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ВЗАИМОСВЯЗЬ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ С РЕЗУЛЬТАТОМ В БЕГЕ

НА 400 МЕТРОВ У КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОК 

Статья посвящена проблеме 
управления тренировочным процес-
сом легкоатлеток-спринтеров, специ-
ализирующихся в беге на 400 м на 
основе использования показателей 
специальной физической подготов-
ленности. Определены наиболее эф-
фективные контрольные упражнения, 
которые в наибольшей степени взаи-
мосвязаны с результатом на основной 
соревновательной дистанции и могут 
использоваться для оценки уровня фи-
зической подготовленности спортсме-
нок на различных этапах подготовки.

Ключевые слова: бегуны на 
400 м; управление тренировочным 
процессом; педагогический контроль; 
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INTERRELATION OF INDICATORS OF 
SPECIAL PHYSICAL PREPAREDNESS WITH 

THE RESULT IN 400 METERS RUNNING 
IN HIGHLY QUALIFIED SPORTSWOMEN 

The article is devoted to the problem of 
the training process management of female 
athletes-sprinters specializing in 400 m running 
based on application of indicators of special 
physical preparedness. The most effective 
control exercises greatly connected with the 
result on the main competitive distance and 
which can be used to assess the level of physical 
preparedness of sportswomen at various stages 
of preparation are defined.

Keywords: 400 m runners; training process 
management; pedagogical control; testing.

Введение
Проблема повышения эффективности ме-

тодики тренировки в беге на 400 м является 
очень важной и актуальной, так как в последние 
годы итоги выступлений белорусских женщин-
спринтеров на международных соревнованиях 
нельзя назвать успешными. Следовательно, од-
ной из важных задач подготовки спортсменок 
высокой квалификации является проблема по-
вышения эффективности тренировочного про-
цесса, прежде всего, путем применения более 
совершенных форм управления. А эффектив-
ное управление, в свою очередь, предполагает 
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обязательный педагогический контроль состояния 
специальной физической подготовленности спорт
сменов [1, 2, 3]. Объективная оценка уровня раз-
вития физических качеств спортсменки на основе 
использования небольшого количества информа-
тивных тестов позволяет определить эффектив-
ность избранной направленности тренировочного 
процесса и вносить необходимые коррективы в на-
меченный план тренировки.

Педагогический контроль используется для 
оценки эффективности применяемых трениро-
вочных средств и методов подготовки на отдель-
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ных занятиях, микро- и мезоциклах, этапах тре-
нировочного процесса, а также для выявления 
динамики развития спортивной формы и про-
гнозирования соревновательных результатов. 
В управлении тренировочным процессом важно 
сделать правильный выбор контрольных тестов 
для оценки тех или иных физических качеств и 
своевременность их применения. Полученные 
в ходе обследования данные должны постоянно 
сопоставляться с достижениями в соревнова-
тельном упражнении и с показателями объемов 
и интенсивности выполняемой тренировочной 
нагрузки. Только так можно подобрать наиболее 
эффективные для каждого спортсмена трени-
ровочные средства и методы их использования, 
а также определить эффективность воздействия 
этих средств и методов в отдельных занятиях, 
микро- и мезоциклах подготовки [4, 5].

Поэтому для создания более эффективной 
методики управления тренировочным процес-
сом легкоатлеток, специализирующихся в беге на 
400 м, представляется очень важным выявление 
контрольных упражнений, которые в наибольшей 
степени определяют результат в беге на 400 м 
и помогают достаточно объективно оценить уро-
вень специальной физической подготовленности 
легкоатлеток-спринтеров.

Цель работы
Выявить взаимосвязь между показателями  

в контрольных упражнениях и результатом в беге 
на 400 м у квалифицированных спортсменок и на 
этой основе определить минимальное количество 
информативных тестов для оценки уровня разви-
тия основных физических качеств.

Методы исследования
Для достижения поставленной цели исполь-

зовались следующие методы исследования: из-
учение и анализ отечественной и зарубежной 
научно-методической литературы, обобщение 
практического опыта в организации тренировоч-
ного процесса бегуний на 400 м, педагогические 
наблюдения, анкетный опрос тренеров по сприн-
ту, контрольно-педагогические испытания, мето-
ды математической статистики.

