dPisnyHa KynbTypa, cCnopT Ta 340pOB’A
XVII MixxHapoaHa HayKOBO-NpakTU4Ha KoHdepeHUis, 7-8 rpyaHsa 2017

JAWHaMMKa nokasareneim BbIHOCIMBOCTU IOHbIX
6eryHoB Ha cpegHue AUCTaHUUU
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AHHOTauMA. B cTaTbe pacCMOTPEHO 3HaYEHNEe BbIHOCIMBOCTU ANA AOCTUNKEHUS
BbICOKMX pe3y/bTaToB B bere Ha cpegHue auctaHuuu. NMpuseaeHbl pesynbTaTbl
nccneaoBaHMA AMHAMUKM NOKasaTeiel BbIHOC/IMBOCTU IOHbIX 6eryHoB Ha cpef-
HUe AUCTaHUUMN.

Kniouesble cnosa: cpegHune gnctaHunu, 6el'yHbI, BbIHOC/INBOCTb, Jierkaa atne-
TUKa.

BeepeHune. CoBpeMeHHOE COCTOAHME MUPOBOTI0 YPOBHA U pPa3BUTMA Bera Ha cpeaHune guc-
TaHUMW XapaKTepmusyeTca BCe BO3pPaCTaloWMmM YPOBHEM CNOPTUBHbIX pe3ynbTaTos, 6onee
PaHHEN CNOPTMBHOM cneunanusaumen byaywmnx 6eryHoB, COBEPLUEHCTBOBAHMEM BCEX
dopM U MEeTOAMKN NX MHOTONIeTHEN Noarotosku [1]. B 6ere Ha cpegHue ANCTaHUUM Kpan-
He BaKHOe 3HaYeHMe UMEET YPOBEHb PA3BUTUS BbIHOC/IMBOCTU. ITO CBA3AHO C TEM, YTO
POCT CMOPTUBHbIX PE3yNbTAaTOB CBA3AH C Aa/IbHENLIMM paclimpeHnem GyHKLMOHANbHbIX
BO3MOXHOCTEN OpraHnM3mMa u CoBepLIEHCTBOBAHMEM ABUraTe/IbHbIX KAYeCcTB CNOPTCMEHA,
npu aTom ocoboe 3HaYeHMe NPUAAETCA PAa3BUTUIO MMEHHO BbIHOCAMBOCTH [2-4].

Mpobnema noarotoBku beryHos nccnegosanacb B.O. CupeHko (1990), B.H. CenyaHoBbiM
(2007), 1. HapckuHbim (1996), T.M. PbibanbyeHko (2013).

Mpobnema coBepLIEHCTBOBAaHUA BbIHOC/IMBOCTM ABAAETCA OAHOM U3 BarKHENLINX B GU3MN-
YeCKOM BOCMUTAHUM U CNOPTUBHOM TpeHUpoBKe. OaHaKo B TEOPUM PU3NYECKOro BOCMNU-
TaHWA BOMNPOCblI COBEPLUEHCTBOBAHMUA BbIHOC/IMBOCTU B CMOPTUBHbIX LENAX Y HOHOLWEN U
[EBYLUEK U3YYEHbI elle HeJocTaTouHo [5].

Lenb pa601'b|: onpenennTb UsmeHeHme ypoBsHA BbIHOC/TIMBOCTU HOHbIX 6el'yHOB Ha cpea-
HMe AUCTaHuMm B NoArotoBUTE/IbHbLIX NEepUodax roanvyHoOro Unkna TpeHNPOBKHU.

MaTtepuan u metoabl uccnegoBaHuaA. bbiaiM NCNOMb30BaHbI Ceaylowme meToabl nccne-
A0BaHUA: aHAa/IU3 HAay4YHO MGTO[],VI‘-IECKOI:I NnnTepaTtypbl, KOHTPOJIbHOE TECTUPOBAHUE YPOB-
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HA BbIHOC/IMBOCTWU, METOAbI MAaTEMATUYECKOM CTAaTUCTMKU. B nccnegoBaHmMm npuHUManm
y4yacTtue toHowwu Bo3pactom 13-14 nert, Il n lll B3pocnoro paspanos, KOTOpblie cneymanu-
3MpytoTca B 6bere Ha cpeaHUe gucTaHunm (n=5). Jna oueHKN ypoBHA BbIHOC/IMBOCTM CMOP-
TCMEHOB U1 ero ANHaMMUKM onpeaenanmcb nokasatenu 6era Ha 600 m, 1000 m, 3000 m; 6er
5 MUH.; 6er 12 MM1H., BUC Ha COTHYTbIX PyKax.

