
JOURNAL OF IQRO – ЖУРНАЛ ИҚРО – IQRO JURNALI – volume 10, issue 1, 2024
ISSN: 2181-4341, IMPACT FACTOR ( RESEARCH BIB ) – 7,245, SJIF – 5,431

www.wordlyknowledge.uz ILMIY METODIK JURNAL

Рахмонов Рауф Расулович
Доцент Бухарского государственного университета

кафедры “спортивная деятельность”

СОСТАВ БЕГОВЫХ НАГРУЗОК И ИСПОЛЬЗУЕМЫХ СРЕДСТВ БЕГУНОВ НА
СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ НА ЭТАПЕ ГОДОВОЙ ПОДГОТОВКИ

Аннотация: В данной статье раскрываются объемы тренировочных занятий,
интенсивность выполнения, а также распределение средств подготовки у спортсменов,
бегающих на средние дистанции. Также было изучено, что объем тренировочных нагрузок
различается на разных этапах годовой подготовки.
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Annotation: This article reveals the volume of training sessions, the intensity of performance,
and the distribution of preparation tools for athletic students who run medium distances. As well
as, it was studied that the volume of training loads varies at different stages of the annual
preparation.
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Выявлено влияние занятий легкой атлетикой на спортивные результаты крупных
соревнований, кроме того, требуется совершенствование системы подготовки спортсменов.
В нашей стране развитие легкой атлетики через ориентацию на физическую культуру и
спорт создает все основания для того, чтобы праздновать высокие достижения на мировой
арене. В частности, Президентом Республики Узбекистан от 5 ноября 2021 года № ПП-
№5280 «О программе развития спортивных образовательных учреждений до 2025 года»,
ПП-№5281 «XXXIII летние Олимпийские игры и XVII Паралимпийские игры 2024 года в г.
Париже (Франция)» и PQ-5282 «О мерах по дальнейшему развитию видов спорта ходьбы,
бега, мини-футбола, бадминтона, стритбола и воркаута» повышение качества подготовки
спортсменов высокой квалификации для перспектив легкой атлетики, перспективы легкой
атлетики в определенной степени и при исполнении своих обязанностей.

Таким образом, подготовка спортсменов в беге на средние дистанции в легкой атлетике и
их комплексное изучение в многолетнем педагогическом процессе связаны с
поддержанием технической подготовленности за счет отработки техники бега, поэтапного
планирования спортивной подготовки. Это касается методики тренировки с учетом
технической подготовки спортсменов при планировании тренировочных нагрузок,
соотношения нагрузок общей и специальной физической подготовки спортсменов,
тренировочных упражнений, объемов тренировочных нагрузок в тренировочных циклах
(микро-мезо- и макроциклы), необходимо учитывать подготовку к соревнованиям и
другие подобные факторы.

Цель работы. Повышение эффективности выносливости спортсменов II и I разрядов в
беге на средние дистанции за счет дифференциации средств, используемых в
тренировочном процессе.
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Назначение работы.

1. Изучение научно-методической литературы по организации тренировочного процесса
бегунов на средние дистанции.

2. Выделить упражнения, повышающие скоростно-выносливость бегунов на средние
дистанции.

3. Уточнить эффективность методики применения дифференцированных упражнений в
подготовке спортсменов, бегающих на средние дистанции.

Многие исследования проводились такими учеными, как Платонов В.Н., Суслов Ф.П.,
Никитушкин В.Н., Олимов М.С. и др., по подготовке спортсменов к соревнованиям и
изучению тренировочных процессов в мире. В частности, учеными изучается система
подготовки спортсменов, специализирующихся в беге на средние дистанции в легкой
атлетике, и планирование тренировочных процессов в соответствии с современными
требованиями, совершенствование техники бега спортсменов, а также совершенствование
техники бега на тренировках.

Согласно нашему анализу научной литературы, планирование годовых тренировок в беге
на средние дистанции, эффективность использования средств и методов, применяемых в
тренировочном процессе, в соответствии с физической, технической и выносливостью
спортсменов, использование дифференцированных учебно-тренировочные комплексы для
повышения выносливости позволяют показывать высокие спортивные результаты на
международных соревнованиях.

Установлено, что планирование тренировочного процесса спортсменов, бегающих на
средние дистанции, а также изучение содержания годовой тренировочной нагрузки
спортсменов в управлении тренировочным процессом, используемые в нем средства
связаны с целью тренировки. .

При изучении тренировочного содержания спортсменов, бегающих на средние дистанции,
мы обнаружили, что тренировочные нагрузки, ориентированные на скоростно-
выносливые качества, составляют лишь 17 % от общей нагрузки. Это очень мало, так как
это основная соревновательная деятельность спортсменов, бегающих на средние
дистанции, то есть на 800 м и 1500 м (таблица 1).

Таблица 1

Доли годового тренировочного объема спортсменов, бегающих на средние дистанции
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В таблице приведены годовые тренировочные нагрузки, планируемые для спортсменов.
Из таблицы видно, что общая дистанция бега (аэробная, смешанная и анаэробная нагрузки)
составляет 1436 км, что составляет 62 % от всех нагрузок. По базовым беговым
упражнениям аэробные нагрузки в среднем составили 78,3% (1126 км), смешанные
беговые упражнения 17,9% (256 км), анаэробные нагрузки 3,8% (54 км). Мы можем
увидеть максимальный объем в июне и июле, когда анализируем тренировочные нагрузки,
изученные в разные периоды. Следует отметить, что это можно объяснить тем, что
обучение началось не в соответствии с поставленной задачей и периодом подготовки.
Потому что целесообразно, чтобы локальные соревнования были запланированы в
основном на сентябрь и октябрь.
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Рисунок 1. Объем и пропорции беговых нагрузок бегунов на средние дистанции.

Наиболее целесообразно отдать ежегодную подготовку студентов-спортсменов,
бегающих средние дистанции в волнообразном виде, при плановой. Это связано с тем, что
их загрузки также включают загрузки упражнений по предметам учебной программы.
Таким образом задавалось оптимальное состояние их подготовки к соревнованиям.

Резюме. Предметом исследования были тренировочные задачи, направленные на развитие
качеств ловкости и выносливости бегунов на средние дистанции в годовых
тренировочных циклах с учетом всех нагрузок спортсменов, особенно нагрузок по
предметам учебной программы. Нагрузки, даваемые спортсменам во время тренировки, и
интенсивность ее выполнения принимали участие в соревнованиях и собирались в
соответствии с соревновательной деятельностью.
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