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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНОAСИЛОВЫХ КАЧЕСТВ БЕГУНОВ 13–15 ЛЕТ
НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ ПРИ ПОМОЩИ TRXAСИСТЕМЫ

Хафизова А.Е.1, Шленкина С.А.2, Цвиль Е.П.3

1Национальный исследовательский Томский государственный университет,
г. Томск

2МБУДО СШОР “Лидер”, г. Северск
3МБОУ “Северская гимназия”, г. Северск

Легкая атлетика – один из основных и наиболее массовых ви6
дов спорта, объединяющих ходьбу и бег на различные дистанции,
прыжки в длину и в высоту, метания диска, копья, молота, толка6
ние ядра, а также легкоатлетические многоборья [3]. В спортив6
ной классификации насчитывается свыше 60 разновидностей лег6
коатлетических упражнений Бег, прыжки и метания развивают
выносливость, силу, быстроту, ловкость, значительно расширяют
круг двигательных навыков, способствуют развитию волевых ка6
честв, повышают функциональные возможности организма, обес6
печивают высокую работоспособность [1].

Развитие и усиление физических качеств бегунов доступно бла6
годаря ежедневным тренировкам. Исследования в области улуч6
шения скоростно6силовых качеств спортсменов, при помощи со6
временных методик, показывают высокую результативность спе6
циализированных и нестандартных для бегунов методик. Однако
мы решили выяснить эффективность тренировок с использовани6
ем TRX6системы.

Одной из современных методик развития силы и улучшения
силовых показателей является применение TRX петель во время
общей и специальной физической подготовки. TRX6система (Total
Resistance Exercise) – это подвесной тренажер, состоящий из проч6
ных нерастягивающихся строп с петлями и рукоятками. Система
крепится к устойчивой опоре и позволяет выполнять упражнения
с собственным весом, прорабатывая практически все мышечные
группы.

Петли TRX, разработанные изначально для тренировок морс6
ких пехотинцев ВМС США и затем признанные спортсменами по
всему миру, имеют доказанную эффективность для развития силы
мышц всего тела, стабильности суставов и улучшения работы сер6
дечно6сосудистой системы.

В ходе исследования TRX6системы и анализа ее исторического
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развития были установлены следующие преимущества данной си6
стемы:

1. Комплексная проработка мышц. Каждое упражнение вклю6
чает в работу мышцы6стабилизаторы, что делает трениров6
ку эффективной для укрепления мышц кора.

2. Развитие функциональной силы. Движения в TRX макси6
мально приближены к естественным движениям человека в
повседневной жизни.

3. Улучшение координации и баланса. Использование неста6
бильного оборудования помогает развивать навыки коор6
динации, так как мышцы должны адаптироваться и стаби6
лизироваться во время выполнения упражнений.

4. Минимальный риск травм. Благодаря контролю над соб6
ственным весом и многофункциональным упражнениям,
TRX минимизирует риск возникновения травм.

5. Компактность и легкость оборудования делают тренировки
доступными в любом месте и в любое время.

6. Универсальность для любого уровня подготовки. TRX пред6
лагает множество уровней сопротивления и вариаций уп6
ражнений, что позволяет найти подходящие упражнения для
разного уровня подготовленности спортсменов [2].

При изучении преимуществ работы с TRX6петлями нами был
разработан комплекс упражнений для развития скоростно6сило6
вых качеств бегунов на средние дистанции, в который вошли:

– Отжимания (опорой тыльной стороны кистей в петли, ноги
зафиксированы как можно дальше от рук). Количество вы6
полнения – 20 раз.

– Бег в упоре лежа (голеностопы зафиксированы в петли, вы6
полняется поочередное подтягивание коленей к плечам).
Количество выполнения – 20 раз.

– Выпрыгивания из полного приседа (руки перед собой при6
держивают петли, помогая увеличить угол сгибания и раз6
гибания в коленном суставе). Количество выполнения –
20 раз.

– Выпады назад (на опорную ногу необходимо сесть, согнув
колено, и сгибаясь как можно сильнее, во время приседа сво6
бодная нога в стреме отводится назад, руки работают как
при беге). Количество выполнения – 20 раз на каждую ногу.