Организация исследования
По результатам анкетного опроса тренеров, 

работающих с бегунами на 400 м, нами были 
определены контрольные упражнения, которые 
наиболее часто используются на практике при те-

стировании спортсменок. Отбор контрольных те-
стов для определения уровня развития основных 
физических качеств, определяющих специальную 
физическую подготовленность легкоатлеток, спе-
циализирующихся в длинном спринте, проводил-
ся с учетом имеющихся в литературе сведений 
об их факторной и корреляционной значимости, 
надежности и информативности [6, 7]. Все кон-
трольные тесты органически вписывались в тре-
нировочный процесс, были простыми и доступ-
ными для всех исследуемых, не требующими дли-
тельного предварительного обучения [8]. 

В рамках констатирующего педагогического 
эксперимента нами были протестированы 32 ква-
лифицированные спортсменки, специализирую-
щиеся в беге на 400 м, имеющие квалификацию 
от І разряда до мастера спорта. На основе полу-
ченных данных был проведен корреляционный 
анализ, который позволил выявить существу-
ющие взаимосвязи между показателями в кон-
трольных упражнениях и результатом в беге на 
основной соревновательной дистанции – 400 м.

Результаты теоретических исследований
Как показал анализ научно-методической ли-

тературы отечественных и иностранных авторов 
[1, 8, 9], в настоящее время разработано немало 
тестов для оценки разных сторон подготовлен-
ности спортсменов. Особенно много их предна-
значено для оценки уровня физической подготов-
ленности. На практике рекомендуется применять 
тесты, цель применения которых определена 
достаточно четко, имеется стандартизированная 
процедура тестирования, определены информа-
тивность и надежность тестов и разработана си-
стема оценки их результатов [2, 4, 10].

Для оценки состояния специальной физиче-
ской подготовленности легкоатлеток-спринтеров, 
специализирующихся в беге на 400 м, применяет-
ся контрольное тестирование, в процессе которо-
го определяется степень развития основных фи-
зических качеств. В беге на короткие дистанции 
физическими качествами, в наибольшей степени 
определяющими спортивный результат, являют-
ся быстрота (скоростные качества), специальная 
(скоростная) выносливость, силовые и скорост-
но-силовые качества [8].

В тренировочном процессе бегуний на 400 м 
специальная физическая подготовка занимает ис-
ключительно важное место, при этом развитие 
физических качеств должно осуществляться в не-
разрывном единстве с совершенствованием так-
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тико-технического мастерства. Длинный спринт 
является одним из труднейших видов легкоат-
летического спорта, так как требует сочетания 
высокого уровня развития скоростных качеств и 
специальной выносливости. При этом ряд спе-
циалистов считают, что уровень специальной 
выносливости является определяющим факто-
ром для достижения высоких результатов в беге 
на 400 м. В то же время другие авторы отдают 
предпочтение повышению максимальной скоро-
сти бега, мотивируя это созданием необходимо-
го «запаса скорости». Вместе с тем современные 
данные научных исследований указывают на то, 
что достижение высоких результатов в длинном 
спринте возможно только при наличии достаточ-
но высокого уровня скоростных качеств и специ-
альной выносливости, причем развитие скорост-
ных способностей должно быть первичным, что 
является наиболее перспективным путем спор-
тивного совершенствования [11].

Тренировка в беге на 400 м является слож-
ным многолетним процессом. Для достижения 
результатов международного класса необходимо 
8–10 лет. В каждом годичном цикле подготовки 
спортсменке надо повышать уровень общефизи-
ческой и специальной подготовленности, овла-
девать рациональной техникой и тактикой бега, 
совершенствовать скоростные качества и специ-
альную выносливость, а также уделять внимание 
психологической подготовке.

