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МЕТОДИКА ПОВЫШЕНИЯ СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 
ЛЕГКОАТЛЕТОВ КОЛЬСКОГО СЕВЕРА ПОСРЕДСТВОМ 
КОНТРОЛЯ СОДЕРЖАНИЯ ЛАКТАТА В КРОВИ

С.А. Чайников, А.И. Чунин, Л.Г. Кузьмина
Мурманский арктический государственный университет, г. Мурманск, Россия

Цель: выявить эффективность методики повышения скоростной выносливости легко
атлеток 18-20 лет Кольского Севера посредством контроля содержания лактата в крови 
до 11 ммол/л. Материалы и методы. Исследование проводилось в период с ноября 2017 
по апрель 2018 года. На первом этапе произведен отбор в экспериментальную группу из 
легкоатлеток МАУ СШОР-4 г. Мурманска. Выбранные девушки соответствуют возрасту 
18-20 лет, имеют квалификацию 1-го или 2-го взрослого разряда (действующего на мо
мент отбора) и специализируются в беге на средние дистанции (n = 34). Также было про
ведено тестирование в беге на 1 километр с целью определения уровня развития скорост
ной выносливости испытуемых. На втором этапе в течение 6 месяцев был проведен экспе
римент: каждую неделю спортсменки выполняли интервальную тренировку на дистанции 
1 км с хронометрированием, пульсометрией и забором капиллярной крови для установле
ния содержания лактата в организме сразу после финиша каждого отрезка дистанции. 
На третьем этапе проводили контрольное тестирование в беге на 1 километр. Анализиро
вали, статистически обрабатывали и интерпретировали полученные результаты экспери
мента (р < 0,01). Результаты. Выявлено, что основными методами развития скоростной 
выносливости легкоатлеток, специализирующихся в беге на средние дистанции, являются 
повторный и интервальный методы, основными средствами -  бег с сопротивлением, бего
вой ритм, бег с преследованием. Также в ходе двух первых месяцев интервальных трени
ровок отмечен значительный прирост показателей скоростной выносливости при пропор
циональном увеличении пульсовых параметров и концентрации молочной кислоты, не 
превышающей порогового значения 11 ммоль/л. Стагнация прироста результатов отмече
на на 4, 5, 7, 11, 12-й неделях тренировочных занятий. Заключение. Полученные данные 
могут быть использованы в процессе специальной физической подготовки легкоатлеток 
18-20 лет г. Мурманска и Мурманской области.
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Введение. К значимым изменениям КОС 
(кислотно-основного состояния) крови, харак
терным для метаболического ацидоза у спорт
сменов, приводит интенсивная работа мышц 
при гипоксии [14]. Однако значительные био
химические сдвиги в организме спортсменов 
во время тренировок свидетельствуют о необ
ходимости тщательного контроля нагрузки и 
интервалов отдыха [7, 8, 16]. Существует 
множество видов занятий, тренирующих лак- 
татную систему [15]. Основная их цель -  со
вершенствование способности спортсмена 
выполнять упражнение при высоких концен
трациях лактата. Такие виды тренировок от
носятся к интенсивным и являются анаэроб
ными и алактатными. Лактатная система 
лучше всего тренируется интервальным мето
дом [8, 12]. Лактат в первой фазе аэробной

реакции не полностью нейтрализуется. Во вто
рой фазе происходит его накопление в основ
ных работающих мышцах [2, 10]. Оптималь
ная продолжительность отрезков максималь
ного усилия при анаэробной тренировке -  
от 30 секунд до 3 минут. Периоды отдыха не 
должны быть очень длительными, чтобы ор
ганизм выполнял нагрузку на фоне недовос- 
становления организма (концентрация лактата 
не уменьшалась слишком сильно). В случае 
тренировки лактатной системы активное вос
становление применяется в интервалах отды
ха от 30 секунд до нескольких минут. Данный 
фактор целиком зависит от тренированности 
спортсмена [1, 12, 13].

Чтобы тренировать скоростную выносли
вость, содержание лактата в крови должно 
составлять больше 7,0 ммол/л. За счет этого
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происходит развитие анаэробной (гликолити
ческой) системы организма [9]. Во время вы
полнения физических упражнений в ходе тре
нировочного процесса контроль уровня лакта
та крови позволяет выбрать правильную 
степень интенсивности нагрузки и необходи
мый баланс между нагрузкой и восстановле
нием [6, 17].

Цель исследования: выявить эффектив
ность методики повышения скоростной вы
носливости легкоатлеток 18-20 лет МАУ 
СШОР-4 г. Мурманска с помощью контроля 
содержания лактата в крови до 11 ммол/л.

