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Введение 

Анализируя значение скоростно-силовой тре-

нировки бегунов на 400 метров на предсоревнова-

тельном этапе подготовки, обращалось внимание 

на то, что скоростно-силовые способности пред-

ставляют целый комплекс физических качеств 

спортсмена. Они влияют, в первую очередь, на 

качество техники бега и, в итоге, на спортивные 

результаты [10]. 

С точки зрения преодоления дистанции 400 

метров, скоростно-силовая тренировка необходи-

ма была для того, чтобы развивать силу движений 

и совершенствовать двигательные способности у 

бегунов на 400 метров. Общеизвестно, что ди-

станция 400 метров требует не только скоростно-

силовой подготовки, но и требует развития ско-

ростной выносливости от бегунов. Бегуну необхо-

димо применять значительные усилия, чтобы пре-

одолевать эту дистанцию, быстро двигаться, без 

снижения скорости на протяжении всей дистанции 

[1, 2, 9]. 

Установлено, что чем сильнее мышцы, тем 

мощнее движения спортсмена по дистанции в беге 

на 400 метров. При этом сила мышц обеспечивает 

хорошую технику бега, в том числе и во время 

старта [2, 9, 10]. 

Закономерно, что скоростно-силовые трени-

ровки повышают скоростные показатели, которые 

необходимы для быстрого выполнения движений 

в течение определенного временного промежутка 

при преодолении дистанции 400 метров. Способ-

ности бегунов на 400 метров во многом определя-

ются тем, насколько быстро он передвигается по 

дистанции 400 метров и преодолевает наступаю-

щее утомление [2, 9, 10]. 

Таким образом, скорость бега – это важнейшее 

конкурентное преимущество бегунов на 400 мет-

ров, которое в перспективе после предсоревнова-

тельного этапа подготовки позволяет спортсменам 

достигать высоких соревновательных результатов. 

Важно указать, что быстрота движений у бегунов 

на 400 метров должна быть стабильно высокой и 

на старте, и на финише дистанции. Этим и обу-

словлена актуальность настоящего исследования. 

Материалы и методы исследований 

Мы рассматривали основные компоненты ско-

ростно-силовой подготовленности бегунов на 400 

метров с разных позиций Ускорение необходимо 

было бегуну, чтобы быстро стартовать и так же 

быстро развивать скорость, поддерживая предель-

но высокие скоростные показатели на протяжении 

всей дистанции бега [2, 9, 10]. 

Сила мышц ног способствовала эффективному 

выполнению техники бега [1-4, 7-10]. Чтобы вы-

полнять мощные толчки ногами во время бега, 

спортсмену необходимо было обладать высоким 

уровнем силовых способностей, для чего приме-

нялись специальные упражнения и тренажеры [5, 

6]. Силовые упражнения, которые выполняли бе-

гуны на 400 метров на предсоревновательном эта-

пе подготовки к соревнованиям представлены в 

табл. 1. 

Таблица 1 

Силовые упражнения для бегунов на 400 м на предсоревновательном этапе подготовки. 

Table 1 

Strength exercises for 400m runners during the pre-competition preparation phase. 
Приседания: 

– классические приседания со штангой – развивают силу квадрицепсов, ягодиц и задней поверхности бедра; 

– приседания на одной ноге (пистолет) – повышают устойчивость и баланс; 

– приседания с прыжком – улучшают взрывную силу. 

Становая тяга: 

– тяга на прямых ногах – дополнительно укрепляет мышцы-разгибатели спины; 

– классическая тяга – развивает силу задней поверхности бедра, спины и ягодиц; 

– румынская тяга – бицепс бедра и ягодицы. 

Выпады и их вариации: 

– выпады со штангой или гантелями – укрепляют мышцы ног и улучшают баланс; 

– болгарские сплит-приседания – увеличивают силу и подвижность тазобедренного сустава. 

Жимы и толчковые упражнения: 

– жим штанги от груди стоя – развивает силу плечевого пояса и стабилизацию корпуса; 

– жим гантелей над головой – повышает мощность рук и плеч. 

Работа на мышцы кора: 

– планка и ее вариации – укрепляет стабилизаторы корпуса; 

– подъем ног в висе – улучшает силу пресса и подвздошно-поясничной мышцы; 

– скручивания – развивают косые мышцы живота; 

– плиометрические упражнения для развития взрывной силы – прыжки на тумбу, многоскоки, спринтерские 

выпрыгивания. 
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Учитывались индивидуальные особенности 

техники бегунов на 400 метров. Они были взаимо-

связаны со скоростно-силовыми показателями 

спортсменов. Скоростная выносливость и силовые 

качества обеспечивали способность бегуна к пре-

одолению усталости, что очень важно было в 

условиях интенсивных тренировок и соревнова-

ний. Было установлено, что скоростно-силовые 

качества напрямую воздействует на развитие тех-

ники бега. Чем выше скорость и сила, тем каче-

ственнее движения бегунов на 400 метров и легче 

преодолевается данная дистанция. 

