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В данной статье представлены результаты исследования силовой подготовки для бегуний на 400 метров на приме-

ре практического опыта чемпионки Европы И.Н. Хлюстовой. Выявлены основные факторы силовой подготовки, кото-

рые способствовали увеличению спортивного результата. Показано, что на этапе высшего спортивного мастерства 

для бегуний на 400 метров наиболее целесообразно увеличивать объем упражнений со штангой, прыжковой работы, 

подбирать специальные силовые упражнения, которые в наибольшей степени соответствуют соревновательному уп-

ражнению, при одновременном снижении беговой работы. Рост результатов соревновательной деятельности бегуний 

на 400 метров может осуществляться путем оптимизации тренировочного процесса посредством повышения эффек-

тивности специальной силовой подготовки в подготовительном периоде годового цикла. Полученные данные позволяют 

оптимально проводить учебно-тренировочную работу на этапе высшего спортивного мастерства, которая, в свою 

очередь, способствует повышению спортивного результата. 
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мизация тренировки. 
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The article presents findings of the study of strength training for 400 meter runners on the example of the practical experience 

of European champion I.N. Khlustova. Main factors of the strength training, which promoted the increase in the sport result, are 

found out. It is shown that at the level of highest sport skill for 400 meter runners it is  necessary to increase the amount of weight 

lifting exercises, jumping, select special strength exercises which to a great extent correspond the competition exercise, running 

being simultaneously decreased. Growth of  the results of competition activity of 400 meter runners can be performed by 

optimizing the training process by the increase in the efficiency of special strength training during the preliminary period of the 

year round cycle. The obtained results make it possible to conduct efficiently study and training work at the level of highest sport 

skill, which, in its turn, promotes the improvement of sport result.  

Key words: sport, strength training, level of highest sport skill, year round microcycle, training optimization. 

 

ег на короткие дистанции является одним 

из самых зрелищных и популярных видов 

легкой атлетики. Достижение высокого резуль-

тата в беге на 400 метров во многом связано с 

уровнем развития скоростных способностей, 

специальной выносливости, скоростно-силовых 

качеств спортсменок. На этапе высшего спор-

тивного мастерства значительно  

  

увеличивается объем специальных средств, 

выполняемых с большой и максимальной ин-

тенсивностью [1]. 

Л.П. Матвеев [2] считает, что общая физи-

ческая подготовка создает предпосылки для 

решения задач специальной физической под-

готовки и обусловливает в единстве с другими 

                                                 

 На примере чемпионки Европы И.Н. Хлюстовой. 


 On the Example of European Champion I.N. Khlustova. 
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сторонами подготовки общий подъем функцио-

нальных возможностей организма спортсмена, 

всестороннее развитие его двигательных ка-

честв и приобретение навыков, необходимых 

как в спорте, так и в жизненной практике. 
Вместе с ростом спортивного мастерства 

средства общей физической подготовки все 

больше направляются на поддержание, а в ряде 

случаев и на укрепление компонентов физиче-

ской подготовленности. Среди них есть общие 

для всех легкоатлетов компоненты. Это, прежде 

всего, работоспособность сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, процессы обмена и выделе-

ния. Для повышения функциональных возмож-

ностей этих систем следует широко применять 

продолжительный бег, кроссы, ходьбу на лыжах, 

плавание и т.п., что позволит улучшить восста-

новительные способности организма и увеличить 

объем специальной тренировки. 
Большое значение в физической подготовке 

имеют упражнения для повышения функцио-

нальных возможностей применительно к спор-

тивной специализации, к избранному виду лег-

кой атлетики. 
Специальная физическая подготовка легкоат-

лета должна быть направлена на развитие отдель-

ных мышечных групп спортсмена, приобретение 

им тех двигательных навыков, которые непосред-

ственно обеспечивают успешное овладение тех-

никой и рост результатов в избранном виде спор-

та. Она должна состоять из упражнений, возможно 

схожих по амплитуде движений, характеру и ве-

личине мышечных усилий, нагрузке на сердечно-

сосудистую и дыхательную системы, по психиче-

ским напряжениям и т.п. К ним относятся специ-

ально-подготовительные упражнения, включаю-

щие в себя элемент, часть или избранный вид лег-

кой атлетики в целом [1]. 
С возрастом и ростом мастерства спортсме-

на количество упражнений общей физической 

подготовки уменьшается и подбираются такие, 

которые больше способствуют специализации, 

т.е. упражнения специальной физической под-

готовки. Объем упражнений общей физической 

подготовки и специальной физической подго-

товки в системе тренировки спортсмена в зна-

чительной мере определяется уровнями компо-

нентов его подготовленности. Если у спорт-

смена недостаточно развита сила определенных 

групп мышц, мала подвижность в суставах или 

недостаточна работоспособность сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, то исполь-

зуются соответствующие средства и методы 

физической подготовки [3]. 