Материалы и методы исследования. 
Исследование проводилось с ноября 2017 по 
апрель 2018 года. На первом этапе произведен 
отбор в экспериментальную группу из легко
атлеток МАУ СШОР-4 г. Мурманска. Выбран
ные девушки соответствуют возрасту 18-20 лет, 
имеют квалификацию 1-го или 2-го взрослого 
разряда (действующего на момент отбора) и 
специализируются в беге на средние дистан
ции (n = 34) [3, 4]. Также было проведено тес
тирование в беге на 1 километр с целью опре
деления уровня развития скоростной вынос
ливости испытуемых [5, 11].

На втором этапе в течение 6 месяцев был 
проведен педагогический эксперимент. Каж
дую неделю спортсменки выполняли интер
вальную тренировку с тренером на дистанции 
1 км с обязательным хронометрированием, 
пульсометрией, забором капиллярной крови 
для установления содержания лактата в орга
низме сразу после финиша каждого отрезка 
дистанции.

На третьем этапе проводили контрольное

тестирование в беге на 1 километр. Непре
менным условием проведения эксперимента 
было сравнение начальных и конечных ре
зультатов изучаемого показателя, т. е. увели
чение (или уменьшение) показателей скоро
стной выносливости. Вид эксперимента -  не
зависимый. Если показатели лактометра 
граничили с 11 ммол/л, то скорость следую
щего отрезка не увеличивалась, а отдых был 
более продолжительным. Если же показатель 
был выше, тренировка прекращалась. Досто
верность результатов репрезентативной вы
борки оценивали посредством статистиче
ского критерия Фишера (n = 34; ф*кр = 2,31, 
р < 0,01) для зависимых выборок (до и после 
забега) с учетом дисперсии. При сравнении 
осуществлялся контроль над групповой веро
ятностью ошибки с помощью поправки Бон- 
феррони, и критический уровень значимости 
при этом составлял 0,011. Статистическую 
значимость, характер и силу связи между ис
следуемыми показателями осуществляли с 
помощью критерия корреляции Пирсона (зна
чимая корреляция г xy > 0,6 при p < 0,01).

Результаты исследования. В ходе про
веденного исследования получены данные об 
изменении показателей скоростной выносли
вости при контроле содержания лактата до 
11 ммоль/л у испытуемых (рис. 1). Данные 
диаграммы свидетельствуют о том, что в кон
це эксперимента у каждой из легкоатлеток 
отмечен прирост результатов теста «Бег 1 км», 
что свидетельствует о развитии скоростной 
выносливости испытуемых.

Анализируя данные показателей скорост
ной выносливости при выполнении интер-

Рис. 1. Изменение показателей скоростной выносливости (время, мин) 
у девушек 18-20 лет (п = 34; ф*э = 3,01 > ф*ф = 2,31; р < 0,01) при контроле 

содержания лактата до 11 ммоль/л в начале и после эксперимента
Fig. 1. Changes in speed endurance (time, min) in female athletes aged 
18-20 years (n = 34; ф*в = 3.01 > ф \ = 2.31; p < 0.01) against the control 

of lactate content (up to 11 mmol/l) at the beginning and after the experiment
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вальной тренировки на дистанции 1 км в ходе 
эксперимента можно констатировать, что за 
первые два месяца интервальной тренировки 
( 1- 8-я недели) произошел значительный при
рост результатов. На 8-й неделе показатели 
несколько ухудшились. Предполагаем, что 
причиной этому стал спад спортивной формы 
после участия спортсменок в соревнованиях 
Северо-Западного федерального округа, после 
которых начался восстановительный цикл 
тренировок. После восстановления результа
ты спортсменок продолжали незначительно 
улучшаться. Стагнация в приросте результа
тов отмечена на 4, 5, 7, 11, 12-й неделях тре
нировочных занятий.

Наблюдаемые различия статистически зна
чимы (n = 34; ф*э = 2,69 > ф*кр = 2,31, р < 0,01), 
и различие во времени в 4 секунды сущест
венно на данной дистанции. Выполненные 
разряды не изменились, но улучшилось время 
в самом диапазоне разряда. Дальнейшая ди
намика результатов происходила плавно, без 
резких колебаний. На последних 4 (17-20-я 
недели) показатель пробегания дистанции 
1 км установился на отметке 3:22. Это было 
связано со снижением нагрузки при подготов
ке к соревнованиям. На рис. 2 представлена 
динамика показателей молочной кислоты в 
крови, которые были взяты после финиша 
каждого пробегаемого отрезка в ходе экспе
римента.

