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Введение. Одно из важнейших направлений повышения эффективности  планиро-

вания спортивной подготовки легкоатлетов ориентировано на учет индивидуальных фи-

зических, технических, функциональных и резервных возможностей организма [1,2,3,4]. 

В этой связи актуальным является учет типологических особенностей кровообращения и 

биоэнергетики спортсменов [5,6]. 

Цель  исследования: определение содержания функциональной  подготовки легко-

атлетов, специализирующихся в беге на короткие дистанции, на основе учета типов кро-

вообращения и биоэнергетики. 

Материал и методы исследования. Опытно–экспериментальная база 

исследования – МАОУ ДОД ДЮСШ «Яр Чаллы» г. Набережные Челны. В 

педагогическом эксперименте участвовали легкоатлеты, специализирующиеся в 

спринтерских дистанциях в возрасте 16–22 лет. Были сформированы одна 

экспериментальная и одна контрольная группы по 30 человек. Легкоатлеты имели 

спортивные разряды и звания (первый разряд – 37 чел., КМС – 13 чел., МС – 10 чел.), 

присвоенные на основе выполнения норм и условий единой всероссийской 

классификации. 

Результаты исследования и их обсуждение. Практически любые сдвиги,  проис-

ходящие в организме под влиянием физических нагрузок, находят отражение в опреде-

ленном уровне  функционирования системы кровообращения и изменениях резервных 

возможностей организма. Для анализа факторов, влияющих на результативность выступ-

лений легкоатлетов, взяли объем и характер распределения основных средств годичной 

подготовки. Отмечено, что наибольший акцент в тренировочном процессе легкоатлетов 

делается на применении объема средств скоростно–силового характера. В меньшей сте-

пени – на беговую нагрузку аэробной направленности. У легкоатлетов наблюдается за-

вышенность объемов беговой нагрузки в анаэробном режиме в подготовительном перио-

де и резкий скачок на специально–подготовительном этапе.  В тренировочном процессе 

подготовительного периода  преобладают анаэробные и смешанные нагрузки, в меньшей 

мере – аэробные.  

Проведено определение биоэнергетического профиля бегунов на короткие дистан-

ции в зависимости от типов кровообращения. К первой биоэнергетической группе 

(аэробной) отнесены бегуны группы с гиперкинетическим ТК в количестве 4 человек. В 

структуре распределения по остальным биоэнергетическим группам по частоте встречае-

мости отмечено преобладание второй, третьей и четвертой групп примерно в соотноше-

ниях 9:8:11 человек соответственно, и к пятой группе отнесены 6 человек. Среди бегунов 
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с гипокинетическим ТК  преобладала вторая биоэнергетическая группа – 10 человек. В 

одинаковой степени представлены первая и третья группы – по 3 человека. В этой иссле-

дуемой группе четвертая и пятая группы не представлены. В группе с эукинетическим ТК 

преобладала вторая биоэнергетическая группа в количестве 4 человек. По одному легко-

атлету вошли к первой и третьей группам. В большей степени представлена вторая  био-

энергетическая группа.   

Подготовка бегунов на короткие дистанции с разными типами кровообращения  и 

биоэнергетики строилась с учетом ее традиционной периодизации; последовательной 

постановки тренировочных и соревновательных задач; соответствия основных трениро-

вочных средств и методов задачам текущего года; показателей физической и специально–

физической подготовленности; основных принципов распределения тренировочных 

нагрузок; типологических особенностей кровообращения и биоэнергетики легкоатлетов, 

функциональных показателей в покое, при физической нагрузке различной мощности и в 

восстановительный период. Распределены тренировочные средства специальной направ-

ленности и определены условия их выполнения на специально–подготовительном этапе. 

Общий объем беговой нагрузки специальной направленности распределен по четырем 

микроциклам специально–подготовительного этапа в декабре и в апреле. В эксперимен-

тальной группе с учетом типологических особенностей кровообращения и биоэнергетики 

изменилось соотношение распределения объема основных средств  беговой нагрузки. 

