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ВСТУП
Актуальність. Біг є одним із найпопулярніших занять у світі. Заняття цим видом спорту є важливим засобом фізичного виховання, займають одне з перших місць за своїм характером рухових дій. За останнє двадцятиріччя наука про спорт, в тому числі і теорія і методика бігу, почала розвиватися швидкими темпами. Якщо раніше вона в основному займала пояснювальну функцію і мало допомагала практиці, то в даний час її роль істотно змінилася. 
Середня швидкість найсильніших "середньовіків" світу в даний час досягла надзвичайно високих показників. У бігу на 800 м вона складає - 12,8 - 13,0 сек. на кожні 100 м дистанції і в бігу на 1500 м - 14,2 - 14,5 сек.
 Відомо, що енерговитрати в бігу на середні дистанції покриваються майже в рівній мірі за рахунок аеробних процесів, пов'язаних з поглинанням кисню і анаеробних процесів, що протікають без участі кисню. Це в значній мірі і визначає завдання тренувань середньовіків, організм якого повинен володіти значною аеробного продуктивністю. Бігун на середні дистанції повинен мати високий рівень спеціальної витривалості, тобто мати здатність пробігати всю дистанцію в максимально високому для себе темпі, часто при мінливій швидкості бігу (прискорення на старті, ривки на дистанції, швидкий фініш). Основний для формування спеціальної витривалості є фізична або силова підготовленість бігуна, загальна витривалість і швидкість. Також найважливішим компонентом, що визначає рівень спеціальної витривалості, є загальна витривалість бігуна. 
Процес підготовки легкоатлетів молодших розрядів повинен будуватись на педагогічних принципах поступовості та доступності. Він має враховувати закономірності вікового розвитку молодого організму та індивідуальні особливості, тому актуальним питанням є визначити особливості методики навчання і тренування юнаків на середні дистанції. 
Мета дослідження – проаналізувати особливості методики навчання і тренування юнаків на середні дистанції.
Об’єкт дослідження – тренувальний процес у бігунів на середні дистанції молодших розрядів.
Предмет дослідження – навчання і тренування бігунів.
Завдання:
1. Проаналізувати існуючі літературні та науково-методичні джерела щодо методики навчання та тренування бігунів на середні дистанції молодших розрядів. 
2. Визначити методичні аспекти навчання та тренування легкоатлетів молодших розрядів.
3. Розробити план тренувальних навантажень для юних бігунів на середні дистанції. 
Практична значимість роботи полягає у можливості використання результатів дослідження при навчально-тренувальному процесів юних легкоатлетів, що спеціалізуються на середні дистанції. 
Структура та обсяг роботи. Курсова робота складається зі вступу трьох розділів, висновків, списку використаних джерел. Курсова робота викладена на 40 сторінках комп’ютерного тексту і ілюстрована 4 таблицями.


РОЗДІЛ 1.ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА БІГУ НА СЕРЕДНІ ДИСТАНЦІЇ
Аналіз літературних джерел дозволив визначити, що біг на середні дистанції - один з найбільш популярних видів легкоатлетичного спорту. Прийнято вважати, що до нього належить біг на дистанції от800 до 2000 м. Однак класичними видами цього бігу, які включаються в змагання для чоловіків, юнаків та жінок, є 800 і 1500 м [5,10].
У країнах, де прийнята не метрична, а ярдів система вимірювань, змагання проводяться також і на 880 ярдів (804,67 м) і 1 милю (1609,3 м). Різницею в часі при ярдів і метричних дистанціях прийнято вважати: 800мм і 880 ярдів - 0,7 сек., 1500 м та 1 миля - 18 сек.
Старт у бігу на 800 м в даний час дається з окремих доріжок, і лише після 100 м бігу спортсмени виходять до бровки. Бігуни на 1500 м стартують на прямій.
Фахівці Ахметов Р.Ф., Максименко Г.М., Кутек Т.Б. вважають, що біг на середні дистанції відноситься до групи циклічних вправ і за характером зусиль вимагає від бігуна роботи субмаксимальної потужності. [8].
Біг на 800 м. У спортсменів молодших розрядів перші 400 м пробігається на 3 - 5 сек. Швидше друге. Найшвидші за часом - перші 200 м, сама повільна - 3-я чи 4-я 200-метрівки.
У спортсменів вищих розрядів різниця між 1-м і 2-м колами 2 - 3 сек., При цьому найбільш повільними бувають 2-е або 3-є 200-метрівки.
У провідних бігунів різниця між часом пробігання перших і других 400 м дорівнює 1 сек. Найповільніші, як правило, другі або треті 200 м.
Біг на 1500 м. У спортсменів молодших розрядів швидкість бігу на кожному 400-метровому колі падає на 2 - 3 сек. Останні 300 м пробігається на рівні швидкості 3-го кола.
У спортсменів старших розрядів перші 400 м пробігається на 1 - 3 сек. швидше других і третіх, швидкість бігу на останніх 300 м на рівні швидкості 1-го кола або трохи швидше.
Провідні спортсмени перші три кола проходять майже рівномірно з прискоренням на останніх 300 м. [1].


