Hay4unbiit )xypHan «Juckypce» — 2019 - 7 (33) Tegaroruyeckue HayKu

K BOIIPOCY O ®U3UYECKOH INOJITOTOBKE JIETKOATJIETOK 15-16 JIET,
CIIEHUAJIN3UPYIOILIIUXCA B BETE HA CPEJIHUE JUCTAHIIUU
BopoHkoB A.B., BoponuHa A.A., Menewiko E.C., UiibuH A.B.

BBeageHue. MeToJuKa TPEHUPOBKU OEryHOB Ha pa3Hble AUCTAHLUU
B 3HAUYMUTEJIbHOU CTeNeHU OTJn4aeTcs. Eciu B MOATOTOBKE CIIPUHTEPA HYKHO
pa3BUBATh CKOPOCTh, B NOATOTOBKE CTalepa — BBIHOCJIUBOCTb, TO B MOATOTOBKE
OoeryHa Ha cpeJlHUEe AWCTAHIUM CpeJy CIELUATUCTOB HET e€JUHOT0 MHEHMUSs
yeMy yAeJITb OCHOBHOE BHUMaHMe, Pa3BUTUI0 CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEN WU
pasBUTHI0O 001eld BbIHOCAUBOCTU. HabusrofeHuss 3a copeBHOBATeJIbHOM
JleITeJIbHOCTBI0 M aHa/Iu3 JIUTEpaTypbl MO3BOJIIET TOBOPUTH, UYTO pa3HbIe
CIOPTCMEHBI NPEUMYIIECTBEHHO pa3BUBAIOT JIMOO TO, JIMOO Apyroe KadecTsa.
OToM, 4TO B Hacrodilee BpeMs B PoccuM HeT eIMHOU TOYKM 3peEHHUA
10 OpraHU3alMyM TPEHUPOBOYHOrO Mporecca cpegHeBUKOB, nuuieT F).A. [lonos
B CBO€U JJOKTOPCKOM uccepTanui [3].

CenysHoB B.H. mpoBoauT aHa/iW3 pas/iMyHbIX METOAUK MOATOTOBKH
JIETKOATJIETOB-CPE/ITHEBUKOB, U OTMeYaeT, YTO CTpeMJIeHHWe pa3BUBaTh
NpeMMYIIeCTBEHHO OOLIYI0 BBIHOCJUBOCTb HE OKa3bIBAeT JOHKHOrO 3ddeKTa
Ha COpeBHOBaTeJIbHble pPe3yJbTaThl KBaJUPUIIMPOBAHHBLIX CIOPTCMEHOB.
ABTOp oOTMeyaeT, 4YTO /JJisi CpeJHEBUKOB HauboJiblliee 3HAaYeHHE HMEKT
CKOpPOCTHbIE U CKOPOCTHO-CHUJIOBble TPEHUPOBKH [4].

Biagumup Ky eme B 60-e rogbl mpouwjioro Beka OTMeyall, YTO:
«OrpoMHoe 3HayeHUe JJis1 OeryHa Ha cpeJilHUe U AJIMHHbIE NUCTAHLIUU UMEEeT
abCcoJII0THAsi CKOPOCTh U CKOPOCTHAs BBIHOCJAUBOCTb. ITO KJIIOY K JIOCTUKEHUIO
BBICOKHX pe3yJabTaToB» [1].

OfHaKo UMeETCAd W Apyrde TOYKM 3peHUs. Tak I.3. XaJlWKOB B CBoeH
JUcCepTallMM OTMedaeT BJIMAHHE HMEHHO a3spoOHOMW  BbIHOCJIMBOCTHU

Ha COpeBHOBATEJIbHbIN Pe3yJbTaT JIETKOATJIETOB-CPEJHEBUKOB [5].
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Y10 KacaeTcd NOATOTOBKM CIIOPTCMEHOB MAaCCOBBIX pa3pAa0B, TO JOJITOe
BpeMs CYMTaJIOCh, YTO HWMEHHO O00Ilas BBIHOCJAMBOCTb fBJIAETCA OCHOBOU
CrenyaJbHOM BBIHOCJMBOCTH BO BCex BHUJaxX crnopta. CiefoBaTesbHO, NPH
NOJATOTOBKE  IOHBIX JIEFKOATJIETOB-CPEJHEBMKOB OCHOBHOe BHHMaHUE
yAeJIs1JI0Ch 0011el BBIHOCJIMBOCTH [2, 6].

