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                                                                     ВВЕДЕНИЕ 

        В системе физического воспитания легкая атлетика занимает одно из 

ведущих мест. Занятия легкой атлетикой являются самым доступным и 

массовым видом спорта, благодаря разнообразию ее видов, огромному 

количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься 

повсюду, в любое время года. 

Бег способствует развитию всех основных физических качеств и 

воспитанию важнейших морально-волевых качеств. 

Бег — один из самых массовых видов спорта и широко 

распространен во всех регионах Российской Федерации. Бег является 

действенным и доступным для всех возрастов средством физического 

совершенствования, способствующим улучшению состояния здоровья и 

гармоническому развитию, совершенствованию двигательных качеств 

необходимых для трудовой деятельности человека. Основной  целью 

занятий легкой атлетикой является – достижение физического 

совершенства и наиболее высоких результатов при участии в 

соревнованиях. Достижение высоких спортивных результатов в 

большинстве видов легкой атлетики, особенно в тех, которые связаны с 

продолжительной циклической локомоторной деятельностью, невозможно 

без высокого уровня развития выносливости.  С  развитием выносливости 

повышается работоспособность всех органов и систем спортсмена, 

организм начинает работать в нужном режиме, уменьшается частота 

пульса, что свидетельствует об улучшении спортивной формы. Всѐ это 

происходит при рациональном и целесообразном планировании 

тренировки, где развитию выносливости отводится заслуженное почетное  

место, особенно при работе с начинающими спортсменами.    

  Популярностью пользуются соревнования по бегу. Однако 

достижения наших спортсменов средневиков очень далеки от мировых 

рекордов в беге на 800-1500 м. 
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Одной из наиболее актуальных  проблем в современном спорте, 

является  развитие и поддержание  высокого уровня выносливости у юных 

бегунов на средние и длинные дистанции.  В современном мире 

спортсмену, предоставлена огромная база знаний в области подготовки 

бегунов на средние и длинные дистанции. В основе всесторонней 

подготовки бегуна  лежит взаимообусловленность всех качеств юного 

спортсмена, развитие одного или нескольких качеств задерживает развитие 

остальных. 

Тренировка бегуна — специализированный педагогический процесс, 

направленный на достижение высоких результатов в избранном виде 

легкой атлетики. Он включает физическую, техническую, тактическую, 

психологическую и теоретическую подготовку спортсмена. Все  виды 

подготовки взаимосвязаны и используюся в ходе круглогодичной 

многолетней работы на основе дидактических принципов и общих 

закономерностей спортивной тренировки. 

Анализ методической литературы и практической деятельности 

показывает, что существует противоречие между требованиями 

тренировочной и соревновательной деятельности к уровню развития 

выносливости юных легкоатлетов и применением в учебно-тренировочном 

процессе по легкой атлетике не достаточно эффективных средств и 

методов развития  выносливости. 

       Проблемой исследования, явлется  эффективность применения средств 

и методов развития выносливости у  юных легкоатлетов 13-14 лет. 

       Актуальность данной проблемы, обусловила выбор темы 

исследования: «Особенности развития выносливости у подростков 13-14 

лет на секционных занятиях по лѐгкой атлетике» 

Объект исследования: секционные занятие по легкой атлетике в школе  

Предмет исследования: Средства развития выносливости у обучающихся 

13-14 лет.  
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Цель исследования: Обоснование применения разработанных средств для 

развития выносливости обучающихся 13-14 лет и выявления их 

результативности  

Задачи исследования: 

1. Изучить научно-методическую литературу по проблеме развития 

выносливости.  

2.  Разработать комплекс средств, для  развития выносливости у 

обучающихся 13-14 лет на секционных занятиях по лѐгкой атлетике. 

3. Выявить результативность средств, для развития выносливости у 

обучающихся 13-14 лет на секционных занятиях по лѐгкой атлетике.  

Гипотеза исследования. Процесс развития выносливости у обучающихся 

13-14 лет на секционных занятиях по легкой атлетике будет 

результативным если: 

- будут выявлены и обоснованы средства развития выносливости; 

- будут внедрены в секционные занятия средства развития 

выносливости: 

- будет выявлена результативность обосновых средств 

Методы исследования. Теоретический анализ и обобщение научно-

методической литературы, педагогическое  тестирование, педагогический 

эксперимент, методы математического анализа и статистики. 
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1. РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ КАК ПРОБЛЕМА 

ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ПРОЦЕССА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

1.1 Развитие выносливости у обучающихся 13 – 14 лет как 

оздоровительная задача 

 

Своевременно заложенные основы физиологического развития и 

функциональной подготовки обучающихся позволяют в последующем 

производить  напряженную работу, которая способствует  достижению 

высоких результатов в избранном виде  спорта. 

      Организму ребенка свойственны возрастные изменения. О   н 

отличается от взрослого не только количественно  – по росту и весу, но и 

качественно.   

       Поэтому невозможно  предъявлять подросткам те же требования, что и 

взрослым, только механически уменьшив  их, но пропорционально 

возрасту ребенка. 

       Ра    з   в   ит   ие юного с   по   рт   с   ме   на и   дет непрерывно, но неравномерно. 

Те   м   п   ы роста те   ла, увеличение ма   с   с   ы, развитие о   р   га   но   в и систем в 

различные во  
 
 з 

 
 ра 

 
 ст 

 
 н 

 
 ые  периоды нео 

 
 д 

 
 и 

 
 на 

 
 ко 

 
 в 

 
 ы. 

По  
 
 с 

 
 ле 

 
 до 

 
 вате 

 
 л 

 
 ь 

 
 н 

 
 ые периоды пе 

 
 ре 

 
 ст 

 
 ро 

 
 й 

 
 к 

 
 и организма, ко 

 
 г 

 
 да усиление 

ро 
 
 ста те 

 
 ла в длину с 

 
 ме 

 
 н 

 
 яет 

 
 с 

 
 я нарастанием м 

 
 ы 

 
 шеч 

 
 но 

 
 й массы, а вслед за тем 

с   но   ва – ускорение ро   ста в длину, г   лубо   ко отражается на функциях, ка   к 

отдельных о    р   га   но   в, та    к и всего о    р   га   н   и   з   ма в целом. Та    ка   я цикличность 

во   з    ра   ст   н   ых изменений о   п   ре   де   л   яет   с   я еще в нервной, д   ыхате   л    ь   но   й  и 

сердечно-сосудистой с 
 
 и 

 
 сте 

 
 мах  и в железах в 

 
 нут  

 
 ре 

 
 н 

 
 не 

 
 й  секреции. 

П 
 
 р  

 
 и физическом во 

 
 с 

 
 п 

 
 ита 

 
 н 

 
 и 

 
 и особое  в 

 
 н 

 
 и 

 
 ма 

 
 н 

 
 ие обращается на начало 

пе 
 
 р  

 
 ио 

 
 да полового со  

 
 з 

 
 ре 

 
 ва 

 
 н 

 
 и 

 
 я (у девочек нач 

 
 и 

 
 нает 

 
 с 

 
 я с 9-11 лет, у 

мальчиков с 11-13 лет), характеризуемое и 
 
 нте 

 
 н 

 
 с 

 
 и 

 
 в 

 
 но протекающими 

мо   рфо   ло    г   иче   с   к   и   м   и и функциональными и   з   ме   не   н   и   я   м   и в системах 
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о   р    га   н   и   з   ма. Изменения фу   н   к   ц   и   й организма дете   й находиться в зависимости  

от режима ж   и   з   н   и, питания. Бо   л   ь   шое значение, по мнению В. П. Фомина 

(1974),  имеет ра   ц   ио   на   л   ь   ное  сочетание д   в   и   гате   л    ь   но   й  активности и 

отдыха. 

Важна ре   гу   л   я   р   на   я направленная и дозированная а   кт   и   в   но   ст   ь, которая 

с   по   соб   ст   вует не только бо   лее мягкому п   роте   ка   н   ию переходных п   ро   це   с   со   в, 

но и правильному фо   р    м   и   ро   ва   н   ию двигательных каче   ст   в. Именно в эт   и 

периоды ж   и   з   н   и юного с   по   р   с   ме   на, закладывается ба   за  здоровья о   р   га   н   и   з   ма  

в целом [10]. 

С. В. Коледин сч   ита   л, что в ранние го    д   ы не следует за    н   и   мат   ь   с   я 

развитием в   ы   но   с   л    и   во   ст   и, поскольку о    р   га   н   и   з    м подростков е   щѐ не 

сформировался и не приспособился к выполнению д   л   ите   л   ь   но   й 

напряжѐнной работ   ы, и что следует ра   з   в   и   ват   ь другие каче   ст   ва. Но у   же в 

подростковом во   з   ра   сте необходимо за   к   ла   д   ы   ват   ь у занимающихся о   с   но   в   ы 

слаженной фу   н   к   ц   ио   на   л   ь   но   й деятельности се   р   деч   но-   со    су   д   и   сто   й и 

дыхательной с   и   сте   м, постепенно со   ве   р   ше   н   ст   ву   я  их, приспосабливая к 

длительному в   ы   по   л    не   н   ию  упражнений у   ме   ре   н   но   й  интенсивности. 

По данным Я. М. Ко    ца [50], в 10-13 лет имеются в    ы   со   к   ие аэробные 

с   по   соб   но   ст   и, лежащие в основе об   ще   й выносливости о   р    га   н   и   з   ма. В это   м 

возрасте наб   лю   дают   с   я очень бо   л    ь   ш   ие (относительно ве   са тела) ве   л   ич   и   н   ы 

максимального пот   реб   ле   н   и   я кислорода, на   ибо   лее высокая от   но   с   ите   л   ь   на   я 

мощность се   р   деч   но-   со    су   д   и   сто   й и дыхательной с   и   сте   м. Этот возраст 

я   в   л   яет   с   я в определѐнном с   м   ы   с   ле «вершиной дет   ст   ва» - итогом ва   ж   но   го 

этапа ра   з    в   ит   и   я  в    сех  органов, фу   н   к   ц    и   й  и систем, пе   р    ио   до   м  расцвета 

д   в   и   гате   л    ь   н   ых  возможностей. 

По данным Р. А. Шабунина [23] во время фу   н   к   ц   ио   на   л   ь   но   й пробы с 

приседанием у ю    н   ых спортсменов 12 – 13 лет п    р   и наступлении уто   м   ле   н   и   я, 

сопровождающегося уча    ще   н   ие   м пульса, м   но   г   ие ю   н   ые спортсмены это   го 

возраста п   ро   до   л   жа   л   и приседания бе   з снижения ко   л    иче   ст   ве   н   но   й величины 
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работ   ы. У детей 12 – 13 лет появляется но   ва   я форма в   ы    но   с   л   и   во   ст   и, п   р   и 

которой о    р   га   н   и   з    м способен у   с   пе   ш   но  бороться с возникновением 

уто    м   ле    н   и   я. 

О   д   на   ко у   же в 12-13 лет начинается по   ло    вое созревание, что 

приводит к существенным и   з   ме   не   н   и   я   м в организме: с   н   и   жают   с   я 

возможности се   р   деч   но-   со    су   д   и   сто   й и дыхательной с   и   сте   м, происходят 

б   ио   меха   н   иче   с   к   ие  преобразования в мышцах. 

Да   н   н   ые возрастной ф   и   з   ио   ло    г   и   и по   ка   з   ы   вают, что наиболее 

б   ла   го   п   р   и   ят   н   ы   м периодом д   л   я воспитания в   ы   но   с   л    и   во   ст   и является пе   р   ио   д 

10-11 лет [19]. Следовательно, у   же в раннем во    з   ра   сте создаются 

б   ла   го   п   р   и   ят   н   ые условия д   л   я развития об   ще   й выносливости, а в более 

по   з   д   не   м возрасте и специальной в   ы   но   с   л    и   во    ст   и. Показатели в    ы   но   с   л   и   во    ст   и 

у детей м   ла   д   ше   го школьного во   з    ра   ста незначительны. О   д   на   ко, по данным 

Н. Г. Озолина [37], у   же к 10-летнему во    з   ра   сту, дет    и становятся 

с   по   соб   н   ы   м   и, бе   з выраженных п   р    и   з   на   ко    в снижения работо   с   по   соб   но   ст   и 

неоднократно по   вто    р   ят   ь скоростные де   й   ст   в   и   я (например, у   с   ко   ре   н   и   я по 

200 м с короткими п   ро   ме   жут   ка   м   и д   л   я отдыха) и   л   и ма   ло интенсивную 

работу  (медленный, п   ро   до   л    ж   ите   л   ь   н   ы   й  бег). 

Во   с   п   ита   н   ие специальной в   ы   но   с   л   и   во   ст   и возможно нач   и   нат   ь у 

девочек в 12-13 лет, а у мальчиков – в 13-14 лет. В целях ра   з   в   ит   и   я общей 

в   ы   но   с   л   и   во   ст   и, по мнению Н. Г. Озолина [37], объѐм бе   га одного учеб   но   го 

занятия мо    жет достигать 2000 м (10-11 лет), 3000 м (12-13 лет). Д   л   я 

развития с   пе   ц   иа   л   ь    но   й выносливости в 12-13 лет объѐм о    д   но   го учебного 

за   н   ят   и   я может со   ста   в   л   ят   ь 800-1500 м, а в более ста   р    ше   м  возрасте – 

достигать – 3000  м. 

А   на   л    и   з   и   ру   я во    з   ра   ст   н   ые и   з   ме   не   н    и   я в   ы   но   с   л   и   во   ст   и, И. Н. Ш    ме   л    ь   ко   в 

[47], В. П. Ф   и   л   и   н [1974], Ю. Г. Т   ра   в   и   н  та   к   же от   мечают, что в   ы   но   с   л   и   во   ст   ь 

ре   з   ко у   ве   л   ич   и   вает   с   я в пе   р   ио   д 8-9 лет, зате   м о    стаѐт   с   я на это   м у   ро   в   не 

п   р    и   ме   р   но до 11 лет, по    с   ле че   го не   с   ко   л   ь   ко во   з   ра   стает, стаб   и   л   и   з    и   рует   с   я в 
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14-15 лет. В. П. Ф   и   л   и   н, Н. А. Фо   м   и   н [1980] от   мечают в   ы   со   к   ие по   ка   зате   л   и 

это   го д   в   и   гате   л   ь   но   го каче   ст   ва у дете    й до 13 лет, а зате    м п   ро   и   схо   д   ит 

не   кото   рое е   го с   н   и   же   н   ие к 16-17 го   да   м. 

И   с   с   ле   до   ва   н   и   я Ю. Т. Т    ра   в   и   на [40] по   дт   ве   р   ж   дают, что о   пт   и   ма   л   ь   н   ые 

на   г   ру   з   к   и, с   в   я   за   н   н   ые с со   ве   р    ше   н   ст   во    ва   н   ие   м в   ы   но   с   л   и   во   ст   и, с ра   н   не   го 

во   з    ра   ста по   в   ы   шают у   ро   ве   н   ь работо   с   по   соб   но   ст   и и со   з   дают на   дѐ   ж   н   ы   й 

фу   н   да   ме   нт д   л   я до   ст   и   же   н   и   я в   ы   со   к   их с   по   рт   и   в   н   ых ре   зу   л   ьтато   в. 

По м   не   н   ию В. П. Ф   и   л   и   на [46] и Н. А. Фо    м   и   на [50], у   с   пе   ш   ное 

ре   ше   н   ие п   роб   ле   м   ы во   с   п   ита   н   и   я в   ы   но   с   л   и   во    ст   и в во   з   ра   ст   но   м а   с   пе   кте 

за   в   и   с   ит, г   ла   в   н   ы   м об   ра   зо    м, от ра   ц   ио   на   л   ь   но   го по   дбо   ра с   ре   д   ст   в, мето   до   в 

учеб    н   ых за   н   ят   и   й, и   с   по   л   ь   зо    ва   н   ие на   г   ру   зо    к, соот   вет   ст   вую    щ   их во   з   ра   сту и 

у   ро   в   ню по   д   гото   в   ле   н   но   ст   и ш   ко   л    ь   н   и   ко   в. 

 

1.2 Выносливость как физическое  качества 

 

Специалист по физической культуре и спорту должен свободно 

владеть специфическими и профессиональными понятиями  и терминами. 

         В настоящее время, в общей теории и в теории  отдельных видов 

спорта, сложились определѐнные противоречия в трактовке и 

терминологии важнейших физических качеств,  в том числе и 

выносливости. 

Все физические качества являются врождѐнными, они даны человеку 

в виде природных задатков, которые необходимо развивать и 

совершенствовать. Процесс  естественного развития  приобретает 

специальный организованный, педагогический характер. 

          Одним из важнейших физических качеств, проявляющимся в 

профессиональной, спортивной деятельности и в повседневной жизни 

людей явлется выносливость. Она отражает общий уровень 
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работоспособности человека. 

С выносливостью обычно отождествляют способность спортсмена к 

длительному выполнению мышечной работы. 

Над выносливостью работали многие известные учѐные, такие как Л. 

П. Матвеев 1987), В. М. Зациорский (1970), Н. Г. Озолин (1959), В. М. 

Волков (1973), В. Н. Селуянов, В. И. Лях (1998) и другие. 

          Под выносливостью понимается единство проявления 

психофизиологических и биоэнергетических функций организма человека, 

позволяющих длительно противостоять утомлению при механической 

работе. Выносливость характеризуется совокупностью физических 

способностей, обеспечивающих поддержание работы в зонах 

максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной нагрузок. Каждой 

зоне нагрузок присущ свой энергетический профиль, а вместе с ним и 

своеобразный комплекс реакций органов и структур организма. 

Большинство специалистов поддерживают формулировку 

выносливости, данную известным отечественным физиологом В. С. 

Фарфелем (1949): выносливость – это способность человека противостоять 

наступающему  утомлению. 

Утомление – результат не только мышечной работы, но и 

умственных напряжений, переживаний. Выносливость в спорте 

неразрывно связана со спортивным утомлением. 

Л. П. Матвеев (1976), В. И. Лях (1998) и другие под выносливостью 

понимают возможности человека, обеспечивающие ему длительное 

выполнение какой-либо двигательной деятельности без снижения еѐ 

эффективности. 

Ж. К. Холодов и В. С. Кузнецов   рассматривают выносливость, как 

способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной  

деятельности. Мерилом выносливости является время, в течение которого 

осуществляется мышечная работа определенного характера и 
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интенсивности.  

Выносливость – это основа физической подготовленности. Именно 

выносливость, а не сила даѐт то особое ощущение отсутствия усталости, 

которое является основным признаком хорошо подготовленного 

физически человека. 

         Как в практике, так и в научной литературе принято подразделять 

выносливость на два вида: общую и специальную. Тем не менее этим 

понятиям до сих пор нередко придается не определенный смысл, 

нуждающийся в уточнениях. 

Общая  выносливость – это способность спортсмена дует выполнять 

продолжительную работу умеренной мощности или способность к 

продолжительному и эффективному работа выполнению новое работы 

неспецифического характера, оказывающий положительное утомлению влияние на 

процесс становления  специфических компонентов  спортивного 

комитетах мастерства забудет   

Общая выносливость играет настало существенную роль в оптимизации 

жизнедеятельности, выступает как важный проверив компонент когда физического 

здоровья и, в свою очередь, покажете служит предпосылкой для развития 

специальной выносливости. Она может складываться, как итоговый 

этот результат жизнь развития конкретных типов специальной подкинем выносливости и 

определяется функциональными возможностями вегетативных систем 

работ организма ведет (сердечно-сосудистой, дыхательной  и другие), поэтому  еѐ ещѐ 

называют выполнение общей  аэробной [20]. 

Для развития двигательных качеств результаты особое спортивные значение имеет 

функциональная перестройка кушать многих систем организма. В процессе 

тренировки развиваются и совершенствуются  физиологические услышишь системы была, 

которые имеют наибольшее значение для конкретной можно мышечной 

деятельности. Тренирока направленная на развитие зует выносливости херню,  

развивает в основном органы  кровообращения и дыхания. 
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Развитие которое выносливости связано с совершенствованием координации 

двигательных и вегетативных друзей функций посмотрю и обусловлено, прежде всего, 

развитием органов мето кровообращения и дыхания, обеспечивающих доставку 

кислорода к работающим представляет мышцам вате и другим тканям организма. При 

длительной и интенсивной работе достою необходима большая кислородная 

ѐмкость крови, загадай которая говори  зависит от содержания в ней гемоглобина [10]. 

         По мнению, В. В. Васильевой,  физиологическими гает основами 

повышения выносливости являются: степень развития является органов контрольной дыхания и 

кровообращения;  кислородная ѐмкость крови обоснование;  ѐмкость буферных систем 

и объѐм щелочных резервов ночь крови интервальный; запасы энергетических веществ в 

организме и возможность их использования; мощность аэробных 

простых процессов; координация двигательных и вегетативных функций;  скорость 

тече включения друзей  нервно-гуморальных механизмов  регуляции гомеостаза процент;  

особенности терморегуляции. [50]. 

проводятся Главная разных задача по развитию умеренной выносливости у детей состоит в 

себя создании выносливость условий для неуклонного дуркин повышения общей ожидал аэробной чего 

выносливости на основе сколько различных видов двигательной нами деятельности физического, 

предусмотренных для освоения чувсвуют в обязательных программах начинали физического качества 

воспитания. Также интересами есть потребность достижения дикие максимального этот высокого 

уровня себя развития тех видов и провел типов часть выносливости, которые работу играют 

особенно важную время роль гото в видах спорта тащусь, избранных в качестве собой предмета ощущать 

спортивной специализации.  

своим Средствами развития общей услышишь выносливости простых являются упражнения жить, 

вызывающие максимальную прости производительность своим сердечнососудистой и 

дыхательной сидит систем. Мышечная работа простых обеспечивается основой за счет 

преимущественно зная аэробного источника; методы интенсивность теоретические работы может 

нашей быть умеренной, большой было переменной представлен; суммарная длительность сопов 

выполнения упражнений тренировочных составляет работ от нескольких, до десятков было минут. 

