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( ч и т а л ь н а з а л а 

О Б Щ А Я Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А Р А Б О Т Ы 

Актуальность проблемы. Бурный прогресс достижений з 
мировом спорте требует постоянного поиска новых, более эф-
фективных средстве, методов и организационных форм подго-
товки спортсменов высокой квалификации . 

Средства и методы, существующие в настоящее время в 
спортивной практике и рекомендуемые в специальной литера-
туре, не всегда оказываются достаточно эффективными для 
достижения результатов международного уровня. 

Во многих у п р а ж н е н и я х советские спортсмены редко доби-
ваются успеха на соревнованиях высокого ранга . Отставание 
особенно заметно в циклических видах спорта, связанных с 
режимом нагрузок субмаксимальной интенсивности. Следует 
особо отметить, что р а з р а б о т к а вопросов подготовки высоко-
квалифицированных бегуно'в на 400 м и большинство предло-
женных рекомендаций основывались на д е т а л и з а ц и и традици-
онных подходов, тогда как возможности использования прин-
ципиально новых приемов и средств нетрадиционного плана 
не в полной мере изучены исследователями. 

Одним из наиболее перспективных направлений в специ-
альной подготовке спортсменов высокой квалификации явля-
ется применение нетрадиционных средств ( т р е н а ж е р н ы х уста-
новок) в тренировочном процессе, основанное па широком ис-
пользовании достижений научно-технического прогресса. 

Решение проблемы использования нетрадиционных педа-
гогических подходов, выдвинутой профессором И. П. Р а т о в ы м 
(1967), раскрывает значительный резерв применения новых 
методических приемов подготовки спортсменов к более высо-
кому результату за счет создания искусственных условий для 
воспроизведения совершенствуемого упражнения . 

Исследовательский опыт ряда авторов (Д. Н. Денискпн, 
1972; И. Н. Кравцев , 1974; И. П. Р а т о в с сотр., 1974—1977, 
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А£ и \ Ш П н 
•Г.« Л Попов, 1975; Н. Н. Р о м а н о в а , 1976; А. Г. Р я з а н о в , 1976; 
Е. С. Бойко, 1976; В. В. Абросимов, 1977 и др.) п о к а з а л эффек-
тивность использования специализированных т р е н а ж е р о в в 
подготовке спортсменов разной к в а л и ф и к а ц и и . 

Применение т р е н а ж е р н ы х установок позволяет значитель-
но расширить круг средств и методов специальной физиче-
ской и технической подготовки спортсмена высокой квалифи-
кации. 

Использование в тренировочном процессе бегунов-спринте-
ров специализированных т р е н а ж е р н ы х установок открывает 
широкие возможности варьирования различных режимов ра-
боты мышечной деятельности. 

Эффективность применения специальных т р е н а ж е р о в в 
подготовке легкоатлетов на данный момент едва ли вызывает 
у кого-либо сомнение. Вопрос возникает о методике их исполь-
зования — на каком этапе, с какой интенсивностью, в каком 
количестве, с какими и н т е р в а л а м и отдыха и т. д. 

Попытки дальнейшей реализации таких возможностей и 
необходимость методической разработки методов использова-
ния нетрадиционных средств интенсификации процесса подго-
товки бегунов на 400 м обусловили з а д а ч и и с о д е р ж а н и е на-
шей исследовательской работы. 

Рабочая гипотеза. П е р е д проведением исследований мы 
предполагали , что применение стационарного специализиро-
ванного т р е н а ж е р н о г о комплекса «облегчающего лидирова-
ния» на основе монорельса ( « С О Л » ) , основанного на искусст-
венно организуемом уменьшении влияния силы тяжести на 
движение спринтеров, д о л ж н о способствовать более упорядо-
ченному движению и ограничению вероятности появления тех-
нических ошибок. Более того, предполагалось , что р а з р а б о т к а 
и обоснование методики использования данного тренажерного 
комплекса позволит усовершенствовать учебно-тренировоч-
ный процесс подготовки высококвалифицированных бегунов 
на 400 м. П о н а ш е м у мнению, созданные нами условия позво-
л я т с еще большей уверенностью у п р а в л я т ь тренировочным 
процессом бегунов-спринтеров. 

Цель работы. Ц е л ь ю настоящих исследований является со-
вершенствование методики подготовки высококвалифициро-
ванных легкоатлетов-бегунов на 400 м на основе использова-
ния приема искусственно организуемого ограничения влияния 
силы тяжести на д в и ж е н и я спортсменов. 

Задачи работы. Исследования проводились по двум основ-
ным н а п р а в л е н и я м . 



В р а м к а х первого направления решались задачи исследо-
вания изменений х а р а к т е р и с т и к движений в беговых упражне-
ниях вследствие приложения к телу спортсмена тягового уси-
лия , направленного противоположно вектору силы тяжести : 

— провести а н а л и з двигательных действий бегунов в усло-
виях приложения к телу спортсмена тягового усилия, обосно-
вать технические требования , р а з р а б о т а т ь и изготовить стаци-
онарный т р е н а ж е р н ы й комплекс «облегчающего лидирова-
ния», позволяющий воспроизводить совершенствуемое спор-
тивное у п р а ж н е н и е в специально созданных искусственных 
условиях; 

— провести экспериментальную оценку эффективности ис-
пользования методического приема «облегчающего лидиро-
вания» при подготовке высококвалифицированных бегунов на 
400 метров. 

Основная з а д а ч а второго направления з а к л ю ч а л а с ь в раз-
работке , обосновании и внедрении в практику подготовки вы-
сококвалифицированных бегунов-спринтеров методического 
приема «облегчающее лидирование» : 

— р а з р а б о т а т ь методику использования приема «облегчаю-
щее лидирование» в системе средств тренировочного процесса 
бегунов высокой к в а л и ф и к а ц и и ; 

— экспериментально обосновать эффективность примене-
ния р а з р а б о т а н н о г о методического приема «облегчающее ли-
дирование» и внедрить в практику подготовки высококвали-
фицированных бе1унов на 400 метров стационарный трена-
ж е р н ы й комплекс «облегчающего л и д и р о в а н и я » на основе мо-
норельса . 

Структура диссертационной работы. Р а б о т а состоит из вве-
дения, 6 глав, выводов, у к а з а т е л я использованной литературы 
и приложения (I глава — анализ л и т е р а т у р н ы х источников; 
II глава — цель, з адачи , методы, техническое средство и орга-
низация исследований; III и IV главы — экспериментальные 
исследования; V глава — педагогический эксперимент; VI гла-
ва — обсуждение полученных результатов и практические 
рекомендации) . 

Д и с с е р т а ц и я имеет 168 страниц машинописного текста , со-
д е р ж и т 28 рисунков и 21 таблицу . В у к а з а т е л е использованной 
литературы приведено 288 источников отечественной литера-
туры и 33 работы з а р у б е ж н ы х авторов. 

