
свидетельствует о том, что спортсменки увеличивают опору, не нарушая оптимальной траектории 
гребка. Следовательно, можно утверждать, что с ростом спортивной квалификации выделяются те 
параметры техники, которые играют наиболее важную роль для правильного выполнения позиций и 
требуют целенаправленного контроля.

Из вышеизложенного следует, что сложность позиции во многом обусловливает необходи­
мость изменения кинематических характеристик гребка. Так, в более простых позициях, таких как 
«на спине» и «фламинго», кинематические характеристики опорного гребка у представительниц раз­
личных групп существенно не различаются. Вместе с тем следует отметить, что у представительниц 
группы 1-го года в позиции «на спине» необходимо обращать внимание на более быструю смену 
направления движения кисти. С ростом квалификации эта ошибка практически исчезает, гребок ста­
новится вытянутым в горизонтальном направлении восьмерки.

Темп движений увеличивается по мере необходимости увеличения силы упора. Так же, как и в 
позициях «на спине» и «фламинго» у спортсменок низкой квалификации снижается средняя скорость 
движения кисти, что, в свою очередь, приводит к увеличению вертикального колебания туловища.
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Физическая подготовленность спортсмена играет важную роль в современной системе спор­
тивной тренировки. В процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою 
физическую, техническую, тактическую и психологическую подготовленность, а успешными 
предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его 
интеллектуальных способностей.

В современной спортивной тренировке физическая подготовленность связывается не с разно­
сторонним физическим совершенством вообще, а с уровнем развития качеств, оказывающих опос­
редованное влияние на спортивные достижения и эффективность тренировочного процесса в кон­
кретном виде спорта.

В последние годы особенно четко определилась тесная взаимосвязь общей и специальной фи­
зической подготовки, что находит свое отражение в системе развития физических способностей.

При этом подчеркивается, что улучшение общей физической подготовки должно предшество­
вать совершению специальной подготовки [1].

Спорт высших достижений с жесткой конкуренцией требует постоянного совершенствования 
системы подготовки спортсменов международного класса.

Как отмечают в своих исследованиях ряд авторов [2; 3], успешность выступления высоко­
квалифицированных спортсменов в соревнованиях в значительной мере зависит от рационального
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сочетания общеподготовительных, специально-подготовительных и соревновательных нагрузок в 
различные периоды годичного цикла подготовки.

В спортивной тренировке процесс развития физических способностей является ведущим. Он 
осуществляется одновременно с процессом технической подготовки, оказывая значительное влия­
ние на ее становление. Следует отметить, что наряду с физическими упражнениями скоростного, 
скоростно-силового и силового характера при подготовке бегуний на 400 м используются физиче­
ские упражнения на развитие выносливости.

Выносливость -  важнейшее физическое качество, проявляющееся в профессиональной, спор­
тивной деятельности и в повседневной жизни людей. Она показывает общий уровень работоспособ­
ности человека [4].

Спринтерам выносливость необходима как для участия в соревнованиях, так и для выполне­
ния немалых объемов тренировочной работы. При этом уровень развития выносливости будет зави­
сеть от подготовленности органов и функциональных систем организма, совершенства спортивной 
техники и умения выполнять двигательное действие без лишних затрат [5].

Выделяют общую и специальную выносливость. Многие авторы [5; 6; 7] определяют общую 
выносливость как составную часть всестороннего физического развития любого спортсмена. При 
этом они подчеркивают, что общая выносливость обусловливает хорошую работоспособность спор­
тсменов, помогает поддерживать уровень их здоровья, служит фундаментом для успешной трениров­
ки в избранном виде легкой атлетики и развития специальной выносливости. Основным средством 
развития общей выносливости будет являться длительный бег относительно невысокой интенсив­
ности (в первую очередь, кросс).

Цель исследования -  определение показателей объема нагрузки кроссового бега у девушек, 
специализирующихся в беге на 400 метров.

Методы и организация исследования. В исследовании использовались следующие методы:
-  анализ специальных литературных источников;
-  изучение и анализ дневников спортивной тренировки девушек, специализирующихся в беге 

на 400 м;
-  математико-статистическая обработка результатов.
Исследование было проведено на основании анализа спортивных дневников девушек, масте­

ров спорта международного класса, мастеров спорта и кандидатов в мастера спорта в беге на 400 м, 
членов национальной сборной Республики Беларусь.

