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Аннотация
Для поиска ответа на актуальный вопрос по совершенствованию процесса подготовки зани­

мающихся к выполнению нормативов в беге на средние дистанции, автором поставлена цель иссле­
дования, которая заключалась в том, чтобы оценить возможности тренажера «Беговая дорожка», как 
эффективного средства развития скоростной выносливости. Для этого автором решались следующие 
задачи исследования: создать условия для физической подготовки студентов (23 юноши по 18 лет) к 
бегу на 3000 м в спортивном зале с применением тренажера «Беговая дорожка»; сравнить показатели 
развития скоростной выносливости по результатам в беге на 3000 м между студентами, которые тре­
нировались на «Беговой дорожке» и студентами, которые в таком же объеме тренировались на до­
рожке легкоатлетического манежа. В результате, по итогам эксперимента, который проходил учеб­
ный год, выяснилось, что у студентов группы, которые занимались в легкоатлетическом манеже 
показатели скоростной выносливости на 44 с лучше, в сравнении со студентами, которые готовились 
с помощью «Беговой дорожки». Вывод, полноценная эффективная подготовка к бегу на средние ди­
станции, а, следовательно, развитие скоростной выносливости может происходить только на дорожке 
легкоатлетического манежа. Данный факт важен не только для теории и методики физического вос­
питания, но и имеет большую практическую значимость, подтверждая значимость оснащения учеб­
ных заведений всех типов соответствующими спортивными сооружениями.

Ключевые слова: беговая дорожка, легкоатлетический манеж, бег, средняя дистанция, тре­
нажер, скоростная выносливость.

196

https://ukrfkod.ru/zakonodatelstvo/prikaz-miniusta-rossii-ot-12112001-%d0%9f-301/
https://ukrfkod.ru/zakonodatelstvo/prikaz-miniusta-rossii-ot-12112001-n-301
https://ukrfkod.ru/zakonodatelstvo/prikaz-miniusta-rossii-ot-12112001-n-301
mailto:maxim-zv@mail.ru


Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. -  2023. -  № 3 (217).

D O I: 10.34835/issn.2308-1961.2023.03.p196-199

IN F L U E N C E  O F R U N N IN G  IN  T H E  A T H L E T IC S  A R E N A  AND ON T H E  
S IM U L A T O R  "T R U N K  T R A C K ” ON T H E  D E V E L O P M E N T  O F SPE E D

EN D U R A N C E
Vadim Yusupovich Ziambetov, the candidate o f pedagogical sciences, senior lecturer, Oren­

burg State University, Orenburg

Abstract
In order to find an answer to the topical question of improving the process of preparing those in­

volved in fulfilling the standards in middle-distance running, the author set the goal of the study, which was 
to evaluate the capabilities of the Treadmill simulator as an effective means of developing speed endurance. 
To do this, the author solved the following tasks of the study: to create conditions for the physical preparation 
of students (23 young men of 18 years old) to run 3000 meters in the gym using the Treadmill simulator; to 
compare the indicators of development of speed endurance according to the results in the 3000 m run be­
tween students who trained on the "Treadmill" and students who trained in the same volume on the track of 
the athletics arena. As a result, according to the results of the experiment, which took place during the aca­
demic year, it turned out that the students of the group who were engaged in the track and field arena had 
44 s better indicators of speed endurance in comparison with the students who prepared with the help of the 
"Treadmill". Conclusion, a full-fledged effective preparation for middle-distance running, and, conse­
quently, the development of speed endurance can only take place on the track of an athletics arena. This fact 
is important not only for the theory and methodology of physical education, but also has great practical 
significance, confirming the importance of equipping educational institutions of all types with appropriate 
sports facilities.

Keywords: treadmill, athletics arena, running, middle distance, simulator, speed endurance.

ВВЕДЕНИЕ

В средней полосе России, а такж е в ее северных регионах отсутствует возможность 
постоянной беговой подготовки обучающ ихся на открытом стадионе или на открытых до­
рожках. Зимний период в больш инстве регионов наш ей страны представляет определен­
ную сложность из-за наличия снега на стадионе (площадке, беговых дорожках). В боль­
шинстве учебны х заведений учащ иеся выполняю т контрольные беговые упраж нения на 
стадионе в мае в конце учебного года (IV  четверти, II семестра), недавно выйдя на занятия 
на открытом воздухе из спортивного зала. Часто нескольких подготовительных занятий на 
открытом воздухе недостаточно для подготовки к успеш ному выполнению  нормативов в 
беге на средние и длинные дистанции, если качество беговой подготовки в спортивном 
зале (легкоатлетическом манеже) было низким. Это достаточно актуальная проблема, по­
тому что бег на 100 м, на 3000 м (девушки на 2000 м) являю тся обязательными контроль­
ными испытаниями при сдаче норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к  труду и обороне» (ГТО). Специалисты в области физической культуры и спорта 
находятся в постоянном поиске эффективных способов сохранения беговой подготовлен­
ности занимаю щихся на достаточном уровне в зимних условиях [4]. Некоторые педагоги 
по физической культуре считают, что наличие тренаж еров «Беговая дорожка» («БД») в 
учебны х заведениях способна эффективно реш ить данную  проблему и полностью  заме­
нить беговые упраж нения на полноценной беговой дорожке легкоатлетического манежа в 
период поздней осени, а также зимне-весенний период обучения.