1.1. Характеристика бігу на середні дистанції
Бігун на середні дистанції повинен мати високий рівень спеціальної витривалості, тобто мати здатність пробігати всю дистанцію в максимально високому для себе темпі, часто при мінливій швидкості бігу (прискорення на старті, ривки на дистанції, фінішування). Основний для формування спеціальної витривалості є фізична або силова підготовленість бігуна, загальна його витривалість і швидкість.
Для пробігання в високому темпі 800 або 1500 м спортсмен повинен володіти сильними м'язами, еластичними і міцними зв'язками, рухливими суглобами. Ось чому в тренування середньовіків включаються вправи з обтяженнями, на гімнастичних снарядах, різноманітні стрибкові і швидкісно-силові вправи. Добре фізично розвинений бігун повинен підтягуватися на перекладині не менше 10 разів, стрибати в довжину з місця на 2,70 - 2,80 м і потрійним з місця на 8,25 - 8,50 м, помірно тримати «кут», піднімати ноги до рукам у висі на гімнастичній стінці, присідати на одній нозі 10 разів і більше і, нарешті, вичавлювати штангу вагою, рівним 75-80% від власної ваги.
Незважаючи на те, що серед бігунів на середні дистанції, можна бачити спортсменів різного складання, середній тип бігуна відрізняється порівняно високим ростом і невеликою вагою. В цьому відношенні характерні середні показники ваги і зростання шести кращих бігунів Олімпійських ігор в Токіо. Так зростання учасників на 800м дорівнював 177,3 см і вага 72,8 кг; учасників бігу на 1500 м - 180,5 см і 71,0 кг. З збільшення дистанції зріст і вагу спортсменів знижується. Це пояснюється тим, що велику вагу вимагає і більшої витрати сил під час бігу.
Надзвичайно важливі функціональні можливості бігуна, які в значній мірі купуються в процесі тренування. Життєва ємність легенів у бігунів на середні дистанції часто перевищує 6000см3.
Вони відрізняються великим ударним об'ємом серця, високим вмістом в крові гемоглобіну, гарні кровопостачанням м'язів. У добре тренованих бігунів, частота пульсу буває набагато нижче середньої (нижче 60 ударів в хвилину). При визначенні здатності спортсмена до досягнення високих результатів в бігу на середні дистанції слід брати до уваги і тип його нервової системи. Сильний, врівноважений «живий» або сильний, урівноважений «спокійний» типи нервової системи найбільш відповідають особливостям бігуна на середні дистанції. 
Старт і стартовий розгін. У бігу на середні дистанції застосовується високий старт. По свистку чи команді "На старт!" спортсмени швидко займають вихідне стартове положення. При цьому поштовхову ногу ставлять вперед, до лінії, що не наступаючи на неї. Другу ногу ставлять ззаду на носок на відстані однієї стопи від п'яти попереду стоїть ноги. Обидві ноги злегка згинають, тяжкість тіла в великій мірі переносять на попереду стоїть ногу, погляд направляють перед собою. Зігнуту в лікті руку, різнойменну попереду стоїть нозі, разом з плечем виносять вперед, другу руку відводять назад. Пальці рук вільно згинають.
За командою "Марш!" або пострілу бігун в нахилі, активно проштовхуючи себе, швидко починає біг. Стартовий розгін повинен забезпечити оптимальної набір швидкості бігу для даної дистанції. Більш швидкий набір швидкості викликає зайві енергетичні витрати і раннє закислення організму. Більшість спортсменів здійснюють розгін до 60 - 70 м, використовуючи природне збільшення частоти і довжини кроку. Стартове прискорення, коли швидкість бігу привищує середню по дистанції, підрозділяється на набір швидкості і поступово її зниження до дистанційної швидкості, що необхідна відпрацьовувати в тренувальному процесі.
В тактичному плані стартовий розгін також забезпечує спортсмену комфортне розташування в групі бігунів, тобто він повинен зайняти місце в голові або в хвості групи відповідно до плану бігу, не бути відсунуто в краю бровки і т.д.
Біг по дистанції. У бігу на середні дистанції довжина кроку дорівнює 190 - 220 см при частоті 3,5 - 4,5 кроку в секунду. Майже вертикальне положення тулуба (нахил вперед не перевищує 4º - 5º і може змінюється в межах 2º - 3º) забезпечує оптимальні умови для виносу ноги вперед. Руки зігнуті під кутом приблизно 90º і вільно рухаються вперед - назад відповідно до рухами ніг. Робота рук допомагає підтримувати рівновагу і сприяє прискоренню або уповільнення темпу бігу.
Ефективне відштовхування здійснюється під кутом 50º - 55º і характеризується повним випрямленням ноги. У цьому положенні гомілку паралельна поштовховою ногою. Активному відштовхуванню сприяє мах вільної ногою, який закінчується гальмуванням стегна за рахунок включення м'язів задньої поверхні. Завдяки відштовхуванню і маху тіло переходить до польоту, під час якого бігун отримує відносний відпочинок. [1].


1.2. Характеристика фізичних якостей бігунів на середні дистанції
При бігу на середні дистанції важливим є рівень розвитку всіх рухових якостей спортсмена, а саме сили, витривалості, гнучкості, координаційних здібностей та швидкісних здібностей. 
Сила. У тренуванні кваліфікованих бігунів на середні дистанції особливе місце відводиться силовій підготовці, тому що, по-перше, силова підготовленість є важливим компонентом спеціальної витривалості, по-друге, в процесі вдосконалення спортивної майстерності середньовіків роль її істотно зростає. Сила як фізична якість спортсмена виражається в його здатності долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м'язових напружень. Говорячи про силу, слід виділяти чотири якісно специфічних виду її прояви: абсолютну, вибухову, швидку силу, а також силову витривалість. Однак необхідно враховувати, що такий розподіл дуже відносно, так як ці види взаємопов'язані в своєму прояві і розвитку. Під абсолютною силою спортсмена прийнято розуміти максимально м'язове зусилля, яке він може розвинути в статистичному або динамічному режимі безвідносно до власної маси тіла і яке вимірюється величиною довільного максимального м'язового зусилля в ізометричному режимі без обмеження часу або граничної масою підтягнутого вантажу. Як показали результати досліджень, рівень розвитку абсолютної сили м'язів у бігунів на середні дистанції не відіграє суттєвої ролі в досягненні високих спортивних результатів [2]. 
Більш значима, ніж абсолютна, для бігуна вибухова сила. Вона характеризується здатністю м'язів досягати максимуму прояви сили по ходу руху в можливо менший час. Простим і зручним для застосування в умовах спортивної практики показником вибухової сили є результат в стрибку в довжину з місця. Особливості прояву вибухової сили пов'язана з високою швидкістю мобілізації хімічної енергії м'язів і перетворення її в механічну енергію. Величина проявляється у своїй сили залежить як від змісту в м'язах АТФ і її аналогів, так і від швидкості її розщеплення в момент надходження в м'яз рухового імпульсу і швидкості подальшого її ресинтезу. У тих випадках, коли існує потреба у проведенні роботу в найкоротший термін, важливе значення має максимальна швидкість розщеплення АТФ [26].
Для бігунів на середні дистанції, особливо на 800 м, досить істотне значення має рівень розвитку швидкої сили, яка багато в чому обумовлює їх швидкісні можливості. Швидка сила проявляється при подоланні опорів, що не досягають граничних величин (у бігунів маси тіла), з прискоренням нижче максимального. Оцінювати рівень її розвитку можна за показниками швидкості рухів. Якщо вибухова сила проявляється тільки при м'язовій роботі долає характеру, то швидка - при роботі поступається характеру, а також при їх поєднанні. Особливостями прояви швидкої сили є те, що при одноразових вправах ациклічні характеру розпад АТФ в одиницю часу (потужність розпаду) менше, ніж при прояві вибухової сили [20].
При прояві швидкої сили в багаторазових вправах циклічного характеру (бігу) забезпечення енергією інше. Запаси креотінфосфата в м'язах досить обмежені, тому інтенсивність креотінфосфокіназной реакції, досягнувши свого максимуму через кілька секунд роботи, починає швидко знижуватися. Основними шляхами забезпечення енергією для ресинтезу АТФ стає гліколіз. В даному випадку використовуються запаси глікогену, що знаходяться як в м'язах, так і депоновані в печінці. При цьому в організмі може утворитися значний кисневий борг. Якщо ж під час бігу величина прояву швидкої сили щодо незначна, енергія, необхідна для м'язових зусиль, забезпечується аеробними реакціями і кисневий борг не утворюється. У спортивній практиці з метою визначення рівня розвитку швидкої сили використовується результат в 10-кратному стрибку в довжину з місця. Швидка сила виступає в якості передумови для підвищення силової витривалості, яка є найважливішою для бігунів частиною силової підготовленості. [10].
Витривалість розвивають протягом усього шкільного віку. Тривалий біг, біг з перешкодами і на місцевості, хвилинний біг, естафети та кругова тренування, за якими знайомляться школярі у V - VII класах, продовжують використовувати і в VIII - IX класах.
Враховуючи зростаючі в цьому віці функціональні можливості школярів, збільшують тривалість тривалого бігу з помірною інтенсивністю до 15-20 хв., Ускладнюють біг з перешкодами, які стають більш складними, збільшується їх кількість на дистанції, особливо при заняттях з юнаками в VIII - IX класах. Для дівчат не рекомендується надмірно ускладнювати такі траси. У тих школах, де це дозволяють умови, доцільно побудувати смугу перешкод.
Хорошим засобом розвитку швидкісної і загальної витривалості є кругові і звичайні естафети. На уроках легкої атлетики у VIII - IX класах до складу звичайних естафет можна включати різні варіанти бігу на дистанції до 30 - 40 м.
Значний час відводять кросової підготовки, особливо під час занять з юнаками. Дистанція кросу прокладається по полях, лісах, путівцях, де можуть бути природні та штучні перешкоди: рови, канави, огорожі. Наявність додаткових перешкод і різного рельєфу місцевості вимагає від школярів внесення змін до техніку бігу, яку вони освоїли при бігу на стадіоні. При підйомі в гору, наприклад, збільшується нахил тулуба, робляться коротшими кроки, частіше працюють руки. При бігу з гори збільшується довжина кроків, нога ставиться на всю стопу або п'яту з перекатом на носок. Довжина дистанції кросового бігу в VIII класі може доходити у дівчат до 1 - 1,5 км, у юнаків - 1,5 - 2 км та 2 - 3 км відповідно. Після завершення кросової дистанції важливо привчати школярів не зупинятися, а походити до повного відновлення дихання.
Провідний метод розвитку швидкісних здібностей школярів VIII - IX класів - повторний. Тривалість виконання вправ на швидкість не повинна перевищувати в цьому віці 6 - 8 сек. з інтервалами відпочинку між повтореннями в межах 1,5 - 2 хв. Як засіб розвитку швидкісних здібностей використовують повторний біг на 30 - 40 м у VIII класі, 50 - 60 м - в IX класі, різні прискорення на 20 - 30 і 30 - 40 м, старти з різних вихідних положень, біг з ходу на 20 - 30 і 30 - 40 м, біг з максимальною швидкістю на 50 - 60 і 60 - 80 м відповідно. Одним з ефективних засобів розвитку швидкісних здібностей у школярів різного віку є рухливі ігри та естафети з бігом.
Розвитку швидкісних здібностей сприяють зміни умов виконання вправ, які полегшують (біг під ухил з ходу) або ускладнюють (біг по піску, в гору) завдання.
Вправи на розвиток швидкісних здібностей застосовують на початку основної частини уроку після спеціальної розминки, спрямованої на підготовку опорно-рухового апарату, дихальної та серцево-судинної систем до виконання швидких рухів.
В арсенал засобів розвитку координаційних здібностей у VIII - IX класах включають різні варіанти човникового бігу (з торканням предметів, з перенесенням предметів, в парах, у трійках). У VIII класі для дівчат використовують човниковий біг 3х10м, для юнаків - 5х10м, в IX - 4х10 і 6х10 м відповідно. Можливі й інші варіанти човникового бігу.
Широко застосовують біг із зміною напрямку (за сигналом, без сигналу), швидкості (швидше, повільніше), чергування швидкого бігу на 10 - 20 м з бігом по інерції на 60 - 80 м у VIII класі і на 20 - 30 і 80 - 100 м - в IX класі, для дівчат дистанція може бути зменшена.
Сприяє розвитку координаційних здібностей біг з подоланням перешкод і на місцевості. В якості перешкод можуть використовуватися бар'єри різної висоти, натягнуті на різній висоті мотузки, колоди. Вчителю необхідно періодично міняти порядок подолання перешкод, їх кількість і дистанцію бігу, яка може бути поступово доведена у дівчат і хлопців у VIII класі до 80 і 100 м, і IX класі - до 100 і 150 м відповідно.
При бігу на місцевості школярів вчать долати природні перешкоди: підйоми і спуски, струмки, пні, канави. Довжина дистанції у дівчат VIII класу - 200 -400 м, юнаків - 300-600, в IX класі - 300-500 і 400-700 м відповідно.