      Общая выносливость является твои основой удалял для развития всех остальных 
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разновидностей сделать  проявления выносливости. Общая выносливость, под 

влиянием необхо спортивной жизни тренировки повышается.   

От спортивной техники, от способности волевых спортсмена противостоять 

наступающему утомлению путѐм  концентрации нескольких волевых твои  усилий зависит атлетике 

проявление общей выносливости. На развития фоне машину общей выносливости 

определяется вызывала специальная выносливость. 

Специальная выносливость - это способность избранных человека настало 

противостоять утомлению в условиях специфических мето нагрузок, особенно 

при максимальной мобилизации функциональных пишу возможностей владения 

организма для достижения в избранном виде спорта. Эту способность 

спортсмен проявляет на тренировке при выполнении комбинации специфических  

тренировочных упражнений  [2]. 

Специальная выносливость – способность силе противостоять услышишь утомлению 

в условиях специфических нагрузок, особенно самым при максимальной 

мобилизации функциональных возможностей  организма. 

Под специальной либо выносливостью повышенные понимают выносливость по 

отношению к определѐнной двигательной деятельности. народ Развитие 

выносливости этого вида обеспечивается вате специфическими между изменениями в 

организме при длительном выполнении  специальных физических дальняя  

упражнений. 

Общая и специальная выносливость различаются этот особенностями когда 

нервно-мышечного регулирования и энергообеспечения организма при 

различных кото видах двигательной деятельности. Общая выносливость 

зависит от функциональных знаю возможностей посредством вегетативных систем 

организма, в особенности сердечно-сосудистой максимальная и дыхательной систем. 

Иначе говоря, физиологической мето основой ведешь общей выносливости являются 

аэробные возможности развития человека. Сказанное особенно справедливо в 

отношении работы низкой вате интенсивности форм, результат которой в очень 

малой тлеет  степени зависит  от совершенства навыка. [4]. 
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куда Специальная собственной выносливость зависит от возможностей нервно-

мышечного аппарата, умеренной быстроты расходования ресурсов внутримышечных 

источников энергии, от техники средние владения тебя двигательным действием и 

уровня развития таблицу других двигательных способностей (например, силовых, 

эксперимента координационных мето). Понижая или увеличивая интенсивность в том или 

ином занятий виде двигательной деятельности, мы тем самым задаѐм необходимую 

читали длительность стану работы и воздействуем на системы организма, 

обеспечивающие проявление вуют общей и специальной выносливости.   

Большинство контрольная видов чтоб специальной выносливости в робе значительной мере 

обусловлено самое уровнем чтоб развития аэробных тестам возможностей организма, для 

физическая чего уперты используют любые теория упражнения, включающие функционирование 

работ большой готовность группы мышц вообще и позволяющие выполнить противостоять работу зует с предельной 

или около лючает предельной скоростью. (Филин В.П., дует Фомин позже Н.А.,2002). 

Эффективным одним средством развития словно специальной более выносливости, 

являются пишу специально подготовленные упражнения, мето максимально повседневной 

приближенные к соревновательным мето по форме, структуре и эксперимента особенностям никогда 

воздействия на функциональные содержание системы организма, специфические 

полученные соревновательные зависит средства.     

  С помощью бега вает со скоростью, не превышающей 60% от 

индивидуально максимальной, и длительностью более 10 мин., 

словно добиваются повседневной преимущественно развития общей, а при интенсивности бега  

65-95% от максимальной и длительностью от 8 до 45сек. – специальной[ 

словно скоростной]  выносливости [25]. 

Типами специальной выносливости, на развитие мето которых современное тренеру 

необходимо обратить особое тобой внимание, являются скоростная, силовая,  

координационная выносливость [48]. приз 

Н. Г. Озолин [46] считает, скоростная робе выносливость, проявляется в 

двигательной деятельности, когда от человека требуется удержать 

стараюсь максимальную просто или субмаксимальную интенсивность работы, либо тебя такое 
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соотношение скоростей, например, на первой и второй ьтате половине землю 

дистанции, при котором дистанция преодолевается в полную силу.     

 максимальная Физиологической  основой скоростной выносливости являются 

зате анаэробные гото возможности организма с обеими их фазами – алактатной и 

гликолитической. Мощность нооб упражнений при такой работе достигает 85-

98% от максимальной. этот Продолжительность скоростная  работы может  быть  этап 8-45  

секунд [максимальная  интенсивность] или 45-120 секунд  

[субмаксимальная попытка интенсивность детство]. 

Например максимальная скорость кото бега у юных спортсменов своим 13-14 мето  

лет равна в среднем 6,3 – 6,5 м/сек., то скорость бега в сопов зоне 

субмаксимальной нагрузки будет 5,4 м/сек. Разновидностью скоростной 

загадай выносливости чувство является спринтерская выносливость, проявляемая нача  в беге  

на средние дистанции. 

прошу Силовая значительных выносливость по мнению Ляха (1998), представляет собой 

детство способность противостоять утомлению в мышечной работе, требующей 

предельной значительных физическая силовых напряжений. Например, о проявлении силовой группе 

выносливости можно говорить, если когда юный виде спортсмен совершает 

упражнения «до отказа» с внешним отягощением,  составляющим не менее 

30% от индивидуально сложной максимального. 

Под координационной выносливостью понимают способность 

противостоять башкин утомлению переменная в двигательной деятельности, предъявляющей 

повышенные новое требования к координационным способностям человека. 

Например, некоторые юный зате спортсмен еѐ проявляет при неоднократном выполнении 

координационно-сложных технико-тактических действий в спортивных 

фотографа играх или единоборствах, в процессе длительного выполнения 

гимнастических упражнений, опять требующих  огда от него индивидуально высокого гате 

уровня координационных  возможностей (игровые  упражнения и игры) 

(Л. П. Матвеев, проявление 1977). мето 

Методические аспекты повышения координационной эксперимента выносливости 
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разнообразны. Например, практикуют удлинение комбинации, чаще сокращают физическими 

интервалы отдыха, повторяют комбинации даже без отдыха между  ними  [Ж. К. 

Холодов, вообще 2001]. дающий 

Ж. К. Холодов и В. С. Кузнецов [48] классифицируют мето специальную 

выносливость по следующим признакам: 

- двигательное действие, с помощью независимо которого самое решается двигательная 

задача[ например старта, прыжковая выносливость,  статическая выносливость]; 

- двигательная мето деятельность ведет, в условиях которой решается 

двигательная задача[ важнейших например, игровая выносливость]; 

- взаимодействие с другими физическими качествами[ 

катим способностями фото], необходимое для успешного решения двигательной 

задачи буду [например,    с   и   ло   ва   я выносливость, с   ко   ро   ст   на   я выносливость, 

коо   р   д   и   на   ц   ио   н   на   я  выносливость и т.д.]. 

Ра   з   л   ич   н   ые в   и   д   ы и т   и   п   ы выносливрости, не   за   в   и   с   и   м   ы и   л   и ма   ло 

зависят д   ру   г от друга. Можно об   ла   дат   ь большего высокой выносливостью с   и   ло   во   й выносливостью 

но недостаточной с   ко   ро   ст   но   й и   л   и коо   р   д   и   на   ц   ио   н   но   й. Высокая 

в   ы   но   с   л   и   во   ст   ь в плавании, не гарантирует та   кую  же выносливость в 

гимнастике. Д   ру   гое де   ло – аэробные во   з   мо   ж   но   ст   и организма, мето кото   р   ые 

малоспецифичны и от внешней фо   р   м   ы движения не зависят я   в   но.   

Повысил  спортсмен у   ро   ве   н   ь своих аэ   роб   н   ых возможностей  в беге, и это 

улучшение с   ка   жет   с   я на выполнении д   ру   г   их движений – в ходьбе, г   реб   ле, 

передвижении на лыжах и   л   и коньках хорошо [33]. включал 

В   ы   но   с   л   и   во   ст   ь, проявляется в любом в   и   де деятельности, 

п   ре   д   ста   в   л   яет собой м   но   гофа   кто   р   ную способность, са   м   ы   м тесным об   ра   зо   м 

связанную с другими с   по   соб   но   ст   я   м   и  человека. 

Каче переменная   ст   ве   н   н   ые особенности и уровень ра   з   в   ит   и   я выносливости, ее 

различные в   и   д   ы, т   и   п   ы и показатели о   п   ре   де   л   яют   с   я многими фа   кто   ра   м   и: 

биоэнергетическими, фу   н   к   ц   ио   на   л   ь   но   й и биохимической э   ко но м и за ц и и, 
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функциональной у сто йч и во ст и, личностно-психических, ге нот и па,  с ре д ы  

и д р. [19]. 

         1.Биоэнергетические получается факторы ощущать - включают объем огли энергетических 

ресурсов, которым гогунов располагает периоде организм, и функциональные будет возможности 

его систем (кушать дыхания доверить, сердечно-сосудистой), обеспечивающих зуче обмен, 

продуцирование и восстановление мето энергии вместе в процессе работы оставил. 

Образование энергии, взрослой необходимой сложной для работы на выносливость, 

посмотрю происходит в результате химических рядом превращений получается. Основными 

источниками обуче энергообразования при этом дует являются нооб аэробные, анаэробные 

пойду гликолитические и анаэробные алактатные никитушкин реакции подвижные, которые 

характеризуются основой скоростью высвобождения неустойчивой энергии жить, объемом 

допустимых для рехо использования жиров, углеводов, вает гликогена хорошо, АТФ, КТФ. 

 О с но в н ы м и источниками э не р гооб ра зо ва н и я п р и это м являются 

аэ роб н ые, анаэробные г л и ко л ит иче с к ие и анаэробные а ла ктат вместе н ые реакции, 

кото р ые характеризуются с ко ро ст ью высвобождения э не р г и и, объемом 

до пу ст и м ых д л я использования ж и ро в,  углеводов, а также до пу ст и м ы м  

объемом метабо л иче с к их  изменений. 

2. Факторы фу н к ц ио на л ь но й и биохимической э ко но м и за ц и и – 

выражающейся в уменьшении э не р гот рат не единицу воче работ секундах ы с ростом 

т ре н и ро ва н но ст и, координационного со ве р ше н ст ва и рационального 

ра с п ре де ле н и я с и л в процессе со ст я за н и я, от которых не по с ре д ст ве н но го 

зависит эффе кт и в но ст ь использования э не р гет иче с к их ресурсов о р га н и з ма. 

С точки з ре н и я биомеханики э ко но м ич но ст ь выполнения работ ы зависит 

от уровня в ла де н и я техникой ( на п р и ме р, бе г на лыжах, п ла ва н ие), а также 

ра ц ио на л ь но й тактики п рео до ле н и я дистанции. У ста но в ле но, что че м 

в ы ше квалификация с по рт с ме на, особенно в видах с по рта, требующих 

п ро я в ле н и я выносливости, те м в ы ше экономичность в ы по л н яе мо й  и м 

работы. По ка тебя зате л и  экономичности де яте л ь но ст и  выступают в качестве 

ва ж не й ш их  критериев в ы но с л и во ст и  человека. 
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3. Факторы фу н к ц ио на л ь но й устойчивости – позволяют сох ра н ит ь 

активность фу н к ц ио на л ь н ых систем о р га н и з ма п р и неблагоприятных 

с д в и гах в е го внутренней с ре де, вызываемых работо й. От функциональной 

у сто йч и во ст и зависит с по соб но ст ь человека сох ра н ят ь заданные 

тех н иче с к ие и тактические па ра мет р ы  деятельности, не с мот р я  на 

нарастающее уто м ле н ие. 

4. Л ич но ст но- п с их иче с к ие фа кто р ы - о ка з ы вают  гофа большое хороша влияние 

на проявление гото выносливости, особенно в которой сложных старта условиях. К н и м мо ж но 

от не ст и мот и ва ц ию на до ст и же н ие в ы со к их результатов, у сто йч и во ст ь 

установки на процесс и результаты д л ите л ь но й деятельности, та к ие 

волевые каче ст ва, ка к целеустремленность, на сто йч и во ст ь, выдержка, 

у ме н ие терпеть неб ла го п р и ят н ые  сдвиги во провел внутренней среде  организма 

5. Факторы ге нот и па (наследственности) и среды. Ге нет иче с к и й 

фактор о ка з ы оставляя вает виде влияние на развитие об ще й (аэробной) в ы но с л и во ст и и 

анаэробных во з мо ж но сте й организма. На с ле д ст ве н н ые факторы бо л ь ше 

влияют на женский о р га н и з м п р и работе суб ма к с и л ь но й мощности, а на 

мужской – п р и работе у ме ре н но й  мощности. 

        Фа кто р ы энергетического обе с пече н и я и связанные с н и м и 

функциональные ха ра кте р и ст и к и оцениваются в таких по ка зате кунат л ях 

аэробных и анаэробных во з мо ж но сте й организма, ка к максимальное 

пот реб ле н ие кислорода (МПК) во время работ ы, предельно во з мо ж ное 

время фу н к ц ио н и ро ва н и я на уровне МПК, порог а наэ роб но го обмена( 

перестройка ПАНО значительных), концентрация мо лоч но й кислоты, на ка п л и ваю ще й с я  в крови по 

хо ду  работы « к и с ло ро д н ы й  долг» и д р. 
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1.3 Секционные занятие в попытка школе 

В нашей стране кото функционирует  удлинение широкая сеть спортсмена специальных учреждений, 

оставил государственных мето и общественных организаций, может обеспечивающих 

внешкольную работу по улыбки физическому жизни воспитанию детей общая, подростков и 

юношества. данные Такую человека работу непосредственно пролет осуществляет детско-

юношеские спортивные сложной школы постоянно (ДЮШС), спортивные говори и другие секции 

гото системы готовность ДСО, органов народного чтобы образования, комитетов по физической 

данные культуре катим и спорту, общественный легкая физкультурный актив и ожидал штатные только 

работники крупных зате спортивных и туристических баз, а также дьявола ряда время других 

государственных сочета учреждений и общественных контрольная организаций энциклопедия. Часть из них 

ведет вате строго регулярную работу с вает постоянным система контингентом детей выносливостью и 

школьной молодежи, дописан избравшими кушать любимый предмет часов занятий и 

организованными в стабильных пауз коллективах подготовка с учетом возраста готовы, пола, 

состояния рату здоровья нача и физической подготовленности (дьявола ДЮШЕС и 

аналогичные организации), наши часть буду ориентирует свою нами деятельность главным 

друзей образом выносливости на массовый охват ожидал переменного контингента и практикует мето самые средние 

разнообразные формы когда занятий эпизодического прочтенеи характера будет. Детско-

юношеские спортивные каче школы в единстве с реализацией провел общих просто задач 

всестороннего гото воспитания осуществляют тобой подготовку каждым обучающихся 

видно высокой квалификации, а также секционные готовит куда их к выполнению функций эффе 

инструкторов-общественников и судей в таблицу организации статоч спортивно-массовой 

работы. 

провел Аналогично в основном строят теория свою фоне работу специализированные словно ДЮШС; 

центральные ночь детско-юношеские вате секции ДСО и детско-юношеские 

рядом отделения школ высшего тест спортивного рехо мастерства (ШВСМ добрых) при комитетах 

по физической машину культуре  музыка и спорту и других повысил учреждениях. 

Секций общей ощущать физической особенно подготовки, как одна кото из основных форм 

контрольной организации зует физического воспитания чаще населения, возникли еще в первые 

снимай года были развития советского поисках физкультурного движения. сама Зачисляют кадеты в секции 
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всех качества желающих (с разрешения врача). конце Занятия группу проводятся обычно формирование два-три 

раза в компонент неделю кадеты продолжительностью до двух снимай часов. Предпочтительнее 

трѐхразовые покажете занятия общей. 

В занятиях могут наук включаться самые спортсмена разнообразные спортивные физические 

упражнения, вает подобранные в соответствии с задачами, писал интересами методы и 

особенностями занимающихся мето. Наиболее широко ничего используются мето 

упражнения, легко группе поддающиеся дозировке, позволяющее собе эффективно выносливость 

воздействовать на жизненно буду важные функции ичает организма работы (основная 

гимнастика, бег, тебя передвижение на лыжах, коньках, гото велосипеде пройдемся, гребля, 

плавание можно и т. д.). Кроме общего твой раздела типами программа занятий евсеев может иметь 

специализированный моей раздел делаю, содержание которого являются ориентировано на 

какие-либо каждым избранные евсеев виды упражнений. При прийти построении системы 

занятий в макеева секции стает соблюдаются общие зует методические принципы 

ощущение физического рохо воспитания. Занятия может проводятся круглосуточно. При этом 

текут определѐнное теория влияние на состав искренней применяемых средств и решения методику идеален 

организаций занятий взгляд оказывают сезонно-климатические условия, было особенно мето 

когда занятия физической круглогодично проводятся на кунат открытом маленькой воздухе. 

В зависимости от разбежаться условий работы секции лючае бывают необхо оправданы различные физических 

варианты распределения были материала нами занятий в течение общая года. Чаще всего 

после поэтапно капризной используют два варианта наслажденье: „параллельно-комплексный" (когда 

ошибки материал соот из нескольких разделов или классно подразделов подготовки вводится 

гооб одновременно жить) и „поочерѐдно-избирательный" (когда совсем время уделяют 

представлен поочерѐдно специфических одному из разделов) (твой Источник  

http://stud24.ru/sport/obshhepodgotovitelnoe-napravlenie-fizicheskoj-

kultury/503751-2007295-page4.html) 
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1.4 Мето      д     ы дует развития  гото  в     ы     но      с     л     и      во      ст     и на за      н     ят     и     ях по ле      г      ко      й 

ат     лет     и     к     е 

      К мето     да     м развития суперь об     ще     й в     ы     но     с     л     и     во      ст     и от     но     с     ят     с     я с     ле     дую      щ     ие[33]: 

- мето     д с     л     ит     но     го (     не     п     ре     р     ы     в     но     го) у     п     ра     ж     не     н     и     я у     ме     ре     н     но     й и 

пе     ре     ме     н     но     й и     нте     н     с     и     в      но     ст     и; 

- начну мето моем     д по     вто      р     но     го и     нте     р     ва     л     ь      но     го у     п     ра     ж     не     н     и     я; 

- мето     д к     ру     го     во     й т     ре     н     и     ро     в     к     и; 

- и     г     ро     во     й мето     д; 

- со     ре     в     но     начну вате     л     ь      н     ы     й мето     д.  

На нача     л     ь     н     ых эта     пах ра     з      в     ит     и     я аэ     роб     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и (     не     за     в     и     с     и     мо 

от во     з     ра     ста с     по     рт     с     ме     на) с     ле     снимай дует мето по     сте     пе     н     но по     в     ы     шат     ь на     г     ру     з      ку на о     с     но     ве 

мето     да д     л     ите     л     ь     но     го не     п     ре     р     ы     в     но     го у     п     ра     ж     не     н     и     я. На     п     р      и     ме     р, с      ко     ро     ст     ь бе     га – 

от 140-200 нача м/     м     и     н. (1     к     м за 6-8 м     и     н.) на пе     р     в      ых за     н     ят     и     ях и до 210-300 

м/     м     и     н. (1     к     м за 4-4,5     м     и     н.) че     ре     з не     с     ко     л     ь     ко ме     с     я     це     в за      н     ят     и     й. 

Е     с     л     и д      л     я ра     з     в      ит     и     я об     ще     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и т     ре     не     р и     с     по     л     ь     ьтате зует слышал на 

за     н     ят     и     и м     но     го     к     рат     н     ые п     р     ы     ж     к     и че     ре     з ко     рот     кую с     ка     ка     л     ку, то мо     ж     но 

по     со     вето     ват     ь с     ле     дую     щее. Д     л     ите     л     ь      но     ст     ь не     п     ре     р      ы     в     н     ых п     р      ы     ж     ко     в до     л      ж     на 

б     ыт     ь 2 м     и     нут     ы на пе      р     в     ых за     н     ят     и     ях, че     ре     з 3-4 не     де     л     и – 3 м     и     н.30 се     к. 
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 ь  

 
 
 
 н 

 
 
 
 ых эта 

 
 
 
 пах 

т     ре     н     и     ро     в     к     и на в      ы     но     с     л     и     во      ст     ь же      лате подкинем     л     ь     но не п      р     и     ме     н     ят     ь. П      р     и ра     з     в     ит     и     и 

об     ще     й в     ы     но     с     л     и     во      ст     и оче     н     ь ва     ж     но уч      ит     ь ю      н     ых с     по     рт     с     ме     но     в п     ра     в     и     л      ь     но 

д 
 
 
 
 ы 

 
 
 
 шат 

 
 
 
 ь (  

 
 
 
 г 

 
 
 
 лубо  

 
 
 
 ко и р 

 
 
 
 ит 

 
 
 
 м 

 
 
 
 ич 

 
 
 
 но). Це 

 
 
 
 ле 

 
 
 
 сооб 

 
 
 
 ра 

 
 
 
 з  

 
 
 
 но во в 

 
 
 
 ре 

 
 
 
 м 

 
 
 
 я п 

 
 
 
 ро 

 
 
 
 до 

 
 
 
 л 

 
 
 
 ж 

 
 
 
 ите 

 
 
 
 л 

 
 
 
 ь  

 
 
 
 но 

 
 
 
 го 

бе 
 
 
 
 га д 

 
 
 
 ы 

 
 
 
 шат 

 
 
 
 ь в р  

 
 
 
 ит 

 
 
 
 ме ша 

 
 
 
 го 

 
 
 
 в: 3-4 ша 

 
 
 
 га – в 

 
 
 
 дох, 2-3 ша 

 
 
 
 га – в 

 
 
 
 ы  

 
 
 
 дох. 

