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МЕТОДИКА ПОДГОТОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ БЕГУНОВ НА 400 М НА 
ОСНОВЕ ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ МОРФОБИОМЕХАНИЧЕСКИХ 
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Аннотация 
Установлено, что в беге на 400 м существуют различные типологические профили спринте-

ров (силовой, скоростной, скоростно-силовой), которые отличаются друг от друга не только мор-
фологическими характеристиками, но и уровнем развития специальных физических способностей. 
В статье представлены результаты экспериментальной оценки методики подготовки квалифициро-
ванных бегунов на 400 м с учетом индивидуальных морфобиомеханических параметров спортсме-
нов, основанной на оптимизации объемов скоростно-силовой нагрузки за счет их перераспределе-
ния в годичном тренировочном цикле для спортсменов скоростно-силового профиля. Результаты 
проведенных исследований позволяют сделать вывод о том, что путем эффективного подбора тре-
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нировочных средств, у спортсменов скоростно-силового профиля, устанавливается оптимальный 
объем нагрузки на этапе углубленной специализации, позволяющий по сравнению со спортсмена-
ми скоростного и силового профилей добиться высоких спортивных результатов среди спортсме-
нов рассматриваемой квалификации. 

Ключевые слова: методика подготовки, квалифицированные спортсмены, бегуны на 400 
м, морфобиомеханические параметры. 
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Annotation 
It has been established that in run on 400 m there are various typological profiles of sprinters 

(power, high-speed, high-speed and power) which differ from each other not only by the morphological 
characteristics, but also by the level of development of special physical abilities. The article presents the 
results of experimental assessment of preparation methodology for the qualified runners on 400 m with 
taking into account the morphobiomechanical parameters of the athletes. The methodology is based on 
optimization of volumes of high-speed and power loads at the expense of their redistribution in annual 
training cycle for athletes of high-speed and power profile. Results of the carried-out researches allow 
drawing a conclusion that by effective selection of training means, the optimum volume of loads at the 
stage of profound specialization is established for the athletes of the high-speed and power profile, allow-
ing in comparison with athletes of high-speed and power profiles to achieve high sports results among the 
athletes of considered qualification.  

Keywords: preparation methodology, qualified athletes, runners on 400 m, morphobiomechanical 
parameters. 

ВВЕДЕНИЕ 

Специальная физическая подготовленность спринтеров, специализирующихся в 
беге на 400 м, предполагает повышение уровня развития скоростно-силовых способно-
стей различных мышечных групп [2,4,5], учитывая их квалификацию и индивидуальные 
морфобиомеханические особенности. 

В беге на 400 м существуют различные типологические профили спринтеров (си-
ловой, скоростной, скоростно-силовой), которые отличаются друг от друга не только 
морфологическими характеристиками, но и уровнем развития специальных физических 
способностей. Так, спортсмены, имеющие небольшую длину тела и относительно боль-
шую мышечную массу, в теории легкой атлетики относятся к силовому профилю; сред-
ние показатели длины тела и относительно большую мышечную массу – скоростной 
профиль, а спортсмены, имеющие показатели длины тела выше модельных характери-
стик с хорошо выраженной мышечной массой, – скоростно-силовой профиль [1,3]. 

ЦЕЛЬ И ОРГАНИЗАЦИЯ ЭКСПЕРИМЕНТА 

Цель педагогического эксперимента – разработать и экспериментально обосновать 
методику подготовки квалифицированных бегунов на 400 м на основе индивидуализации 
морфобиомеханических параметров.  

Эксперимент проходил на базе СмолГУ, СГАФКСТ и СДЮСШОР 
им. Ф.Т. Михеенко г. Смоленска. В эксперименте принимали участие 12 квалифициро-
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ванных бегунов на 400 м (1р. – КМС) в возрасте 16-18 лет. Все испытуемые были разде-
лены на три типологические группы: спринтеры силового и скоростного профилей со-
ставляли две контрольные группы (КГ1 и КГ2), спринтеры скоростно-силового профиля 
– экспериментальную группу (ЭГ). Продолжительность педагогического эксперимента 
составила 12 месяцев (сентябрь 2010 – сентябрь 2011). 

