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Важной особенностью использования основных тренировочных средств для инвалидов является 

их обязательное использование в трех различных внешних условиях – в нормальном режиме, в 
режиме «облегчения» и режиме «нагружения», но в разных соотношениях (относительно каждого 
из трех упражнений) пофазного ранжирования объема. В частности, в 1 и 2 фазах - равномерное 
распределение; в 3-й фазе – акцент на режим «облегчения; в 4-й фазе  - акцент на режим 
«нагружения»; в 5-й фазе – акцент на нормальный режим и в 6-й фазе – равномерное 
распределение. 

Во второй части исследования были разработаны и обоснованы тренажеры нового поколения 
(рисунок 1), которые имели тритипа конструкций целевой направленности и были реализованы  для 
развития специальной силы мышц-сгибателей и разгибателей. 

К первому типу следует отнести «беговой фристайл» (первые два упражнения) - в виде 
качельного варианта несущих конструкций для бегового шага (каждой ноги) с опорой на стопы - стоя 
или на бедра, которые обеспечивают поворотные движения тазовой области и бедер в переднезаднем 
направлении. 

Ко второму типу – «бег бедрами» на магнитной «подушке» с направленностью на активизацию 
сведения и разведения бедер в полетной фазе бегового шага. 

К третьему типу относятся инерционные тренажеры для разгона и торможения маховой 
конечности в беговом шаге. 

Управление тренажерами осуществляется с помощью специальной приставки-пульта путем 
соединения шарнирно-инерционного механизма тренажера с гидротрубопроводной системой, 
которая заполнена магнитореологическим порошком, остро реагирующим на действия  тока (в форме 
затвердения, то есть фактора, способствующего торможению). 

Специфичность воздействия каждого конкретного средства физической подготовки на 
определенное техническое действие в начале и в конце исследования имеет разную смысловую 
характеристику. В начале исследования влияние показателей физической подготовки 
(преимущественно на развитие силовой быстроты мышц-разгибателей нижних конечностей) на 
спортивно-техническое мастерство в большей степени сказываются на результативности стартового 
разгона и бега по дистанции. Из параметров бегового шага (БШ) следует выделить такие, как длина 
шагов, упругость постановки ноги на опору, быстрое отталкивание, высота беговой посадки. Это 
показатели, которые в основном характеризуют сформированность опорной фазы БШ. В конце 
исследования влияние показателей физической подготовленности (преимущественно на развитие 
силовой выносливости мышц сгибателей и разгибателей нижних конечностей) в большей степени 
сказывается на таких ответственных участках дистанции как старт и финиширование, а также бег по 
дистанции. Из параметров БШ следует выделить: пронос маховой ноги вперед, опускание ноги к 
опоре, наклон туловища, частота БШ, в меру расслабленный бег. Это показатели, которые в основном 
характеризуют сформированность полетной фазы БШ. 
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Инновационные тренажеры нового поколения были разработаны с учетом полученных в 

исследованиях (по Е.А. Масловскому)  
 
Рис. 1 - Тренажеры нового поколения 
 
Критерием оценки эффективности бега была идентичность в последовательности включения и 

выключения основных мышечных групп нижних конечностей и величина их мышечной активности. 
Ниже дана техническая характеристика электромагнитного устройства для развития скоростного 

или силового компонента бегового шага (рис.1).Упрощенные средства принудительного характера 
для обучения бегу на скорость представлены на рис 2. 
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Актуальность. Специалисты в области женского спринта отмечают тенденцию повышения 
атлетической подготовленности победителей Олимпиад и мировых первенств. Особенно эти 
преимущества касаются, прежде всего, атлетического развития мышц туловища и плечевого пояса. 
Биомеханические особенности ритмовых активных перемещений рук несут в себе элементы 
прогрессирующей мощности и координации движений в совместных двигательных действиях с 
нижними конечностями. Во всяком случае, это дополнительный резерв для повышения спортивного 
мастерства юных квалифицированных легкоатлеток-спринтеров. Особенно  в вопросах атлетического 
развития преобладают представительницы американского континента – американской школы 
спринта. Однако до сегодняшнего дня вопросы атлетической подготовки молодых спортсменок не 
достаточно методически изучены, а применяемые средства  -  консервативны. Не используются 
современные достижения для повышения атлетической подготовки. Отсутствуют опытно-
экспериментальные данные положительного решения данной проблемы. 

Возможности специальной силовой тренировки рук и плечевого пояса в формате кинематических 
цепей для рук существенно расширяются с использованием тренажера Лэг Мэджик, который в 
литературе рекомендуется для тренировки только ног. В нашем варианте его возможности для 
тренировки  рук ничуть не меньше, чем для ног, а в «поворотных» движениях он эффективно 
воздействует на развитие ряда «проблемных» мышц плеч и туловища. Так, совершая движения 
руками к центру (положения: в упоре лежа, стоя, полустоя в наклоне) или от центра, задействуются 
внутренние мышцы рук (при приведении) и внешние мышцы рук и плечевого пояса (при отведении). 
Учитывая, что мышцы рук и плечевого пояса, работающие в приводящем-отводящем режиме  
силовой нагрузки, «приспособлены» к этим условиям работы, являются одновременно добавочными 
«ускорителями» звеньев тела при вращении, эти силы на очень короткий промежуток времени 
становятся системой. Сила гравитации, мышечные усилия синергистов, мышечно-сухожильная 
эластичность работают как одна активная система для создания условий для эффективного 
перемещения рук в передне-заднем направлении и отдельных поворотных движений сегментов 
туловища. 

Для подключения мышц туловища к данному модельному движению специалистами 
рекомендуется выполнять ряд простых по форме  скоростно-силовых упражнений: 

1. С расположенным впереди себя вертикально грифом от штанги, который необходимо 
положить, держась за верхнюю точку грифа,  вниз-налево и в другую сторону; 

2.  Силовые упражнения на кольцах (в упоре или в висе) с опорой ногами о пол в формате их 
сведения и отведения под различным углом  к горизонту, а также с опорой руками о два мяча 
различного объема с их отведением и сведением; 

3. Борьба  сидя верхом на гимнастическом коне напротив друг друга или на двух параллельно 
стоящих конях (борьба руками). 

4. Упражнения с резиной и пружиной, направленные на расширение возможности скоростно-
силового воздействия на верхние и нижние конечности за счет использования сопротивления 
резиновых жгутов, закрепленных в специальной четырёх опорной раме. 

Н.Б. Сотским разработана концепция возможности обеспечения эффективной нагрузкой 
практически любых суставных движений человека на основе использования  фрикционных 
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