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Аннотация 
Статья посвящена проблеме тактико-технической подготовки легкоатлетов, постоянно тренирующихся 
в спортивных объектах, выполняя длительный бег по круговой траектории. В Республике Саха (Якутия) в связи 
с холодным климатом занятия спортом в течение 6–8 месяцев зимы проводятся в теплых помещениях, в том 
числе и тренировки по бегу. В результате ранее проведенных нами исследований было выявлено, что у легкоатлетов 
при длительном беге в манеже с многократными наклонами на виражах влево из-за функциональной моторной 
асимметрии формируется двигательный стереотип, приводящий к остановке роста спортивного мастерства 
и травматизации. Проведено учебно-педагогическое наблюдение за тренировочным процессом легкоатлетов 
с обучением спортсменов экспериментальной группы, нивелирующим моторную асимметрию координационными 
упражнениями. Сравнительный анализ результатов, полученных путем измерения длины беговых шагов, кистевой 
динамометрии и стабилометрии до и после эксперимента, показал достоверно значимое снижение показателей 
асимметрии у спортсменов экспериментальной группы. Для предупреждения развития двигательного стереотипа 
у легкоатлетов, выполняющих длительную беговую нагрузку в манеже, необходимо обязательное включение 

комплекса различных координационных упражнений в тренировочный процесс.

Ключевые слова: холодный климат, длительный бег в манеже, моторная асимметрия, координационная 
выносливость, постуральный баланс.
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Abstract 
The article is devoted to the problem of tactical and technical training of athletes who constantly train in sports facilities, 
performing a long run along a circular trajectory. In the Republic of Sakha (Yakutiya), due to the cold climate, sports activities 
during 6–8 months of winter are held in warm rooms, including running training. As a result of our previous research, 
it was revealed that athletes with prolonged running in the arena with multiple leaning to the left on turns due to functional 
motor asymmetry, a motor stereotype is formed, leading to a halt in the growth of sports skills and injury. We conducted 
educational and pedagogical observation of the training process of athletes with the training of athletes of the experimental 
group, leveling motor asymmetry coordination exercises. A comparative analysis of the results obtained by measuring 
the length of running steps, wrist dynamometry and stabilometry before and after the experiment showed a significantly 
significant decrease in asymmetry in athletes of the experimental group. To prevent the development of a motor stereotype 
in athletes performing a long running load in the arena, it is necessary to include a complex of various coordination 

exercises in the training process.
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Введение
В отличие от центральных областей нашей страны, 

в Республике Саха (Якутия) в связи с холодным клима-
том занятия спортом в течение 6–8 месяцев зимы прово-
дятся в теплых помещениях, в том числе и тренировки 
по бегу.

При этом влияние длительной беговой нагрузки 
в ограниченном пространстве с многочисленными по-
воротами на функционально-структурное состояние 
опорно-двигательного аппарата (ОДА) бегунов остается 
недостаточно изученной. 

Известно, что при длительном беге по круговой траек-
тории функциональная моторная асимметрия, обуслов-
ленная механизмом поддержания постурального баланса, 
вызывает перегрузку ОДА с последующей травматиза-
цией [5]. 

Система обеспечения вертикального положения тела 
человека со сложным базовым механизмом двигательной 
активности формирует все другие локомоции [2, 3]. Про-
приоцептивная, зрительная и вестибулярная афферен-
тации являются основополагающими в формировании 
двигательного стереотипа и механизмов поддержания 
вертикальной позы [1]. 

Сравнительный анализ статистических данных спор-
тивных результатов бегунов на длинные дистанции про-
шлых лет, когда в Якутии не было спортивных соору-
жений, с результатами легкоатлетов, у которых имеются 
все условия для круглогодичной тренировки, показывает 
парадоксальное снижение спортивных показателей по-
следних. Травматизм в спорте является одной из наиболее 
актуальных проблем, и специфическая моторно-мышеч-
ная асимметрия у спортсменов влечет за собой разви-
тие характерных травм [4]. 

