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 Разработанная методика технически проста, эффективна, 

вариабельна, в зависимости от конкретной ситуации, что делает ее 

доступной и необходимой для применения в процессе реабилита-

ции больных, как в условиях клиник, реабилитационных центров, 

так и поликлинических условиях.
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СИСТЕМА СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЕВУШЕК 14–15 ЛЕТ, СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ 

В «ДЛИННОМ» СПРИНТЕ 

Масловский Е.А., Дронова В.Н.
Полесский государственный университет, Пинск, Беларусь

Актуальность и методология исследования. Эффективность тре-

нировочного процесса в «длинном» спринте (300–400 м) во мно-

гом определяется уровнем и характером тренировочных нагрузок 

скоростно-силовой направленности и на силовую выносливость, 

осваиваемых юными спортсменками в диапазоне индивидуаль-

ных адаптаций (2, 4).
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Управляющими характеристиками тренировочных нагрузок, 

с одной стороны, являются учет и анализ основных закономерно-

стей взаимоотношений параметров внешней и внутренней нагруз-

ки тренировочного процесса (4, 5). С другой стороны, это стремле-

ние к идеальному соотношению нагрузки с работоспособностью и 

возможностью ее переносить. В-третьих, для обеспечения непре-

рывного развития тренированности необходим учет и анализ со-

отношения стандартной нагрузки с ее обновленным вариантом, 

адаптированным к более качественному тренировочному эффекту 

в формате используемых средств физической, технической и пси-

хической работоспособности (2). В-четвертых, при планировании 

тренировочных нагрузок не учитывается взаимосвязь системы 

спортивной тренировки и биологической системы организма юных 

спортсменок, на который направлено воздействие тренировочных 

нагрузок, что проявляется, с одной стороны, в хронологическом 

несоответствии продолжительности тренировочных микро, мезо-

циклов и специфического биологического цикла организма юных 

спортсменок, с другой - отсутствии в структуре спортивной тре-

нировки циклов, по своей продолжительности соответствующих 

длительности указанного биологического цикла и его отдельных 

фаз (6).

Эти теоретические предпосылки определяются базисными 

понятиями-концептами, характеризующими структуру и содер-

жание силовой подготовки девушек и, в целом, всю систему сило-

вой подготовки в годичном цикле тренировки.

Одна из главнейших составляющих тренировочной нагруз-

ки – техническая подготовка с использованием таких средств 

внешнего воздействия, как «управляющая тренировочная среда» 

(по И.П. Ратову). Так, уровень формирования навыка скорост-

ного бега тесно связан со степенью овладения инерционными и 

реактивными силами перемещения звеньев тела. К примеру, отя-

гощение весом в 200–300 г, расположенное на дистальной части 

голени, в большей мере изменяет систему беговых движений при 

незначительном снижении скорости бега, способствует возраста-

нию длины шагов, времени периодов опоры и полета, улучшает 

внутришаговый ритм. Преодоление возросших инерционных и ре-

активных сил звеньев тела создает дополнительные условия для их 

перемещения по новым траекториям и, в определенной степени, 

затрудняет процесс управления движениями (1).
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Положительный эффект последействия отягощений, локали-

зованных на дистальных звеньях ног, проявляется в более эффек-

тивном использовании резервных двигательных возможностей и 

приводит к формированию биомеханически рациональной систе-

мы движения, сопряженному совершенствованию координацион-

ных и кондиционных способностей.

Большой резерв для совершенствования технической под-

готовки юных спринтеров может быть использован в контексте 

тренажеров нового поколения: «беговой фристайл», «бег бедрами 

на магнитной подушке», «инерционные тренажеры» (О.Е. Маслов-

ский, 2007).