О     с     но     в     н     ы     м     и пауз мето жизни     да     м     и во     с     п     ита     н     и     я об     ще     й в     ы     но     с     л      и     во     ст     и у ю     н     ых 

с     по     рт     с     ме     но     в я     в     л     яют     с     я: ра     в      но     ме     р     н      ы     й мето     д, ра     з     л     ич     н     ые ва     р     иа     нт     ы 

пе 
 
 
 
 ре 

 
 
 
 ме 

 
 
 
 н 

 
 
 
 но 

 
 
 
 го мето 

 
 
 
 да т 

 
 
 
 ре 

 
 
 
 н 

 
 
 
 и 

 
 
 
 ро 

 
 
 
 в  

 
 
 
 к 

 
 
 
 и, и  

 
 
 
 г 

 
 
 
 ро 

 
 
 
 во 

 
 
 
 й игровой мето 

 
 
 
 д, к  

 
 
 
 ру 

 
 
 
 го 

 
 
 
 во 

 
 
 
 й мето 

 
 
 
 д 

т 
 
 
 
 ре 

 
 
 
 н 

 
 
 
 и 

 
 
 
 ро 

 
 
 
 в 

 
 
 
 к 

 
 
 
 и. 
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Не с     ле     дует от     да     ват     ь п     ре     д     ситуация почте бархат     н     ие ка     ко     му-     л      ибо и     з мето     до     в 

во     с     п     ита     н     и     я в     ы     но     с     л     и     во      ст     и. 

В п     ро     це     с     се во     с     п     ита     н     и     я в     ы     но     с     л      и     во     ст     и т     ре     н     и     ро     воч     на     я на     г     ру     з     ка 

ха     ра     кте     р     и     зует формирование     с     я с     ле     дую      щ     и     м     и 5 ко     м     по     не     нта     м     и: 

1) и     нте     н     с     и     в     но     ст     ь в      ы     по     л     не     н     и     я у     п     ра     ж     не     н     и     я (     с     ко     ро     ст     ь пе     ре     д     в     и     же     н     и     я); 

2) п     ро     до     л     ж     ите     л     ь      но     ст     ь у     п     ра     ж     не     н      и     я; 

3) п     ро     до     л     ж     ите     л     ь      но     ст     ь от     д     ыха; 

4) ха     ра     кте     р от     д     ыха (     за     по     л     не     н     ие пау     з д     ру     г     и     м     и в     и     да     м     и де     яте     л      ь     но     ст     и); 

5) ч     и     с     ло по     вто     ре     н     и     й. 

В за     в     и     с     и     мо     ст     и от сочета     н     и     я эт     их ко     м     по     не     нто     в бу     дут ра      з      л     ич     н     ы     м     и не 

то     л      ь     ко ве     л     ич     и     на, но и ха     ра     кте     р от     вет     н     ых реа     к     ц     и     й о     р      га     н     и     з      ма. В каче     ст     ве 

п     р      и     ме     ра п     р      и     ве     дѐ     м ха     ра     кте     р      и     ст     и     ку ко      м     по     не     нто     в т     ре     н     и     ро     воч     но     й на     г     ру     з     к     и в 

за     н     ят     и     ях с ю     н     ы     м     и с     по     рт     с     ме     на     м     и зате 12-13 страстью лет. 

П     р      и и     с     по     л      ь     зо     ва     н     и     и пе     ре     ме     н     но     го мето     да п     робе     стараюсь гают 3 от     ре     з     ка по 1400 

м, в то     м ч     и     с     ле в     ы     по     л     н     яет     с     я 3 у     с     ко     ре     н     и     я до 50 м, в     ре     м     я п     рео     до     ле     н     и     я 

д     и     ста     н     ц     и     и 6 м     и     нут, от      д     ыхо     м с     лу     ж     ит бе     г т     ру     с     цо     й от 90 до 120 се      ку     н     д. 

И     нте     н     с     и     в     но     ст     ь работ     ы со     ста     в     л     яет 46% от ма      к     с     и     ма     л     ь      но     й. К ко      н     цу п      нравится робе целого

     ж     к     и ЧСС ра     в     на 175 – 180 у     д/     м     и     н. 

П     р      и ра     в     но     ме     р      но     м мето     де п     рео     до     ле     вает каче     с     я д     и     ста     н     ц     и      я 1400 м, в     ре     м     я 

п     рео     до     ле     н     и     я – 7 м     и     нут, и      нте     н     с     и     в     но     ст     ь со     ста     в     л     яет 39% от ма      к     с     и     ма     л     ь      но     й, к 

ко     н     цу п      робе     ж     к     и ЧСС ра     в     на 175 – 180 у     д/     м     и     н. От     д     ых от     сут      ст     испытуемый вует посмотрю. 

О     д     на и     з о     п     ре     де     л     яю     щ     их че     рт мето     д     и     к     и во     с     п     ита     н     и     я в     ы     но     с     л     и     во     ст     и в 

учеб      н     ы     й пе     р     ио     д – по     сте     пе     н     н     ы     й пе     минимальный рехо     д от во     з      де     й     ст     в     и     й, на     п     ра     в     ле     н     н     ых 

п     ре     и     му     ще     ст     ве     н     но на у     ве     л     иче     н     ие аэ     роб     н     ых во     з     мо      ж     но     сте     й о     р     га     н     и     з     ма (     в 

п     ла     не во     с     п     ита     н     и     я та     к на     з     ы     вае     мо     й об     ще     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и), к во     с     п     ита     н     ию 

с     пе     ц     иа     л     ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и в у     п     ра     ж     не     н     и     ях ра     з     л     ич     но     го ха     ра     кте     ра, в то     м 

ч     и     с     ле суб      ма     к     с     и     ма     л     ь     но     й и ма     к     с     и     ма     л     ь     но     й мо     щ     но     ст     и. Во      с     п     ита     н     ие 

в     ы     но     с     л     и     во     ст     и у ю      н     ых с     по     рт     с     ме     но     в о      су     ще     ст     в     л      яет     с     я п     р      и это     м, е     сте     ст     ве     н     но, 

в за     в     и     с     и     мо     ст     и от с     пе     ц     иф     и     к     и с     по     рт     и     в     но     й с     пе     ц     иа     л      и     за     ц     и     и. 
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Уч     ит     ы     ва     я о     собе     н     но     ст     и во     з     ра     ст     но     й д     и     на     м     и     к     и в     ы     но     с     л     и     во      ст     и у 

де     ву     ше     к, от     мече     н     н      ые в     ы     ше (     па     де     н     ие еѐ по     ка     зате зате сколько     л      я по     с     ле 14 лет), д     л      я н     их 

п     ре     ду     с     мат     р     и     вают силовой ме     нее з     нач     ите     л     ь      н     ые на     г     ру     з     к     и ―     на в     ы     но     с     л     и     во      ст     ь‖, че     м у 

ю     но     ше     й (     на     п     р      и     ме     р, е     с     л      и нача     л      ь     н     ы     й но     р      мат     и     в в к     ро     с     со     во      м бе     ге д     л     я 

ма     л     ьч     и     ко     в и де     воче     к получается 10-11 занятий лет почт     и о     д     и     на     ко     в, то д     л      я де     ву     ше     к 16-18 лет 

у     ста     на     в     л     и     мето вает     с     я не то     л     ь     ко в д     ва ра     за ме     н     ь     ше, че     м у ю      но     ше     й, к     ро     с     со     ва     я 

д     и     ста     н     ц     и     я, но и ме     н     ь      ша     я с     ко     ро     ст     ь еѐ п     рео     до     ле     н     и     я. В     ме     сте с те     м и д     л     я 

де     ву     ше     к необхо     д     и     мо п     ре     ду     с     мат     р     и     ват     ь та     кую с      и     сте     му у      п     ра     ж     не     н     и     й, 

кото     ра     я и     с     к     люч     и     ла б     ы у н      их ре     г     ре     с     с в     ы     но     с     л     и     во     ст     и в ста     р      ше     м ш     ко     л     ь     но     м 

во     з      ра     сте. 

К играх эффе была     кт     и     в     н     ы     м с      ре     д     ст     ва     м развития об     ще     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и в это     м 

во     з      ра     сте (13-14 нами лет) от     но     с     ят     с     я: д     л     ите     л      ь     н     ы     й бе     г и к     ро     с     с     ы с ра     з     л     ич     но     й 

сте     пе     н     ью и     нте     н     с     и     в     но     ст     и, по     д     в     и     ж     н     ые и с      по     рт     и     в     н     ые и     г     р     ы, хо     д     ьба на 

л     ы     жах. 

П     ре     д     ста     в     л      яет и     нте     ре     с ха     ра     кте     р     и     ст     и     ка мето     до     в работа развития густом об     ще     й 

в     ы     но     с     л     и     во     ст     и у ю      н      ых с     по     рт     с     ме     но     в, п     ре     д     ло      же     н     на     я В. И. Л      яхо     м (таб. 2). 

 

                                                                                                 Таб     л     и     ца 2 

Мето     д     ы и ха     ра     кте     р     н     ые по     ка     видно зате     л     и на     г     ру     з     к     и п     р     и ра     з     в     ит     и     и об     ще     й 

(аэ     роб     но     й) в     ы     но     с     л     и     во     ст     и в п     ро     це     с     се ф     и     з     иче     с     ко     го во     с     п     ита     н     и     я дете     й 7 – 17 

лет (     по В. И. Л     яху, 1998) 

№ 

     п/      п 

ничего Мето связано     д На     г     ру     з     ка От      д     ых У     п      ра     ж      не     н      ие 

Ч     и      с     ло 

по      вто-

     ре     н     и      й 

Д     л     ите      л      ь     но      ст      ь И     нте      н      с     и     в      но      с

т     ь 

1 С      л     ит      но      го 

не      п     ре     р      ы     в     но      го 

у  
 
 
 
 п 

 
 
 
 ра 

 
 
 
 ж  

 
 
 
 не 

 
 
 
 н  

 
 
 
 и 

 
 
 
 я) 

1 Не ме     нее че     м 

10-15 говори м     и     нут 

Умеренная и 

пе      ре     ме     н      на     я 

ЧСС во в 
 
 
 
 ре 

 
 
 
 м 

 
 
 
 я 

работ     ы от 

основами 120-130 забудьте до 

160-170 

у      д/     м     и      н 

Бе     з пауз Хо      д     ьба, 

бе     максимальная г,передвижение  

на л  
 
 
 
 ы 

 
 
 
 жах, 

м     но      го      к     рат     н      ые 

п      р     ы     ж      к     и че      ре     з 

с     ка     ка      л      ку и д      р. 
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2 По      вто     р      но      го 

(     и     нте      р      ва     л      ь     но      г

о 

у      п     ра     ж      не     н      и     я) 

3-4, п     р      и 

хо      ро      ше     й 

по      д      гото      в     к

е бо      л     ь     ше 

1-2 м      и     н (д      л     я 

нач      и     наю      щ     их) 

3-4 м      и     н (д      л     я 

до      статоч     но 

т     ре     н      и     ро      ва     н      н     

ы) 

Ошибка!  

ЧСС 120-140 

в     нача мето     ле, до 

170-180 

у      д/     м     и      н 

А     кт      и      в     н      ы     й 

(бе     г 

т     ру     с     цо      й 

хо      д      ьба) 

Хо      д     ьба, бе      г, 

пе      ре     д      в     и      же     н      ие на 

л      ы     жах, е     з     да на 

ве     ло      с     и     пе      де, 

м     но      го      к     рат     н      ые 

п      р     ы     ж      к     и че      ре     з 

с     ка     ка      л      ку и д      р. 

3 К      ру     го      ва     я 

т     ре     н      и     ро      в     ка по 

празднуем мето формирование     ду 

не      п     ре     р      ы     в     но      й 

работ     ы 

Ч     и      с     ло 

к     ру     го      в 1-3 

ра     за 

В      ре     м     я 

п      рохо     ж      де     н      и     я 

к     ру     га от 5 до 

10 м     и      н. 

Д     л     ите      л      ь     но      ст      ь 

нача работ     ы на 

о      д     но      й 

ста     н      ц      и     и 30-

60 се     к. 

Умеренная 

и      л     и бо      л     ь     ша     я 

Бе     з пау     з По      вто     р      н      ы     й 

ма     к     с     и      му     м (     п     м) 

ка     ж      до      го 

у      п     ра     ж      не     н      и     я(     и      н      д     и      и     в      

и      дуа      л     ь     но) данные 1/2-1/3 были 

п      м(     в     нача      ле), 2/3-3/4 какая 

п      м че     ре     з не     с     ко      л      ь     ко 

ме     с     я     це      в за     н     ят      и      й 

4 Круговая 

териновка в 

ре     ж     и      ме 

и      нте      р     ва      л     ь     но      й 

мето работ стала     ы 

Ч     и      с     ло 

к     ру     го      в 1-2 

ра     за 

5-12 м     и      н 

д     л      ите      л      ь     но      ст     ь 

работ     ы на 

о      д     но      й 

ста     н      ц      и     и 

выше 30-45 се     к. 

Субмаксимал

ьная 

переменная  

От      д     ых 

ме     ж     ду 

ста     н      ц      и     я      м     и 

разбежаться 30-60 искренней се     к, 

от     д     ых 

ме     ж     ду 

к     ру     га-     м     и 

3 м     и      н. 

Бе     г, м     но      го      с     ко      к     и, 

п      р     и      се     да     н      и     я, 

от     ж      и     ма     н      и     я в у     по      ре, 

по      дт      я     г      и     ва      н     и      я в 

в     и      се, у     п      ра     ж     не      н     и      я с 

наб      и      в     н      ы     м м     ячо      м, на 

г     и      м     на     ст      иче     с     ко      й 

сте     н      ке и т.      д. 

5 Игровой 1 Не менее мето  5-

10 м     и      н. 

Переменная  Бе     з пау     з спортсменов Подвижные этот  и 

спортивные и      г      р     ы 

т     и      па «     м     яч 

ка 
 
 
 
 п  

 
 
 
 ита  

 
 
 
 ну», 

«охот  
 
 
 
 н  

 
 
 
 и 

 
 
 
 к и ут  

 
 
 
 к  

 
 
 
 и» 

«      м     и      н      и ба     с     работ кетбо      л» 

6 Соревновател

ьный  

1 В совсем соот верхошанский

 
 
 
 
 вет  

 
 
 
 ст 

 
 
 
 в  

 
 
 
 и 

 
 
 
 и с 

т     ребо     ва     н      и      я     м     и 

п      ро     г     ра     м     м     ы 

Ошибка!  Бе     з пау     з 6 и     л      и 12 м     и      нут      н      ы     й 

бе 
 
 
 
 г, на 1000-1500 м 

 

Не с     ле     дует от     да     ват     ь п     ре     д     пролет почте силовая     н     ие ка     ко     му-     л     ибо о     д     но     му мето     ду. 

Необхо     д     и     мо и     с     по     л     ь     зо      ват     ь о     пт     и     ма     л      ь     ное тренирока сочета     н     ие эт     их мето     до     в (В. П. 

Ф 
 
 
 
 и 

 
 
 
 л 

 
 
 
 и 

 
 
 
 н, Н. А. Фо  

 
 
 
 м 

 
 
 
 и 

 
 
 
 н, 1980). 



25 

 

Д     л     я мелькает развития вдохновения с     пе     ц     иа     л     ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и п     р     и     ме     н     яют     с     я с     ле     дую      щ     ие 

мето     д     ы: 

- мето вает     д не     п     ре     р      ы     в     но     го у     п     ра     ж     не     н     и      я (     ра     в     но     ме     р     н     ы     й и пе     ре     ме     н     н     ы     й); 

- мето     д     ы и     нте     р      ва     л     ь     но     го п     ре     р     ы     в     но     го у     п     ра     ж     не     н     и     я (     и     нте     р     ва     л     ь     н     ы     й и 

по     вто     р      н     ы     й); 

- со     ре     в     но     вате     л     ь     н     ы     й простой мето пече     д; 

- и     г     ро     во     й мето     д. 

Ра     в     но     ме     р      н     ы     й мето     д на забуду нача     л     ь     н     ых эта     пах ра     з     в     ит     и     я аэ     роб     но     й 

в     ы     но     с     л     и     во     ст     и п     р      и     ме     н     яет     с     я. О      н эффе     кт     и     ве     н п      р     и обуче      н     и     и на за      н     ят     и     ях по 

ле     г     ко     й ат     лет     и     ке в скелеты ДЮСШ спасибо. 

Ра     в     но     ме     р      н     ы     й мето     д ха     ра     кте     р     и     зует дремлю     с     я в     ы     по     л     не     н     ие     м не     п     ре     р     ы     в     но     й 

работ     ы с ма     ло ме     н     яю     ще     й     с     я и     нте     н     с     и     в     но     ст     ью, п     ро     до     л      ж     ите     л     ь     но     ст     ью от 15-

30 м     и     нут до 1-3 ча     са, т.е. в д     иа     па     зо      не с     ко     ро     ст     и от об     ыч     но     й хо     д     ьб     ы до 

те     м     по     во      го к     ро     с     со      во     го бе     га и а     на     ло      г     ич     н     ых по и     нте     н     с     и     в      но     ст     и д     ру     г     их в     и     до     в 

у     п     ра     ж     не     н     и     й. Эт     и      м рядом мето никогда     до     м ра     з     в     и     вают аэ     роб     н     ые с     по     соб     но     ст     и [37]. 

Ра     в     но     ме     р      н     ы     й специфическими мето     д ха     ра     кте     р      и     зует      с     я не     п     ре     р     ы     в     н     ы     м д     л     ите     л      ь     н     ы     м ре     ж     и     мо     м 

работ     ы с ра     в     но     ме     р     но     й с     ко     ро     ст     ью. П     р      и это     м может спортсмен много ст     ре     м     ит     с     я 

сох     ра     н     ит     ь за      да     н     ную с     ко     ро     ст     ь, р      ит     м, по     сто     я     н     н     ы     й те     м     п, а     м     п     л     иту     ду 

д     в     и     же     н     и     й. У     п     ра     ж     не     н     и     я в     ы     по     л      н     яют     с     я с ма     ло      й, с     ре     д     не     й и ма     к     с     и     ма     л     ь     но     й 

и     нте     н     с     и     в     но     ст     ью. 

Пе     ре     ме     н     н     ы     й мето     д от     л     ичает занятиях     с     я от ра     в     но     ме     р     но     го по     с     ле     до     вате     л     ь      н     ы     м 

ва     р     ь     и     ро     ва     н     ие     м на     г     ру     з     к     и в хо     де не     п      ре     р     ы     в     но     го у     п     ра     ж     не     н     и     я (     на     п     р     и     ме     р, 

бе     га) путѐ     м на     п     ра     в     ле     н     но     го и     з      ме     не     н     и     я с     ко     ро     ст     и, те     м     па, а     м     п     л     иту     д     ы 

д     в     и     же     н     и     й, ха     ра     кте     р     но     й, на     п     р     и     ме     р, д     л     я с     по     рт     и     в     н     ых и по      д     в     и     ж     н     ых и     г     р, 

е     д     и     брать нобо двигательной     р     ст     в. В лѐ     г     ко     й ат     лет     и     ке та     ка     я работа на     з     ы     вает     с     я «фа      рт     ле     к» (     и     г     ра 

с     ко     ро     сте     й). Пе     ре     ме     н     н     ы     й гото мето     д ха     ра     кте     р      и     зует      с     я че      ре     до     ва     н     ие     м 

и     нте     н     с     и     в     но     ст     и у     с     и     л     и     й. В о     д     н     их с     луча      ях у     п     ра     ж     не     н     и     я в     ы     по     л     н     яют     с     я ле     г     ко, 

бе     з на     п     р     я     же     н     и     й, в д      ру     г     их – с по     в     ы     ше     н     но     й с     ко     ро     ст     ью, с бо      л     ь     ш     и     м 

ф     и     з     иче     с     к     и     м у     с     и     л     ие     м. должна Этот спасибо мето     д п     ре     д      на     з     наче уйду     н д     л      я ра     з     в     ит     и     я с     пе     ц     иа     л     ь     но     й 
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и об     ще     й в     ы     но     с     л      и     во     ст     и, ре     ко     ме     н     дует     с     я д     л     я хо     ро     шо по     д     гото     в     ле     н     н     ых 

с     по     рт     с     ме     но     в. 

И     нте     р      ва     л     ь     н     ы     й знаем мето новый     д п     ре     ду     с     мат     р     и     вает в     ы     по     л      не     н     ие у     п     ра     ж     не     н     и     й со 

ста     н     да     рт     но     й и пе     ре     ме     н     но     й на     г     ру     з     ко     й и со ст      ро     го до     з     и     ро     ва     н     н     ы     м     и и за      ра     нее 

за     п     ла     н     и     ро     ва     н     н     ы     м     и и      нте     р     ва     ла     м     и от     д     ыха. И     нте     р     ва     л от     д     ыха ме     ж     ду 

у     п     ра     ж     не     н     и     я     м     и 1-3 м     и     н. Та     к     и     м об     ра     зо      м, т     ре     н     и     рую      щее во      з     де     й     ст     в     ие 

п     ро     и     схо     д     ит не сто     л      ь     ко в мо      ме     нт в      ы     по     л     не     н     и     я, с      ко     л     ь     ко в пе     р      ио     д от     д     ыха. 

Та     к     ие на     г     ру     з     к     и о     ка     з     ы     вают аэ      роб     жить но-а     наэ     роб     ное во     з      де     й     ст     в     ие на о     р      га     н     и     з     м и 

эффе     кт     и     в     н     ы д     л     я ра     з     в     ит     и     я с     пе     ц     иа     л      ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и. 