– Приседания на одной ноге “пистолеты” (приседания на од6
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ной ноге, противоположная выпрямлена перед собой, ру6
коятки зафиксированы кистями). Количество выполнения
– 20 раз на каждую ногу.

– Подтягивание коленей к груди (стопы зафиксированы в пет6
лях, выполняется одновременное подтягивание коленей к
плечам). Количество выполнения – 20 раз.

Для выявления эффективности разработанного комплекса
нами был проведен педагогический эксперимент.

Объект исследования: учебно6тренировочная группа бегунов
13–15 лет на средние дистанции.

Эксперимент проводился на базе спортивной школы олимпий6
ского резерва “Лидер” на отделении “Легкая атлетика” в период с
июля 2025 г. по октябрь 2025 г. Контрольная группа (далее – КГ)
состояла из 10 девушек 13–15 лет учебно6тренировочных групп
26го года обучения, специализирующихся в беге на средние дис6
танции, которые выполняли альтернативные упражнения, без ис6
пользования TRX6системы – отжимания от пола, подтягивание ко6
леней к груди в упоре лежа, выпады на полу, приседания на одной
ноге “пистолеты” (свободная нога вытянута вперед, руками дер6
жаться за стену), подтягивание коленей к груди лежа на полу. Аль6
тернативный комплекс выполнялся 2 раза в неделю, по 2 подхода
в конце тренировки.

В экспериментальной группе (далее – ЭГ) приняли участие 10
девушек 13–15 лет учебно6тренировочных групп 2 года обучения,
специализирующиеся в беге на средние дистанции. В течение трех
месяцев подготовительного периода девушки выполняли разрабо6
танный комплекс упражнений с TRX6петлями 2 раза в неделю, по
2 подхода в конце каждой тренировки.

Контрольные тестирования проводились в начале эксперимен6
та (июнь) и по его окончанию (октябрь). В таблице 1 показаны ре6
зультаты контрольных тестирований КГ и ЭГ. Исходя из данных
таблицы 1, виден значительный рост контрольных скоростно6си6
ловых показателей ЭГ в сравнении с КГ, что доказывает высокую
эффективность тренировок с TRX6петлями на развитие скорост6
но6силовых качеств.

Как видно из результатов, представленных в таблице 1, у деву6
шек экспериментальной группы за время исследования произошел
рост всех показателей: показатель бега на 60 м улучшился на 0,08
с, сгибания и разгибания рук в упоре лежа – на 5 раз, поднимания
туловища из положения лежа на спине – на 5 раз, прыжка в длину
– на 11 см. Высокое влияние TRX6системы на скоростно6силовые
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качества, в том числе, на взрывную силу, можно увидеть в измене6
ниях результатов теста “10 прыжков в длину”, которые повыси6
лись на 890 см.

В контрольной группе наблюдалась позитивная динамика из6
менений скоростно6силовых качеств, которая типична для подго6
товительного периода спортсменов учебно6тренировочной груп6
пы второго года обучения.

Результаты проведенного эксперимента свидетельствуют о вы6
сокой эффективности разработанного комплекса упражнений с
TRX6системой, что выражается в значительном повышении ско6
ростно6силовых качеств девушек6бегунов 13–15 лет, специализи6
рующихся в беге на средние дистанции.
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Таблица 1. Динамика показателей скоростно�силовых качеств у девушек
экспериментальной и контрольной группы в конце исследования

Тест Контрольная Эксперимен6
группа тальная группа

До экспе6 После экс6 До экспе6 После экс6
римента перимента римента перимента

Бег 60 м, сек 8,34±0,21 8,29±0,19 8,35±0,17 8,27±0,20

Отжимания
(1 мин), кол. раз 15±2 16±3 15±2 20±2

Поднимание туло6 48±5 50±7 47±8 53±3
вища из положе6
ния лежа (1 мин),
кол.раз

Прыжок в длину 203±12 210±10 204±10 215±10
с места, см

10 прыжков в дли6 8005±150 8100±120 8010±200 9000±110
ну с места подряд
(“лягушка”), см

Примечание: в таблице 1 приводится среднее арифметическое значение
всех показателей спортсменок.
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