Методы исследования: 1) педагогические контрольные испы-

тания; 2) лабораторный эксперимент; 3) формирующий педагоги-

ческий эксперимент; 4) показатели тонуса четырехглавой мышцы 

бедра толчковой и маховой ноги, при произвольном максималь-

ном напряжении (МН) и произвольном максимальном рассла-

блении (МР); 5) моторная реобаза и хронаксия этой же мышцы; 

6) сила обеих кистей; 7) максимальный темп движений (МТД) 

правой кисти за минуту; 8) величина максимальной задержки 

дыхания на вдохе; 9) температура кожи над четырехглавой мыш-

цей бедра; 10) определение в крови содержания сахара фаррициа-

нидным методом и молочной кислоты по Баркеру и Саммерсону; 

11) хронобиологическая линейка для моделирования структуры 

тренировочного процесса спортсменок: (пат. 10741 Респ. Беларусь, 

С1 2008.06.30 , МПК (2006) G 06G 1/00 / Е, В. Фильгина; заяви-

тель Е.В.Фильгина / № а 20060162; заявл. 24.02.06; опубл. 30.09.06  // 

Афiцыйны бюл. / Нац. Цэнтр iнтэлектуал. Уласнасцi. – 2008. – 

№ 2. – С. 27); 12) математико-статистические методы.

Цель исследования – научное обоснование организации сило-

вой подготовки девушек 14-15 лет в беге на 300 (400) метров. 

Задачей работы явилось изучение влияния годичной трени-

ровки скоростно-силовой направленности и на силовую выносли-

вость на функциональное состояние нервно-мышечного аппарата, 

энергетическое обеспечение организма в сопоставлении с динами-

кой аэробной и анаэробной работоспособности девушек 14–15 лет 

(специализация – «длинный спринт») с учетом хронобиологиче-

ских единиц (фазы, микро- и мезоциклы).

Критерием работоспособности легкоатлеток-спринтеров 14–

15 лет считалось время пробегания 300-метровой дистанции и 
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количество повторений беговых шагов на качельном тренажере за 

фиксированное время работы (соответствовало времени бега на 

300 метров индивидуально для каждой юной спортсменки). 

С целью обоснования наиболее эффективных методов подго-

товки в длинном спринте изучалось изменение функционально-

го состояния нервно-мышечного аппарата школьниц 14–15 лет, 

занимающихся бегом в ДЮСШ (г.Пинск). В процессе годичного 

цикла тренировки (сентябрь 2007 г. – август 2008 г.) сравнива-

лись две методики подготовки в длинном спринте: в первой (ЭГ1, 

n=12 чел.) – соотношение объемов средств, направленных на раз-

витие скоростно-силовых (быстрота) и силовых (силовая вынос-

ливость) способностей, составило, соответственно, 60 и 40%; во 

второй (ЭГ2, n=12 чел.), наоборот, на силовую выносливость было 

отведено – 60%, а на развитие быстроты – 40%. В ЭГ2 для развития 

силовой выносливости использовалось тренажерное устройство, 

когда тренинг осуществлялся в структуре бегового шага. В беге 

по дорожке занимающиеся использовали утяжеленные наколен-

ники (по 300г на каждую ногу). В зале упражнение выполнялось 

в заданном временном режиме, которое соответствовало личному 

достижению в беге на 300 метров на данный период времени для 

каждой из участниц эксперимента с использованием тренажера 

собственной конструкции - качельный вариант нагружения для 

каждой ноги (старт, разгон и торможение бедра в ритме бегового 

шага) (О.Е. Масловский, 2007). В ЭГ1 силовая подготовка решалась 

традиционными методами. В развитии скоростных способностей 

для обеих групп использовалась одинаковая методика (программа 

для ДЮСШ).

Результаты исследования. Экспериментально установлено ста-

тистически значимое (Р<0,05) увеличение скорости бега в соревно-

вательном периоде у девочек в результате применения на беговой 

дорожке упражнений с инерционным маховым подъемом бедер с 

отягощением, каждое по 200 г.

О функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата 

судили по данным тонуса (Сирмаи) максимального напряжения 

и расслабления, амплитуда тонуса четырехглавой мышцы бедра 

сильнейшей и слабейшей ноги, моторной реобазе и хронаксии этой 

же мышцы, максимального темпа движений за 1 минуту (МТД) 

правой кисти, динамометрия правой и левой кисти определялась в 

естественных условиях тренировки в состоянии мышечного покоя 
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до и после бега на 300 метров и до и после работы на качельном 

тренажере.

