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Аннотация 
Цель исследования: оценка эффективности методики повышения уровня физической подготовленно-
сти и функционального состояния бегунов на 400 м с применением восточной дыхательной практики 
«Бадуаньцзинь» в условиях педагогического эксперимента.
Методы и организация исследования: теоретический анализ, обобщение, антропометрия, динамоме-
трия, кардиоинтервалометрия, спирография, педагогическое и психофизиологическое тестирование, 
педагогический эксперимент, анализ соревновательной деятельности, математико-статистические ме-
тоды. Контингент обследуемых – 28 бегунов на 400 м, которые составили ЭГ и КГ, по 14 человек в каж-
дой. Исследования проводились на базе спортивной школы г. Паньцзинь, КНР.
Результаты исследования и их обсуждение. Разработанная нами методика включает в себя следующие 
компоненты: содержание первого и второго макроциклов годичной подготовки, комплекс дыхательной 
гимнастики цигун «Бадуаньцзинь», отобранные педагогические тесты для контроля общей физической 
подготовленности с разработанными оценочными шкалами, значимые показатели функционального 
состояния (параметры вариационной кардиоинтервалометрии и спирографии), а также критерии оцен-
ки психофизиологического состояния с оценочными шкалами, технологию проведения контроля бегу-
нов. Внедрение данной методики в учебно-тренировочный процесс спортсменов способствовало повы-
шению уровня физической подготовленности, функционального и психофизиологического состояния 
бегунов, улучшению спортивного результата в беге на 400 м.
Заключение. Разработанную методику повышения уровня физической подготовленности и функцио-
нального состояния бегунов на 400 м с применением восточной дыхательной практики «Бадуаньцзинь» 
можно рекомендовать к использованию в подготовке спортсменов, так как она способствует повыше-
нию восстановительного потенциала, значительному снижению напряжения регуляторных систем, уве-
личению объемных показателей и функциональных возможностей системы внешнего дыхания, а также 
улучшению реакции, способности к безошибочной переработке зрительной информации, что положи-
тельно отражается не только на функциональном состоянии спортсмена, но и на соревновательном 
результате.
Ключевые слова: бег на 400 м, контроль, дыхательные практики, функциональное состояние, физиче-
ская подготовленность, психофизиологическое состояние.
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ВВЕДЕНИЕ
Одной из проблем легкой атлетики на совре-
менном этапе является интенсификация тре-
нировочного процесса на начальных этапах в 
связи с профессионализацией вида спорта, рас-
ширением календаря международных соревно-
ваний [2, 5, 9, 10]. Начиная с 1999 г. раз в два года 
проводился чемпионат мира по легкой атлети-
ке среди юношей, с 2010 г. – юношеские Олим-
пийские игры, к участию в них допускаются 
спортсмены, возраст которых составляет 16 и 
17 лет. Имеются научные данные о негативном 
влиянии целенаправленной подготовки юных 
легкоатлетов к этим соревнованиям на их даль-
нейшую спортивную карьеру [8]. В то же время 
много ведущих спортивных стран переориенти-
ровали многолетнюю подготовку спортсменов 
на планомерный процесс становления спортив-
ного мастерства от начала занятий спортом до 
выхода на уровень высших достижений [1, 11]. 
Интенсификация тренировочного процесса с 
целью скорейшего выхода на пик спортивных 
результатов для успешного участия в крупных 
международных соревнованиях для юных лег-
коатлетов повышает вероятность травматизма, 
различных заболеваний и досрочного прекра-
щения спортивной карьеры [8]. Беговые дис-
циплины легкой атлетики, в частности бег на  

400 м, предъявляют большие требования к 
функциональным системам организма, так как 
соревновательная дистанция выполняется в зоне 
субмаксимальной мощности, во время которой 
вегетативные показатели спринтера достига-
ют своих максимально возможных значений:  
ЧСС – до 240 уд мин-1, концентрация лакта-
та – до 28 ммоль.л-1, кислородный долг – свы-
ше 20 л [3, 4, 7, 12, 13]. Таким образом, раци-
ональное построение учебно-тренировочного 
процесса в годичном макроцикле бегунов на 
400 м, выступающих в юношеской и юниор-
ской возрастной категории, наряду с научно 
обоснованным соотношением тренировочных 
средств, их объема и интенсивности, с вклю-
чением в подготовку различных разрешенных 
средств восстановления работоспособности, 
улучшения функционального и психофизи-
ологического состояния является вопросом 
малоизученным и актуальным в практике под-
готовки легкоатлетов.
В связи с этим целью исследования является 
оценка эффективности методики повышения 
уровня физической подготовленности и функ-
ционального состояния бегунов на 400 м с при-
менением восточной дыхательной практики 
«Бадуаньцзинь» в условиях педагогического 
эксперимента.