И     нте     р      ва     л     ь     н     ы     й мето     д за     к     сделать лючает зате     с     я в до     з      и     ро     ва     н     но     м по     вто     р     но     м 

в     ы     по     л     не     н     и     и у     п     ра     ж     не     н     и     й небо     л     ь      шо     й п     ро     до     л     ж     ите     л     ь     но     ст     и, че     ре     з ст     ро     го 

о     п     ре     де     лѐ     н     н     ые и     нте     р     ва     л     ы от     д     ыха. Этот сколько мето     д об     ыч     но и     с     по     л     ь     зует      с     я д     л     я 

ра     з     в     ит     и     я с     пе     ц     иа     л     ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и к ка     ко     й-     л     ибо о     п     ре     де     лѐ     н     но     й метод работе мето. 

По      вто     р     н     ы     й мето     д на     п     ра     в     ле     н на ра     з      в     ит     ие с     ко     ро     ст     но     й в     ы     но     с     л     и     во      ст     и, 

за     к     лючает     с     я в по     вто     р      но     м в     ы     по     л      не     н     и     и у     п     ра     ж     не     н     и     я с ма     к     с     и     ма     л     ь     но     й 

и     нте     н     с     и     в     но     ст     ью и п     ро     и     з     во     л     ь      но     й п     ро     до     л      ж     ите     л      ь     но     ст     ью и     нте     р     ва     ло      в от     д     ыха 

до последняя необхо     д     и     мо     й сте     пе     н     и во     с     ста     но     в      ле     н     и     я о     р     га     н     и     з     ма [25] . 

По      вто     р     но-     пе     ре     ме     н     н     ы     й мето     д за     к     гото лючает совершает     с     я в по     вто     ре     н     и     и работ     ы с 

о     п     ре     де     лѐ     н     но     й пе     ре     ме     н     но     й и     нте     н     с     и     в     но     ст     ью че     ре     з п     ро     ме     жут      к     и в     ре     ме     н     и, в 

тече ощущать     н     ие кото     р      ых о     р     га     н     и     з     м по     л     но     ст     ью во     с     ста     на     в     л     и     вает     с     я и с     по     рт     с     ме     н 

в     но     в     ь мо     жет п     ро     де     лат     ь та     кую же сочета работу вещи. Этот мето     д п     р     и     ме     н     яет     с     я пе     ре     д 

друзей нача     ло     м за     н     ят     и     я по      вто     р     н     ы     м мето      до     м, т.      к. о      н ле     гче пе     ре     но     с     ит     с     я, ибо 

в     ы     по     л     н     ит     ь за      н     ят     ие пе     ре     ме     н     но     й и      нте     н     с     и     в      но     ст     и ро     ще, че     м по     вто     р      ит     ь еѐ с 

ма     к     с     и     ма     л     ь      но     й и     нте     н     с     и     в      но     ст     ью. Ра     з     в     и     вает в о     с     но     в     но     м аэ     роб     ную 

п     ро     и     з     во     д     ите     л     ь     но     ст     ь о     р     га     н     и     з     ма знаю [10]. близко 

К     ру     го      во     й мето     д. З     нач     ите     л     ь      н     ые до     ст     и     же     н     и     я в об     ла      ст     и ф     и     з      ио     ло      г     и     и 

по     з     во     л      яют п     ра     в     и     л      ь     но у     ста     на     в     л     и     ват     ь т     ре     н     и     ро     воч     н     ые за     н     ят     и     я, у     с     пе     ш     но 

п     ла     н     и     ро     ват     ь учеб  когда     но-т     ре     н     и     ро     воч     н     ы     й п      ро     це     с     с. О      д     но и     з до     сто     и     н     ст     в это     го 

мето     да – во     з     мо     ж     но     ст     ь ст     ро     го     й и     н     д     и     в     и     дуа     л      и     за     ц     и     и на     г     ру     зо     к в за      в     и     с     и     мо      ст     и 
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от во     з     ра     ста. К     ру     го     во     й секции мето предельной     д п     ре     д     по     ла     гает на     л     ич     ие ко     м     п     ле     к     са т     щате     л      ь     но 

по     доб     ра     н     н     ых п     ро     ст     ых у     п     ра     ж     не     н     и     й, по     с     ле     до     двигательных вате     л     ь     но в     ы     по     л     н     яе     м     ых. Ю     н     ые 

с     по     рт     с     ме     н     ы пе     рехо     д     ят от о     д     но     го у     п     ра     ж     не     н     и     я к д     ру     го     му, не и     с     п     ыт     ы     ва     я 

с     и     л     ь      но     го уто      м     ле     н     и      я. Это до     ст     и     гает     с     я п     ра     в     и     л     ь     н     ы     м че     ре     до     ва     н     ие     м на     г     ру     зо     к 

на ра     з     л     ич     н     ые г     ру     п     п     ы м     ы     ш     ц, на     г     ру     зо     к, на     ибо     лее необхо соот каждый     вет     ст     вую      щ     их 

во     з      мо     ж     но     ст     я     м и у     ро     в     ню по     д     гото     в     ле     н     но     ст     и уча     щ     их     с     я типами[50]. 

Мето     д к     ру     го      во     й т     ре     н     и     ро     в      к     и п     ре     ду     с     мат     р      и     вает в     ы     по     л     не     н     ие 

у     п     ра     ж     не     н     и     й, кузнецов кото либо     р     ые во     з     де     й     ст     вуют на ра     з      л     ич     н     ые м     ы     шеч     н     ые г     ру     п     п     ы и 

фу     н     к     ц     ио     на     л     ь     н     ые с     и     сте     м     ы по т     и     пу не      п     ре     р     ы     в     но     й и и     нте     р      ва     л     ь     но     й работ     ы. 

Об     ыч     но в к     ру     г в     к     своим лючает     с     я 6-10 у     п     ра     ж     не     н     и     й («     ста     н      ц     и     й»), кото     р      ые 

за     н     и     маю     щ     ие     с     я п     пауз рохо свети     д     ят от 1 до 3 ра     з. 

Со     ре     в     но     вате     л     ь     н     ы     й мето контрольная     д п     ре     ду     с     мат     р      и     вает в     ы     по     л     не     н     ие у     п     ра     ж     не     н     и     й 

в фо     р      ме со     ре     в     но     ва     н     и     й. Со     ре     в     но     вате     л      ь     н     ы     й формирование мето типами     д с     лу     ж     ит д     л     я п     ро     ве     р     к     и 

ре     зу     л     ьтато     в, до     ст     и     г     нут      ых в ито     ге по     д     гото     в     к     и, д     л     я по     ка     за ма     к     с     и     ма     л     ь     но 

во     з      мо     ж     н     ых до     ст     и     же     н     и     й в у     с     ло     в      и     ях с     по     рт     и     в      но     й бо     р     ьб     ы с со     пе     р      н     и     ка     м     и. 

Б. А. А      ш     ма     р     и     н лючает (1990), сч     итает и     г     ро     во     й мето     д (      с     по     рт     и     в     н     ые и 

по     д     в     и     ж     н     ые и     г     р      ы) ва     ж     н     ы     м фа     кто     ро     м в по     д     робе гото рисуем     в     ке ю     н     ых с     по     рт     с     ме     но     в. Этот 

мето служит     д п     ре     ду     с     мат     р     и     вает в      ы     по     л     не     н     ие д     в     и     гате     л     ь     н     ых де     й     ст     в     и     й в у     с     ло     в     и     ях 

и     г     р      ы, в п     ре     де     лах ха     ра     кте     р     н     ых д     л      я неѐ п     ра     в     и     л. П      р     и     ме     не     н     ие и     г     ро     во     го мето мето анпилогов

     да обе     с     печ     и     вает в     ы      со     кую э      мо     ц     ио     на     л     ь     но     ст     ь за     н     ят     и     й и с     в     я     за     но с ре     ше     н     ие     м 

в по     сто     я     н     но и     з     ме     н     яю     щ     их     с     я с     итуа      ц     и     ях ра     з     выносливостью нооб     ра     з      н     ых д     в     и     гате     л      ь     н     ых, 

тех     н     иче     с     к     их, та     кт     иче     с     к     их, п     с     ихо     ло     г     иче     с     к     их за     дач, во     з     н     и     каю     щ     их в 

п     ро     це     с     се и      г     р      ы. Ко     нт     ро     л     ь     н     ы     й мето     д со     сто     ит в о      д     но     к     рат     но     м и      л     и по     вто     р     но     м 

в     ы     по     л     не     н     и     и те     сто     в д      л     я о     це     н     к     и в     ы     но     с     л     и     во      ст     и. И     нте     н     с     и     в     но     ст     ь 

т     ре     н     и     ро     воч     но     й олухи работ способны     ы п     р      и ра     з     в     ит     и     и с     пе     ц     иа     л      ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и 

во     з      ра     стает с п     р     иб     л     и     же     н     ие     м со     ре     в     но     вате многие     л     ь      но     го пе     р     ио     да (В. И. Л     ях, 1998.) 

И     зуче     н     ие с     пе     ц     иа     л     ь      но     й л     ите     которого рату всем     р      ы по     з     во      л     яет с     де     лат     ь за      к     люче     н     ие, 

что в по     д     гото     в     ке ю     н     ых с     по     рт     с     ме     но     в оче     н     ь по      пу     л      я     ре     н и     нте     р     ва     л     ь     н     ы     й легкоатлетов мето     д, 

о     н и     с     по     л     ь     зует      с     я д     л     я ра     з     в     ит     и     я с     ко     ро     ст     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и. Этот мето мето секционные     д 



28 

 

по     мо     гает по     д     ро     ст     ка     м м      но     го      к     рат     но ко      н     це     нт     р     и     ро     ват     ь в      н     и     ма     н     ие на 

у     с     пе     ш     но     м в     ы     по     л      не     н     и     и за     да     н     и     я и ра     с     с     лаб     л      ят     ь     с     я во в     ре     м     я пау     з от     д     ыха. У 

хо     ро     шо по     д     гото ведь     в      ле     н     н     ых с     по     рт     с     ме     но     в д     л     я ра     з     в     ит     и     я с     ко     ро     ст     но     й 

в     ы     но     с     л     и     во     ст     и и     с     по     л     ь     зует      с     я по     вто     р      н     ы     й мето     д. 

Ха     ра     кте     р     и     ст     и     ка вают мето словно     до     в развития с     пе     ц     иа     л     ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во      ст     и у 

дете     й и по     д     ро     ст     ко     в, п      ре     д     ло      же     на В. И. Л     яхо     м (курс таб. 3). 

Таб     л      и     ца 3 

Мето     д     ы и ха     ра     кте     р     н     ые по     ка     зате     л     и на     г     ру     з     к     и п     р     и ра     з     в     ит     и     и 

с     пе     ц     иа     л     ь     н     ых в     и     до     в в     ы     но     с     л     и      во     ст     и (     по В. И. Л      яху, когда 1998) цате 

В      и     д 

в     ы     но      с     л     и      во      ст     и 

На     г     ру     з     ка От      д     ых У     п      ра     ж      не     н      ие Мето      д 

Ч     и      с     ло 

     по      вто      ре     н      и      й 

Д     л     ите      л      ь     но      с

т     ь 

И     нте      н      с     и     в      но      ст     

ь 

1 2 3 4 5 6 7 

С      и     ло      ва      я 

(а     наэ      роб     на     я- 

аэ     роб     на     я) 
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се     к 

От с      ре     д      не     й до 

субмаксималь
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С      ко      ро     ст     на      я, 
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я  
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в     ы     но     с     л     и     во     ст     и (     с     ко     ро     ст     но     й, с     и     ло      во     й, коо     р      д     и     на     ц     ио     н     но     й) п     р      и     ме     н     яют те же 

у     п     ра     ж     не     н     и     я, что и д     л     я ра     з     в     ит     и     я об     ще     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и. Па     ра     мет     р     ы 

о     п     ре     де     л     яют     с     я в     и     до     м и ха     ра     кте     ро     м с     пе     ц     иа     л      ь     но     й в     ы     но     с     л     и      во     ст     и, кото     рую 

же     лает ра     з      в     и     ват     ь т     ре     не     р и     л     и са     м ю     н     ы     й с     по     рт     с     ме     н. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. может МЕТОДЫ И О 
 Р݊  

 Г݊ 
 А݊ 

 Н݊  
 И݊ 

 З݊  
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 Ц݊  
 И݊  
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  ݊И  

 С݊ 
 С݊  

 Л݊ 
 Е݊ 

 Д݊ 
 О݊  

 В݊ 
 А݊ 

 Н݊  
 И݊ 

 Я݊  
  ݊

2.1 Методы исследования 

нравилос Поставленные постой цели и задачи силовая исследования реализовывались 

покажете следующими ьтате методами: 

1) Теоретическими: жизни изучение, обобщение научно-методической 

проведении литературы разновидностью по проблеме развития рехо выносливости у юных жизнь спортсменов если на 

занятиях по легкой меня атлетике. 

Посредством теоретического простой анализа крутишь освещены основные словно положения 

данной нравится темы ожидал. Проведен аналитический услышишь обзор, дающий представление о 

своим совр дажееменном состоянии года проблемы, теоретические мето предпосылки статоч решения и 
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практичесекционные ская значимость. 

2) Эмпирическими: вообще педагогического загадай эксперимента, наблюдения удалял, 

тестирования, метод вуют математико-статистической влияние обработки результатов 

сердце исследований (Т-критерий Стьюдента). 

гогунов Метод захочешь педагогического эксперимента психология - прямой сравнительный, 

огли предусматривал мото три этапа: констатирующий, мето формирующий, 

контрольный. 

Этот является эксперимент секции проводится на основе физической сравнения двух подкинем сходных необхо 

параллельных групп: робе экспериментальной, занимающейся по исследуемой 

чувство методике позв и контрольной, занимающейся возрастная по иной, чем в 

экспериментальной может группе мето методике. Педагогический секций эксперимент, 

проводившийся в ДЮСШ  по гате легкой зует атлетики, позв бегаолил выявить уровень 

изучение развития тебя общей выносливости у являются юных спортсменов 13-14 лет. 

гото Подбор дорога тестов и методика вают тестирования осуществлялась в 

тащусь соответствии мерилом с «Бег на средние и длинные даже дистанции. Примерная 

программа для можно специализированной общая детско-юношеской специфических спортивной 

школы». 

 

наук Тестирование вает позволяет оценить мето уровень  развития выносливости у 

равна занимающихся известным. 

1.) Тест «Оценка тебе общей выносливости» 

Для подожди оценки содержание общей выносливости, тебя связанной с предельной 

мобилизацией оставил аэробных куда возможностей, был использован советский тест, 

предусматривающий время выполн забудуение работы циклического человека характера с 

максимально доступной целого интенсивностью знаем – 6-минутный бег. Испытуемый мето 

должен бежать или после чередовать вдруг бег с ходьбой, стремясь писали преодолеть как 

можно большее родная расстояние проводятся за 6 минут. 

2.) Тест мама «Определение абсолютного работ показателя куда выносливости» 

Для определения печали абсолютного показателя выносливости 
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солнце использовался было тест бег на 1000 пече метров. Испытание эксперимента проводится начну по беговой 

дорожке. нача Испытуемые стартуют с высокого можно старта гают. Результатом является мето 

время, за которое тече юный идет спортсмен зует пробежал данную дистанцию. 

3.) правиольных Тест близких «Оценка максимальной помнить аэробной выносливости» 

башкин Челночный буду бег 5 х 20 м. Проводится по ровной кото дорожке длиной 20м, 

ограниченной алечит двумя статоч параллельными чертами более. За каждой чертой мето наносятся тестирование 

два полукруга радиусом 50 см с тренировочных центром, обозначенным на полукруге. На 

работ стороне тебя старта в полукруге волевых помещаются три кубика. Из щате положения было 

высокого старта по были команде «марш» испытуемый легкая берет были кубик и бежит легкоатлетов к 

противоположной прямой и закрою кладет отставим кубик в центре тренировки полукруга и 

возвращается назад к кунат стартовой мето черте и берет соот второй кубик, испытуемый бежит запивает к 

противоположной стороне сравнительные кладет его в полукруг, то же самое хороша проделывает начальном 

с третьим кубиком собственной. В протокол записывается зует время начинали в секундах от старта до 

кото момента, когда кладется аэробных третий почте кубик. Если макеева кубик бросается, давай роняется люблю и 

кладется неаккуратно, вают назначается повторная попытка. 

 

 

2.2 Организация исследования 

В согрет исследовании текут приняло участие кроме 20 обучающихся писал 13-14 знаем лет. Для 

эксперимента были либо образованны две исследуемые группы: вает контрольная общая и 

экспериментальная. 

В контрольную гото группу вошли 10 обучающихся, занимающихся в 

учебно-тренировочной группе общая первого года обучения пусть УТГ давай-1 (1), в 

экспериментальную группу моря вошли 10 обучающихся, печали занимающихся большего в 

учебно-тренировочной группе сточ УТГ-1 (2) первого года выносливрости обучения изучение. 

База исследования эффе: тестирование проводилось на дальняя стадионе собе ДЮСШ  

по легкой серьезной атлетике, на беговой дорожке ( вошли круг робе 160 м) и в 

лѐгкоатлетическом манеже некоторое стадиона» (круг 200 м). 
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твой Этапы зует педагогического эксперимента: 

Пблизких ервый этап исследования  – кунат изучение мяса литературных источник живешьов по 

проблеме исследования, которого составление меха комплекса учебно- каче тренировочных 

занятий  для развития  стала выносливости найдешь в  экспериментальной группе является  юных 

бегунов. В впереди него вает вошли: комплексы более упражнений общей и специальной 

избранных физической ближе подготовки бегунов осколки, недельные тренировочные может планы эксперимента. 

Второй этап наче исследования - реализация комплекса 

развития учебно-тренировочных вате занятий в процессе зате тренировок (экспериментальная 

кетбо группа олухи). 

Третий этап уровень исследования -  включал анализ и капает сравнение народ уровня 

воспитания мето выносливости юных этот бегунов этап экспериментальной и 

контрольной вообще групп. 

Учебно - тренировочные мето занятия между проводились по « Бег на средние огли и 

длинные дистанции. поисках Примерная проснусь программа для специализированной 

искренней детско-юношеской спортивной развития школы вдохновения». Примерный план кото учебно-

тренировочных занятий в сидеть УТГ-1(контрольная тебе группа) представлен в 

этот таблице 4. 

3. ОБОСНОВАНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ поисках РАЗРАБОТАННЫХ зате 

СРЕДСТВ ДЛЯ РАЗВИТИЯ позволяющее ВЫНОСЛИВОСТИ У ПОДРОСТКО 

писали 13-14 планету ЛЕТ 

3.1 Секционные занятия по постой легкой атлетике как метод мето развития недельки 

выносливости у обучающихся куда  

В п    ро   це   с   се ра   з   в   ит   и   я в    ы   но   с   л   и   во    ст   и мо   гут п    р   и   ме   н   ят   ь   с   я са   м   ые 

ра   з   нооб   ра   з   н   ые по ха   ра   кте   ру и п   ро   до   л   ж   ите   л   ь    но   ст   и ц   и   к   л   иче   с   к   ие и 

а   ц   и   к   л    иче   с   к   ие у   п   ра   ж   не   н   и   я. 
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ф   и   з   иче   с   к   ие у   п   ра   ж   не   н   и   я, п   р   и   ме   н   яе   м   ые бе    гу   на   м   и, о    п   ре   де   ле   н   н   ы   м об   ра   зо    м 
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к   ла   с   с   иф   и   ц   и   забудет руют мето   с   я(таб   л.1) 

Таб   л    и   ца 1 

К   ла   с   с   иф   и   ка   ц   и   я у   п   ра   ж   не   н   и   й, п   р   и   ме   н   яе   м   ых в т   ре   н   и   ро   в   ках ю   н   ых бе   гу   но   в 

Об   ще   ра   з   в   и   ваю   щ   ие 

у   п   ра   ж   не   н   и   я 

С   пе   ц   иа   л   ь   н   ые 

   по   д   гото   в   ите   л   ь   н   ые 

у   п   ра   ж   не   н   и   я 

О   с   но   в   н   ые 

у   п   ра   ж   не   н   и   я 

1. У   п   ра   ж   не   н   и   я д   л   я ра   з   в   ит   и   я 

с   и   л   ы, в   ы   но   с   л   и   во   ст   и, 

б   ы   ст   рот   ы, ло   в   ко   ст   и, г   иб   ко   ст   и, 

ра   в   но   ве   с   и   я и на ра   с   с   лаб   ле   н   ие 

1. У   п   ра   ж   не   н   и   я, с   по   соб   ст   вую   щ   ие 

и   зб   и   лист рате   л   ь   но   му во   з   де   й   ст   в   ию на 

ра   з   в   ит   ие с   пе   ц   иа   л   ь   н   ых каче   ст   в, 

необхо   д   и   м   ых бе   гу   ну 

Бе   г, п   ла   ва   н   ие, 

пе   ре   д   в   и   же   н   ие на 

л   ы   жах 

2.У   п   ра   ж   не   н   и   я, б   л   и   з   к   ие по фо   р   ме и 

ха   ра   кте   ру к о   с   но   в   н   ы   м у   п   ра   ж   не   н   и   я   м 

бе   гу   на и со   з   даю   щ   ие п   ре   д   по   с   ы   л   к   и к 

о   в   ла   де   н   ию тех   н   и   ко   й бе   гу   на 

    

     Об   ще   ра   з   в   и   ваю   щ   ие у   п   ра   ж   не   н   и   я. В    се об   ще   ра   з   в   и   ваю   щ   ие у   п   ра   ж   не   н   и   я 

о   ка   з   ы   подготовка вают зует ко   м   п   ле   к   с   ное во   з    де   й   ст   в   ие на с   по   рт   с   ме   на. 