При анализе данных, полученных в повторном обследовании 

одних и тех же испытуемых, выявилось: в ЭГ2 (соотношение объ-

ема времени на силовую выносливость и скоростно-силовые каче-

ства 60:40%) время в беге на 300 метров укоротилось у всех испы-

туемых на статистически достоверном уровне (р<0,05 – 0, 001). Это 

значит, что у юных легкоатлеток-спринтеров, улучшивших свой 

результат, повысился уровень работоспособности в контексте бла-

гоприятных изменений в состоянии нервно-мышечного аппарата 

в покое. Так, амплитуда тонуса четырехглавой мышцы сильней-

шей ноги у испытуемых ЭГ2 увеличилась на 21,5% от исходной ве-

личины – 32,5 миотона. У испытуемых ЭГ1 (соотношение объема 

времени на силовую выносливость и скоростно-силовые качества 

40:60%) – на 35,5% (исходная величина 41,6 миотон); слабейшей 

ноги – на 23,1% от величины 31,5 миотон (ЭГ2) и на 47,4% от вели-

чины 34,8 миотон (ЭГ1).

Следовательно, увеличение амплитуды тонуса свидетельству-

ет о расширении функциональных возможностей, повышении 

тонкой дифференцировки в двигательном анализаторе спорт-

сменок.

У испытуемых ЭГ1, у которых не улучшился результат или 

произошло снижение амплитуды тонуса, наблюдалось увеличение 

реобазы, удлинение хронаксии, МТД не изменялся или несколько 

снижался. Это свидетельствовало о снижении, в целом, возбуди-

мости как ЦНС, так и периферического звена нервно-мышечного 

аппарата.

Следует отметить, что у всех испытуемых ЭГ2, на фоне повы-

шения работоспособности, отмечалось улучшение функциональ-

ного состояния нервно-мышечного аппарата. Это проявилось 

в увеличении показателей в покое: динамометрии с 23 до 33 кг 

(приводятся средние данные в группе), увеличение амплитуды то-

нуса исследуемой мышцы с 27 до 37 миотон, укорочение хронак-

сии с 0252 до 0175 сигм. Такие сдвиги показателей характеризуют 

улучшение функционального состояния двигательного анализа-

тора девочек-подростков, занимающихся по программе ЭГ2, где 

приоритет (60%) был отдан средствам для развития силовой вы-

носливости, по сравнению со средствами для развития скоростно-

силовых качеств – 40%. 



323

Данные результаты, наряду с биохимическими и педагоги-

ческим показателями комплексного обследования, были учтены 

при оценке применяемых средств в тренировочном процессе ис-

пытуемых ЭГ1 и ЭГ2. Полученные данные по содержанию сахара и 

молочной кислоты в крови подтвердили эффективность трениро-

вочной программы, используемой в годичном цикле тренировки 

испытуемыми из ЭГ2.

Так, у исследуемых ЭГ2 содержание сахара в покое составляет 

в среднем 96+2,19 мг%, молочной кислоты 18,3+0,72 мг%. В ЭГ1 

уровень сахара был 104,6+1,69 мг%, то есть в пределах физиологи-

ческих величин. После контрольного бега на 300 метров отмечено 

повышение уровня сахара в крови у легкоатлеток ЭГ2 на 12,6%, 

в ЭГ1 – на 13,4%. 

Это расценивается нами как почти одинаковая способность 

исследуемых юных спортсменок обеих групп к мобилизации угле-

водных ресурсов организма. В ответ на ту же нагрузку наблюда-

лось повышение содержания молочной кислоты у испытуемых ЭГ2 

на 7,5%, В ЭГ1 на 9,2%.

После годичной тренировки содержание сахара в крови в покое 

у испытуемых ЭГ2 было 101,2+1,02 мг% в ЭГ1 109,6+3,12 мг%. Уро-

вень молочной кислоты, соответственно, 11,4+0,98 и 16,6+1,02 мг%. 

После выполнения работы (бег на 300 метров) наблюдалось повы-

шение уровня сахара в крови испытуемых ЭГ2 на 27,8% и выра-

жалось величиной 140,2+8,7 мг%, в ЭГ1 – на 18,5% и был равен 

130,8+4,45 мг%. Уровень молочной кислоты выражался следующи-

ми величинами: в ЭГ2 – 64,8 мг% и в ЭГ1 – 102,6 мг%.

Приведенные данные биохимических исследований демон-

стрируют определенное различие в адаптации обмена веществ у 

испытуемых ЭГ2 и ЭГ1. Для испытуемых ЭГ2 характерна более 

быстрая мобилизация углеводных ресурсов организма, выражаю-

щаяся в большем повышении сахара в крови в ответ на нагрузку и 

меньшим накоплением молочной кислоты, а следовательно, боль-

шей аэробной работоспособность их организма.