Научная новизна и практическая значимость. Впервые был 
разработан , опробован и внедрен в практику стационарный 
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специализированный легкоатлетический т р е н а ж е р н ы й комп-
лекс «облегчающего лидирования» на основе монорельса*. 

Полученные экспериментальные данные д о к а з а л и возмож-
ность управления ритмо-скоростной и биодинамической струк-
турой движения , а т а к ж е спортивным результатом в результа-
те внесения в систему д в и ж е н и я бегуна-спринтера через упру-
гую связь усилий, направленных противоположно вектору си-
лы тяжести . 

Экспериментальным путем д о к а з а н а эффективность ис-
пользования предложенного методического приема и разрабо-
тана методика его применения в процессе подготовки бегунов 
па 400 м. 

Эффективность использования т р е н а ж е р н о г о комплекса 
«облегчающего лидирования» на основе монорельса в трени-
ровочном процессе высококвалифицированных бегунов-спрш-
теров (100—400 м) о т р а ж е н а в актах внедрения отдельных по-
ложений диссертационной работы в сборные команды страны 
и спортивных обществ по легкой атлетике. 

О Б Щ Е Е С О Д Е Р Ж А Н И Е Р А Б О Т Ы 

Методы и организация исследований. Д л я решения постав-
ленных з а д а ч были использованы следующие методы исследо-
вания: 

1. Педагогические методы исследования: 
а) а н а л и з научно-методической литературы; 
б) обобщение опыта передовой спортивной практики на ос-

нове: 
— анкетного опроса, 
— анализа планов и программ, 
— педагогических наблюдений; 
в) врачебно-педагогические исследования; 
г) педагогический эксперимент. 
2. Инструментальные методы исследования: 
а) т ензодинамография ; 
б) акселерография ; 
в) электроподография ; 
г) хронометрирование (фотоэлектрохронометраж, хроно-

м е т р а ж с помощью магнитоуправляемых датчиков-герконов) ; 
д) а н а л и з характеристик изучаемых движений (на основе 

использования Э В М М-6000) . 

* Авторское свидетельство № 022473. 
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3. М а т е р и а л ы экспериментальных исследований обрабаты-
вались методами математической статистики. 

Д л я решения поставленных в настоящей работе задач , на-
правленных па поиск нетрадиционных путей совершенствова-
ния подготовки спортсменов-бегунов, были р а з р а б о т а н ы тех-
нические т р е б о в а н и я , с к о н с т р у и р о в а н о и изготовлено техниче-
ское устройство. На основе его использования совершенствуе-
мые у п р а ж н е н и я выполнялись в специальных, искусственно 
созданных условиях, в которых р е а л и з о в а л с я прием приложе-
ния к телу спортсмена через упругий элемент дополнительного 
тягового усилия, направленного противоположно вектору силы 
тяжести . 

При р а з р а б о т к е и создании установки (тренажерно-иссле-
довательского стенда) для комплексного исследования харак-
теристик д в и ж е н и я спортсмена в циклических видах спорта 
мы исходили из требования , что комплекс методов регистра-
ции и измерения не д о л ж е н затруднять выполнение упражне-
ния и ставить испытуемого В неестественные условия, ОТЛИ4-
ные от условий его обычной рабочей деятельности. 

Д л я оценки и анализа изменений характеристик движе-
ний, воспроизводимых в естественных условиях и искусствен-
ных условиях т р е н а ж е р н о г о комплекса , использовались: 

— к о н т а к т н а я д о р о ж к а — наиболее простая и н а д е ж н а я 
форма регистрации временных характеристик движения . Элек-
тромеханическая контактная запись движений использовалась 
для регистрации опорного и полетного периодов бега. Д л я ре-
гистрации кинематических характеристик бега использовался 
быстродействующий самописец Н327-3; 

— цифровые устройства регистрации временных интерва-
лов бега: 

а) фотодиодное хронометрирование , где в качестве время-
регистрирующего прибора использовались цифропечать и хро-
нометр (фирма «Омега» ) ; 

б) хронометрирование с помощью магпитоуправляемых 
датчиков-геркопов. Регистрация производилась с помощью 
блока цифровых измерителей (миллисекундомеры Ф-209) , ус-
т а н а в л и в а е м ы х на пульте тренера . На цифровых индикаторах 
измерителей фиксировалось в наглядной форме как общее 
время пробегаиия дистанции, так и ее отрезков; 

— тензодипамографическое устройство для регистрации 
величин опорных усилий (реакций) , где в качестве измерите-
лей использовались две тензометрические п л а т ф о р м ы типа 
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ПТ-68, а в качестве регистратора д и н а м о г р а м м — 12-каиаль-
ный светолучевой шлейфный осциллограф типа Н-115; 

— трехкомпоиентиый пьезокристаллический датчик для 
измерения ускорений точки, близкой к о б щ е м у центру масс 
спортсмена. Регистрация акселерограмм осуществлялась на 
самописце Н327 при скорости лентопротяжного механизма 
250 мм/с. Акселерограммы регистрировались одновременно с 
записью подограмм, что позволило более четко провести ана-
лиз биомеханических параметров в ф а з а х полета и опоры при 
беговых у п р а ж н е н и я х . 

Экспериментальные исследования были поставлены в пери-
од с д е к а б р я 1976 года по март 1978 года. Исследования про-
водились в легкоатлетических м а н е ж а х г. Москвы, а т а к ж е в 
ходе тренировочных сборов на спортивных б а з а х г. Сочи и Ц С 
профсоюзов в г. Подольске . 

Д л я решения з а д а ч первого направления работы были вы-
полнены экспериментальные исследования в течение подгото-
вительных периодов 1976—1978 годов. Исследования проводи-
лись в легкоатлетическом м а н е ж е Г Ц О Л И Ф К и м а н е ж е спор-
тивного комплекса «Октябрь» . В опытах приняли участие 52 
квалифицированных спортсмена, имеющих в своем активе ре-
зультаты в беге на 400 м 52,0—48,0 с. 

В экспериментальных исследованиях, направленных на ре-
шение з а д а ч второго направления работы, приняли участие 22 
бегуна, имеющих к в а л и ф и к а ц и ю первого спортивного р а з р я д а 
и к а н д и д а т а в мастера спорта С С С Р . 

Спортсмены, принимавшие участие в экспериментах , зани-
мались под руководством тренеров сборной С С С Р по сприн-
терскому бегу, з аслуженного тренера Р С Ф С Р 3. Е. Петровой, 
з аслуженного тренера С С С Р Г. Ф. Туровой, тренеров Москов-
ского городского спорткомитета В. М. Р о д и м у ш к и н а , 
В. Г. Лукьяненко , И. М. Вайнера . 

