировки юных бегунов в годичном цикле подготовки.
В процессе исследования изучалась и систематизировалась научно методическая литература по вопросам организации и проведения тренировочных занятий в беге на средние дистанции для юных бегунов. Большое значение уделялось изучению особенностей построения тренировочного процесса в области общефизической и специальной подготовки, на основе реализации принципов спортивной тренировки с учетом индивидуальных особенностей юного спортсмена.
Педагогическое наблюдение
В педагогическом наблюдении мы следили за построением тренировочных занятий, организацией занимающихся, нагрузками, интенсивностью и объёмом занятий, так же работоспособностью исследуемых и их самочувствием, психологическим состоянием, техникой выполнения специальных упражнений и общением испытуемых с тренером. Исследовали средства и методы, применяемые в тренировочном процессе, в соответствии с индивидуализацией тренировки. Уточняли их количество нагрузок правильность выполнения и количество повторений, а так же интервал отдыха между нагрузками. 
Педагогическое тестирование
Для оценки динамики уровня физической подготовленности и уровня развития физических способностей было проведено тестирование уровня физической подготовленности. В нашей работе мы использовали следующие контрольные упражнения: бег на 30 метров с ходу, прыжок в длину с места, тройной прыжок с места, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (девушки), подтягивание на перекладине (юноши), 12-минутный бег (тест Купера). Для проведения педагогического наблюдения в период исследования все спортивные результаты были выписаны из протоколов и зафиксированы в сводных таблицах.
Тестирование проводилось со спортсменами, занимающимися  в секции по легкой атлетике бегом на средние дистанции. Данные представлены в 3 главе.
В процессе годичного цикла учебно-тренировочных занятий было проведено 2 тестирования. 
Первое в сентябре 2023 г. – для определения начального уровня физического развития занимающихся в экспериментальной группе.
Второе в апреле 2024г. – для получения результатов экспериментальной группы, после годичного цикла тренировочного процесса.
Педагогический эксперимент
Методология исследований основывалась на изучении индивидуальных особенностей специальной физической подготовленности спортсменов путем использования общепринятых методов контроля [1, 6, 8, 10, 12, 16, 20, 25, 31]. На основе контрольных данных для спортсменов экспериментальной группы в рамках годичного цикла тренировки предлагались оригинальные программы, направленные на преимущественное развитие аэробных или анаэробных способностей. Критерием эффективности такого подхода служили результаты в беге на 1000 м, которые были условно приняты в качестве теста-критерия. 
Педагогический эксперимент осуществлялся на базе МОБУ СОШ (Муниципальное общеобразовательное бюджетное учреждение средняя общеобразовательная школа) с. Воскресеновка Пензенского района Пензенской области.
Под наблюдением находилось 12 юных бегунов на средние дистанции в возрасте от 11 до 15 лет. Все респонденты здоровы и имели от III юношеского до III разряда по лёгкой атлетике. 
Математико-статический метод
Для выявления достоверности исследования результативности тренировок по предлагаемой программе был применен метод математической статистики. 
С помощью данного метода определялось значение средней арифметической величины по показателям тестирования и процентное отношение между показателями экспериментальных групп.


2.3 Организация исследования
Исследование проводилось в три этапа.
1 этап – август-сентябрь 2023 г. – проводился анализ научно-методической литературы, по результатам которого были определены современные представления по исследуемой проблеме. На основе полученных данных были сформулированы объект, предмет и гипотеза исследования.
2 этап – сентябрь 2023 г. – май 2024 г. – был проведен основной педагогический эксперимент. Его целью было определение эффективности работы групп начальной подготовки в условиях общеобразовательной школы. В рамках которого осуществлялось наблюдение и проходили контрольные испытания в виде тестовых заданий. В ходе педагогического эксперимента было предложено использовать специально адаптированную методику физической подготовки юных бегунов на средние дистанции. Она заключается в использовании в подготовке юных бегунов кроме основной работы применение различных заданий из других видов легкой атлетики (барьеры, метания, прыжки) и других видов спорта.
3 этап – май 2024 г. – осуществлялся анализ полученных данных математическая обработка результатов. Оформлялась выпускная квалификационная (бакалаврская) работа.









ГЛАВА 3. ОБОСНОВАНИЕ МЕТОДИКИ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИИ ДИСТАНЦИИ В УСЛОВИЯХ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ

[bookmark: _Toc72682234]3.1 Планирование спортивной тренировки бегунов на средние дистанции в группе начальной подготовки
Началу работы предшествовала длительная методическая подготовка. Был разработан перспективный (на три года) учебно-тренировочный план, предусматривающий разностороннюю физическую подготовку будущих юных спортсменов с использованием средств из различных видов спорта. В программу были включены наиболее массовые виды спорта, составляющие базовую часть комплексной школьной программы по физической культуре (легкая атлетика, спортивные и подвижные игры, плавание, лыжи). 
В основе планирования подготовки или построения тренировочного процесса легкоатлетов лежат несколько основных принципов.
1. Непрерывность многолетней подготовки при систематическом повышении нагрузок.
2       Взаимосвязь и четкое распределение по периодам и циклам средств общей, специальной и технической подготовки.
3       Постепенное увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок. При этом следует учесть, что повышение объема предшествует увеличению интенсивности нагрузки.
4       Волнообразный характер изменения и соотношения: объема и интенсивности тренировочных нагрузок в месячном цикле тренировок обеспечивает соответствие функционального развития систем организма возможностям опорно-двигательного аппарата бегуна.
Основной структурной единицей многолетнего планирования является годичный тренировочный цикл, который, в свою очередь, подразделяется на периоды и этапы подготовки.
Составной частью годового тренировочного плана является текущие (месячные и недельные) планы, предусматривающие число тренировочных дней, количество занятий, общий объем бега в различных режимах.
На основе принципов построения тренировочного процесса и с учётом условий общеобразовательной школы, а также контингента занимающихся была разработана программа многоборного подхода для физической подготовки юных бегунов на средние дистанции.
Составной частью годового тренировочного плана является текущие (месячные и недельные) планы, предусматривающие число тренировочных дней, количество тренировочных занятий, общий объем бега в различных режимах.
Рассматривая круглогодичную подготовку юных бегунов на средние дистанции в МОБУ СОШ с. Воскресеновка Пензенского района Пензенской области, надо отметить, что подготовительный период тренировки начинается с конца августа (начала сентября). Главная его задача –  создание условий для успешной специальной подготовки и систематического роста в соревновательном периоде, а отсюда – непрерывно, из месяца в месяц, возрастающая по объему общая и специальная физическая подготовка:
– беговая подготовка с незначительным увеличением интенсивности работы;
– воспитание морально-волевых качеств;
– развитие быстроты движений.
При планировании мы использовали блочную систему, особенностями которой являются:
Подготовка к зимнему и летнему соревновательным сезонам:
а) зимний соревновательный сезон связан с выступлениями в соревнованиях в помещении, и пик соревнований приходится на январь-февраль.
б) летний соревновательный сезон приходится на конец апреля и весь май.
Каждый полугодичный цикл делился на 2-х недельные нагрузочные и недельные разгрузочные блоки подготовки.
В недельном микроцикле занимающиеся тренируются 4-6 занятий. Первое и второе занятия – целенаправленная подготовка. Третье занятие – игровой день, четвертое и пятое занятия – целенаправленная подготовка и шестое занятие – игровой день.
Этот блок (из 2-х и 1-ой недель) меняются по направлению к подводу соревнований зимой и летом. Направление выглядит так: Функционная → Силовая → Скоростно-силовая → Скоростная → Соревновательная.
Основная цель блочной системы заключается не только повышением уровня различных сторон подготовленности, но и в создании наиболее благоприятного фона для эффективной тренировочной работы в следующем по очереди направленности блока и полноценной реализации возрастающего уровня специальной физической подготовленности, в основном соревновательными упражнениями.
Совместно с организатором внеклассной работы школы подготовили план, который способствовал бы решению общепедагогических задач: улучшению успеваемости и поведения учащихся.
Определили мероприятия, направленные на укрепление здоровья детей. Планом был предусмотрен также постоянный врачебный контроль за состоянием здоровья школьников, занимающихся в группах начальной подготовки.
Совместно с дирекцией общеобразовательной школы определили время проведения организованных занятий в режиме учебного дня, расположение занятий в недельном цикле в течение учебного года.
Для решения поставленных задач мы проводили занятия по программе, составленной по принципу многоборной разносторонней подготовки, исключающей начальную специализацию, но вместе с тем представляющей учащимся возможность ознакомления помимо легкой атлетики с несколькими видами спорта, составляющими основу базовой части комплексной программы по физическому воспитанию учащихся.
Недельный объем спортивных занятий обеспечивали два школьных урока по физической культуре (спаренные) и 6 часов занятий в группах начальной подготовки для 1-го и 2-го годов обучения и 8 часов – для 3-го года обучения.
Учебно-тренировочные занятия проводили в форме урока с соблюдением основных принципов педагогики и спортивной тренировки. Одной из немаловажных особенностей организации учебных занятий явилось то, что тренировочные уроки были включены в сетку часов школы и вынесены за рамки школьного расписания уроков.
Организованные учебно-тренировочные занятия проводили в течение 39 недель в условиях общеобразовательной школы и 4 недель в оздоровительно-спортивном лагере.
Количество занятий в недельном цикле увеличивалось из года в год: 3-4 урока на 1-м году обучения, 4 – на 2-м и 5 – на 3-м. Увеличение количества тренировочных занятий и объема нагрузки проводили с учетом показателей медицинских обследований и контрольных проверок по тестам. Всего было проведено на 1-м году обучения – 159, на 2-м – 175 и на 3-м – 214 учебно-тренировочных занятий.
Общая длительность учебно-тренировочных занятий по годам составила: для 1-го года обучения – 342, для 2-го – 374 и для 3-го – 468 ч. Однако наше распределение времени учебно-тренировочных занятий и их количество отличаются от того, что предусмотрено программой ДЮСШ, т.к. в своей работе за основу мы брали не максимальный объем учебно-тренировочной работы в неделю, а фактическое время, затраченное на учебно-тренировочные занятия (таблица 1).
Исходя из структуры школьного учебного года и занятости в нем детей, учебно-тренировочный процесс в группе начальной подготовки мы построили по типу блочной системы.
Первые два года план направлен на общую физическую подготовку и строился на основе единства обучения и воспитания двигательных качеств детей, что обеспечивает освоение ими рациональных способов управления разнообразными движениями и количественные и качественные изменения их двигательных возможностей и физической работоспособности.