Bce BbILIEU3JI0KEHHOE onpezesnso aKTyaJIbHOCTb Hallero
ucCeJOBaHUs, LieJlb KOTOPOrO0 MOBBICUTH 3Q(PEKTUBHOCTb TPEHUPOBOYHOI'O
npolecca jerkoatseTok 15-16 jieT, cnenpalnu3vpyoIuMxcs B 6ere Ha cpefHUe
JAUCTAHLIUU.

MBI npeAnosIoKuIH, YTO KOMILJIEKCHOEe Pa3BUTHe CKOPOCTHOW M OO0Iel
BbIHOCJIUBOCTU OKaxkeTcd 3(QPeKTUBHbIM INpPU NOATOTOBKE JIETKOATJIETOK
15-16 JseT, crienUaJUu3MUPYOILUMXCA B 6ere Ha CpeiHAE AJUCTAHL U H.

MeToAbI H opraHuv3sanua HCC/IeJOBAHUA. [lejarorunyeckum
JKCIIepUMEHT MPOBOJUJICA B Ipolecce NOATOTOBKU JierkoaTsaeTok 15-16 Jer,
CHeLMa/IM3UpPyIOLUXCS B 6ere Ha cpeJjHUEe JUCTAHLIMU TPEHUPOBOYHOU IPYIIIIbI
4 roja 06y4yeHUs], 3aHUMAIOIIMXCs Jerkou aTyieTukoil B BMY CII flkoBaieBckoro
ropozcKoro okpyra besaropozckou o61actu.

B 3kcnepuMeHTe NOpUHUMaNIM y4yacThe JeByliku 15-16 e,
3aHUMarIMecd B JIeTKOaTJIeTUYEeCKOM ceKLuU. Bcero B ucciesoBaHuu
y4qacTBoBasv 10 4desioBeK. CnopTCMeHKM MMeloT 1 U 2 ClopTUBHbIE pa3pALbl.
3aHATUA IPOBOAUJIMNCE NATH pa3 B HeJeJ0.

Oco6eHHOCTh METOJMKH 3aKJ/uyajacb B TOM, YTO JBa pas3a B HeJeJslo
JleBYLIKHA HCIIOJIb30Ba/JIM KPOCC [Jis pa3BUTHSA 00ILeld BbIHOCAUBOCTU. Kpocc
BBINOJIHAJICA Ha auctaHiuu 8-10 kM B TeMmie, cooTBeTcTBywleM YCC
160-170 ya./MuH. UHTEHCUBHOCTb Oera nojiovpasnacb TaKUM 00pa3oM, YTOObI
JIeByLIKA TPEHUpPOBaJUCb B a3pobHOM 30He. Tpu pasa B Hezeso
OCYILEeCTBJIAJIOCh  IleJIeHallpaBJeHHOe  pasBUTHE  CKOPOCTHO-CUJIOBBIX,

CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEN U CKOpOCTHOﬁ BbIHOCJIMBOCTH. ,[[J'IH pa3BUTHUA
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CKOPOCTHO-CUJIOBBIX ~ CIHOCOOHOCTEW HCIOJIb30BaJICA UIMPOKUU  apceHas
NPbLKKOBBIX  yINpaXKHeHUW. [lig  pasBUTHA CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH
MCIOJIb30BaJICA TMOBTOPHBIM MeTOJ, B paMKaX KOTOpPOrO BBINOJHAJIUCh
yCKopeHUs Ha guctaHuuu 10 200 M. [l pa3BUTHA CKOPOCTHOW BBIHOCJIMBOCTHU
MCII0JIb30BaJICI UHTEPBAJIbHBIA METO/, B paMKaxX KOTOpPOro JIeBYIIKM npobera
oTpe3ku 0 200 M.