Abstract
The purpose of the research: to evaluate the effectiveness of the method for increasing the level of physical fitness and 
functional state of 400 m runners using the oriental breathing practice «Baduanjin» in a pedagogical experiment.
Research methods and organization: theoretical analysis, generalization, anthropometry, dynamometry, cardio-
intervalometry, spirography, pedagogical and psychophysiological testing, pedagogical experiment, analysis of 
competitive activity, mathematical and statistical methods. The contingent of subjects was 28 400 m runners, 
who formed the experimental (EG) and control (CG) groups, 14 people in each. The research was conducted at 
the Panjin Sports School, China.
Research results and their discussion. The methodology developed includes the following components: the con-
tent of the first and second macrocycles of annual training, the Baduanjin qigong breathing exercises complex, 
selected pedagogical tests for monitoring general physical fitness with developed assessment scales, significant 
indicators of functional state (variational cardiointervalometry and spirography parameters), as well as criteria 
for assessing the psychophysiological state with assessment scales and the technology for monitoring runners. 
The introduction of this method into the training process of athletes contributed to an increase in the level of 
physical fitness, functional and psychophysiological state of runners, and an improvement in athletic perfor-
mance in the 400 m run.
Conclusion. The developed method for increasing the level of physical fitness and functional state of 400 m 
runners using the eastern breathing practice «Baduanjin» can be recommended for use in training athletes, as 
it helps to increase recovery potential, significantly reduce the stress of regulatory systems, increase the volume 
indicators and functional capabilities of the external respiratory system, as well as improve reaction, the ability 
to accurately process visual information, which has a positive effect not only on the functional state of the ath-
lete, but also on the competitive result.
Keywords: 400 m run, control, breathing practices, functional state, physical fitness, psychophysiological state.
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Таблица 1 − Характеристика квалифицированных бегунов на 400 м, участвующих в экспериментальных исследованиях
Table 1 − Characteristics of qualified 400 m runners participating in experimental studies

Статистический 
показатель 
Statistical 
indicator

Возраст, лет 
Age, years

Длина тела, см
Body length, cm

Масса тела, кг 
Body weight, kg

Спортивный результат
Sports result

Стаж, лет
Experience, years

Экспериментальная группа (n=14) / Experimental group (n=14)
x‾ 16,71 181,02 72,02 49,76 5,45
σ 0,46 5,62 1,24 0,86 0,42
V 2,75 3,10 1,72 1,73 7,70

Контрольная группа (n=14) / Control group (n=14)
x‾ 16,87 179,58 72,46 49,84 4,87
σ 0,68 5,27 0,88 0,76 0,34
V 4,03 2,94 1,21 1,53 6,98

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
В исследовании применялись следующие ме-
тоды: теоретический анализ, обобщение, ан-
тропометрия, динамометрия, кардиоинтер-
валометрия, спирография, педагогическое и 
психофизиологическое тестирование, педаго-
гический эксперимент, анализ соревнователь-
ной деятельности, математико-статистические 
методы. Контингент обследуемых – 24 бегу-
на на 400 м (КНР). Контингент обследуемых 
спортсменов отличался следующими характе-
ристиками (таблица 1).
Педагогический эксперимент проводился с 
сентября 2022 по июнь 2023 гг. Изначально 
были определены исходные параметры физи-
ческой подготовленности, функционального и 
психофизиологического состояния бегунов на 
400 м обеих групп. В учебно-тренировочный 
процесс экспериментальной группы внедрена 
разработанная методика повышения уровня 
физической подготовленности и функцио-
нального состояния бегунов на 400 м с при-
менением восточной дыхательной практики 
«Бадуаньцзинь», в соответствии с которой 
спортсмены тренировались на протяжении 10 
месяцев. Методика включает в себя следующие 
компоненты: содержание первого и второго 
макроциклов годичной подготовки, комплекс 
дыхательной гимнастики цигун «Бадуань-
дзинь», отобранные педагогические тесты для 
контроля общей физической подготовленно-
сти с разработанными оценочными шкалами, 
значимые показатели функционального состо-
яния (параметры вариационной кардиоинтер-
валометрии и спирографии), а также критерии 