Критические важными точками в беге на 400 м 

считается старт и бег по повороту, а также показа-

тели быстроты и силы. Они играют здесь опреде-

ляющую роль. Следует указать, что способность к 

маневрированию и умение быстро стартовать яв-

ляются стратегически важными способностями 

для бегунов на 400 метров, так как позволяют 

спортсмену значительно сократить временные за-

траты в процессе соревнований. 

Обращалось внимание на дифференциацию 

уровня развития скоростно-силовых качеств отно-

сительно преодолеваемых дистанций. Учитыва-

лось, что на длинных спринтерских дистанциях, 

важны скорость и взрывная сила. 

Таким образом, бегунам необходимо было 

быстро включаться в мышечную работу и поддер-

живать высокие скоростные показатели в процессе 

преодоления всей дистанции. 

Результаты и обсуждения 

На длинных спринтерских дистанциях, которые 

начинаются от 200 м и более, на первый план вы-

ходит специальная скоростная выносливость. Од-

нако это не умаляет прикладного значения ско-

ростно-силовых показателей для бегунов на 400 м. 

Они здесь необходимы, в первую очередь, для 

стартов и финишей, а также для того, чтобы де-

монстрировать высокие результаты в ходе сорев-

нований. Применялись упражнения и тесты для 

развития скорости и силы. Эти данные у испытуе-

мых экспериментальной и контрольной групп 

представлены в табл. 2. 

В контексте рассматриваемого вопроса необхо-

димо было изучить содержание тренировок, 

направленных на повышение скоростно-силовых 

показателей у бегунов на 400 метров, с учетом 

особенностей предсоревновательной подготовки. 

 

Таблица 2 

Сравнительный анализ физической подготовленности бегунов на 400 метров ЭГ(п=12) и КГ(п=12) до и 

после педагогического эксперимента ( х ±m). 

Table 2 

Comparative analysis of the physical fitness of 400-meter runners in the EG (n=12) and CG (n=12) before and after 

the pedagogical experiment (±m). 

Показатели До эксперимента После эксперимента 

х ±m Р х ±m Р 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

Челночный бег 6х5 м 

(с) 

6,0±0,12 6,1±0,11 >0,05 5,9±0,10 5,6±0,08 <0,05 

Бег 100 м (с) 12,1±0,11 12,2±0,10 >0,05 11,9±0,12 11,7±0,11 >0,05 

Прыжок в длину с 

места (см) 

205±3,2 203±3,1 >0,05 214±2,1 241±2,3 <0,05 

 

Нами применялся равномерный или равномер-

но-дистанционный метод. Сущность данного ме-

тода заключалась том, что бегуны на 400 метров в 

ходе предсоревновательной подготовки преодоле-

вали средние дистанции, придерживаясь равно-

мерного темпа. Бегуны придерживались бега в 

средней или повышенной зоне интенсивности. 

Также допускались тренировки с варьированной 

интенсивностью нагрузки. Рассматриваемый ме-

тод был ориентирован не только на повышение 

силовых показателей, но и на совершенствование 

специальной скоростной выносливости у бегунов 

на 400 метров, ведь специальная скоростная вы-

носливость является базовым качеством спортс-

мена. 

Нами применялся попеременно-дистанционный 

метод. По сути, этот метод был основан на чере-

довании скоростей преодоления конкретной ди-

станции 400 метров. Этот метод был наиболее це-

лесообразен для данной дистанции. Спортсмены, у 

которых был многолетний опыт скоростно-

силовых тренировок, применяли максимальную 

интенсивность, которую чередовали с расслаблен-

ным, низкоинтенсивным бегом, что предполагало 

своеобразный отдых. 
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Содержание такой тренировки состояло в сле-

дующем: 

– на дистанции 400 м, спортсмен передвигался 

каждые 100 м с помощью разной скорости. Всего 

спортсмен пробегал 8 серий по 50 м, где 20 м бе-

жал – на предельной скорости и 30 м – в свобод-

ном, среднем темпе; 

– дистанция 800 м делилась на 8 серий по 100 

м, где первые 60 м спортсмену следовало бежать с 

умеренной интенсивностью, а 40 м – с максималь-

ной интенсивностью. 

Нами применялся контрольно-

соревновательный метод. Данный метод являлся 

достаточно специфическим, так как он предпола-

гал прохождение определенной дистанции в пол-

ную силу, без изменения интенсивности. Чаще 

всего метод использовался в процессе преодоле-

ния соревновательной или контрольной дистан-

ции. Основные преимущества данного метода: 

возможность воспитания специальной скоростной 

выносливости; повышение скоростных показате-

лей; повышение показателей быстроты на старте; 

удержание стабильно высокой скорости при пре-

одолении всей дистанции. 

Выводы 

Таким образом, попеременное преодоление ди-

станции при развитии скоростно-силовых качеств 

способствовало: совершенствованию техники бега 

на 400 метров; развитию тактического мастерства; 

умению распределять силы по дистанции; умению 

переключаться между скоростями в процессе пре-

одоления дистанции; развитию специальной ско-

ростной выносливости; повышению скоростных 

возможностей бегунов на 400 метров. 
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