[lejarorudyecknu 3KCIEpUMEHT NpPOXOAUJ B TedyeHHe 6 MecsleB
c ceHTs6ps o MapT 2019 r. B NoArOTOBUTENbBHOM MEPUO/IE.

CieqyeT OTMETUTH, YTO B 3UMHUM I[EepUOJ, NPU Pa3BUTHUHU CKOPOCTHU
Y CKOPOCTHOM BBIHOCJMBOCTH HCHOJIb30BaJUCh OTHOCUTEJBbHO KOPOTKHE
otpe3ku (30, 60 u 100 Mm). B 3aBUCHUMOCTH OT 33Jla4 TPEHUPOBKHU JEBYILKU
npoberasyv 3TU JUCTAaHUUU C May3aMU OTAbIXa 10 MOJHOTO BOCCTAaHOBJIEHUS
(moBTOPHBIK MeTOj) JIMOO C He3HAYMTeJbHBIMU May3aMU OT/bIXa,
He MO03BOJIAIIMMUA BOCCTAHOBUTBCS (MHTEPBaJIbHBIU METO/).

Pe3ysibTaThl M HMX 00cCyxXJaeHue. [lo Havyasla U 1O OKOHYAHUU
JKCIIepUMeHTa NMPOBOJUJIOCH TECTUPOBAHMeE, HAIIPAaBJIEHHOE Ha OIllpeJesieHue
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX, CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEN, CKOPOCTHOM M o06len
BBIHOCJIUBOCTU. Takxke [0 M IOCJe 3KCIEepPUMEHTAa J[eBYyUIKHW Yy4acTBOBaJHU
B COpeBHOBaHMSX B ©Oere Ha 1500 M. PesyabTaTbl COpeBHOBaHUU
Y TECTUPOBAHUSA ObLIM 00pabOTaHbl C MOMOLbID METOAOB MaTeMaTH4ieCKOU
CTaTUCTUKWA  JJIs1  yCTAHOBJIEHUS  JIOCTOBEPHOCTU  OTJAYUU  MEXAY
NoKasaTeJsIMU [0 U NOCJe 3KcnepuMeHTa. Mbl ucnosb3oBaau t-Kpurtepui
CThr0€HTA.

Pe3ysibTaThl MaTeMaTH4YeCKON 00pabOTKU Npe/icTaBJieHbl B TabJuIe 1.
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Tao6smna 1 - /luHaMuKa MoKa3aTeJsIed B TecTax

HauvasbHoe HUTorosoe
JloCTOBEpPHOCTDH
TECT TeCTI/IpOBaHI/Ie TECTI/IpOBaHI/Ie t o
X+m X+m paBJ'II/I‘{I/II/I

Ber Ha 60 M, CeK 8,6+0,05 8 4+ 0,04 1,9 P>0,05
cB;Z Ha 300 m, 48,3+0,25 47,5+ 0,28 2,2 P<0,05
Ber 1000 M, cex 205,7+1,08 200,620,87 3,7 P<0,05
[lppoxok ¢ MecTa 2.3+0,01 2.4+0,01 0,5 P>0,05
B ,C[J'II/IHy, M
Ber na 1500 m 307,84+1,95 299,3+2,38 2,8 P<0,05
(copeBHOBaHHUS), CEK
Ber Ha 3000 M, cek 657,748,01 652,5+7,58 0,5 P>0,05

M3 Tabauibl BUAHO, YTO B 6ere Ha 60 M U B IpbIKKe C MeCTa JOCTOBEPHbBIX
OTJIMYMN MeX/Jy pe3yJibTaTaMU TEeCTUPOBAHUA OO0 WU IOCJe 3KCIEPUMEHTA
He Ha6ustoaaeTtcs (P>0,05), XoTs HEKOTOPbIK MPUPOCT UMEET MECTO.