Экспериментально установлено статистически значимое 

(Р<0,05) увеличение скорости бега в соревновательном периоде у 

девочек в результате применения на беговой дорожке упражнений 

с инерционным маховым подъемом бедер с отягощением, каждое 

по 200 г. При трехразовом применении в неделю силовых упражне-

ний на беговой дорожке скорость бега на дистанциях 150 и 300 м 
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увеличилась в среднем на 2,15 и 2,58%. Выявлены наибольшие зна-

чения констант скорости (мощности) бега.

Исследование спортсменок проводилось с учетом их 

овариально-менструального цикла. При этом, объем нагрузки для 

юных спортсменок распределялся не на пять фаз ОМЦ (в % от 

общего объема нагрузок, планируемого на месяц по традицион-

ной схеме), а с учетом инновационного подхода – по результатам 

тестирования с использованием хронобиологической линейки (по 

Е. В. Фильгиной, 2008). Так, в ЭГ2 время адаптации, в первом слу-

чае (3 чел.) определено мезоциклом тренировки, имеющим про-

должительность один месяц (входит 61/2 фазы ОМЦ при длитель-

ности ОМЦ 21–22 дня). Во втором случае (7 чел.) – мезоциклом 

тренировки, имеющим продолжительность один месяц (входит 

5 фаз ОМЦ при длительности ОМЦ 27–28 дней). В третьем слу-

чае (2 чел.)  – мезоциклом тренировки, имеющим продолжитель-

ность один месяц (входит 4 фазы ОМЦ при длительности ОМЦ 

32–36 дней). 

Экспериментально показана эффективность применения в го-

дичном цикле подготовки юными легкоатлетками тренировочных 

программ с использованием маятникового силового тренажера 

(О.Е. Масловский, 2007) в зале. На этапе накопления потенциала 

программа способствует развитию региональной силовой вынос-

ливости. Это нашло отражение в устойчивой тенденции уменьше-

ния значений константы снижения механической мощности для 

показателя силовой выносливости. Так, для 2-го микроцикла это 

снижение составило с 0,291 = 0,048 до 0,232 = 0,056 Вт*с-1; для 3-го 

микроцикла – с 0,139 = 0,028 до 0,096 = 0,042 Вт*с-1; для 4-го микро-

цикла с 0,115 = 0,045 до 0,051 = 0,011 Вт*с-1; для 5-го микроцикла – 

с 0,108 = 0,048 до 0,053 = 0,024 Вт*с-1.

Выявлена зависимость констант роста работоспособности и 

мощности, времени адаптации к программам от частоты приме-

нения в микроцикле заданного предельного времени работы и 

относительной нагрузки. Увеличение значений констант роста ра-

ботоспособности вызывает двукратное применение программ на 

данном этапе, что, в свою очередь, отражает уменьшение времени 

адаптации к применяемым комбинациям тренировочных воздей-

ствий.

Влияние отдельно программированной силовой тренировки на 

беговой дорожке и тренажерах составляет 19,6% и признано стати-
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стически высокозначимым (Р < 0,01). Влияние программированной 

тренировки в естественных условиях бега с применением силовых 

средств на беговой дорожке и тренажерах в зале признано в высшей 

степени статистически значимым (Р < 0,001) и составляет 66,2%. 

Заключение. Таким образом, результаты предварительного (ла-

бораторного) исследования и формирующего педагогического экс-

перимента доказали состоятельность выдвинутой гипотезы в во-

просах проектирования средств силовой подготовки в годичном 

цикле тренировки девушек 14–15 лет (специализация «длинный 

спринт») – о приоритете средств для развития силовой выносли-

вости перед средствами на развитие скоростно-силовых качеств 

(быстрота). Такая направленность способствовала минимизации 

применения формализованных средств физической и технической 

подготовленности в пользу инновационных средств (в том числе 

и с использованием тренажеров нового поколения) и сокращению 

времени на получение запланированного спортивного результата. 

Была подтверждена также целесообразность инновационного под-

хода к реализации фазного (для каждого индивида) планирования 

тренировочной нагрузки в контексте биологически целесообраз-

ной дифференцированной длительности ОМЦ.
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