Экспериментальная проверка эффективности применения 
методического приема «облегчающего лидирования» в трени-
ровочном процессе высококвалифицированных бегунов на 
400 метров осуществлялась методом педагогического экспери-
мента. 

Педагогический эксперимент проводился на базе легко-
атлетического м а н е ж а Г Ц О Л И Ф К , то есть там, где был уста-
новлен стационарный специализированный т р е н а ж н ы й комп-
лекс «облегчающего лидирования» на основе монорельса . Ис-
следования были поставлены с целью обоснования эффектив-
ности применения р а з р а б о т а н н о г о в экспериментальных ис-
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следованиях методического приема «управляемого взаимодей-
ствия спортсмена с внешними силами». Педагогические ис-
следования различных вариантов применения т р е н а ж е р а «об-
легчающего л и д и р о в а н и я » позволили выявить наиболее целе-
сообразные р е ж и м ы тренировочной работы. 

Проведению основного педагогического эксперимента 
предшествовала р а з р а б о т к а рабочей гипотезы и сравнитель-
ный а н а л и з различных вариантов применения системы «об-
легчающего лидирования» в подготовке высококвалифициро-
ванных бегунов на 400 метров. 

Педагогический эксперимент охватывал период годичного 
цикла тренировочного процесса, исключая этап основных со-
ревнований, то есть выступления испытуемых на соревнова-
ниях в июне—сентябре . 

Весь педагогический эксперимент условно был разделен 
на три этапа . В соответствии с з а д а ч а м и , решаемыми на эта-
пах общей, специальной и предсоревновательной подготовки, 
в ы я в л я л а с ь эффективность применения р аз р або танн ых режи-
мов тренировочной нагрузки в микроцикле к а ж д о г о этапа пе-
дагогического процесса подготовки бегунов па 400 метров с 
использованием методического приема «облегчающее лиди-
рование». 

Учет спортивных показателей бегунов проводился по ре-
з у л ь т а т а м о ф и ц и а л ь н ы х соревнований и специально проводи-
мых контрольных испытаний. 

И С С Л Е Д О В А Н И Е О С Н О В Н Ы Х П А Р А М Е Т Р О В Д В И Ж Е Н И И 
ПРИ И С П О Л Ь З О В А Н И И Т Р Е Н А Ж Е Р Н О Г О К О М П Л Е К С А 

« О Б Л Е Г Ч А Ю Щ Е Г О Л И Д И Р О В А Н И Я * В П О Д Г О Т О В К Е Б Е Г У Н О В 
НА 400 М Е Т Р О В 

В ходе проведения исследований основных п а р а м е т р о в 
д в и ж е н и я мы пользовались как тяговым усилием, приложен-
ным к телу бегущего спортсмена, направленным вверх (пер-
вый режим бега ) , а т а к ж е принудительным усилием по на-
п р а в л е н и ю д в и ж е н и я в тех ж е условиях « С О Л » (второй режим 

бега ) . Резервы скоростных возможностей в наибольшей мере 
вскрываются при беге на т р е н а ж е р е с дополнительным тяго-
вым усилием по н а п р а в л е н и ю д в и ж е н и я спортсмена 
(10,75 м /с ) . В сравнении со скоростью бега в обычных усло-
виях (9,65 м/с) прирост составляет 1,10 м/с, что соответствует 
11,40% (1 = 8,46; Р < 0 , 0 0 1 ) . 

Несколько меньший, но в то ж е время достоверный прп-
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рост скорости отмечен в условиях « С О Л » без дополнительно-
го тягового усилия в направлении движения . Величина ско-
рости в данном случае составляет 9,83 м/с, что по сравнению 
с обычными условиями дает прирост скорости на 3,04% (1 = 
2,64; Р < 0 , 0 2 ) . 

Д л и н а шага существенно увеличивается только при усло-
виях дополнительного тягового усилия в направлении движе-
ния. Увеличение длины шага по сравнению с естественными 
условиями происходит на 13 см, что составляет 5,75% (1 = 
5,73; Р < 0 , 0 0 1 ) . В условиях ж е без дополнительного тягового 
усилия в направлении д в и ж е н и я длина шага остается неиз-
менной (1 = 0,52; Р > 0 , 1 ) . 

Такой показатель , к а к частота шагов, резко возрастает во 
втором р е ж и м е бега — 4,50 Гц по сравнению с естественны-
ми условиями бега — 4,27 Гц. Темп бега увеличивается на 
5,39% (1 = 3,19; Р < 0 , 0 1 ) . При беге в условиях первого режи-
ма частота т а к ж е увеличивается ( 2 , 5 9 % ) , но при значительно 
невысоком коэффициенте достоверности (1 = 2,30; Р < 0 , 0 5 ) . 

С увеличением скорости бега длительность бегового цикла 
(время ш а г а ) сокращается , время опорного периода умень-
шается , а п о к а з а т е л ь коэффициента беговой активности уве-
личивается . Удельный вес с о к р а щ е н и я длительности состав-
л я ю щ и х бегового шага д л я роста результативности спортсме-
на-спринтера неодинаков. Если данные времени опоры при 
втором р е ж и м е бега по сравнению с естественными услови-
ями увеличиваются на 10,78% (1 = 5,76; Р < 0 , 0 0 1 ) при очень 
высокой степени достоверности, то при первом р е ж и м е бе-
га величина опорной ф а з ы уменьшается на 6,73% (1 = 2,68; 
Р<^0,02) при меньшей степени достоверности. П о к а з а т е л ь 
времени полетной ф а з ы в том и другом случае остается неиз-
менным. Изменение статистически недостоверно (1 = 0,42, 
Р > 0 , 1 ) . 

Неодинаковый уровень изменений находит свое о т р а ж е н и е 
и в величине коэффициента беговой активности ( К Б А ) . В ре-
ж и м е дополнительного тягового усилия по направлению дви-
ж е н и я в условиях т р е н а ж е р а « С О Л » п о к а з а т е л ь К Б А по 
сравнению с обычными условиями увеличивается на 11,63% 
(1 = 16,67; Р < 0 , 0 0 1 ) . В первом ж е р е ж и м е бега величина при-
роста К Б А составляет 7,87% (1=14 ,28 ; Р < 0 , 0 0 1 ) . 

Таким образом, с ростом спортивных результатов внутри-
ритмовая структура бегового шага не остается без измене-
ния. Р а з л и ч и я величин уменьшения абсолютных показателей 
времени опорных периодов с повышением скорости возраста-
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ют при сохранении величин времени полетных фаз . И все это 
происходит на фоне увеличения частоты и длины беговых 
шагов. 

Р е з к и м качественным отличием разных р е ж и м о в бега в 
условиях т р е н а ж е р н о г о комплекса можно считать значитель-
ный сдвиг в соотношении полетных и опорных фаз , при кото-
ром ритмовый коэффициент (К.БА) значительно превышает 
единицу. 

