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Проанализирован объём беговой нагрузки бегуний на 400 м, мастеров спорта международного 
класса, в годичном цикле учебно-тренировочной работы. Полученные данные свидетельствуют, что 
совершенствование специальной беговой подготовки бегуний на 400 м — сложный процесс, который 
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На этапе спортивного совершенствования тре-
нировка приобретает ещё более специализиро-
ванный характер, чем на предыдущих этапах.

На этапе спортивного совершенствования воз-
никает необходимость дифференцированного 
подхода в  подготовке спринтеров в  зависимо-
сти от их предрасположенности к выступлениям 
в беге на одной из двух коротких дистанций [5].

Именно на этапе спортивного совершенство-
вания величина специализированной нагрузки 
определяется:

–– соответствием внешних признаков соревно-
вательного и тренировочного упражнения [5];

–– сопоставлением электромиографических ха-
рактеристик работы мышц в соревновательном 
и тренировочном упражнениях [4];

–– определением переноса тренированности [2];
–– сравнением частоты сердечных сокращений 

в соревновательном и тренировочном упражне-
нии [1].

Контроль специализированности тренировоч-
ных нагрузок наиболее важен, поскольку он свя-
зан с оценкой качества тренировочной работы [1].

Качественно лучшей тренировочной рабо-
той для высококвалифицированных спринтеров 
можно признать программу, включающую наи-
больший объём специализированной нагрузки 
[3]. В спорте уже сложились определённые взгля-
ды на применение основных средств, используе-
мых бегуньями на 400 м, однако ещё недостаточ-
но полно решены и научно обоснованы многие 
вопросы совершенствования специальной под-
готовки. Особенно это относится к тренировке 
спортсменок — бегуний на 400 м высокой ква-
лификации.

Система специальной подготовки у  бегуний 
на 400 м высокой квалификации требует особо-
го подхода, накопления и анализа фактических 
материалов, полученных при исследовании имен-
но этого контингента. Такого рода сведений в на-
учных работах имеется пока немного. Именно 
на этот ценный материал следует прежде всего 
ориентироваться при определении средств и па-
раметров тренировочных нагрузок.

Материал, полученный на основании анали-
за спортивных дневников, высококвалифициро-
ванных бегуний на 400 м, особенно полезен для 
практической деятельности тренеров. Большой 
интерес представляет рассмотрение вопроса о па-
раметрах и динамике нагрузок, направленности 
построения процесса специальной подготовки бе-
гуний на 400 м.

В настоящее время вопрос направленности 
построения процесса специальной подготовки 
бегуний на 400 м рассматривается с двух под-
ходов.

В одном случае построение процесса специ-
альной подготовки бегуний на  400  м преиму-
щественно учитывает подбор средств силового 
характера, в другом — скоростного характера. 
Однако это слишком узкий подход. Всё большее 
число научных фактов подтверждает, что спе-
циальная подготовка бегуний на 400 м зависит 
от многих факторов, в том числе от целенаправ-
ленного использования средств и параметров тре-
нировочных нагрузок на протяжении годичного 
цикла тренировок.

По нашему мнению, специальная подготов-
ка бегуний на 400 м должна учитывать целевое 
воздействие на организм при широкой вариатив-
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ности средств силового, скоростного, скоростно-
силового характера и скоростной выносливости.

Цель исследования  — определение объёма 
беговой нагрузки в  годичном цикле бегуний 
на 400 м, мастеров спорта международного клас-
са (далее — МСМК).

Был проведён анализ и  обработка данных 
спортивных дневников девушек, МСМК в беге 
на 400 м, членов национальной сборной коман-
ды Республики Белоруссии. Изучение дневников 
позволило выявить особенности тренировочно-
соревновательной деятельности в беге на 400 м, 
составить принципиальную схему изменения 
объёмов беговых средств.

Рассмотрим систему средств и параметров на-
грузки специальной беговой подготовки девушек, 
МСМК в беге на 400 м. Как видно на рис. 1, по-
казатели объёмов бега на коротких дистанциях 
до 100 м бегуний, МСМК, в течение четырёх ме-
сяцев (сентябрь–декабрь) незначительны.