Таблица 1 – План подготовки легкоатлетов школьной секции
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	Разделы подготовки
	Годы обучения

	
	
	1-й
	2-й
	3-й

	1
	Общая физическая подготовка:
	268
	280
	300

	
	- воспитание быстроты
	80
	84
	90

	
	- воспитание скоростно-силовых качеств
	54
	56
	60

	
	- воспитание силы
	26
	28
	30

	
	- воспитание выносливости
	54
	56
	60

	
	- воспитание гибкости и координационных способностей
	54
	56
	60

	2
	Техническая подготовка: (обучение основам техники видов легкой атлетики и других видов спорта)
	66
	70
	80

	3
	Специальная физическая подготовка:
	4
	18
	80

	
	- контрольно-переводные испытания
	4
	4
	6

	
	- участие в соревнованиях (колич.)
	6
	12
	16

	4
	Теоретическая подготовка
	4
	6
	8

	5
	Медицинское обследование
	вне сетки часов

	 
	Всего часов
	342
	374
	468



Годичный цикл разбивали на пять блоков, каждый из которых имеет этап базовой подготовки и этап реализации. Первые четыре блока по длительности соответствуют I, II, III, IV четвертям учебного года, а пятый – продолжительности летнего каникулярного отдыха. Общая направленность учебно-тренировочного процесса преследовала цель выработать устойчивую мотивацию к систематическим занятиям физической культурой и спортом, в частности легкой атлетикой, на основе средств общей физической подготовки.
В I четверти (1-й блок) в основном решали задачу формирования простейших неспециализированных умений и навыков (различные виды бега, прыжков, метаний, элементов гимнастики и акробатики, спортивных игр и т.д.).
Во П четверти (2-й блок) решали задачи по комплексному воспитанию двигательных качеств. Методика работы на этом этапе подробно описана ниже.
Содержанием работы в III четверти являлась сопряженная подготовка. В IV четверти (4-й блок) осуществляли ознакомление с видами легкой атлетики. Причем половину времени занятий отводили на просмотр техники видов легкой атлетики, разбор и объяснение правил соревнований, техники безопасности в занятиях легкой атлетикой и т.п. (специальная теоретическая подготовка), а 50% – на проведение различных подвижных игр, веселых эстафет с простейшими элементами техники видов легкой атлетики (специальная двигательная подготовка). Задачи этого блока подготовки частично решались в оздоровительно-спортивном лагере. Помимо этого, проводили работу по оздоровлению и закаливанию учащихся.
Построение спортивной тренировки в группах начальной подготовки по типу блочной системы полностью соответствовало структуре школьного учебного года, в результате чего оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи как в школе, так и в ДЮСШ решались на единой основе, без рассогласования во времени. Все это позволяло выработать у учащихся стойкий интерес и осознанную привычку к систематическим занятиям спортом. Кроме того, преимущественная направленность и концентрация во времени позволили более целенаправленно решать образовательные задачи и задачи по комплексному воспитанию двигательных качеств учащихся.
Экспериментальная методика предусматривала применение в учебно-тренировочных занятиях средств разносторонней общей физической подготовки (ОФП) и выполнение таких легкоатлетических упражнений, как бег на различные дистанции с различной скоростью, прыжки, метания, специальные и имитационные упражнения. В разносторонней ОФП использовались упражнения из других видов спорта, спортивные и подвижные игры (Таблица 2).
Объем средств ОФП на 1-м и 2-м годах обучения составил примерно 75-80% времени от общего объема тренировки. Для 3-го года обучения этот объем составил до 65%, а 20% времени отводили специальной физической подготовке (СФП), участию в соревнованиях, тестированию и контрольным упражнениям, выполнению основных легкоатлетических упражнений с соревновательной целью.

Таблица 2 - Распределение тренировочных средств по годам обучения в экспериментальной группе (в часах)
	Виды тренировочных средств
	Годы обучения

	
	1-й
	2-й
	3-й

	Количество занятий в год
	342
	374
	468

	Средства общей физической подготовки:
	 
	 
	 