оценки психофизиологического состояния с 
оценочными шкалами, технологию проведе-
ния контроля бегунов. В это время представи-
тели контрольной группы тренировались по 
программе спортивной школы г. Паньцзинь, 
провинции Ляонин (КНР). Спустя 10 месяцев 
проводилось повторное обследование спор-
тсменов, а также анализ соревновательной 
деятельности бегунов на 400 м. Был охвачен 
период с мая по июнь, проанализированы та-
кие соревнования, как чемпионат провинции 
Ляонин по легкой атлетике (4-5 мая 2023 г, г. 
Шеньян, КНР), студенческие игры провинции 
Ляонин по легкой атлетике (22-24 мая 2023 г, 
г. Далян, КНР), чемпионат провинции Ляонин 
по легкой атлетике (7-8 июня 2023 г, г. Пань-
цзинь, КНР), юношеское первенство про-
винции Ляонин по легкой атлетике (16 июня 
2023 г., г. Шеньян, КНР), городская олимпиада 
провинции Ляонин по легкой атлетике (27-30 
июня 2023 г, г. Шаньшань, КНР).

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Анализ физического состояния осуществлялся 
по параметрам функционального состояния, 
что включало 10 значимых показателей вари-
ационной кардиоинтервалометрии [5], шесть 
психофизиологических показателей, 18 спи-
рографических [6], а также 10 значимых па-
раметров физической подготовленности для 
бегунов на 400 м [10]. 
Анализ межгрупповых отличий параметров 
физической подготовленности позволил вы-
явить положительную динамику в ЭГ, ре-
зультаты в которой достоверно отличаются в 
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Таблица 2 – Показатели физической подготовленности бегунов на 400 м после педагогического эксперимента (ЭГ и КГ)
Table 2 – Physical fitness indicators of 400 m runners after the pedagogical experiment (EG and CG)

Тест
Test

Результаты тестирования, x‾  ± σ / Test results, x‾  ± σ
ЭГ (n= 14)
EG (n= 14)

КГ (n= 14)
CG (n= 14)

величины различий
magnitudes of differences t

40 м с ходу, (с) / 40 m on the move (s) 3,92±0,23 4,28±0,19 -0,36 -3,15*
150 м с выс. старта (с) / 150 m from a high start (s) 16,19±0,96 17,72±0,81 -1,53 -3,32*
500 м с выс. старта (с) / 500 m from a high start (s) 73,58±5,08 81,27±4,24 -7,69 -4,82*
Прыжок в длину с места (м) / 
Long jump from a standing position (m) 2,87±0,14 2,81±0,12 0,06  -1,67

Пятикратный скачок на правой ноге с места (м)
Five-fold jump on the right leg from the spot (m) 15,07±0,85 13,76±0,73 1,31 2,44*

Пятикратный скачок на левой ноге с места (м)
Five-fold jump on the left leg from the spot (m) 15,41±0,90 14,04±0,77 1,37 3,32*

Метание ядра 5 кг снизу-вперед (м)
Shot throw 5 kg bottom-forward (m) 15,74±1,08 14,40±0,92 1,34 2,97*

Метание ядра 5 кг снизу-назад (м)
Shot throw 5 kg bottom-back (m) 16,42±1,21 15,01±1,01 1,41 3,43*

Жим штанги лежа (кг) / Bench press (kg) 88,79±8,70 75,10±7,34 13,69 3,15*
Прыжок в длину с места спиной по направлению движения (м)
Long jump from a place with your back in the direction of 
movement (m)