Объем беговой нагрузки легкоатлетов распределили по следующим режимам выполне-

ния: бег до 80 м, интенсивность 90–100%, км; бег до 80 м, интенсивность ниже 90%, км; 

бег свыше 80 м, интенсивность 90–100%, км; бег свыше 80 м, интенсивность 80–90 %, 

км; бег свыше 300 м, интенсивность менее 80 %, км; кроссовый бег, км. Легкоатлеты, 

имеющие гиперкинетический ТК, отличаются высокими скоростными способностями, 

более низким уровнем специальной выносливости и замедленным восстановлением после 

физических нагрузок. В группе легкоатлетов   гиперкинетического ТК увеличили объем 

кроссового бега в  специально–подготовительном этапе до 8000 м. Беговую нагрузку в 

режиме свыше 80 м с интенсивностью 91–95% увеличили на 5%. Беговую нагрузку до 80 

м с интенсивностью ниже 90% увеличили на 3–4%, доводя количество повторений  до 

четырѐх раз особенно  на отрезках 150 метров.  Беговую нагрузку свыше 300 м с интен-

сивностью менее 80% выполняли в различных режимах. В беговой нагрузке до  80 м с 

интенсивностью 96–100% и 90% (анаэробно–алактатный режим) необходимое количе-

ство повторений довели до 6–8 раз. Кроме того, уменьшили объем спринтерского бега до 

14 км (по программе – 16 км) и объем бега с интенсивностью 96–100% до 3 км (по про-

грамме 5 км). Легкоатлеты с гипокинетическим ТК  имеют высокий уровень специальной 

выносливости, хорошее восстановление и низкие скоростные возможности. С учетом 

этого увеличили объем бега, выполняемого в анаэробно–алактатном и анаэробно–

гликолитическом режимах за счет уменьшения доли аэробного бега. Легкоатлеты с эуки-

нетическим ТК занимают среднее положение. В их тренировочном процессе уделяли 

большее внимания специальной и скоростной выносливости. Легкоатлетам, отнесенным 

к первой биоэнергетической группе,  рекомендовали средства повышения анаэробных 

возможностей, поддерживали специальную силовую выносливость перед соревнования-

ми, обращали внимание на проведение специальной разминки, контролировали динамику 

вхождения спортсменов в состояние наивысшей функциональной готовности. Легкоатле-

там, отнесенным ко второй биоэнергетической группе, в тренировочный процесс вклю-

чали средства, стимулирующие анаэробные возможности, а также упражнения, направ-

ленные на поддержание специальной силовой выносливости. Объем повышали перед со-

ревнованиями на 10–15% от общего объема тренировочной нагрузки, направленной на 

развитие специальной выносливости. Легкоатлеты, отнесенные к третьей  биоэнергетиче-

ской группе, характеризуются оптимальным уровнем энергообеспечения мышечной дея-

тельности, поэтому они склонны к переоценке своих функциональных возможностей, им 

уменьшили количество контрольных стартов. Четвертая группа характеризуется высоким 

уровнем анаэробного энергообеспечения мышечной деятельности, высокой скоростью, 

высоким уровнем силовых возможностей. Пятая биоэнергетическая группа характеризу-

ется максимальным уровнем анаэробного энергообеспечения мышечной деятельности, 
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преобладают функциональные компоненты специальной подготовленности. Внимание 

этой группы спортсменов акцентировали на технической подготовке. 

Проведено исследование показателей деятельности сердца легкоатлетов контроль-

ной и экспериментальной групп после эксперимента с учетом типов кровообращения при 

нагрузке различной мощности.  

В ответ на физическую нагрузку умеренной мощности  частоты сердечных сокра-

щений (ЧСС) во всех группах увеличились на достоверную величину по сравнению с ис-

ходным уровнем (р0,05). ЧСС изменяется пропорционально величине мышечной рабо-

ты, достигая при физической нагрузке умеренной мощности от 90 до 120 уд/мин. В груп-

пе легкоатлетов с эукинетическим ТК в КГ и ЭГ показатели ЧСС от исходного уровня 

увеличились на 51,25 и 48,75 уд/мин соответственно. В группах легкоатлетов с гиперки-

нетическим и гипокинетическим ТК в КГ и  ЭГ изменения значений ЧСС от исходного 

уровня составили 48,72 и 45,67 уд/мин соответственно. В ЭГ легкоатлетов с гиперкине-

тическим ТК наблюдается реакция ЧСС на умеренную нагрузку меньшей степени, чем у 

легкоатлетов КГ, и эти изменения после применения экспериментальной методики зна-