В январе наблюдается резкий скачок в  по-
казателях, характеризующийся значительным 
увеличением объёмов нагрузки на  дистанци-
ях до 100 м. В феврале, марте, апреле отмечено 
уменьшение объёмов нагрузки. В мае показатели 
нагрузки резко повышаются, затем незначитель-
но снижаются и на одном уровне удерживаются 
на протяжении трёх месяцев.

На рис. 2 отображена кривая показателей объ-
ёмов тренировочных беговых средств, исполь-
зуемых бегуньями-МСМК на дистанциях от 100 

до 300 м. Как видно, на протяжении первых четы-
рёх месяцев тренировочного процесса показате-
ли объёмов нагрузки находятся в пределах 1 400–
3 160 м (сентябрь–декабрь).

В январе наблюдается значительное повы-
шение показателей объёмов тренировочных бе-
говых средств на дистанциях от 100 до 300 м. 
В феврале показатели объёмов нагрузки значи-
тельно снижаются с дальнейшим постепенным 
повышением включительно по май. В июне про-
исходит уменьшение показателей объёмов на-
грузки, с последующим резким скачком в июле, 
достигая максимальной величины за  весь го-
дичный цикл тренировочно-соревновательной 
деятельности. В августе показатели бега на дис-
танциях от 100 до 300 м значительно уменьша-
ются.

Как видно из рис. 3, у бегуний-МСМК на 400 м, 
беговая программа на отрезках от 300 до 800 м 
в течение трёх месяцев (сентябрь–ноябрь) не при-
менялась. На четвёртом месяце (декабрь) бегуньи 
в среднем достигли величины, равной 3 000 м, 
в январе объём бега в два раза увеличивается — 
до 6 150 м. В феврале и марте показатели бега 
на дистанциях от 300 до 800 м значительно по-
нижаются, а в апреле изучаемые средства вовсе 
не применялись. С мая по август выполненная ра-
бота на изучаемых нами отрезках носит волно-
образный характер. Так, бегуньи в мае доводят 
объём нагрузки до 5 400 м, в июле — до 6 900 м, 
в августе — до 3 750 м.

Рис. 1. Показатели объёма бега на коротких дистанциях (до 100 м) бегуний-МСМК,  
специализирующихся в беге на 400 м
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дистанциях до 100 м девушек мастеров спорта международного класса в 
течение четырех месяцев (сентябрь – декабрь) незначительны. 

В январе месяце наблюдается резкий скачок в показателях, 
характеризующийся значительным увеличением объёмов нагрузки на 
дистанциях до 100 м. В феврале, марте, апреле отмечено уменьшение 
объемов нагрузки. В мае показатели нагрузки резко повышаются, затем 
незначительно снижаются и на одном уровне удерживаются на протяжении 
трех месяцев.

Рис. 1. Показатели объема бега на коротких дистанциях (до 100 м) девушек, 
мастеров спорта международного класса, 

специализирующихся в беге на 400 м

На рисунке 2 отображена кривая показателей объёмов тренировочных 
беговых средств девушек, мастеров спорта международного класса, 
используемых на дистанциях от 100 до 300 м. Как видно, на протяжении 
первых четырех месяцев тренировочного процесса показатели объемов 
нагрузки находятся в пределах 1400–3160 м (сентябрь – декабрь).

В январе наблюдается значительное повышение показателей объёмов 
тренировочных беговых средств на дистанциях от 100 до 300 метров. В 
феврале показатели объемов нагрузки значительно снижаются с дальнейшим 
постепенным повышением включительно по май. В июне происходит 
уменьшение показателей объемов нагрузки, с последующим резким скачком 
в июле, достигая максимальной величины за весь годичный цикл 
тренировочно-соревновательной деятельности. В августе показатели бега на 
дистанциях от 100 до 300 м значительно уменьшаются.
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Рис. 2. Показатели объёма бега на дистанциях от 100 до 300 м бегуний-МСМК,  
специализирующихся в беге на 400 м

Рис. 3. Показатели объёма бега на дистанциях от 300 до 800 м бегуний-МСМК,  
специализирующихся в беге на 400 м

Таким образом, полученный материал (на дис-
танциях от 300 до 800 м) позволяет представить 
развитие скоростной выносливости в  целом. 
Вместе с тем указанные объёмы параметров на-
грузки на изучаемых дистанциях дают основание 
для заключения о неправомерности использова-
ния специфических нагрузок в годичном цикле 
тренировок.