1.3. Характеристика початкового етапу підготовки бігунів на середні дистанції молодших розрядів
Для занять у групах початкової підготовки (протягом двох років), звичайно запрошуються всі бажаючі школярі 10-11 років, оскільки їх число зазвичай не перевищує число місць в ДЮСШ. Проведення відбору в цей період, а також після одного року занять не дає необхідного ефекту. Відбирати дітей для спеціалізації доцільно лише після 1,5-2 років різнобічної попередньої підготовки. До 11-12 років вже можна прогнозувати такі важливі для досягнення успіху в окремих видах легкої атлетики показники, як зростання дорослого спортсмена і його фізична працездатність. У подальшому (пубертатному) періоді, за даними Н. Булгакової, зв'язок між цими показниками у дітей та дорослих значно знижується ефективність прогнозування падає .
На першому та другому роках навчання окремі спортсмени за експертними оцінками вже можуть бути досить точно орієнтування на певні види легкої атлетики [25]. Однак протягом усього етапу початкової підготовки 2-3 рази на рік для всіх займаються повинні проводитися прикидки по наступних тестів: біг на 60м, біг 800м, потрійний стрибок з місця, метання ядра знизу двома руками. Вибірково застосовуються і інші вправи. Справа в тому, що визначення перспективності займаються тільки зі спортивних результатів у цьому віці недостатньо ефективно. У ході змагань більш доцільно оцінювати їх "бійцівські" якості, здатність вести спортивну боротьбу. 
Дані зарубіжної статистики показують, що тільки 10% юних бігунів у 13 років, що входять у списки найкращих цього віку, залишаються до юнацького періоду в списках провідних. Тому при визначенні перспективності юних легкоатлетів повинні враховуватися сума оцінок тестів, фізичного розвитку, технічної підготовленості та інші фактори [18].
У 13-14 років закінчується етап початкової підготовки і головним завданням тренера і викладача стає визначення перспективності юного спортсмена для занять тим чи іншим видом легкої атлетики. Аналіз показників тестів і контрольних вправ, які характеризують різнобічну фізичну підготовленість займаються, спортивні результати і темпи їх приросту за 2-3 роки, динаміка морфологічних і функціональних показників за даними лікарсько-педагогічних досліджень допомагають тренеру при певній інтуїції правильно визначити початкову спеціалізацію своїх вихованців. Юних бігунів цього віку поки ще не рекомендується ділити на середньовиків, стаєрів та марафонців, доцільно вести підготовку по всьому діапазону бігу на витривалість. На етапі початкової спортивної спеціалізації для юних спортсменів 13-17 років зберігаються загальні тести і, крім того, специфічні контрольні вправи (тривалий біг).
Нормативами, що дозволяють контролювати розвиток витривалості з метою етапного відбору, може бути тривалий біг по шосе від 6 до 10км для бігунів на середні дистанції, 12-20км для бігунів на довгі дистанції і стіпльчезістов. Динаміка показників у річному і багаторічному циклах в цих тестах разом з модельними характеристиками досить індивідуальна, але має тенденцію до поліпшення від початку до кінця підготовчого періоду з року в рік і може служити показником для відбору перспективних бігунів. На перших двох етапах (до 14-15років) багаторічної підготовки при відборі можуть бути також використані 20-хвилинний біг з урахуванням пройденої відстані і затримка дихання у спокої і при статичній роботі. Крім того, необхідно враховувати, що здібності особистості спортсмена характеризуються індивідуальним комплексом морфофункціональних, рухових і психічних властивостей і зумовлені генетичними факторами, вихованням і впливом зовнішнього середовища.
Довгий час в теорії юнацького спорту існувала думка про шкідливість для зростаючого організму змагань з бігу на довгі дистанції. Поширилися в останні роки масові заняття оздоровчим бігом на довгі дистанції сприяли розширенню змагальних дистанцій для юнаків і дівчат. Зафіксовані навіть досягнення дітей у марафонському бігу починаючи з 5 річного віку. [19].