МЕТОДИКА 

Основным отличием предлагаемой методики от общепринятой является оптими-
зация объемов скоростно-силовой нагрузки за счет их перераспределения в годичном 
тренировочном цикле для спортсменов скоростно-силового профиля, направленной на 
достижение высоких спортивных результатов. 

У спортсменов КГ1 и КГ2 объем тренировочных средств в годичном цикле соот-
ветствовал объему, запланированному на данном этапе согласно программному материа-
лу. Квалифицированные спринтеры ЭГ (скоростно-силового профиля), специализирую-
щиеся в беге на 400 м, в течение годичного цикла тренировки имели нагрузку преимуще-
ственно аэробно-анаэробного характера (бег на отрезках 100-300 м, со скоростью 80-
90%), а также упражнения прыжкового характера (прыжки на одной и двух ногах с места 
и с разбега (различного по длине и скорости), в глубину, в высоту, через препятствия 
(барьеры) и т.д.) и упражнения с отягощениями. 

Общий объем нагрузки скоростно-силовой направленности у квалифицированных 
спортсменов ЭГ был увеличен до объемов высококвалифицированных спортсменов (МС 
– МСМК), специализирующихся в беге на 400 м. 

В отличие от спринтеров силового и скоростного профиля у спортсменов скорост-
но-силового профиля наибольший объем нагрузки был в подготовительном периоде 
осенне-зимнего этапа по сравнению с весенне-зимним, так как основные соревнования 
проходили в летний период, а основная база развития скоростно-силовых способностей 
осуществлялась задолго до старта главных соревнований, что показало свою высокую 
эффективность. 

Для диагностики функционального состояния опорно-двигательного аппарата 
нижних конечностей применялся современный стабилометрический комплекс «МБН-
БИОМЕХАНИКА», состоящий из динамометрической платформы и двухмониторного 
компьютера со специализированным программным пакетом «Стабилометрия» (ТУ 9441-
007-26458937-95, погрешность измерений ±2%). Оценку уровня силовых способностей 
измеряли методом ступенчатой динамографии. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Оптимизация специальной физической подготовленности спринтеров, предполага-
ет повышение уровня развития скоростно-силовых способностей различных мышечных 
групп. Анализ данных исследования выявил, что показатели относительной силы сгиба-
телей бедра и голени в результате подбора оптимального объема тренировочной нагруз-
ки имеют тенденцию достоверного увеличения к концу эксперимента у спортсменов ЭГ 
на 0,24 кг по сравнению с первоначальными данными (р<0,05; рис.1). 

У спринтеров же КГ1 и КГ2 эти показатели к концу педагогического эксперимента 
имели более низкие значения по сравнению с ЭГ. Так, в КГ1 показатель относительной 
силы бедра увеличился на 0,03 кг (р>0,05), а голени снизился на 0,05 кг (р>0,05). У испы-
туемых КГ2 в относительной силе сгибателей бедра произошло снижение показателей к 
концу эксперимента на 0,03 кг и увеличение силы голени на 0,04 кг, соответственно 
(р>0,05).  
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Рис. 1. Динамика показателей скоростно-силовых способностей мышц-сгибателей у 

спринтеров, специализирующихся в беге на 400 м 

Оценивая результаты относительной силы разгибателей бедра и голени необходи-
мо отметить, что у спринтеров ЭГ произошло к концу эксперимента достоверное увели-
чение показателей на 0,46 и 0,48 кг, соответственно (р<0,05; рис.2). У спринтеров КГ1 к 
концу эксперимента произошло снижение показателей относительной силы разгибателей 
бедра на 0,03 кг и увеличение голени на 0,04 кг (р>0,05), а у спортсменов КГ2 наблюда-
лось недостоверное увеличение рассматриваемых показателей на 0,04 и 0,05 кг, соответ-
ственно (р>0,05). 

 
Рис. 2. Динамика показателей скоростно-силовых способностей мышц разгибателей у 

спринтеров, специализирующихся в беге на 400 м 
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Функциональное состояние опорно-двигательного аппарата во многом определяет 
возможности спортсмена эффективно выполнять работу любой направленности, так как 
высокий уровень его мобильности концентрирует действия мышечных систем в нужном 
направлении. 