Рассмотрим с этих позиций показатели объёма 
нагрузки кроссового бега девушек, МСМК в беге 
на 400 м.

Из рис. 4 видно, что в  сентябре объём крос-
сового бега — 29 000 м, в октябре — 12 000 м, 
а  в  ноябре  — 9 000  м, т. е. с  каждым месяцем 
объём кроссового бега понижается. В декабре 
у спортсменок объём кроссового бега увеличи-
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Рис. 2. Показатели объема бега на дистанциях от 100 до 300 м девушек,
мастеров спорта международного класса, специализирующихся 

в беге на 400 м

Как видно из рисунка 3 у мастеров спорта международного класса, 
бегуний на 400 м, беговая программа на отрезках от 300 до 800 м в течение 
трех месяцев (сентябрь – ноябрь) не применялась. На четвертом месяце 
(декабрь) бегуньи в среднем достигли величины равной 3 000 м, в январе 
месяце объем бега в два раза увеличивается до 6 150 м. В феврале, марте 
показатели бега на дистанциях от 300 до 800 м значительно понижаются, а в 
апреле изучаемые средства вовсе не применялись. Начиная с мая по август 
месяц, выполненная работа на изучаемых нами отрезках носит 
волнообразный характер. Так бегуньи в мае месяце доводят объем нагрузки 
до 5 400 м, в июле 6 900 м и в августе – до 3 750 м.
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Рис. 3. Показатели объема бега на дистанциях от 300 до 800 м девушек, 
мастеров спорта международного класса, 

специализирующихся в беге на 400 м

Таким образом, полученный материал (на дистанциях от 300 до 800 м) 
позволяет представить развитие скоростной выносливости в целом. Вместе с 
тем, указанные объемы параметров нагрузки, на изучаемых дистанциях, дают 
основание для заключения о неправомерности использования специфических 
нагрузок в годичном цикле тренировок.

Рассмотрим с этих позиций показатели объема нагрузки кроссового 
бега девушек,  мастеров спорта международного класса, бегуний на 400 м.

Из рисунка 4 видно, что параметры объемов кроссовой нагрузки носят 
своеобразную кривую на протяжении годичного цикла тренировки.

Как показывает анализ материалов в сентябре месяце объем кроссового 
бега – 29 000 м, в октябре – 12 000 м, а в ноябре – 9 000 м, т.е. с каждым 
месяцем объем кроссового бега понижается. У спортсменок в декабре объем 
кроссового бега увеличивается до – 36 000 м. Объем кроссового бега в январе 
и феврале невысок, находится в пределах 6 000–1 100 м. В марте 
наблюдается пик объемов кроссового бега – 78 000 м, затем в апреле резкий 
спад нагрузки – 8 000 м. Последние четыре месяца (май – август) годичного 
цикла тренировочные результаты расположились соответственно: 25 000, 
36 000, 22 000, 15 000 м. 
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вается до — 36 000 м. Этот же показатель в ян-
варе и феврале невысок, находится в  пределах 
6 000–11 100 м. В марте наблюдается пик объёмов 
кроссового бега — 78 000 м, затем в апреле рез-
кий спад нагрузки — 8 000 м. В последние четы-
ре месяца (май–август) годичного цикла трениро-
вочные результаты расположились соответствен-
но — 25 000, 36 000, 22 000, 15 000 м.

Тренировочные кроссовые нагрузки, применя-
емые в подготовке мастеров спорта международ-

ного класса, имеют свои характерные признаки. 
Параметры объёмов нагрузки находятся на доста-
точно высоком уровне в феврале.