Висновки до розділу 1.
Проведений аналіз літературних джерел дозволив визначити, що біг на середні дистанції, як правило, характеризується максимальною інтенсивністю пробігу всієї дистанції в анаеробному режимі. На дистанціях до 800 м бігуни прагнуть за мінімальний час набрати максимальну швидкість бігу і підтримувати її до фінішу. Біг на середні дистанції умовно підрозділяється на чотири фази: початок бігу (старт), стартовий розбіг, біг по дистанції, фінішування. 
У процесі фізичної підготовки легкоатлетів молодших розрядів важливим є всебічний розвиток усіх рухових якостей – сили, швидкісних якостей, гнучкості, координаційних якостей та витривалості. 
Встановлено, що особливостями початкового етапу підготовки легкоатлетів молодших розрядів є загальний розвиток організму, всебічна фізична підготовка, навчання техніці обраного виду спорту, техніці допоміжних та спеціально-підготовчих вправ. 


РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ
2.1. Методи дослідження
Для рішення завдань дослідження мною застосовувалися наступні методи:
1. Аналіз літературних джерел
2. Систематизація та узагальнення 
3. Педагогічне спостереження 
2.1.1 Аналіз літературних джерел
Вивчення літературних даних проводилося нами для оцінки стану проблеми, визначення завдань дослідження, зіставлення наявної інформації з результатами експериментальних досліджень і з метою створення уявлення про організацію тренувального процесу бігунів на середні дистанції.
2.1.2. Систематизація та узагальнення 
Систематиза́ція — процес зведення розрізнених знань про предмети (явища) в єдину наукову систему, встановлення їхньої єдності. Систематизація є відображенням єдності світу і ґрунтується на вивченні суттєвих зв'язків, які об'єднують ці предмети (явища). Вона спирається на класифікацію, аналіз і синтез істотних властивостей певної системи. Здійснюється у формі відповідних логічних систем — теорії, гіпотези тощо. Необхідною умовою систематизації є висунення фундаментальної ідеї, здатної привести знання до логічної єдності. Вихідним пунктом процесу систематизації є прийняття певних принципів, що формулюють фундаментальну ідею. Систематизація завжди однобічна, бо логічні системи неспроможні вичерпно відобразити закономірності об'єктивних систем. Діалектична суперечність між прагненням науки до всеохопної систематизації знань і неможливістю її здійснення розв'язується вдосконаленням пізнання людиною дійсності.
Узага́льнення — основний елемент логіки та міркувань людини. Узагальнення бере за основу існування множини елементів та однієї або декількох властивостей, спільних для цих елементів. Це є основою дедуктивних міркувань. Необхідно застосування процесу верифікації для з'ясування вірності узагальнення в кожній окремій ситуації.
2.1.3. Педагогічне спостереження. 
Під спостереженням розуміють цілеспрямоване і планомірне сприймання дійсності з наступною систематизацією фактів і здійсненням висновків. Наукове спостереження в педагогіці являє собою цілеспрямоване й організоване сприймання предметів, явищ і процесів виховання, навчання і розвитку людини в процесі її загальноосвітньої, трудової і професійної підготовки.

2.2. Організація дослідження
У педагогічному експерименті взяло дві групи. У групі, яку називають контрольної (К) заняття проводилися по роздільної методикою, тобто спочатку окремо йшла силова робота. В експериментальній групі (Е) силова підготовка поєднувалася з біговою.
Дослідження і рішення задач, поставлених в роботі, проводилося в кілька етапів.
На першому етапі проведено аналіз і узагальнення науково-методичної літератури.
На другому етапі в групах (К) і (Е) проводився тренувальний процес.
По завершенню проводилися тести. На всьому протязі навчального експерименту проводилися спостереження і оцінювання характеру інтересів спортсменів до легкої атлетики.
Третій етап проводилося узагальнення отриманих результатів і оформлення роботи.
Зміст тестів загальної фізичної підготовки.
1.Біг 1500м. На дистанції забігу виставляються судді - контролери для спостереження за правильністю проходження дистанції учасниками. Кількість контрольних постів повинно забезпечувати надійний контроль правильності проходження дистанції учасниками забігу. Кількість учасників забігу на 1500м. не повинно перевищувати 15 осіб. Інтервал між груповими стартами повинен бути не менше 15 хв. Розташування учасників на старті проводиться в одну або кілька шепенг. Кількість учасників в шеренгах визначаються суддівською колегією. До початку бігу подається команда "На старт!". Сигнал початку бігу подається пострілом зі стартового пістолета або командою "Марш!", Що супроводжується різким опусканням прапорця.
2.Бег 800 метрів. Виконується на біговій доріжці стадіону з високого старту. Кожному учневі дають одна спроба. Старт - груповий. Учням, які порушили правила змагань з бігу, а також не фінішував, в протокол виконання контрольних вправ виставляється "0" балів. Результат вимірюється з точністю до 1 секунди.
3.Потрійний стрибок з місця. Виконується в яму горизонтальних стрибків. Учень знаходиться в 6 метрах від стрибкової ями ноги на одній лінії, потім виконується відштовхування двома ногами приземлення на одну ногу відштовхування однією ногою приземлення на іншу ногу, відштовхування, приземлення в яму, результат вимірюється по ближній до місця відштовхування точки приземлення.



РОЗДІЛ 3. ОСОБЛИВОСТІ НАВЧАННЯ ТА ТРЕНУВАННЯ ЮНИХ БІГУНІВ НА СЕРЕДНІ ДИСТАНЦІЇ
Підготовка бігуна на середні дистанції - багатогранний процес. Він включає фізичну, технічну та вольову підготовку. При цьому фізична підготовка підрозділяється на загальну і спеціальну. Її мета - розвиток найважливіших рухових якостей - сили, швидкості, гнучкості [8].
Мета спеціальної підготовки - максимальний розвиток витривалості спортсмена відповідно до вимог дистанції, до якої він готується. Критерієм витривалості служить здатність бігуна, як можна довше утримувати оптимальну частоту і довжину кроку. Звідси й поняття швидкісної та силової витривалості. Якщо у бігуна знижується темп кроків, значить, у нього недостатня швидкісна витривалість, якщо зменшується довжина кроків, - недостатня силова витривалість. Головним засобом спеціальної підготовки бігуна, служить сам біг у різних формах, включаючи такі, як біг вгору, під гору, по піску, снігу і т.д. [6].