Pe3ynbraTtbl UccneaoBaHua u ux obcykaeHua. CpasHeHMe NokasaTenei nepBoro 1 BTO-
poe NoAroToBUTE/NIbHbIX MEPUOA0B CBUAETENLCTBYET O AOCTOBEPHOM YAy4YLIEHUN Pe3y/b-
TaToB B 6ere Ha 600 m, 1000 m 1 Ha 5 muH. (p<0,05) (Tabn. 1).

Tak, B 6ere Ha 600 m C BbICOKOro CTapTa CpeAHMn pe3ynbTaT yaydwunacsa Ha 5,04 ¢, 4yto
coctaBuno 4,4 %, B 6ere Ha 1000 m — 19,26 ¢, yto coctaBmno 8,8 %. Yny4lieHne nokasa-
Tenen cneumanbHON BbIHOC/IMBOCTU, HA Hall B3rNA4, MOXKHO 0ObACHUTbL, BbINOJIHEHMEM
CnopTCMeHaMn B XOAEe UCCNeaoBaHUA pAAa YNparKHEHWN, HanpaB/IEHHbIX Ha pPa3BUTUE
CKOPOCTHOM M cneunanbHOW BbIHOC/IMBOCTU, @ UMEHHO nNepemeHHoro bera Ha oTpes3Kax
400-1000 m.

Tabauya 1

MoKasaTtenu ypoBHA BbIHOCAMBOCTU 6EryHOB Ha cpegHUe AUCTAHLMU

Pe3ynbTaTbl KOHTPO/IbHbIX UCNbITAHUA

KoHTponbHble B Hauane B KOHLE
ynpaxHeHua uccnepoBaHus, uccneposaHums,
Xto Xto

ber 600 m, c 114,32 +1,30 109,28 + 1,80 5,07 <0,05
ber 1000 m, ¢ 220,24 £ 10,91 200,98 £ 4,06 3,70 <0,05
ber 5 MuH., m 1354,80 + 7,79 1383,40 + 12,10 -4,45 <0,05
Ber 3000 m, c 779,82 £ 54,78 754,84 + 45,54 0,78 > 0,05
ber 12 MUH., m 2827,40 £ 35,27 2852,80 £ 42,55 -1,03 > 0,05
Buc Ha COrHyTbIX pyKax, € 12,00 + 3,39 15,40 £ 5,32 -1,21 > 0,05

AHanun3 nokasatenen B 6ere Ha 5 MMHYT BbIABU/1 IOCTOBEPHOE YBE/IMYEHME NPOberaemoi
AnctaHummn Ha 300 m Ha 28,60 m, uto coctasuno 2,1% (p<0,05). Ha Haw B3rnaj, 3TO MOXK-
HO 0OBACHUTb, BbINOJIHEHMEM CNOPTCMEHAMM YCKOPEHUIN Pa3HOM AJINHbI Yepes onpeae-
JIEHHYIO NMay3y oTAblXa.

YpoBeHb 06Lel BbIHOCIMBOCTU TaKKe NOBbICU/ICA, OAHAKO 3TO HE HOCUNO AOCTOBEPHOrO
XapakTepa. Tak, cpegHuii pesynbtat B 6ere Ha 3000 m yny4ywmnca Ha 24,98 ¢, a B b6ere Ha
12 MUHYT — Ha 25,40 m, yTo cocTtaBuno 3,2% n 0,9% cootBeTcTBEHHO. OH6BACHEHUA 3TOTO
Ha Hall B3rnA4, 3aK/104aeTca B MICNO/b30BaHUM OOLWENPUHATOM CUCTEMbI TPEHUPOBKU Be-
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rYHOB Ha cpeAHue AUCTaHLUMN.

lNMokasaTenu BMCa Ha COrHYTbIX PYKaX, XOTb 1 yaydwmamce Ha 3,40 ¢, uto coctasuno 28,3%,
O4HaKO 3TO He HOCM/I0 A0CTOBEPHOro xapaktepa (p>0,05).

BbiBOoAbl. AHa/IN3 NOKa3aTesien BbIHOCIMBOCTM BEryHOB Ha cpeaHMe ANCTaHUMN BbIABU
[OCTOBEPHOE y/ydlleHne pesynbTatoB 6era Ha 600 m, 1000 m 1 Ha 5 muH. (p<0,05). Pe-
3ynbTaTbl cnopTcmeHoB B 6ere Ha 3000 m, 12 MMH., a TaKXKe BUCE Ha COTHYTbIX PyKax, XOTA
N YNYYLWWAUCH, OAHAKO 3TO HE HOCWU/IO0 AOCTOBEpPHbIM XapakTep (p>0,05).

MepcneKTUBbI AaNbHEALWKNX UCCNeA0BaAHUI 3aK/H0YALOTCA B UCCNeJ0BaHMKN NOKa3aTenen
TEXHUYECKON NOAroTOBAEHHOCTU 6eryHoB Ha cpeaHue ANUCTaHLUUN.
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