	- легкоатлетические упражнения
	70
	100
	150

	- гимнастика с элементами акробатики
	26
	26
	22

	- спортивные игры
	50
	50
	44

	- подвижные игры
	80
	60
	40

	- плавание
	20
	20
	20

	- лыжи
	22
	24
	24

	Средства специальной физподготовки
	4
	18
	80

	Обучение основам техники л/атлетики
	66
	70
	80

	Теоретическая подготовка
	4
	6
	8




[bookmark: _Toc72682235]3.2 Содержание тренировок для бегунов на средние дистанции
Исходя из разработанного плана нами составлялись тренировочные занятия для каждого из периодов и циклов. Все тренировочные занятия планировались с учётом средств и возможностей, имеющихся в общеобразовательной школе с. Воскресеновка и непосредственно контингента занимающихся. Кроме того, изменения в планы тренировок вносились с учётом потребности выступления за школу в других видах спорта. Преимущество лёгкой атлетики заключается в том, что она является базой для многих видов спорта.
В подготовительном периоде тренировка направлена на расширение и улучшение функциональных возможностей организма. Беговая работа большой и умеренной интенсивности составляет 25% всей беговой нагрузки. Недельный план тренировки не меняется в течение месяца. По контрольным нормативам в конце каждого месяца проверяется, как улучшается физическая подготовка.
В подготовительном периоде занимающиеся тренируются 5-6 раз в неделю, сочетая занятия в зале и на воздухе.
Всю беговую тренировку, за исключением пробежек спринтерского характера на 30-60 м, проводится на воздухе по мягкому покрову. Тренировка начинается с 10-минутного бега в легком разминочном темпе, это помогает пополнить объем беговой работы. К концу февраля бег выполняется в течении 15 мин. Проделав подготовительные и специальные упражнения и основную тренировку, в зале тренировку дополняют упражнениями для улучшения физической подготовки. Упражнения, направленные на развитие физических качеств, необходимых бегуну, составляют в подготовительном периоде от 50% до 60% всей тренировочной нагрузки и сочетаться с беговой подготовкой [22]. Тренеры в своей работе периодически проводят отдельные тренировки по общей физической подготовке (ОФП) в зале, дополняя ее спортивными играми.
Специальные упражнения, направленные на развитие физических качеств, выполняются на широкой амплитуде с многократным повторением и чередуются как по характеру упражнений, так по их воздействию на различные группы мышц. Чем больше разнообразных упражнений будет выполняться в тренировке, тем лучше. В основе беговой работы лежит кроссовый и равномерный бег, продолжительный бег в утренней специализированной зарядке и разминке. Объем нагрузки в одно занятие составляет от 10 мин. до 20-30 мин. в зависимости от подготовленности и специализации бегуна. Тренировки, направленные на развитие общей выносливости, проводятся на местности; в лесу, в парке (по утоптанным снежным дорожкам и по снегу).
Развитие скорости достигается с помощью ускорений, бега со старта и с ходу, скоростного бега, повторного пробегания отрезков от 50 до 200 м с высокой скоростью, упражнений скоростно-силового характера (прыжки, упражнения с отягощениями и др.) [1].
Развитию специальной выносливости уделяется 1-2 занятия в неделю в виде повторного и переменного бега на средних и длинных отрезках, пробегаемых со скоростью ниже соревновательной.
В этом периоде тренировки применяется баскетбол, волейбол, бадминтон и другие спортивные игры, позволяющие совершенствовать ловкость, находчивость, быстроту реакции. Спортивные игры повышают эмоциональное состояние занимающихся, помогая им легче переносить тренировочную нагрузку.
Для улучшения всесторонней физической подготовленности бегуны занимаются и другими видами легкой атлетики: метанием легкоатлетических снарядов, барьерным бегом, прыжками. 
Нужно отметить, что в этом периоде (ноябрь-декабрь) нет специальной подготовки к соревнованиям, которые являются одной из форм подготовки и проверки состояния тренированности спортсмена, при этом одновременно совершенствуется техническое и тактическое мастерство. Несмотря на большой объем беговой работы, при правильном построении всего тренировочного процесса бегуны, как правило, показывают довольно высокие результаты на соревнованиях. Ниже на фотографии осенний кросс (рисунок 1).
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Рисунок 1 – Первые соревнования сезона

Кроме того, в этом периоде совершенствуется техническое и тактическое мастерство, повышается уровень теоретических знаний бегунов.
На первом этапе подготовительного периода (3-4 недели) необходимо достижение в недельном цикле объема беговой подготовки аэробного характера (на пульсе до 150 уд/мин.), близкого к максимальному в прошедшем сезоне.
Для бегуний общий объем бега в недельных циклах на 15-20% меньше [12]. Снижается и интенсивность применяемых беговых средств тренировки.
Недельные циклы в подготовительном периоде для бегунов 3-го разряда.
1-й день. Утро. Кросс 3-4 км (пульс 130-140 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Кросс 8-10 км (пульс до 150 уд/мин). ОРУ – 15 мин. ОФП – 20 мин. Специальные беговые упражнения 5-6x50-60 м. Ускорения на ритм и технику бега 6-8x80-100 м. Заключительный бег 2 км.
2-й день. Утро. Кросс 3-4 км (пульс до 140 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День Равномерный кросс 10-12 км (пульс до 160-170 уд/мин). Скорость: 4 км за 21.00, 6 км за 27.30. Заключительный бег 2-3 км.
3-й день. Утро. Кросс 3-4 км (пульс до 120 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Кросс 12-14 км (пульс до 150 уд/мин). ОРУ и ОФП 30 мин.
4-й день. Утро. Кросс 3-4 км (пульс до 140 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Отдых.
5-й день. Утро. Кросс 3-4 км (пульс до 130 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Кросс 10-12 км (пульс до 170 уд/мин). Скорость: 4 км за 21.00, 8 км за 35.00-32.30. Заключительный бег 2-3 км.
6-й день. Утро. Кросс 3-4 км (пульс до 140 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Кросс 14-16 км (пульс до 150 уд/мин). Скорость на 1 км 5.00 -5.40. ОРУ – 15 мин.
После проведения трех недель тренировки, в течение которых увеличивается объем бега и повышается интенсивность проводится восстановительный недельный цикл – для этого цикла характерно снижение общего объема бега и его интенсивности.
На втором этапе (базовом) подготовительного периода решается задача достижения максимального объема бега как в недельном, так и в месячном циклах тренировок. Объем бега, направленного на развитие аэробно-анаэробных возможностей, достигает к концу этапа 15-20% от всего месячного объема.
Для совершенствования общей физической подготовленности применяются общеразвивающие упражнения, упражнения со снарядами (барьеры, мешки с песком, на лесенке), упражнения на снарядах (перекладина, гимнастическая стенка), спортивные игры, амортизаторы.

