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Введение
Принципы – это основные положения какой-

либо теории. Специфическими принципами спор-
тивной подготовки являются: направленность к 
высшим достижениям, углубленная специализация, 
непрерывность тренировочного процесса, единство 
постепенности увеличения нагрузки и тенденция 
к максимальным нагрузкам, волнообразность и ва-
риативность нагрузок, цикличность процесса под-
готовки, единство и взаимосвязь структуры сорев-
новательной деятельности и структуры подготов-
ленности, единство и взаимосвязь тренировочного 
процесса и соревновательной деятельности с вне-
тренировочными факторами, взаимообусловлен-
ность эффективности тренировочного процесса и 
профилактики спортивного травматизма [1].

Вместе с тем, наряду с основополагающими 
принципами, существуют и более мелкие, но это не 
значит менее значимые. К таким принципам можно 
отнести принцип соразмерности [2].

В настоящее время в подготовке спортсменов 
высокой квалификации большое внимание уделяет-

ся комплексному методу тренировки. Продолжается 
тенденция к увеличению тренировочных нагрузок, 
хотя неоднократно отмечалось, что они уже достиг-
ли уровня, близкого к пределу возможностей чело-
века. Теоретической предпосылкой этого является 
то, что нагрузки, близкие к пределу функциональ-
ных возможностей организма, вызывают наиболее 
значительные прогрессивные изменения в нем и 
повышают его возможности. Однако существует и 
другая сторона этого процесса: при использовании 
нагрузок, превышающих адаптационные возмож-
ности организма, они не только не способствуют 
росту спортивных результатов, но и ведут к пере-
утомлению, перетренировке, к появлению травм и 
заболеваний.

Все это свидетельствует о важности и акту-
альности использования принципа соразмерно-
сти в подготовке спортсменов. Если спортсмен 
хочет показать максимальный для себя результат, 
это не значит, что во всех тестах или контрольных 
упражнениях он должен стремиться к максимуму. 
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В статье рассмотрены вопросы, касающиеся 
теоретического обоснования и практического ис-
пользования принципа соразмерности в подготовке 
спортсменов высокой квалификации на примере 
легкоатлетических видов: бега на короткие, средние 
и длинные дистанции, барьерного бега на 400 м и др. 
Показано, что спортсмену не всегда надо стремить-
ся к максимуму во всех видах контроля. Спортивный 
результат часто зависит не от степени подготовлен-
ности так называемых основных или специфических 
мышечных групп, выполняющих основную нагрузку, 
а от относительно слабых, но выступающих в роли 
лимитирующих факторов.
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Анализируя процессы, происходящие в организме 
спортсмена в результате тренировки, необходимо 
рассматривать их не только с точки зрения количе-
ственных изменений, но и качественных перемен в 
причинно-следственных связях между ними [3].

Цель исследования – совершенствование 
методики тренировки спортсменов высокой квали-
фикации на основе использования принципа сораз-
мерности.

Методы исследования: анализ специальной 
научно-методической литературы, педагогические 
наблюдения, анкетный опрос тренеров, контроль-
но-педагогические испытания, полидинамометрия, 
педагогический эксперимент, математико-статисти-
ческий анализ.

Результаты исследований. Хорошей иллю-
страцией подтверждения эффективного использо-
вания принципа соразмерности в подготовке спорт
сменов (на примере бегунов на короткие дистан-
ции) являются результаты ранее проведенных нами 
исследований, которые показали, что основными 
факторами, определяющими спортивный результат 
в спринтерском беге, являются: быстрота реакции 
на старте, способность к ускорению, максимальная 
скорость бега, скоростная выносливость, техниче-
ское и тактическое мастерство [3]. Если рассматри-
вать эти факторы с точки зрения их резервных воз-
можностей, то следует отметить, что у спортсменов 
высокого класса быстрота реакции на старте, тех-
ническое и тактическое мастерство практически не 
содержат существенного резерва, за счет которого 
можно было бы значительно улучшить спортивные 
результаты. Незначителен резерв и у способности к 
ускорению. Следовательно, основными факторами, 
определяющими спортивный результат в сприн-
терском беге и имеющими резерв для улучшения, 
являются максимальная скорость бега и скоростная 
выносливость, которым следует уделять основное 
внимание в тренировочном процессе.

