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УПРАВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ  
 

П.П. ТРОЩИЛО 

(Белорусский национальный технический университет, Минск) 
 

Рассматриваются вопросы разработки индивидуальных программ. Выявлены наиболее информа-

тивные и надежные критерии для оценки уровня подготовленности и функционального развития бегу-
нов на средние дистанции. Разработана и обоснована система методов и критериев оценки текущего 

контроля бегунов на средние дистанции в годичном цикле. Определена структура функциональной под-

готовленности и ее взаимосвязь со спортивным результатом. Исследовано построение годичного цикла 
тренировки бегунов на средние дистанции. В результате проведенного исследования разработаны инди-

видуальные программы тренировочных заданий: в занятиях, направленных на повышение специальной 

выносливости (занятия комплексной направленности); в занятиях аэробной и аэробно-анаэробной пре-
имущественной направленности; в занятиях, направленных на повышение специальной выносливости 

(занятий избирательной направленности); программы, включающие тренировочные отрезки, развиваю-

щие специальную выносливость спортсмена на различных дистанциях; скоростных режимов средств 
беговой подготовки. Выявлена зависимость длительности интервалов отдыха от интенсивности на-

грузки и длины пробегаемой дистанции. 

 
Введение. В спорте наблюдается неуклонный рост спортивных достижений. Успешное выступле-

ние спортсменов на соревнованиях высших рангов может быть обеспечено двумя факторами: талантом 

спортсменов и рациональной системой многолетней подготовки. Отсюда вытекает необходимость посто-
янного поиска новых, все более эффективных средств и методов подготовки. 

В последнее время появилось достаточно большое количество фундаментальных исследований, по-

священных управлению подготовкой спортсменов высокой квалификации, специализирующихся в различ-
ных видах спорта (В.Н. Платонов, С.М. Вайцеховский, Ф.П. Суслов, Л.С. Медведев, В.Н. Кулаков др.). Од-

нако следует сказать, что практически отсутствуют программы по управлению тренировочным процес-

сом спортсменов высшей квалификации, что и определяет актуальность данного исследования. 

Объект обобщения педагогического опыта – система спортивной подготовки легкоатлетов мастеров 
спорта (МС) в беге на средние дистанции в годичном цикле (на основе обработки личных дневников). 

Предмет обобщения педагогического опыта – управление подготовкой спортсменов (МС в беге на сред-

ние дистанции) на этапах становления спортивного мастерства. Методической основой и теоретической 
базой исследования явились личные дневники за 14 лет занятий бегом на средние дистанции. 

Гипотеза обобщения педагогического опыта. Предполагается, что исследование системы управ-

ления подготовкой легкоатлетов (МС в беге на 800 – 1500 м) на этапе спортивного мастерства как взаи-
мосвязанных элементов планирования и контроля послужит основой рационального построения трени-

ровочных нагрузок и достижения высоких спортивных результатов. 

Методы тренировки, используемые в процессе обобщения педагогического опыта. Предпола-
гается, что научно обоснованная и систематическая программа тренировки является фундаментальной 

для достижения высоких результатов в спорте. Эффект тренировки напрямую связан с продолжительно-

стью и интенсивностью тренировочной нагрузки. Однако цель не в том, чтобы задействовать «научные 
основы», а в том, чтобы проанализировать методику тренировки, включенную в систематическую про-

грамму. Различные ссылки на физиологические меры воздействия приводятся скорее в виде комментари-

ев, чем обоснованных аргументов. 
Все методы тренировки для развития выносливости могут быть разделены на три группы: про-

должительность, повтор и соревнования, методы тестирования. 

Метод непрерывности. Это бег в устойчивом темпе при 130 – 160 ударах. Продолжительность 
такого бега составляет более 30 минут. Улучшение максимального VO2 (аэробная производительность) 

достигается за счѐт долгосрочной нагрузки в аэробных условиях (без О2 долга). Этот метод для длин-

ных дистанций. 
Метод переменного темпа. Это продолжительный бег со скоростью чередующихся в соответст-

вии с планом последовательных ускорений. Форсированное начало анаэробной работы и последующая 

нехватка кислорода требуют возмещения на протяжении последующего отрезка, и эта ситуация действу-
ет как сильный раздражитель для улучшения мах VO2. Этот метод для средних и длинных дистанций. 