чимо достоверны на уровне (р0,05). В группах с гипокинетическим и эукинетическим 

ТК в ЭГ в меньшей степени выражена реакция ЧСС на нагрузку по сравнению с КГ. В 

этом случае, вероятно, в ЭГ осуществляется принцип «минимального обеспечения це-

лостности функции» (М.М. Безруких, Д.А. Фарбер, 2000). При нагрузке максимальной 

мощности во всех группах испытуемых ЧСС увеличилась на достоверную величину по 

сравнению с нагрузкой умеренной мощности. Наибольшие изменения показателей ЧСС 

произошли в группе легкоатлетов с гиперкинетическим и эукинетическим ТК. В КГ они 

составили 49,06 и 50,7 уд/мин соответственно. На нагрузку максимальной мощности лег-

коатлеты ЭГ и КГ с гиперкинетическим ТК отреагировали достоверным увеличением по-

казателей ЧСС, которое составило в КГ 170,06±5,22 уд/мин, а в ЭГ – 158,00±6,88 уд/мин. 

Наибольшее увеличение показателей ЧСС также отмечались в группе легкоатлетов с ги-

покинетическим и эукинетическим ТК в ЭГ, которое составило 46 и 53 уд/мин. Высокие 

значения ЧСС в ЭГ отмечены при низких значениях ЧСС на нагрузку умеренной мощно-

сти. Средние значения ударного объема крови  после физической нагрузки умеренной 

мощности в КГ с гиперкинетическим ТК составили 105,89±8,40 мл, в ЭГ – 100,17±2,04 

мл. Диапазон изменения показателей УОК в ЭГ на нагрузку умеренной мощности незна-

чителен: если в покое УОК составил 98,22 мл, то после нагрузки – 100,17 мл.  Изменения 

показателей УОК после физической нагрузки максимальной мощности имеют свои осо-

бенности. Во всех исследуемых группах легкоатлетов КГ и ЭГ встречается два типа из-

менения ударного объема крови. Увеличение мощности физической нагрузки либо вооб-

ще не сопровождается приростом УОК, или он даже несколько снижается в сравнении с 

исходными величинами, либо этот прирост оказывается незначительным. У легкоатлетов 

с гиперкинетическим ТК в КГ наблюдается снижение показателей УОК на фоне макси-

мального увеличения показателей ЧСС. А в ЭГ наблюдается дальнейшее увеличение 

УОК и вследствие этого увеличение  минутного объема кровообращения (МОК). Следо-

вательно, у легкоатлетов ЭГ в процессе оптимизации беговой нагрузки с учетом ТК 

улучшается насосная функция сердца. Ведущую роль в возрастании МОК на мышечную 

работу играло увеличение ЧСС, а лимитирующим фактором дальнейшего прироста ока-

зывался УОК. При нагрузках большой мощности соотношение ЧСС и УОК в определе-

нии величин МОК изменяется в зависимости от принадлежности к типам кровообраще-

ния. У легкоатлетов с гиперкинетическим ТК в ЭГ наблюдается учащение ЧСС с опти-

мальным ростом УОК и продолжением увеличения УОК при нагрузке максимальной 

мощности. Изменение тренировочных средств в ЭГ легкоатлетов с гиперкинетическим 

ТК позволило увеличить их физическую работоспособность, это можно трактовать как 

увеличение диапазона резервных возможностей организма. В группе с гипокинетическим 

ТК в ЭГ легкоатлетов наблюдается похожая тенденция, физическая работоспособность 

легкоатлетов изменилась от 1426,25± 17,68 до 1498,00± 39,81 кгм/мин, а в КГ в начале 

эксперимента была 1420,00± 40,71 кгм/мин, в конце – 1425,63±10,16 кгм/мин, изменение 

незначительное. Лица, имеющие гипокинетический ТК в КГ и ЭГ изначально имели вы-

сокие значения физической работоспособности. Необходимо отметить, что наиболее вы-
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сокие показатели абсолютной и относительной работоспособности были получены в 

группе легкоатлетов именно с гипокинетическим ТК, что достоверно выше, чем в груп-

пах легкоатлетов с гиперкинетическим и эукинетическим ТК. Также наблюдается увели-

чение относительных показателей PWC170 в ЭГ легкоатлетов с гиперкинетическим ТК 

после эксперимента.  Учет типологических особенностей кровообращения и биоэнерге-

тики легкоатлетов позволяет тщательно регулировать соотношение объема и интенсив-

ности тренировочной нагрузки, своевременно диагностировать переносимость трениро-

вочной нагрузки и своевременно проводить реабилитационные меры, восстановительные 

мероприятия. Возрастает роль вариативного метода использования беговых упражнений 

скоростной направленности, при котором меняются условия тренировки: количество по-

вторений отрезков, продолжение отдыха и длина отрезка. Система контроля дает тренеру 

возможность своевременно определить  состояние запланированного развития функцио-

нальных показателей. 

