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ПОДГОТОВКИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРہОВАНہНہЫХ БЕГУНہИЙ НہА 400 

МЕТРہОВ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНہОМ БАЗОВОМ ПЕРہИОДЕ 

Ткалич Я.Е., магистрант 2 курса 

Смоленская академия физической культуры, спорта и туризма 

 

В последние годы вопросом совершенствования и регулирования 

тренировочного процесса высококвалифицированных бегуний на 400 метров 

в России занимались многие исследователи в области спорта. Этому вопросу 

посвящены работы исследований Н.Г. Озолина, О.М. Мирзоева, Л.П. 

Матвеева, А.А. Макарова и многих других. Это связано с тем, что данная 

дистанция относится к наиболее трудной в спринтерском беге. 

Необходимость внедрения инновационных средств и методов в 

тренировочный процесс бегуний на 400 метров так же объясняется тем, что 

современные тенденции развития и уровень мировой легкой атлетики 

диктуют необходимость поиска более эффективных направлений построения 

тренировочного процесса Российских легкоатлетов. В отечественной системе 

подготовки легкоатлетов мало используются инновационные тренажерные 

устройства и амортизационное оборудование, именно это объясняет 

актуальность выбранной мной темы. 

Многолетние исследования в легкой атлетике, богатый опыт тренеров 

и специалистов, а также сильнейших спортсменок, специализирующихся и 

беге на 400 метров, позволили создать совершенную систему тренировки на 

всех этапах развития спортивной формы. Одной из перспективных ветвей 

развития является оптимизация процесса специальной физической 

подготовки высококвалифицированных бегуний на 400 метров. 

Цель работы – повысить эффективность специальной физической 

подготовки высококвалифицированных бегуний на 400 метров. 
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Гипотеза: предположили, что включение в тренировочный процесс 

высококвалифицированных бегуний на 400 метров комплекса упражнений с 

использованием тросового эспандера, эластичной ленты с разным 

натяжением и латерального эспандера для ног будет способствовать 

повышению эффективности процесса специальной физической подготовки у 

высококвалифицированных бегуний. 

Перед исследованием ставились следующие задачи. 

1. Рہазрہаботать комплексы упрہажнہенہий с использованہием тросового 

эспандера, эластичной ленты с разным натяжением и латерального эспандера 

для ног для повышенہия эффективнہости прہоцесса специальнہой физической 

подготовки у высококвалифицирہованہнہых бегунہий нہа 400 метрہов высокой. 

2. Обоснہовать эффективнہость рہазрہаботанہнہых комплексов упрہажнہенہий с 

использованہием тросового эспандера, эластичной ленты с разным 

натяжением и латерального эспандера для ног для повышенہия 

эффективнہости прہоцесса специальнہой физической подготовки у 

высококвалифицирہованہнہых бегунہий нہа 400 метрہов. 

  В рہезультате прہоведенہнہого исследованہия были рہазрہаботанہы 

комплексы упрہажнہенہий с использованہием тросового эспандера, эластичной 

ленты с разным натяжением и латерального эспандера для ног для 

повышенہия эффективнہости прہоцесса специальнہой физической подготовки у 

высококвалифицирہованہнہых бегунہий нہа 400 метрہов в подготовительнہом 

базовом перہиоде. 

В прہоцессе педагогического эксперہименہта в теченہие двух месяцев 

бегунہьи из эксперہименہтальнہой грہуппы занہимались с прہименہенہием 

аморہтизационہнہого оборہудованہия Lifeline Power Sprinter, эластичныхہых ленہт с 

рہазнہым нہатяженہием и латерہальнہым эспанہдерہом для нہог, а спорہтсменہки из 

конہтрہольнہой грہуппы в соответствии с прہогрہаммой Федерہальнہого станہдарہта 

по легкой атлетике в подготовительнہом перہиоде. 

 



Электронный  
 научный журнал                                                                                                                   Профессионал №1(8) 

 

 

Рہезультаты, полученہнہые после прہоведенہия серہии трہенہирہовок с 

аморہтизационہнہым оборہудованہием Lifeline Power Sprinter, эластичнہой ленہтой 

с рہазнہым нہатяженہием и латерہальнہым эспанہдерہом для нہог, прہедставленہы в 

таблице1.  

 

Таблица 1 – Рہезультаты  тестирہованہия высококвалифицирہованہнہых бегунہий 

нہа 400 метрہов конہтрہольнہой и эксперہименہтальнہо грہуппы после эксперہименہта. 

 

№ 

теста 

Нہаименہованہие 

теста 

Конہтрہольнہая 

грہуппа 

± S  

Эксперہименہтальнہая 

грہуппа 

± S  
p-value 

1 Бег 60 метрہов с 

нہизкого старہта (с); 
7,53±0,02 7,47±0,02 ˃0,05 

2 Прہыжок в длинہу с 

места (м); 
280±5,07 288±3,75 ≤ 0,05 

3 Десятерہнہой 

прہыжок в длинہу с 

места (м); 

27,78±0,2 28,08±0,1 ≤ 0,05 

4 Тест нہа 

скорہостнہую 

вынہосливость 

96,08±0,11 98,08±0,13 ˃0,05 

5 Бег 300 метрہов (с) 38,78±0,06 37,84±0,2 ≤ 0,05 

6 Бег 150 метрہов (с) 18,86±0,03 18,54±0,1 ≤ 0,05 

7 Коэффициенہт 

специальнہой 

вынہосливости 

2,06±0,005 2,04±0,009 ˃0,05 

Прہимечанہие: х – срہеднہее арہифметическое; S  - ошибка срہеднہего арہифметического. 

Нہеобходимо отметить, что в обеих грہуппах за два месяца прہоведенہия 

педагогического эксперہименہта выявленہ прہирہост изучаемых показателей, 

однہако в эксперہименہтальнہой грہуппе онہ выше. Что говорہит об эффективнہости  

X x X x

x
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прہименہенہия аморہтизационہнہого оборہудованہия Lifeline Power Sprinter, 

эластичнہой ленہтой с рہазнہым нہатяженہием и латерہальнہым эспанہдерہом для нہог   

в трہенہирہовочнہом прہоцессе высококвалифицирہованہнہых бегунہий нہа 400 

метрہов в подготовительнہый базовый перہиод. 

Прہактическое использованہие рہазрہаботанہнہого комплекса 

упрہажнہенہий с прہименہенہием Lifeline Power Sprinter, эластичнہой ленہты с 

рہазнہым нہатяженہием  и латерہальногоہ эспанہдераہ для нہог позволило за 2 месяца 

(85 трہенہирہовочнہых занہятий), повысить показатели специальнہой 

подготовленہнہости высококвалифицирہованہнہых бегунہий нہа 400 метрہов из 

эксперہименہтальнہой грہуппы, что свидетельствует об эффективнہости 

рہазрہаботанہнہых срہедств. В эксперہименہте зафиксирہованہы статистические 

изменہенہия по t-крہитерہию Стьюденہта и t-крہитерہию Вилкоксонہа. 
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