Фартлек – бег с различной интенсивностью в соответствии с требованиями спортсмена и харак-

тером местности (холмы, лес и т.д.). Так же как и при методе переменного темпа, анаэробные периоды 
дают сильный раздражитель для совершенствования мах VO2. Кроме того, требования, предъявляемые 

местностью, стимулируют развитие силовой выносливости и баланс работы голеностопа, колена, бедра. 
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Повторный метод. Этот метод предлагает широкое разнообразие возможных результатов трени-

ровки за счѐт количества используемых вариаций: 
1) дистанция и время: подразделяющееся на короткие, средние, продолжительные; 
2) продолжительность периода восстановления; 
3) интенсивность тренировочного бега (метры, секунды и т.д.); 

4) количество повторений и серий; 
5) активность восстановления (ходьба, бег трусцой, пассивный); 
6) местность для тренировки. 
Данный метод нацелен на все типы выносливости при использовании интервальной тренировки, 

тренировки скоростной выносливости, силовой выносливости.  
Индивидуальные программы тренировочных заданий в занятиях, направленных на повышение 

выносливости, стали основными критериями для построения плана тренировки. 

План тренировки для спортсмена должен быть продиктован: 
- требованиями соревнования в конкретном виде спорта; 
- результатом тренировки самого спортсмена; 
- стадией развития спортсмена (возраст, пол, анатомия, физиология и т.д.); 

- долгосрочными и краткосрочными задачами тренировки; 
- ограничивающими факторами окружающей среды; 
- личностью спортсмена. 

Основная часть. В процессе тренировочных занятий использовались индивидуальные программы 
для повышения специальной выносливости (табл. 1), в которую входили блоки заданий в зависимости от 
длины пробегаемых отрезков и дистанций: 1500, 800, 400, 100 м. 

          
Таблица 1 

Индивидуальная программа тренировочных заданий в занятиях,  
направленных на повышение специальной выносливости (занятия комплексной направленности) 

 

Блоки  
отрезков и 
дистанций 
в заданиях 

Методы  
выполнения 
упражнений 

85 % 90 % 95 % 

время 

кол-во серий 

время 

кол-во серий 

время 

кол-во серий 

развив. 
под-
держ. 

развив. 
под-

держ. 
развив. 

под-
держ. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1. Блок заданий в зависимости от дистанций 1500, 800, 100 м 

блок заданий  

для дистанции 1500 м 

         

1500 повторный 4'23,5'' 1 1 4'08,8'' 1 1    

1200  3'29,0'' 2 1 3'17,4'' 1 1    

100  2'51,7'' 2 2 2'42,2'' 1 1    

800  2'11,0'' 3 2 2'03,7'' 2 2    

2 – 3 × 600 интервальный 1'36,3'' 2 – 1 1 1'31,0'' 1 1 – 0    

блок заданий 
для дистанции 800 м 

         

1000 повторный    2'42,2'' 1 0    

800  2'11,0'' 2 1 2'03,7'' 1 1    

600  1'36,3'' 3 2 1'31,0'' 1 1    

2 – 3 × 300 интервальный 42,9'' 3 – 2 3 – 2       

3 – 5 × 200  27,7'' 3 – 2 3 – 1       

4 – 6 × 150  21,1'' 3 – 2 3 – 2       

10 – 16 × 60  8,5'' 3 – 2 3 – 1       

блок заданий 
для дистанции 100 м 

         

200 повторный    26,2'' 2 2 24,8'' 2 1 

2 × 150 интервальный    20'' 1 1 18,9'' 1 1 

3 – 4 × 100  13,5'' 2 – 1 1 12,7'' 1 1 12,1'' 1 1 – 0 

4 – 6 × 60     8,1'' 2 – 1 1 7,6'' 1 1 – 0 

блок заданий 
для дистанции 1500 м 

         

1500 повторный 4'23,5'' 1 1 4'08,8'' 1 1    

1200  3'29,0'' 1 1 3'17,4'' 1 1    

1000  2'51,7'' 2 1 2'42,2'' 1 1    
800  2'11,0'' 3 2 2'03,7'' 2 1    

2 – 3 × 600 интервальный 1'36,3'' 2 – 1 1 1'31,0'' 1 1 – 0    
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Продолжение таблицы 1 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

