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Аннотация 

В последнее время в легкоатлетическом спорте все труднее становится вести подготовку 

спортсменов, во-первых, ввиду того, что имеющиеся средства и методы подготовки уже исчерпали 

свой потенциал, во-вторых, с ужесточением антидопинговых санкций по отношению к российским 

спортсменам. В статье представлена технология развития специальной выносливости у бегунов на 

400 метров, внедренная в тренировочный процесс спортсменов, основу которой составляет интегри-

рованный подход к применению физических нагрузок и дополнительных эргогенических средств, в 

виде дополнительных воздействий на дыхательную функцию. Приведена положительная динамика 

показателей физической и функциональной подготовленности бегунов, тренировавшихся по разра-

ботанной технологии, доказана ее эффективность.  

Ключевые слова: бег на 400 метров, оценка эффективности, тренировочный процесс, пока-

затели подготовленности, эргогенические средства, гиповентиляция. 
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Abstract 

Recently, in athletics sports, it has become increasingly difficult to train athletes, firstly, due to the 

fact that the available means and methods of preparation have already exhausted their potential, and sec-

ondly, with the tightening of anti-doping sanctions against Russian athletes. The article presents the tech-

nology for the development of special endurance in runners at 400 meters, introduced into the training pro-

cess of athletes, the basis of which is an integrated approach to the use of physical activity and additional 

ergogenic agents, in the form of additional effects on respiratory function. The positive dynamics of indica-

tors of physical and functional fitness of runners trained according to the developed technology is shown, 

its effectiveness has been proven. 

Keywords: 400-meter running, performance assessment, training process, fitness indicators, ergo-

genic agents, hypoventilation. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Подготовка бегунов на 400 метров всегда представляла интерес для специалистов в 

области физической культуры и спорта, так как требует одновременного проявления ряда 

физических качеств – скоростных, скоростно-силовых, специальной выносливости. Соот-

ветственно, построить тренировочный процесс необходимо таким образом, чтобы все эти 

качества имели одинаковую положительную динамику и не имели отрицательного пере-

носа развития физических качеств (когда развитие одного физического качества отрица-

тельно сказывается на другом) [2]. 

Кроме этого, существует проблема выбора подходящих средств и методов, которые 

успешно решали бы эту задачу, так как с ростом спортивного мастерства бегунов стано-

вится все труднее выбирать действенные средства подготовки. Необходим поиск дополни-

тельных средств, которые в сочетании с традиционными физическими упражнениями 

имеют выраженный положительных эффект на показатели подготовленности спортсменов, 

и одновременно, не являются запрещенными средствами подготовки. На наш взгляд, тако-

выми могут выступать эргогенические средства, которые воздействуют на дыхательную 

функцию человека в виде аэродинамического сопротивления дыханию (АСД) и гиповен-

тиляционных режимов дыхания (задержек дыхания, (ЗД)). Эффективность от их примене-

ния уже доказана в ряде работ, однако конкретика относительно бегунов, специализирую-

щихся в беге на 400 метров, отсутствует [1, 3]. 

Исходя из вышесказанного, целью настоящего исследования является разработка 

технологии развития специальной выносливости у бегунов на 400 метров на основе инте-

грированного подхода к применению физических нагрузок и дополнительных эргогениче-

ских средств. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 Для достижения поставленной цели на базе Волгоградской академии МВД России 

был организован и проведен педагогический эксперимент, в котором приняли участие 

юноши-курсанты 19-20 лет, занимающиеся легкой атлетикой, специализирующиеся в беге 

на 400 метров. Курсанты были разделены на две группы – контрольную и эксперименталь-

ную по 10 человек в каждой. Уровень их спортивного мастерства соответствовал 1 взрос-

лому разряду и КМС. Контрольная группа тренировалась по классической тренировочной 

программе для бегунов на 400 метров, использовала средства подготовки, рекомендуемые 

рядом отечественных специалистов. Экспериментальная группа тренировалась по той же 

самой тренировочной программе, отличия состояли в том, что они использовали дополни-

тельные эргогенические средства в виде задержек дыхания и повышенное аэродинамиче-

ское сопротивление дыханию. Средства применялись при беговой работе различного ха-

рактера, в соответствии с задачами каждого этапа тренировочного макроцикла. 