2,25±0,17 2,01±0,14 0,24 3,36*

Примечание: * – р <0,05, t – критерий Стьюдента
Note: * – p <0.05, t – Student’s test
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сравнении с данными спортсменов КГ по про-
шествии эксперимента (таблица 2). Сравнивая 
результаты обеих групп, можно отметить, что 
изменения в ЭГ относительно КГ находились 
в диапазоне от 8,69% до 15,42% (р <0,05), толь-
ко в прыжке в длину с места результат досто-
верно не отличался между группами (р >0,05). 
Следовательно, 9 из 10 изучаемых показателей 
физической подготовленности достоверно от-
личались у бегунов ЭГ в сравнении с показате-
лями бегунов КГ (р <0,05).
Наиболее выраженные изменения отмечены 
в беге 500 м с высокого старта, где результат 
ЭГ ниже на 7,69 с, величина отличий соста-
вила 10,45 % (р <0,05); в жиме штанги лежа 
различия составили 13,69 кг, что соответству-
ет 15,42% (р <0,05); в прыжке в длину с места 
спиной по направлению движения в среднем 
по группе результат отличается между группа-
ми на 31 см, прирост в ЭГ составил 10,67% (р 
<0,05). 
Применяя разработанные оценки уровня фи-
зической подготовленности, провели града-
цию подготовленности у спортсменов обеих 
групп. Отметим, что в ЭГ в среднем по груп-
пе заметно вырос уровень подготовленности, 
оцениваемый по 10 параметрам. До экспери-
мента у спортсменов по двум тестам в сред-
нем по группе был уровень ниже среднего, а 

в остальных – средний уровень. В среднем по 
группе уровень физической подготовленно-
сти до эксперимента соответствовал 2,8 балла, 
после – 4,4 балла, прирост составил 57%. 
У спортсменов контрольной группы уровень 
физической подготовленности в среднем по 
группе до и после эксперимента соответство-
вал оценке 2,8 балла – средний уровень. 
В результате градации уровня физической под-
готовленности бегунов обеих обследованных 
групп до и после эксперимента выявили, что у 
представителей ЭГ отмечена выраженная поло-
жительная динамика (рисунок 1). До внедрения 
разработанной методики у одного спортсмена 
физическая подготовленность находилась на 
низком уровне и у одного – выше среднего, что 
составило 7% от всей совокупности бегунов ЭГ. 
Уровень ниже среднего продемонстрировали 
три бегуна, что соответствовало 22% выборки, 
а самый высокий процент спортсменов проде-
монстрировали результаты тестирования, кото-
рые сигнализировали о среднем уровне подго-
товленности. По прошествии эксперимента в 
данной группе соотношение бегунов с разным 
уровнем физической подготовленности уже из-
менилось – отсутствовали спортсмены с низ-
ким и ниже среднего уровнем, выросло число 
бегунов с уровнем выше среднего – до 9 чело-
век, что составило 64%, снизилось число лиц 
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со средним уровнем – до 22% (три человека), 
а также у двоих выявлен высокий уровень, что 
составило 14% от всей выборки ЭГ.
Спортсмены КГ продемонстрировали отлич-
ное от ЭГ соотношение бегунов с разным 
уровнем физической подготовленности. До 
эксперимента у двоих спортсменов физиче-
ская подготовленность находилась на низком 
уровне и у троих на ниже среднего, что соста-
вило 14% и 22% соответственно. У подавля-
ющего большинства выявили средний уро-
вень подготовленности – девять спортсменов, 

что соответствовало 64% всей совокупности 
данной группы обследованных бегунов. По 
прошествии эксперимента в данной группе 
соотношение бегунов с разным уровнем фи-
зической подготовленности изменилось, но 
у подавляющего количества бегунов (71%) 
выявлен средний уровень подготовленности 
– 10 человек. В группе выявлено по одному 
спортсмену с низким и высоким уровнем под-
готовленности соответственно. А также при-
сутствовало два спортсмена с уровнем подго-
товленности ниже среднего (рисунок 2).

Рисунок 1 – Соотношение спортсменов, специализирующихся в беге на 400 м, по уровню физической подготовленности 
до и после педагогического эксперимента (ЭГ)
Figure 1 – The ratio of athletes specializing in 400 m running by the level of physical fitness before and after the pedagogical 
experiment (EG)

Рисунок 2 – Соотношение спортсменов, специализирующихся в беге на 400 м, по уровню физической подготовленности 
до и после педагогического эксперимента (КГ)
Figure 2 – The ratio of athletes specializing in 400 m running by the level of physical fitness before and after the pedagogical 
experiment (CG)
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Таблица 3 – Показатели кардиоинтервалометрии бегунов на 400 м после педагогического эксперимента (ЭГ и КГ)
Table 3 – Cardiointervalometry indicators of 400 m runners after a pedagogical experiment (EG and CG)