B 6ere Ha 300 M Hab6Ji0JlaeTCs JJOCTOBEPHOE yJyyllleHUEe pe3yJibTaTa
c48,3 po 47,5 (P<0,05). CnenoBaTesibHO, Mbl MOXXKE€M MNPEJAINOJIOXKHUTb, 4YTO
3KCIlepUMeHTaJibHAasl METOJMKA IOJIOKUTEJbHO OTpa3ujiacb Ha pa3BUTHUH
CKOPOCTHOU BBIHOCJIMBOCTH.

JlocTOBepHBIA NPUPOCT HaOJIIOJAaeTCs Takxke B Oere Ha [AUCTAHLMAX
1000 M u 1500 m (P<0,05). «ber Ha 1000 m» yay4dwmniaca Ha 5 cekyHza, «ber
Ha 1500 m» yaydmuscs Ha 8,5 ceKyHa,

CirefoBaTesIbHO, HAlla  METOJMKA  IOJIOKUTENBbHO  OTpPa3uJach
Ha COpeBHOBATEJNbHOM pe3yJbTaTe CIOPTCMEHOK B 6ere Ha 1500 M.

[Ipy aToM MbI BUMM, 4TO B 6ere Ha 3000 M npousoiealre U3MeHeHUs
He ABJISAIOTCS AocToBepHbIMU (P>0,05).

TakuM o06pa3oM, paccMaTpuBas TMOJYYEHHbIe pPe3yJbTaThbl, MOXHO
cZiesiaTh BbIBOJ, O TOM, YTO IpUMeHsieMasi HAMU MeToJijuKa 60Jiee 3pGeKTUBHO
BJMSIET HA pa3BUTHE CKOPOCTHOW BBIHOCJUBOCTH JIETKOATJIETOK, HEXeNIU

Ha pa3BUTHE O0OLIEeld BBIHOCIUBOCTU. [Ipy 3TOM HMMEHHO CKOpPOCTHas

16




Hay4unbiit )xypHan «Juckypce» — 2019 - 7 (33) Tegaroruyeckue HayKu

BBIHOCJIMBOCTh N03BOJIWJIA JIOCTOBEPHO YJIYYLIUTh pe3yJibTaT
Ha copeBHOBaHUsAX B 6ere Ha 1500 m (P<0,05).

3aK/il04eHe. AHa/v3 JIMTePATYPHbIX UCTOYHHUKOB MO3BOJIIET TOBOPUTH
0 TOM, YTO Psij; CIENUAJHUCTOB HauboJiee BaXXHbIM (PHU3UYECKHM KaueCTBOM
OeryHa Ha CpeJlHAE AWCTAHLMM CYUTAIOT CKOPOCTHbIE CHOCOOHOCTH, 4acTh
CHelUaJMCTOB  HauboJsiee  3HAYMMbIM  KayeCTBOM  CYHUTAIOT  OOUIYIO
BbIHOCJIMBOCTb, 4YaCThb CIELUAJUCTOB - COeJVMHEeHWe I3THUX [BYX KadecTB.
OJiHaKo, HET eAMHOT0 MHEHHS, 06'beM KaKOH pabOThl AOJIXKEH ObITh OOJIBIIKM.

[IpoBe/leHHbII HaMU 3KCIEPHMEHT TMO03BOJIIET YTBePXK/JAaTb, 4YTO
JKCIlepUMeHTaJlbHasd MeTOJMKa OKa3ajacb 3(QPeKTUBHOM [Ji1 pPa3BUTHUA
CKOPOCTHOM BBIHOCJMBOCTH Yy JeByliek 15-16 JieT, cneuuaaiu3vpyroumuxcs
B Oere Ha cpejHue JuctaHuuu. OO0 3TOM CBUJETEJNbCTBYKT JOCTOBEpPHbIE
M3MeHeHUs B TaKUX TecTax Kak: 6er Ha 300 M, 6er Ha 1000 m (P<0,05). B cBot0
odyepe/ib TMOBBILIEHUE YPOBHSI CKOPOCTHOW BBIHOCJMBOCTH IMOJIOXKUTEJIbHO
oTpa3uJiocb B 6ere Ha 1500 M, rge pe3yJsbTaT yJAy4IIWICSd Ha JOCTOBEPHOM
ypoBHe 3HauuMocTHu (P<0,05).
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