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Аннотация 

Целью исследования явилось определение параметров тренировочных нагрузок в различных 

тренировочных зонах у юных бегунов на средние дистанции на основе учёта функционального со-

стояния скелетных мышц. Методика. Исследование осуществлялось на основании определения ха-

рактера изменения мышечного тонуса у 15 юных спортсменок в возрасте 14-15 лет, специализирую-

щихся в беге на средние дистанции при выполнении специальных физических нагрузок в различных 

тренировочных зонах. Научная новизна результатов исследования определяется получением новых 

данных об количественных параметрах тренировочных нагрузок в различных тренировочных зонах 

и диапазонах коррекции нагрузочной деятельности в зависимости от функционального состояния 

скелетных мышц юных бегунов на средние дистанции. В результате проведённого исследования раз-

работаны режимы тренировочных нагрузок и определены диапазоны коррекции в зависимости от 

текущего состояния организма юных спортсменов. 

Ключевые слова: юные бегуны на средние дистанции, тренировочные нагрузки, скелетные 

мышцы. 
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Abstract 

The aim of the study was to determine the parameters of training loads in different training zones 

for young middle-distance runners based on the functional state of skeletal muscles. Methodology. The study 

was carried out on the basis of determining the nature of changes in muscle tone in 15 young athletes aged 

14-15 years, specializing in middle-distance running while performing special physical loads in various 

training areas. The scientific novelty of the research results is determined by obtaining new data on the 

quantitative parameters of training loads in various training zones and ranges of correction of load activity 

depending on the functional state of the skeletal muscles of young middle-distance runners. As a result of 

the study, training load regimens were developed and correction ranges were determined depending on the 

current state of the body of young athletes. 

Keywords: young middle distance runners, training loads, skeletal muscles. 

ВВЕДЕНИЕ 

Подготовка юных спортсменов не только требует развития физических качеств и 

функциональных систем организма, но и должна определяться характером реагирования 

на предлагаемое воздействие. При этом, особое значение приобретают вопросы, связанные 

с «…рациональным соотношением объёма и интенсивности тренировочных нагрузок раз-

личной направленности» [3]. Это определяется структурированием нагрузочной деятель-

ности в зависимости от индивидуальных особенностей восприятия физических нагрузок 

функциональными системами организма юных спортсменов [1]. 

При подборе средств и методов подготовки юных бегунов на средние дистанции на 

передний план выходит использование специальных упражнений «…усложняющие стан-

дартные условия и требующие проявления большей величины усилий, что вызывает 
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положительные изменения показателей физической подготовленности и улучшение ре-

зультата у юных бегунов на средние дистанции» [2].  

Целью исследования явилось определение параметров тренировочных нагрузок в 

различных тренировочных зонах у юных бегунов на средние дистанции на основе учёта 

функционального состояния скелетных мышц. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследования проводилось в период с сентября 2022 г. по январь 2023 г., в котором 

приняли участие 15 юных спортсменок в возрасте 14-15 лет, специализирующихся в беге 

на средние дистанции. 

На основании показателей мышечного тонуса определялись рациональные пара-

метры физической нагрузки. Для этого использовался метод миометрии [4].  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Тренировочная нагрузка была условно разделена на пять зон, включавшая восста-

новительную, развивающую, смешанную, анаэробно-гликолитическую и анаэробно-алак-

татную тренировочные зоны. В данных тренировочных зонах на основании ответной ре-

акции скелетных мышц на предлагаемое тренировочное воздействие, была проведена 

конкретизация основных тренировочных нагрузок, выраженная в продолжительности и 

интенсивности.  

Было определено три состояния организма юных спортсменов, а именно: не довос-

становления, нормальной и повышенной производительности.  

В восстановительной тренировочной зоне, характеризующейся нагрузками восста-

новительного и поддерживающего характера, в случае не довосстановления скелетных 

мышц, рекомендован отдых. При нормальном состоянии интенсивность нагрузки должна 

составлять около 20% от максимума при продолжительности 35–40 мин. При повышенной 

производительности продолжительность составляет 40–50 мин при интенсивности около 

2% от максимального. При изменении мышечного тонуса в сторону ухудшения функцио-

нального состояния, рекомендовано корректировать физическую нагрузку в сторону сни-

жения на 1% от запланированного. При нормальном функциональном состоянии скелет-

ных мышц, возможна коррекции в сторону увеличить объема в среднем на 1%.  

В развивающей зоне применяются нагрузки большие по объему и низкие по интен-

сивности. В основном, применяется непрерывный длительный бег (кросс) в темпе 5,30–

6,0 мин/км. Данное тренировочное средство занимает наибольшую долю общего цикличе-

ского объема нагрузки. При не довосстановлении интенсивность составляет ≈ 3% продол-

жительностью 80–90 мин. При нормальном состоянии и повышенной производительности 

продолжительность составляет 50–70 мин при интенсивности 40% и 50% соответственно. 

Изменение параметров нагрузки зависит от задач конкретного тренировочного занятия и 

индивидуальных особенностей процесса подготовки конкретного спортсмена. Допустима 

коррекция объёма нагрузочной деятельности при положительной реакции скелетных 

мышц в среднем на 10%, а при отрицательной – снижение до 14% от запланированного. 

