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Аннотация: в статье рассматривается применение интервального бега 

«фартлек» в системе подготовки юных легкоатлетов в условиях школы. Приме-

нение данного метода подготовки сопряжено с определенными трудностями: в 

условиях общеобразовательной школы количество часов, выделенных на физи-

ческую подготовку, остается недостаточным, уровень развития общей вынос-

ливости за последние годы становится также низким. В работе использовались 

следующие методы: теоретический анализ и обобщение литературных источ-

ников, педагогическое наблюдение, метод педагогического эксперимента, ме-

тоды педагогического тестирования, методы математической обработки ре-

зультатов исследования с помощью метода Т-Стьюдента. Применение метода 

интервального бега «фартлек» в школе происходило путем произвольного тем-

пового контроля и устойчивости к переменной нагрузке через последовательное 

варьирование режимов бега (от субмаксимального до восстановительного), 

что позволило эффективно развивать выносливость и адаптировать организм 

юных спортсменов к физическим нагрузкам, что подтверждается улучшением 

результатов в контрольных испытаниях. 
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Введение. Актуальность настоящего исследования определяется необходи-

мостью поиска эффективных средств повышения общей выносливости у юно-

шей старшего школьного возраста, занимающихся легкой атлетикой. 

На сегодняшний день метод интервального бега «фартлек» широко рассмат-

ривается в научной литературе как перспективное средство развития общей вы-

носливости, прежде всего благодаря возможности гибко варьировать интенсив-

ность и объём тренировочной нагрузки. Однако, несмотря на известную эффек-

тивность метода, его применение в условиях школьных секций по легкой атле-

тике, в частности среди юношей старшего школьного возраста, остаётся недоста-

точно изученным. В связи с этим возникает необходимость в практической про-

верке результативности его применения на уровень общей выносливости в 

школьной среде. 

Анализ научной литературы свидетельствует о высокой значимости про-

блемы формирования выносливости в системе физического воспитания и спорта. 

Ряд отечественных исследователей (Н.Г. Озолин, Ю.Ф. Курамшин, В.И. Григо-

рьев, Н.Е. Латышева, О.А. Двейрина и др.) внесли существенный вклад в изуче-

ние данного вопроса, однако метод «фартлек» по-прежнему требует более глу-

бокого теоретического осмысления и практического применения в условиях 

школьных секций по легкой атлетике [2, с. 160, 4, с. 170] 

Общая выносливость в научной литературе определяется как способность 

человека продолжительное время выполнять физические упражнения умеренной 

интенсивности с участием больших мышечных групп. Практика тренерской ра-

боты показывает, что эффективное развитие этого качества требует применения 

разнообразных методов тренировки, среди которых особое место занимает ин-

тервальный метод. 

В современной практике физического воспитания для развития общей вы-

носливости преимущественно применяется метод непрерывных упражнений, ха-

рактеризующийся равномерной интенсивностью и продолжительностью 4 



Publishing house "Sreda" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

нагрузки в аэробной зоне. Однако в условиях однообразия тренировочного про-

цесса и снижения мотивации у занимающихся возникает потребность в приме-

нении более вариативных и адаптируемых методик [1, с. 76]. 

Одним из таких подходов является метод «фартлек», который позволяет со-

четать различные формы беговой активности в рамках одного занятия. Благодаря 

чередованию темпа и длительности интервалов, фартлек способствует не только 

развитию выносливости, но и активизации адаптационных механизмов орга-

низма, что обосновывает целесообразность его использования в школьной прак-

тике [3, с. 32]. 

В этой связи мы предполагаем, что систематическое применение интерваль-

ного метода с использованием средств «фартлек», с учетом индивидуальных и 

возрастных особенностей юных спортсменов, с контролем интенсивности 

нагрузки по частоте сердечных сокращений и применением адекватных восста-

новительных мероприятий, может способствовать существенному увеличению 

уровня общей выносливости у юношей старшего школьного возраста. 

Гипотеза исследования: предполагается, что применение интервального ме-

тода бега «фартлек», основанного на варьировании интенсивности и включаю-

щего элементы самоконтроля за уровнем утомления, будет способствовать более 

эффективному развитию общей выносливости у юношей старшего школьного 

возраста по сравнению с традиционными равномерными методами тренировки. 

Цель исследования: обоснование и проверка эффективности метода интер-

вального бега «фартлек» как средства повышения уровня общей выносливости у 

юношей старшего школьного возраста. 

Методы и организация исследования. Для достижения поставленной цели в 

исследовании был использован комплекс теоретических и практических мето-

дов: теоретический анализ и обобщение литературных источников, педагогиче-

ское наблюдение, метод педагогического эксперимента, методы педагогиче-

ского тестирования, методы математической обработки результатов исследова-

ния с помощью метода Т-Стьюдента. 
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В практической части исследования особое внимание уделялось педагоги-

ческому наблюдению. Мы фиксировали, в специальном бланке «контроля», как 

школьники выполняют задания, как реагируют на предложенные физические 

нагрузки и насколько активно вовлекаются в процесс. Это дало возможность 

оценить реальную эффективность внедрения средств «Фартлека» на занятиях и 

проанализировать поведение подростков в учебной среде. Педагогический экс-

перимент включал состоял из двух частей. В начале и в конце педагогического 

эксперимента, с целью определения уровня развития общей выносливости было 

проведено тестирование. При выборе упражнений для контрольных испытаний 

мы опирались на тесты, предложенные Н.И. Волковым в работе «Тесты и крите-

рии оценки выносливости спортсмена». Контрольное испытание (тестовое 

упражнение) №1 «Гарвардский стептест». Контрольное испытание (тестовое 

упражнение) №2 «12-минутный бег». Контрольное испытание (тестовое упраж-

нение) №3 «бег на 1000 м». 