Специальная физическая подготовка является 

основополагающей стороной содержания спор-

тивной тренировки бегуний на 400 м. В целом эта 

сторона спортивной подготовки в большей мере, 

чем другие, характеризуется физическими на-

грузками, воздействующими на морфо-

функциональные свойства организма и его спор-

тивно-техническое совершенствование [2; 4]. 
Анализ научно-методической литературы 

показал, что существует необходимость экспе-

риментально разработать и обосновать практи-

ческие рекомендации по специальной силовой 

подготовке бегуний на 400 метров на этапе 

высшего спортивного мастерства. 
Цель исследования – изучение влияния на 

результат специальной силовой подготовки в 

подготовительном периоде годового цикла бе-

гуний на 400 м на этапе высшего спортивного 

мастерства. 
Задачи исследования: 
1. Выявить особенности структурного со-

держания годичного цикла в беге на 400 м у 

бегуний высокой спортивной квалификации. 
2. Экспериментально проверить эффектив-

ность методики специальной силовой подготов-

ки в подготовительном периоде годового цикла 

для бегуний на 400 метров. 
Материал и методы. Для этого использова-

лись следующие методы исследования: конста-

тирующий и формирующий педагогические 

эксперименты, педагогические наблюдения, 

математико-статистический анализ. 
С целью решения поставленных задач в ис-

следовании было выделено три этапа: 
– разработка методики и программы исследова-

ния; 
– согласно разработанной нами программе ис-

следований организация констатирующего 

(первый период – 1999–2005 годы) и форми-

рующего (второй период – 2006–2008 годы) 

педагогических экспериментов; 
– обобщение эмпирического материала иссле-

дования, который в последующем обрабаты-

вался и анализировался методом математиче-

ской статистики при помощи программного 

обеспечения Statistika 6.0. 
Результаты и их обсуждение. Нами был про-

веден опрос ведущих спортсменок России, Ук-

раины, Ямайки, США и Великобритании в беге 

на 400 метров. Данные опроса показали, что в 

тренировках уделяется большое значение силовой 

подготовке за счет увеличения объема упражне-

ний со штангой и прыжковых упражнений в под-

готовительном периоде годового цикла.  
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Анализ индивидуальных планов и спортивных 

дневников И.Н. Хлюстовой за период с 1999 по 

2008 год продемонстрировал, что в зависимости 

от подготовки И.Н. Хлюстовой к основным со-

ревнованиям (Олимпийским играм, чемпионатам 

мира и Европы в помещении и летним чемпиона-

там мира и Европы) сроки периодов подготовки 

незначительно меняются, но структура остается 

прежней. Годовой цикл подготовки разделен на 

шесть периодов: подготовительный (15 недель – 

осенний, 13 – весенний), соревновательный  

(6 недель – зимний, 12 – летний), переходный  

(4 недели –осенний, 2 – весенний). 
Ирина Николаевна Хлюстова (дата рождения 

25.08.1978 г.) – участница четырех Олимпий-

ских игр. Лучшее достижение – 4 место в эста-

фете 4х400 метров, 2008 год (Пекин, КНР); дву-

кратная победительница чемпионата Европы в 

помещении, 2002 год (Вена, Австрия), 2007 год 

(Бирмингем, Великобритания); серебряный 

призер чемпионата Европы в эстафете  

4х400 метров, 2006 год (Гѐтеборг, Швеция).  

Рекордсменка Республики Беларусь в беге 

4х400 м: 3.21.85 секунды – 2008 год (Пекин, 

КНР); 3.27.83 секунды – 2007 год (Валенсия, 

Испания) – в помещении. 
Для анализа многолетней подготовки мы рас-

смотрели два периода: с 1999 по 2005 год и с 2006 

по 2008 год. Примерные тренировочные микро-

циклы в подготовительном периоде подготовки 

для развития скоростно-силовых качеств и сило-

вой выносливости представлены в табл. 1–2.  