Суммарный объем использования эргогенов составлял 25-30% от общего объема беговой 

работы. 

В результате проведенных исследований нами было установлено, что интегрирован-

ный подход к применению тренирующих воздействий и дополнительных эргогенических 

средств в тренировочном процессе бегунов на 400 метров является эффективным и резуль-

тативным, по сравнению с традиционной тренировочной программой. Об этом факте сви-

детельствует динамика показателей функциональной и физической подготовленности 

спортсменов, представленных на рисунках 1 и 2.  

Следует отметить, что перед началом педагогического эксперимента уровень всех 

испытуемых был примерно одинаков, т. е. не имел достоверных различий (p>0,05). 

Анализируя показатели функциональной подготовленности бегунов на 400 метров, 

необходимо отметить, что в экспериментальной группе достоверно (р<0,05) улучшились 

все регистрируемые показатели, их относительный прирост в % представлен на рисунке 1. 

В контрольной группе тоже была положительная динамика во всех показателях, но 
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достоверный прирост произошел только в 6 показателях их 11 представленных – это 

ЗДвыд, СДМвыд, ЖЕЛ, ЧССпокоя, МПК и РWС-170 (р<0,05).  

 

Рисунок 1 – Показатели функциональной подготовленности бегунов на 400 метров экспериментальной и кон-

трольной группы после педагогического эксперимента 

Высокие функциональные показатели подготовленности являются физиологиче-

ской основой для развития физических качеств (показателей физической подготовленно-

сти), закономерно, что и они в экспериментальной группе имели более выраженную поло-

жительную динамику, по сравнению с контрольной группой. В экспериментальной группе 

во всех тестах произошел достоверный прирост показателей, отражающих различные сто-

роны физической подготовленности. В контрольной группе таких показателей было 5 из 

10, т. е. в два раза меньше, чем в экспериментальной. Относительный их прирост представ-

лен на рисунке 2.  

Анализируя результаты, представленные на рисунке 2, необходимо отметить, что в 

первую очередь нас интересовали показатели специальной выносливости бегунов на 400 

метров (индекс выносливости и коэффициент выносливости), так как именно на развитие 

данного качества была направлена наша технология. А также тест бег на 400 метров, так 

как, по сути, он является соревновательной дисциплиной для испытуемых бегунов. По 

этим трем показателям в экспериментальной группе произошел достоверный прирост ре-

зультатов, контрольная группа в этих показателях не имела статистически значимого уве-

личения, хотя, в целом, была зафиксирована их положительная динамика. 

 
Рисунок 2 – Показатели физической подготовленности бегунов на 400 метров экспериментальной и контроль-

ной группы после педагогического эксперимента 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Сравнивая полученные данные в контрольной и экспериментальной группах, можно 

сделать вывод, что тренировочный процесс бегунов на 400 метров, которые применяли 
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эргогенические средства, оказался более эффективным и результативным, о чем свидетель-

ствуют полученные данные. В экспериментальной группе относительный прирост по всем 

показателям функциональной подготовленности в общей сложности составил от 4,5 до 

23,6% (р<0,05) и был зафиксирован во всех тестах. В контрольной группе суммарный от-

носительный прирост значительно ниже – от 2,1 до 11,3% и достоверные различия зафик-

сированы в 6 тестах их 11. По показателям физической подготовленности наблюдалась 

аналогичная картина. В экспериментальной группе прирост составил от 2,8 до 8,3% и был 

достоверный во всех тестах. В контрольной группе – от 0,8 до 5,2% и был достоверный в 

5 тестах из 10 регистрируемых. Исходя из этого, мы считаем, что интегрированный подход 

к применению физических нагрузок и дополнительных эргогенических средств в трениро-

вочном процессе бегунов на 400 метров эффективен и является перспективным для его 

дальнейшего использования и изучения. 
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