3.1. Методика навчання бігу на середні дистанції
Методи тренування на різні дистанції визначаються тими біохімічними процесами, які відбуваються в організмі спортсмена і які забезпечують утворення потрібної енергії для роботи. При швидкому бігу організм працює в анаеробних (безкисневих) умовах, коли потреба в кисні набагато перевищує його споживання. У цьому випадку організм працює за рахунок кисню, що міститься в м'язах. Здатність же м'язів працювати в таких умовах, називається місцевої або м'язової витривалістю.
При такій короткочасної та інтенсивної роботи, як біг на 100 м, основна енергія - 96% виходить за рахунок анаеробних реакцій і лише 4% за рахунок аеробних. У міру збільшення тривалості роботи збільшується частка енергії, одержуваної за участю кисню, що надходить із зовні. У бігу на 800 м, вона становить уже приблизно 23%, у бігу на 1500 м - 50%. Відповідно до цього і будується тренування бігунів на різні дистанції.
Бігуни на 800 м повинні особливу увагу приділяти розвитку здатності м'язів працювати при недостатній кисневої забезпеченості. Звідси значний обсяг швидкого бігу, розвивального місцеву, м'язову витривалість. Для бігунів, регулярно тренуються, обсяг швидкісний і темпової тренувальної роботи в змагальному періоді повинен складати приблизно 70-80% всієї роботи і лише 20-30% - з відносно невисокою швидкістю. Для бігунів на 1500 м це співвідношення відповідно буде 50 і 50%.
На першому етапі підготовки основними засобами і методами будуть змішане пересування (ходьба в чергуванні з бігом) і тривалий біг в рівномірному темпі. Пізніше використовуються більш інтенсивні форми бігу - змінний і повторний ( табл. 3.1).





Таблиця 3.1.
Засоби та методи тренування легкоатлетів молодших розрядів 
	Метод 
	Засоби 

	Непреривний 
	Біг в рівномірному темпі 
Ходьба в чергуванні з бігом 

	Повторний 
	«Фартлек» - біг зі зміною швидкості 

	Інтервальний 
	Пробігання серій 4х800 м., 3х1500м. у заданому режимі 



В даний час основна частина бігової тренування «средньовика» проходить на місцевості. Біг на місцевості має різні форми. Перш за все це може бути рівномірний біг у різному темпі і на різні дистанції. У порівняно повільному темпі спортсмен може бігати протягом 1,5-2 годин. Відомо, що деякі видатні легкоатлети, як, наприклад, П. Снелл, пробігають часом навіть марафонську дистанцію. В останні роки таке тренування в аеробних умовах стає одним з головних засобів підготовки бігуна на середні дистанції.
Крім того, на місцевості можуть застосовуватися різні форми повторного і змінного бігу, методика якого докладно розроблена шведами і носить назву "фартлек". Ось як може бути побудована тренування типу "фартлек": повільний біг 5-10 хв. (Розминка). Рівномірний, інтенсивний біг 1-2 км. Швидка ходьба 5 хв. Повільний біг з прискореннями 50-60 м до легкого стомлення. Повільний біг з короткими прискореннями, нагадують прискорення під час змагання, коли бігун не дозволяє супернику піти вперед. Біг на повну силу на підйом 150-200 м і біг у швидкому темпі 1 хв.
Широке поширення фартлек пояснюється прагненням бігунів тренуватися більше й інтенсивніше. Втома при бігу на м'якому грунті настає пізніше. Імовірність м'язових контрактур і запалень суглобів, зв'язок і окістя зменшена. Спортсмен біжить природним подовженим кроком. До того ж біг на місцевості дуже емоційний, привчає бігуна до самостійності, творчому підходу до тренування.
Інтервальний метод має ряд позитивних сторін. Він більш емоційний, ніж тривалий біг в рівномірному темпі, особливо на доріжці. Дозувати навантаження легше. Бігун весь час перебуває в полі зору тренера. Лікарю і тренеру на стадіоні значно легше використовувати сучасну апаратуру для контролю за станом бігуна.
У повторному і змінному бігу потрібно враховувати наступні фактори: довжину тренувальних відрізків, швидкість бігу, кількість пробіжок, тривалість інтервалів відпочинку між пробіжками, характер відпочинку. Збільшення тренувального навантаження може здійснюватися зміною одного або декількох факторів, що дає широкі можливості для творчої ініціативи тренера і бігуна, які варіюють її в залежності від індивідуальних особливостей спортсмена, його стану та умов життя.
В даний час кращим засобом розвитку спеціальної витривалості бігуна є серійне застосування змінного і повторного бігу. Крім того, для підтримки і вдосконалення швидкісних якостей бігуна повинен застосовуватися повторний біг на коротких відрізках з околопредільної швидкістю, а для розвитку спеціальних якостей - різні форми силового бігу (в гору, по піску, снігу і т.д.) Відомо, що для повного розквіту можливостей бігуна потрібно 6-10 років цілеспрямованої підготовки. Отже, першим і головним умовою є багаторічна планування [12].
За В.Н. Платоновим процес навчання та технічного вдосконалення може бути розділений на відносно самостійні та одночасно взаємопов’язані ланки. Виділяють три етапи технічної підготовки спортсмена: 
1. Початкове розучування – створення загального уявлення про рухові дії та формується установка на оволодіння руховими діями, вивчається головний механізм рухів, формується ритмічна структура, попереджаються грубі помилки.
2. Поглиблене розучування – деталізується розуміння закономірностей рухових дій, вдосконалюється його координаційна структура за елементами рухів, вдосконалюється ритмічна структура, забезпечується їх відповідність індивідуальним особливостям спортсменів. 
3. Закріплення та подальше вдосконалення – навички стабілізуються, доводяться до автоматизму, вдосконалюється варіативність дій враховуючи індивідуальні особливості спортсмена (ефективне виконання дій в складних умовах, чіткий взаємозв’язок відчуттів та дій) [1].
 	Нами була розроблена методична схема навчання техніці бігу на середні дистанції легкоатлетів молодших розрядів (табл.3.2. ). 
























Таблиця 3.2. 
Методична схема навчання техніці бігу на середні дистанції 
	Завдання 
	Засоби 
	Методичні вказівки 

	Створити правильне уявлення і розуміння техніки бігу
	1.Пояснення суті й особливостей техніки бігу.
2.Роз’яснення правил і організації змагань.
3.Демонстрація техніки бігу.
4.Виконання бігу на відрізках 60-80м (2-3 рази).
	Біг по прямій, швидкість доступна (звичайно середня). Демонстрація бігу (викладачем, підготовленим спортсменом) і по прямій, і на віражі.

	Навчити правильних бігових рухів.
	Біг закидаючи гомілку назад. 2. Біг високо піднімаючи стегна. 3. Дріботливий біг з переходом на звичайний.
	Вправи виконують на відрізках 20— 40 м. Під час виконання першої вправи руки вільно опустити вподовж тулуба, намагаючись п'ятками торкнутися сідниць. Другу вправу виконують також з опущеними руками, якомога менше просуваючись вперед. У третій вправі тулуб і опорна нога становлять пряму лінію. Крім того, при виконанні другої і третьої вправ опорна нога при кожному кроці випрямляється в коліні.


	Навчити відштовхуватися під час бігу.
	Біг стрибками з ноги на ногу.

	Руки рухаються, як і при звичайному бігу. Вправу виконують на відрізках 20—40 м, повністю випрямляючи поштовхову ногу.


	Навчити вільного бігу по прямій.

	Біг вільним маховим кроком. 2. Біг з прискоренням. 3. Біг із зміною темпу.

