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Аннотация 
Данная статья посвящена вопросу повышения функциональной подготовленности бегунов 

на 400 метров посредством дополнительных средств, регламентирующих режимы дыхания. В каче-
стве таких средств выступают дозированные задержки дыхания и увеличенное аэродинамическое 
сопротивление дыханию, на основе которых была разработана методика повышения функциональ-
ной подготовленности спортсменов в подготовительном периоде. Результаты исследования показа-
ли, что применение данных средств в подготовительном периоде у бегунов на 400 метров позволи-
ло добиться повышения скоростных возможностей бегунов, уровня специальной выносливости и 
собственно соревновательного результата спортсменов. 
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Abstract 
This article is devoted to the issue of increasing the functional preparation of runners by 400 me-

ters through additional means regulating breathing regimes. Such means are dosed smoke delays and in-
creased aerodynamic respiratory resistance, on the basis of which a methodology for improving the func-
tional fitness of athletes in the preparatory period would be developed. The results of the study showed 
that the use of these tools in the preparatory period among runners at 400 meters made it possible to 
achieve an increase in the speed capabilities of runners, the level of special endurance and the actual com-
petitive result of athletes. 

Keywords: running 400 meters, preparatory period, regulation of breathing, training process. 

ВВЕДЕНИЕ 

На современном этапе развития легкой атлетики вопрос выбора средств и методов 
подготовки является особенно актуальным. Дистанция 400 метров является довольно 
сложной дисциплиной легкой атлетики, так как организму спортсмена приходится вклю-
чать сразу два механизма энергообеспечения – аэробный и анаэробный [1, 2]. Как пока-
зывает практика, спортсмены высокого класса находятся на пределе своих физических и 
функциональных возможностей и все чаще прибегают к использованию дополнительных 
фармакологических средств. И зачастую эти средства оказываются запрещенными, что 
приводит к жестким мерам наказания за их применение, вплоть до пожизненной дисква-
лификации.  

Из анализа научной и методической литературы известно, что широко применяют-
ся на практике дополнительные средства подготовки спортсменов, которые воздействуют 
на дыхательную систему, они не являются фармакологическими, имеют доступность для 
тренеров и просты в применении [2, 3]. Такими средствами являются различные дыха-
тельные упражнения, дозированные задержки дыхания, увеличенное аэродинамическое 
сопротивление дыханию, дополнительное «мертвое» пространство, дыхательная гимна-
стика и т.п. [1, 2, 3]. Однако конкретных методик и технологий относительно их примене-
ния для бегунов на 400 метров мы не встретили в доступной нам литературе.  

На основании вышеизложенного, целью нашего исследования явилось разработка 
методики функциональной подготовки бегунов на 400 метров в подготовительном перио-
де на основе дополнительных средств, воздействующих на дыхательную систему. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В качестве дополнительных средств, воздействующих на дыхательную систему 
спортсменов, мы взяли два вида – дозированные задержки дыхания (ЗД) и увеличенное 
аэродинамическое сопротивление (АС) дыханию. Как было сказано ранее, при беге на 
400 метров задействованы сразу два механизма энергообеспечения – аэробный и анаэ-
робный (рисунок 1).  

ЗД воздействуют на аэробный механизм энергообеспечения, АС – на анаэробный, 
что доказано рядом специалистов [1, 2, 3]. Этот факт мы взяли за основу при разработке 
нашей методики (рисунок 1). 

ЗД применялись на протяжении всего подготовительного периода и использова-
лись при выполнении упражнений аэробного характера.  

На первой неделе их применение составляло 15% от всей тренировочной работы, 
своего максимума (25%) данные средства использовались в конце общеподготовительно-
го этапа. 
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(АС – аэродинамическое сопротивление; ЗД – задержки дыхания) 

Рисунок 1 – Распределение дополнительных средств воздействия на дыхательную систему в подготовительном 
периоде. 