Анализ экспериментальных данных показывает , что в ран-
говых порядках произошедших изменений с наибольшей до-
стоверностью в к а ж д о м из р е ж и м о в бега изменились показа -
тели времени опоры ( Р ] < 0 , 0 2 ; Р 2 < 0 , 0 0 1 ) . 

П р и рассмотрении ранговой структуры изменений, произо-
шедших с к а ж д ы м из н а б л ю д а в ш и х с я п а р а м е т р о в д в и ж е н и я 
в обоих р е ж и м а х бега, явно в ы р а ж е н ы наибольшие измене-
ния показателей при беге в условиях « С О Л » с дополнитель-
ным тяговым усилием по н а п р а в л е н и ю движения спортсме-
на-бегуна. 

М а т е р и а л ы эксперимента показывают , что на основе ис-
пользования искусственно созданных условий выполнения 
спринтерского бега можно добиваться значительных измене-
ний в п о к а з а т е л я х ритмо-скоростной структуры движений и 
скорости бега. 

Д а л ь н е й ш и е исследования возможностей использования 
методического приема «облегчающее лидирование» были на-
правлены на выявление «эффекта последействия» от пробега-
ния спортсменом беговой дистанции в искусственно создан-
ных условиях . 

Статистические м а т е р и а л ы х а р а к т е р и з у ю т остаточный 
«эффект последействия» использования т р е н а ж е р н о г о комп-
лекса «облегчающего л и д и р о в а н и я » на основе монорельса 
к а к в качестве одного из основных средств подготовки высо-
к о к в а л и ф и ц и р о в а н н ы х бегунов на 400 метров. 

Сравнение показателей бега до и после использования бе-
га в условиях « С О Л » в ы я в и л о следующие сдвиги: а н а л и з из-
менений в п о к а з а т е л я х длины и частоты шагов показывает , 
что прирост скорости бега в первом варианте происходил 
л и ш ь за счет изменившейся частоты шагов — 4 , 3 3 ± 0 , 0 1 2 Гц 
(1=2,46; Р < 0 , 0 5 ) , что составляет 2,12%. Д а н н ы е второго вари-
анта бега п о к а з ы в а ю т на существенный сдвиг к а к по частоте 
ш а г о в — 4 , 4 2 ± 0 , 0 4 Гц (1 = 2,63; Р < 0 , 0 2 ) , что составляет 
3 ,51%, так и по длине ш а г а — 2 3 0 ± 1 , 5 9 см (1 = 2,13; Р < 0 , 0 5 ) , 
что составляет 1,77%. А н а л и з и р у я оба в а р и а н т а бега после 
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условий тренажно г о комплекса «СОЛ», можно заключить , 
что при естественном беге после второго в а р и а н т а прирост 
показателей (кроме времени полета) по отношению к обыч-
ным условиям более существенный, нежели прирост показа-
телей (кроме полетной ф а з ы и длины шага : 1 = 0,52; Р > 0 , П 
после применения первого варианта бега. 

Р а з р а б о т к а средств и методов тренировки в искусственно 
измененных условиях, при уменьшении влияния силы тяжес-
ти на движения спортсмена, требует детального эксперимен-
тального исследования динамики взаимодействия спорсмена 
с опорой в этих условиях. 

Н а м и предпринято детальное изучение динамики взаимо-
действия спортсмена с опорой с использованием т р е н а ж е р а 
« С О Л » и бега в обычных условиях, а т а к ж е на основании по-
лученных данных рассмотрены возможности использования 
т р е н а ж е р а « С О Л » в тренировочном процессе. 

Рассмотрим временные п а р а м е т р ы взаимодействия спорт-
смена с опорой. 

Время пробегания участка уменьшается при использова-
нии т р е н а ж е р н о г о комплекса «облегчающего лидирования» 
по сравнению с обычными условиями на 6,67% (1 = 4,29; 
Р < 0 , 0 0 1 ) . При а н а л и з е этой части м а т е р и а л а нужно заме-
тить, что в условиях т р е н а ж е р а использовалось незначитель-
ное тяговое усилие в направлении движения . 

Общее время взаимодействия с опорой, какими являются 
временные п а р а м е т р ы горизонтального и вертикального уси-
лия , уменьшается соответственно на 7,41% (1 = 3,37; Р < 0 , 0 1 ) 
и 6,67% (1 = 3,15; Р < 0 , 0 1 ) и в попытках после снятия «облег-
чения» остается меньшим, чем в попытках без «облегчения», 
уменьшается на 4,62% (1 = 2,09; Р < 0 , 0 5 ) и 3,81% (1 = 2,07; 
Р<^0,05) по отношению к исходным данным, где продолжи-
тельность горизонтального и вертикального усилий равна 
108±2 ,01 мс. 

Анализ м а т е р и а л о в показывает , что применение приема 
«облегчающее лидирование» позволяет уменьшить тормозя-
щие усилия при постановке стопы на опору. 

Время «тормозного» участка , н а б л ю д а е м о е по горизон-
тальной составляющей опорного усилия, уменьшилось на 
11,43% (1 = 4,35; Р < 0 , 0 0 1 ) по отношению к исходным дан-
ным. После снятия «облегчения» «эффект последействия» по 
отношению к обычным условиям составляет 5,71% (1 = 2,41, 
Р < 0 , 0 5 ) . 

В условиях «облегчающего лидирования» наблюдается 
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т а к ж е изменение времени горизонтального «полезного» уси-
лия при взаимодействии с опорой, которое уменьшается на 
5,48% (і = 4,50; Р < 0 , 0 0 1 ) по отношению к обычным условиям. 

Аналогичным изменениям подвергаются и силовые пока-
затели . 

Среднее значение максимального вертикального усилия, 
равное в обычных условиях 2781 ± 2 5 , 5 Н , при использовании 
« С О Л » остается приблизительно постоянным ( 2 7 4 2 ± 1 2 , 0 Н) 
и не зависит от прилагаемого «облегчения» (1 = 1,41; Р > 0 , 1 ) . 

П о д влиянием « С О Л » происходит значительное измене-
ние «тормозного усилия», средняя величина которого умень-
ш а е т с я на 20,38% (1=1141 ; Р < 0 , 0 0 1 ) и в попытках после 
снятия «облегчения» этот э ф ф е к т сохраняется . П о отноше-
нию к обычным условиям величина «тормозного» усилия в 
среднем уменьшается на 9,03% (1 = 3,03; Р < 0 , 0 1 ) . 

О б р а щ а е т на себя внимание некоторое возрастание «поло 
жительной» или ж е «полезной» части горизонтальной состав-
л я ю щ е й опорного усилия, а именно той части усилий оттал-
кивания , которое перемещает тело спортсмена по беговой до-
р о ж к е в нужном направлении . Величина «полезного» гори-
зонтального усилия по отношению к исходным данным уве-
личивается на 29,19% (1=12 ,78 ; Р < 0 , 0 0 1 ) и этот эффект со-
храняется в попытках «последействия», что по отношению к 
обычным условиям составляет прирост на 12,44% (1 = 5,90; 
Р < 0 , 0 0 1 ) . 

