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Аннотация: растущая популярность вида спорта «Гонки с препятствиями», заинтересованность студентов 

в принятии участия и физической подготовке к соревнованиям, поставленная Правительством цель по раз-

витию спорта актуализируют вопросы исследований подбора рациональных методов и средств организации 

тренировочного процесса. Целью настоящего исследования является определение рационального распреде-

ления нагрузки в ходе тренировочной деятельности и, в частности, развития скоростной выносливости у 

студентов при прохождении беговых этапов соревнований. Задачами исследования являлось определение 

набора средств и методов организации тренировок. Методами исследования представлены анализ совре-

менных научно-исследовательских работ, педагогических практик и опыта по развитию скоростной вынос-

ливости, физической диагностики, математической статистики, педагогический эксперимент. Полученны-

ми выводами стали следующие заключения: исследование рационального распределения тренировочной 

нагрузки для студентов, выступающих в гонках с препятствиями, показало, что метод чередование упраж-

нений разной интенсивности в тренировке наиболее эффективно для развития скоростной выносливости на 

беговых этапах, используемые при этом средства в виде упражнений выполняемых сериями с высокой ин-

тенсивностью приводят к росту скоростной выносливости. 
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Abstract: the growing popularity of the sport of Obstacle Racing, the interest of students in participating and physi-

cally preparing for competitions, and the goal set by the Government for the development of sports are actualizing 

research issues on the selection of rational methods and means of organizing the training process. The purpose of 

this study is to determine the rational load distribution during training activities and, in particular, the development 

of high-speed endurance among students during the running stages of competitions. The objectives of the study 
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were to determine a set of tools and methods for organizing training. The research methods are the analysis of 

modern scientific research works, pedagogical practices and experience in the development of speed endurance, 

physical diagnostics, mathematical statistics, and pedagogical experiment. The conclusions obtained were the fol-

lowing conclusions: a study of the rational distribution of training load for students competing in obstacle races 

showed that the method of alternating exercises of different intensity in training is most effective for developing 

speed endurance at running stages, while the means used in the form of exercises performed in series with high in-

tensity lead to increased speed endurance. 
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Введение 

В контексте стратегического развития физиче-

ской культуры и спорта в Российской Федерации, 

наблюдается значительное повышение их роли в 

формировании личности и воспитании молодого 

поколения [9]. В свете данного тренда актуализи-

руется необходимость дальнейшего совершен-

ствования методологических и организационных 

аспектов системы физического воспитания, вклю-

чая спортивную подготовку детей, подростков и 

студенческой молодежи. 

Легкоатлетическая подготовка, как ключевой 

компонент комплекса средств физического воспи-

тания, занимает особое место в современной спор-

тивной практике. На сегодняшний день данный 

вид подготовки является обязательным во всех 

видах спорта, а также основой дисциплины "физи-

ческая культура" в вузе и составляющей физиче-

ской подготовки студентов-спортсменов сборных 

вуза по различным видам. 

Характерной особенностью современной спор-

тивной практики является интенсификация трени-

ровочного процесса [7]. При этом нагрузки высо-

кой интенсивности и большой продолжительности 

начинают применяться на все более ранних этапах 

физической подготовки [5]. Подобные нагрузки 

оказывают чрезвычайно интенсивное воздействие 

на организм в возрасте до 19 лет [1, 3, 6, 8]. С точ-

ки зрения развития физических качеств они 

направлены на активное формирование и совер-

шенствование ведущих качеств – скоростных ка-

честв [4]. 

Однако, несмотря на значительный прогресс в 

области спортивной подготовки, ряд вопросов, 

связанных с развитием скоростных качеств у сту-

дентов, занимающихся любительским спортом, в 

данном исследовании выступающих на соревно-

ваниях по виду спорта «гонки с препятствиями», 

остаются недостаточно изученными [2]. В частно-

сти, требуется углубленное исследование функци-

ональных возможностей организма таких спортс-

менов в условиях применения интенсивных тре-

нировочных нагрузок. Это позволит разработать 

более эффективные методики подготовки, учиты-

вающие индивидуальные особенности и возраст-

ные характеристики атлетов [10]. Целью исследо-

вания было обозначено определение рационально-

го распределения нагрузки в тренировках сборной 

вуза по «гонкам с препятствиями», направленных 

на преимущественное развитие скоростной вы-

носливости, так как на соревнованиях имеется 

набор этапов, проходимых бегом. 