М ы  реш или выяснить, сможет ли использование тренаж ера «БД» на занятиях по фи­
зической подготовке эффективно сохранить беговую готовность обучающихся. Цель и с­
следования -  определить эффективность развития скоростной вы носливости с примене­
нием тренаж ера «БД» в беге на средние дистанции. Задачи исследования: внедрить и 
обеспечить полноценную беговую подготовку обучающихся на занятиях по физической 
культуре с применением тренаж ера «БД»; определить уровень развития скоростной вы нос­
ливости у занимаю щихся на тренажере «БД» и сравнить их с показателями обучающихся,

197



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. -  2023. -  № 3 (217).

которые также занимались беговой подготовкой, но на дорож ках легкоатлетического м а­
нежа.

М ЕТО ДИК А  И  О РГАН И ЗА Ц ИЯ И СС ЛЕДОВ А НИ Я

О сновной метод исследования в работе -  метод эксперимента. Н а основе данных 
эксперимента, анализа работ других ученых, литературных источников и интернет-ресур­
сов, дана сравнительная характеристика результатов исследовательской работы в двух 
группах занимаю щихся [1, 2, 3, 5]. Работа проводилась в течение 2021-22 учебного года со 
студентами (юношами) 18 лет, в двух группах по 23 человека с равными исходными пока­
зателями скоростной выносливости. Контроль результатов проводился на стадионе в 
начале и в конце учебного года. Для определения уровня развития скоростной вы носливо­
сти применялось контрольное упраж нение «Бег на 3000 м».

В группе «А» занятия по физической подготовке в закрытых условиях проходили в 
легкоатлетическом манеже, а со студентами группы «Б» занятия проводились в спортивном 
зале с наличием тренаж еров «БД». Легкоатлетическая беговая подготовка проходила в 
установленном рабочей программой объеме с равной беговой нагрузкой в двух группах. 
Группа «А» на занятии пробегала установленный беговой объем для подготовки к  бегу на 
средние дистанции, определяя дистанцию  по результатам пробежки кругов (1 круг -  200 
м). А  группа «Б» определяла пробегаемую дистанцию  за занятие по индикатору счетчика 
расстояния на табло тренаж ера «БД». Занятия проходили 2 раза в неделю и пробегаемое 
расстояние, количество отрезков, методы тренировки были различными с учетом принципа 
волнообразности воздействия физической нагрузки. Учитывая разную  физическую подго­
товленность студентов, скорость преодоления тренировочной средней дистанции была 
такж е разной, в основном средняя или выше средней. Также необходимо отметить, что 
кроме «Легкой атлетики», осущ ествлялась реализация других разделов программы, без 
ущ ерба для качества изучения программного материала.

РЕЗУЛЬТАТЫ  И СС ЛЕДОВ А НИ Я И  И Х  ОБСУЖ ДЕНИЕ

Среднестатистические показатели скоростной выносливости студентов в беге на 
средние дистанции представлены в таблице.

Таблица -  П оказатели скоростной вы носливости в группах

Бег 3000 м Группа «А» Группа «Б» РНачало Окончание Начало Окончание
Время, (мин) 15,25±0,05 14,02±0,07 15,11±0,04 14,46±0,05 <0,05

П о результатам исследования выяснилось, в группе «А» результаты улучш ились на 
1 мин 23 с, а в группе «Б» только на 25 с. В группе «А» окончательный результат на 44 с 
выше, чем  результат студентов группы «Б» в конце эксперимента. Для бега на средние ди ­
станции это хороший результат, учитывая контингент занимающихся (не спортсмены) и 
учебны й процесс по физическому воспитанию  в вузе.

ВЫ ВОДЫ

Сравнивая показатели скоростной выносливости по итогам эксперимента, мы  м о­
жем констатировать, что занятия на тренажере «БД» недостаточно эффективно способ­
ствуют подготовке к  бегу на средние дистанции. Предполагаем, что процесс отталкивание 
на тренаж ере «БД» не совсем полноценный из-за движения самого полотна дорожки, где 
бегуну достаточно небольш их усилий для перестановки ног, а полноценный толчок, обес­
печивающ ий передвижение тела в пространстве отсутствует. А  на беговой дорожке легко­
атлетического манеж а необходимо полноценно протолкнуть себя в пространстве, сделав 
соответствую щ ий толчок и последую щ ий беговой шаг. Возможно, разная биомеханика 
движений ног в этих двух разных условиях бега, влияют на физическую  подготовку. Но это 
уже может подтвердить другое исследование по высчитыванию коэффициента полезного
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действия толчкового движения ноги.
Также следует отметить, что подготовка к  бегу на средние дистанции с помощью 

тренаж ера «БД» не является бесполезной. Это хороший способ, выход из сложной ситуа­
ции (отсутствие большого спортивного зала, легкоатлетического манежа), когда полно­
ценно готовится к  выполнению нормативов в беге невозможно из-за целого ряда причин. 
Которые такж е указываю т на то, что такие обстоятельства необходимо срочно менять, по­
тому что эффективное соверш енствование процесса подготовки к  бегу на средние дистан­
ции на современном этапе может осущ ествляться только на полноценной беговой дорожке.
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Аннотация
В статье описываются условия, при которых развивается вестибулярный аппарат на занятиях 

по плаванию со студентами. Подчеркивается значимость и актуальность поиска новых путей разви­
тия вестибулярной сенсорной системы человека. Автор предлагает применять разнообразные услож­
ненные прыжки в воду для развития вестибулярного аппарата, что и является целью исследования. 
Разработаны физические упражнения по прыжкам в воду, которые применялись на плановых заня­
тиях по плаванию в рамках физического воспитания студентов. Два раз в неделю в течение 4 месяцев 
22 студента-юноши экспериментальной группы выполняли соответствующие прыжки в воду,
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