Следует специально подчеркнуть, что само использование 
методического приема «облегчающее лидирование» о к а з ы в а -
ет несомненное следовое влияние на х а р а к т е р биодинамики 
взаимодействия с опорой, п р о я в л я ю щ е е с я в попытках, выпол-
няемых после снятия искусственного «облегчения». 

Полученные д а н н ы е д а ю т основание для з аключения о 
том, что в условиях « С О Л » отталкивание протекает с отно-
сительно большей интенсивностью. 

Приведенные в работе м а т е р и а л ы показывают, что прием 
«облегчающее лидирование» может использоваться в качест-
ве эффективного средства формирования планируемой дина-
мики взаимодействия спортсмена с опорой. Условия искусст-
венного «облегчения» спортсмена создают, на наш взгляд , 
достаточно большие возможности д л я управления формиро-
ванием рациональных опорных усилий, т ак к а к «облегчение» 
позволяет добиваться таких вариантов быстрого и эффектив-
ного отталкивания , вероятность достижения которых в есте-
ственных условиях очень м а л а . 
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К а с а я с ь тех возможностей становления новой, более эф-
фективной беговой ритмики, которые обеспечиваются исполь-
зованием «СОЛ», мы приводим результаты опытов, в кото-
рых исследовались процессы взаимодействия тела спортсме-
на с беговой д о р о ж к о й и лидирующим устройством. В опы-
тах исследовалось влияние т р е н а ж е р н о г о комплекса «облег-
чающего лидирования» на кинематический х а р а к т е р движе-
ния спортсменов, в частности на перемещение общего центра 
масс спортсмена. 

Д л я детальной количественной и качественной оценки по-
лученных акселерографических данных использовался ана-
лиз Фурье. Расчеты проводились по специальной программе, 
разработанной В. В. Кузнецовым, на Э В М М-6000. В резуль-
тате обработки акселерограмм получены б е з р а з м е р н ы е 
амплитудные спектры ускоренной точки, близкой к общему 
центру масс спортсмена в различных условиях выполнения 
спринтерского бега. 

Спектры д л я условий тренажерного комплекса « С О Л » 
па основе монорельса получены при: 

— постоянной жесткости упругой связи; 
— постоянной величине статического тягового усилия. 
Спектры, рассчитанные при условии 10% «облегчения», 

имеют наименьшую абсолютную величину пикового значения 
и меньшую ширину по сравнению со спектрами, рассчитанны-
ми при выполнении у п р а ж н е н и я в обычных условиях. Это го-
ворит о том, что движение , в случае упругого тягового уси-
лия, приложенного к телу спортсмена и направленного вверх, 
является более упорядоченным. Случайный разброс в двига-
тельных действиях бегуна, а следовательно, и величина тех-
нических ошибок, уменьшается . Д в и ж е н и е по своему харак-
теру и структуре все более п р и б л и ж а е т с я к гармоническому. 
Следовательно , в данном случае т р е н а ж е р н ы й комплекс «об-
легчающего лидирования» на основе монорельса формирует 
более рациональную ритмику бега, позволяет спортсменам 
п р е д о т в р а щ а т ь разброс в движении . 

Спектры, рассчитанные при попытках «последействия» 
т р е н а ж е р а «СОЛ», показывают , что более рациональное по 
отношению к естественным условиям движение остается пос-
ле многократного применения тренажерного комплекса . 

Исследование изменений ритмических характеристик и 
спектрального состава биодинамики беговых циклов вслед-
ствие использования приема «облегчающее лидирование» 
при выполнении спринтерского бега позволило установить, 
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что данный прием можно р а с с м а т р и в а т ь в качестве особо 
эффективного средства, способствующего сонастройке коле-
бательных процессов, происходящих в двигательных звеньях 
тела и упорядочению биодинамики взаимодействия спортсме-
на с опорой. 

И С С Л Е Д О В А Н И Е Р А З Л И Ч Н Ы Х В А Р И А Н Т О В П Р И М Е Н Е Н И Я 
Т Р Е Н А Ж Е Р А « О Б Л Е Г Ч А Ю Щ Е Г О Л И Д И Р О В А Н И Я » 

НА П О Д Г О Т О В И Т Е Л Ь Н О М ЭТАПЕ Т Р Е Н И Р О В О Ч Н О Г О П Р О Ц Е С С Л 

Д л я решения вопроса о возможностях и условиях приме-
нения т р е н а ж е р а «облегчающего л и д и р о в а н и я » на подгото-
вительном этапе тренировочного процесса были р а з р а б о т а н ы 
несколько сочетаний основных компонентов тренировочных 
нагрузок (длин тренировочных отрезков, скорости их пробе-
гания, продолжительности пауз отдыха между попытками) , 
которые о к а з ы в а ю т влияние на развитие скоростных возмож-
ностей и специальной (темповой, спринтерской) выносливос-
ти бегуна па 400 метров. 

Эти ва рианты послужили основой д л я установления четы-
рех тренировочных беговых режимов , к а ж д ы й из которых пре-
д у с м а т р и в а л двухнедельную тренировку бегунов с соответст-
вующим сочетанием основных компонентов при использовании 
системы «облегчающего лидирования» ( таблица I ) . П о числу 
беговых р е ж и м о в были составлены 4 экспериментальные груп-
пы, в состав которых входили бегуны высокой к в а л и ф и к а ц и и 
(от 7 до 11 испытуемых в к а ж д о й группе) . Экспериментальные 

тренировки в условиях т р е н а ж е р н о г о комплекса «облегчаю-
щего лидирования» на основе монорельса проводились как на 
этапе общей подготовки ( н о я б р ь — д е к а б р ь ) , так и на этапе 
специальной подготовки (январь ) годичного цикла спортив-
ной тренировки бегунов. 

Основным методом исследования при решении поставлен-
ной задачи был применен метод педагогического экспери-
мента. 

Д а н н ы е контрольных испытаний, проведенные во всех 
группах, показали , что в группе «Г» произошли самые значи-
тельные и достоверные улучшения результатов . Среднее 
улучшение результата в беге на 30 м с ходу составило 0,08 с 
0 = 3,47; Р < 0 , 0 1 ) . В беге на 100 м результаты улучшились 
в среднем на 1,51%. или на 0,17 с (1 = 2,51; Р < 0 , 0 2 ) . Средние 
результаты бега на 300 м, что для нас наиболее важно , улуч-
шились на 0,63 с (1 = 2,63; Р < 0 , 0 2 ) . 
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На этапе специальной подготовки (таблица 2) трениро-
вочные р е ж и м ы опытных групп несколько изменены. Ско-
рость пробегания дистанций увеличена на 5 % , кроме группы 
«В». Количество повторений на две попытки увеличено в 
группах «А» и «Г». Кроме этого, в группе «Г», у которой на 
этапе общей подготовки улучшение результатов было наибо-
лее значительным, чем в других группах, методический при-
ем использовался три раза в педелю, и интервалы отдыха 
между повторениями были сокращены до трех минут. 