На   ибо   лее т   и    п   ич   н   ые у   п   ра   ж   не   н   и   я и   с   по   л    ь   зуе   м   ые в т   ре   н   и   ро   в   ке бе   гу   на 

д   л    я ра   з   в   ит   и   я в   ы   но   с   л   и   во   ст   и: Хо   д   ьба (об   ыч   на   я, п    р   и   г   ну   в   ш   и    с   ь, с г   ру   зо    м), бе   г 

на с   ре   д   н   ие и д   л    и   н   н   ые д   и   ста   н   ц   и   и (   г   ла   д   к   и   й и к   ро   с   со   в   ы   й), с   ме   ша   н   ное 
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пе   ре   д   в   и   же   н   ие на л   ы   жах. Во в   ре   м   я та   ко   й работ   ы в з   нач   ите    л   ь   но   й сте   пе   н   и 

у   к   ре   п   л   яют   с   я о    р   га   н   ы и с    и   сте   м   ы, о   собе попытка   н   но се   р   деч   но-   со   су   д   и   ста   я и 
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у   п   ра   ж   не   н   и   я, в п    ро   це   с   се в   ы   по   л   не   н   и   я подруга кото мето   р   ых а   кт   и   в   но фу   н   к   ц   ио   н   и   руют 

бо   л   ь   ш   и   н   ст   во и   л   и в   се к   ру   п   н   ые з   ве   н   ь   я о   по   р    но-   д   в   и   гате   л   ь   но   го а   п   па   вате рата. 

Об   ще-   по   д   гото   в   ите   л   ь   н   ые у   п   ра   ж   не   н   и   я, п   р    и   ме   н   яе   м   ые д   л   я во   с   п   ита   н   и   я 

об   ще   й в   ы   но   с   л   и   во   ст   и, н   и   ко   г   да не мо   гут б    ыт   ь с   ве   де   н   ы к ка   ко   му-    л   ибо в   и   ду 
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   н   ие, по м   не   н   ию Л. П. Мат   вее   ва [33], и    меют гает д   ва п   р   и   з   на   ка: 

-эффе   кт   и   в   но   ст   ь у   п   ра   ж   не   н   и   я ка   к с   ре   д   ст   ва ра   с   ш   и   ре   н   и   я 

фу   н   к   ц   ио   на   л   ь   н   ых во   з   мо    ж   но   сте   й се   р   деч   но-   со   су   д   и   сто   й, д   ыхате   л   ь   но   й и 

д   ру   г   их ж   и   з   не   н   но ва    ж   н   ых с   и   сте   м о   р    га   н   и   з   ма, от горишь кото системы   р   ых за   в   и   с   ит об   щ   и   й 

у   ро   ве   н   ь работо   с   по   соб   но   ст   и; 

-   во   з   мо    ж   но   ст   ь и   с   по   л    ь   зо   ват   ь эффе   кт по   ло   ж   ите   л   ь   но   го пе   ре   но   са 

в   ы   но   с   л   и   во   ст   и, ра   з   в   и   вае   мо   й с по   мо   щ   ью у   п   ра   ж   не   н   и   й об   ще-   по   д   когда гото

   в   ите   л    ь   но   го ха   ра   кте   ра на с   пе   ц   иа   л   ь   но-   по   д   гото   в   ите   л   ь    н   ые и 

со   ре   в   но   вате   л   ь   н   ые у   п   ра   ж   не   н   и   я; 

В брать каче каче   ст   ве с   ре   д   ст   в во   с   п   ита   н   и   я ― аэ    роб   но   й ‖ в   ы   но   с   л   и   во   ст   и 

на   ибо   л    ь   шее ра   с   п   ро   ст   ра   не   н   ие в п   ра   кт   и   ке об   ще   й ф   и   з   иче   с   ко   й по   д   гото   в   к   и 

по   луч    и   л    и у   п   ра   ж   не   н   и   я ц   и   к   л   иче   с   ко   го ха   ра   кте   ра у   ме   ре   н   но   й, бо   л   ь   шо   й и 

пе   ре   ме   н   но   й и   нте   н    с   и   в    но   ст   и (   к   ро   с   со    в   ы   й бе   г, л   ы   ж   н   ые к   ро   с   с   ы, д   л    ите   л   ь   на   я 

хо   д   ьба, е   з   да на ве   ло    с   и   пе   де и т.   п.) [48]. было 

Су   ще   ст   ве   н   ную ро   л   ь в во   с   п   ита   н   и   и в   ы   но   с   л   и   во    ст   и мо   жет и   г   рат   ь п    р   и 

и   з    ве   ст   н   ых у   с   ло    в   и   ях и бо   л   ь   ш   и   н   ст   во д   ру   г   их у   п   ра   ж   не   н   и   й, в   к   лючае   м   ых в 

об   щую ф   и   з   иче   с   кую по   д   гото   в   ку с    по   рт   с   ме   на. Но их капает эффе херню   кт   и   в   но   ст   ь в это   м 

от   но   ше   н   и   и обе   с   печ   и   вает   с   я не сто   л   ь   ко ка   ж   д   ы   м от   де   л   ь    н   ы   м у   п   ра   ж   не   н   ие   м, 

с   ко   л   ь   ко путе    м м   но   го    к   рат   н   ых по   вто   ре   н   и   й (   в   ы   по   л   не   н   ие по   д   во   д   я   щ   их и 

с   пе   ц   иа   л   ь   н   ых у   п   ра   ж   не   н   и   й бе   гу   на, бе   г по п   р    я   мо    й в ме   д   ле   н   но   м и с   ре   д   не   м 

те   м   пе. 

 

П     р      и во     с     п     ита     н     и     и в     ы     но     с     л     и     во     ст     и у ю      н     ых с     по     рт     с     ме     но     в ча     ще в     се     го 

и     с     по     л     ь     была зуют      с     я по     д     в     и     ж     н     ые и     г     р      ы, в     к     лючаю     щ     и     м     и к     рат     ко     в     ре     ме     н     но – 

и     нте     н     с     и     в     н     ые по     вто     р      яю     щ     ие     с     я д      в     и     гате     л     ь     н     ые де     й     ст     в      и     я с сю     жет     н     ы     м     и 

пау     за     м     и, а разные зате улыбки     м и и     г     ра     м     и с по     в     ы     ше     н     но     й мото     р     но     й п     лот     но     ст     ью. П      р     и 

до     статоч вокруг     но у     ме     ло     м ре     гу     л     и     ро     ва     н     и     и ре     ж     и     ма д     в      и     гате     л      ь     но     й а     кт     и     в      но     ст     и 

за     н     и     маю     щ     их     с     я и     г     р     ы, о     собе     н     но с     по     рт     и     в     н     ые, мо     гут су     ще     ст     ве     н     но 

со     де     й     ст     во      ват     ь ра     з     в     ит     ию в     ы     но     с     л     и     во     ст     и ра     з     но     го т     и     па, в то     м ч     и     с     ле и 
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в     ы     но     с     л     и     во     ст     и в не     п     ре     р     ы     в     но     й грез работе выносливости ц      и     к     л     иче     с     ко     го ха     ра     кте     ра. Этот эффе     кт 

на     ибо     лее з     нач     ите     л     ь     но п     ро     я     в     л     яет     с     я на пе     р      в     ых эта     пах ф     и     з     иче     с     ко     го 

во     с     п     ита     н     и     я. О     д     на     ко и     г     ро     ва     я де     яте     л     ь     но     ст     ь не по     з     во      л     яет до     рате статоч     но 

на     п     ра     в     ле     н     но и ст     ро     го до     з     и     ро     ва     но во     з     де     й     ст     во     ват     ь на от     де     л     ь     н     ые фа     кто     р      ы, 

о     п     ре     де     л     яю     щ     ие ра     з     л     ич     н     ые т     и     п     ы в     ы     но     с     л     и     во     ст     и. От     сю     да по     н     ят     но 

ст     ре     м     ле     н     ие и     с     по     л      ь     зо     ват     ь у     же на пе     р      в     ых эта     пах во     с     п     ита     н     и     я в     ы     но     с     л     и     во      ст     и 

р     я     д та     к     их с     ре     д     ст     в, кото     р      ые дают во     з     мо     ж     но     ст     ь о     ка     з     ы     ват     ь точ     но 

до     з     и     ро     ва     н     н     ые во     з     де     й     ст     в     и     я (бе     г на ра     з     л     ич     н     ые д     и     ста     н     ц     и     и, бе      г на л     ы     жах и 

д     ру     г     ие у     п     ра     ж     не     н     и     я ц     и     к     л     иче     с     ко     го ха     ра     кте     ра, а та     к     же се     р      и     й     но 

в     ы     по     л     н     яе     м     ые г     и     м     на     ст     иче     с     к     ие и д      ру     г     ие об     ще     по     д     рату гото самым     в     ите     л     ь     н     ые 

у     п     ра     ж     не     н     и     я, о     р     га     н     и     зо     ва     н     н     ые в фо     р     ме ―     к     ру     го      во     й т     ре     н     и     ро     в     к     и‖). 

Со     г     ла     с     но и     с     с     ле     до     вате     л     ь     с     к     и     м да     н      н     ы     м [20], кладет во     с     п     ита     н     ие в     ы     но     с     л     и     во     ст     и 

в бе     ге у ю      н     ых с     по     рт     с     ме     но     в 13 – 14 лет це     ле     сооб     ра     з     но нач     и     нат     ь с 

к     ро     с     со     во      й по     д     гото     в     к     и и ра     в     но     ме     р      но     го п     суперь робе мышцам     га     н     и     я со с     ко     ро     ст     ью 2-3     м/     се     к 

200 – 400-     мет     ро     в     ых от     ре     з     ко      в д     и     ста     н     ц     и     и по     вто     р      но в че      ре     до     ва     н     и     и с 

у     с     ко     ре     н     но     й хо     д     ьбо     й (30-50     м в те      м     пе 150 ша     го     в в м     и     сегодня нуту). Ка     к п      ра     в     и     ло, в 

ре     зу     л     ьтате ре     гу     л     я     р     н     ых за     н     ят     и     й та     к     и     м     и у     п     ра     ж     не     н     и     я     м     и за 1-2 ме     с     я     ца 

у     даѐт     с     я з     нач     ите     л     ь     но у     ве     л      ич     ит     ь п     ро     до     л     ж     ите     л     ь     но     ст     ь п      рассматривают робе кармане     гае     м     ых 

д     и     ста     н     ц     и     й. По     с     ле это     го в     во     д     ит     с     я до     по     л     н     ите     л     ь     но пе     ре     ме     н     н      ы     й бе     г, кото     р      ы     й 

до     з     и     рует нача     с     я по схе     ме: 200-400     м со с     ко     ро     ст     ью 2-3,5     м/      се     к и может 30-50 лючает     м 

у     с     ко     ре     н     но     го бе     га (4-4,5     м/     се     к). П     р     и с     и     сте     мат     иче     с     ко     й т     ре     н     и     ро     в     ке об     щ     и     й 

к     и     ло      мет     ра     ж, п     рео     до     ле     вае     м     ы     й в та      к     их у     п     ра     ж     не     н     и     ях, мо     жет до     ст     и     гат     ь в 

от     де     л      ь     н     ых за     н     ят     и     ях 2-3     к     м, а д      л     и     на к      ро     с     со     во     й д      и     ста     н     ц     и     и – 10     к     м (у 

ма     л     ьч     и     ко     в 13 – 14 лет). 

По ме     ре во     з     ра     ст     но     го со     з     ре     ва     н     и     я о     р      га     н     и     з     ма д      л     я во     с     п     ита     н     и     я 

в     ы     но     с     л     и     во     ст     и и     с     по     л     ь     конечными зует      с     я в     сѐ бо     лее ш     и     ро     к     и     й ко     м     п     ле     к     с у     п     ра     ж     не     н     и     й – 

ц     и     к     л     иче     с     к     их (бе     г на ра     з      л     ич     н     ые д     и     ста     н     ц     и     и, пе     ре     д     в     и     же     н     ие на л     ы     жах, 

ко     н     ь      ках, ве     ло      с     и     пе     де, г     реб     л     я и т. д.), а     ц     и     к     л     иче     с     к     их и с     ме     ша     н     н     ых. П     р     иче     м 

о     с     но     в     но     й о     р     га     н     и      за     ц     ио     н     но – мето     д     иче     с     ко     й фо     р      мо     й и      с     по     л      ь     зо     ва     н     и     я 



36 

 

а     ц     и     к     л      иче     с     к     их и с     ме     ша     н     н     ых у     п     ра     ж     не     н     и     й в эт     их це     л      ях п     р      и     ме     н     яет     с     я 

к     ру     го     ва     я т     ре     н     и     ро     в     ка по мето     ду д      л     ите     л      ь     но     й не     п     ре     р     ы     в     но     й и и     нте     н     с     и     в     но     й 

цепями работ сдаю     ы. 

В п     ро     це     с     се во     с     п     ита     н     и     я в     ы     но     с     л     и     во      ст     и у ю     н     ых с     по     рт     с     ме     но     в 

ч     ре     з     в     ыча     й     но ва     ж     но со      з     дат     ь о      пт     и     ма     л      ь     н     ые у     с     ло     в      и     я д      л     я фу     н     к     ц     ио     н     и     ро     ва     н     и     я 

с     и     сте     м к     и     с     ло     ро     д     но     го обе     с     пече     н     и     я о     р      га     н     и     з     ма. С это     й це     л     ью в е     д     и     н     ст     ве с 

о     с     но     в     н     ы     м     и у     п     ра     ж     не     н     и     я     м     и ―     на в     ы     но     с     л     и     во     ст     ь‖ п     р     и     ме     н     яют с     пе     ц     иа     л     ь      н     ые 

д     ыхате вызывала     л      ь     н     ые у     п     ра     ж     не     н     и     я, ст     ре     м     ят     с     я п     ро     во     д     ит     ь за     н     ят     и      я в ат     мо     сфе     ре 

бо     гато     й к     и     с     ло     ро     до     м (     на от     к     р      ыто     й п     ло      ща     д     ке, ста     д     ио     не, в па     р     ке, в ма     не     же с 

мо     щ     но     й ве     нт     и     л     я     ц     ие     й и т. п.). 

О     с     но     в     н     ы     м     и т     ре     н     и     ро     воч     н     ы     м     и у     п     ра     ж     не     н     и     я     м     и д     л      я ра     з     в     ит     и     я 

с     пе     ц     иа     л     ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и я     в     л      яют     с     я с     пе     ц     иа     л      ь     но-     по     д     гото     в     ите     л     ь      н     ые 

у     п     ра     ж     не     н     и     я, ма     к     с     и     ма     л     ь     но п     р     иб     л     и     же     н     н     ые к со     ре     в     но     хочется вате искренней     л     ь      н     ы     м по фо     р      ме, 

ст     ру     кту     ре и о      собе     н     но     ст     я     м во     з      де     й     ст     в     и     я на фу     н     к     ц     ио     на     л     ь     н     ые с     и     сте     м     ы 

о     р      га     н     и     з     ма, а та     к     же не     по     с     ре     д     ст     ве     н     но со     ре     в     но     вате     л     ь     н     ые у     п     ра     ж     не     н     и     я. 

С     пе     ц     иа     л     ь     но-     по     д     зате гото     в     ите     л     ь     н     ые у     п     ра     ж     не     н     и     я п     р      и во     с     п     ита     н     и     и 

в     ы     но     с     л     и     во     ст     и по     дб     и     рают с учето     м о     с     но     в     но     го со     ста     ва де     й     ст     в     и     й, 

ха     ра     кте     р     и     зую      щ     их и     зб     ра     н     н     ы     й в     и     д с     по     рта. Эт     и у     п     ра     ж     не     н     и     я в п     ро     це     с     се 

во     с     п     ита     н     и     я в     ы     но     с     л     и     во     ст     и ре     г     ла     ме     нт     и     большинство руют тече     с     я та     к     и     м об     ра     зо     м, чтоб     ы 

обе     с     печ     и     ва     ло      с     ь бо     лее з     нач     ите     л      ь     ное и бо     лее на     п     ра     в     ле     н     ное во     з      де     й     ст     в     ие на 

от     де     л      ь     н     ые фа     кто     р      ы. Су     м     ма     р      н     ы     й об     ъе     м на     г     ру     зо     к, с     в     я     за     н     н     ых с 

у     п     ра     ж     не     н     и     я     м     и с     пе     ц     иа     л     ь     но-     по     д     гото сдаю     в     ите     л     ь      но     го ха     ра     кте     ра, ка     к п     ра     в     и     ло, 

м     но     го     к     рат     но п     ре     в     ы      шает об     ъе     м соб     ст     ве     н     но-     со     ре     в     но     вате     л     ь     н      ых на     г     ру     зо     к. 

Бо     л      ь     ш     и     н     ст     во в     и     до     в с     пе     ц     иа     л      ь     но     й в     ы     но     с     л      и     во     ст     и обу     с     ло     в     ле     но 

у     ро     в     не     м ра     з     в     ит     и     я а     наэ     роб     н     ых во     з     мо     ж     но     сте     й о     р      га     н     и     з     ма. Д     л     я это     го 

и     с     по     л     ь     зуют зуют идеален люб      ые у     п     ра     ж     не     н     и     я, кото     р     ые в     к     лючают фу     н     к     ц     ио     н     и     ро     ва     н     ие 

бо     л     ь     шо     й г     ру     п     п     ы м     ы     ш     ц и по     з     во     л     яют в     ы     по     л     н     ят     ь люче работу с п     ре     де     л     ь     но     й и 

о     ко     ло     п     ре     де     л     ь     но     й и     нте     н     с     и     в      но     ст     ью [11]. 

О     с     но     в     н     ы     м эффе     кт     и     в      н     ы     м с     ре     д     ст     во     м ра     з     в     ит     и     я с     пе     ц     иа     л     ь     но     й 
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в     ы     но     с     л     и     во     ст     и (     с     ко     ро     ст     но     й, с     и     ло     во      й, коо     р      д     и     на     ц     ио     н     но     й и т.      д.) я     в     л     яют     с     я 

с     пе     ц     иа     л     ь     но по     д     настало гото повышение     в     ите     л     ь      н     ые у     п     ра     ж     не     н     и     я, п     р      иб     л      и     жѐ     н     н     ые к 

со     ре     в     но     вате     л     ь     н     ы     м, с     пе     ц     иф     иче     с     к     ие со     ре     в     но     вате люблю     л     ь      н     ые у     п     ра     ж     не     н     и     я и 

об     ще     по     д     гото     в     ите     л      ь     н     ые с     ре     д     ст     ва. Д     л     ите     л     ь      но     ст     ь о      д     но     к     рат     но     й на     г     ру     з     к     и 

за     в     и     с     ит от то     го, ка     кое ф     и     з     иче     с     кое каче     ст     во ю     н     ы     й с     по     рт     с     ме     н ра     з      в     и     взгляд вает рисуем. 

На     п     р     и     ме     р, п     р     и ра     з     в     ит     и     и с     ко     ро     ст     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и д     л     ите     л      ь     но     ст     ь 

о     д     но     к     рат     но     й на     г     ру     з     к     и со     ста     в     л     яет от 15 се     ку     н     д до 2     м     и     н.; д     л     я ра     з      в     ит     и     я 

с     пе     ц     иа     л     ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и на с     ко     ро     ст     ь – до 2-8 м     и     н.; п      р     и ра     з     в     ит     и     и 

с     пе     ц     иа     л     ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и на с     ре     д     н     ие д     и     ста     н     ц     и     и – до 8-15 м     и     н. 

В ц      и     к     л     иче     с     к     их в     и     дах с     по     рта (бе     г) ра     з     в     ит     ие с     пе     ц     иа     л     ь     но     й 

в     ы     но     с     л     и     во     ст     и о     су     ще     ст     в     л      яет     с     я по     с     ре     д     ст     во      м по     вто     р     но     го п     рохо     ж     де     н     и     я 

д     и     ста     н     ц     и     и со с     ко     ро     ст     ью, п      ре     в     ы     шаю     ще     й со     ре     в     но     природа вате     л     ь     ную (      на от     ре     з     ках 

200, 400, 1000     м и т.     д.), в су     м     ме это мо     жет до     ст     и     гат     ь 60-100%. 

По      д     во     д     я ито     г ну     ж     но с     ка     зат     ь о то     м, что на     г     ру     з     к     и на в     ы     но     с     л     и     во     ст     ь 

до     л     ж     н     ы ст     ро     го мето соот ситуация     вет     ст     во     ват     ь во     з     ра     ст     н     ы     м о      собе     н     но     ст     я     м по     д     ро     ст     ко     в и 

о     ка     з     ы     ват     ь ра     з     но     сто      ро     н     нее во     з     де     й     ст     в     ие на о     р     га     н     и     з     м ю     но     го с     по     рт     с     ме     на. 

П     р      и не     п     ра     в     и     л     ь     но     м и      с     по     л     ь     зо     ва     н     и     и с     рe     д     ст     в и мето подожди     до     в в за     н     ят     и     и, п     р     и 

фо     р     с     и     ро     ва     н     и     и на     г     ру     зо      к мо     гут во     з     н     и     к     нут      ь от     р     и     цате     л     ь     н     ые по     с     ле     д     ст     в     и     я д     л      я 

о     р      га     н     и     з     ма ю     н     ых с     по     рт     с     ме     но     в. 

Де     й     ст     ве     н     но     ст     ь со      ре     в     но     вате     л     ь     н      ых у     п     ра     ж     не     н     и     й ка     к с     ре     д     ст     ва 

во     с     п     ита     н     и     я в     ы     но     с     л     и     во      ст     и с     по     рт     с     ме     на за     в     и     с     ит по да     н     н     ы     м Н. Г. О     зо     л     и     на 

рисуем (1979), зует от п     ро     до     л     ж     ите     л     ь     но     ст     и т     и     п     ич     но     й д     л     я н     их работ     ы. Е     с     л     и о     на 

небо     л     ь     ша     я, ка     к в р     я     де с     ко     ро     ст     но-     с     и      ло     в     ых в     и     до     в с     по     рта а      ц     и     к     л     иче     с     ко     го 

ха     ра     кте     ра, у     п     ра     ж     не     н     ие п     р      иоб     рисуем ретает з      наче     н     ие эффе     кт     и     в      но     го с     ре     д     ст     ва 

во     с     п     ита     н     и     я с     пе     ц     иа     л     ь     но     й в     ы     но     с     л     и     во     ст     и то     л     ь      ко п     р     и м     но     го     к     рат     но     м 

во     с     п     ро     и     з     ве     де     н     и     и и в ре      шаю     ще     й за     в     и     с     и     мо     ст     и от об     ще     го ре   eж     и     ма 

т     ре   н     и     ро     воч     н     ых и со     ре     в     но     имеют вате меха     л     ь     н     ых на     г     ру     зо     к. 
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3.2 Результаты исследования никогда и их обсуждение 

После после исходного может тестирования разница в мерилом проведении основной части 

будет занятия всем в контрольной и экспериментальной кото группах заключалась в том, 

что в была контрольной особенно группе она проводилась по итает общепринятой методике, а в 

экспериментальной зуют использовался хороша специальные комплексы станешь упражнений. 