Очень четко видна польза принципа соразмер-
ности в процессе силовой подготовки спортсменов. 
Среди тренеров по спринтерскому бегу распро-
странено мнение, что результат в беге на короткие 
дистанции зависит от степени подготовленности 
отдельных, основных или так называемых «специ
фических» групп мышц (86,5 % опрошенных спе-
циалистов). Чаще всего к таковым относят мышцы-
разгибатели ног, выполняющие основную работу 
при отталкивании в беге, вследствие чего их разви-
тию уделяется основное внимание в тренировочном 
процессе. Такой подход к решению проблемы явля-
ется не совсем верным. В спринтерском беге прини-
мают участие все группы мышц, представляющие 

очень сложную многозвенную кинематическую 
систему. При беге одни мышечные группы несут 
большую физическую нагрузку, другие – меньшую, 
но работа их взаимосвязана. В сложнокоординиро-
ванном движении (каким является спринтерский 
бег), как и в любой целостной реакции, формаль-
ное меньшее не означает менее значимое. Каждая из 
принимающих участие в беге мышечных групп при 
недостаточной функциональной подготовленности 
может стать так называемым «узким местом» или 
лимитирующим фактором, сдерживающим даль-
нейший рост спортивных результатов. Причем чаще 
слабым звеном становятся не мощные мышечные 
группы, несущие основную физическую нагрузку 
и специально тренируемые, а напротив – относи-
тельно слабые, «мало участвующие» и специально 
не нагружаемые в тренировке группы мышц. В ус-
ловиях спринтерского бега к таким можно отнести 
мышцы-сгибатели бедра, голени и стопы, обеспечи-
вающие быстроту выноса ног вперед, что, в свою 
очередь, повышает частоту шагов и, следовательно, 
скорость бега.

Вместе с тем, как показывает спортивная прак-
тика, большинство упражнений, выполняемых 
спринтерами в процессе тренировки, направлены 
на улучшение силовых качеств мышц-разгибателей 
ног, которые и так являются более сильными, так 
как несут основную нагрузку при ходьбе, медлен-
ном беге, прыжках или даже просто в силу их роли 
в удержании вертикальной позы, вследствие чего 
получается значительная диспропорция в подготов-
ленности мышц-разгибателей и мышц-сгибателей 
нижних конечностей.

С целью выявления закономерностей динами-
ки развития силовых качеств в процессе повыше-
ния спортивного мастерства бегунов на короткие 
дистанции нами были обследованы 125 спринтеров 
различной квалификации (таблица 1).

Таблица 1. – Показатели максимальной силы различных мы-
шечных групп у спринтеров разной квалификации, Н

Показатели
Квалификация спортсменов

Новички
X±σ

III разряд
X±σ

II разряд
X±σ

I разряд
X±σ

КМС, МС
X±σ

Разгибатели 
бедра

808±44 1019±42 1106±26 1192±39 1461±45

Сгибатели 
бедра

214±12 295±12 336±11 391±12 502±14

Разгибатели 
голени

450±17 528±16 605±21 615±22 692±22

Сгибатели 
голени

119±7 166±8 185±8 227±8 283±10

Разгибатели 
стопы

225±10 298±10 329±10 367±11 439±15

Сгибатели 
стопы

1374±39 1681±40 1781±44 2023±46 2165±49
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Из приведенных в таблице 1 данных видно, что 
мышцы-разгибатели значительно превосходят по 
силовым показателям мышцы-сгибатели. А по мы-
шечным группам стопы необходимо дать пояснение. 
Дело в том, что мышцы-сгибатели стопы при ходьбе 
и беге выполняют функцию разгибателей нижних 
конечностей. Поэтому некоторые специалисты [4] 
употребляют термины «подошвенные сгибатели 
стопы» (фактически – разгибатели) и «тыльные сги-
батели стопы» (фактически – разгибатели).

Если рассматривать увеличение силы в абсо-
лютных величинах (в Н), то, как видно из данных 
таблицы 1, преимущество в этом случае имеют бо-
лее сильные группы мышц (разгибатели ног). Од-
нако если прирост силы рассматривать в процентах 
к исходному уровню (таблица 2), то здесь он более 
высок у относительно слабых мышечных групп 
(сгибателей ног).

Таблица 2. – Прирост максимальной силы различных мышеч-
ных групп у спринтеров в процессе повышения спортивного 
мастерства, %

Квали-
фикация 
спорт
сменов

Бедро Голень Стопа

Разги-
батели

Сгиба-
тели

Разги-
батели

Сгиба-
тели

Подошв. 
сгиб.