     2. Блок заданий в зависимости от дистанций 1500, 800, 400 м 

блок заданий  
для дистанции 800 м 

         

1000 повторный    2'42,2'' 1 0    
800  2'11,0'' 2 1 2'03,7'' 1 1    
600  1'36,3'' 3 2 1'31,0'' 1 1    

2 – 3 × 300 интервальный 42,9'' 3 – 2 3 – 2       
2 – 5 × 200  27,7'' 3 – 2 3 – 1       
4 – 6 × 150  21,1'' 3 – 2 3 – 2       
10 – 16 × 60  8,5'' 3 – 2 3 – 1       

блок заданий 
для дистанции 400 м 

         

400 повторный 1'34,8'' 1 1 1'39,5'' 1 0    
3. Блок заданий в зависимости от дистанций 1500, 400, 100 м 

блок заданий 
для дистанции 1500 м 

         

1500 повторный 4'23,5'' 2 1 4'08,8'' 1 1    
1200  3'29,0'' 3 2 3'17,4'' 2 1    
1000  2'51,7'' 3 2 2'42,2'' 2 1 2'33,6'' 1 0 
800  2'11,0'' 4 3 2'03,7'' 3 2    

2 – 3 × 600 интервальный 1'36,3'' 3 – 2 2 – 1 1'31,0'' 2 – 1 1    
блок заданий 

для дистанции 400 м 
         

400 повторный 1'34,8'' 1 1 1'29,5'' 1 0    
блок заданий 

для дистанции 100 м 
         

200 повторный    26,2'' 2 2 24,8'' 2 1 
2 × 150 интервальный    20'' 1 1 18,9'' 1 1 

3 – 4 × 100  13'5'' 2 – 1 1 12,7'' 1 1 12,1'' 1 1 – 0 
4 – 6 × 60     8,1'' 2 – 1 1 7,6'' 1 1 – 0 

4. Блок заданий в зависимости от дистанций 1500, 400 м 

блок заданий 
для дистанции 1500 м 

         

1500 повторный 4'23,5'' 2 2 4'8,8'' 1 1    
1200  3'29,0'' 3 2 3'17,4'' 2 1 3'07'' 1 1 
1000  2'51,7'' 4 3 2'42,2'' 2 2 2'33,6'' 1 1 
800  2'11,0'' 5 4 2'03,7'' 3 2    

2 – 3 × 600 интервальный 1'36,3'' 3 – 2 3 – 2 1'31,0'' 2 – 1 2 – 1    
блок заданий 

для дистанции 400 м 
         

400 повторный 1'34,8'' 1 1 1'39,5'' 1 0    
5. Блок заданий в зависимости от дистанций 1500, 800 м 

блок заданий 
для дистанции 1500 м 

         

1500 повторный 4'23,5'' 2 1 4'08,8'' 1 1    
1200  3'29,0'' 2 2 3'17,4'' 1 1 3'07,0'' 1 0 
1000  2'51,7'' 3 2 2'42,2'' 2 1 2'33,6'' 1 1 
800  2'11,0'' 4 3 2'03,7'' 3 2    

2 – 3 × 600 интервальный 1'36,3'' 2 – 1 2 – 1 1'31,0'' 2 – 1 1    
блок заданий 

для дистанции 800 м 
         

1000 повторный    2'42,2'' 1 0    
800  2'11,0'' 2 1 2'03,7'' 1 1    
600  1'36,3'' 3 2 1'31,0'' 1 1    

2 – 3 × 300 интервальный 42,9'' 3 – 2 3 – 2       
3 – 5 × 200  27,7'' 3 – 2 3 – 1       
4 – 6 × 150  21,1'' 3 – 2 3 – 2       
10 – 16 × 60  8,5'' 3 – 2 3 – 1       
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Окончание таблицы 1 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

6. Блок заданий в зависимости от дистанций 1500, 100 м 
блок заданий  

для дистанции 1500 м 
         

1500 повторный 4'23,5'' 2 2 4'08,8'' 1 1    
1200  3'29,0'' 3 2 3'17,4'' 2 1 3'07'' 1 1 
100  2'51,7'' 4 3 2'42,2'' 3 2 2'33,6'' 1 1 
800  2'11,0'' 5 4 2'03,7'' 3 3    

2 – 3 × 600 интервальный 1'36,3'' 4 – 2 3 – 2 1'31,0'' 2 – 1 2 – 1    
блок заданий 