Далее было их планомерное снижение за счет введения в тренировочный процесс 
увеличенного АС, данное средство применялось при упражнениях анаэробного характе-
ра. Доля применения данного средства составляла 20-25% от общей тренировочной 
нагрузки. Оба дополнительных средства применялись исключительно в различных видах 
беговых упражнений, так как именно в беге дыхательная система работает наиболее ин-
тенсивно по сравнению с упражнениями силового и скоростно-силового характера. 

Для оценки эффективности разработанной нами методики был организован и про-
веден педагогический эксперимент, в котором приняли участие 16 легкоатлетов юношей, 
специализирующихся в беге на 400 метров, имеющие первый спортивный разряд в дан-
ной дисциплине. В свою очередь данные бегуны были распределены по 8 человек в экс-
периментальную и контрольную группу. Первая группа применяла в своем тренировоч-
ном процессе разработанную нами методику, вторая группа тренировалась по 
традиционной программе, разработанной в спортивной школе олимпийского резерва по 
легкой атлетике. Эксперимент длился 8 недель, т.е. весь подготовительный период. До и 
после эксперимента все участники прошли контрольное тестирование, по которому оце-
нивался уровень их физической и функциональной подготовленности. 

До эксперимента достоверных различий в уровне физической и функциональной 
подготовленности у спортсменов обоих групп обнаружено не было. Все показатели соот-
ветствовали квалификации и возрасту спортсменов.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

По окончанию педагогического эксперимента были получены следующие резуль-
таты. Так как в спортивной практике целью тренировочного процесса является повыше-
ние соревновательного результата, то нас, в первую очередь, интересовали такие показа-
тели, как время в беге на 400 метров с низкого старта, индекс и коэффициент 
выносливости, рассчитанный для дистанции 400 метров. В экспериментальной группе 
улучшение результата в беге на 400 метров составило 4,7% (р<0,05), индекс выносливо-
сти улучшился на 9,9% (р<0,05) и коэффициент выносливости на 4,1% (р<0,05). В кон-
трольной группе также произошли улучшения данных показателей, однако они не имели 
достоверный характер, прирост составил 2,9; 1,5 и 2,1% соответственно. Улучшение ре-
зультата в беге на 2000 метров, который характеризует развитие общей выносливости, в 
контрольной группе составило 5,1% (р<0,05), в экспериментальной – 8,2% (р<0,05). 

Также нами оценивались показатели, отражающие уровень скоростных возможно-
стей спортсменов. В экспериментальной группе в беге на 30 метров с хода и 60 метров с 
высокого старта показатели выросли на 3,8 и 4,1 % (р<0,05), в контрольной на 2,6% 
(р>0,05) и 3,0% (р<0,05) соответственно. Показатель скоростной выносливости – бег 150 
метров, в экспериментальной группе имел улучшение на 6,7% (р<0,05), в контрольной 
группе – 4,2% (р<0,05). 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Подводя итог проведенному сравнительному анализу результатов педагогического 
эксперимента относительно уровня функциональной и физической подготовленности 
спортсменов, можно сделать вывод о том, что предлагаемая нами методика является эф-
фективной для бегунов на 400 метров, которая позволяет добиваться повышения физиче-
ских кондиций, не прибегая к применению фармакологических средств. В тоже время она 
является достаточно доступной для широкого круга тренеров и спортсменов, не требую-
щая больших затрат и специальных условий для ее применения. 
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Аннотация 
По мнению ведущих специалистов в области бокса трудно переоценить важность планиро-

вания подготовки боксёра на одном из самых сложных этапов – специально-подготовительном, за-
дачей которого является адаптировать организм спортсмена к максимально высоким нагрузкам, 
выполняемым с большой интенсивностью. Основное внимание при составлении тренировочного 
плана было направлено на повышение уровня специальной физической подготовки спортсмена. В 
построение тренировочного плана были включены упражнения, отвечающие за соответствие 
структур двигательной координации параметрам соревновательного упражнения. Данная аналогия 
обеспечивает использование принципа направленного сопряженного воздействия, который позво-