В смешанной тренировочной зоне в большей степени выполняется нагрузка с ин-

тенсивностью около 60%. К средствам, применяемым в данной зоне, относятся длитель-

ный непрерывный бег равномерного или переменного характера, фартлек, бег с темпом 

около 5 мин/км. При не довосстановлении скелетных мышц используется кросс 30–40 мин 

при темпе ≈ 55% от максимального. При нормальном состоянии – кросс 40–50 мин в темпе 

≈ 60%. При повышенной производительности рекомендованы отрезки 1000–1500 м в темпе 

≈ 65% от максимального. При положительной реакции скелетных мышц можно скоррек-

тировать объем предлагаемой нагрузки в сторону увеличения в среднем на 12,0%, при от-

рицательной – снизить в среднем на 16,0% от запланированного. 
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В анаэробно-гликолитической зоне выполняются нагрузки с интенсивностью 75–

85% от соревновательной. В качестве тренировочных средств предлагается бег интерваль-

ным и повторным методами с продолжительными интервалами отдыха и темповый бег на 

дистанции 1000 м за 4,20–4,30 мин. При не довосстановлении используется бег 20–30 мин 

в переменном темпе с интенсивностью около 75%. При нормальном функциональном со-

стоянии организма выполняются отрезки 800–1200 м с интенсивностью около 80%, а при 

повышенной производительности – отрезки 300–600 м с интенсивностью около 85%. При 

положительной реакции скелетных мышц можно скорректировать объем предлагаемой 

нагрузки в сторону увеличения в среднем на 5-6%, при отрицательной – снизить в среднем 

на 9-10% от запланированного.  

К нагрузкам в анаэробно-алактатной зоне относится работа с интенсивностью в 96–

100%. Используются упражнения скоростного и скоростно-силового характера интерваль-

ным и повторным методами с минимальными паузами отдыха между сериями. При не до-

восстановлении предлагается выполнять отрезки до 600 м с интенсивностью ≈ 9%. При 

нормальном функциональном состоянии организма используется бег до 400 м не более 6–

8 серий с интенсивностью ≈ 90–95%. При повышенной производительности – отрезки до 

300 м с интенсивностью ≈ 96–100% до 5 серий. При положительной реакции скелетных 

мышц можно скорректировать объем предлагаемой нагрузки в сторону увеличения в сред-

нем на 4–4,5%, при отрицательной – снизить в среднем на 9-10% от запланированного. 

ВЫВОДЫ 

Конкретизация физических нагрузок, выполняемых в тренировочных зонах, позво-

лило условно выделить в каждой зоне по три уровня коррекции тренировочных нагрузок в 

зависимости от функционального состояния скелетных мышц юных спортсменов. Если 

уровень функционального состояния скелетных мышц спортсмена не соответствует запла-

нированной нагрузке, в тренировочном процессе осуществляется её снижение в соответ-

ствии с нормированной величиной, и наоборот повышение возможностей спортсмена поз-

воляет повысить планируемую величину нагрузки. 

Управление тренировочным процессом на основе коррекции тренировочной 

нагрузки в зависимости от функционального состояния скелетных мышц спортсмена, бу-

дет препятствовать перенапряжению организма юных бегунов на средние дистанции и 

способствовать повышению спортивного результата. 
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АКТУАЛИЗАЦИЯ ИДЕЙ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ ПЕДАГОГИКИ В 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРАКТИКЕ: ОПЫТ ОРГАНИЗАЦИОННЫХ ФОРМ 
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Аннотация 

В статье представлен опыт организационных форм взаимодействия участников образователь-

ного процесса, нацеленных на актуализацию идей здоровьесберегающей педагогики. Отмечается, 

что вопрос сохранения здоровья студентов и педагогов остается одним из важнейших в современных 

условиях развития образовательных систем. Традиционно в рамках социально-воспитательной, про-

филактической, просветительской работы на кафедре общей и профессиональной педагогики Орен-

бургского государственного университета проводятся мероприятия, в которых принимают участие 

преподаватели, аспиранты, магистранты, а также работники образовательных и социальных органи-

заций Оренбурга и других регионов страны. Дискуссионные площадки обеспечивают возможности 

для обсуждения ключевых вопросов в рамках актуальной проблемы педагогики здоровья, в том числе 

связанные с реализацией здоровьесберегающих технологий в образовании.  

Ключевые слова: здоровьесберегающая педагогика, педагогика здоровья, здоровьесберега-

ющие образовательные технологии, ресурс сбережения здоровья субъектов образовательного про-

цесса. 
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Abstract 

The article presents the experience of organizational forms of interaction of participants in the edu-

cational process aimed at actualizing the ideas of health-saving pedagogy. The paper notes that the issue of 

preserving the health of students and teachers remains one of the most important in the modern conditions 

of the development of educational systems. Traditionally, within the framework of socio-educational, pre-

ventive, educational work at the Department of General and Professional Pedagogy of Orenburg State Uni-

versity, events are held in which teachers, graduate students, undergraduates, as well as employees of edu-

cational and social organizations of Orenburg and other regions of the country take part. Discussion 

platforms provide opportunities to discuss key issues within the framework of the current problem of health 

pedagogy, including those related to the implementation of health-saving technologies in education. 
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