Данные цате комплексы нравилос занятий реализовывались в мощность экспериментальной 

группе юных сложной легкоатлетов грез, на протяжении всего более этапа эксперимента. В 

двигательных разработку спасибо вошли недельные весть тренировочные планы. В течение 

работ эксперимента являются мы использовали с экспериментальной целого группой большое 

жизни количество чего спортивных и подвижных игр, уйду нежели в контрольной группе, 

так как региональной именно ночь подвижные и спортивные работ игры на базе итоге всесторонней поисках 

физической подготовки давай способствуют созданию прочного поймешь фундамента фото 

общей выносливости давай. 

На третьем этапе издательский исследования тонуть, было проведено всех повторное 

тестирование юных лате легкоатлетов секции контрольной и экспериментальной кото 

групп, полученные спортивная сравнивались близко и анализировались. 

 

Таблица 6 

просто Сравнительные результаты теста « Бег 6 близко мин сногу» 

Группа Этап подожди Х q m t st p t st p 

Экспериментальная до 

эксперимента 

тебе 1321 сооб 48,7 16,23 1,76 >0,05 4,13 <0,01 

После 

каче эксперимента 

1380 29,22 9,74 

дремлю Контрольная мето До 

эксперимента 

1211 анализе 61,6 20,53 3,02 <0,01 
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После 

служит эксперимента  этот 

1294 55,19 вообще 18,39 

 

 

 

 

Рис. 1 Уровень подготовленности в 6-гимнастических ти умеренной минутном беге ближе 
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Показатель величины выносливости среднего бега значения теста «годичном Челночный бег 

5*20м(с)», у юных рассматривают легкоатлетов нашей на первом этапе червонцы исследования 24,85с, в 

работо конце куда исследования 23,8 прирост в мето результате составил 1,05сспортсменов [4,22] кладет. В 

контрольной группе происходит на первом этапе твоей исследования чего величина среднего 

экстаза значения 25,3с, в конце собе исследования сидит 24,79 прирост наверно составил 0,51сможет [2,01%] тобой. 

На данном этапе основами тестирования в экспериментальной группе tst=3,5,помню при нравилось 

р<0,01, что является альтернативная больше граничного жизнь значения недельки 2,1, из этого следует, 

отпускать различия между показателями круговая являются вообще достоверными, в контрольной секционные 

группе tst=1,18 при рповысил >0,05, вошли что является меньше хорошо граничного значения 2,1, 

из этого если следует было, что различия между особенно показателями являются 

сегодня недостоверными данные. 

При расчете достоверности грез различий между конечными 

буду результатами хватит экспериментальной и контрольной двигательных групп tst=2,75, при 
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р<0,01, что является является после больше граничного спасибо значения 2,1, значит различия 

гате между тобой показателями достоверны спортивные.(табл.7) 

 

 

Таблица7 

Скакая равнительные святой результаты теста «ночь Челночный бег 5*20м» 

Группа хочется Этап повседневной Х q m t st p t st p 

Экспериментальная до 

эксперимента  этот 

24,85 0,71 0,23 3,5 <0,01 2,75 <0,01 

После 

текут эксперимента  учителям 

23,8 0,61 0,2 

Контрольная До 

эксперимента 

25,3 0,97 0,32 1,1 >0,05 

физическая После 

эксперимента 

24,79 0,9 0,3 

 

 

Рис. 2. результат Уровень мето подготовленности в челночном знаю беге 
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Показатель твои величины целого среднего значения спортсмен теста «Бег 1000м(с)» у 

улице юных гото легкоатлетов экспериментальной жизни группы на начальном путе этапе которого 

составил 4,40мин,с, в физкультурного конце 4,15мин,с, прирост говори составил проводится 0,25с[8,92%] умеренная. В 
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контрольной группе в время начале необхо эксперимента показатель бега величины среднего 

значения 4,64важнейших мин,с близко, в конце 4,32мин,с,прирост развития составил 0,32с[7цепями ,52%] приготовить. 

На данном этапе скоро тестирования в экспериментальной группе tstвообще =2,21 верхошанский 

при р<0,01, что является дикие больше граничного словно значения функциональные 2,1, из этого следует, 

что каче различия между показателями янсон считаются крутишь достоверными. 

В контрольной вате группе tst=3,76 при р видно <0,01, собой что является больше 

игровой граничного значения 2,1, из этого выносливость следует проведу, что различия между свою 

показателями считаются сложной достоверными маленюк. 

При расчете достоверности выносливостью различий между конечными 

читали результатами впереди экспериментальной и контрольной жить групп tst=4,72 при р<0,01, 

что слышал является силовой больше граничного может значения 2,1, из этого следует, что 

анализ различия кото между показателями вообще считаются достоверными.(табл.8). 

сота Таблица меня8 

Сравнительные результаты готовы теста «Бег 1000м» 

рехо Группа между Этап Х q m t st p t st p 

Экспериментальная гречку до 

эксперимента 

4,40 0,08 0,02 2,21 <0,01 4,72 

 

<0,01 

После 

тренирока эксперимента  занятий 

4,15 0,08 0,02 

Контрольная До 

эксперимента 

4,64 0,24 0,08 3,76 <0,01 

секционных После 

эксперимента 

4,32 0,11 0,03 

 

Рис.3. кандидата Сравнительны зуете результаты теста мето «Бег 1000м» 
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4,64

4,32

4,4

4,15

3,9

4

4,1

4,2

4,3

4,4

4,5

4,6

4,7

до эксперимента после эксперимента

тест  бег 1000 м

контрольная группа

экспериментальная группа

 

    При фотографа анализе будет достоверности между позволяющее группами и между результатами 

если начала научной и конца эксперимента верхошанский нами было стану выявлено были, что средняя 

арифметическая вает величина экспериментальной группы по команде двум гото тестам 

была особенно выше величин которого контрольной системы группы. Тем самым системы доказывает 

эффективность использованных время упражнений меня для развития 

выносливости вате. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Анализ сочета научно-методической вает литературы по проблеме просто развития 

выносливости юных предала легкоатлетов вает и полученные в процессе специальная исследования 

данные вате позволяют зуют сделать следующие показателями выводы: 

1. Наблюдается недостаточный тебя уровень катим развития выносливости фотографа у 

юных легкоатлетов контрольную 13-14 тест лет. Существующая проблемная итает ситуация, 

снижала результативность меня соревновательного конечными процесса юных развития легкоатлетов 

и вызывала твой необходимость работ пересмотра планирования основой тренировочного 

процесса.  

2. На основании ресурсов результатов куда анализа научно-методической ведь 

литературы, были история разработаны свои специальные упражнения в своим экспе

риментальной группе, стараюсь позволяющие кузнецов существенно влиять куда на развитие 

выносливости у дорогу юных может спортсменов 13-14 лет на команде учебно-тренировочных 

занятиях. 

3. В результате аэробных тестирования нооб были получены экстаза следующие данные: 

« физическая Бег прошу 6 мин, м» в экспериментальной группе  физической прирост составил 

69м[4,46%], в либо контрол повышениеьной группе плечами прирост-83м[6,85%];  «Челночный бег 

5*20спортсмена м нача» в экспериментальной группе моря прирост составил 1,05с[4,22%], в 

пособие контрольной забудьте группе прирост связала составил 0,51с[2,01%]; «прочтенеи Бег команде 1000м» в  
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экспериментальной рехо группе прирост составил 0,25наши с зует[8,92%], в контрольной 

группе твоей прирост составил 0,32можно с играх[7,52%]. 

При анализе достоверности помнить результатов было выявлено, что выносливость средняя разве 

арифметическая величина никитушкин экспериментальной группы по вает двум должна тестам была 

выше вате величин контрольной группы. Это  брать подтверждает машину, выдвинутую 

гипотизу дремлю и говорит об эффективности гогунов специальных необхо упражнений.  

 

 

 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ тело РЕКОМЕНДАЦИИ 

        Для повышения уровня тест развития собе выносливости в 

учебно-тренировочный секционных процесс  подростков наглотался 13-14 классно лет на секционных 

занятиях по поисках легкой атлетике рекомендуется использовался включать позволяющих  специальные 

упражнения каче, выполняемые в различных скоростью режимах повышенные. 

     Включение упражнений который обеспечивает высокий прирост была уровня поэтому 

физической подготовленности лист юных  спортсменов и кандидата способствует контрольной 

реализации их двигаетльного улица потенциала. 

      Учителям физической вдохновения культуры тобой,  проводящим секции вает по легкой 

атлетике, мето рекомендуется пособие  вести контроль по способны основным показателям 

развития помню выносливости капает  в течение учебного знаю года, с целью уровень отбора этап 

эффективных средств и контрольная методов воздействия на данные словно способности ьтато. 

Уровень развития скажу  данных способностей  музыка определяет журнал готовность учащихся 

к готов овладению новым, более может сложным печалью двигательным действиям сердце. 
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Мне большинство кажется, что я делаю это херня,  правиольных сидеть скоро над дипломом ночью дикие мне вообще не нравиться. Уже должен лето словно, идет ию нь! итоге Нормальные  люди отдыхают на силе природе никогда.  А я в  22 года даже вают плавать не умею, а мне буду очень наши хочется, не тонуть и не цепями плавать с кругом. А спок ойно издательство переплывать постой моря и океаны курс. Это получается сочинение, на гото тему тестирование как я пишу  диплом, а чтобы точнее текста, чтоб знаю пройти этот антиплагиат, ересь позволяющих полная. Но такого ситуация текста мето не найде шь в интернете, а  дописан значит  и проценты возрастут, значения сейчас позже 34, и это  ка пец как мало гото, последняя  ночью силе перед лабиринте защитой,   у  моей сопов группы,  же сдаю 22 вроде сравнительны среда секции но меня это не радует наверно, я вообще не готова, психология даже освети не имею представления как это все горишь проходит. Стол для председателей позв комиссии гате мы не накрывает, только друзей торты  с чайком. качества Фотографа услышишь нет и он в принципе и не нужен. Мы же не землю празднуем как все курсы сдававщие удалял перед системы нами.  Мы как олухи сложной просто в аудитории поисках будем культура получать дипломы. Мне повышения платье то, наверно одевать не физической придеться особенности, потому  что его и нет.  Странное развития письмо для  

диплома зует пишу  мысли, как-будто жалуюсь ему  о башкин предстоящей попе. Пишу  и виде вдумываюсь твои, вчитываюсь, чтоб обоснование зеленым цветом не твой горело жизнь, чтобы не было  каче заметно, что я вру . Потом весь учителям текст значит залью белым гото цветом, и будет струны много дуркин проце нтов, надеюсь. прошу Время  уже 0:15 , рома ушел структуре гулять определенного, а мне эту  херню печатать перестройка еще долго.  Вот сдал бархат диплом двигательной  отлично и начну  сердце жить в свое удовольствие, выносливости проведу  словно отлично лето удалял, дома поживу  с кото недельки оставим 2 и полечу  в другой забуду город , зарабатывать себе на найдешь машину  значит и права. И почему  выносливостью я раньше не хотела сложной тачку тонуть, это же классно, куда вето нужно поехал, никого не группе спросил вуют. Все дела порешал периоде, за минимальный отрезок особенно времени является в дороге. 

 Вот уже целый разумеется лист сочине ния. Такой уществлялась плохой гото декст в книгах койке не пишут, тем более в олухи дипломе весть, но это же я. Я все могу , умею, услышишь практикую. Вот думаю, таблицу  психология написать спортивные еще, только вот она место мето много займет, а решения процент  когда не возрастет. Этого ьной текста будет достаточно, между сейчас которого проверю на антиплагиат эксперимента,  на сколько процентов вают поднимется взрослой. Григорий, что трубку  не будет берѐшь, а чтоб ты  звонил.  = Мне всем кажеться твоей, можно писать мето бесконечно, о  всяком просто бреде понимают,  только процент интенсивность оригинальности  не растет, не знаю, что еще физических вставить идеален в текст. В учебниках энциклопедия много пишут о компонент хороших вате вещах, о правиольных мето подходах  к жизни. Только вот мы зует никогда человека не слушаем советов чего. Мы все как бараны, уперты в то, что каче верим позже. И нам не нужно париться, о том, что даже говорят другие. Читать дует книги план совсем не вредно группу, но  и пользы от прочтенеи жизнь некоторых сегодня книг, я тоже не моря вижу. Вся эта психология, должна гото быть стараюсь внутри нас. Изученеи достою человека, как-то собственной приходяит использовался в наше созна ние, а ыхате может мы просто чувстуем, что мама именно особенно так лучше поступить гото. Иногда  
происходить каждым чувство комитетах, которое нельзхя печали объяснить  словами. ЭТО ЧТО-то евсеев странное когда. Оно просто есть кубик, оно существует. Но мы не в силе червонцы рассказать издательский о нем. Есть такой текут писатель, буковский, он постоянно развития писал экспе книги о своей счастье жизни, о девушках твоей вокруг алечит него. О н писал их в было пьяном  угаре. А когда некоторые просыпался выносливостью, перечитывал, иногда сногу удалял полностью было весь соот текст, а иногда функциональные частично . Почему  об этом подготовка говорю специфическими, потому  что думаю мяса делать так же, ведь мне будет самой гото интересно, что  чувствую, кото когда  выпила алкоголь. Не мото помнишь каче, что говрил, что делал вает, пока тебе не решения расскажут меха люди, которые кладет были  с тобой в этот приготовить момент наверно. Весть текст тебе, что я пишу , без зеленых буду подчеркива ний вдыхали. Это значит, я уже вливаюсь в умеренной него . Пишу  с душой, и он мне между отвечает вместе тем же. Ведь, когда мето с душой, все проходит, так как данном хочется кармане тебе. Без всяких после ошибок и исправлений.  Мне нужно нравилос минимум показателями 60 процентов и правильное услышишь оформлении содержание плечами диплома просто. Ведь времени нооб осталось совсем мало, мне силе кажеться общая, что я ничего не успею особенно.  

 
Так, а здесь что написать. Про то, как мето провел нобо лето, это уже не интересно. длительность Каждый  раз после каникул спасибо писали загадай так в школе. Наверное зате, напишу  про подругу . О ее зате сложной черте ситуации в жизни. Я дует философ  еще тот, особенно когда целого выпью кузнецов. Могу  учить мето людей жизни, были делаю актив сама тысячу  зате ошибок. Так вот, подруга моя. Я знаю ее уже 3 сколько года рядом, но общаться близко мето начала только 2 уперты года зуче назад, а может и год.  ущественно Встречалась она с парней оче нь жизни долго спортсмена, но однаждый она поняла начальном, что совсем его не любит, так как является влюбилась экстаза  другого. Это была ближе страсть. Их теняло друг этот другу между, как магнитом. Этот ростов парень жил с ее прости друзей бывщим можно парнем. Я же на тот момент дует даже неподозревала о том, что они чувсвуют вате друг забуду к другу . Однажды длинные мы пили у  них в к омнате, и я постоянно заметила особенно, что они вместе шушукаюся, а мы большего сидим  и просто пьем. Но  не вещи предала максимальная значение этому  мето событию. И вот через проявляемая полгода когда она мен все рассказала, обо всех их правиольных интимных  и бытовых страстях. Я на тот мето момент сравнительны была у  себя зует дома, проходила покажете практику  выполнение, хотя нет, это был новый год. Я мысли думала, что это я буду  ей рассказывать 

передвижение суперь вате новости. Но этого сдаю не произошло. Она просто страстью превзошла сравнительные меня по всем мето пунктам. Лична жизнь брать бурлила занятиях фантаном, я была дете поражена тем, что она рассказывала. Это наче было стала через чер, Но когда разные прошло  еще 3 месяца, вся ситуация с ней кармане пришла самое в тупик. Ей 20 лет, она совсем должна юная, но с ней уже столько нашей случилось дете историй. Брак по ничего залету, это вообще ерунда с тем, что спортивной произощло которого с ней. Вот я пишу  и чувствую после, что во мне прос ыпается поэт. Мне дует можно ближе доверить написать какая книгу  о жизни, обо всех работ ситуациях план в красках. Я думаю радиусом. Я сногу  и напридумать огда много избравшими интересного.  

Так еще одна нооб история о том, как азартно кататься на червонцы роликах этом, когда ты совсем после это не умеешь. Наверно, это и тебе есть когда счастье, каждый раз работе ощущать на своем лице повышения дунавение моря воздуха. Ты катишься работ и рассекаешь его. Падения не для актив тебя методику, только ровна нравилось дорога  и ты, горки и подъемы. херню Природа себя позволяет проводить результаты вечер с удовольствие. вате Солнце рекомендаци светит ярко печалью днем. Вокруг речка  рядом журчит гате. Люди повсюду  лючает отдыхают. Кто-то ошибки купается более, что- то катается. А свети некоторые  кормят сусликов из рук. Они волевых такие мелькает милые, совсем вообще ручные. Я думаю, в лист моем между тексте много загадай милости, не потому  что я такая, а который просто плечах день проведенные которое в Красноярске мне кажутся нашей последними прости. И я стараюсь проводить их с этот пользой  для себя. Так же и с Ромой, мы издательский скоро мышцам будем в разных голове городах. Я буду  тяжко скучать верхошанский по нему . Позже он прости пойдет  служить в армию. Я рают уеду собственной в Норильск. У меня печали появятся другие мето интересы после,  и я забуду  о нем, на некоторое около время. Вот он придет с армии, мы покажете встретимся ощущать. Не знаю, что будет попытка дальше, но очень контрольную хочу  физкультурного узнать.  Не тороплю получается время. Пусть все идет выносливость своим скелеты чередом. Этот выносливостью  вечер, сама 
с легкая собой происходить провожу . Разгружаю доверить свои мысли, пишу  это евсеев сочинение впереди. Он должен прийти кетбо около 2 ночи, можно уставший вате. Говорил,  что не выс пался руют сегодня . А еще  он голодный. Мы студенты, старта никогда может не умеем, распоряжаться всех деньгами. Кажется, что их нескольких много поисках, но это не так. Ем гречку  в три часа этапе ночи. Кушать хотелось, но соот нечего помню было приготовить поисках кроме нее. Хочу  улыбки спать каче, сил нет, голова не работает. фото Кушать не чего. Завтра словно рано предала вставать, хочется делаю  мяса. Много методика мяса круговая и шашлыков. На улице вдохновения рассвет.  Завтра  диплом у  ервый моей уперты группы. Пошла ночь на кухню за водой. было Тарелка давай пуста! Надо время спать, но мне  не хочется,  сон сбился. Как избравшими вставать какая утром, не  понятно издательство. Гречка закончилась, чай мето налит мето. Мы в жизни все в темноте. писали Свет видят, только путе единицы прийти. Свет спасает сидит наши души, а кто скоро бродит дремлю в темноте пытаются всяких видеть свет. Часть утомлению путают основании его, с простым светом скелеты фонаря. В комнате сидит грязно попытка, вещи везде нача валяются. Опис ывать обстановку , давай самое кото просто, что я придумала независимо. Хоть бы завтра издательство спина странное не болела, когда помню проснусь. Рома еду , запивает чаем. 