В исследовании приняли участие 30 учеников по 15 человек в эксперимен-

тальной и контрольной группе соответственно. Уровень физического развития и 

физической подготовленности в группах был практически одинаковым. 

В обеих группах тренировочный процесс проходил в идентичных условиях 

(равные условия использования спортивных объектов, равная нагрузка по вре-

мени и количеству занятий), что позволило обеспечить достоверность и объек-

тивность сравнительного анализа. Экспериментальная часть настоящего педаго-

гического исследования была реализована в условиях школьной секции по лёг-

кой атлетике в весенний период – с марта по май 2025 года. Учебно-тренировоч-

ные занятия проводились дважды в неделю по одному академическому часу по 

средам и пятницам, с 15:40 до 17:25, в соответствии с утверждённым расписа-

нием занятий. 

В экспериментальной группе развитие общей выносливости происходило 

путем формирования произвольного темпового контроля и устойчивости к пере-

менной нагрузке через последовательное варьирование режимов бега (от субмак-

симального до восстановительного) участники получали возможность осознанно 
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регулировать интенсивность физических усилий, развивая внутренние ориен-

тиры: ощущение темпа, контроль дыхания, субъективную шкалу утомления 

(RPE), а также осмысленное распределение нагрузки во времени. 

Тогда как контрольная группа, параллельно экспериментальной группе вы-

полняла тот же тренировочный объем за занятие только обычным ровным бегом, 

без изменения скоростей. 

Результаты исследования и их обсуждение. Тестовое упражнение №1. 

«Гарвардский степ-тест» рис.3, среднее значение индекса физической работо-

способности (ИГСТ) составило 76,3 усл. ед. в контрольной группе и 77,2 усл. ед. 

в экспериментальной. Расчётное значение t критерия оказалось равным 0,57, что 

существенно ниже табличного значения t_табл = 2,48 при уровне значимости p 

≤ 0,05. Это позволяет сделать вывод о статистически незначимом различии 

между группами, а, следовательно, о сопоставимом уровне функциональной вы-

носливости на начальном этапе. 

Тестовое упражнение №2. «12-минутный бег» рис 4. Средний результат со-

ставил 2277,7 метра в контрольной группе и 2288,5 метра в экспериментальной. 

Расчётное значение t = 0,55, что также существенно ниже табличного значения. 

Таким образом, различия в уровне аэробной выносливости между группами от-

сутствуют на уровне статистической значимости. 

Тестовое упражнение №3. «Бег на 1000 метров». Обе группы показали иден-

тичные средние значения: 4,00 минуты. Расчётное значение t составило = 0,24, 

что практически исключает вероятность наличия значимых отличий между груп-

пами. Данный результат подтверждает полную однородность выборок по пока-

зателю способности к выполнению длительной двигательной активности суб-

максимальной интенсивности. 

Проведённый сравнительный анализ результатов контрольных испытаний 

после завершения педагогического эксперимента позволяет объективно оценить 

эффективность применения метода «Фартлек» в учебно-тренировочном про-

цессе юношей 15–17 лет. По итогам выполнения тестового упражнения № 1 – 
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Гарвардского стептеста, среднее значение индекса физической работоспособно-

сти в контрольной группе составило 76,7 усл. ед., а в экспериментальной – 78,8 

усл. ед. Несмотря на то, что значение критерия Стьюдента (t расч. = 1,47) оказа-

лось ниже табличного значения (t табл. = 2,48), что указывает на отсутствие ста-

тистически значимых различий, следует подчеркнуть, что показатели индекса у 

большинства участников экспериментальной группы улучшились по сравнению 

с исходными. У большинства участников экспериментальной группы индекс 

ИГСТ увеличился от 15% до 30%. 

По результатам тестового упражнения № 2 – «12-минутный бег», среднее 

преодолённое расстояние в контрольной группе составило 2279,0 м, тогда как в 

экспериментальной – 2499,5 м. Средний прирост пройденной дистанции в экспе-

риментальной группе составил от 30 до 100 метров. Различие оказалось стати-

стически значимым, о чём свидетельствует рассчитанное значение t-критерия 

(t расч. = 9,50 > t табл. = 2,48). Это позволяет утверждать, что использование ме-

тода «Фартлек» оказало выраженное положительное влияние на развитие аэроб-

ной выносливости у испытуемых экспериментальной группы. 

По результатам тестового упражнения № 3 – «Бег на 1000 метров», также 

зафиксированы положительные изменения, у всех участников эксперимента за-

фиксировано снижение времени прохождения дистанции. Среднее время про-

хождения дистанции составило 4,08 мин в контрольной группе и 3,56 мин в экс-

периментальной. При этом t-значение равное 4,02 уверенно превышает таблич-

ное (2,48), что указывает на статистически значимое улучшение результатов и 

отражает рост выносливости у участников экспериментальной группы. 

Выводы. Таким образом, на основе полученных данных можно сделать вы-

вод о высокой эффективности применения метода «Фартлек» как средства целе-

направленного воздействия на развитие общей выносливости. Следовательно, 

исходя из подробного анализа можно сделать выводы о том, что применение ме-

тода интервального бега «Фартлек» в экспериментальной группе направленный 
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на увеличение общей выносливости у юношей в возрасте 15–17 лет, занимаю-

щихся в школьной секции по лёгкой атлетике, показала свою эффективность. Та-

ким образом, можно считать, что цель достигнута, а гипотеза подтверждена. 
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