Особое внимание юных бегунов обращается на совершенствование техники бега. В этом периоде не мене 2-х раз в неделю выполняются специальные беговые упражнения в чередовании с ускорениями на технику: 8-10 раз по 100-120 м, при этом нужно следить за свободой движений, правильной осанкой, свободным положением плеч, предплечий, постановкой стопы на грунт.
Ускорения и бег с соревновательной скоростью проводится на отрезках 100-120 м (интервал отдыха – до полного восстановления). Объем бега в одном занятии 1-1,5 км Беговые и прыжковые упражнения применяются и для совершенствования техники, и для развития силы мышц ног. Наиболее эффективными являются бег прыжками и многоскоки (упражнения типа «скачка», «шага» и тройного прыжка).
Для контроля за состоянием здоровья и уровнем тренированности обычно в конце ноября проводится медицинское обследование, а по контрольным тестам определяется уровень развития аэробных возможностей (общей выносливости), скоростно-силовых качеств и специальной выносливости бегунов. Рекомендуются следующие тесты, которые проводятся в одном занятии: бег 60 м, бег прыжками 100 м (многоскоки), подтягивание согнутых ног в висе на перекладине (на количество раз). На следующий день выполняют тест Купера (12 минутный бег).
В декабре содержание тренировочных занятий в недельном цикле остается таким же. Но увеличивается объем бега и специальных беговых и прыжковых упражнений, интенсивность тренировочных нагрузок повышается за счет увеличения скорости бега в ударных тренировках, которые проводятся 2 раза в неделю и характеризуются постепенным повышением скорости при беге на технику на коротких отрезках и увеличением быстроты при выполнении специальных беговых и прыжковых упражнений.
Примерный недельный цикл тренировки бегунов на средние дистанции 3-го разряда (ноябрь):
1-й    день. Утро. Бег 3-4 км (пульс до 140 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Кросс 8-10 км (пульс до 150 уд/мин). ОРУ – 15 мин. ОФП – 20 мин. Специальные беговые упражнения 10x60-80 м. Ускорения на ритм 8-10x100 м. Заключительный бег 1-2 км.
2-й    день. Утро. Бег 3-4 км (пульс 130-140 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. Ускорения 5-6x80-100 м. Бег на отрезках 3-4x1000 м (пульс 170-180 уд/мин) через 400 м бега трусцой. Заключительный бег 1-2 км.
3-й    день. Утро. Легкий бег 3-4 км (пульс до 120 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Равномерный кросс 13-15 км (пульс до 150 уд/мин). ОРУ – 10 мин. ОФП – 20 мин.
4-й    день. Утро. Бег 3-4 км. ОРУ - 15 мин. День. Отдых.
5-й    день. Утро. Бег 5-6 км (пульс до 130 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. Ускорения 5x100 м. Темповый бег 8 км (пульс 170-180 уд/мин). Заключительный бег 2 км.
6-й    д е н ь. Утро. Легкий бег 3-4 км (пульс до 120 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Длительный кросс 14-16 км (пульс до 150 уд/мин). ОРУ – 10 мин. ОФП – 20 мин.
7-й    д е н ь. Отдых.
Бегуны на этом этапе принимают участие в соревнованиях. В ноябре-апреле воспитанники школы регулярно участвуют в фестивале Гран-при по легкой атлетике "Здоровый город – здоровые люди", посвященном памяти отличника физической культуры и спорта РФ Е.Б. Прыткова в закрытом помещении (Рисунок 2).
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Рисунок 2 – Призёры Гран-При
Непосредственно перед участием в соревнованиях проводится подводящий микроцикл, в котором 1-2 тренировки направлены на определение чувства ритма, скорости бега, выявление тренированности на данном этапе подготовки для правильного прогнозирования определенного результата в предстоящих состязаниях. В подводящих микроциклах тренируются на той дистанции, на которой предстоит выступление. Это выполняется на предпоследней неделе до соревнований (последняя неделя остается такой же).
В январе общий объем беговой подготовки несколько снижается за счет дней отдыха и уменьшения объема бега перед соревнованиями. Недельный объем и содержание тренировок почти такие же, что и в предыдущие месяцы.
Примерный недельный цикл тренировки бегунов на средние дистанции 3-го разряда (январь)
1-й    день. Утро. Бег 3-4 км. ОРУ – 15 мин. День. Кросс 8-10 км (пульс до 150 уд/мин). ОРУ – 15 мин. ОФП – 15 мин.
2-й    день. Утро. Бег 3-4 км. ОРУ - 10 мин. День. Бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. Ускорения 4-5x80-100 м. Бег 4-5x200 м со скоростью, близкой к соревновательной, через 200 м бега трусцой и 2-3x400 м + 2x200 м через 200 м бега трусцой. Отдых между сериями 400-600 м бега трусцой. Скорость бега на отрезках близка к Соревновательной.
3-й    день. Утро. Легкий бег 3-4 км (пульс до 120 уд/мин). ОРУ – 15 мин День. Кросс 8-10 км (пульс до 130 уд/мин). ОРУ – 15 мин.
4-й    день. Отдых.
5-й    день. Утро. Легкий бег 3-4 км. ОРУ – 15 мин. День. Легкий бег 4-5 км. ОРУ – 10 мин. Ускорения 4-5x60-80 м. Бег 300+200 м через 200 м бега трусцой со скоростью, близкой к соревновательной. Легкий бег 1-2 км.
6-й    день. Утро. Легкий бег 3-4 км. ОРУ – 15 мин. День. Соревнования.
7-й    день. Утро. Легкий бег 5-6 км (пульс до 120 уд/мин). День. Отдых.
Примерный недельный цикл тренировки бегунов на средние дистанции 3-го разряда (февраль)
1-й    день. Утро. Бег 4-5 км. ОРУ и ОФП – 20-25 мин. День. Кросс 10-12 км (пульс до 150 уд/мин). ОФП – 20 мин. Специальные беговые и прыжковые упражнения 8x80-100 м. Ускорения на ритм 8-10x100 м. Легкий бег 2 км.
2-й    день. Утро. Бег 4-5 км. ОРУ и ОФП – 20 мин. День. Кросс по сильнопересечённой местности 10-12 км. Ускорения в гору и с горы 8-10х100-200 м.
3-й    день. Утро. Легкий бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. День. Кросс 13-15 км (пульс 130-140 уд/мин). ОРУ и ОФП – 30 мин.
4-й    день. Отдых.
5-й    день. Утро. Бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. День. Кросс по пересечённой местности 10-12 км (пульс 140-150 уд/мин). Ускорения с горы и в гору 6-8x200-300 м или разминка – бег 3-4 км. ОФП – 15 мин. Ускорения 5-6x80-100 м. Бег в гору и с горы 6-8x200-300 м. Заключительный бег 2 км
6-й    день. Утро. Легкий бег 3-4 км (пульс до 120 уд/мин). ОРУ – 15 мин. День. Кросс 13-14 км (пульс до 150 уд/мин). ОРУ и ОФП – 30 мин.
7-й    день. Отдых.
Примерный недельный цикл тренировки бегунов 3-го разряда (март)
1-й    день. Утро. Бег 4-5 км. ОРУ и ОФП – 20 мин. День. Свободный бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. Ускорения 5x80-100 м. Специальные беговые и прыжковые упражнения 6-8x6-8x100 м. Ускорения на ритм 8x100 м. ОФП - 30 мин. Легкий бег 2 км.
2-й    день. Утро. Бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. День. Свободный бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. Ускорения 5x80-100 м. Бег в гору и с горы 8-10x150-200 м через 200 м бега трусцой с ходьбой. Отдых 8-10 мин. Бег под гору 5-6x100 м через 150 м бега трусцой с ходьбой.
3-й    день. Утро. Бег трусцой 4-5 км. ОРУ – 15 ми. День. Кросс 10-12 км (пульс до 150 уд/мин). ОФП и ОРУ – 30 мин.
4-й    день. Отдых.
5-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОРУ и ОФП – 20 мин. День. Свободный бег 4-5    км. ОРУ – 15 мин. Ускорения 5x80-100 м. Бег по кругу 4-5x800-1000 м с 2-3 подъемами и спусками по 150-200 м (пульс 170-180 уд/мин). Отдых между пробежками 4-5 мин. - бег трусцой с ходьбой. Отдых 8-10 мин. Ускорения под гору 5-6x80-100 м, в интервалах – ходьба 100-150 м. Заключительный бег 2 км.
6-й    день. Утро. Бег трусцой 5-6 км. ОРУ и ОФП – 30 мин. День. Кросс 12-13 км (пульс до 150 уд/мин). ОФП – 20 мин.
7-й    день. Отдых.
Примерный недельный цикл тренировки бегунов на средние дистанции 3-го разряда (апрель)
1-й    день. Утро. Бег 4-5 км. ОРУ и ОФП – 20 мин. День. Свободный бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. Специальные беговые упражнения – 5-6x60 м. Ускорения 5-6x80-100 м. Бег на отрезках 10x100-150 м. Скорость бега 80-90% от лучшего результата на данных отрезках. В интервалах – бег трусцой.
2-й    день. Утро. Бег трусцой 4-5 км. ОРУ – 15 мин. День. Кросс 8-10 км (пульс до 150 уд/мин). ОФП – 20 мин.
3-й    день. Утро. Бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. День. Переменный кросс 8-10 км. Ускорения 4-5x300-400 м. ОРУ и ОФП – 30 мин.
4-й    день. Отдых.
5-й    день. Утро. Бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. День. Легкий бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. Ускорения 5x80-100 м. Повторный бег 3x300-400 м, скорость – 80-90% от лучшего результата на данных отрезках. В интервалах – отдых 8-10 мин. Для бегунов на 1500 м: 2-3x600 м + 2x200 м со скоростью, близкой к соревновательной.
6-й    день. Утро. Бег трусцой 4-5 км. ОРУ и ОФП – 30 мин. День. Кросс 10-12 км (пульс до 150 уд/мин). ОРУ и ОФП – 30 мин.
7-й    день. Отдых.
Соревновательный период (май-июль) подразделяется на 2 периода:
– ранний сезон (апрель-май). Участие в первенствах района.
– поздний сезон (июнь-июль). Участие в первенствах области.