Одним из важных вопросов, решаемых  
в процессе подготовки квалифицированных спорт
сменок, специализирующихся в беге на 400 м, яв-
ляется правильный выбор контрольных упражне-
ний. На практике для оценки уровня развития ско-
ростных качеств используются результаты в беге 
на дистанциях от 30 до 100 м; для оценки специ-
альной выносливости – бег на дистанциях от 150 
до 600 м; для оценки скоростно-силовых качеств – 
различные прыжки (чаще всего прыжок в длину 
с места, тройной  и десятерной прыжок с места), 
метание ядра различными способами; для оценки 
силовых качеств   ̶ упражнения со штангой (при-
седание со штангой, жим штанги лежа на спине, 
толчок и рывок штанги), подтягивание в висе на 
перекладине. В программу контрольного тести-
рования спринтеров также включают упражнения 
для оценки уровня развития общей выносливости 
(бег на 800, 1000 м); для оценки координационных 
способностей – тест «перешагивание через гим-
настическую палку», тест «с линейкой», «спринт 

в заданном ритме»; для оценки гибкости – наклон 
вперед из положения сидя [12]. 

В научно-методической литературе [13] име-
ются модельные характеристики специальной 
физической подготовленности квалифицирован-
ных бегуний на 400 м (таблица 1). Использова-
ние контрольных нормативов позволяет более 
эффективно управлять подготовкой спортсменок. 
Сопоставляя результаты спортсменок в контроль-
ных упражнениях с модельными показателями, 
можно определить эффективность избранной 
направленности тренировочного процесса и вне-
сти необходимые коррективы в намеченный план 
дальнейшей тренировки.

Таблица 1. – Контрольные нормативы для бегуний на 400 м 
 различной квалификации

Вид
Квалификация

I разряд КМС МС
Бег на 30 м с/х, с
Бег на 100 м, с
Бег на 200 м, с
Бег на 300 м, с
Бег на 600 м, мин, с
Тройной прыжок с места, м
Десятерной прыжок с места, м

3,63
13,1
26,3
41,1

1.36,0
7,34
25,94

3,45
12,5
25,1
39,1

1.32,0
7,70
27,23

3,30
12,0
24,5
37,8

1.29,0
8,00
28,30

Результаты экспериментальных иссле-
дований и их обсуждение

Анализ научно-методической литературы, 
обобщение практического опыта, педагогические 
наблюдения, а также результаты анкетного опро-
са тренеров по спринту показали, что для оцен-
ки уровня специальной физической подготов-
ленности бегуний на 400 м используется много 
контрольных упражнений. Но это не значит, что 
их все надо обязательно использовать. Практика 
показывает, что тренеры чаще всего используют  
1–2 контрольных упражнения. Поэтому очень 
важно, чтобы показатели в этих упражнениях 
были информативными, т. е. в наибольшей степе-
ни связаны с достижением лучшего результата на 
соревновательной дистанции. С этой целью нами 
был проведен корреляционный анализ, результа-
ты которого представлены в таблице 2.

Данные корреляционного анализа взаимосвя-
зи между показателями специальной физической 
подготовленности легкоатлеток-спринтеров и ре-
зультатами в беге на 400 м показывают, что для 
оценки уровня развития скоростных качеств наи-
более эффективными контрольными упражне-
ниями являются бег на 100 м (r = 0,823) и бег на 
60 м с низкого старта (r = 0,786). Коэффициенты 
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корреляции выше 0,7 свидетель-
ствуют о сильной статистической 
взаимосвязи [14]. Следует от-
метить, что показатели в беге на 
30 м с ходу и в беге на 30 м с низ-
кого старта также имеют сильную 
статистическую взаимосвязь с ре-
зультатами в беге на 400 м (соот-
ветственно r = 0,763 и 0,742).

Среди упражнений, исполь-
зуемых для оценки уровня раз-
вития скоростной выносливости, 
по результатам корреляционного 
анализа сильные статистические 
связи были установлены между 
результатами в беге на 400 м и 
показателями в беге на 200 м  
(r = 0,921), беге на 300 м (r = 0,876) 
и беге на 500 м (r = 0,844). Несколь-
ко ниже оказались коэффициенты 
корреляции с показателями в беге 
на 150 м (r = 0,785) и в беге на 
600 м (r = 0,742), имеющими так-
же сильную статистическую вза-
имосвязь с результатом в беге на 
400 м. Это свидетельствует о том, 
что их также можно использовать 
в педагогическом контроле.