для дистанции 100 м 
         

200 повторный    26,2'' 2 2 24,8'' 2 1 
2 × 150 интервальный    20'' 1 1 18,9'' 1 1 

3 – 4 × 100  13,5'' 2 – 1 1 12,7'' 1 1 12,1'' 1 1 – 0 
4 – 6 × 60     8,1'' 2 – 1 1 7,6'' 1 1 – 0 

7. Блок заданий в зависимости от дистанций 800, 400, 100 м 
блок заданий 

для дистанции 800 м 
         

1000 повторный    2'42,2'' 1 1    
800     2'03,7'' 1 1    
600     1'31,0'' 2 2 1'26,2'' 1 0 

2 – 3 × 300 интервальный          
3 – 5 × 200           
4 – 6 × 150           
10 – 16 × 60           

блок заданий 
для дистанции 400 м 

         

400 повторный 1'34,8'' 1 1 1'29,5'' 1 0    

блок заданий 
для дистанции 100 м 

         

200 повторный    26,2'' 2 2 24,8'' 2 1 
2 × 150 интервальный    20'' 1 1 18,9'' 1 1 

3 – 4 × 100  13'6'' 2 – 1 1 12,7'' 1 1 12,1'' 1 1 – 0 

4 – 6 × 60     8,1'' 2 – 1 1 7,6'' 1 1 – 0 

8. Блок заданий в зависимости от дистанций 800, 400 м 
блок заданий 

для дистанции 800 м 
         

1000 повторный    2'42,2'' 1 1    

800  2'11,0'' 3 2 2'03,7'' 2 1 1'57,2'' 1 1 

600  1'36,3'' 4 3 1'31,0'' 3 2 1'26,2'' 1 1 
2 – 3 × 300 интервальный 42,9'' 4 – 3 3 – 2       

3 – 5 × 200  27,7'' 4 – 2 3 – 2       

4 – 6 × 
150 

 21,1'' 4 – 3 3 – 2       

10 – 16 × 60  8,5'' 4 – 2 3 – 2       
блок заданий 

для дистанции 400 м 
         

400 повторный 1'34,8'' 1 1 1'29,5'' 1 0    
9. Блок заданий в зависимости от дистанций 800, 100 м 

блок заданий 
для дистанции 800 м 

         

1000 повторный    2'42,2'' 2 1    

800  2'11,0'' 3 2 2'03,7'' 2 2 1'57,2'' 1 1 
600  1'36,3'' 4 3 1'31,0'' 3 2 1'26,2'' 1 1 

2 – 3 × 300 интервальный 42,9'' 5 – 3 4 – 2       

3 – 5 × 200  27,7'' 5 – 3 4 – 2       
4 – 6 × 150  21,1'' 5 – 3 4 – 2       

блок заданий 
для дистанции 100 м 

         

200 повторный    26,2'' 2 2 24,8'' 2 1 

2 × 150 интервальный    20'' 1 1 18,9'' 1 1 

3 – 4 × 100  13,5'' 2 – 1 1 12,7'' 1 1 12,1'' 1 1 – 0 
4 – 6 × 60     8,1'' 2 – 1 1 7,6'' 1 1 – 0 
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Кроме этого индивидуальные программы дифференцировались по преимущественной направлен-
ности на развитие аэробных и анаэробных возможностей организма легкоатлетов (табл. 2). 

           

Таблица 2 

Индивидуальная программа тренировочных заданий  
в занятиях аэробной и аэробно-анаэробной преимущественной направленности 

 

Интенсивность выполнения упражнений 

1. Нагрузка, развивающая кросс в равномерном темпе 

 55 %  60 %  65 %  70 %  75 %  

22 км 1 ч 39'52'' 23 км 1 ч 35'39'' 17 км 1 ч 05'16'' 11 км 39'09'' 8 км 26'36''  

21 км 1 ч 32'20'' 22 км 1 ч 31'24'' 16 км 1 ч 01'24'' 10 км 35'36''    

20 км 1 ч 30'48'' 21 км 1 ч 27'15'' 15 км 57'36''      

19 км 1 ч 26'15'' 20 км 1 ч 23'06'' 14 км 53'45''      

18 км 1 ч 21'43'' 19 км 1 ч 18'56''        