В научно-методических разработках тренировочного 
процесса легкоатлетов проблема асимметрии спортсме-
нов под воздействием внешних факторов освещена 
недостаточно, ограничиваясь указаниями об индиви-
дуальности моторных предпочтений и закономерности 
функциональных асимметрий. В этой связи назревает 
необходимость в научно-методических разработках тре-
нировочного процесса в легкоатлетических манежах, на-
правленных на предупреждение и устранение проблем, 
связанных с функциональной моторной асимметрией 
и формированием двигательного стереотипа [6]. 

Цель исследования: обосновать применение комп-
лекса координационных упражнений в выравнивании 
моторной асимметрии у легкоатлетов, выполняющих 
длительную беговую нагрузку в манеже.

Организация и методы исследования
Обследования проводились на базах спортивной под-

готовки Министерства по физической культуре и спорту 
РС(Я) и Управления физической культуры и массового 
спорта РС(Я) с участием легкоатлетов-юниоров, специа-
лизирующихся на длинные беговые дистанции, трениру-
ющихся в легкоатлетических манежах. 

В педагогическом эксперименте, который был про-
веден с сентября 2021 г. по май 2023 г., принимали 

участие 24 легкоатлета 20–22 лет (U23), имеющие 1, 2 
и 3 спортивные разряды по бегу на длинные дистанции, 
тренирующиеся в холодное время года в легкоатлети-
ческих манежах с выполнением длительных беговых 
нагрузок. Легкоатлеты были разделены на эксперимен-
тальную (ЭГ) и контрольную (КГ) группы, в каждой по 
12 спортсменов: 6 юниорок и 6 юниоров. 

Легкоатлеты ЭГ в процессе тренировки выполняли 
комплекс координационных упражнений, разработан-
ных авторами, направленных на повышение «чувства 
пространства», «чувства времени» и «мышечного чувст-
ва», необходимых для удержания равновесия и баланси-
ровки. 

«Падающий столб»:
а) И.П.: прямая стойка лицом к стене на расстоя-

нии вытянутой руки. Ноги вместе. Руки по швам. Вы-
прямившись, «падать» вперед, поднимая пятку правой 
ноги. Успеть поднять левую руку до уровня ключиц 
и опереться ладонью согнутой левой руки на стенку без 
поворотов туловища и головы. Вернуться в И.П., оттол-
кнувшись левой рукой от стенки. Повторить 10 раз. 
Проделать упражнение с закрытыми глазами. Повто-
рить 10 раз.

б) И.П.: прямая стойка лицом к стене на расстоя-
нии вытянутой руки. Ноги вместе. Руки по швам. Вы-
прямившись, «падать» вперед, поднимая пятку левой 
ноги. Успеть поднять правую руку до уровня ключиц 
и опереться ладонью согнутой правой руки на стенку 
без поворотов туловища и головы. Вернуться в И.П., от-
толкнувшись правой рукой от стенки. Повторить 10 раз. 
Проделать упражнение с закрытыми глазами. Повторить 
10 раз.

в) И.П.: прямая стойка спиной к стене на расстоянии 
вытянутой руки. Ноги вместе. Руки по швам. Выпря-
мившись, «падать» назад без отрыва пяток от опоры. 
«Падая», повернуться к стенке через левое плечо и успеть 
опереться ладонями согнутых рук на стенку. Вернуться 
в И.П., оттолкнувшись обеими руками от стенки. Повто-
рить 10 раз. Проделать упражнение с закрытыми глазами. 
Повторить 10 раз.

г) И.П.: прямая стойка спиной к стене на расстоянии 
вытянутой руки. Ноги вместе. Руки по швам. Выпрямив-
шись, «падать» назад без отрыва пяток от опоры. «Па-
дая», повернуться к стенке через правое плечо и успеть 
опереться ладонями согнутых рук на стенку. Вернуться 
в И.П., оттолкнувшись обеими руками от стенки. Повто-
рить 10 раз. Проделать упражнение с закрытыми глазами. 
Повторить 10 раз.