Показатель
Indicator

Результаты тестирования, x‾  ± σ / Test results, x‾  ± σ
ЭГ (n= 14)
EG (n= 14)

КГ (n= 14)
CG (n= 14)

величины различий
magnitudes of differences t

HR, уд·мин-1/ HR, bpm 59,12±3,09 60,34±0,89 -1,22 -1,26
SI, о.е. / SI, r.u. 62,22±18,57 88,78±15,38 -26,56 -5,33**

Показатель активности 
регуляторных систем, баллы 
Indicator of activity of 
regulatory systems, points

1,27±0,97 3,21±0,89 -1,94 -7,81**

SDNN, мс / ms 66,11±3,78 64,41±3,54 7,82 2,78*

RMSSD, мс / ms 82,35±4,48 74,42±4,10 7,93 1,44
TР, мс2 / ms 2277,34±215,00 1842,43±198,84 434,91 3,12*

LF, мс2 / ms 951,35±250,86 465,89±227,10 485,46 6,97**

HF, мс2 / ms 724,54±123,06 467,31±115,90 257,23 7,14**

VLF, мс2 / ms 624,45±63,19 909,23±143,78 -307,78 7,28**

LF / HF 1,12±0,22 1,68±0,24 -0,56 8,32**

Примечание: * – р <0,05, ** – р <0,01, t – критерий Стьюдента
Note: * – p <0.05, ** – p <0.01, t – Student’s test

Анализ межгрупповых отличий кардиоинтер-
валометрии спортсменов ЭГ и КГ позволил 
констатировать, что у представителей ЭГ от-
мечаются положительные изменения в функ-
циональном состоянии сердечно-сосудистой 
системы в отличие от бегунов контрольной 
группы, у которых выявлены признаки утомле-
ния, у некоторых спортсменов отмечено недо-
восстановление после физической нагрузки, о 
чем сигнализируют высокие показатели актив-
ности регуляторных систем, stress-index, а так-
же значительное преобладание значения VLF 
над HF и LF (таблица 3).
Выявлены наиболее выраженные отличия в 
показателях ПАРС, где величина различий 
между группами составила 152,76% (р <0,01). 
Также выраженно отличаются такие параме-
тры ВСР, как SI, LF/HF, VLF, LF – диапазон 
величин различий варьировался от 35,00% до 
51,17% (р <0,01). Следует отметить, что два 
показателя – ЧСС и RMSSD, достоверно не 
отличаются между группами (р >0,05). Зна-
чительно отличаются спектральные показате-
ли в ЭГ в сравнении с показателями КГ, что 
свидетельствует о различии в преобладании 
типа вегетативной регуляции сердечного рит-
ма, степени напряжения регуляторных систем. 
Повышение активности симпато-адренало-
вой системы, системы гипофиз-надпочечни-
ки, преобладание гуморально-метаболических 
влияний на вегетативную регуляцию, низкий 
уровень восстановительного потенциала – ха-