1.1. Замена отрезками 

 17 × 1 км 3,5' 11 × 1 км 3,33' 8 × 1 км 3,19' 6 × 1 км 

16 × 1 км 3,5' 10 × 1 км 3,33' 4 × 2 км 6,39' 3 × 2 км 

15 × 1 км 3,5' 5 × 2 км 7,07' 2 × 4 км 13,18' 2 × 3 км 

14 × 1 км 3,5' 2 × 5 км 17,48'    

8 × 2 км 7,4'      

7 × 2 км 7,4'      

5 × 3 км 11,31'      

4 × 4 км 15,21'      

3 × 5 км 19,12'      

2 × 8 км 30,43'      

1.2. Переменный кросс 

 300 м 52,1'' 300 м  800 м 

200 м 33,7'' 200 м  600 м 

150 м 25,7'' 150 м  400 м 

60 м 16,4'' 60 м  300 м 

 10,4''   200 м 

    150 м 

    100 м 

    60 м 

2. Нагрузка, поддерживающая кросс в равномерном темпе 

17 км 1 ч 17'10'' 18 км 1 ч 14'47'' 13 км 49'55'' 9 км 32'02'' 7 км 23'17'' 5 км 

16 км 1 ч 12'38'' 17 км 1 ч 10'38'' 12 км 46'04'' 8 км 28'28'' 6 км 19'57'' 4 км 

15 км 1 ч 08'06'' 16 км 1 ч 06'28'' 11 км 42'14'' 7 км 24'55''    

14 км 1 ч 03'33'' 15 км 1 ч 02'19''        

  14 км 58''1'        

2.1. Замена отрезками 

 13 × 1 км 3'50'' 9 × 1 км 3'33'' 7 × 1 км 3'19'' 5 × 1 км 

12 × 1 км 3'50'' 8 × 1 км 3'33'' 6 × 1 км 3'19'' 4 × 1 км 

11 × 1 км 3'50'' 7 × 1 км 3'33'' 3 × 2 км 6'39'' 2 × 2 км 

6 × 2 км 7'40'' 4 × 2 км 7'07'' 2 × 3 км 9'58''  

4 × 3 км 11'31'' 3 × 3 км 10'40''    

3 × 4 км 15'21'' 2 × 4 км 14'14''    

2 × 6 км 23'02''      

2.2. Нагрузка, восстанавливающая кросс в равномерном темпе 

13 км 59'01'' 13 км 54'  

12 км 54'28'' 12 км 49'51'' 

Индивидуальные программы отличались также направленностью на развитие специальной вы-
носливости с использованием различных методов тренировки (табл. 3). 
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Таблица 3 

Индивидуальная программа тренировочных заданий в занятиях,  
направленных на повышение специальной выносливости (занятий избирательной направленности) 

 

   3.1. Интервальный метод 

Блоки  
отрезков и 
дистанций 
в заданиях 

Методы  
выполнения 
упражнений 

70 % 75 % 80 % 

время 

кол-во серий 

время 

кол-во серий 

время 

кол-во серий 

развив. 
под-
держ. 

развив. 
под-
держ. 

развив. 
под-
держ. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

блок заданий  
для дистанции 1500 м 

         

3 × 800 интервальный       2'19'' 2 2 
4 – 5 × 600        1'42,3'' 2 2 – 1 

блок заданий  
для дистанции 800 м 

         

6 × 300 интервальный    48,6'' 4 3 45,6'' 3 2 
блок заданий  

для дистанции 400 м 

         

1 × 1500 интервальный 3'33,6'' 4 3 3'19,6'' 3 2    

1 × 1200  4'13,8'' 3 2 3'56,9'' 2 2    

1 × 1000  3'28,5'' 4 3       

2 × 800  2'39,1'' 2 2       

3.2. Повторный метод 

Блоки 
отрезков и 
дистанций 

в заданиях 

Методы 
выполнения 
упражнений 

85 % 90 % 95 % 

время 
кол-во серий 

время 
кол-во серий 

время 

 

кол-во серий 

развив. 
под-
держ. 

развив. 
под-
держ. 

развив. 
под-
держ. 