Материалы и методы исследований 

Организационно работа была произведена в 

следующем порядке: произведен анализ педагоги-

ческих практик по применению методов и средств, 

направленных на развитие скоростной выносливо-

сти в схожих видах спорта с «гонки с препятстви-

ями»; на основе изученного материала выдвинуто 

предположение о методах и средствах организа-

ции тренировочных нагрузок в ходе занятий сту-

дентов сборной вуза в предсоревновательный пе-

риод, проведен педагогический эксперимент в не-

сколько этапов с участием студентов-спортсменов 

Санкт-Петербургского университета аэрокосмиче-

ского приборостроения любительского уровня в 

возрасте 18-20 лет. В эксперименте приняли уча-

стие 39 человек схожего уровня физической под-

готовки, ранее принимавшие участие в соревнова-

ниях по виду спорта «гонки с препятствиями» и 

имеющими опыт тренировочной подготовки более 

1 года. На первом этапе эксперимента в проведен-

ной работе исследовались методы организации – 

три варианта распределения нагрузок в легкоатле-

тической подготовке. В каждый вариант входило 

четыре серии отрезков 4 по 800 метров, различав-

шихся по интенсивности пробегания и дистанция 

1500 м. 

Первый вариант содержал интенсивные упраж-

нения в первой половине основной части трени-
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ровки, к концу нагрузка постепенно снижалась. Во 

втором варианте аналогичные упражнения следо-

вали в обратном порядке. Третий был представлен 

упражнениями различной интенсивности с чере-

дованием между собой, формируя тем самым два 

пика нагрузки в занятии. Разминка и заключи-

тельная часть во всех трех вариантах была одина-

ковая и содержала упражнения на активизацию 

сердечно-сосудистой системы, мышечной систе-

мы, подвижность суставов и снижение нервной 

активности соответственно. Второй этап педаго-

гического эксперимента заключался в определе-

нии набора эффективных средств по развитию 

скоростных качеств. В тренировочные сессии сту-

дентов были включены следующие упражнения: 

12 отрезков по 200 метров, интенсивность бега – 

80-85% от лучшего результата, интервалы отдыха 

между отрезками – 20 секунд; 8 по 400 метров, 

интенсивность 90%, интервалы – 1 минута; 4 по 

400 метров, интенсивность – 90% , интервалы –2 

минуты; две серии 8 по 200 метров, интенсивность 

95-100%, интервалы отдыха 45 секунд; отдых 

между сериями – бег 5 минут в второй пульсовой 

зоне; две серии 4 по 500 метров, интенсивность 

90%, интервалы отдыха между отрезками сокра-

щающиеся 60-40-30 секунд, отдых между сериями 

–7 минут; четыре серии 4 по 250 метров, интен-

сивность 95-100%, интервалы отдыха между от-

резками сокращающиеся 40-30-20 секунд, отдых 

между сериями – 5 мин. В данном периоде изуча-

лась динамика работоспособности (по скорости 

пробегания отрезков) и реакция организма атлетов 

на выполнение нагрузки (по реакции ЧСС и лакта-

та в крови). 

Исследования проводились в начале, середине 

и в конце педагогического эксперимента (февраль 

– май). Регистрировались результаты прохождения 

отрезков и способность тренирующихся удержи-

вать заданную скорость. Фиксировалась частота 

сердечных сокращения до тренировки, после про-

хождения отрезков, в интервалах отдыха и в вос-

становительном периоде. Измерялись уровень 

глюкозы и лактата до, после и во время выполне-

ния нагрузки; электрокардиография – до трени-

ровки, после и через сутки, перед очередной тре-

нировкой. 

Результаты и обсуждения 

Совокупная оценка изучаемых показателей на 

первом этапе педагогического эксперимента поз-

волила установить, что наиболее рациональной 

выступает организация подготовки студентов-

сборников при применении третьего варианта 

(рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Показатели студентов-сборников вуза на первом этапе педагогического эксперимента. 

Fig. 1. Indicators of university students at the first stage of the pedagogical experiment. 

 

При выполнении нагрузки по данному вариан-

ту работоспособность респондентов имела высо-

кий уровень и скорость передвижения соответ-

ствовала заданию. Было отмечено умеренное по-

вышение частоты пульса после прохождения от-

резков и возвращение его в паузах отдыха к по-

стоянным величинам. Во время выполнения 

нагрузки были зафиксированы высокие биохими-

ческие сдвиги, что говорит о преимуществе анаэ-

робного окисления в обеспечении мышечной дея-

тельности, и, следовательно, об эффективности 

нагрузки для развития скоростной выносливости. 

У всех атлетов отмечались благоприятные реак-

ции на ЭКГ. 

Нагрузка, организованная по первому и второ-

му варианту, оказалась менее рациональной. При 
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тренировке по первому варианту студенты удо-

влетворительно справлялись с планом тренировки, 

однако снижение уровня лактата в крови к концу 

занятия говорило о недостаточной эффективности 

нагрузки для развития скоростной выносливости. 

