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ФОРМИРОВАНИЕ РАЦИОНАЛЬНОГО ДВИГАТЕЛЬНОГО 

РИТМА У СТУДЕНТОВ-ЛЕГКОАТЛЕТОВ 
В.В. Черепнин, В.С. Сосуновский, С.В. Радаева 

Национальный исследовательский Томский государственный 
университет, Россия, Томск 

Аннотация: Приводится вариант психомоторного тестирования, 
направленного на выявление индивидуального двигательного ритма 
легкоатлетов на средние дистанции, на основе которого возможно 
сформировать рациональный двигательный ритм для каждого спорт-
смена в отдельности. 

Ключевые слова: индивидуальный двигательный ритм, рацио-
нальный двигательный ритм, студенты-легкоатлеты. 

Введение. Для достижения высоких показателей в беге на сред-
ние дистанции, легкоатлет должен обладать высокой функциональной, 
тактической, психологической и технической подготовленностью, раз-
витыми физическими качествами (быстрота, выносливость), а также 
крайне важно определение и формирование индивидуального двига-
тельного ритма и темпа бега [5]. 

Совершенствование техники бега на средние дистанции осущест-
вляется на основе усвоения и воспроизведения двигательного ритма 
спортсмена. Потехин И.А. (2019), Терентьева О.С. (2006) отмечают, 
что двигательный ритм совершенствуется в процессе тренировок и 
зависит от технико-тактической, двигательной подготовленности и 
морфофункциональных показателей спортсмена [3, 7]. 
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Формирование двигательного ритма имеет прямую взаимосвязь с 
двигательной, технико-тактической подготовленностью и морфо-
функциональными показателями спортсмена [4]. 

Для бегуна на средние дистанции важно формирование результа-
тивной и экономичной техники бега. Данные характеристики тесно 
связаны с определением ритма и темпа бега спортсмена, на которые 
необходимо обращать внимание с начального этапа подготовки бегу-
на, а по мере роста спортивного мастерства сформировать их индиви-
дуальные особенности. 

В настоящее время в теории и практике спортивной подготовки 
легкоатлетов на средние дистанции существует разобщенные данные о 
формировании индивидуального ритма, темпа двигательных действий 
и их пространственных и временных характеристик. 

Двигательные действия бегуна на средние дистанции характери-
зуются своим разнообразием в техническом и тактическом аспекте. 
Для совершенствования уровня двигательной, технической и тактиче-
ской подготовленности, а также развитие функциональных систем ор-
ганизма спортсмена (дыхательная, сердечно-сосудистая, нервная и 
опорно-двигательная системы) необходимо усвоение и четкое воспро-
изведение оптимального двигательного ритма. 

Двигательный ритм формируется в согласованных действиях, их 
единстве и последовательном исполнении при ведущем элементе дви-
гательного акта. Оптимальный темп обеспечивает сохранение основ-
ных параметров целостности цикла бегового шага бегуна на средние 
дистанции. 

Формирование двигательного ритма зависит от психомоторных 
способностей спортсмена, которые проявляются в воспроизведение 
пространственно-временных и пространственно-силовых параметров 
двигательных действий [6]. 

В связи с выше сказанным, для определения индивидуального 
ритма двигательных действий спортсмена-бегуна необходимо ориен-
тироваться на его психомоторные способности. 

Цель исследования – определить индивидуальный двигатель-
ный ритм бегуна на средние дистанции для формирования его рацио-
нального двигательного ритма. 

Методы и организация исследования. Применялись следую-
щие методы исследования: педагогические наблюдения и психомотор-
ное тестирование. В исследовании педагогическое наблюдение прово-
дилось с целью выявления особенностей организации учебно-
тренировочного процесса студентов-легкоатлетов на средние дистан-
ции. В нашем исследовании психомоторное тестирование было пред-
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ставлено при помощи теста «Теппинг-тест», данный тест применялся 
нами для определения индивидуального ритма двигательных дейст-
вий. Теппинг-тест проводился при помощи аппаратно-программного 
комплекса «Спортивный психофизиолог» (производство ООО Нейро-
софт г. Омск). 