Анализ полученных данных 
показывает, что для оценки уров-
ня развития скоростно-силовых 
качеств легкоатлеток, специа
лизирующихся в беге на 400 м, 
преимущество имеет десятерной 
прыжок (r = –0,723). Следует так-
же отметить, что показатели в 
прыжке в длину с места и трой-
ном прыжке с места также имеют 
высокую степень корреляции с 
результатом на соревнователь-
ной дистанции (соответственно 
r = –0,624 и –0,641). Средняя ста-
тистическая взаимосвязь была 
установлена между результатами 
в беге на 400 м и показателями 
в таких контрольных упражнени-
ях, как метание ядра двумя руками 
снизу вперед-вверх (r = –0,526) 
и метании ядра двумя руками 
снизу вверх-назад (r = –0,512). 
Коэффициенты корреляции, на-
ходящиеся в пределах 0,50–0,69, 

свидетельствует о средней статистической зависимости между 
исследуемыми показателями. Коэффициент корреляции со зна-
ком «минус» не говорит об отсутствии связи между исследуемы-
ми показателями, а указывает на направление этой взаимосвязи, 
то есть при увеличении одного показателя уменьшается другой. 
На тесноту связи указывает величина коэффициента (чем ближе 
к 1, тем теснее связь) [14].

По результатам корреляционного анализа для оценки уровня 
развития силовых качеств бегуний на 400 м рекомендуется при-
сед со штангой на плечах (r = –0,572) и рывок штанги (r = –0,558), 
имеющие более тесную взаимосвязь с результатом на основной 
соревновательной дистанции по сравнению с другими контроль-
ными упражнениями.

Для оценки уровня развития общей выносливости спортсме-
нок, специализирующихся в длинном спринте, с некоторой долей 
условности (так как дистанция должна быть значительно длин-
нее) рекомендуются такие контрольные упражнения, как бег на 
800 м (r = 0,521) и бег на 1000 м (r = 0,335), имеющие средний 
и слабый уровень взаимосвязи с результатом бега на дистанции 
400 м. На практике чаще используется бег на 800 м. А второе 
контрольное упражнение (бег на 1000 м) применяется в качестве 
теста на выносливость только на общем подготовительном эта-
пе годичного цикла подготовки, когда выполняется основная по 
объему работа, обеспечивающая повышение уровня функцио-
нальных возможностей организма спортсменки.
Таблица 2. – Наиболее часто используемые контрольные упражнения для оцен-
ки уровня развития физических качеств бегуний на 400 м и их взаимосвязь 
с результатом на соревновательной дистанции

Физические 
качества Контрольные упражнения Коэффициент 

корреляции

Быстрота

– бег на 30 м с ходу;
– бег на 30 м с низкого старта;
– бег на 60 м с низкого старта;
– бег на 100 м с низкого старта

r = 0,763
r = 0,742
r = 0,786
r = 0,823

Скоростная 
выносли-

вость

– бег на 150 м;
– бег на 200 м;
– бег на 300 м;
– бег на 500 м;
– бег на 600 м

r = 0,785
r = 0,921
r = 0,876
r = 0,844
r = 0,742

Скоростно-
силовые 
качества

– прыжок в длину с места;
– тройной прыжок с места; 
– десятерной прыжок с места;
– бросок ядра двумя руками снизу-вперед;
– бросок ядра двумя руками вверх-назад

r = –0,624
r = –0,641
r = –0,723
r = –0,526
r = –0,512

Сила

– присед со штангой на плечах;
– жим штанги лежа;
– толчок штанги; 
– рывок штанги

r = –0,572
r = –0,491
r = –0,527
r = –0,558

Общая  
выносливость

– бег на 800 м;
– бег на 1000 м

r = –0,521
r = –0,335

Координация

– тест с линейкой;
– перешагивание через гимнастическую 
палку;
– спринт в заданном ритме

r = 0,218
r = 0,263

r = 0,334

Гибкость – наклон вперед из положения сидя;
– наклон вперед из положения стоя

r = –0,287
r = –0,294
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Слабые статистические связи были установ-
лены в контрольных упражнениях для оценки 
степени развития координационных способно-
стей и гибкости. Оказалось, что с повышением 
квалификации спортсменок взаимосвязь уровня 
их достижений в длинном спринте с показателями 
неспецифических для данного вида деятельности 
проявлений двигательных способностей снижа-
ется. В данном случае показатели в контрольных 
упражнениях, требующих проявления коорди-
национных способностей (перешагивание через 
гимнастическую палку, спринт в заданном ритме) 
и гибкости (наклон вперед), практически не свя-
заны со спортивным результатом у спортсменок, 
специализирующихся в беге на 400 м. Коэффи-
циенты корреляции, находящиеся в пределах  
0,21–0,29, говорят о слабой статистической взаи-
мосвязи между исследуемыми показателями [14]. 

