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Проблема повышения эффективности спортивной подготовки отечественных бегунов на средние дистанции в настоящее время остаётся достаточно актуальной, хотя выполнено большое количество научных работ, связанных с различными её сторонами.

Так, например, с планированием тренировочных нагрузок (В.Ф. Свитин, 1996; И.В. Мосин, 2006; А.С. Акмеев, 2007; Н.Г. Германов, Е.Г. Цуканова, И.Е. Попова, 2011; Д.А. Таратинский, 2011; М.С Копылов, 2013), управлением спортивной подготовкой легкоатлетов бегунов на средние дистанции (О.И. Павлова, 2005; Алаа Джабер Абуд, 2008), развитием физических качеств у легкоатлетов (Э.В. Любарская, В.Д. Дашинорбоев, 2007; Т.В. Артамонова, 2016; А.И. Табаков, 2019).

Для развития физических качеств у легкоатлетов-бегунов на средние дистанции тренеры применяют различные методы, одним из которых является соревновательный, однако, его использование в тренировочном процессе легкоатлетов этапа совершенствования спортивного мастерства, специализирующихся в беге на средние дистанции остается ещё недостаточно изученным.  

Цель исследования – повышение эффективности развития физических качеств у легкоатлетов-бегунов на средние дистанции на основе разработанной программы использования соревновательного метода в тренировочном процессе.
Программа использования соревновательного метода в тренировочном процессе для развития физических качеств у легкоатлетов-бегунов на средние дистанции этапа совершенствования спортивного мастерства основывалась на двух положениях:

1) соревновательный метод предполагает использование упражнений в тренировочном процессе, связанных с тренировочном воздействием, оказывающим влияние на эффективность соревновательной деятельности с обязательным элементом состязательности;

2) использовать соревновательный метод в тренировочном процессе для развития физических качеств у легкоатлетов необходимо с учетом его периодов и этапов. 

Исходя из федерального стандарта спортивной подготовки легкоатлетов в беге на средние дистанции ведущими физическими качествами, обеспечивающими эффективность их соревновательной деятельности, выступают быстрота, скоростно-силовые способности и скоростная выносливость.

Вследствие чего тренировочное воздействие с использованием соревновательного метода на занятиях с легкоатлетами экспериментальной группы оказывалось на развитие этих физических качеств. 

 Разработанную программу можно представить в виде технологической модели (табл.1).
Таблица 1

Технологическая модель использования соревновательного метода для развития физических качеств у легкоатлетов экспериментальной группы

	Цель – развитие физических качеств у легкоатлетов соревновательным методом 

	Этапы подготовки
	Средства 

(комплексы упражнений)
	Физические качества

	Обще-подготовительный
	Комплекс упражнений №1

Комплекс упражнений №2-3 
	Быстрота

Скоростно-силовые

	Специально-подготовительный
	Комплекс упражнений №4
	Скоростная выносливость

	Соревновательный
	Соревнования
	Скоростная выносливость


  Модель включает цель, этапы тренировочного процесса, средства и физические качества, на которые оказывается воздействие этими упражнениями соревновательным методом.

Для развития физических качеств у легкоатлетов экспериментальной группы было разработано 4 специальных комплексов физических упражнений.

Один комплекс средств для развития у легкоатлетов быстроты, два комплекса – для развития скоростно-силовых качеств и один комплекс – для развития скоростной выносливости.
Программа была реализована в педагогическом эксперименте, в котором участвовали легкоатлеты 15-16 лет случайным способом разделенные на контрольную и экспериментальную группы численностью по 8 человек.
С целью проверки эффективности разработанной программы был проведен сравнительный анализ показателей, характеризующих физическую подготовленность экспериментальной и контрольной группы.

Исходные результаты физической подготовленности легкоатлетов обеих групп до начала эксперимента не имели достоверных отличий. 

После проведения опытной работы повторный сравнительный анализ результатов физической подготовленности легкоатлетов экспериментальной и контрольной группы показал следующее.

Результаты физической подготовленности легкоатлетов экспериментальной группы достоверно улучшились по сравнению с результатами контрольной группой во всех трёх тестах. Так, в тесте, характеризующего быстроту (бег 60 м), достоверные положительные изменения зафиксированы у легкоатлетов экспериментальной группы при 5% уровне значимости (табл. 2).
У легкоатлетов экспериментальной группы улучшение среднего результата за время опытной работы в беге на 60 м составило 4,3%, в контрольной группе – 2,0%.
Таблица 2 
Данные, характеризующие проявление быстроты у легкоатлетов 

в процессе экспериментальной работы

	Тест
	Группы
	Р

	
	контрольная
	экспериментальная

	

	Бег 60 м, с
	8,31±0,05
	8,33±0,05
	>0,05

	
	8,14±0,04
	7,97±0,04
	<0,05


Примечание. В числители результаты до эксперимента, в знаменателе – после эксперимента

Значительное улучшение средних результатов отмечается у легкоатлетов за время проведения педагогического эксперимента и в тесте, характеризующего у них проявление скоростно-силовых способностей (табл. 3).

Таблица 3 
Данные, характеризующие проявление скоростно-силовых способностей у легкоатлетов в процессе экспериментальной работы

	Тест
	Группы
	Р

	
	контрольная
	экспериментальная

	

	Прыжок в длину с места, см
	212,7±4,8
	211,9±4,6
	>0,05

	
	220,4±4,6
	227,5±4,6
	<0,05


Примечание. В числители результаты до эксперимента, в знаменателе – после эксперимента
В частности, у легкоатлетов экспериментальной группы улучшение среднего результата в прыжке в длину с места на окончание опытной работы составило 7,4%, у спортсменов контрольной группы – 3,6%.
Сравнивая полученные результаты до и после окончания эксперимента в группах, можно также отметить существенное повышение результатов у легкоатлетов в беге на 2000 м (табл. 4).
Таблица 4

Данные, характеризующие проявление выносливости у легкоатлетов в процессе экспериментальной работы

	Тест
	Группы
	Р

	
	контрольная
	экспериментальная

	

	Бег 2000 м, с
	436,8±7,2
	437,2±7,1
	>0,05

	
	426,9±7,0
	419,1±7,2
	<0,05


Примечание. В числители результаты до эксперимента, в знаменателе – после эксперимента
Относительное улучшение среднего результата у легкоатлетов экспериментальной группы в тесте «Бег 2000 м» составил 4,1%, в контрольной группе – 2,3%.
Реализация разработанной программы использования соревновательного метода для развития физических качеств в тренировочном процессе легкоатлетов экспериментальной группы, способствовало значительному улучшению у них результатов по сравнению с контрольной группой в соревновательном упражнении – бег на 800 метров (табл. 5).

Таблица 5

Динамика результатов в соревновательном упражнении (бег 800 м) у легкоатлетов в процессе экспериментальной работы

	Соревновательное упражнение
	Группы
	Р

	
	контрольная
	экспериментальная

	

	Бег 800 м, с
	152,3±2,4
	153,1±2,4
	>0,05

	
	143,7±2,2
	135,3±2,2
	<0,05


Примечание. В числители результаты до эксперимента, в знаменателе – после эксперимента
Процентное улучшение результатов у легкоатлетов составило в экспериментальной группе 11,6, в контрольной – 5,6.
Таким образом, полученные данные в ходе опытной работы дают основание заключить, что разработанная программа использования соревновательного метода в тренировочном процессе легкоатлетов-бегунов на средние дистанции этапа совершенствования спортивного мастерства позволяет повысить у них как физическую подготовленность, так результаты в соревновательном упражнении – бег 800 м.
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