В результате комплексного анализа полученных данных установлено, что у сприн-
теров ЭГ, специализирующихся в беге на 400 м, к концу эксперимента произошло увели-
чение результатов по всем показателям (р<0,05; табл. 1).  

Таблица 1 
Динамика показателей функционального состояния опорно-двигательного  

аппарата нижних конечностей квалифицированных бегунов на 400 м 

Показатели 
КГ1 КГ2 ЭГ 

mX  p mX  p mX   p 

ЦД Х, мм 
2,11±0,10* 
2,02±0,16** 

>0,05 
2,16±0,17 
2,22±0,18 

>0,05 
1,93±0,12 
1,56±0,16 <0,05 

ЦД Y, мм 
6,52±0,55 
6,30±0,40 

>0,05 
6,39±0,50 
6,49±0,45 

>0,05 
5,97±0,33 
5,21±0,39 

<0,05 

S, мм2 
33,10±1,50 
32,97±1,44 

>0,05 
32,57±1,47 
32,00±1,40 

>0,05 
30,03±1,45 
28,07±1,27 <0,05 

V, мм/с 
10,94±0,96 
11,04±1,07 

>0,05 
10,80±1,00 
11,15±1,11 

>0,05 
9,65±0,97 
8,92±1,02 <0,05 

Stab, % 
88,51±4,32 
89,21±4,35 

>0,05 
88,44±4,20 
85,88±4,04 

<0,05 
92,49±4,37 
96,47±4,41 

<0,05 

ИУ, ед 
38,73±2,08 
39,14±2,66 

>0,05 
38,60±2,53 
41,89±2,74 <0,05 

42,03±2,25 
45,57±2,91 <0,05 

ДК, ед 
48,65±3,02 
48,03±3,04 

>0,05 
48,22±3,05 
51,06±3,24 <0,05 

51,90±3,03 
55,33±3,28 <0,05 

Примечания: * - начало эксперимента; ** - конец эксперимента; ЦД X – отклонение центра давле-
ния во фронтальной плоскости; ЦД Y – отклонение центра давления в сагиттальной плоскости; S – 
площадь статокинезиограммы; V – скорость перемещения центра давления; Stab – показатель ста-
бильности; ИУ – индекс устойчивости; ДК – динамический компонент равновесия. 

Так, показатели центра давления по оси Х и Y в результате воздействия оптимизи-
рованных объемов скоростно-силовой нагрузки существенно снизились на 0,37 и 0,76 
мм, соответственно (р<0,05), что свидетельствует о более рациональном распределении и 
концентрации мышечных усилий. 

Показатель стабильности у спринтеров ЭГ к концу эксперимента достоверно уве-
личился на 3,98% и составил 96,47±4,41%, что свидетельствует о высокой стабильности 
функционального состояния опорно-двигательного аппарата (р<0,05). 

Показатели индекса устойчивости и динамического компонента равновесия у 
спортсменов скоростно-силового профиля к концу эксперимента увеличились на 3,54 и 
3,43 ед., соответственно (р<0,05). 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В результате эффективного подбора тренировочных средств, у спортсменов ско-
ростно-силового профиля, установлен оптимальный объем нагрузки на этапе углублен-
ной специализации, позволяющий по сравнению со спортсменами скоростного и силово-
го профилей добиться высоких спортивных результатов среди спортсменов рассматрива-
емой квалификации. 
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Аннотация 
В данной статье представлена технология разработки и оценки профессиональных компе-

тенций психолога Министерства внутренних дел России. Технология разработки профессиональ-
ных компетенций психолога органов внутренних дел включала несколько этапов: составление пла-
на структурированного интервью с экспертами, проведение интервью с экспертами по получению 
поведенческих примеров с применением метода критических инцидентов, анализ данных и описа-
ние модели профессиональных компетенций. Подробно описаны профессиональные компетенции 
психолога органов внутренних дел согласно профилю должности специалиста психологической 
службы Министерства внутренних дел России. Результаты проведенного исследования позволяют 
предложить сотрудникам кадровых служб технологию оценки профессиональных компетенций 
при отборе кандидатов на службу на должности психолога органов внутренних дел в различные 
подразделения психологической службы Министерства внутренних дел России, а также при атте-
стации действующего специалиста. 
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