В первом периоде спортивной подготовки уделя-

лось внимание развитию силовых и скоростно-

силовых способностей преимущественно с ис-

пользованием беговых, общеразвивающих уп-

ражнений и небольших по объему упражнений со 

штангой (табл. 1). Во втором периоде уделялось 

большое значение выполнению силовой подго-

товки, за счет использования значительного объ-

ема специальных упражнений со штангой и 

прыжковых упражнений с одновременным сни-

жением объема беговой работы (табл. 2). 

Для спортсменов, много лет занимающихся 

одним и тем же видом спорта, возникает про-

блема прироста спортивных результатов, свя-

занная с нарушением механизмов адаптации 

(приспособления). Применение здесь принципа 

постепенности в наращивании объема и интен-

сивности нагрузок не приводит к возникнове-

нию нужной реакции, т.е. не происходит необ-

ходимого развития [5–6]. 

В связи с этим в настоящее время большинст-

во ведущих спортсменов, отрабатывая свои тре-

нировочные программы, применяют более эф-

фективный принцип – резкое скачкообразное 

увеличение нагрузок как по объему и интенсив-

ности, так и по сложности и напряженности. Это 

так называемое вариативное построение нагру-

зок не исключает и не игнорирует принципа по-

степенности как такового, а реализует его через 

скачкообразный принцип построения трениро-

вочной нагрузки, что позволяет с меньшими за-

тратами труда, при меньшем объеме трениро-

вочной работы добиваться более высоких ре-

зультатов. Одним из эффективных методов тре-

нировки в данном случае является вариативное 

изменение разных его компонентов. Особенно 

важно периодическое применение ударных тре-

нировок с большими, а иногда  максимальными 

объемами и интенсивностью. Однако воздейст-

вие ударных (стрессовых) тренировок не должно 

превышать уровень адаптивных возможностей 

организма спортсмена [5]. 
 

Таблица 1 
 

Примерный микроцикл в подготовительном периоде (первый период) 
Дни недели Содержание тренировки 

Понедельник Бег 8х150 метров 

Вторник Бег 3х4х60 метров. 

Упражнения со штангой: приседы 5х10х50 кг 

Среда Бег 6х500 метров 

Четверг Бег 3х3х60 метров. 

Упражнения со штангой: перекаты 3х2х30 метров х 35 кг. 

Бег высоко поднимая бедро 3х2х30 метров х 35 кг. 

Выпады 3х2х30 метров х 35 кг. 

Разножка на месте 3х2х30 раз х 35 кг 

Пятница Бег 3х3х80 метров. 

Многоскоки: 

– выпрыгивания из полуприседа с продвижением вперед 3х10 раз; 

– выпады 3х30 раз; 

– прыжки с ноги на ногу 3х30 метров 

Суббота Бег 8х300 метров 
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Таблица 2 
 

Примерный микроцикл в подготовительном периоде (второй период) 
Дни недели Содержание тренировки 

Понедельник Бег 2х60–80–100–120–150–200 метров. 
Многоскоки: 
– выпрыгивания из полуприседа с продвижением вперед 5х20 раз; 
– выпады 5х30 раз; 
– скачки 2х5х30 раз. 
Бег на месте 5х40 секунд 

Вторник Бег 6х120 метров. 
Упражнения со штангой: 
– толчок 3х10х20 килограммов; 
– тяга 10х25 килограммов; 4х10х30 килограммов; 
– жим лежа 10х20 килограммов; 10х25 килограммов; 10х30 килограммов;  
5х40 килограммов; 3х45 килограммов 

Среда Бег 5х600 метров 

Четверг Упражнения со штангой: 
– толчок 2х20х25 килограммов; 
– тяга 3х10х35 килограммов; 
– жим лежа 10х30 килограммов; 7х35 килограммов; 5х40 килограммов; 1х50 кило-
граммов; 
– приседания 5х10х55 килограммов; 5х10х60 килограммов 

Пятница Многоскоки: 
– с ноги на ногу 5х30 раз; 
– выпрыгивания из полуприседа с продвижением вперед 5х20 раз; 
– выпады 5х30 раз; 
– высокое бедро 5х50 раз. 
Бег 10х100 метров 

Суббота Бег 6х300 метров. 
Упражнения со штангой: 
– полуприседы 3 серии 10х10х50 килограммов через 10 секунд отдыха между под-
ходами 

 

 

Рис. Динамика лучших результатов сезона Ирины Хлюстовой в беге на 400 метров  

в период с 1999 по 2008 г. 
 