Средине показатели контрольных испытаний в опытных 
группах у к а з а л и на достоверное улучшение показателей всех 
групп во всех видах упражнений . 

Средние показатели результатов контрольных испытаний 
показывают , что более существенное улучшение результатов 
произошло в группе «Г», нежели в других группах. Здесь 
т а к ж е следует отметить и более высокую стабильность пробе-
гания дистанций спортсменами. 

Группа «Г», в которой на этапе специальной подготовки 
были увеличены объем и интенсивность выполнения у п р а ж -
нений в условиях «облегчающего лидирования» , достигла 
следующих показателей: 30 м с ходу спортсмены в среднем 
преодолевали на 0,07 с быстрее (1 = 3,04; Р < 0 , 0 1 ) . Средние 
результаты бега на 100 м были улучшены на 0,19 с (1 = 2,71; 
Р < 0 , 0 2 ) , и, что самое важное , улучшение результата бега на 
300 м составило 0,92 с (1 = 3,53; Р < 0 , 0 1 ) . 

Н а и б о л е е интересны, на наш взгляд, результаты трени-
ровки с максимальной и предельной скоростями с сокращен-
ными интервалами отдыха между п р о б е ж к а м и (гр. «Г») , 
Тренировка в данном р е ж и м е привела к одновременному 
значительному развитию и скоростных возможностей и спе-
циальной выносливости. 

Таким образом, проведено педагогическое обоснование 
возможностей использования методического приема «облег-
чающее лидирование» в тренировочном процессе высококва-
лифицированных бегунов на 400 м как на этапе общей, так и 
и на этапе специальной подготовки в годичном цикле трени-
ровок. 
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Э К С П Е Р И М Е Н Т А Л Ь Н А Я П Р О В Е Р К А Э Ф Ф Е К Т И В Н О С Т И 
П Р И М Е Н Е Н И Я М Е Т О Д И Ч Е С К О Г О П Р И Е М А « О Б Л Е Г Ч А Ю Щ Е Е 

Л И Д И Р О В А Н И Е » В П О Д Г О Т О В К Е 
В Ы С О К О К В А Л И Ф И Ц И Р О В А Н Н Ы Х Б Е Г У Н О В НА 400 м 

Р а ц и о н а л ь н ы й р е ж и м беговой тренировочной работы с ис-
пользованием методического приема «облегчающее лидиро-
вание», выявленный нами и х а р а к т е р и з у ю щ и й с я трехразовым 
применением « С О Л » в микроцикле при пробегании отрезков 
30—100 метров со скоростью 105—110% от максимальной 
скорости в количестве 8 раз в тренировочном занятии с трех-
минутными интервалами отдыха между отдельными повто-
рениями, требовал педагогического апробирования в системе 
средств подготовки высококвалифицированных бегунов на 

Экспериментальная проверка эффективности использова-
ния предлагаемого метода в условиях стационарного трена-
жерного комплекса проводилась в три этапа . 

Первый этап исследований, направленный на выявление 
влияния методического приема «облегчающее лидирование» 
на движения бегунов был ориентирован на определение изме-
нений структуры бега при пробегании 400-метровой дистан-
ции спринтерами после использования тренажерного комп-
лекса . 

На этом этапе исследований (на начальной стадии прове-
дения педагогического эксперимента) у бегунов регистриро-
вались: время опорных и полетных фаз , время шага , длина и 
частота шагов на трех участках 400-метровой дистанции в 
н а ч а л е (20—60 м) , в середине (180—220 м) и в конце дистан-
ции (360—400 м) . 

Результаты исследований показали , что в структуре дви-
жения произошел существенный сдвиг. Так, в частности, вре-
мя опоры в начале дистанции уменьшилось со 1 1 1 ± 1,73 мс 
до 1 0 6 ± 1,97 мс, или на 4,50% (t = 2,07; Р < 0 , 0 5 ) , в середине 
дистанции средние значения этой величины сократились со 
1 1 6 ± 1 , 6 3 мс до 1 1 0 ± 1,81 мс, что составляет 5,17% (t = 2,47; 
Р < 0 , 0 2 ) , а в конце 400-метровой дистанции длительность 
опорных реакций, хотя и уменьшается на 2,00 мс, или на 
1,67% (t = 0,72; Р > 0 , 1 ) , но это уменьшение статистически не-
достоверно. Время полетных ф а з т а к ж е уменьшается на всех 
участках дистанции. О д н а к о эти изменения по отношению к 
бегу до применения тренажерного комплекса довольно незна-
чительны. Р е з у л ь т а т ы исследований у к а з ы в а ю т на недосто-

400 м. 
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верное изменение этой величины на всех участках 400-метро-
вой дистанции ( Р > 0 , 1 ) . 

Время шага подвергается значительным изменениям в на-
чале и в конце дистанции. Среднее уменьшение этой величи-
ны в начале дистанции составляет 3,07% (1 = 2,68; Р < 0 , 0 2 ) , 
а на отрезке в середине дистанции среднее значение времени 
шага уменьшается па 2,62% (1 = 2,60; Р < 0 , 0 2 ) . К концу ди-
станции, вследствие н а р а с т а ю щ е г о утомления, величина вре-
мени бегового шага уменьшается на статистически недосто-
верную величину — 3 мс ({ = 0,40; Р > 0 , 1 > . 

Очень незначительным изменениям после применения тре-
н а ж е р а « С О Л » подвергается частота шагов. В начале дистан-
ции средний показатель темпа увеличился на 3,9% 
(1 = 2,08; Р < 0 , 0 5 ) , или на 0,13 цикла в секунду. На отрезке 

середины дистанции среднее улучшение составило 2,40% 
(1 = 2,09; Р < 0 , 0 5 ) . Но на этом отрезке наблюдается более 
стабильный темп бега ( У % = 2 , 7 0 ) . Д л и н а шагов в среднем, 
если и увеличивается на к а ж д о м отрезке пробегаемой дистан-
ции, то это увеличение повсюду очень незначительно и состав-
ляет 2—4 см ( Р > 0 , 1 ) . Большой интерес представляет изме 
нение скорости пробегания фиксированных отрезков по ди-
станции 400 м. Тот незначительный прирост некоторых пара-
метров ритмо-скоростной структуры движения способствовал 
в целом существенному увеличению средней скорости на всех 
отрезках дистанции, при пробегании ее после продолжитель-
ного использования методического приема «облегчающее 
лидирование» . 