Задача периода – постепенное приобретение высокой спортивной формы, обеспечение непрерывного роста спортивных результатов. Тренировка в соревновательном периоде носит индивидуальный характер и планироваться в зависимости от значимости соревнований. Вводятся новые формы беговой тренировки, такие, как бег схода на отрезках от 30 до 150 м, переменный бег в повторном беге, интервальный бег, повторный бег в повторном беге, интервальный бег, повторный переменный бег и т.д.
Для поддержания достигнутого уровня физического развития систематически используются специальные упражнения, направленные на развитие физических качеств.
В зависимости от календаря соревнований и личных планов в соревновательной подготовке применяются различные тренировочные микроциклы (недельные циклы): объемный, интенсивный, подводящий и восстановительный. Длительность этих микроциклов зависит от интервалов между соревнованиями.
1.      Объемный микроцикл – поддержание на высоком уровне аэробных возможностей, т.е. общей выносливости, достигнутой в подготовительном периоде. Длительность – около 7-10 дней.
2.      Интенсивный микроцикл – развитие анаэробных возможностей, или специальной выносливости. Длительность – 7 дней.
3.      Подводящий микроцикл – поддержание на высоком уровне достигнутой спортивной формы или дальнейшее ее развитие. В спортивной практике проводят этот микроцикл за 7-9 дней до старта.
4.      Восстановительный микроцикл – восстановление функций органов и систем организма и опорно-двигательного аппарата после больших нагрузок или соревнований. Длительность – 5-7 дней.
Объемный микроцикл применяется тогда, когда между соревнованиями имеется перерыв 14 дней и более. Наряду с поддержанием на высоком уровне аэробных способностей необходимо совершенствовать техническую и тактическую подготовленность и устранять недостатки, выявленные во время соревнований.
Микроцикл тренировки бегунов на средние дистанции:
1-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 20 мин. День. Свободный бег 4-6 км. ОРУ – 15 мин. Специальные беговые упражнения 8x80-100 м. Ускорения 5-6x80-100 м. Бег 3x2000 м по 6,10-6,20 мин через 800 м бега трусцой (пульс в конце пробегаемого отрезка 170-180 уд/мин) или 5x1000 м по 3,00-3,05 мин через 400 м бега трусцой. Возможно и другое сочетание пробегаемых отрезков, но общий объем бега на отрезках должен быть в пределах 5-6 км. В любом варианте выполняется финишный спурт за 200-500 м. Заключительный бег 2-3 км.
2-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 20 мин. День. Кросс 12-13 км (пульс до 150 уд/мин). Разминка – 10 мин. ОФП – 30 мин.
3-й    день. Утро. Бег 4-5 км. ОФП - 20 мин. День. Легкий бег 4-6 км. Разминка - 15 мин. Специальные беговые упражнения 8x80-100 м. Ускорения 5-6x80-100 м. Отдых – 6-8 мин. Бег 5x200 м через 200 м бега трусцой + 2 серии 5x400 м через 200 м бега трусцой и 5x100-150 м через 200-250 м бега трусцой. Отдых между сериями 600-800 м бега трусцой (пульс в конце пробегаемого отрезка до 180 уд/мин). Заключительный бег 2-3 км. Возможны и другие сочетания пробегаемых отрезков, но общий объем – 4-6 км.
4-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 30 мин.
5-й    день. Утро. Бег 4-6 км. ОФП – 20 мин. День. Кросс 12-15 км (пульс до 150 уд/мин). Разминка - 15 мин. Специальные беговые упражнения 8x100 м. Ускорения 10-15x100 м. Заключительный бег 2-3 км.
6-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 30 мин. День. Разминка – бег 4-5 км. ОРУ – 15 мин. Ускорения 4-5x80-100 м. Отдых – 6-8 мин. Темповый бег 5-8 км (пульс до 180 уд/мин) желательно проводить в лесу по пересеченной местности с ускорениями в гору. Заключительный бег 2-3 км.
7-й    день. Утро. Бег трусцой 6-8 км. ОФП – 30 мин.
Интенсивный микроцикл тренировки бегунов на средние дистанции
1-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 20 мин. День. Бег 4-6 км. Разминка – 15 мин. Ускорения 4-6x80-100 м. Отдых – 6-8 мин. Повторный или переменный бег на отрезках 100, 150, 200 м (пульс 180 уд/мин и выше). Бег 10x100 м через 100 м шагом или 2 серии 4x200 м через 200 м бега трусцой. Отдых между сериями 8-10 мин.
2-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 20 мин. День. Кросс равномерный 12-14 км (пульс до 150-160 уд/мин). ОФП – 15 мин.
3-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 20 мин. День. Бег 4-6 км. Разминка – 15 мин. Ускорения 4-6x70-100 м. Переменный или повторный бег на отрезках 150-400 м (пульс 180-190 уд/мин и выше). Общий объем 2-3 км.
4-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 30 мин.
5-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 20 мин. День. Бег 4-6 км. Разминка - 15 мин. Специальные беговые упражнения 6-8x100 м. Ускорения 5-6x80-100 м. Переменный бег на отрезках 200-800 м (пульс 180-190 уд/мин). Общий объем 2,5-3,5 км.
-6-й   день. Утро. Бег трусцой 5-6 км. ОФП – 30 мин. День. Кросс 14-16 км (пульс 130-140 уд/мин) ОФП – 20 мин.
7-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 30 мин.
В тренировках при подводящем микроцикле следует соблюдать несколько общих положений.
1.      Время тренировочных занятий должно совпадать со временем проведения соревнований.
2.      На тренировках следует "проиграть" намеченные тактические варианты.
3.      Проводить тренировочные занятия нужно по тому регламенту, который будет на соревнованиях.
Построение тренировочных занятий во многом зависит от интервала между соревнованиями. Если, перерыв около 12-14 дней, то за 8-9 дней до старта проводится контрольный бег. Обычно принято пробегать дистанцию несколько короче планируемой в соревнованиях. Например, 1200 м для бегунов на 1500 м, 600 м для бегунов на 800 м. По результату, показанному в контрольном забеге, можно оценить уровень тренированности и степень готовности к состязаниям. Как правило, результат в контрольном беге бывает идентичен тому, какой спортсмен показывает в ходе бега на подобном отрезке во время соревнований, (иногда незначительно выше).
Микроцикл тренировки бегунов на средние дистанции [19]
1-й    день. Утро. Легкий бег 4-5 км. Разминка – 15 мин. День. Контрольная тренировка. 1200 м + 300 м бега трусцой + 300 м или 600 м + 200 м бега трусцой + 200 м. Заключительный бег трусцой 3 км.
2-й    день. Утро. Бег трусцой 4-5 км. Разминка – 15 мин. День. Восстановительный кросс 12-13 км. ОФП – 15 мин.
3-й    день. Утро. Бег 5-7 км. ОФП – 30 мин.
4-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 20 мин. День. Кросс 12-13 км (пульс до 150 уд/мин).
5-й    день. Утро. Бег 5-6 км. ОФП – 20 мин. День. Бег 4-5 км.
Разминка - 15 мин. Ускорения 4-6x60-80 м. Отдых – 6-8 мин. Бег 3 серии 600 м + 2x200 м через 200 м бега трусцой. Между сериями медленный бег 400 м или повторный бег 5-6x400 м + 2x200 м (пульс до 180-190 уд/мин) для бегунов на 1500 м и 5-6x200 м через 200 м бега трусцой для бегунов на 800 м.
6-й    день. Утро. Бег трусцой 5-6 км. Разминка – 15 мин. День. Кросс 10-12 км. ОФП – 15 мин. Отдых.
7-й    день. Утро. Бег 4-6 км. Разминка – 15 мин. Отдых.
8-й    день. Утро. Бег 4-6 км. Разминка – 15 мин. День. Бег 5-6 км. Разминка – 15 мин. Ускорения 4-6x60-100 м. Отдых 5-6 мин. Бег 300 м через 200 м бега трусцой + 200 м.
9-й    день. Утро. Мягкий бег 3-5 км. Разминка – 15 мин. День. Соревнования.
Восстановительный микроцикл проводится после ответственных соревнований или серии стартов, а также после 2-3 недель объемных и интенсивных тренировок. Как указывалось, выше, изменение нагрузки носит волнообразный характер. Как в недельном цикле, так и в более длительном периоде необходимо восстановление всех функций организма. В это время общий объем бега снижается незначительно, но исключаются тренировки высокой интенсивности. В основном проводятся кроссы аэробного характера (пульс до 150-160 уд/мин) и пробежки на отрезках 100-200 м 1-2 раза в неделю.
В практике спортивной тренировки в соревновательном периоде часто развитию аэробных возможностей не уделяется должного внимания. Происходит это в двух случаях:
а) при значительном снижении общего объема бега;
б) при снижении интенсивности тренировочных средств, направленных на развитие аэробных возможностей.
Не случайно в начале соревновательного периода многие бегуны показывают, высокие результаты за счет объемной беговой подготовки, проводимой в подготовительном периоде. Поэтому рекомендуется объем беговой подготовки в соревновательном периоде снижать на 25-30% по отношению к максимальному объему в подготовительном периоде только за счет дней отдыха перед соревнованиями и уменьшения объема бега в подводящем и восстановительном микроциклах.
Независимо от результатов выступления в соревнованиях, по их окончании проводится разгрузочный микроцикл длительностью 10-12 дней. Содержание тренировочных занятий этого микроцикла составляют кроссы аэробного характера (пульс до 150-160 уд/мин) и общая физическая подготовка [1].
Далее наступает следующий этап переходного периода, длительность которого до 1 месяца. В это время снижается интенсивность нагрузки. Однако желательно в этот период начинать постепенно увеличивать объем, готовя бегуна к выполнению тренировочной работы в новом подготовительном периоде. При тренировке 3-4 раза в неделю рекомендуется широко применять равномерный и кроссовый бег, спортивные игры, походы, плавание, велопробеги.
[bookmark: _Toc72682240]3.3 Результаты исследования развития физических качеств юных бегунов на средние дистанции 
Для оценки динамики уровня физической подготовленности и уровня развития физических способностей было проведено тестирование уровня физической подготовленности. В нашей	 работе использовались следующие контрольные упражнения: бег на 30 метров с ходу, прыжок в длину с места, тройной прыжок с места, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (девушки), подтягивание на перекладине (юноши), 12-минутный бег (тест Купера).
Результаты заключительного тестирования показал положительную динамику во всех тестовых упражнениях, однако степень выраженности была различная (рисунок 3).  