«Чистка стоп от снега»:
И.П.: прямая стойка, ноги вместе, руки вдоль тела. 

Вес тела перенести на левую ногу. Согнуть правую ногу, 
подтягивая пятку к ягодицам. Коснуться ладонью пра-
вой руки тыльной стороны согнутой правой ноги. Поме-
нять опорную ногу. Согнуть левую ногу, подтягивая пят-
ку к ягодицам. Коснуться ладонью левой руки тыльной 
стороны стопы согнутой левой ноги. Повторить 10 раз. 
Проделать упражнение с закрытыми глазами. Повторить 
10 раз.
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Прыжки с поворотами по кругу: 
а) И.П.: прямая стойка на левой ноге. Прыгать 12 раз 

по кругу диаметром 1 м, по воображаемым 5-минутным 
циферблатным отметкам часов против часового хода 
с поворотами налево на 30о в воздухе во время прыжков. 
Повторить 3 раза. Проделать упражнение с закрытыми 
глазами. Повторить 3 раза.

б) И.П.: прямая стойка на правой ноге. Прыгать 12 раз 
по кругу диаметром 1 м, по воображаемым 5-минутным 
циферблатным отметкам часов по часовому ходу с по-
воротами направо на 30о в воздухе во время прыжков. 
Повторить 3 раза. Проделать упражнение с закрытыми 
глазами. Повторить 3 раза. 

Методики исследования:
– обзор и теоретический анализ литературных источ-

ников по теме исследования;

– динамометрия;
– измерение длины бегового шага;
– измерение постурального баланса;
– методы математической статистики;
– педагогическое наблюдение. 

Результаты исследования и их обсуждение

Для исследования асимметрии проводились измере-
ния длины шагов при отталкивании ведущей и неведущей 
ногой в беге дважды – в начале и конце эксперимента – 
во время длительного бега со скоростью 12–13 км/ч в ма-
неже через 60 мин после старта по методике «Мокрый 
след» на прямом участке беговой дорожки (табл. 1–2).

Количественные показатели проверялись с помощью 
средних арифметических величин (m), сравнение двух 
групп выполнялось с помощью t-критерия Стьюдента. 

Таблица 1 

Показатели длины бегового шага у спортсменов контрольной группы

Показатель

Контрольная группа

Шаг 
с правой ноги

Шаг 
с левой ноги

Разница 
до эксперимента

Шаг 
с правой ноги

Шаг 
с левой ноги

Разница после 
эксперимента

Х 125,75 ± 7,24 123,63 ± 7,31 2,12 127,11 ± 7,56 122,30 ± 6,43 4,81

± σ 0,005 0,009

m 0,002 0,003

t 2,87

p < 0,05

У спортсменов КГ в конечном измерении отмечается уменьшение длины беговых шагов с обеих ног с увеличением 
показателя разности между ведущей ногой и неведущей (на +2,69 см). 

Таблица 2

Показатели длины бегового шага у спортсменов экспериментальной группы 

Показатель

Экспериментальная группа

Шаг 
с правой ноги

Шаг 
с левой ноги

Разница 
до эксперимента

Шаг 
с правой ноги

Шаг 
с левой ноги

Разница после 
эксперимента

Х 126,37 ± 6,51 124,05 ± 6,12 2,32 128,48 ± 7,33 127,20 ± 6,76 1,28

± σ 0,009 0,006

m 0,003 0,002

t 2,58

p < 0,05

У спортсменов ЭГ отмечается уменьшение разности 
длины беговых шагов в конце исследования относительно 
данных, полученных в начале (на –1,04 см).

Анализ приведенных данных по ЭГ показывает о ни-
велировании асимметрии, а полученные данные по КГ 
свидетельствуют о нарастании асимметрии длины бего-
вых шагов нижних конечностей. 

Для исследования асимметрии на уровне проявле-
ния максимальной силы кисти проведена динамометрия 
в начале и конце эксперимента с применением кистевого 
динамометра. Динамометрические измерения произведе-
ны поочередно по 3 раза с выбором лучшего результата 
для каждой руки (табл. 3 и 4).