Полученные в ходе исследования данные по-
зволили определить минимальное количество ин-
формативных и доступных тестов для оценки уров-
ня развития основных физических качеств легко-
атлеток, специализирующихся в беге на 400 м. 
Это результаты в таких контрольных упражнени-
ях, как: бег на 100 м (скоростные способности), 
бег на 200 м (скоростная выносливость), бег на 
800 м (общая выносливость), десятерной прыжок 
с места (скоростно-силовые качества), присед со 
штангой на плечах (силовые качества), спринт в 
заданном ритме (координационные способности) 
и наклон вперед из положения стоя (рисунок 1). 
Следует отметить, что результаты в контрольных 
упражнениях, оценивающих уровень развития ос-
новных для бегуний на 400 м физических качеств, 
имеют сильную корреляционную взаимосвязь  
с основным соревновательным результатом.

400 м

100 м

200 м

800 м

Десятерной
прыжок

Присед со 
штангой

на плечах

Тест
в заданном

ритме

Наклон 
вперед из 
положения 

стоя
r = –0,294

r = 0,823

r = –0,521

r = 0,921

r = –0,723
r = –0,572

r = –0,334

Рисунок – Наиболее информативные контрольные упражнения для оценки 
уровня развития основных физических качеств квалифицированных 

бегуний на 400 м

В спортивной практике 
контрольные упражнения мо-
гут быть использованы как те-
сты только в том случае, если 
они отвечают требованиям 
стандартности (условия и про-
цедура контроля должны быть 
одинаковыми), информативно-
сти (высокая точность при из-
мерении физического качества), 
надежности (высокая степень 
совпадения результатов при по-
вторном тестировании), имеют 
систему оценок (унифициро-
ванную для данного теста) [14]. 
Всем этим требованиям от-
вечают предложенные нами 
контрольные упражнения для 
оценки уровня развития основ-
ных физических качеств для 
квалифицированных бегуний 
на 400 м.

Выводы
1. Эффективность трениро-

вочного процесса спортсменок, 
специализирующихся в беге на 
400 м, зависит от правильного 
использования средств и мето-
дов педагогического контроля 
как инструмента управления, 
позволяющего осуществлять 
взаимосвязь между спортсме-
ном и тренером.

2. Результаты исследова-
ния позволили определить ми-
нимальное количество инфор-
мативных и доступных тестов 
для оценки уровня развития 
основных физических качеств 
бегуний на 400 м. Это: бег на 
100 м (скоростные способно-
сти), бег на 200 м (скоростная 
выносливость), бег на 800 м 

(общая выносливость), деся-
терной прыжок с места (ско-
ростно-силовые качества), при-
сед со штангой на плечах (сило-
вые качества), спринт в задан-
ном ритме (координационные 
способности) и наклон вперед 
из положения стоя. Предложен-
ные контрольные упражнения 
могут быть использованы при 
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разработке модельных харак-
теристик специальной подго-
товленности бегуний на 400 м.

3. Полученные нами в 
ходе исследования высокие 
коэффициенты корреляции 
между контрольными упраж-
нениями для оценки скорост-
ных (r = 0,823), скоростно-си-
ловых (r = 0,723) способно-
стей, скоростной выносливо-
сти (r = 0,921) и спортивным 
результатом в беге на 400 м 
свидетельствуют о надежно-
сти и информативности ис-
пользуемых тестов, соответ-
ствию их требованиям стан-
дартности.

4. Результаты проведен-
ного исследования показыва-
ют, что количество применя-
емых контрольных упражне-
ний для определения уровня 
специальной физической 
подготовленности квалифи-
цированных бегуний на 400 м 
можно значительно сократить 
без ущерба для их информа-
тивности.
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