рактерные особенности функционирования 
сердечно-сосудистой системы бегунов КГ по 
прошествии педагогического эксперимента. У 
спортсменов ЭГ отмечено достоверное изме-
нение показателей кардиоинтервалометрии, а 
именно: снижение значений SI, ПАРС, LF/HF, 
VLF и рост LF, HF, TP. У них отмечается эко-
номизация деятельности сердечно-сосудистой 
системы, высокий уровень восстановительно-
го потенциала, значительное снижение напря-
жения регуляторных систем.
Анализ межгрупповых отличий показателей 
внешнего дыхания продемонстрировал, что 
в сравнении со спирографическими данны-
ми спортсменов КГ у представителей ЭГ до-
стоверно изменились по прошествии экс-
перимента 10 абсолютных (ДО, ЧД, ЖЕЛвд, 
ЖЕДвыд, ФЖЕЛ, ОФВ1, СОС25-75, МОС50, 
МОС75, МВЛ,) и 8 относительных (ЖЕЛвд, 
ЖЕДвыд, ФЖЕЛ, ОФВ1, СОС25-75, МОС50, 
МОС75, МВЛ) показателей функции внешне-
го дыхания (р<0,05), из которых только один 
(ЧД) на 17,40% снизился, а остальные вырос-
ли, величина прироста результатов варьи-
ровалась в диапазоне от 10,05% до 19,70% (р 
<0,05). Эти данные свидетельствуют об увели-
чении объемных показателей и функциональ-
ных возможностей системы внешнего дыхания 
спортсменов ЭГ. 
Анализируя шесть значимых показателей пси-
хофизиологического состояния, приходим 
к выводу, что по прошествии эксперимента 
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у бегунов ЭГ увеличилась быстрота реакции 
при переработке простых и сложных зритель-
но-моторных заданий. Время латентных пери-
одов простой зрительно-моторной реакции в 
среднем по группе снизилось на 48,86 мс, что 
соответствует 14,40% (р <0,05). Время реакции 
при выборе одного сигнала из трех возможных 
также по прошествии эксперимента в среднем 
по группе снизилось на 49,51 мс, что составило 
9,73% (р <0,05). Также достоверно изменилось 
время реакции при определении уровня функ-
циональной подвижности нервных процессов и 
силы нервных процессов – на 53,22 мс и 43,82 мс, 
показатели снизились на 11,61% и 10,57% соот-
ветственно (р <0,05). Наиболее выраженные из-
менения выявлены в двух показателях – ошибках 
при выполнении теста на определение простой 
зрительно-моторной реакции и реакции выбора 
одного сигнала из трех возможных. В среднем 
по группе спортсмены стали допускать меньше 
ошибок при переработке зрительной инфор-
мации, что проявилось в уменьшении ошибки 
ПЗМР на 64,71% и ошибки РВ1-3 на 32,75% (р 
<0,01). В КГ по прошествии эксперимента на-
блюдается достоверное изменение только двух 
психофизиологических показателей относи-
тельно исходных данных – увеличились ошиб-
ки ПЗМР и РВ1-3 на 43,66% и 30,00% соот-
ветственно (р <0,01). Относительно латентных 
периодов, то они хоть и незначительно, но вы-
росли после эксперимента. Полученные данные 
свидетельствуют о том, что предлагаемая нагруз-
ка у представителей КГ негативно отразилась на 

высшей нервной деятельности, вызвала утом-
ление в ЦНС. А у спортсменов ЭГ, напротив, 
отсутствовало утомление в ЦНС, улучшилась 
реакция, способность к безошибочной перера-
ботке зрительной информации. 
Анализ межгрупповых отличий данных пси-
хофизиологического тестирования показал 
положительные изменения в психофизиоло-
гическом состоянии у бегунов ЭГ в сравнении 
со спортсменами КГ. Сравнительно с данными 
тестирования спортсменов КГ у представите-
лей ЭГ изменения претерпели все изучаемые 
показатели, величина различий варьировалась 
от 15,53% до 325,00% (таблица 4).
С использованием разработанных оценок про-
ведена градация уровня психофизиологического 
состояния бегунов ЭГ и КГ. У спортсменов ЭГ в 
среднем по группе заметно вырос уровень пси-
хофизиологического состояния, оцениваемо-
го по 6 значимым параметрам. По завершении 
эксперимента у спортсменов выявлен высокий 
уровень по результатам тестирования в четырех 
психофизиологических показателях, таких как 
время латентного периода ПЗМР, время латент-
ного периода и ошибка при определении РВ1-3, 
время латентного периода УФПНП. В среднем 
по группе уровень психофизиологического со-
стояния до эксперимента соответствовал 3,0 бал-
ла, после – 4,6 балла, прирост составил 53,3%. 
Оценка психофизиологических параметров 
бегунов КГ показала, что у них после экспери-
мента данные в среднем по группе изменились 
только в одном случае – снизилась оценка с «4» 

Таблица 4 – Психофизиологические показатели бегунов на 400 м после педагогического эксперимента (ЭГ и КГ)
Table 4 – Psychophysiological indicators of 400 m runners after a pedagogical experiment (EG and СG)

Показатель
Indicator

Результаты тестирования, x‾  ± σ / Test results, x‾  ± σ
ЭГ (n= 14)
EG (n= 14)

КГ (n= 14)
CG (n= 14)

величины различий
magnitudes of differences t

Время латентного периода ПЗМР / The time of 
the latency period of SVMR 290,41±28,52 346,14±25,93 -55,73 -3,47*

Ошибка ПЗМР / Error of SVMR 0,48±0,53 2,04±0,64 -1,56 -8,15**

Время латентного периода
РВ1-3 / The time of the latency period of RCh1-3 459,27±27,90 520,15±26,92 -60,88 -3,60*