Результаты исследования и их обсуждение. В результате анализа дневников спортивной тре­
нировки девушек, специализирующихся в беге на 400 м, были выявлены особенности распределения 
показателей объемов нагрузки кроссового бега в годичном тренировочно-соревновательном процес­
се. Изучение полученных материалов позволило проследить динамику параметров объемов кроссо­
вых нагрузок, проведенных бегуньями, мастерами спорта международного класса, мастерами спорта 
и кандидатами в мастера спорта на дистанции 400 м за каждый месяц годичного цикла тренировки.

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

Из рисунка 1 видно, что параметры объемов кроссовой нагрузки носят своеобразную кривую 
на протяжении годичного цикла тренировки. Как показывает анализ материалов в сентябре объем 
кроссового бега 29000 м, в октябре -  12000 м, а в ноябре -  9000 м, т. е. с каждым месяцем объем крос­
сового бега понижается. В декабре объем кроссового бега значительно увеличивается до 36 000 м. 
В январе и феврале объемы кроссового бега невысокие и находятся в пределах 11 000-6000 м. В мар­
те наблюдается пик объемов кроссового бега -  78 000 м, затем в апреле резкий спад нагрузки -  
8000 м. Последние четыре месяца (май -  август) годичного цикла тренировочные результаты рас­
полагаются соответственно: 25 000, 36 000, 22 000, 15 000 м.

Тренировочные кроссовые нагрузки, применяемые в подготовке мастеров спорта междуна­
родного класса, имеют свои характерные признаки. Параметры объемов нагрузки находятся на до­
статочно высоком уровне в феврале.

Девушки -  мастера спорта, специализирующиеся в беге на 400 м, подготовительный период 
начали с достаточно высокого объема кроссовой подготовки. Так, в сентябре объем кроссового бега 
составил 100 000 м (рисунок 2).
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Рисунок 1 -  Динамика показателей объемов кроссового бега девушек -  
мастеров спорта международного класса, специализирующихся в беге на 400 м
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Рисунок 2 -  Динамика показателей объемов кроссового бега девушек -  
мастеров спорта, специализирующихся в беге на 400 м

В октябре объем кроссовой нагрузки почти на половину уменьшается (59000 м). Наблюдается 
понижение объема кроссового бега и в ноябре до 39 000 м, а в декабре незначительное увеличение -  
41 000 м. В январе и феврале объем кроссового бега составил соответственно 17000 и 6000 м. Такое 
изменение объема кроссового бега связано с зимними соревнованиями. Проследив динамику объе­
мов кроссового бега во втором подготовительном периоде, следует констатировать ее уменьшение по 
сравнению с первым подготовительным периодом. Наибольший пик кроссовой нагрузки отмечается 
в марте -  54 000 м, затем с каждым месяцем идет понижение до августа (5500 м).

Анализируя рисунок 3, показатели объемов нагрузки кроссового бега на протяжении годич­
ного тренировочного процесса бегуний на 400 м -  кандидатов в мастера спорта, следует констати­
ровать, что в первые месяцы подготовительного периода, как первого общего, так и второго общего 
этапа происходит увеличение нагрузки, затем кроссовая нагрузка уменьшается постепенно вплоть 
до соревновательного периода, сохраняясь в пределах 15 000-17 000 м как в зимнем, так и летнем 
соревновательном периоде.
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Рисунок 3 -  Динамика показателей объемов кроссового бега девушек -  к
специализирующихся в беге на 400 м
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Выводы. Таким образом, проанализировав кривые графиков динамики показателей объемов 
кроссового бега девушек -  мастеров спорта международного класса, мастеров спорта и кандида­
тов в мастера спорта, специализирующихся в беге на 400 метров, можно сделать заключение, что 
спортсменки уделяют кроссовому бегу достаточно много внимания. При этом следует отметить, что 
максимальные объемы кроссового бега приходятся на общеподготовительные этапы осенне-зимнего 
и весенне-летнего циклов подготовки. Важно также указать, что на специальных этапах объем крос­
совой нагрузки значительно снижен, но своего минимума достигает в соревновательных периодах 
годичного цикла подготовки.

Полученные результаты исследования объемов кроссового бега спортсменок, специализирую­
щихся в беге на 400 м, позволяют вносить коррективы в содержание учебно-тренировочного процесса.
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Для того, чтобы всадник и лошадь могли достигать результата мирового уровня в таком слож­
ном виде конного спорта как конкур, необходим планомерный многолетний процесс подготовки. По
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