Так, среднее значение скорости пробегания отрезка в на-
чале дистанции увеличилось на 3,95% (1 = 2,21; Р < 0 . 0 5 ) . 
На отрезке в середине дистанции скорость т а к ж е подверглась 
статистически существенному приросту, равному 3,87% 
(1 = 2,50; Р < 0 , 0 2 ) , что произошло за счет стабильности пробе-

гания этой части 400-метровой дистанции. Увеличение скорос-
ти бега наблюдается и в конце дистанции при достаточно вы-
сокой степени достоверности (1 = 2,87; Р < 0 , 0 1 ) , что для нас 
не менее важно . 

Таким образом, а н а л и з и р у я результаты исследований, 
следует отметить тот факт , что выполнение упражнений и 
условиях тренажерного комплекса «облегчающего лидирова-
ния» на основе монорельса влияет не только па развитие ско. 
ростных возможностей, но т а к ж е способствует становлению 
темповой выносливости, которая проявляется в более равно-
мерном пробегании длинных отрезков на повышенной ско-
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рости, нежели это в о з м о ж н о после тренировки в обычных 
условиях. 

Второй этап исследований был ориентирован на выявле-
ние эффективности применения т р е н а ж е р н о г о комплекса 
«облегчающего лидирования» в предсоревновательной подго-
товке спортсменов. На этом этапе исследований соблюдались 
следующие условия. Группы, в которые были отобраны 
спортсмены одного уровня подготовленности и квалификации , 
по-разному применяли т р е н а ж е р н ы й комплекс перед соревно-
ваниями и контрольными испытаниями на этапе зимних со 
ревнований в з акрытом помещении. Группа «Б» з а к а н ч и в а л а 
з а н я т и я в условиях т р е н а ж е р а за три и более (4—5) дней до 
соревнований, а группа «А» — за день до соревнований. 
Наблюдения , проведенные за обеими группами, говорят о 
том, что «эффектом последействия», суть которого в сохране-
нии лучшей ритмо-скоростной структуры д в и ж е н и я после бега 
в условиях т р е н а ж е р а , следует пользоваться в течение пе бо-
лее трех дней, т ак к а к это явление носило не случайный, а 
систематический характер и проявлялось во всех опытах с 
большим количеством соревнований и контрольных испы-
таний. 

На третьем этапе педагогического эксперимента были про-
ведены исследования на т р е н а ж е р н о м комплексе «облегчаю-
щего лидирования» на основе монорельса , направленные на 
д о к а з а т е л ь с т в о возможностей и условий использования 
искусственного «облегчения» как эффективного средства для 
совершенствования элементов спринтерского бега и исполь-
зования предлагаемого нами метода в этих условиях для 
интенсификации педагогического процесса подготовки бегу-
нов на 400 метров. 

Анализ материалов , полученных в опытах с использова-
нием т р е н а ж е р а «управляемого взаимодействия», показал , 
что применение методического приема «облегчающее лидиро-
вание» не только позволяет добиваться более полной реализа -
ции потенциала скоростных возможностей бегунов при про-
бегании коротких (30—100 м) отрезков, но и приносит боль-
шую пользу в формировании и закреплении более рациональ-
ной рптмо-скоростиой структуры д в и ж е н и я при пробегании 
400-метровой дистанции после продолжительной тренировки 
в условиях «СОЛ». 

Нами предполагалось , что использование педагогически 
обоснованного тренировочного р е ж и м а беговой рабо-
ты в тренировочном процессе подготовки, ориентированном 
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на улучшении скоростной подготовки бегунов на 400 м, по-
зволит участникам экспериментальных исследований достиг-
нуть существенно лучших показателей в беге на более длин-
ных дистанциях . 

Д л я проверки выдвинутой гипотезы был проведен пятиме-
сячный педагогический эксперимент. 

З а исходные д а н н ы е в беге на 400 м были приняты резуль-
таты контрольных испытаний, проведенных в з акрытом поме-
щении (длина д о р о ж к и 200 м) перед началом проведения пе-
дагогического эксперимента , и результаты последних соревно-
ваний сезона. Учебная программа тренировочных занятий 
экспериментальной группы б а з и р о в а л а с ь на разработанной 
и обоснованной нами методике. 

З а н я т и я в контрольной группе проводились по общепри-
нятой тренировочной программе занятий спринтеров, специа-
лизирующихся в беге на 400 метров. Итоговые испытания, 
проведенные в конце педагогического эксперимента , показа-
ли, что спортсмены, входившие в экспериментальную группу, 
достигли более высокого прироста результатов в беге на 
400 м (1 = 5,25; Р < 0 , 0 0 1 ) , нежели бегуны контрольной груп-
пы (1 = 2,82; Р < 0 , 0 1 ) . 

Р а з н и ц а в улучшении результатов бега на 400 м между 
контрольными испытаниями в з акрытом помещении (3 ,55%) 
и на открытой арене (3 ,07%) з а к л ю ч а е т с я в том, что испыта-
ния в м а н е ж е проведены непосредственно после педагогиче-
ского эксперимента , в продолжении которого систематически 
проводились тренировки в условиях «облегчающего лидирова-
ния». Контрольные испытания спортсменов этой ж е группы 
на открытой арене проходили через два месяца после постоян-
ного использования т р е н а ж е р а , т ак как в апреле спортсмены 
в ы е з ж а л и на тренировочные сборы, проводимые на открытом 
воздухе и, естественно, что «эффект последействия» остался на 
более низком уровне. 

Р а с с м а т р и в а я изменения результатов экспериментальной 
и контрольной групп за время педагогического эксперимента , 
следует отметить, что в обеих группах произошли положи-
тельные сдвиги в сторону улучшения результатов как в беге 
на 30 и 100 м, так и в беге на 400 м. 

Педагогическое апробирование предложенного метода, 
применяемого в условиях т р е н а ж е р н о г о комплекса «облег-
чающего л и д и р о в а н и я » показало , что его применение позво-
л я е т существенно интенсифицировать тренировочный процесс 
бегунов на 400 м. 

20 



Д л и т е л ь н ы й педагогический эксперимент выявил , что ме-
тодический прием «облегчающее лидирование» следует рас-
с м а т р и в а т ь не только как метод искусственно организуемого 
влияния на д в и ж е н и я спортсменов путем применения трена-
ж е р о в «управляемого взаимодействия спортсмена с внешни-
ми силами», но и к а к метод сопряженного воздействия, вы-
зывающий качественные изменения и координационной 
структуры движения , и последующие изменения в уровне раз-
вития физических качеств, которые проявляются в новых бе-
говых тренировочных р е ж и м а х . Иными словами, повышение 
уровня развития скоростных возможностей бегунов на 400 
метров в искусственно созданных условиях влечет за собой 
положительное изменение в уровне развития специальной 
(темповой) выносливости и, в конечном итоге, достижение 
более высокого результата в беге на 400 метров. 