При определении объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, обеспечивающих оп-

тимальный эффект адаптации, возможно два 

пути. Первый – интенсивный, заключающийся 

в дальнейшем возрастании суммарных объемов 

тренировочных нагрузок. На этом пути воз-

можности последующего спортивного роста для 

высококвалифицированных спортсменов к на-

стоящему времени оказываются практически ис-

черпаны. Более перспективным с точки зрения 

дальнейшего прогресса в мировом спорте являет-

ся второй вариант – путь интенсификации трени-
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ровочной деятельности. На этом пути сохранение 

уже достигнутых (почти предельных) объемов 

тренировочной нагрузки предлагается как соче-

тание высокоинтенсивных, развивающих нагру-

зок с нагрузками поддерживающими, сохраняю-

щими достигнутый уровень функционирования 

нужных систем, которое создает наилучшие ус-

ловия для достижения спортивного успеха. 
Еще один путь связан с изменением направ-

ленности тренировочного процесса в соответст-

вии с предрасположенностью организма спорт-

сменов к развитию определенных физических 

качеств и совершенствованию возможностей 

различных органов и систем в определенном 

возрасте, а также в связи с исчерпанием генети-

чески детерминированных адаптационных воз-

можностей по отношению к совершенствованию 

отдельных качеств и способностей [7].  
Объективным основанием для реализации 

этой тенденции является закономерность, со-

гласно которой с ростом спортивного мастерст-

ва уменьшается связь между уровнем спортив-

ных достижений и неспецифическими для со-

ревновательной деятельности в конкретном ви-

де спорта функциональными возможностями 

организма спортсмена. Одновременно эта связь 

увеличивается по отношению к специфическим 

возможностям [8]. 
Применяя разнообразные упражнения в ка-

честве средств специальной силовой подготов-

ки, необходимо точно знать, для каких кон-

кретных задач они используются. 
Ниже представлен примерный микроцикл 

подготовки в подготовительном периоде Ирины 

Хлюстовой (табл. 2), где отличительным ком-

понентом от предыдущего периода (табл. 1) яв-

ляется применение больших объемов упражне-

ний со штангой, прыжковых упражнений, а 

объем беговой работы по сравнению с преды-

дущим периодом снизился. 
Математико-статистический анализ показал, 

что имеются достоверные различия (P≤0,05) 

между первым и вторым периодами подготовки 

в используемых объемах тренировочной на-

грузки аэробно-анаэробной, аэробной направ-

ленности, а также в прыжковых упражнениях и 

упражнениях со штангой. 
Во втором периоде по сравнению с первым яр-

ко выражен объем специальной силовой подго-

товки не за счет использования беговой работы, а 

за счет большого объема специальных упражне-

ний со штангой и прыжковых упражнений в под-

готовительном периоде годового макроцикла. 

На рис. представлена динамика лучших ре-

зультатов сезона Ирины Хлюстовой в беге на 

400 метров за период с 1999 по 2008 г. 
Спортивный результат в беге на 400 м за 

второй период (2006–2008 гг.) улучшился, что 

является показателем эффективности примене-

ния специальной силовой подготовки в подго-

товительном периоде на этапе высшего спор-

тивного мастерства. 
Заключение. Проведенный опрос ведущих 

спортсменок России, Украины, Ямайки, США и 

Великобритании в беге на 400 метров показал, 

что в тренировочном процессе уделяется боль-

шое значение силовой подготовке за счет уве-

личения объема упражнений со штангой и 

прыжковых упражнений в подготовительном 

периоде годового цикла. 

Разработанный экспериментальный план годо-

вой подготовки учебно-тренировочного процесса 

высококвалифицированных бегуний на 400 м со-

стоит из шести периодов: подготовительный  

(15 недель – осенний, 13 – весенний), соревнова-

тельный (6 недель – зимний, 12 – летний), пере-

ходный (4 недели – осенний, 2 – весенний). 
Результаты педагогического эксперимента 

подтвердили эффективность предлагаемой ме-

тодики управления специальной силовой под-

готовки бегуний на 400 метров в подготови-

тельном периоде годичного цикла на этапе 

высшего спортивного мастерства. Основным 

отличительным компонентом данной методики 

явилось использование большего объема уп-

ражнений со штангой, прыжковых упражнений 

при одновременном снижении беговой работы. 
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