Распределение тренировочных средств беговой направленности с учетом ТК и био-

энергетики оказывает благотворное влияние на формирование наиболее выгодного для 

организма типа адаптации. В КГ легкоатлетов во всех исследуемых группах наблюдается 

затяжное восстановление. А в ЭГ легкоатлетов применение экспериментальной методики 

способствует улучшению восстановительных процессов легкоатлетов. 

На линейном графике (рисунок) наблюдается положительная динамика улучшения 

показателей в беге на 100 м у легкоатлетов экспериментальной группы. В контрольной 

группе легкоатлетов отмечается различная динамика: наблюдается и улучшение, и ухуд-

шение результатов.  

 

 
 

Рисунок – График динамики результатов в беге на 100 м бегунов,  

специализирующихся в спринтерских дистанциях (сек) 

 

Изменение результатов соревновательной деятельности  легкоатлетов имеет волно-

образный характер. В экспериментальной группе легкоатлетов после педагогического 

эксперимента результаты в беге на основной дистанции улучшились в большей степени, 

нежели у легкоатлетов контрольной группы.  

Выводы. Практическая реализация разработанной методики функциональной под-

готовки легкоатлетов, специализирующихся в беге на короткие дистанции, с учетом ти-

пов кровообращения и биоэнергетики в ЭГ обеспечила более существенное изменение 

показателей центральной гемодинамики, физической работоспособности, максимального 

потребления кислорода, специальной физической подготовленности. Произошло улуч-

шение результатов в беге на основную дистанцию, которое составило в среднем 0,15 с в 

КГ и 0,37 с в ЭГ. Результативность выступлений в соревнованиях  сопровождалась по-

вышением квалификации легкоатлетов, которое наблюдается более выраженно в экспе-

риментальной группе.  

Таким образом, результаты педагогического эксперимента свидетельствуют о 

необходимости учета типологических особенностей кровообращения и источника энер-

гообеспечения мышечной деятельности в планировании и реализации тренировочного 

процесса легкоатлетов, специализирующихся в беге на короткие дистанции, на специаль-

но–подготовительных этапах первого и второго полугодичного цикла подготовки. 
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ КООРДИНАЦИОННОЙ ПОДГОТОВКИ  
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Введение. Соревновательная дистанция в этом BMX–race составляет 300–400 м, 

соревнования проводятся на специальном велодроме с препятствиями разного вида и 

размера с изменением направления движения (извилистая трасса), прохождением вира-

жей. Старт осуществляется с возвышения (стартовая гора) после системы электронных 

сигналов, движение осуществляется на специальном велосипеде BMX. Несмотря на то, 

что собственно процесс педалирования является циклическим движением, а при преодо-

лении препятствий (прыжком или накатом) требуется задействование обеих сторон тела в 

данном виде спорта достаточно много действий с акцентом на одну сторону тела (виражи 

в определенную сторону, старт с толчковой ноги, неравнозначное положение ног в про-

цессе преодоления препятствий). Сведений о том, какой тип межполушарного взаимо-

действия характерен и предпочтителен для достижения успеха в этом виде спорта в лите-

ратурных источниках не обнаружено. Причина отсутствия таких данных заключается в 

относительной «молодости» данного вида спорта и слабом его научно–методическом 

обеспечении. Анализ содержания BMX позволяет предположить, что «двустороннее» 

воздействие, а также последовательное воздействие отдельно на обе стороны тела в про-

цессе координационной подготовки спортсменов окажет положительный эффект. 

Методы и организация исследования. Методы: тестирование, видеоанализ, ран-

жирование, педагогический эксперимент. В эксперименте участвовали 32 спортсмена 

групп НП, мальчики. Предварительно в группе испытуемых произведена оценка типа 

межполушарного взаимодействия, а также выявлен исходный уровень степени выражен-

ности двигательной асимметрии по показателям координационных тестов, выполненных 

с участием «ведущей» и «неведущей» сторон тела.  

Результаты исследования и их обсуждение. Для экспериментальной проверки 

эффективности педагогической технологии координационной подготовки, основанной на 

учете типа межполушарного взаимодействия, был выбран вид спорта, требующий дей-

ствий смешанного типа: движений с вовлечением обеих сторон тела, а также отдельных 
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