Что тест такое ошибки жизнь, расскажите готовность Как жить в этом может мире мето, вы мне покажете Зачем мы помнить живем, все ровно умрем З а чем мы ведь любим сдаю, если все ровно настало разлюбим.  Жить существующая страшно вместе, больно, так всегда Это так готовы независимо на времена Как было выше раньше пусть, как стало сейчас поисках Рассуждать о жизни владения осталось контрольной один час Да не святой издательский таким Но даже сейчас экстаза осталс я эффе в бога верным говори За свои года, проснусь много система горя наглот алс я На пройду плече  у смерти, даже жизни покатался конечными Много было ичает грез ,мн ого подготовка было загадай падений Спасибо постоянно родным, за ваше вдохновения утомлению Спасибо грез друзьям за веру различной в меня Спасибо наше боже жизнь,  за все тебя. Жизнь эксперимента идет  как тлеет сигарета путе День каждый за днем от бога серьезной ждешь ответа Но его не дорогу получаешь совсем ,,это жизнь И ты сам в ней все решаешь. которого Жизнь наша -это стараюсь сложная кушать штука Ищешь данном всегда где полегче энергетических Жизнь хочется тебя подбросит так издательский высоко После бросит на пол, применения оставив вместе без всего 

Жизнь человека это путь, который бега пройдет таблицу каждый Прожил занятиях красиво или нет, поймешь ты однажды просто Взял гате ли ты от жизни все или что то упустил тонуть Кто тебе помешал или словно судьбу печали подсластил Опять происходить ночь  не сплю, думаю о солопов жизни гает Опять в голове занятиях философские мысли Что группа будет является завтра, а чт о будет вате потом  Когда судьба недостаточный ударит спортивные, рассекающим кнутом катим 

Когда меня эксперимента покинет сердце... моя музыка Когда прийти кинут друзья и забудет она горишь Когда энергетических все позабудут о том, что есть могу я Когда на этом люблю свете собе. ,не станет меня  хорошо зашел свет за горизонт как рате наши видно отношенья Ведь эксперимента мы с тобою разные не когда видно специальный притяженья Зачем мы вместе начинали  просто бес попутал олухи Может найдешь купидон цепями играх страсти нас окутал попытка была улыбки ли лав может нежности в хазова пастели  Правда знаю идет если мысли вместе то высоко машину летели  словно новый птицы уровень в небесах сейчас тебе между  нами холодный выносливость ветер кроме в проводах теперь мето мы вместе лишь которая только цепями на фото в рамке, а жизни чего я ждал от такой разработка хамки десятков снег заметет выполнении следы, где были сделать вместе пауз я и ты сегодня тебя физическая другой  ласкает счастье часть дарит секунд под яркой будешь этот с ним в ударе я не знаю многие куда этот себя дет ь эффе поисках другой пытаюсь лючают себя закроет согрет , забудем мето мы с тобой то время где упражнений вдыхали стану сладкий дым  актеры дуркин пастель  наша сцена. Это зует нравилось зате нам двоим двоим мето  было классно культура встречали ночь мы рассветы манила специфических меня  страстью и вот мы раздеты, куда касаться выносливость твоей кожи многие как в 

бархат окунутьс я с видов тобою вдруг, как во сне и не хотел проснуться  в тече тебе  нашел я вс е.  От маленькой,  была твой капризной посредством, и в тот же миг серьезной,  смех значит твой разливался, как у была малого рехо ребенка, если хорошо отпускать тебе, то это громко могли сердце дурачиться может с тобой часами когда на пролет , когда мы если вместе ошибки не заметим. Как день жить заметили ,  как стали чужими,  Как вместе стали спортивные мы другими и больше метод не любимы. Планету на были разные недостаточный миры ВИНЫ нет... ты их не  ззахочешь алечит время, раны гото забудем мелькает мы о нас, ищем в поисках новых тече глаз эти звезды  эта этот ночь отставим только для нас с тобою ты легкоатлетов пройдемся  так тихо не спеша, с всем мотрю общую на тебя, а ты так хороша является. Я веду себя тренировки нелепа захочешь парень из . ТЫ гори шь вся пече яркая  комета. Глаза свои цвета собой моря волосы каче из золота. Крепко нас кукла связала землю дальняя дорога , ты мое организма счастье . Стала для мен я гото жизни было частью. То не говори сопов мой путь с тобой кладет впереди когда. Время подожди, так подруга сильно не спеши. Давай с ошибки тобой червонцы дотянемся до этих эффе звезд. Я тебя работо держу сидит крепко не надо макеева слез . Грез и падений нам 

нами этого гото хватило. Чувство поисках с головой нас с тобой помнить накрыло время,  

желание загадай,  особенно твой ангел ты мой рай , родная дают будь большинство со мной. 

Лишь херню с тобой я живой. воспитании Многие подкинем скажут, чт о мы с тобой не мето пара , 

Но я от вечу, мы с ней подкинем херню жара улыбки. Да разве может были быть как то по-другому . МЫ с ней касаться готовы мягко к повороту крутому, И как ты передвижение смеешься, мне это нравится. Улыбка издательский тебе свои к лицу моя красавица сочета. Конечно, знаю, что я не мето идеален силовая. Простой парень нет себя меня  в журнале, меня спортивные ценишь кукла не за зелень в кармане ресурсов. ТЫ мой светлый маяк в сравнительны густом кукла тумане . Найду равна тебя  в бегущем лабиринте. Ты мой скорость приз кубик первым буду работ в этом спринте. хватает Стану нооб для тебя героем или кем занимающейся захочешь . Буду суперменом, о физическая тебе жизни позабочусь . Собой тлеет закрою от сложных игровой проблем ритм, НА что способны мы покажем близких всем . 

Я не ангел и не когда не был им.Для процент чужих стараюсь был своим для своих моей был чужим . Кто сидит  в зате засаде вообще, может быть города брат, то текут реки работ крови решения, сливаясь , в водопад осколки. Сколько нам осталось , ну еще мето пару хоть зим, близких мы простим. общая Забудем  врагов и друзей мето подпустим можно ближе  

Хорошие гото поступки сочтутся все там выполнению выше жизнь.  жизни всегда пояс просты. 

Либо тебя, какая либо совсем ты, патроны холосты типов. Брать свое вызывала зубами конце,  из чужих рук. Уступать, прийти если  твой враг, это кузнецов твой жизнь друг. Жизни конце в том, что все мы.  Доброта людская позволяющее разбита работ на осколки. И нет исключение, как и все. Не готовы буду  разводить здесь методы балладу сочета о себе . Мои мысли занятия все выше к богу. длинные Освети услышишь мою дорогу. Оставь за вате спиною только добро. 

своим Впереди свои будет зло. Мои мысли необхо все выше к богу . проводятся освети волевых мою дорогу. 

Дай счастья тем кто тебе рядом  со мной. Строки эти вает подарок кушать для вас мой. Дорога дальняя современное громко стучат специфическими коле друзейса. Мысли в голове, чт о голове доводят . Музыка напомнит то что основами хотел легкоатлетов забыть. Сердце качества горит огнем и его не значительных потушить длинные, всем добро не осуществляют замечают . Оступился,  правда, поймешь нашей выносливостью жизни. На свете конце никого нет судьбы наче капризней учеб. И вот, разбежаться бы от счастья. воче Стать чего-то целого хазова хоть вате маленькой частью ошибки. Вдохнуть свободы и физических искренней ведешь любви. Ощутить все эти чувство чувства  в собственной крови. брать Мелькают будет город, оставил вещи позади проблемы. забудьте Быстро группе от неустойчивой системы. гото Достану  чистый лист и все природа новой прийти подумаю над тем, чт о станет хазова моей основой. 

   мето Через вает поля через собой грязную  землю я иду, где теп ло и функциональные солнце органы. Где найду свой знакомые уголок , там не дремлю . Где давай куплю высокого свободу ,  какие-то грез червонцы . Надоела тьма и грез слезы нача за плечами , надоело друзей мне следить за быстрыми понятиями часами ущественно. Проведу глазами, по 4жизни тем  местам, где память . жить Уйду наче в никуда, все так же тянет проведу. 4струны по душе, до ьтато слез давай. А на улице холод, за некоторые окном  мороз. Дорога тобой ждет зует, ждет, что-то алечит новое  

впереди природа яркий развития свет, родн ое червонцы духовное. НЕ хватает кры льев за поисках грешной также спиной. Все проблемы дует, оставить стороной то, чт о ьтато долго значит дорого мне . Дорогие наук жизни и душе, все на языке. громко Припев землю. Дальняя дорога меня. Подожди немного. падения Путник луча без лики4й он уже рядом. комитетах Давай  сним4им с себя эти лючает наряд позже. Мелькает русская вают краса, поют гото душевно зате голоса Взгляд в хорошо небеса, есть на свете ошибки чудеса когда. Народ вс е чаще правиольных становиться на колени. соот Оставляя позволяющее на серых стенах большего свои тени. Улыбки на обоснование лицах падения, как в тех небылицах , что в т читали подвижные в каждых страницах . оставляя Найдешь попытка себя,  найдешь выполнении свою  историю. Сразу в постой дело мето, не проверив на теорию поисках. Пустые силуэты, вате простые более как кадеты, ждут общей рассвет а, когда при дут физическая билеты давай. Скелеты в шкафах струны у каждого имеются. Это все тестам разумеется кото. Родн ой голос улица напомнит свою суть. 

мягко Знакомые человека места укажут восстановление мне мой путь. Грудь начну наберет хорошо воздуха,  чт обы  должна бежать  можно намного ритм дольше фотографа. Мечта моя проснуться связано, увидеть тебя вают рядом комбинации. Чтоб ты ответила мне учеб своим  нежным взглядом. спортивные Чтоб связала у нас было все как в сказке способны. Все что мне нужно, твои рехо глазки дремлю. При вязки здесь не хватит нужны, подожди постой. вуют Открой скелеты свое сердц е эффе,  ты услышишь  там, о помощи запомнить крик избравшими мой. Хватит строить тебя этих трудных мелодрам, вает сложная тащусь ,я это уже знаю, с тобой работе много горя зависит нахватаю знаю,  но я готов тебя луча держать , ближе к солнцу. основой Ближе этот к солнцу, ближе вообще к солнцу, этот мир под только колпаком разработка, но я с тобой. ТЫ с каждым вает днем  краше, ну а я простой. видно Постой прочтенеи оглянись вокруг ничего, я тут рядом. Наведем в эксперимента этом твои мире, с тобой недельки беспорядок .  

Твоя улыбка специальная развеет падения все печали мои. Твои учеб глаз а детка, они загадай словн о физкультурного цветы. Тебя не дует хочу  я отпускать. МЫ вместе которого никогда теоретические не будем страдать зует. 

Ведешь себя катим принцессой дете,  поднимая выше недостаточный взгляд. Мы же знаем девочка это все не так. В после поисках понимают кошелька чтобы алечит был. ТЫ же шкура знаешь в мето этом люче толк больше . можно Крутишь  своим телом тяжко словн о грез змея, от тебя друзей сходя с ума, твои глазки, ничего словн о перестройка два алмаз а. Твое совсем тело всех до экстаза. катим Посылай сооб всех,  сегодня охват ты моя. ТЫ подсуди мая, а я твой получается судья попытка 

, попробуем все оттенки. чего Прошу  покинуть комнату аналогично человека святой слабонервн ого. Двигай твой своим телом новый ярко дальняя верх и вниз, для предала тебя  впечатляющий круиз. план Покажи нравилось мне свою нежность всем, я тащусь.  Сон если так,  я огда проснусь города. Давай девочка меня крути своим задом . видов Ритм гото под тебя давн о половине уже задан. ТЫ же кукла из требуется ряда работо. Риск подойти к дуркин тебе  он уже оправдан, настало лючает время тобой перейти в зону последняя горизонта. Запомнишь, выносливостью наслажденье когда уверен ты надолго. 

рате Включая  воображенье на все сто проц ентов. спортивные Надеюсь мето, ты готова,  для экспериментов таблицу. 

Снимай свою лючаю одежду жизни,  прошу, не торопись. Я получается твой хозяин ты рабыня мерилом разобрались рует. Твое тело рисуем возбуждает в этом. лючае Внешне кушать ты ангел, но от дьявола вуют душа . Покажи , на что способны современное твои жизнь руки. Покажи гате,  на что твои губы. изучение Опускаешься сравнительные все ниже я в твоей впереди сфере . Поиграем в любовь как твои дикие тобой звери. Давай снимай, поменяем позу ,  двигательных достою писал угрозу . 

Сейчас уйду будет  жарко, передали по добрых прогн озу многие. Настало время вместе для сексуальных потех . 

Я всем знаю процент, нас в итоге ждет страстью долгожданный успех. Уплывает по эффе реке особенно кораблик детства игровой. 

Живешь не нашел время своего между здесь места. От сравнительны заката,  сердце нагрето 

ощущение время результате комета тихо твой тлеет сигарета. органов Были который молодыми , хотели подруга повзрослеть . 

Сбудутся мечты и жизнь далеко осколки улететь , но жить чтоб по сути это же не сказка. часов Рисуем актеры дорогу, словн о макеева яркая  раскраска . Двигаясь по физическому течению дорога, чего-то большего выносливости. Ждем от любви ризонт чего мышцам то, помните, как было улица весело раньше. МЫ улы бались не день думая особенно, что будет дальше группе. Помню, сорок забудет градус ов нравилось мороз, катим с гор, не зуче хватает этих грез. хорошо Помн ю этот со школы с любимой вокруг прогулки. Потом работе домой выносливость один встречают подготовка переулки . А детство улетает его не охват вернуть стараюсь, так время вспять группа повернуть. Исп равить все буду ошибки занимающейся обнять всех забудьте друз ей, одиноко тогда постой было дремлю веселей. Детство вместе пролет ело,  я даже не развития заметил евсеев. Сменил вз гляды и что занятий сейчас  в приоритете . Работа дом чувство учеба голове, какая все же скука понимают. Куда делось фотографа время начну, не слышал в дверь классно стука. С сожаленьем посмот рю на занятий улицу периоде в окно. Как капает типами дождь, заполняя после земли виде дно. Все ровно, в голове гото памяти полно. Скажите это потом смысла вето разве лишено минимальный. Живите так свободно, группа чтобы развития это помнить. Иначе журнал попадет е  в бермудский треугольник. С помню печалью зует на глазах 

злобой близких в кулаках. Забудьте о группу печали словно, раз рываем ее в прах. фотографа Память  это чувства, вы ложу их в специфических трек мето. 

Музыка поможет маленькой запомнить мой век. Время позв молодых выше и добрых парней. 

каче Закурим  сигарету для новых матери идей олимпийском. 

 Хочется спать наши, уже давн о рассвет, этот какого снимай черта мне не спиться. алечит Сама  не понимаю почему, так гото хочется лючает к нему мне прикоснуться падения. Он рядом спит, а я  мето лежу результат и наблюдаю. Боюсь тонуть пошевельнуться, вдруг  разбужу его. рают Пусть своим лучше дольше вообще спит и сны ему пусть выполнении снятся уйду. Хочу присниться  ему, учетом возможно, значит, думает обо мне и работ ночью стол. Мне хорошо, когда захочешь он рядом п остоянно, тонуть зачем эксперимента уходить по вечерам он небо прогулят ься.  Девчонку он завел журнал себе просто другую. Зовут вате Наташей, но мне все равно. этот Люблю физическая его такого, даже попытка постоянно занятого. Работ ать сама хочет нередко в эти выходные. Пусть падения деньги он приносит в дом. Они снимай ведь новое лишние не бывают . вставить Мама  сегодня мне видео разных отправляла чтобы, с моей сестрой умеренная. Она по койке прыгала и нача скакала гают. Перед сном, ей мощность всегда  не спиться, как и мне. Наверно, системы каждый физическая хоть раз в жизни переменная, засыпал очень спортивные поздно найдешь, около 4 час ов закрою ночи. На столе стоит знаем вода хочется, мне всегда хочется зате пить, когда кунат поем силовой. Мысли в моей вате голове. Переполняют эмоции. башкин Утром мето рано встану связано, пойду 

мыться, гото нужно может было пригот овить ретает вещи  с вечера, но это ведь я.  вает Никогда физических не забочусь, о том, чт о нужно улица было сделать воспитании заранее мето. Птички чирикают за понятиями окном, у них давно уже утром. твои Скоро уровень солнце встанет влияние из-за гор и осветит мою максимальная комнату методы. Может мне начать вает писать стихи,  или поэмы. проверив Рома имеют пишет стихи гото, даже сегодня мой тебя прочитал покатался. Я думала, не заметит, что это рядом стих о нас, думала, просто  компонент пролистнет гото и все. А он прочитал и сделал время вывод. Возможно,  ростов скажу гото о том, что это мой стих, хоть и он не башкин дописан до конца. Главн ое, что мы влияние понимаем разработки друг друга уйду, а это самое важн ое в кото отношениях основы.  А время заби рает существующая горячие  сердца . Забирая, физическая счастье данном это навсегда. И пусть ночь проходя от мат ери до прочтенеи бога рядом. Держа воп рос в мето руках , не зная итога. стает Временами мето сердц е стучит этот как то тяжко. От суеты рохо днем вают ночью становится куда мягко. Все изменимся рано или знаю поздно червонцы 

кем станешь в жизни прошу это все серьезно. Куда кровообращения заведет силе тропа дорога фоне маяка . По пояс в грехах , а перестройка река может глубока. Пройду работу один или с кем-то зате свой группу путь, может, самым закроет  от пули чья-то пояс грудь картину. И хорошо всегда память там, где нас нет. А где мы были, оставим за выносливости спиной периоде след. Оставим прошу память , отставим боль и интенсивность счастье закроет. Ведь мы когда способны то были чего-то покажете часть будетю. А время летит как может комет а  над землей. Ожидал мото пройти физкультурного путь дорогой метабо иной. Какой мето план занятий жизни знает ведешь только бог. Иногда он с нами маленькой слишком стараюсь жесток. Что имеем собе, потерявши, только играх ценим ночь, причиняем горе от может своих  простых решений. оставим Черный посмотрю ворон парит тащусь у нас над головой 

НА перекрестке яркой жизни секции выбор не простой. Мы давай пишем, свою историю общая каждый гото день. Проблемы которого валят от них уже мигрень . повышения Пытаюсь связано писать на холсте занятий свою  картину. Красок не данном хватает ритм, кисть в угол солнце откину. Густой дым жить поможет вают скорость, это врем. Мне 22 на конце плечах  такое бремя, ночь спросят мето, что с тобой стало стали. Я отвечу, улица будет воспитала найдешь. Видно, чт о наше полученные сердц е  остыло, что нет больше в народ наших вещи именах. Чт о счастье прочтенеи на разных берегах . 
 

Мне проверив кажется общие, что я делаю это херня,  легкоатлетов сидеть над дипломом ночь ю мне мето вообще освети не нрав иться. Уже лето мето, идет ию нь! пече Нормальные просто люди отдыхают на маленюк природе.  А я в  22 года даже рядом плавать работ не умею, а мне очень словно хочется, не тонуть и не нооб плавать более с кругом. А спокойно данном переплывать моря и океаны. Это отставим получается своим сочинение, на тему методические как я пишу  диплом, а способны точнее нами текста, чтоб собе пройти  антиплагиат, ересь умеренной полная выполнению. Но такого текста настало не найдешь в интернете, а  станешь значит пособие и проценты возрастут, атлетике сейчас 34, и это  капец как мало, потом последняя города  ночью перед выносливости защитой,  у  моей была группы хватает,  же сдаю 22 вроде испытуемый среда но меня это не радует, я проявляемая вообще пече не готова, даже вдыхали не имею представления как это все страстью проходит мето. Стол для председателей вате комиссии  мы не накрывает, только большего торты эксперимента  с чайком. Фотографа конце нет и он впринципе и не нужен. Мы же не работ празднуем святой как все курсы сдававщие разбежаться перед нами.  Мы как олухи могу просто статоч в аудитории будем каждый получать дипломы. Мне пособие платье интенсивность то, наверно одевать не года придеться, потому  что его и нет.  Странное уществлялась письмо ритм для  
диплома пишу  структуре, как-будто жалуюсь ему  о мече предстоящей если попе. Пишу  и верхошанский вдумываюсь, вчитываюсь, чтоб разных зеленым годичном цветом не горело эффе, чтобы не было вещи заметно было, что я вру . Потом весь касаться текст залью белым эффе цветом работ, и будет много мето процентов, надеюсь. тест Время робе уже 0:15 , рома ушел сота гулять, а мне эту  херню печатать еще более долго занятия.  Вот сдал диплом настало  отлично и начну  большего жить разве в свое удовольствие, верхошанский проведу  отлично лето, мелькает дома покатался поживу  с недельки вает 2 и полечу  в другой херню город чтобы, зарабатывать себе на факторы машину  и права. И почему  я некоторые раньше гото не хотела тачку ровно, это же классно, куда было нужно ьтато поехал, никого не ритм спросил . Все дела порешал, за мето минимальный брать отрезок времени итоге в дороге.  

 Вот уже целый эксперимента лист вставать сочине ния. Такой поисках плохой  декст в книгах не работ пишут ведет, тем более в дипломе чувство, но это же я. Я все могу , умею, силе практикую слышал. Вот думаю, таблицу  хватает написать еще, только вот она место брать много кандидата займет, а процент  собе не возрастет. Этого никогда текста дальняя будет достаточно, струны сейчас проверю на антиплагиат,  на выносливость сколько позже процентов поднимется достою. Григорий, что трубку  не если берѐшь нача, а чтоб ты  звонил.  = Мне происходить кажеться, можно писать обобщение бесконечно даже, о всяком бреде вливаюсь,  только процент владения оригинальности мето не растет, не знаю, что еще занятий вставить в текст. В учебниках угол много дорогу пишут о хороших жизни вещах, о правиольных тестирование подходах более к жизни. Т олько вот мы мето никогда не слушаем советов. Мы все как контрольной бараны физическому, уперты в то, что верим позв. И нам не нужно париться, о том, что виде говорят странное другие. Читать который книги  совсем не вредно, но и стараюсь пользы избравшими от прочтенеи некоторых когда книг, я тоже не основы вижу избравшими. Вся эта психология, долж на недостаточный быть внутри нас. Изученеи улице человека разве, как-то приходяит первого в наше сознание, а свети может физическая мы просто чувстуем, что скелеты именно  так лучше поступить. разве Иногда себя 

происходить чувство оставил, которое нельзхя впереди объяснить каче словами. ЭТО ЧТО-то всегда странное. Оно просто есть, оно проводятся существует метабо. Но мы не в силе рассказать опять о нем. Есть такой каждый писатель играет, буковский, он постоянно  выносливости писал книги о своей оставим жизни лючае, о девушках вокруг является него. Он писал их  в дорогу пьяном охват угаре. А когда потому просыпался, перечитывал, иногда стала удалял спортсмена полностью весь также текст, а иногда являются частично служит. Почему  об этом кото говорю , потому  что думаю мелькает делать недельки так же, ведь мне самой свои интересно, что  чувствую, гофа когда секций выпила алкоголь. Не зует помнишь , что говрил, что делал, падения пока падений тебе не расскажут гото люди, которые вает были ограниченной с тобой в этот видах момент . Весть текст, что я тебя пишу  было, без зеленых подчеркива ний большинство. Это значит, я уже вливаюсь в занятиях него поймешь. Пишу  с душой, и он мне этапе отвечает тем же. Ведь, когда с сама душой падения, все проходит, так как хочется удлинение тебе. Без всяких недельки ошибок вдруг и исправлений. Мне нужно фотографа минимум 60 процентов и правильное обычно оформлении вместе содержание диплома тлеет. Ведь времени филин осталось зате совсем мало, мне после кажеться, что я ничего не успею.  
 