У некоторых занимающихся отмечались неблаго-

приятные реакции на ЭКГ после тренировки. При 

работе по второму варианту работоспособность к 

концу занятия резко снижалась. Отмечалась высо-

кая частота пульса после пробегания отрезков (у 

отдельных испытуемых до 36 ударов за 10 сек.) и 

недовосстановление в паузах отдыха. В половине 

случаев у занимающихся наблюдались отрица-

тельные реакции на ЭКГ и следы недовосстанов-

ления к очередной тренировке. 

Результаты исследований по использованию в 

качестве средств развития скоростной выносливо-

сти показали, что наиболее эффективными оказа-

лись упражнения, выполняемые с повышенной 

скоростью (90-100% от лучшего результата), не-

большими сериями, с короткими или суживающи-

мися между отрезками интервалами отдыха. При 

их выполнении сборники развивают высокую ско-

рость (равную или превышающую среднюю со-

ревновательную), вызываются высокие биохими-

ческие сдвиги, нарастающие по мере выполнения 

работы. Так, уровень лактата – показатель интен-

сивности анаэробного окисления, после выполне-

ния упражнения, состоящего из двух серий 8 по 

200 метров с интенсивностью 95-100% от макси-

мума, составляет, в среднем – 9,3±1,2 ммоль/л, 

после двух серий 4 по 500 метров (интенсивность 

90%) – 8,7±0,84 ммоль/л, четыре серии 4 по 250 

метров, интенсивность 95-100% – 10,3±0,84 

ммоль/л. 

Упражнения, состоящие из большого числа по-

вторений (в одну серию) и выполняемые, следова-

тельно, с меньшей скоростью, оказались менее 

эффективными. При их выполнении наступает 

устойчивый баланс расходования энергетических 

потенциалов – содержание лактат в крови, достиг-

нув некоторой величины, продолжает сохраняться 

на этом уровне до конца работы или даже снижа-

ется. Так, содержание лактата после пробегания 

400 м в 1 упражнении составляет 3,5±1,6 ммоль/л, 

после 800 м – 4,3±1,2 ммоль/л, после 1200 м – 

4,1±0,93 ммоль/л (р <0,05). 

За период исследования две группы респонден-

тов выполнили одинаковый объем тренировочной 

нагрузки. Однако экспериментальная (N=21) для 

развития скоростных качеств вдвое больше при-

меняла кратковременные скоростные нагрузки, 

состоящие, преимущественно из упражнений, вы-

полняемых сериями (70% объема скоростной ра-

боты), чем другая (контрольная, N=21). В кон-

трольной группе объем такой работы составил 

около 35%. К концу периода исследований испы-

туемые экспериментальной группы существенно 

превзошли контрольную на дистанциях 200, 500 и 

1500 метров, характеризующих уровень развития 

быстроты и специальной выносливости. После 

забега на 1000 метров в конечных испытаниях со-

держание лактата в крови у атлетов эксперимен-

тальной группы составило 8,2±1,3, в контрольной 

– 12,4±2,1 ммоль/л (р <0,05); разница статистиче-

ски достоверна; что также подтверждает лучшую 

адаптацию организма спортсменов эксперимен-

тальной группы к нагрузке скоростного характера. 

Прохождение отрезков с укороченным интервалом 

отдыха (до 20 сек.) с большим числом повторений 

и средней (80-85%) скоростью в большей мере 

способствует развитию общей, а не скоростной 

выносливости. 

Выводы 

Исследование показало, что экспериментальное 

определение рационального распределения трени-

ровочной нагрузки, в тренировочных занятиях 

направленных на преимущественное развитие у 

студентов, выступающих по виду спорта «гонки с 

препятствиями», скоростной выносливости на бе-

говых этапах выявило, что наиболее рациональ-

ным является вариант распределения, когда 

упражнения различной интенсивности чередуются 

между собой, образуя подъемы и спады интенсив-

ности нагрузки в тренировке. В данных конкрет-

ных условиях лучшим оказался вариант с двумя 

волнами повышения нагрузки в занятии. Варианты 

с высокоинтенсивной тренировочной нагрузкой в 

начале или в конце основной части занятия были 

менее рациональными. Исследования показали, 

что для развития скоростной выносливости у сту-

дентов-сборников, участвующих в соревнованиях 

по виду спорта «гонки с препятствиями» могут 

быть использованы скоростные упражнения, со-

стоящие из серий отрезков 200 и 400 метров, пре-

одолеваемые с высокой скоростью (85-95% от 

максимальной) небольшими сериями, с короткими 

или сужающимися интервалами отдыха между 

отрезками. Подобная работа эффективна как для 

развития быстроты, так и скоростной выносливо-

сти. 
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