	Першу вправу спочатку роблять повільно, швидкість бігу збільшують поступово. Першу і другу вправи виконують на відрізках 60—100 м, третю — на 80—120 м, намагаючись бігти вільно. Основну увагу звертають на серйозні помилки і на їх виправлення. При повторенні помилок треба застосувати спеціально-підготовчі вправи, які значно прискорюють оволодіння технікою бігу. [18].

	Навчити бігу по повороту.

	1.Біг по повороту стадіону.
2. Біг по повороту радіусом 10—15 м.
3. Біг по колу радіусом 10—15 м.
4. Біг по повороту стадіону з виходом на пряму.
5. Біг по прямій із входом у поворот.

	Біг виконується на відрізках 60— 100 м. Стежити за положенням тулуба, поставленням стоп і рухами рук. Треба, щоб тулуб був нахилений у сторону внутрішньої бровки, плечі розвернуті вліво, права рука рухалась досередини і з великою амплітудою. Першу вправу спочатку виконують на дальній доріжці стадіону (шостій—восьмій), потім на п'ятій, четвертій і т. д. По колу можна бігти в обох напрямках.


	Навчити положень для бігу з високого старту.
	Перший, другий і третій варіанти положень для початку бігу з високого старту.

	Спочатку треба виконувати дії за командою «На старт!», а потім — «Марш!».


	Навчити бігу з високого старту і стартового розбігу.
	Біг з високого старту:
1) з прискоренням по прямій;
2) те саме, з переходом на біг по дистанції;
3) з прискоренням на повороті;
4) те саме, з переходом на біг по дистанції.

	Першу і третю вправи виконують на підрізках 25—30 м, другу і четверту — на 50—80 м. В останніх двох вправах біжать по окремих доріжках. Спочатку біг з високого старту виконується індивідуально і без команди, потім — по одному за командою викладача і, нарешті, групами по три — п'ять чоловік. У стартовому розбігу тулуб слід випростувати поступово, в міру збільшення швидкості.


	Навчити фінішного прискорення.
	1.Біг на відрізках 100—150 м з прискоренням за 40— 60 м до фінішу. 2.Біг на відрізках 300—400 м з прискоренням за 120—140 м до закінчення бігу.

	Під час фінішного прискорення збільшити частоту кроків, але рухи повинні залишатися вільними.

	Удосконалення в техніці бігу.

	1.Спеціальні вправи. 2.Різні варіанти повторного і перемінного бігу. 3.Біг по пересіченій місцевості. [20].

	Під час бігу дихати через рот і ніс, глибоко і ритмічно.





3.2. Основні помилки та способи їх виправлення при бігу на середні дистанції
У початківців можуть бути такі помилки (табл. 3.3.)
Таблиця 3.3. 
Помилки при навчанні техніці бігу на середні дистанції 
	Помилка 
	Характеристика 

	Недостатньо випрямлені в коліні ноги у момент заднього поштовху
	Помилка виникає внаслідок недостатньої рухомості в колінному суглобі або слабкого розвитку м'язів стегна і гомілки, зв'язок кульшового суглоба

	Надмірний нахил тулуба вперед
	Обмежує рух вперед стегна махової ноги, внаслідок чого зменшується довжина кроків і відповідно швидкість бігу

	Нахил тулуба назад
	У новачків ця помилка трапляється через недостатній розвиток м'язів живота.

	Розгойдування тулуба з сторони в сторону
	Звичайно ця помилка виникає внаслідок того, що новачок широко ставить стопи або повертає їх назовні.

	Скутість рухів
	Виникає через невміння розслабляти м'язи під час бігу

	Недостатнє піднімання стегна махової ноги. 
	Ця помилка  пов'язана з недостатнім махом ноги вперед-угору, передчасним розгинанням гомілки, надмірним нахилом тулуба вперед, а також буває як наслідок слабкості м'язів, що піднімають стегно.


	Неправильні рухи руками
	Рухи їх у лицьовій площині, незначне згинання рук в ліктьових суглобах, надмірне відведення ліктів від тулуба



Нами були запропоновані вправи, які можуть сприяти усуненню даних помилок: 
1. Недостатньо випрямлені в коліні ноги у момент заднього поштовху. 
Для виправлення цієї помилки можна рекомендувати такі вправи:
а) зосередження уваги на правильному відштовхуванні під час бігу;
б) біг стрибками з ноги на ногу (руки рухаються, як і при звичайному бігу);
в) ходьба випадами;
г) ходьба і біг високо піднімаючи стегна;
д) біг високо піднімаючи стегна з переходом на звичайний біг;
ж) біг на гору;
з) біг у ямі з тирсою або з піском високо піднімаючи стегна;
и) різноманітні одно- і багаторазові стрибки з місця і з розбігу і т. ін.
2. Надмірний нахил тулуба вперед, що обмежує рух вперед стегна махової ноги, внаслідок чого зменшується довжина кроків і відповідно швидкість бігу. Для усунення цієї хиби рекомендується розправляти і відводити назад плечі. Крім того, можна застосовувати такі вправи:
- біг з гори з відведенням плечей назад;
- ходьба високо піднімаючи стегна;
- біг високо піднімаючи стегна і повільно просуваючись вперед, руки на поясі (великим пальцем вперед);
- біг на прямих ногах (плечі відхилені назад);
- повільний і середнього темпу біг з палицею, закладеною між ліктями за спиною, тулуб вертикальний.
3. Нахил тулуба назад. Якщо, незважаючи на неодноразові нагадування, учень не в змозі усунути ваду, можна порекомендувати такі вправи:
- ходьба високо піднімаючи стегна (при цьому акцентують увагу на правильний нахил тулуба вперед);
- ходьба випадами, нахиляючи тулуб вперед;
- біг високо піднімаючи стегна в упорі і дуже нахиливши тулуб вперед; 4) біг на круту гору, максимально нахиливши тулуб вперед;
- біг на гору стрибками з ноги на ногу;
- біг проти вітру;
- вправи для розвитку м'язів живота і спини.
4. Розгойдування тулуба з сторони в сторону. Усувають помилку бігом по прямій лінії.
5. Скутість рухів. Вправи для виправлення помилки:
 1) біг тримаючи руки за спиною;
2) стоячи на місці, трохи нахилити тулуб вперед і виконувати рухи руками, як під час бігу;
3) дріботливий біг;
4) те саме, з переходом на звичайний і прискорений біг;
5) дріботливий біг вниз (наприклад, східцями стадіону);
6) біг з гори;
7) біг за інерцією;
8) біг за вітром тощо.
6. Недостатнє піднімання стегна махової ноги. 
 Для виправлення рекомендуються такі вправи:
1) ходьба і біг високо піднімаючи стегна;
2) біг високо піднімаючи стегна в упорі;
3) біг у ямі з тирсою або піском високо піднімаючи стегна;
4) підскоки на матах, підтягуючи поштовхову ногу до грудей;
5) піднімання ноги з обтяженням (диски штанги на стегні, мішки з піском тощо);
6) біг стрибками з ноги на ногу;
7) те саме, на гору;
8) біг по піску, ріллі, глибокому снігу і т. д.
7.Надмірне винесення вперед гомілки (щоб зробити ширший крок).
Для усунення недоліку рекомендуються вправи:
1) ходьба високо піднімаючи стегно, опускати махову ногу треба «загрібним» рухом;
2) біг закидаючи гомілку назад;
3) стоячи біля опори, піднімати стегна вгору й опускати «загрібним» рухом.
8. Неправильні рухи руками. Для усунення помилки треба правильно виконувати рухи руками стоячи на місці, ноги нарізно, тулуб трохи нахилений вперед.


