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Ведение. Здоровый образ жизни неразрывно связан с базовыми видами физкультурно-

спортивной деятельности. Один из таких видов легкая атлетика, которая  как олимпийский вид 

спорта популярен в мире, особый интерес вызывает бег на средние и длинные дистанции, на кото-

рых проявляется уровень функциональных показателей организма [1, 181 с.; 2, 211с; 6, С. 272-

274].  

Проблемы подготовки спортсменов независимо от уровня спортивной квалификации  не реше-

ны в полной мере, особенно в условиях негативного влияния внешних факторов, возрастает зна-

чение занятий в условиях природной среды. 

Так, Е. И. Иванченко [1, 181 с.] в своих работах раскрывает особенности фундаментальных ас-

пектов теории спорта, а индивидуально-типологические особенности личности спортсмена осве-

щены в работах Е. В. Мельника, Н. В. Кухтова, А. Ю. Гиринской [2, 56 с.]. 

Физкультурно-спортивная деятельность (легкая атлетика, плавание, спортивные игры, гимна-

стика, лыжный спорт, туризм) постоянно трансформируется, наряду с традиционными базовыми 

видами появляются новые виды спорта, которые вызывают повышенный интерес у молодежи.   

В связи с этим необходимо интегрировать традиционные виды спорта в новые спортивные 

практики, так как под влиянием физических нагрузок происходят изменения в организме занима-

ющихся тем или иным видом спорта [2, 56, с; 3, 112 с.]. 

Цель исследования – выявить наиболее эффективную методику подготовки бегунов с учетом 

опыта прошлого столетия. 

Материалы и методы исследования: теоретические и экспериментальные методы, анализ 

научно-методической литературы. 

Результаты исследований и их обсуждение.  Отразить эффективность взаимодействия систем 

организма (дыхательной, кровеносной и сердечно-сосудистой) можно с помощью величины мак-

симального потребления кислорода (МПК).   

Заслуживает внимания методика развития выносливости в беге на средние и длинные дистан-

ции, которая была разработана еще в XX столетии (бегуны Англии, Новой Зеландии, и СССР до-

бивались высоких результатов на Олимпийских играх и Чемпионатах Мира, устанавливая при 

этом мировые рекорды). По материалам научных публикаций приводятся таблицы стандартных 

микроциклы подготовки юных бегунов Великобритании к началу 90-х годов  [1, 181 с; 2, 211с; 4, 

С. 186-191]. 

Выводы. Анализ литературы показал, что белорусские легкоатлеты значительно уступают по 

уровню спортивного мастерства в беге на средние и длинные дистанции (в финальной части чем-

пионата Беларуси можно наблюдать результаты участников забега на уровне второго взрослого 

разряда).  Это связанно с некачественной подготовкой спортсменов, что показывает слабую изу-

ченность данных. Чтобы понять систему подготовки необходимо изучить концепции организации 

тренировочного процесса в беге на средние и длинные дистанции в ведущих мировых школах.  
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Таблица 1. – Микроциклы подготовки юных бегунов Великобритании к началу 90-х годов 
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Таблица 2. – Микроциклы подготовки юных бегунов Новой Зеландии к началу 60-х годов 

 

Нед. Кроссовый бег 14—15 лет Средние дистанции 13—14 лет 
Подготовительный период 

Пн. легкий фартлек 30–45 мин. аэробный бег 30–45 мин. 

Вт аэробный бег 45 мин. – 1 ч аэробный бег 45 мин – 1 ч 15 мин. 

Ср контрольный бег 5000 м контрольный бег 3000 м 

Чт аэробный бег 45 мин. – 1 ч аэробный бег 15 мин – 1 ч 15 мин 

Пт скоростные пробежки 100 х 6. легкий фартлек 30 мин. 

Сб контрольный бег 3 000 м. контрольный бег 5 000 м. 