Ошибка РВ1-3 / Error of RCh1-3 1,15±0,35 2,34±0,49 -1,19 -7,26**

Время латентного периода УФПНП / The time 
of the latency period of LFMNP 405,22±31,39 468,15±28,90 -62,93 -4,31*

Время латентного периода СНП / The time of 
the latency period of SNP 370,68±25,81 429,23±25,51 -58,55 -4,28*

Примечание: * – р <0,05, ** – р <0,01, t – критерий Стьюдента, ПЗМР – простая зрительно-моторная реакция, РВ1-3 – реакция 
выбора одного сигнала из трех, УФПНП – уровень функциональной подвижности нервных процессов, СНП – сила нервных 
процессов
Note: * – p <0.05, ** – p <0.01, Student's t–criterion, SVMR – a simple visual-motor reaction, RCh1-3 – the reaction of choosing 
one signal out of three, LFMNP – the level of functional mobility of nervous processes, SNP – the strength of nervous processes
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до «3» в показателе ошибки ПЗМР. В среднем 
по группе до эксперимента они соответствова-
ли оценке 3,0 балла, а после эксперимента – 2,8 
балла, что соответствовало среднему уровню. 
В результате градации уровня психофизиоло-
гического состояния бегунов обеих обследован-
ных групп до и после эксперимента выявили, 
что у представителей ЭГ отмечена выраженная 
положительная динамика (рисунок 3).
По окончании эксперимента соотношение бе-
гунов с разным уровнем психофизиологическо-
го состояния в ЭГ изменилось – отсутствовали 
спортсмены с низким, ниже среднего и средним 

уровнем, поровну выявили спортсменов с уров-
нем выше среднего и высоким уровнем – по 7 
бегунов соответственно, что составило по 50% 
от всей выборки ЭГ. 
У спортсменов КГ психофизиологические по-
казатели после эксперимента стали ниже, чем 
до эксперимента. Данное явление связано с тем, 
что у бегунов наблюдается утомление ЦНС, 
которое и привело к снижению времени ла-
тентных периодов простых и сложных сенсо-
моторных реакций и увеличению ошибок при 
переработке информации различной слож-
ности. Следовательно, у некоторых бегунов 

Рисунок 3 – Соотношение спортсменов, специализирующихся в беге на 400 м, по уровню психофизиологического состояния 
до и после педагогического эксперимента (ЭГ)
Figure 3 – The ratio of athletes specializing in 400 m running by the level of psychophysiological state before and after the 
pedagogical experiment (EG)

Рисунок 4 – Соотношение спортсменов, специализирующихся в беге на 400 м, по уровню психофизиологического состояния 
до и после педагогического эксперимента (КГ)
Figure 4 – The ratio of athletes specializing in 400 m running by the level of psychophysiological state before and after the 
pedagogical experiment (СG)
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снизился уровень психофизиологического со-
стояния. Проведенная оценка психофизиоло-
гических состояний продемонстрировала, что 
до эксперимента по одному спортсмену отли-
чались низким и ниже среднего уровнем – по 
7% соответственно (рисунок 4).
У подавляющего большинства выявили сред-
ний уровень психофизиологического состоя-
ния – десять спортсменов, что соответствовало 
72% всей совокупности данной группы обсле-
дованных бегунов. По прошествии экспери-
мента в данной группе соотношение бегунов 
с разным уровнем психофизиологического со-
стояния изменилось. С низким уровнем отмече-
но увеличение на одного спортсмена, также до 
трех увеличилось число спортсменов с уровнем 
ниже среднего – 21%. До 9 человек уменьши-
лось количество спортсменов со средним уров-
нем психофизиологического состояния, что 
составило 58% всей выборки. А также до одно-
го снизилось количество лиц с уровнем психо-
физиологического состояния выше среднего. 
Ключевым критерием оценки эффективности 
разработанной методики являлись результаты 
соревновательной деятельности. Проанализи-