3.3. Планування тренувальних навантажень для юних бігунів на середні дистанції
Основою для безперервного зростання працездатності юних бігунів (14-15 років, спортивна класифікація-II-Ш розряд) на середні дистанції є правильний вибір тренувальних засобів і дозування обсягу та інтенсивності тренувального навантаження з урахуванням фізичного розвитку спортсменів. При цьому особливу значущість має питання про співвідношення тренувальних навантажень аеробної, змішаної і анаеробной спрямованості в річному циклі, оскільки він до цього часу залишається невирішеним і викликає розбіжності фахівців. У процесі практичної роботи зі спортсменами, які мають значні індивідуальні відмінності в характері пристосування до фізичних навантажень, межі перераховуються нижче зон можуть легко прати при багаторазовому повторенні тренувальних навантажень. І все-таки класифікація тренувальної роботи, в основі якої лежить принцип переважної спрямованості впливу на ту чи іншу функціональну систему, має безперечні переваги, що виражаються в об'єктивності і надійності оцінок.
У результаті проведених досліджень термінового тренувального ефекту різних бігових вправ всі тренувальні навантаження були розділені на такі групи:
1. Навантаження переважно аеробного спрямованості.
У середньому ЧСС при виконанні таких навантажень перебувала в межах 130-150 уд / хв. До такого виду навантажень відносили кросову підготовку і деякі форми силової роботи - випади, ходьба з високим підніманням стегна (зазначена силова підготовка проводилася на відрізках від 100 до 600 м).
II. Навантаження змішаного аеробно-анаеробного впливу нами були поділені на 2 зони інтенсивності: 1-а зона-ЧСС від 150 до 170 уд / хв; 2-а зона - ЧСС від 175 до 185 уд / хв.
У цю групу входили в основному наступні вправи: біг на відрізках від 200 до 400м і біг на відрізках від 600 до 3000м (виконання повторним і змінним методом), а також темпової біг на відрізках до 5000м.
Робота в змішаній зоні є свого роду переходом від вдосконалення аеробних механізмів енергозабезпечення до анаеробних. Тому біг в даній зоні застосовувався починаючи з вересня, а його обсяг поступово зростав до січня і з лютого по квітень. У січні і з квітня по червень обсяг навантаження в цій зоні різко знижувався, що створювалося значним збільшенням обсягу бігу в анаеробній зоні.
ІІІ. Навантаження анаеробно-гликолитического впливу: ЧСС при такій роботі становила більше 180 уд / хв. 
До них відносилися біг на відрізках від 400 до 1000м (повторний та інтервальний методи). Сюди ставилися також спеціальні бігові вправи на відрізках від 100 до 600м.
ІV. До навантажень анаеробно-алактатного впливу ми відносили вправи швидкісно-силового характеру, що їх з максимальними зусиллями (час виконання 10-15 с). Біг у анаеробній зоні застосовувався протягом всього річного циклу підготовки за винятком 1-го етапу підготовчого періоду. Навантаження анаеробного впливу поступово зростають протягом усього річного циклу, досягаючи свого піку.
Спортсменки і спортсмени регулярно тренувалися протягом всього річного циклу по 5 разів на тиждень. Річний цикл тренувань був розбитий на періоди, які, в свою чергу ділилися на етапи.
Підготовчий період: Загально підготовчий етап (з серпня по листопад - 13 тижнів) і спеціально-підготовчий етап (з листопада по лютий - 13 тижнів).
Змагальний період: перед змагальному етапі (з лютого по квітень - 8 тижнів) і змагальний етап (з квітня по червень - 9 тижнів).
Перехідний період - з червня по серпень-9 тижнів.
Така тривалість окремих періодів та етапів була обумовлена рівнем підготовленості спортсменів, їх індивідуальними особливостями і календарем змагань. В (табл.3.4.) наведено процентне співвідношення тренувальних навантажень різної спрямованості по періодах річного циклу.

Таблиця 3.4. 
Розподіл обсягів бігового навантаження різної спрямованості (у% від загального обсягу кожного етапу підготовки)
	Спрямованість навантаження
	
Пол
	Підготовчий період
	Змагальний період
	Перехідний період

	
	
	I етап
	II етап
	I етап
	II етап
	

	Аеробна

	Юн.
Дев.
	82
84
	76
76
	67
69
	75
77
	100
100

	Змішана (аеробно-анаер.)
	Юн.
Дев.
	18
16
	22
22
	28
26
	16
15
	-
-

	Анаеробно-гліколітичні
	Юн.
Дев.
	-
-
	1,5
1,5
	4,5
4,5
	8
7
	

	Аеробно-алактатний
	Юн.
Дев.
	-
-
	0,5
0,5
	0,5
0,5
	1
1
	



Загальний обсяг бігового навантаження зростав протягом усього підготовчого періоду, а в змагальному плавно знижувався. Таке зниження спостерігалося і в січні, що було викликано підвищенням інтенсивності бігу за рахунок збільшення частки навантажень анаеробного характеру.


Висновки до 3 розділу
При навчанні бігу на середні дистанції потрібно з перших же занять приділяти більшу увагу навчанню правильності бігових рухів, використовувати різні вправи для цього, використовувати вправи для розвитку правильної постановки стопи на опору під час бігу. Треба постійно стежити за технікою високого старту. 
Індивідуальна особливість спортивної підготовленості легкоатлетів характеризується наявністю "коронних" прийомів техніки, тактики і витривалості при виконанні окремих дій у техніці бігу. Відмінність техніки бігу на середні дистанції ґрунтується на тому, що інтенсивність подолання цих дистанцій значно нижча. Виділяють дистанції із середньою інтенсивністю рухів (біг на 800 і 1500 м) і малою інтенсивністю (біг від 5000 м до марафонського бігу). Однак на змаганнях високого рангу спостерігається висока інтенсивність бігу майже на всіх дистанціях. У бігу на середні й довгі дистанції виділяють техніку старту й бігу по дистанції.