В Ы В О Д Ы 

1. В системе подготовки высококвалифицированных бегу-
нов-спринтеров (100—400 м) следует использовать нетради-
ционные методические приемы совершенствования движений, 
основанные па применении разработанного специализирован-
ного стационарного т р е н а ж е р н о г о комплекса «облегчающего 
лидирования» на основе монорельса , при использовании кото-
рого формируется наиболее рациональная рнтмо-скоростная 
структура бега и э ф ф е к т и в н а я биодинамика взаимодействия 
спортсмена с опорой за счет приложения к телу спринтера 
усилия, направленного против вектора силы тяжести . Усло-
вия т р е н а ж е р а существенно уменьшают количество техниче-
ских ошибок в д в и ж е н и я х при определенной фиксации поло-
жения тела по отношению к беговой дорожке . 

2. Экспериментально показано, что комплексное использо-
вание системы искусственного ограничения влияния силы тя-
жести на д в и ж е н и я бегуна позволяет добиваться существенно 
более высокой частоты движений и п о д д е р ж и в а т ь подобный 
режим значительно большее время, нежели это достижимо в 
обычных условиях. Выявлено, что подобные условия выполне-
ния спринтерского бега позволяют ф о р м и р о в а т ь беговую рит-
мику с существенно меньшим временем опорных периодов. 
При этом существенно лучшему изменению рнтмо-скоростная 
структура бега подвергается в условиях « С О Л » при дополни-
тельном тяговом усилии по направлению д в и ж е н и я спортсме-
на, где скорость бега по сравнению с обычными условиями 
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возрастает на 11,40% (1 = 8,46; Р < 0 , 0 0 1 ) при увеличении 
длины шагов па 5,75% (1 = 5,73; Р < 0 , 0 0 1 ) , частоты на 5,39% 
(1 = 3,19; Р < 0 , 0 1 ) . 

3. Исследования , поставленные с использованием трена-
жерного комплекса «облегчающего л и д и р о в а н и я » на основе 
монорельса , показали , что условия «облегчения» являются 
действенным фактором д л я уменьшения вероятности появле-
ния технических ошибок у бегунов-спринтеров. П о к а з а н о , что 
при использовании « С О Л » в тренировке спринтеров величина 
«полезного» горизонтального усилия по отношению к обыч-
ным условиям увеличивается на 29,19% (1 = 12,78; Р < 0 , 0 0 1 ) . 
Среднее значение максимального вертикального усилия под-
вергается незначительным изменениям — 1,40% (1=1 ,41 ; 
Р > 0 , 1 ) . 

Время «тормозного» участка горизонтальной составляю-
щей опорного усилия уменьшается в условиях « С О Л » на 
11,43% (1 = 4,35; Р < 0 , 0 0 1 ) , а время горизонтального «полез-
ного» усилия уменьшается на 5,48% (1 = 4,50; Р < 0 , 0 0 1 ) по 
отношению к обычным условиям. После снятия «облегчения» 
эти величины по отношению к исходным д а н н ы м уменьшают-
ся соответственно на 5,71 % (1 = 2,41; Р < 0 , 0 5 ) и 4,11% 
(1 = 2,42; Р < 0 , 0 5 ) . 

4. П о к а з а н о , что использование упругой связи в тяговом 
устройстве, предназначенном д л я ограничения влияния силы 
тяжести на движения , позволяет упорядочить д в и ж е н и я 
спринтера, то есть уменьшается случайный разброс в двига-
тельных действиях, а следовательно, и величина технических 
ошибок, па что у к а з ы в а ю т спектры ускорений точки, близкой 
к общему центру масс спринтера , рассчитанные при условии 
10% «облегчения», которые имеют наименьшую абсолютную 
величину пикового значения и меньшую ширину по сравнению 
со спектрами, рассчитанными при выполнении у п р а ж н е н и я в 
обычных условиях. 

5. Экспериментальные исследования различных режимов 
беговой тренировочной работы в условиях «управляемой сре-
ды» показывают , что на этапе специальной подготовки годич-
ного цикла спортивной тренировки наиболее рациональным 
режимом тренировочной работы в подготовке бегунов на 
400 м является режим, х а р а к т е р и з у ю щ и й с я применением 
« С О Л » не менее двух раз в микроцикле при пробегании отрез-
ков 30—100 м со скоростью 105—110% от максимальной 
скорости в количестве 8 раз в тренировочном занятии с трех-
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минутными интервалами отдыха между отдельными повторе-
ниями. 

6. Экспериментальные д а н н ы е п о д т в е р ж д а ю т целесообраз-
ность практического применения т р е н а ж е р а « С О Л » д л я на-
иболее эффективного выполнения стартового разгона и удер-
ж а н и я максимальной скорости бега более длительное время. 

Выявлено, что в условиях т р е н а ж е р а количество попы-
ток, выполняемых с максимальной скоростью, возрастает на 
66,7% без увеличения общего объема тренировочной работы. 

7. Экспериментально подтверждено, что условия « С О Л » 
вызывают ж е л а е м ы й сдвиг в работе механизмов обеспечения. 
В этих условиях частота сердечных сокращений, по средним 
данным 10 пробежек , уменьшается па 8,2% (1 = 2,31; Р < 0 , 0 5 ) , 
а частота д ы х а н и я по отношению к обычным условиям умень-
шается на 6,85% (1=2,09; Р < 0 , 0 5 ) . 

8. Исследования показывают , что т р е н а ж е р н ы й комплекс 
« С О Л » на основе монорельса необходимо использовать вплоть 
до выступления на соревнованиях. П е р е р ы в в 3 и более дней 
приводит к меньшему улучшению результата , нежели пере-
рыв в один день. 

9. В результате продолжительного педагогического экспе-
римента с использованием методического приема «облегчаю-
щее лидирование» по разработанной нами методике в подго-
товке бегунов на 400 м выявлено, что существенно лучшего 
прироста результатов в беге на 400 м в з а к р ы т о м помещении 
достигли участники экспериментальной группы 5 0 , 0 9 ± 0 , 2 3 с 
(3 ,55%; 1 = 5,25; Р < 0 , 0 0 1 ) , нежели участники контрольной 
группы 5 1 , 0 8 ± 0 , 3 2 с (2 ,37%; 1 = 2,82; Р < 0 , 0 1 ) . Р е з у л ь т а т ы 
выступлений обеих групп на открытой спортивной арене соот-
ветственно равны 4 8 , 7 0 ± 0 , 1 7 с 0 = 5,11; Р < 0 , 0 0 1 ) и 
4 9 , 5 7 + 0 , 3 2 с (1 = 2,07; Р < 0 , 0 5 ) . 
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