Рис. 2. Динамика показателей лактата 
в ходе эксперимента, ммоль/л 

Fig. 2. Lactate dynamics during the experiment, 
mmol/l

Девушки, приближающиеся к порогу на
копления лактата в 11 ммол/л, увеличивали 
отдых между отрезками. Четверо из них оста
навливались на 4 повторениях из пяти, так как 
лактат превышал 11 ммол/л, что приводило к 
ацидозу мышечных клеток и межклеточного

пространства. На основании данных диаграм
мы 3 мы делаем вывод о высоком содержании 
лактата в крови спортсменок в начале экспе
римента (9,3-9,2 ммоль/л) и постепенном 
снижении его показателей к концу 19-й неде
ли (8,5-8,4 ммоль/л). Следует отметить, что 
время прохождения отрезков улучшалось, 
а длительность интервалов отдыха уменьша
лась вследствие более быстрого восстановле
ния частоты сердечных сокращений. Динами
ка показателей пульсометрии (ЧСС) испытуе
мых в ходе эксперимента после пробегания 
любого отрезка дистанции в ходе эксперимен
та не превышала 180 уд./мин и не имела рез
ких колебаний (n = 34; ф*э = 2,06 < ф*кр = 2,31, 
р < 0,01. Каждый последующий отрезок все 
легкоатлетки начинали, когда пульс восста
навливался до 120 уд./мин. Достоверных раз
личий в показателях частоты сердечных со
кращений в начале и конце эксперимента не 
выявлено. Математико-статистическая обра
ботка результатов позволяет сделать вывод об 
улучшении времени прохождения всех пяти 
отрезков дистанции при выполнении интер
вальной тренировки (р < 0,01) легкоатлетка
ми, что свидетельствует о достоверном при
росте результатов показателей скоростной 
выносливости у девушек -  легкоатлеток экс
периментальной группы (рис. 3).

Результаты исследования позволили раз
работать практические рекомендации по при
менению в тренировочном процессе упраж
нений интервальным методом в анаэробной 
зоне интенсивности нагрузки с помощью конт
роля содержания лактата в крови до 11 ммол/л 
с целью повышения скоростной выносливо
сти легкоатлеток 18-20 лет.

при интервальной тренировке 
(n = 34; ф*э = 2,87 > ф*кр = 2,31; р < 0,01)

Fig. 3. Time (min) of segments during interval training 
(n = 34; ф*e = 2.87 > фc = 2.31; p < 0.01)
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Заключение. Подтверждена эффектив
ность таких средств развития скоростной вы
носливости интервальным методом, как: бег с 
сопротивлением, беговой ритм, бег с пресле
дованием. Достоверность прироста показате
лей скоростной выносливости в конце экспе
римента доказывает эффективность методики 
развития скоростной выносливости легкоат
леток при контроле содержания лактата в 
крови до 11 ммол/л. Результаты исследования 
позволяют рекомендовать методику повыше
ния скоростной выносливости с помощью 
контроля содержания лактата в крови до 
11 ммол/л в тренировочном процессе легкоат
леток 18-20 лет г. Мурманска и Мурманской 
области и при составлении программы трени
ровок начинающих спортсменов.
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Aim. The article deals with establishing the effect of the method for speed endurance en
hancement in female track-and-field athletes from the Kola peninsula through blood lactate con
trol at 11 mmol/l. Materials and methods. The study was conducted from November 2017 to 
April 2018. At the first stage, we created an experimental group of track-and-field athletes from 
sports school No 4 (Murmansk). All female athletes (middle-distance runners, n = 34) were 
18-20 years old and possessed the first or the second adult category at the time of selection. 1 km 
test was conducted to establish speed endurance in participants. At the second stage, a 6-month 
experiment was conducted: all athletes had a 6-week interval training at a distance of 1 km with 
timekeeping, pulsometry, and blood count for establishing blood lactate immediately after each 
segment of the distance. At the third stage, a control 1 km test was conducted. The authors ana
lyzed the results obtained using statistical methods (р < 0.01). Results. It was established that the 
main methods for the development of speed endurance in female athletes are repetitive and inter
val methods. The main means of speed endurance enhancement are resistance running, running 
rhythm, and pursuit running. In the first two months of interval training, a significant increase in 
speed endurance, pulse values, and lactate (no more than 11 mmol/l) was registered. Stagnation 
of results was registered during the 4th, 5th, 7th, 11th, and 12th weeks of training. Conclusion. 
The data obtained can be used as a part of special physical preparation in female track-and-field 
athletes aged 18-20 years from Murmansk and Murmansk region.

Keywords: lactate concentration, lactometry, adaptation mechanisms, acidosis, acid-base 
blood balance, hypoxia, method, speed endurance, anaerobic training, interval method, the anae
robic zone of load intensity, pulsometry, timekeeping, track-and-field.
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