блок заданий 
для дистанции 1500 м 

         

1500 повторный 4'23,6'' 3 2 4'08, 8'' 2 1 3'55,7'' 1 1 

1200  3'29,0'' 4 3 3'17,4'' 2 2 3'07,0'' 1 1 

1000  2'51,7''  5 4 2'42,2'' 3 2 2'33,6'' 2 1 

800  2'11,0'' 6 5 2'03,7'' 4 3    

2 – 3 × 600 интервальный 1'36,3'' 4 – 3 3 – 2 1'31,0'' 3 – 2 2 – 1    

1200 + 
+ 300 

контрольный 
      3'07''  

 + 42,9'' 
  

1000  
+ 400 

       2'33,6'' 
+1'34,8'' 

  

3 ×  400  
+ 300 

       3×1'34,8'' 
+42,9'' 

  

блок заданий  
для дистанции 800 м 

         

1000 повторный    2'42,2'' 2 1 2'33,6'' 1 0 

800  2'11,0'' 5 4 2'03,7'' 2 2 1'57,2'' 1 1 

600  1'36,3'' 7 6 1'31,0'' 4 3 1'26,2'' 2 1 

2 – 3 × 300 интервальный 42,9'' 8 – 5 6 – 4       

3 – 5 × 200  27,7'' 8 – 5 6 – 4       

4 – 6 × 150  21,1'' 8 – 5 6 – 4       

3 × 400 контрольный       3'84,8''   

600  
+ 200 

       1'26,2'' 
+27,7'' 

  

блок заданий  

для дистанции 400 м 

         

400 повторный 1'34,8'' 3 2 1'29,5'' 2 1 1'34,4'' 1 1 

300 контрольный       38,4''   

блок заданий  
для дистанции 100 м 

         

200 повторный    26,2'' 2 2 24,8'' 2 1 

2 × 150 интервальный    20'' 1 1 18,9'' 1 1 

3 – 4 × 100  13,6'' 2 – 1 1 12,7'' 1 1 12,1'' 1 1– 0 

4 – 6 × 60     8,1'' 2 – 1 1 7,6'' 1 1– 0 

60 контрольный       7,3''   
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Индивидуальные программы, развивающие специальную выносливость, включали нагрузки раз-

личной интенсивности от 70 до 100 % (табл. 4, 5). 

 
Таблица 4 

Индивидуальные программы, включающие тренировочные отрезки,  

развивающие специальную выносливость спортсмена на различных дистанциях (м) 

 

Интенсив-

ность 
1500 1000 800 600 400 200 100 1500 – 800 

70 % 60 – 300 100 – 200 100  800 – 1500   100 

75 % 60 – 300 600 – 300 60 – 300 100 – 200 1200 – 1500   60 – 300 

80 % 600 – 800 600 60 – 300 60 – 300    150 – 300 

85 % 600 – 1500 600 – 1000 600 – 800 600 400 200 100 600 – 800 

90 % 600 – 1500 600 – 1500 600 – 1200 600 – 800 400 60 – 300 60 – 300 600 – 1200 

95 % 1000 – 1500 800 – 1500 600 – 1500 600 – 1500 400 60 – 300 60 – 300 1000 – 1500 

100 % 1200 – 1500 1000 – 1500 800 – 1500 600 – 1500 400 600 – 800 60 – 300 1200 – 1500 

           

  

Таблица 5 

Индивидуальная программа скоростных режимов средств беговой подготовки 
 

1
5
0

0
 100 % 95 % 90 % 85 % 80 % 75 % 70 % 

3'44,0'' 6,69''  3'55,7''  6,35''  4'08,8''  6,02''  4'23,5''  5,68''  3'06,9''  5,35''  3'9,6''  5,01''  3'33,6''  4,68''  

1
2
0

0
 

2'57,7''  6,75''  3'07,0''  6,41''  3'17,4''  6,07''  3'29,0''  5,73''  3'42,1''  5,40''  3'56,9''  5,16''  4'13,8''  4,72''  

1
0
0

0
 

2'26,0''  6,84''  2'33,6''  6,49''  2'42,2''  6,15''  2'51,7''  5,81''  3'02,5''  5,47''  3'14,6''  5,16''  3'28,5''  4,78''  

8
0
0
 

1'51,4''  7,18''  1'57,2''  6'82''  2'03,7''  6,46''  2'11,0''  6,1''  2'19,2''  5,74''  2'8,5''  5,38''  2'39,1''  5,02''  