Рисунок 3 – Диаграмма прироста показателей исходного и заключительного тестирования по различным испытаниям

Наиболее выраженный положительный эффект определился в результатах силового упражнения (сгибание и разгибание рук в упоре лежа). Средне групповые результаты исходного тестирования были увеличены на 4 раза – 25% (Р<0,01) с пределами индивидуальных колебаний от 3,6% до 66,7%. Наименее выраженная, но статистически значимая положительная динамика отмечалась в тройном прыжке и прыжке в длину с места с места. В прыжках в длину с места средне групповой показатель скоростно-силовых способностей спортсмены улучшили на 3,5см – 3,17% (Р<0,01) при индивидуальных колебаниях от 1,17% до 6,12%. В тройном прыжке с места средне групповой результат был улучшен на 17,7см – 3,2% (Р<0,01), при этом индивидуальные данные превысили исходные показатели от 0,7% до 5,43%. В 12-минутном беге средне групповые результаты были улучшены на 250,2м – 9,5% (Р<0,01) с однонаправленными индивидуальными положительными изменениями от 2,63% до 23,5%. В беге на 30 метров при средне групповом улучшении результата на 0,24 сек – 5,27 % (Р<0,01) положительная динамика индивидуальных данных отмечалась в пределах от 2,56% (два человека) до 8,89% .
В таблице 3 приведены результаты прироста показателей исходного и заключительного тестирования по различным испытаниям. 
Таким образом, предлагаемая нами тренировочная многоборная программа способствовала положительной динамике всех наблюдаемых тестовых показателей. При этом наиболее значимый эффект определился в динамике силовых способностей, чему способствовал акцент на воспитание силовой выносливости в подготовительном и, частично, в соревновательных периодах. Существенно возросли также результаты в 12-минутном беге, характеризующем общую выносливость спортсменов. На наш взгляд, положительная динамика в результатах силовой и общей выносливости в перспективе может оказаться важным звеном в построении фундамента общей физической подготовленности, на базе которой можно будет совершенствовать специальную физическую подготовленность юных бегунов на средние дистанции. Немаловажную роль в этом окажет и укрепление опорно-двигатель ного аппарата. Улучшение тестовых результатов в прыжке в длину с места и тройном прыжке с места свидетельствуют о повышении скоростно-силовых способностей и укреплении мышц нижних конечностей, что позволит более эффективно выполнять скоростную работу и упражнения, направленные на воспитание специальной выносливости, избежать травм в процессе реализации тренировочной программы и выступления в соревнованиях.  
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Таблица 3 – Динамика результатов тестирования спортсменов (n = 12)

	Спортсмен
 Ф.И., г.р.
 
	Тесты

	
	Бег 30 м
с ходу (сек)
	Прыжок в длину с
места (см)
	Тройной прыжок
с места (см)
	12 – минутный
бег (м)
	Отжимания от пола,
(кол-во раз)

	
	исх.
	закл.
	разл.%
	исх.
	закл.
	разл.%
	исх.
	закл.
	разл.%
	исх.
	закл.
	разл.%
	исх.
	закл.
	разл.%

	Алкина Анастасия 2008
	4,1
	3,9
	+5,13
	176
	179
	+1,7
	570
	595
	+4,39
	2680
	3400
	+26,87
	25
	27
	+8

	Балалаева Яна 2010
	4,7
	4,5
	+4,44
	 148
	152
	+2,7
	482
	505
	+4,77
	2446
	2608
	+6,62
	20
	22
	+10

	Бастрыгина Кира 2008
	4,3
	4,1
	+4,88
	190
	200
	+5,26
	565
	571
	+1,06
	2777
	2850
	+2,63
	10
	15
	+50

	Веденяпина Анастасия 2012
	4,9
	4,5
	+8,89
	147
	156
	+6,12
	460
	485
	+5,43
	2750
	2850
	+3,64
	12
	20
	+66,7

	Герасимов Денис 2010
	4,0
	3,9
	+2,56
	188
	192
	+2,13
	710
	735
	+3,52
	3000
	3200
	+6,67
	25
	28
	+12

	Грачев Александр 2010
	4,1
	3,9
	+5,13
	  189
	195
	+3,17
	705
	725
	+2,84
	3100
	3220
	+3,87
	32
	39
	+21,9

	Ефимкина Дарья 2011
	4,3
	4,0
	+7,5
	165
	167
	+1,21
	505
	525
	+3,96
	2678
	3005
	+12,21
	16
	20
	+25

	Киселева Мария 2009
	4,1
	3,9
	+5,13
	169
	174
	+2,96
	670
	685
	+2,24
	2808
	3041
	+8,3
	18
	25
	+38,9

	Лукашевская Валерия 2012
	4,4
	4,2
	+4,76
	144
	148
	+2,78
	562
	584
	+3,91
	2660
	2950
	+10,9
	14
	15
	+7,1