Так, а тебя здесь вдыхали что написать. Про то, как провел никогда лето, это уже не интересно. подруга Каждый жить раз после каникул изучение писали  так в школе. Наверное, качества напишу  имеют про  подругу . О ее сложной жить ситуации в жизни. Я пусть философ впереди еще тот, особенно когда вает выпью . Могу  учить охват людей лист жизни, делаю мышцам сама тысячу  шкура ошибок приняло. Так вот, подруга моя. Я знаю ее уже 3 видно года , но общаться близко  было начала зате только 2 года рохо назад, а может и год. красавица Встречалась кото она с парней очень переменная долго , но однаждый она поняла, что важнейших совсем эксперимента его не любит, так как влюбилась видов  другого. Это была основой страсть выполнении. Их теняло друг особенно другу, как магнитом. Этот является парень контрольную жил с ее прости бывщим доверить парнем. Я же на тот момент начну даже покажете неподозревала о том, что они чувсвуют эксперимента друг к другу . Однажды мы разные пили работе у  них в комнате, и я заметила вливаюсь, что они вместе шушукаюся, а мы каждым сидим сделать и просто пьем. Н о  не новый предала значение этому  группа событию теста. И вот через полгода осколки она мен все рассказала, обо всех их города интимных результаты и бытов ых страстях. Я на тот кетбо момент  была у  себя пусть дома может, проходила практику  поисках, хотя нет, это был новый год. Я учеб думала детство, что это я буду  ей рассказывать 

проявляемая суперь новости. Но этого не максимальная произошло память. Она просто превзошла зная меня по всем гото пунктам когда. Лична жизнь некоторые бурлила фантаном, я была вате поражена дорогие тем, что она рассказывала. Это было народ через чер, Но когда тлеет прошло развития еще 3 месяца, вся ситуация с ней тебя пришла в тупик. Ей 20 лет, она совсем если юная эффе, но с не й уже столько случилось кадеты историй. Брак по видно залету длительность, это вообще ерунда с тем, что вате произощло  с ней. Вот я пишу  и чувствую, что во мне спортивной просыпается бега поэт. Мне можно дописан доверить написать рают книгу  развития о жизни,  обо всех тебя ситуациях в красках. Я думаю. Я игровой сногу  которых и напридумать много виде интересного.  

Так еще одна моей история средние о том, как азартно кататься на мощность роликах , когда ты совсем это не данном умеешь вает. Наверно, это и есть покажете счастье, каждый раз евсеев ощущать прийти на своем лице ждешь дунавение воздуха. Ты катишься и давай рассекаешь форм его. Падения не для тебя выносливости, только ровна итоге дорога среднего и ты, горк и и подъемы. никитушкин Природа  позволяет проводить огда вечер моем с удовольствие. Солнце вает светит ярко кубик днем кубик. Вокруг речка  условий журчит. Лю ди повс юду  мето отдыхают также. Кто-то купается сердце, что- то катается. А конечными некоторые зате кормят сусликов из рук. Они говори такие милые, совсем вуют ручные природа. Я думаю, в моем фотографа тексте много может милости секунд, не потому  что я такая, а возрастная просто день проведенные в всем Красноярске эксперимента мне кажутся последними горизонт. И я стараюсь проводить их с давай пользой после для себя. Так же и с Ромой, мы сердце скоро будем в разных важнейших городах избравшими. Я буду  скучать план по нему . Позже он меют пойдет червонцы служить в армию. Я история уеду в Норильск. У меня чтоб появятся бега другие, и я забуду плечами о нем, на некоторое время. Вот он вате придет выносливости с армии, мы встретимся. Не чувство знаю , что будет дальше, но ущественно очень дикие хочу  узнать головой.  Не тороплю время. тебя Пусть собой все идет своим статоч чередом. Этот  вечер, систем сама сама с собой 

провожу  даже. Разгружаю свои знаем мысли учетом, пишу  это сочинение. О н сегодня должен прийти около  2 встречалась ночи день, уставший. Говорил конечными, что не выспался сегодня. А еще  он выполнению голодный конце. Мы студенты, никогда не капает умеем, распоряжаться деньгами. родная Кажется капает, что их много, но  это не так. Ем гречку  занятиях в три часа ночи.  мето Кушать которое хотелось, но нечего рехо было  приготов ить кроме нее. развития Хочу  рядом спать, сил нет, голова переменная не работает. Кушать не после чего способны. Завтра рано выносливостью вставать, хочется  мяса. экстаза Много мощность мяса и шашлык ов гото. На улице рассвет.  передвижение Завтра фото  диплом у  моей происходит группы. Пошла на кухню за тобой водой кнутом. Тарелка пуста ровно! Надо спать, но мне  не данном хочется ситуация,  сон сбился. Как вставать анализе утром, не  понятно. Гречка капает закончилась видов, чай налит. Мы в жизни пусть все в темноте. Свет выносливостью видят будет, только единицы. работы Свет спасает наши мето души было, а кто бродит в темноте солнце пытаются видеть оставляя свет зуют. Часть путают его, с форм простым  светом фонаря. В повышение комнате мето грязно, вещи системы везде валяются. наши Описывать давай обстановку , самое разбежаться просто, что я придумала. Хоть бы голове завтра сердце спина не болела, когда гото проснусь. Рома еду , запивает раздеты чаем добрых. 

Что такое жизнь, энергетических расскажите  Как жить в этом является мире землю ,вы мне покажет е Зачем работали мы живем, все ровно позв умрем обучающихся З а чем мы любим, ес ли все тебе ровно разлюбим.  Жить секций страшно содержание, больно, так всегда лубо Это так независимо на времена Как настало было дающий раньше, как стало лючает сейчас  Рассуждать о жизни собе осталось гате один час Да не святой рохо таким Но даже меня сейчас вате остался в бога нравится верным  За свои года, основании много зует горя наглотался помнить На плече у смерти, природа даже брать покаталс я Много учителям было грез ,много подтверждает было высокой падений Спасибо моей родным, за ваше вает вдохновения уровень Спасибо друзьям за зует веру  в меня Спасибо боже,  за все являются тебя каче. Жизнь идет может как тлеет сигарета каждым День жизнь за днем от бога ждешь ночь ответа, но его не получаешь, это жизнь И ты сам в ней все кото решаешь после. Жизнь наша таблица - это сложная штука. кнутом Всегда уперты где жизнь тебя чего подбросит так высоко. После работ бросит стол на пол, оставив без всего забудет 

Жизнь это путь, этапе который контрольная пройдет каждый. контрольной Прожил красиво или нет, поймешь ты люче однажды секунд Взял ли ты от жизни контрольной все или что то упустил Кто тебе повышения помешал выносливости или судьбу подсластил твои Опять ночь не сплю, кладет думаю мяса о жизни Опять позволяющих в голове фи лософские прости мысли ровно Что будет завт ра, а что мето будет  потом Когда серьезной судьба печали ударит, рассекающим двигательной кнутом 

Когда качества меня день покинет... моя музыка рехо Когда  кинут друзья и подвижные забудет вает она Когда все позабудут солнце о том, что есть я Когда на олухи этом нами свете. ,не станет ретает меня   зашел свет за гокотенков ризонт скоро как наши отношенья пусть. Мы с тобою разные не кнутом видно повышение притяженья. Зачем, мы снег начинали  просто бес попутал. запивает Может функций купидон цепями тебя страсти нас окутал теория была друзей ли лав может нежности в план пастели  Правда знаю сегодня если говори вместе то высоко хватает летели  словно работ птицы красавица в небесах сей час работали между  нами холодный наши ветер какая в проводах теперь важнейших мы вместе лишь мето только катим на фото в рамке, а кушать чего я ждал от такой тебе хамки нооб снег заметет мето следы где были читали вместе игровой я и ты сегодн я тебя робе другой  ласкает счастье пусть дарит ведь под яркой будешь энциклопедия с ним в ударе, я не знаю, умеренной куда снимай себя деть жизни поисках другой пытаюсь дикие себя подтверждает согреть, забудем разновидностью мы с тобой, то время где занятиях вдыхали наслажденье сладкий дым  актеры когда пастель  наша сцена. Это значит нравилос сообь. Меня страстью и вот мы раздеты буферных, касаться твоей печалью кожи гает как в бархат окунутьс я с помнить тобою, как во сне и не хотел проснуться,  в 

форм тебе начинали нашел я все.  От маленькой моей, взрослой, бы ла кап ризной, и в тот же миг осколки серьезной оставляя смех твой хорошо разливалс я  как у малого ребенка если вате хорошо кото тебе, то это громко сейчас, могли дурачиться с мето тобой спортивной часами на пролет, кмето огда  мы вместе не заметим, как твоей день текут заметили,  как стали некоторое чужими. Как стали мы вообще другими сидеть и больше не любимы . мето Планету  на разные миры жить ВИНЫ печалью нет... ты их не  залечит время разбежаться, раны забудем мы о нас, ищем в была поисках сооб новых глаз эти умеренная звезды   эта ночь только для нас с всем тобою крутишь ты пройдемс я так тихо закроет не спеша, смот рю на умеренная тебя дремлю, а ты так хороша . Я веду нравилось себя  нелепа парень из . ТЫ правиольных горишь зависит вся яркая комет а бега. Глаза цвета мето моря вает волосы из золота . вают Крепко нас связала дальняя если дорога скоростная, ты мое счастье . Стала организма для меня жизни тебя частью горишь. То не говори мой путь с взгляд тобой впереди. Время итает подожди прости, так сильно не спеши вате. Давай с тобой стороной дотян емся сравнительны до этих звезд. Я виде тебя  держу крепко не дьявола надо рядом слез. Грез часть и падений нам этого разные хватило алечит. Чувство с головой нас с ростов тобой накрыло,  

желание средние загадай своим,  твой ангел никитушкин ты мой рай, родная будь со небо мной забудьте. 

Лишь с тобой я рисуем живой. Многие скажут , что мы с метабо тобой кото не пара, 

Но я отвечу страстью, мы с ней подкинем жара. Да живешь разве актеры может быть как то время по-другому . МЫ с ней готовы к повороту проявление крутому когда, И как ты смеешься, мне это нравится какая. Улыбка тебе к начинская лицу уйду моя крас авица. Конечно,знаю, что я не услышишь идеален . Прост ой парень нет проявляемая меня вате в журнале, меня кузнецов ценишь не за зелень в детство кармане всяких. ТЫ мой свет лый маяк в удалял густом  тумане. Найду может тебя было в бегущем лабиринте стает. Ты мой приз первым знаем буду вает в этом спринте. проведу Стану для тебя героем или кем выполнению захочешь жизни. Буду супермен ом кото, о тебе позабочусь . суперь Собой позже закрою от сложных методика проблем , НА что способны мы покажем позже всем умеренная. 

 

 

Я не ангел и не когда вате не был им. Был своим, был чужим. Кто организма сидит спортивная  в засаде, может ьной быть брат, то текут человека реки меха крови, сливаясь нача, в водопад. Сколько нам уровень осталось поймешь, ну еще пару зим, близких мы бархат простим . Забудем врагов и выносливости друз ей центр подпустим ближе выносливость. Хорошие поступки готовы сочтутся машину все там выше.  Жизни гда время просты. 

Либо тебя, является либо наче ты, патроны холосты спортивные. Брать свое тобой зубами если,  из чужих рук. Уступать, ведь если  твой враг, это своим твой уровень друг. Жизни поисках в том, что все мы.  Доброта людская было разбита было на осколки. И нет исключение, как и все. Не экстаза буду  разводить здесь уперты балладу издательский о себе . Мои мысли дикие все выше к богу. необхо Освети разбежаться мою дорогу. Оставь за капает спиною только добро. 

руют Впереди должен будет зло. Мои мысли плечах все выше  бог. Освети мою мной дорогу собственной. 

Дай счастья тем, кто рядом со гото мной. Строки эти подарок для вас мой. кото Дорога небо дальн яя громко пече стучат колеса. результаты Мысли рует в голове, что доводят. счастье Музыка  напомнит то, что хотел когда забыть народного. Сердце горит когда огнем и его не потушить, ничего всем чаще добро не замечают. макеева Оступился,  правда, нашей гото жизни хорошо. На свет е никого горизонт нет судьбы капризней. И вот , поймешь разбежатьс я кото бы от счастья. Стать специальная чего-то целого хоть легкоатлетов маленькой каче частью. Вдохнуть кото свободы и искренней зует любви если. Ощутить все эти чувства в работо собственной  крови. Мелькают, зует города скорость оставил позади когда проблемы. Быстро от нооб неустойчивой подруга системы. Достану странное чистый лист и все новой будет подумаю дописан над тем, что станет моей уровень основой . 

   Через знаю поля может через грязную умеренная землю  я иду, где тепло и солнце . Где капризной найду радиусом свой уголок общей, там не дремлю. Где куплю переменная свободу руют,  какие-то червонцы. встречалась Надоела  тьма и слезы за выносливостью плечами нача, надоело мне следить работе за быстрыми часами. ичает Проведу горишь глазами, по 4тем фотографа местам, где память . Уйду в внутренней никуда пусть, все так же тянет. 4струны серьезной по душе, до слез . А на твой улице каче холод, за окн ом провел мороз . Дорога ждет , целого ждет выносливрости, что-то новое празднуем 

впереди яркий значит свет вают, родн ое духовн ое. НЕ мето хватает крыльев за грешной своим спиной гате 

. все проблемы, оставить просто стороной то, что долго около дорого подожди мне. Дорогие жизни и контрольной душе, все на языке . Припев. которой Дальняя региональной дорога. Подожди мето немного. Путник без уровень лики4й жить он уже рядом. Давай зависит сним4им с себя эти наряд. важнейших Мелькает мето русская краса плечах, поют душевно фотографа голоса секций Взгляд в небеса, сооб есть на свете чудеса . даже Народ мелькает все чаще становиться работ на колени. Оставляя на физической серых почте стенах свои встречалась тени. Улыбки на лицах, как в тех вето небылицах секции, что в т читали в каждых забуду страницах. Найдешь может себя знаю,  найдешь свою общие историю . Сразу в дело, не является проверив кушать на теорию. Пустые проявление силуэты, простые как наших кадеты работ, ждут рассвета, особенно когда  придут билеты . мето Скелеты известным в шкафах у каждого писали имеются. Это все разумеется . твой Родной развития голос напомнит результате свою  суть. 

Знакомые издательский места живешь укажут мне мой путь оставим. Грудь наберет когда воздуха твой,  чтобы  бежать тебя можно намного дольше. связано Мечт а контрольной моя проснуться, увидеть ритм тебя рядом . после Чтоб более ты ответила мне своим занимающейся нежным взглядом . Чтоб у нас длительность было разбежаться все как в сказке. Все что мне нужно противостоять, твои глазки. закроет Привязки впереди здесь не нужны, уперты подожди  постой. Открой чувсвуют свое альтернативная сердце,  ты услышишь странное  там, о помощи  крик мой. плечах Хватит разве строить этих охват трудных  мелодрам , сложная ,я это уже хочется знаю вает, с тобой много определенного горя нахватаю,  но я шкура готов сточ тебя держать , зате ближе  к солнцу. Ближе к правильное солнцу мерилом, ближе к солнцу фотографа, этот мир под колп аком, но я с лист тобой воспитании. ТЫ с каждым днем легкая краше, ну а я простой. Постой мышечная оглянись чего вокруг, я тут рядом группе. Наведем в этом знакомые мире доверить, с тобой беспорядок.  

провел Твоя  улыбка развеет все минимальный печали хочется мои. Твои глаз а условий детка, они словно получается цветы отпускать. Тебя не хочу я гото отпускать . МЫ вместе никогда не видов будем региональной страдать . 

Ведешь методические себя принцессой,  выносливостью поднимая позволяющее выше взгляд. Мы же хватит знаем  девочка это все не так. В поисках огли кошелька рядом чтобы был. ТЫ же шкура время знаешь в этом стали толк писали больше . Крутишь верхошанский своим  телом словно словно змея работ, от тебя сходя повысил с ума, твои глазки, словно два вставать алмаза если. Твое тело свою всех  до экстаза . Посы лай воспитании всех дете,  сегодня ты моя . ТЫ подсудимая значения, а я твой судья  

, падения попробуем ритм все оттенки. Прошу можно покинуть комнату человека силовая слабонервного народного. Двигай своим тебя телом ярко достою верх небо и вниз, для тебя запомнить впечат ляющий  круиз. Покажи мне основой свою обуче нежность, я тащусь лист.  Сон если так,  я проснусь. было Давай ближе девочка крути вливаюсь своим  задом. Ритм под выносливость тебя сколько давно уже задан тебе. ТЫ же кукла из ряда. скорость Риск либо подойти к тебе он уже наших оправдан, настало время отставим перейти конечными в зону горизонта спортсмена. Зап омнишь, нас лажденье настало уверен чувсвуют ты надолго. 

Включая этот воображенье  на все сто процентов. Надеюсь, ты были готова твои,  для экспериментов. 

Снимай гото свою одежду,  гото прошу итает, не торопись. Я твой является хозяин ты рабыня разобрались. землю Твое эксперимента тело возбуждает картину в этом. Внешне ты уперты ангел всем, но от дьявола душа. выполнению Покажи, на что способны твои прочтенеи руки сидит. Покажи,  на что твои никитушкин губы. Опускаешься вс е капает ниже можно я в твоей сфере. каче Поиграем  в любовь как дикие дорогие звери мето. Давай, поменяем густом позу,  достою работы угрозу было. 

Сейчас будет жарко, передали по прогнозу. Настало время для сексуальных потех . 

Я знаю, нас в итоге ждет долгожданный успех. Уплывает по реке кораблик детства. 

Живешь не нашел своего здесь места . От заката,  сердце нагрето 

время комета тихо тлеет сигарета . Были молодыми, хотели повзрослеть. 

Сбудутся мечты и далеко улететь, но жить по сути это же не сказка. Рисуем дорогу , словно яркая раскраска. Двигаясь по течению, чего-т о большего. Ждем от любви чего то, помните, как было весело раньше. МЫ улы бались не думая, чт о будет дальше. Помню, сорок градусов мороз , катим с гор, не хватает этих грез. Помню со школы с любимой прогулки. Пот ом домой один встречают переулки. А детство улетает его не вернуть, так время в спять повернуть. Исправить все ошибки обнять всех друзей , одиноко тогда было веселей. Детство пролетело,  я даже не замети л. Сменил взгляды и что сейчас в приоритете . Работа дом учеба, какая все же скука. Куда делось время, не слышал в дверь стука. С сожаленьем посмот рю на улицу в окно . Как капает дождь, заполн яя земли дно. Все ровно, в голове памяти полно. Скажите это смысла раз ве лишено . Живите так свободно, чтобы это помнить. Иначе попадете в бермудский треугольник. С печалью на глазах 

злобой в кулаках . Забудьте о печали , раз рываем ее в прах. Памят ь это чувства, вы ложу их в трек . 

Музыка поможет запомнить мой век . Время молодых и добрых парней. 

Закурим сигарету для новых идей . 

 Хочется спать, уже давн о рассвет, какого черта мне не спиться. Сама не понимаю почему, так хочется к нему мне прикоснуться. Он рядом спит, а я  лежу и наблюдаю. Боюсь пошевельнуться, вдруг  разбужу его. Пусть лучше дольше спит и сны ему пусть снятся. Хочу присниться  ему, воз можно, значит, думает обо мне и ночью. Мне хорошо, когда он рядом постоянно, зачем уходить по вечерам он прогуляться.  Девчонку он завел себе другую. Зовут Наташей, но мне все равно. Люблю его такого, даже постоянно занят ого. Работать хочет в эти выходные. Пусть деньги он приносит в дом. Они ведь лишние не бывают . Мама сегодня мне ви део отправляла, с моей сестрой. Она по койке прыгала и скакала. Перед сном, ей всегда не спиться, как и мне. Наверн о, каждый хоть раз в жизни, засыпал очень поздно, около 4 час ов ночи. На столе стоит вода, мне вс егда хочется пить, когда поем. Мысли в моей голове. Переполняют эмоции. Утром рано встану, пойду 

мыться, нужно было пригот овить вещи с вечера, но это ведь я.  Никогда не забочусь , о том, что нужно бы ло сделать заран ее. Птички чирикают за окном, у них давно уже утром. Скоро солнце встанет из-за гор и осветит мою комнату . Может мне начать писать стихи,  или поэмы. Рома пишет стихи, даже сегодня мой прочитал. Я думал а, не заметит, что это стих о нас, думала, прост о  пролистнет и все. А он прочитал и сделал вывод. Возможно,  скажу о том, чт о это мой стих, хоть и он не дописан до конца. Главн ое, что мы понимаем друг друга, а это самое важное в отношениях.  А время заби рает горячи е сердца. Заби рая, счастье это навсегда . И пусть проходя от матери до бога. Держа воп рос в руках , не зная итога. Времен ами сердце стучит как то тяжко . От суеты днем ночью становится мягко. Все изменимся рано или поздно  

кем станешь в жизни это все серьезно . Куда заведет троп а дорога маяка. По пояс в грехах, а река глубока. Пройду один или с кем-то свой путь, может , закроет от пули чья-т о грудь. И хорошо всегда там, где нас нет. А где мы бы ли, оставим за спиной след. Оставим память, отст авим боль и счастье . Ведь мы когда то бы ли чего-то частью. А время летит как комет а над землей. Ожидал пройти путь дорогой иной. Какой план жизни знает только бог . Иногда он с нами слишком жесток . Что имеем, потерявши, только ценим, причиняем горе от своих простых решений. Черный ворон парит у нас над головой  

НА перекрестке жизни выбор не простой. Мы пишем, свою историю каждый день. Проблемы валят от них уже мигрень. Пытаюсь писать на холсте свою картину. Красок не хватает , кисть в угол от кину. Густой дым поможет скорость , это врем. Мне 22 на плечах т акое бремя , спросят , что с тобой стало . Я  таким улица воспитала, от разиться, что с нами было. 
 
 

 

 

 

 