У бегунов КГ в конечном измерении отмечается 
уменьшение силы сжатия кистей обеих рук с увеличе-
нием показателя разности (на +1,3 кг). 

У спортсменов ЭГ в конечном измерении отмечается 
уменьшение силы сжатия кистей обеих рук с уменьше-
нием показателя разности (на –1,1 кг). 

Исследование состояния постурального баланса про-
водилось в начале (Н) и конце (К) исследования на стаби-
лоплатформе СТ-150 с автоматизированной обработкой 
и выдачей данных: об умеренной (У), средней (С) и вы-
раженной (В) степени нарушения функции равновесия; 
фронтальной и сагиттальной асимметрии; зрительного 
и проприоцептивного контроля (табл. 5).
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Таблица 3 
Показатели динамометрии силы сжатия кистей обеих рук 

у спортсменов контрольной группы 

Показатель
До эксперимента После эксперимента

Правая кисть Левая кисть Разница Правая кисть Левая кисть Разница

Х 41,9 ± 4,7 39,4 ± 3,1 2,5 43,6 ± 5,8 39,8 ± 5,7 3,8

± σ 0,007 0,003

m 0,003 0,004

t 3,45

p < 0,05

Таблица 4 
Показатели динамометрии силы сжатия кистей обеих рук 

у спортсменов экспериментальной группы

Показатель
До эксперимента После эксперимента

Правая кисть Левая кисть Разница Левая кисть Правая кисть Разница

Х 41,5 ± 5,8 38,9 ± 4,4 2,6 43,9 ± 5,6 42,40 ± 5,5 1,5

± σ 0,009 0,01

m 0,001 0,003

t 3,15

p < 0,05

Таблица 5
Количество участников обеих групп с различной степенью выраженности 

асимметрии и нарушения функции равновесия с преобладанием зрительного 
и проприоцептивного контроля, выявленных при стабилографии

Показатель

С
те

пе
нь

Юниоры (n = 12) Юниорки (n = 12)

ЭГ КГ ЭГ КГ

Н К Н К Н К Н К

Фронтальная асимметрия вправо

У 3 2 1 1 – 1 2 –

С – – 2 2 – – 2 1

В – – – 2 – – – 3

Фронтальная асимметрия влево

У 2 1 1 1 2 2 1 –

С – – – – 2 – 1 1

В – – – – – – – 1

Фронтально без асимметрии – 1 3 2 – 2 3 – –

Сагиттальная асимметрия вперед

У 3 3 2 1 2 3 2 –

С 2 3 2 2 2 2 2 3

В 1 – 2 3 2 1 2 3

Нарушение функции равновесия

У 3 3 3 1 3 1 3 2

С 2 2 2 2 1 2 2 1

В 1 1 1 3 – 3 1 3

Зрительный контроль – 2 3 4 4 3 2 3 3

Проприоцептивный контроль – 4 3 2 2 3 4 3 3

В таблице 3 приведены данные нарастания фронталь-
ной асимметрии вправо у 5 юниоров и 4 юниорок КГ 
с нарушением функции равновесия и снижения асим-
метрии по степени выраженности вправо у 4 юниоров 
и 3 юниорок ЭГ.

Отмечается сагиттальная асимметрия вперед у боль-
шинства участников эксперимента различной степени 
выраженности. Признаков преобладания зрительного 
либо проприоцептивного контроля в сохранении верти-
кальной устойчивости в обеих группах не отмечается.
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Заключение
Полученные в ходе педагогического эксперимента дан-

ные указывают на эффективность применения координа-
ционных упражнений в выравнивании функциональной 
моторной асимметрии у легкоатлетов, выполняющих дли-

тельную беговую нагрузку в манеже, и подчеркивают важ-
ность развития координации не только при подготовке 
спортсменов, но и в массовых оздоровительных беговых 
занятиях. 
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