	Синельникова Вероника 2012
	4,7
	4,4
	+6,82
	137
	145
	+5,84
	490
	515
	+5,1
	2332
	2880
	+23,5
	28
	29
	+3,6

	Сорвачева Полина 2009
	3.9
	3.7
	+5,41
	171
	173
	+1,17
	572
	576
	+0,7
	2540
	2640
	+3,94
	22
	26
	+18,2

	Стародубцева София 2010
	4.0
	3.9
	+2,56
	165
	170
	+3,03
	567
	569
	+0,35
	2431
	2560
	+5,31
	13
	18
	+38,5

	
Среднее арифметическое ()
	4,32
	4,08
	+5,27
	167,4
	170,9
	+3,17
	571,5
	589,2
	+3,189
	2683,5
	2933,7
	+9,5
	19,6
	23,7
	+25

	Достоверность различий (Р)
	Р <0,01
	Р <0,01
	Р <0,01
	Р <0,01
	Р <0,01






[bookmark: _Toc72682241] 3.4 Оценка эффективности применения программы подготовки юных бегунов на средние дистанции в условиях общеобразовательной школы
         Из таблицы 4 видна однонаправленная положительная динамика в результатах соревнований. Все спортсмены улучшили свои индивидуальные результаты. Наиболее выраженный положительный эффект предлагаемая нами тренировочная программа оказала на спортивные результаты в беге на 1000 м, так как планирование хоть и имело многоборную направленность, всё-таки строилось из учёта подготовки бегунов на средние дистанции.  При этом все спортсмены, участвующие в эксперименте, выполнили разряды в беге на 1000 м, 9 из 12 кроме этого выполнили разряд на 300м, 8 из них – на 60м.

Таблица 4 – Результаты спортсменов экспериментальной группы, показанные в соревнованиях
	 Ф.И.
	Год рождения
	Бег 60, с
	Бег 300, с
	Бег 1000, мин
	Соответствие разряду

	Алкина Анастасия 
	2008
	9.74
	51.03
	3.42
	2ю
	2ю
	1ю

	Веденяпина Анатас 
	2012
	9.88
	52.45
	3.55
	3ю
	2ю
	2ю

	Балалаева Яна 
	2010
	10.53
	57.44
	4.33
	
	
	3ю

	Бастрыгина Кира 
	2008
	9.11
	50.67
	3.55
	3ю
	2ю
	2ю

	Герасимов Денис 
	2010
	8.64
	48.57
	3.36
	3ю
	2ю
	2ю

	Лукашевская Валерия 
	2012
	10.44
	56.76
	4.27
	
	3ю
	3ю

	Грачев Александр 
	2010
	8.55
	48.98
	3.44
	2ю
	3ю
	2ю

	Ефимкина Дарья 
	2011
	9.77
	52.82
	4.05
	2ю
	2ю
	2ю

	Киселева Мария 
	2009
	8.76
	48.69
	3.51
	3
	1ю
	1ю

	Сорвачева Полина 
	2009
	9.98
	53.62
	4.19
	3ю
	3ю
	3ю

	Стародубцева София 
	2010
	10.56
	57.44
	4.44
	
	
	3ю

	Синельеникова Виктория 
	2012
	10.98
	58.50
	4.33
	
	
	3ю



Следует отметить, что, даже не проводя специальной тренировочной работы по направленности, а распределяя тренировочные средства почти равномерно, занимаясь в основном общефизической подготовкой и обучением, можно ориентировать детей на определенную группу видов легкой атлетики.
Проведенные нами исследования методики и организации работы групп начальной подготовки и эффективности ее реализации в условиях общеобразовательной школы показывают, что учащиеся экспериментальной группы помимо спортивных результатов повысили уровень успеваемости по общеобразовательным предметам. Улучшилось состояние здоровья детей, они меньше пропускали уроков по болезни, окрепли физически, у них повысилась сопротивляемость к инфекционным и простудным заболеваниям. Стали более дисциплинированными и организованными.

 

3.5 Заключение по главе
Исследование средств и методов тренировки, объёма беговой нагрузки в годичном цикле подготовки юных бегунов по предлагаемой программе показывает основные особенности подготовки юных бегунов на средние дистанции, такие как:
1. Создание прочного «фундамента» общей и специальной подготовки;
2. Последовательность, как в направленности нагрузок, так и в их общем объеме;
3. Планомерность подготовки при рациональном применении средств и методов с учётом индивидуальных особенностей;
4. Педагогический контроль в тренировочном процессе.
В целях улучшения физических способностей и спортивных результатов в беге на средние дистанции, занимающихся лёгкой атлетикой, была разработана программа тренировок, рассчитанная на учебный год, с периодичностью занятий 3 - 5 раз в неделю с акцентом на многоборный характер тренировочных занятий. Результатами, полученными в ходе экспериментального использования данной методической разработки в тренерской практике, доказана её эффективность, поскольку цель тренировочного процесса – повысить спортивный результат в беге на средние дистанции, используя предлагаемую программу тренировок в годичном цикле подготовки юных спортсменов – достигнута. 
Таким образом, применение теоретически обоснованной и успешно апробированной методики представляется одним из наиболее продуктивных и целесообразных способов тренировки юных бегунов на средние дистанции в годичном цикле подготовки.

ВЫВОДЫ

1. Анализ существующего опыта подготовки юных бегунов на средние дистанции показывает, что современные требования к формированию и развитию специальных способностей требуют изучения морфофункциональных и психофизиологических особенностей юных спортсменов, а также применения личностно-ориентированного подхода. По мнению специалистов, первые два-три года следует заниматься исключительно всесторонней общей физической подготовкой, цель которой – подвести новичка к специальной тренировке в избранном виде спорта.
Тренировочный эффект упражнений в значительной степени зависит от условий их рационального выполнения. В числе этих условий надо иметь в виду материально-технические средства спортивной тренировки (спортивные тренажеры, специализированные снаряды, контрольная и информационная аппаратура и др.), что в условиях общеобразовательной школы в большей степени не доступно. В связи с этим тренировочные занятия в секции лёгкой атлетике должны строиться с учётом доступной материальной базы.
2. Для оценки динамики уровня физической подготовленности и уровня развития физических способностей были подобраны тесты. Так как на этапе начальной подготовки используется многоборная подготовка, то в диагностический инструментарий для оценки эффективности тренировочного процесса были включены следующие контрольные упражнения: бег на 30 метров с ходу, прыжок в длину с места, тройной прыжок с места, сгибание и разгибание рук, в упоре лежа (девушки), подтягивание на перекладине (юноши), 12-минутный бег (тест Купера), что соответствует программам подготовки бегунов на средние дистанции в спортивных школах.
3. В целях улучшения физических способностей и спортивных результатов в беге на средние дистанции, занимающихся лёгкой атлетикой, нами была разработана программа тренировок, рассчитанная на учебный год, с периодичностью занятий 3-5 раз в неделю с акцентом на многоборный характер тренировочных занятий. Результатами, полученными в ходе экспериментального использования данной методической разработки в тренерской практике, доказана её эффективность, поскольку цель тренировочного процесса – повысить спортивный результат в беге на средние дистанции, используя предлагаемую программу тренировок в годичном цикле подготовки юных спортсменов – достигнута. 
4. По нашему мнению, одной из эффективных организационных форм предварительной спортивной подготовки детей школьного возраста является организация учебно-тренировочных занятий в общеобразовательной школе. Такая форма обеспечивает оптимальное сочетание обучения в школе с возможностью занятий спортом, способствует повышению работоспособности и улучшению здоровья учащихся. Такая работа, по существу, должна стать основой возрождения и развития массового школьного спорта.
Разработанная и экспериментально апробированная методика подготовки юных бегунов на средние дистанции в условиях общеобразовательной школы, основными компонентами которой являются оптимизация тренировочных нагрузок на основе учета индивидуальных особенностей каждого испытуемого, формирование потребности юного бегуна в непрерывном физическом и личностном самосовершенствовании, использование имеющихся средств и условий показала положительный результат. 
Проведенные нами исследования методики и организации работы групп начальной подготовки и эффективности ее реализации в условиях общеобразовательной школы показывают, что учащиеся экспериментальной группы помимо спортивных результатов повысили уровень успеваемости по общеобразовательным предметам. Улучшилось состояние здоровья детей, они меньше пропускали уроков по болезни, окрепли физически, у них повысилась сопротивляемость к инфекционным и простудным заболеваниям. Стали более дисциплинированными и организованными.
[bookmark: _Toc72682243]