В структуре тренировочного процесса, направ-
ленного на повышение уровня спортивного ма-
стерства бегуний на 400 м, особое значение при-
обретает такой показатель, как средняя величи-
на параметров объёмов медленного бега. Этот 
показатель используется многими бегуньями 
как специфический фактор, который направлен 

Рис. 4. Показатели объёмов кроссового бега девушек-МСМК, специализирующихся в беге на 400 м
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Рис. 4. Показатели объемов кроссового бега девушек, мастеров спорта 
международного класса, специализирующихся в беге на 400 м 

Тренировочные кроссовые нагрузки, применяемые, в подготовке 
мастеров спорта международного класса имеют свои характерные признаки. 
Параметры объемов нагрузки находятся на достаточно высоком уровне в 
феврале месяце.

В структуре тренировочного процесса, направленного на повышение 
уровня спортивного мастерства бегуний на 400 м, особое значение 
приобретает такой показатель, как средняя величина параметров объемов 
медленного бега. Этот показатель используется многими бегуньями как 
специфический фактор, который направлен на развитие выносливости.
Факторы, обуславливающие уровень развития общей выносливости, 
многочисленны и разнообразны. 

Тенденция к систематическому увеличению объема тренировочных 
нагрузок – одна из отличительных черт тренировки спортсменов высокой 
квалификации.

Рассмотрим показатели объема медленного бега у бегуний на 400 м. 
Как видно из рисунка 5 за три месяца первого цикла подготовки (сентябрь –
ноябрь) у бегуний объем нагрузки медленного бега был почти одинаковым: 
соответственно 11 400, 8 400 и 18 600 м. Затем объем нагрузки медленного 
бега значительно увеличивается в декабре и январе месяце. В феврале 
количественная сторона нагрузки уменьшается и удерживается до апреля 
месяца почти на одном уровне (в пределах 31 500, 35 000 и 29 800 м). 
Достигнув высокого показателя объема нагрузки медленного бега в мае 
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месяце, она удерживается на протяжении трех месяцев, понижаясь в августе 
месяце до 57 000 м.

Рис. 5. Показатели объемов медленного бега девушек, мастеров спорта 
международного класса, специализирующихся в беге на 400 м

Итак, основываясь на материалах исследования можно считать, что 
акцент был сделан на возрастание объема медленного бега в декабре и 
январе, а также с мая по август.

Таким образом, в ходе анализа дневников были определены 
количественные показатели, которые показали степень реализации 
различных сторон специальной беговой подготовленности бегуний на 400 м 
мастеров спорта международного класса.
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на развитие выносливости. Факторы, обусловли-
вающие уровень развития общей выносливости, 
многочисленны и разнообразны.

Тенденция к  систематическому увеличению 
объёма тренировочных нагрузок — одна из от-
личительных черт тренировки спортсменов вы-
сокой квалификации.

Рассмотрим показатели объёма медленно-
го бега у бегуний на 400 м. Как видно из рис. 5, 
за  три месяца первого цикла подготовки (сен-
тябрь–ноябрь) у бегуний объём нагрузки медлен-
ного бега был почти одинаковым: соответствен-
но 11 400, 8 400 и 18 600 м. Затем объём нагруз-
ки медленного бега значительно увеличивается 
в декабре и  январе. В феврале количественная 
сторона нагрузки уменьшается и  удерживает-
ся до апреля почти на одном уровне (в пределах 
31 500, 35 000 и 29 800 м). Достигнув высокого по-
казателя, объём нагрузки медленного бега в мае 
удерживается на протяжении трёх месяцев, по-
нижаясь в августе до 57 000 м.

Итак, основываясь на  материалах исследо-
вания, можно считать, что акцент был сделан 

на возрастании объёма медленного бега в декаб
ре и январе, а также в период с мая по август.

Таким образом, в ходе анализа дневников были 
определены количественные показатели, которые 
показали степень реализации различных сторон 
специальной беговой подготовленности бегуний, 
мастеров спорта международного класса в беге 
на 400 м.
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Performance Indicators Volume Runners Running Load, International Master 400 M
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The article analyzed the volume of the running load runner on 400m world-class athlete. The dynamics of the 
running load in the annual cycle of training work of athletes, world-class athlete, specializing in women’s 400 
meters. These data suggest that the improvement of the special running training runners on 400 meters — a 
complex process that is provided by cycling through organized periods training.

Keywords: runner, training, performance, annual cycle, various distances, the master of sports of international 
class.
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