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Аннотация. В данной статье рассматривается распределение ин­
тенсивности и объемов беговых нагрузок по этапам начальной подго­
товки для спортсменов на средние дистанции, способы определения 
интенсивности тренировочных средств и мнение специалистов о рас­
пределении бегового объема по этапам подготовки.

В настоящее время методики спортивной тренировки достаточно 
разнообразны. В основе большинства систем подготовки лежит увели­
чение тренировочных нагрузок, использование различных средств 
подготовки, чередование работы и восстановления [3, С.208]. Несмот­
ря на наличие множества рекомендаций по построению тренировочно­
го процесса, многие вопросы спортивной подготовки являются спор­
ными. Задача определения оптимального соотношения средств трени­
ровки по объему и интенсивности лежит на тренере, которую он реша­
ет, опираясь на собственный опыт и интуицию [3, С. 208-209].

Современная тренировка бегунов на средние дистанции вариа­
тивна, так как на каждом этапе тренировки необходимо решать раз­
личные задачи. Беговой объем выражается в километрах. Рост трени­
ровочных нагрузок происходит за счет повышения общего объема бега 
и интенсивности некоторых средств подготовки [1, С.71 -73]. Недель­
ный, месячный объем нагрузок у бегунов в течении всего сезона под­
готовки, может значительно меняться. В подготовительном этапе объ­
ем бега постепенно растет и достигает максимальных величин. На эта­
пе основной подготовки находится на оптимальном уровне, в соревно­
вательном периоде - снижается [5, С.156-159].

В современной тренировке бегунов используются следующие ме­
тоды: непрерывного, интервального и соревновательного бега. Объем 
и соотношение используемых методов в разные периоды подготовки 
меняется. В основном, метод непрерывного бега занимает около 80% 
от общего бегового объема, интервального бега - около 10%, осталь-
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ные 10% - дополнительные средства подготовки (разминочный и за- 
миночный бег, ускорения, бег в горку, прыжковые упражнения) [5, 
С.160-163].

Интенсивность тренировочной нагрузки в годичном цикле для 
профессиональных бегунов на средние дистанции намного выше, чем 
у начинающих. Тренеру необходимо определить текущий физический 
уровень подготовки спортсмена и назначить требуемую интенсивность 
нагрузок. Интенсивность нагрузки измеряется в процентах и вычисля­
ется как отношение объема бега на повышенных скоростях к общему 
километражу. Необходимую скорость бега можно определить тремя 
способами, в зависимости от задачи тренировки [6, С.282 -285].

Первый способ основан на определении средней скорости плани­
руемого результата на дистанции. Определив среднюю скорость, появ­
ляются три варианта скоростей - соревновательная, ниже и выше со­
ревновательной. Данный способ подходит только для коротких отрез­
ков (200-500м) с большим количеством повторений и небольшими 
интервалами отдыха, т.к. учитывает только скорость бега, без отноше­
ния длины отрезка [5, С. 163-164].

При втором способе используются показатели максимального по­
требления кислорода, который определяет критическую скорость, и 
порог анаэробного обмена - пороговая скорость. Критическая и поро­
говая скорость отражают уровень функциональных возможностей 
спортсмена. Чаще всего применяется при выборе скорости для дли­
тельного непрерывного бега и длинных отрезков от 1000 метров.

Скорость по третьему способу определяется исходя из лучшего 
результата в сезоне на конкретной дистанции или личному рекорду, 
принимаемому за 100%. По отношению к лучшему результату, разли­
чают скорости 95%, 90%, 85%, 80% и независимо от длины отрезка мы 
можем получить необходимые усилия. По специальным таблицам 
можно выбрать скорость бега на отрезках от 100 до 1000 метров. Для 
соревнований, прикидок, скорость определяют как 100 -95% от лучше­
го результата. Бег в диапазоне 80 -95% используется на отрезках 200­
600 метров и проходит преимущественно в анаэробном режиме. Бег 
при скорости 80% и ниже проходит в аэробно-анаэробном режиме.

В базовом периоде подготовки в основном применяется бег со 
скоростью 80-85% от лучшего результата, а в период соревнователь­
ной подготовки скорость повышается до 85 -95% [4, С.28-39]. Таким 
образом, в общий годовой план включается объем интенсивных 
средств подготовки, который складывается из объема быстрого бега на 
отрезках со скоростью 80-95% и непрерывного длительного бега со 
скоростью 70-80% от лучшего результата на конкретной дистанции.
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Многие специалисты (С.М. Блоцкий, Ю.В. Верхошанский, В.Н. 
Селуянов, В.А Романюк, Н.В. Чертов, В.Н. Платонов) считают, что в 
процессе начального этапа тренировок необходимо создать фундамент 
общей и специальной подготовки и приучить начинающих бегунов 
выполнять тренировки большого объема, но доступной интенсивности 
(Таблица 1). К концу этапа начальной специализации, считают специа­
листы, необходимо выходить на годовой беговой объем 1450-1900 км, 
что составляет около 35-45% от выполняемого объема мастерами 
спорта на средних дистанциях [2,3,4,6].