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ

1. Акмеев A.C. Планирование и классификация интенсивности тренировочных нагрузок высококвалифицированных бегунов на средние и длинные дистанции // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. СПб., 2007. № 3 (25). С. 7-9.
2. Алабин В.Г. Многолетняя силовая подготовка легкоатлетов: учебник. Минск: силовая Высшая школа, 2018. 207 с.
3. Алабин В.Г., Крупенин В.И. Специальные упражнения для юных легкоатлетов: методическое пособие. Минск, 2016. 179 с.
4. Ашмарин Б.А. Теория и методики физического воспитания. М.: Просвещение, 2012. 325 с.
5. Бальсевич В.И. Физическая культура для всех и для каждого. М: Физкультура и спорт, 1988. 207 с.
6. Беляев Н.Г. Возрастная физиология (учебное пособие) // Международный журнал экспериментального образования. 2009. № 4. С. 21 
7. Барчуков И. С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов высших учебных заведений.  М. : ЮНИТИ, 2012. 426 с.
8. Бакланов Л.Н. К вопросу об определении эффективных периодов развития общей выносливости у школьников // Развитие двигательных способностей у детей: (Тез.симпоз.). М: Просвящение, 2011. С. 9-10.
9. Бухарин В.А., Мельников Д.С., Солодков A.C. Работоспособность спортсменов: ее критерии и способы коррекции // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. СПб., 2007. № 3 (25). С. 74-76.
10. Волков Л.В. Физические способности детей и подростков. Киев: Здоровье, 2008. С 24-27.
11. Габдрахманов Р.Р. Подготовительные и специальные упражнения в легкой атлетике: Учебное пособие. Тетюши, 2020. 50 с.
12. Губа В.П. Индивидуальные особенности юных спортсменов. Смоленск: Изд-во ТО информ. коммерческого агентства, 1997. 221 с.
13. Демидова И.Ф. Педагогическая психология: Учебное пособие. Ростов-на-Дону.: Феникс, 2003. 224 с.
14. Евсеев Ю.И. Физическая культура. Серия «Учебники, учебные пособия». Ростов-н/Д: Феникс, 2003. 384 с.
15. Жилкин А. И. Легкая атлетика: учеб. пособие для студ. высш. учеб. Заведений / 6-е изд., стер. М.: Издательский центр «Академия», 2017. 432 с.
16. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена. М.: Физкультура и спорт, 2009. 200 с.
17. Камышов В.Я. Управление подготовкой юных спортсменов. Волгоград: Волгогр. ГИФК, 2013. 147 с.
18. Котов П.А. Адаптация к физическим нагрузкам - основа тренированности организма спортсмена // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. СПб., 2007. № 7 (29). С. 45-47.
19. Кузнецова В.В. Бег на средние и длинные дистанции: Система подготовки: учебник. М.: Физкультура и спорт, 2017. 176 с.
20. Кузнецова З. И. Критические периоды развития двигательных качеств школьников // Физическая культура в школе. М.:Просвящение, 2008. С.7-9.
21. Латыпов И.К. Предварительная спортивная подготовка юных легкоатлетов в условиях школы // Физическая культура: ежеквартальный научно-методический журнал. М.: РАО РГАФК. №1. 1998. [Электронный ресурс] http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/1998n1 (Дата обращения 12.10.2023)
22. Либарская Э.В. Оптимизация методики подготовки юных бегунов на средние дистанции на основе совершенствования скоростно-силовых способностей: автореферат дис. ... кандидата педагогических наук: 13.00.04  [Место защиты: Бурят. гос. ун-т]. Улан-Удэ, 2011. 23 с.
23. Легкая атлетика. Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба: примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва / Федеральное агентство по физической культуре и спорту. Москва: Совет. спорт, 2009. 105 с
24. Луков В.А. Реформы образования // Энциклопедия гуманитарных наук № 3. 2005. С.217-219.
25. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. М.: ООО «Фирма «Издательство АСТ», 2008. 272 с.
26. Малкин В., Рогалева Л. Спорт - это психология: Учебник.  М.: Sport, 2015. 171 с
27. Макаров Н.Г., Сирис П.З., Теннов В.П. Легкая атлетика: учебник. 3-е изд., дораб. М.: Просвещение, 2021. 205 с.
28. Михайлов П.В. Прогнозирование физической подготовленности юных футболистов и легкоатлетов // Ученые записки университета им. П.Ф. Лесгафта. СПб., 2008. № 1 (35). С. 8-10.
29. Морозов В.О., Морозов О.В. Физическая культура и здоровый образ жизни // Учебное пособие. М.: ФЛИНТА, 2020. 214 с.
30. Никитский, Б.Н. Физическое воспитание детей и подростков. М.: Моск. Обл. пед.ин-т, 2013. 59 с.
31. Новиков Д.А. Статистические методы в педагогических исследованиях (типовые случаи). М.: МЗ-пресс, 2004. 67 с.
32. Озолин Н.П., Воронков В.И., Примаков Ю.Н.  Лёгкая атлетика: учебник. М.: Альянс, 2017. 671 с.
33. Платонов В. Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов. К.: Олимп. лит., 2017. 656 с.
34. Подготовка юных легкоатлетов.  М.: Терра-спорт, 2000. 55 с. 
35. Попов В.Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов. М.: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2002. 208 с.
36. Попов В.Б., Суслов Ф.П., Германов Г.Н. Легкая атлетика для юношества: учебно-метод. пособие для тренеров ДЮСШ, СДЮШОР. Воронеж, гос. ин-т физ. культуры. Воронеж: ВГИФК, 1999. 220 с.
37. Попов В.Б. Суслов Ф.П. Юный легкоатлет. М. 2009. 224 с.
38. Селуянов В.Н. Подготовка бегуна на средние дистанции. М.: Спорт АкадемПресс, 2011. 104 с.
39. Травин Ю.Г. Физическая культура в школе: О развитии двигательных качеств у школьников. М.: ФКиС, 2011. С. 9-15.
40. Топчиян В.С. Особенности построения тренировки юных спортсменов: (Сб.науч. тр.). М.: ВНИИФК, 2013. 115 с.
41. Халанский Ю.Н. Легкая  атлетика  и  методика  преподавания:  курс  лекций  / Ю.Н. Халанский,  Г.Н.  Ситкевич,  О.В.  Прокопов. Витебск:  ВГУ имени П.М. Машерова, 2020. 235 с.
42. Хасин Л.А. Планирование спортивной тренировки с использованием экспертных систем (на примере бега на 800 м): автореф. дис. канд. пед. наук 13.00.04. ВНИИФК. Малаховка, 2003. 25 с.
43. Юшкевич Т.П. Методика тренировки в легкой атлетике: учеб. пособие / Т. П. Юшкевич [и др.]; под общ. ред. Т. П. Юшкевича. Минск: БГУФК, 2021. 562 с

Прирост показателей тестирования в процентах

Ряд 1	
Бег 30м	Прыжок в длину с места	Тройной прыжок с места	12-минутный бег	Отжимание	5.27	3.17	3.1890000000000001	9.5	25	
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