Теппинг-тест (рука). Данный тест проводился следующим обра-
зом, участнику предлагалось нажимать на клавишу аппаратно-
программного комплекса максимальное количество раз за одну мину-
ту. Тест выполняется одной «ведущей» рукой. Результат нажатий фик-
сируется каждые 10 с в течение одной минуты и определяется уровень 
лабильности процессов нервной системы. Результат фиксируется в 
условных единицах (количество нажатий). 

Результаты исследования и их обсуждение. Д.Д. Донской, ха-
рактеризует ритм движений, как временную меру соотношения частей 
движения и определяемую по соотношению промежутков времени 
(длительности частей движений), отмечает, что оптимальный ритм 
бегового шага обусловлен отношением времени опоры к времени по-
лета или отношением времени амортизации (сгибание колена) к вре-
мени отталкивания (выпрямления ноги) при опоре [1]. 

По мнению С.В. Меньковой С.В. (1993) двигательный ритм, 
обеспечивает стабильную согласованность движений, прочность дви-
гательного навыка и позволяет достигнуть высокого результата при 
минимальной затрате сил. Ритм отражает динамику и характер прила-
гаемых усилий; по точности воспроизведения ритма движений можно, 
в известной мере, судить о техничности выполняемого двигательного 
действия. Таким образом, оценка двигательного ритма является ре-
зультирующим показателем технического и тактического мастерства 
спортсменов [2]. 

Следует отметить, что для формирования рационального двига-
тельного ритма спортсмена необходимо понимать его индивидуальный 
двигательный ритм. Под индивидуальным двигательным ритмом мы 
подразумеваем количество двигательных актов выполненных в опре-
деленный промежуток времени. Данные показатели дают информацию 
о распределении активных мышечных усилий во время движения. 

Поэтому, перед тем как формировать у спортсмена рациональный 
двигательный ритм, нужно выявить его индивидуальный двигатель-
ный ритм. Для того чтобы понимать проблемные стороны в темповом 
распределении мышечных усилий во время соревновательной дея-
тельности, а также в его функциональной подготовленности к этой 
деятельности. 

Для примера выявления индивидуального двигательного ритма в 
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таблице 1 наглядно приведены результаты теппинг-теста студентов-
легкоатлетов, специализирующихся на средних дистанциях, в которых 
отражено распределение двигательных действий и количество ударов 
в течение одной минуты для каждого спортсмена, а также уровень 
функционирования нервной системы. 

Таблица 1 
Результаты теппинг-теста (рука) легкоатлетов 

 
Теппинг-тест 
(рука) 

10 с отрезки времени 
1 2 3 4 5 6 

Спортсмен 
№1, усл. ед. 

90 80 72 70 65 67 

Уровень 
проявления 
силы НС 

высо-
кий 

высо-
кий 

высо-
кий 

высо-
кий 

выше 
средне-

го 

высо-
кий 

Спортсмен 
№2, усл. ед. 

71 68 67 66 67 68 

Уровень 
проявления 
силы НС 

высо-
кий 

высокий высокий высокий высокий высокий 

Спортсмен 
№3, усл. ед. 

66 63 59 60 61 58 

Уровень 
проявления 
силы НС 

выше 
средне-

го 

средний средний средний выше 
среднего 

средний 

 
Результаты теппинг-теста свидетельствуют о распределении дви-

гательных действий на определенный отрезок времени, а также о 
функционировании нервной системы. Что позволяет выявить индиви-
дуальный двигательный ритм спортсмена, и на его основе сформиро-
вать рациональный двигательный ритм для каждого легкоатлета в от-
дельности. 

Выводы. Было проведено психомоторное тестирование, по ре-
зультатам теппинг-теста можно выявить индивидуальный двигатель-
ный ритм легкоатлета на средние дистанции. Данные результаты по-
зволяют проанализировать проблемные отрезки дистанции отдельного 
спортсмена и подобрать определенные средства и методы их коррек-
ции. Индивидуальный двигательный ритм позволяет сформировать 
рациональный двигательный ритм бегуна на средние дистанции. 
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Аннотация: статья посвящена организации внеурочной физкуль-

турно-оздоровительной деятельности в сельской школе. В материале 
рассматривается эффективность и результаты организациивнеурочной 
физкультурно-оздоровительной деятельности в МБОУ «Верхнепо-
кровская средняя общеобразовательная школа». 
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Введение. В настоящее время в школьном образовательном про-