6
0
0
 

1'21,9''  7,32''  1'26,2''  6,95''  1'31,0''  6,58''  1'36,3''  6,22''  1'42,3''  5,85''  1'49,2''  5,49''  1'57,0''  5,12''  

4
0
0
 

1'20,6''  4,96''  1'34,8''  4,71''  1'29,5''   1'34,8''  4,21'' 1'40,7''  3,96'' 107, 4 3,72'' 115, 1 3,47'' 

3
0
0
 

36,5''  8,21'' 38,4''  7,79''  40,5''   42,9'' 6,97'' 45,6'' 6,56'' 48,6'' 6,15'' 52,1'' 5,74'' 

2
0
0
 

23,6''  8,47''  24,8''  8,04''  26,2''   27,7'' 7,19'' 29,5'' 6,77'' 31,4'' 6,35'' 33,7'' 5,92'' 

1
5
0
 

18''  8,33''  18,9''  7,91''  20,0''   21,1'' 7,08'' 22,5'' 6,66'' 24,0'' 6,24'' 25,7'' 5,83'' 

1
0
0
 

11,5''  8,69''  12,1''  8,25''  12,7''    13,5'' 7,38'' 14,3'' 6,95'' 15,3'' 6,51'' 16,4'' 6,08'' 

6
0
 

7,3''  8,21''  7,61'' 7,79'' 8,1''   8,5'' 6,97'' 9,1'' 6,56'' 9,7'' 6,15'' 10,4'' 5,74'' 

 
Длительность интервалов отдыха между забегами зависела от интенсивности нагрузки и от длины 

пробегаемой дистанции (табл. 6).  
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Таблица 6 

Длительность интервалов отдыха (мин, с) 
 

Интен-

сивность 

Дистанция, м 

1500 1200 1000 800 600 400 300 200 150 100 60 

75 – 80 % 5 4 3 – 4 2,30 – 3 1,30 – 2 1,30 – 2 1 – 1,30 1 – 1,30 1 0,30 – 0,45  

85 – 90 % 8 7 – 8 5 – 7 5 – 7 4 – 5 3 – 4 2 – 3 1,30 – 2 2 2 – 3 2,30 – 3 

95 – 100 % 20 15 – 18 12 9 – 12 9 – 12 6 – 8 6 – 8 6 5 – 6 5 – 6 5 – 6 

 

Выводы 

1. Индивидуальные программы тренировочных заданий в занятиях должны иметь направлен-

ность на повышение специальной выносливости и включать в себя специальные беговые средства для 

различных дистанций. 

2. В индивидуальных программах тренировочных заданий при занятиях аэробной и аэробно-анаэробной 

преимущественной направленности объем нагрузки регулируется за счет длины пробегания отрезков, 

интервалов отдыха, процентного соотношения скоростных режимов в различных зонах интенсивности. 
3. В индивидуальные программы тренировочных заданий включаются блоки заданий, направлен-

ных на повышение специальной выносливости в занятиях аэробно-анаэробной преимущественной на-

правленности. Используются как интервальный, так и переменный методы тренировки в зависимости от 

длины пробегаемой дистанции, интенсивности нагрузки. От интенсивности и длины пробегаемой дис-

танции также устанавливаются интервалы отдыха. 
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THE MANAGING OF TRAINING PROCESS  

OF RUNNERS ON OVERAGE DISTANCES 

 

P. TROSCHILO 
 

This article contains questions connected working out on some individuals programs. There are some facts 

that say us about more informative and reliable criteria for estimating the level of readiness and functional devel-

opment of runners on any average distances. There is a system of methods and criteria of the estimating court of 

runners on average distances in a year cycle. The structure of functional readiness is defined, with its connection 

with sports results. There is also a research of making year cycles of runners training classes a average distances 

the system of distances is also trying to be more perfect. This system of managing is generalized by own teacher's 

experience.During the research we can see some results: individuals programmers of training exercises at the 

training lessons that are directed on developing of special endurance (classes of complex direction); also there are 

aerobics and aerobics-anaerobics exercises of chief direction; training exercises in the classes that are directed on 

the developing of special endurance (these are of electoral direction); also some training sections, that develop 

special endurance of sportsmen on different distances; speed regimes of means of running preparation. There is 
also a dependence of length of rest intervals (in min., seconds) on intense of loading and length of run distance. 


