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Аннотация
Целью настоящего исследования явилась разработка технических средств формирования рационального темпа 
бега спортсменов на средних и длинных дистанциях. Проведен патентный поиск и анализ научно-методической 
литературы, в результате чего было разработано специальное техническое устройство для контроля скорости 

передвижения легкоатлетов-бегунов на средние дистанции.
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Abstract
The purpose of this study was to increase the effectiveness of the training process of middle-distance runners. A patent search 
and analysis of scientific and methodological literature was carried out, as a result of which we developed a special technical 

device for controlling the speed of movement of middle-distance runners.
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Введение
Хорошо закрепленный навык по сохранению заданно-

го темпа – это умение, которое гарантирует достижение 
запланированного результата на любой дистанции. С этой 
целью на крупных соревнованиях для тех, кому трудно 
следить за собственным темпом, предусмотрены пейсмей-
керы – бегуны, которые обеспечат сохранение нужного 
темпа, то есть проводку спортсмена до финиша [1, 2]. 

У спортсменов-новичков параметры темпа бега име-
ют большую вариативность. Кто-то первые метры дистан-
ции начинает активно, кто-то наоборот. В научно-мето-
дической литературе встречаются как оригинальные, так 
и универсальные стратегии преодоления дистанций [8, 9]. 

Как показывают некоторые практические исследо-
вания, в беге на 5 км первые 1,5 км лучше бежать в темпе, 
превышающем на 3% тот темп, который необходим, чтобы 
финишировать с запланированным результатом. По мне-
нию различных авторов, превышающий темп не должен 
быть больше 3%, поскольку превышение, например, на 6% 
плохо скажется на всем результате. Естественно, если Вы 
окружены соперниками, помнить о 3% довольно сложно, 

поэтому необходимо сдерживаться на старте и прибе-
речь силы [15].  

Еще одним свидетельством важности управления 
темпом бега на дистанции является исследование специ-
алистов из Кейптауна, которые советуют не взвинчивать 
скорость в начале дистанции [14]. Проведенный ими 
анализ показателей бега мировых рекордсменов с 1912 
по 2004 г. на дистанциях от 800 до 10 000 м выявил, что 
скорость этих атлетов в начале дистанции была ниже, 
чем во второй половине. Причем это касалось забегов 
от 1500 до 10 000 м. 

Советский бегун, олимпийский чемпион, обладатель 
двух олимпийских рекордов в беге на 5000 и 10 000 м – 
Владимир Куц – применял различные тактики бега. Одну 
из них он называл «тактика рекордов»: с первого метра 
дистанции он вырывался вперед и возглавлял забег, да-
лее дистанцию вёл в быстром и равномерном темпе [6]. 
Другую называл «тактика чемпионов»: всю дистанцию 
он бежал вслед за лидером, а за круг до финиша вы-
рывался вперед. Также В. Куц использовал тактику 
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«рваного бега», она основывалась на неравномерном 
беге. Со старта он также лидировал, но затем переходил 
на неравномерный темп – внезапные, неожиданные для 
соперников изменения ускорения, рассчитанные на ис-
тощение их энергетического потенциала. Он небезосно-
вательно утверждал, что такая тактика даже для хорошо 
тренированных бегунов, но не имеющих подобного опыта 
изменения темпа бега, будет непосильной. Это и позво-
лило В. Куцу на Олимпийских играх 1956 г. победить на 
дистанции 10 000 м. 

Из вышесказанного следует, что помимо хорошей 
физической подготовленности, важно всегда следить 
за собственным темпом, уметь его контролировать, из-
менять и применять различные тактики бега. Научиться 
этому непросто, необходима хорошая физическая под-
готовленность, регулярные тренировки, методически 
правильно построенный план тренировок и применение 
различных специальных устройств и тренажеров [4, 12].

Современный подход к подготовке высококвалифи-
цированных атлетов характеризуется широким примене-
нием информационных технологий и специальных тре-
нировочных устройств и тренажеров [10]. Это создает 
условия для сопряженного развития двигательного навы-
ка выполнения соревновательных упражнений и необхо-
димого комплекса физических качеств, соответствующего 
ему. Кроме того, повышается возможность оптимального 
контроля и управления учебно-тренировочным процес-
сом, делая его более осознанным и успешным [5].

Эти традиции имеют уже достаточно длительную 
практику применения и развития. Преимущества их ис-
пользования обосновываются теорией «искусственной 
управляющей среды», автором и идейным вдохнови-
телем которой является И.П. Ратов [9]. Атрибутами, 
представляющими идею «искусственной управляющей 
среды», являются: технические устройства; тренажеры; 
тренировочные измерительно-информационные стенды; 
различное специализированное оборудование; инвентарь; 
покрытия спортивных площадок; элементы экипировки; 
программно-аппаратное обеспечение соответствующего 

назначения, создающее возможность оперативного конт-
роля, а при необходимости – внесения нужных коррек-
тировок в двигательный процесс спортсмена.