рованы как соревновательный результат – время 
преодоления дистанции (лучший показатель), 
так и призовые места спортсменов. Проведена 
оценка лучших результатов спортсменов, кото-
рые они демонстрировали до и после проведе-
ния эксперимента (таблица 5).
В ЭГ 13 спортсменов из 14 сумели улучшить 
соревновательный результат в беге на 400 м, 
что соответствовало 92,86% всей совокупности 
бегунов данной группы. Следует отметить, что 
6  человек (42,85% выборки) сумели выбежать 
из 50 с, хотя до этого их лучший результат на-
ходился в диапазоне от 50,35 с до 50,66 с. Так-
же пять бегунов выбежали из 49 с, имея ранее 
лучший персональный результат выше 49 с. 
Изменения варьировались в диапазоне от 0,08 
с до 1,51 с. В среднем после эксперимента луч-
ший соревновательный результат бегунов дан-
ной группы снизился на 1,02 с. В контрольной 
группе также отмечена тенденция к улучшению 
результата у 11 спортсменов, что составило 
78,57% от выборки. Но следует отметить, что 
изменения результата до и после эксперимен-
та незначительные и варьируются в диапазоне 
от 0,02 с до 0,38 с. В среднем по группе после  

Таблица 5 – Соревновательные результаты бегунов на 400 м ЭГ и КГ до и после педагогического эксперимента
Table 5 – Competitive results of the 400 m runners of the EG and СG before and after the pedagogical experiment

ЭГ
EG

КГ
СG

Спортсмен
Athlete

Лучший результат до 
эксперимента

The best result before 
the experiment

Лучший результат 
после эксперимента
The best result after 

the experiment

Спортсмен
Athlete

Лучший результат до 
эксперимента

The best result before 
the experiment

Лучший результат 
после эксперимента
The best result after 

the experiment

1 50,44 49,02 ↑ 1 50,61 50,59 ↑

2 50,35 49,48 ↑ 2 50,44 50,22 ↑

3 50,43 49,53 ↑ 3 50,44 50,34 ↑

4 50,45 49,21 ↑ 4 48,44 48,46 ↓

5 49,66 49,58 ↑ 5 50,56 50,58 ↓

6 50,66 49,73 ↑ 6 51,22 51,20 ↑

7 48,33 48,42 ↓ 7 49,47 49,41 ↑

8 49,47 48,36 ↑ 8 50,07 50,20 ↓

9 49,43 48,12 ↑ 9 50,34 50,17 ↑

10 49,34 48,23 ↑ 10 49,13 49,02 ↑

11 49,52 48,62 ↑ 11 49,52 49,12 ↑

12 48,43 48,02 ↑ 12 48,52 48,14 ↑

13 49,59 48,13 ↑ 13 48,46 48,36 ↑

14 50,53 49,02 ↑ 14 50,58 50,56 ↑
Примечание: ↑ – рост спортивного результата, ↓ – снижение спортивного результата
Note: ↑ – growth of sports results, ↓ – decline in athletic performance
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эксперимента лучший соревновательный ре-
зультат снизился на 0,10 с. Следовательно, ана-
лиз соревновательной деятельности бегунов на 
400 м, представителей ЭГ и КГ, продемонстри-
ровал, что более успешно выступили спортсме-
ны ЭГ. На пяти соревнованиях представители 
ЭГ завоевали 13 медалей (3 золотые и по 5 се-
ребряных и бронзовых наград соответственно). 
Представители КГ смогли на протяжении двух 
соревнований попасть в финал и там добежать 
до финиша с 6-м и 7-м результатом на первом и 
третьем соревнованиях соответственно.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Анализ результатов проведенных исследова-
ний, включающих педагогическое тестирова-
ние, анализ параметров кардиоинтерваломе-
трии, спирографии, психофизиологического 
состояния, соревновательной деятельности, по-

казал эффективность внедренной в учебно-тре-
нировочный процесс спортсменов методики 
повышения уровня физической подготовлен-
ности и функционального состояния бегунов 
на 400 м с применением восточной дыхатель-
ной практики «Бадуаньцзинь». Внедренная 
методика способствовала повышению уровня 
физической подготовленности спортсменов, 
функционального и психофизиологического 
состояния, соревновательного результата в беге 
на 400 м вследствие экономизации деятельно-
сти сердечно-сосудистой системы, повышения 
восстановительного потенциала, значительно-
го снижения напряжения регуляторных систем, 
увеличения объемных показателей и функцио-
нальных возможностей системы внешнего ды-
хания, а также улучшения реакции, способно-
сти к безошибочной переработке зрительной 
информации.
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