Вс аэробный бег 1 и более ч аэробный бег 45 мин — 1 ч 30 мин 

В течение 4 недель 

Пн бег с проталкиванием вверх по по-

логим склонам, взбегание на крутые 

склоны 30–45 мин 

скоростные пробежки 80м  6–8 раз 

Вт аэробный бег 45 мин. – 1 ч аэробный бег 45 мин. – 1 ч 15 мин. 

Ср контрольный бег 3 000 м бег с проталкиванием вверх по пологим скло-

нам, взбегание по крутым склонам, 30 мин. 

Чт повторный бег 200м. 6–8 раз. легкий фартлек 30–45 мин. 

Пт скоростные пробежки 100м. х 6 раз. скоростные пробежки 80м.  6–8 раз 

Сб. контрольный бег 3 000 м. то же, что в среду 

Вс. аэробный бег 1 ч и более аэробный бег 45 мин – 1 ч 15 мин. 

В течение 4 недель 
Пн 45м спринтерские рывки на 100м 

отрезке 10–12 раз.. 

100м ускорение и 200м отрезке 6–8 раз. 

Вт легкий фартлек 30 мин. легкий фартлек 30—45 мин 

Ср контрольный бег 1 000 м. контрольный бег 200м. и 600 м. 

Чт легкий фартлек 30 мин. аэробный бег 30 мин. 

Пт бег трусцой 30 мин. быстрый бег 80м. х 3 раза. 

Сб соревнование на 3 000 м. соревнование на 800 или 1 500 м 

Вс бег трусцой 15 мин. бег трусцой 15 мин. – 1 ч 

До конца соревновательного сезона 

Пн 45м спринтерские рывки на 100м 

отрезке. 8—10 раз. 

легкий фартлек 30 мин. 

Вт легкий фартлек 30–45 мин. расслабленный размашистый бег 100м. 3 раза. 

Ср контрольный бег 1000 м контрольный  бег на 400 м. 

Чт легкий фартлек 30 мин. легкий фартлек 30 мин. 

Пт бег трусцой 30 мин. расслабленный размашистый бег 100м.  3 раза. 

Сб соревнование контрольный бег 400–800 м. 

Вс бег трусцой 45 и более мин. бег трусцой 45 мин. – 1 ч. 

 

Тренировочный процесс подготовки современных бегунов основывается на средствах, которые 

используются уже давно, так как являются достоверными, но в настоящее время такой подход яв-

ляется устаревшим. 
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Введение. Нарушение слуха – потеря способности человеческого организма обнаруживать все 

частоты или различать звуки с низкой амплитудой. Различают врожденное или приобретенное, 

полное (глухота) или частичное (тугоухость) нарушение слуха. Расстройство слуха, в первую оче-

редь, влияет на психику школьника, своеобразие его общения с людьми и окружающим его ми-

ром. Дефицит внутренней речи и вербального опосредования ограничивают объем внешней ин-

формации и всегда сопровождаются нарушением развития двигательно-координационных способ-

ностей и всей познавательной сферы ребенка в целом. 

 Цель нашего исследования: определить уровень развития двигательно-координационных 

способностей у детей с нарушениями слуха. 

Материал исследования.  В исследовании принимали участие 12 человек из ГУО “Пинская 

специальная общеобразовательная школа интернат (для детей с нарушением слуха)” 

Методы исследования: анализ литературы, тестирование, статистические методы.  

Результаты исследований и их анализ: Для определения двигательно-координационных спо-

собностей нами использован адаптированный применительно к детям с нарушением слуха  тест А. 

Староста [1]. 

Для проведения теста детям были предложены упражнения на формирование двигательно-

координационных способностей, выполняемые по определенной методике. 

Результаты исследования приведены в таблице 1. 

 

Таблица 1. – Измерения двигательно-координационных способностей по тесту А. Староста. 

 

Оценка уровня координации 
Измерение стойки на одной 

ноге 

Измерение стойки на 

одной ноге, руки в стороны 

неудовлетворительная до 180 До 200 

удовлетворительная 180-220 200-270 

хорошая 220-260 270-340 

отличная 260-300 340-410 

лучшая 300 и больше 410 и больше 

 

  