Цель исследования – разработка технических средств 
формирования рационального темпа бега спортсменов на 
средних и длинных дистанциях.

Материалы и методы исследования

При проведении исследования использованы: тео-
ретический анализ научно-методической литературы, 
педагогические наблюдения и патентный поиск. 

В рамках теоретического изучения научно-методи-
ческой литературы было проанализировано 20 литера-
турных источников.

Метод педагогического наблюдения при проведении 
тренировочных занятий применялся для оценки важ-
ности навыка контролировать скорость передвижения 
по дистанции спортсменов и степень влияния его на 
конечный спортивный результат.

Патентный поиск позволил предложить оригиналь-
ную конструкцию технического устройства, позволяю-
щего дистанционно информировать спортсмена о ритме 
и темпе выполняемых беговых упражнений. 

Результаты исследования и их обсуждение

Для достижения цели оптимизации учебно-трени-
ровочного процесса в подготовке легкоатлетов-бегунов 
нами разработано специальное техническое устройство 
(далее – СТУ) для программирования и контроля темпа 
передвижения по дистанции (рис. 1 и 2). 

СТУ – это тренажер, позволяющий равномерно рас-
пределять силы бегуна во время беговой тренировки. Он 
создает условия для корректирования скорости пере-
движения атлета по дистанции, что важно в совершен-
ствовании тактики бега и оптимизации расхода энергии 
в тренировочном процессе. 

Составляющие устройства тренажера:
1) радиомодуль, позволяющий контролировать уст-

ройство через пульт управления;

Рис. 1. Специальное техническое устройство 
для контроля скорости передвижения бегунов по дистанции
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2) пружина, удерживающая устройство на бортике;
3) микроконтроллер – основное управляющее уст-

ройство;
4) поддерживающий каток – удерживает устройство 

на бортике сверху;
5) направляющие катки – удерживают устройство 

на бортике по бокам;
6) электромотор с тахометром – приводит устройство 

в движение, контролирует скорость.

и корректирует текущую скорость, исходя из данных 
тахометра, которые в свою очередь позволяют узнать 
текущую скорость по количеству оборотов и радиусу 
колеса, а также пройденный путь. Направляющие катки, 
попарно связанные пружиной, корректируют курс, при-
жимаясь по бокам к рельсу.

Разработанное СТУ позволит легкоатлетам научить-
ся контролировать свою скорость в тренировочном про-
цессе, что в будущем создаст возможность применять 
такую способность в соревновательных условиях. Данное 
устройство также можно применять в тренировке вело-
сипедистов, лыжников, конькобежцев, пловцов. Погреш-
ность работы СТУ составляет не более 1%.

Похожее устройство было разработано Д.С. Глейбер-
маном, С.Н. Фокиным и Э.М. Логвиновым в 1973 г. Это 
светолидирующее устройство, которое состоит из пульта 
управления и собственно лидера в виде движущегося 
светового пятна. Устройство позволяет контролировать 
скорость бега, что создает определенные условия для 
адаптации организма к тренировочным нагрузкам, обес-
печивает некоторые преимущества в работе. Изменение 
скорости движения лидера осуществляется с пульта уп-
равления в диапазоне от 2 до 13,3 м/с [13]. Данное 
устройство можно использовать только при отсутствии 
солнечного освещения либо в темное время суток, так как 
движущееся световое пятно в ясную, солнечную погоду 
будет незаметным. 

Подобные устройства были разработаны Ю.В. Ефи-
мочкиной («Светолидер») в 2012 г. и Г.А. Шпыновым 
(«Электронно-световой лидер») в 1982 г. [3, 11]. 

Конструирование, изготовление и методическая про-
работка применения относительно дешевых и удобных 
для массового использования технических средств трени-
ровки значительно повышает эффективность подготовки 
спортсменов массовых разрядов и спортивного резерва 
для спорта высших достижений [7]. Разработанное СТУ 
частично решает данные задачи.

1 – диммер для регулировки скорости,
2 – диммер для регулировки расстояния,
3 – экран для вывода данных,
4 – кнопка установки параметров,
5 – кнопка старта устройства,
6 – кнопка остановки устройства

Рис. 2. Пульт управления 
специального технического устройства

Алгоритм работы 
специального технического устройства

Устройство находится под управлением микроконт-
роллера Arduino, который связан с управляющим пуль-
том радиомодулем 433 МГц SYN115. С пульта управле-
ния посылается сигнал, в котором содержится скорость 
и необходимое расстояние. Микроконтроллер с помощью 
драйвера запускает электромотор с заданной скоростью 

Выводы
Анализ научно-методической литературы и практи-

ки спорта свидетельствуют – помимо хорошей физиче-
ской подготовленности необходимо контролировать темп 
и скорость передвижения спортсмена, уметь его изменять 
и применять различные тактики бега.

Разработанное нами специальное техническое устрой-
ство позволяет совершенствовать способность бегунов 
контролировать скорость передвижения по дистанции, 
что дает возможность эффективно использовать энергети-
ческий потенциал спортсмена в тактической подготовке.
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