РОЗДІЛ 4.ТЕОРЕТИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ ТА ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ПЕРЕВІРКА ЕФЕКТИВНОСТІ МЕТОДИКИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКИ БІГУ НА СЕРЕДНІ ДИСТАНЦІЇ ЮНАКІВ
4.1 Обґрунтування методики занять експериментальної групи
У зміст тренувальних занять експериментальної групи, повинні зазначатися такі кошти: ранкова спеціалізована зарядка, тривалі кроси в лісі по пересіченій місцевості в поєднанні з ходьбою, бігом і стрибками по рівній доріжці, в гору і під ухил в різному темпі; різні загально-розвиваючі вправи без предметів і з предметами; вправи в висах; мохові вправи з великими амплітудами, метання каменів, ядер з різних положень;  змінний біг на стадіоні і місцевості з різними руховими установками;  повторний біг зі старту і з ходу на прямий і поворотах на техніку і швидкість.
Тиждень першого етапу підготовки (Спеціальна підготовка) бігу на середні дистанції. I день. Розминка з партнером на розтягнення. Прискорення 50 - 60 м 4-5 разів. Старти 20 - 30 м 5-8 разів. Біг 100 м 3-4 рази. Стрибкові вправи. II день. Розминка з вправ на гнучкість. Прискорення 80 - 100 м 4-5 разів. Біг 500 м 3 рази. III день. Розминка з медицинболами. Спеціальні швидкісно-силові вправи з партнером на різні силові вправи з партнером на різні групи м'язів. Біг 200 м 4-5 рази. Стрибкові вправи. IV день. Відпочинок. V день. Розминка з партнером на гнучкість. Прискорення 40 - 50 м 5-6 разів. Старти 10 - 15 м 12 разів. Біг 130 м 5 - 6 разів. VI день. Кросовий біг 20 хв. з прискоренням по 130 - 150 м 6-7 разів. VII день. Відпочинок. Всього: кросовий біг 20 хв., Біг на довгих відрізках 4,1 км - 4,9, на коротких відрізках 1,2 км (- 0,8 км), старти 15 - 16 разів. Спеціальні вправи для бігунів на середні дистанції. Для підвищення загальної і спеціальної витривалості: кроси без прискорень і з прискореннями. Тривалий біг зі зміною темпу бігу. Спеціально бігові та стрибкові вправи в гору і під гору. Змінний біг в різних поєднаннях. Повторний біг в повільному, підвищеному і темпі змагання. Для вдосконалення техніки бігу: ходьба широкими низькими кроками. Біг поштовхами. Ходьба в різному темпі, високо піднімаючи стегна, з загребущим рухом стопою. Те ж в бігу. Біг довгими кроками. Повторні пробіжки з різною швидкістю від 100 до 400 м. Змінний біг в різних поєднаннях темпу і довжини пробігаємо відрізків. Біг серіями в різних поєднаннях. Попередні розрахунки на коротких і довгих відрізках дистанції. Спеціальні вправи для бігуна на середні дистанції. Для підвищення загальної і спеціальної витривалості: кроси без прискорень і з прискореннями. Тривалий біг зі зміною темпу бігу. Спеціальні бігові та стрибкові вправи в гору і під гору. Змінний біг в різних поєднаннях. Повторний біг повільному, підвищеному і темпі змагання. Для вдосконалення техніки бігу: ходьба широкими низькими кроками. Біг поштовхами. Ходьба в різному темпі, високо піднімаючи стегна, з загребущим рухом стопою. Те ж в бігу. Біг довгими кроками. Повторні пробіжки з різною швидкістю від 100 до 400м. Змінний біг в різних поєднаннях темпу і довжини пробігаємо відрізків. Біг серіями в різних поєднаннях. Попередні розрахунки на коротких і довгих відрізках дистанції. Тиждень загальної функціональної підготовки (ЗФП -2) I день. Тривалий рівномірний кросовий біг. 40 - 80 хв. Загально-розвиваючі вправи (на силу, гнучкість і розслаблення). II день. Розминка. Темпові кросовий біг. 8 - 10 км. Загально розвиваючі і стрибкові вправи. III день. За програмою першого дня. IV день. Відпочинок. V день. Розминка з партнером (вправи на гнучкість, ходьба, біг і стрибки з партнером на плечах) 45 - 60 хв. Гра на повітрі (ручний м'яч, футбол, баскетбол) 45-60 хв. VI день. Тривалий рівномірний кросовий біг. 60-90 хв. VII день. Відпочинок. Всього: рівномірний крос - 140-250 хв. (28-50 км); темпові крос 8 - 10 км.


4.2 Оцінка ефективності розробленої методики
 Результати вивчення фізичної підготовленості спортсменів контрольної та експериментальної груп представлені в таблиці 4.1 – 4.2.
Таблиця 4.1. 
Значення фізичних показників контрольної та експериментальної груп до експерименту
	Тести
	Групи

	
	КГ
	ЕГ
	t критерій Стьюдента

	
	
	
	Т розр.
	Т табл.

	1.Біг 800м (хв/с)
	2,29±0,07
	2,28±0,07
	1,58
	2,23

	2.Біг 1500м (хв/c)
	5,00±0,13
	4,55±0,13
	1,49
	2,23

	3.Потрійний стрибок (см)
	680±15
	700±15
	1,7
	2,23



За результатами фізичних показників контрольної та експериментальної коефіцієнт Стьюдента менше табличного в контрольній, і в експериментальній групах. А це означає, що групи у нас однорідні.
Таблиця 4.2. 
Значення фізичних показників контрольної та експериментальної груп після експерименту
	Тести
	Групи

	
	КГ
	ЕГ
	t критерій Стьюдента

	
	
	
	Т розр.
	Т табл.

	1.Біг 800м (хв/с)
	2,23±0,07
	2,17±0,07
	2,78
	2,23

	2.Біг 1500м (хв/c)
	4,46±0,13
	4,30±0,13
	2,99
	2,23

	3.Потрійний стрибок (см)
	720±15
	780±15
	3,94
	2,23


За результатами в тесті "Біг 800 (хв / с)" на початку експерименту в контрольній групі ми отримали наступні результати - 2,29, в експериментальній групі - 2,28. В кінці експерименту в контрольній групі склав - 2,23, в експериментальній групі - 2,17.
Показник величини середнього значення тесту "Біг 1500м" експериментальної групи на початку експерименту становив 4,55, в кінці експерименту 4,30, в контрольній групі на початку експерименту становив 5,00, в кінці дослідження 4,46.
Показник величини середнього значення тесту "потрійний стрибок" експериментальної групи на початку експерименту становив 700, в кінці експерименту 780, в контрольній групі на початку експерименту становив 680, в кінці дослідження 720.
З таблиці 4.2 видно, що значення Т-розрахункового критерію Стьюдента більше значення критерій Т - табличного в контрольних вправи на визначення рівня фізичної підготовки. Це свідчить про те, що результати достовірні.


ВИСНОВОК
1. У бігу на середні дистанції переважно-важливим виступають швидкість і витривалість. 800 метрів найсильніші бігуни світу біжать з темпом в 13с. / 100м, а в бігу на 1500 - 14с. / 100м. Для пробігання в високому темпі 800 або 1500 м спортсмен повинен володіти сильними м'язами, еластичними і міцними зв'язками, рухливими суглобами. Гарна техніка бігу на дистанції може проявлятися наступними основними рисами:
- невеликий нахил тулуба (4-5) вперед;
- плечовий пояс розслаблений;
- лопатки трохи зведені;
- невеликий природний прогин в попереку;
- голова тримається рівно, м'язи обличчя і шиї не напружує;
2. Ми розробили методики для контрольної та експериментальної груп. У групі, яку називають контрольної (К) заняття проводилися окремою методикою, тобто спочатку окремо йшла силова робота. В експериментальній групі (Е) силова підготовка поєднувалася з біговою.
3. Ми перевірили тестування для визначення ефективності нашої методики. На основі проведеного нами тестування ми зробили наступні висновки: результати в експериментальній групі зросли більше, ніж у контрольній; значення Т-розрахункового критерію Стьюдента більше значення критерію Т-табличного в контрольних вправах на визначення рівня фізичної підготовки. Це свідчить про те, що результати достовірні. Розроблена методика була перевірена на практиці, отже, є підстави вважати запропоновану методику ефективною.
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