Таблица 1. - Годовой беговой объем тренировочной работы, рекомен-

Режим выполнения нагрузки
Рекомендации специалистов

1 год 2 год 3 год
Общий объем бега, км 1080-1320 1300-1480 1450-1900

Аэробный режим, км %
990-1190

90%
1150-1290

88%
1260-1770

90,4%
Аэробно-анаэробный режим, км 70-100 120-150 150-190

% 7% 9,7% 10,1%

Анаэробный режим, км %
20-30

2%
30-40
2,5%

40-50
2,6%

Большинство тренировочных нагрузок должны быть аэробного ха­
рактера и выполняться на пульсе 120-140 уд/мин. Данный режим развива­
ет аэробные возможности организма, и участвует в качестве восстановле­
ния после скоростных и силовых нагрузок. Нагрузки аэробно-анаэробной 
направленности составляют в среднем около 170 км - 10,1% процента от 
общего объема. Анаэробные нагрузки по своему объему должны быть 
около 46 км в год, т. е. 2,6% годового объема.

Нами был проведен сравнительный анализ годового режима тре­
нировочной работы за 3 года, выполняемой начинающими спортсме­
нами, и режима, предлагаемого специалистами (см. таблицу 1, 2). Пер­
вый год подготовки строился на основе рекомендаций специалистов 
по общему километражу за год и процентному распределению работ в 
разных режимах. К концу первого года подготовки, выступления 
спортсменов на соревнованиях показали нехватку аэробной базы и 
специальной выносливости. Преодолевая дистанцию, спортсмены 
уставали быстрее, чем ожидалось, к середине дистанции им было тя­
жело дышать и поддерживать целевой темп гонки, результаты оказа­
лись ниже запланированных. Поэтому было принято решение скоррек­
тировать программу тренировок второго года подготовки в сторону 
развития аэробных и анаэробных механизмов организма.
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Таблица 2. -Годовой беговой объем тренировочной работы, выпол-

Режим выполнения нагрузки
Зарегистрированные показатели

1 год 2 год 3 год
Общий объем бега, км 1447 2138 2680

Аэробный режим, км %
1153

19,6%
1643

76,8%
2214

82,6%

Аэробно-анаэробный режим, км %
105

7,2%
271

12,6%
324

12,1%

Анаэробный режим, км %
33

2,2%
108
5%

142
5,3%

Годовой объем тренировок в аэробном режиме возрос на 40%, 
причем интенсивность аэробного бега осталась прежней. Объем рабо­
ты в анаэробном режиме возрос до 108 км в год и составил 5% от об­
щего объема, вместо 2,2%. Работа в смешанном режиме увеличили в 
2,5 раза до 12,6% от общего объема (271 км вместо 105 км). В серии 
выступлений спортсмены улучшили свои личные результаты на 4,2%, 
отмечая, что бежать дистанцию было намного легче.

Увидев прогресс в развитии физической формы и результатов 
второго года подготовки, было решено придерживаться такого же 
процентного соотношения работ аэробного, анаэробного и смешанного 
характера. В третий год подготовки общий объем бега возрос с 2138 до 
2680 км/год - на 25%, что позволило увеличить объем работ в аэроб­
ном режиме на 5,8% по сравнению с прошлым годом. Процентное со­
отношение аэробно-анаэробных и анаэробных работ осталось преж­
ним. На соревнованиях в третий год подготовки спортсмены улучшили 
свое личное время на дистанциях на 3,7%.

Несмотря на наличие большого количества методик спортивной тре­
нировки, многие вопросы подготовки спортсменов являются спорными. 
Тренировка бегуна на средние дистанции с одной стороны должна быть 

разнообразной и интенсивной, с другой - должна не навредить и сохранить 
здоровье спортсмена на начальном этапе подготовки. Задача определения 

оптимального соотношения интенсивности и объема тренировочных 
средств лежит на тренере, которую он решает, опираясь на мнение специа­
листов, личный опыт и интуицию. Тренировочная программа не всегда мо­
жет давать запланированные результаты, так как организм каждого спортс­
мена по-разному реагирует на нагрузки аэробного и анаэробного характера. 
Некоторые составляющие физической формы спортсмена могут отставать, 
и задачей тренера становится определение отстающего компонента и гра­
мотное изменение тренировочного плана. В данном примере определили,
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что аэробная база и специальная выносливость спортсменов отставали в 
развитии. Увеличение объема аэробных и анаэробных работ было правиль­
ным и эффективным решением, которое позволило повысить физическую 
форму спортсменов. Личн^хе результаты на дистанции после второго года 
подготовки возросли на 4,2%, после третьего на 3,7%. Изменения, внесен­
ные в тренировочный план, позволили развить недостающие компоненты 
физической формы, экономично и легко преодолеть дистанцию и повысить 
личные результаты.
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