Тыльн. 
сгиб.

МС, КМС 180,9 235,3 154,0 234,9 157,6 194,8
I разряд 147,6 183,5 136,0 188,6 147,8 163,0
II разряд 137,0 157,3 134,4 153,7 129,7 146,1
III разряд 126,2 138,5 117,4 138,2 122,3 132,6
Новички 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

В данном случае оценка прироста силы в от-
носительных величинах более точно отражает дей-
ствительное положение вещей. Свидетельством 
этому является тот факт, что при повышении спор-
тивного мастерства спринтеров показатели силы 
мышц-разгибателей к силе сгибателей в различных 
звеньях нижних конечностей имеют явно выражен-
ную тенденцию к уменьшению (таблица 3).

Таблица 3. – Соотношение силы мышц-разгибателей и сгиба-
телей бедра, голени и стопы у спринтеров различной квали-
фикации, усл. ед.

Квалификация 
спортсменов Бедро Голень Стопа

МС, КМС 2,91±0,06 2,51±0,13 5,01±0,14
I разряд 3,09±0,10 2,89±0,14 5,58±0,15
II разряд 3,28±0,11 3,23±0,16 5,68±0,18
III разряд 3,51±0,12 3,45±0,17 6,14±0,18
Новички 3,87±0,15 3,88±0,18 6,19±0,20

Следовательно, процесс увеличения силы 
мышц-разгибателей и сгибателей нижних конеч-
ностей при повышении спортивного мастерства 
протекает таким образом, что силовые показатели 
этих мышечных групп идут по пути сближения друг 
с другом за счет более интенсивного прироста от-

носительно слабых мышц-сгибателей. Это значит, 
что не максимальные показатели развития сило-
вых качеств мышц-разгибателей ног способству-
ют улучшению результатов в спринтерском беге, 
а оптимальные соотношения между силой мышц-
разгибателей и сгибателей, что еще раз подтверж-
дает важность использования принципа соразмер-
ности.

Интересным является и тот факт, что про-
веденные нами исследования показали – у детей 
9–10 лет соотношения между силовыми показате-
лями разгибателей и сгибателей нижних конечно-
стей примерно такие же, как у мастеров спорта [5]. 
А ведь именно в этом возрасте наблюдается самая 
высокая частота движений в беге и имеются наи-
более благоприятные предпосылки для развития  
быстроты [6].

Эффективное использование принципа сораз-
мерности было подтверждено результатами иссле-
дований по рациональному соотношению нагрузок 
различной направленности в беге на короткие дис-
танции. Анализ тренировочных нагрузок квалифи-
цированных спринтеров показал, что совершен-
ствование тренировочного процесса у них идет в 
основном по экстенсивному пути, т. е. за счет увели-
чения объемов бега с невысокой скоростью. Нами 
была выдвинута гипотеза, что интенсификация тре-
нировочного процесса, даже за счет некоторого сни-
жения объемов тренировочной работы, будет более 
эффективной. Результаты педагогического экспери-
мента подтвердили это положение [7].

Особенно сильное увлечение большими объ-
емами тренировочной работы отмечалось в беге 
на средние и длинные дистанции в 70–80-е годы 
прошлого столетия. Результаты исследований, про-
веденных нами с А.В. Шаровым [8], показали воз-
можность сбалансированного распределения объ-
емов беговых нагрузок, выполняемых с различной 
интенсивностью. Результаты педагогического экс-
перимента показали, что даже при несколько мень-
шем общем объеме беговой работы спортсмены 
достигали лучших результатов за счет правильного 
соотношения беговых нагрузок, выполняемых в 
различных зонах интенсивности.

Эта же идея о рациональном соотношении бе-
говых нагрузок различной направленности (в ос-
новном более интенсивных) позволила добиться 
существенного улучшения показателей скоростной 
выносливости у квалифицированных бегунов на 
400 м с барьерами, несмотря на некоторое снижение 
общего объема беговых нагрузок [9].

Можно привести много примеров, демонстри-
рующих, что результат в некоторых упражнениях 
зависит не от степени подготовленности сильных 
мышечных групп, несущих основную нагрузку, а 
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от относительно слабых. Например, у толкателей 
ядра таким слабым звеном бывает сила мышц ки-
сти толкающей руки, не позволяющая реализовать 
имеющийся потенциал спортсмена. При выполне-
нии тяги штанги с максимальным весом лимитиру-
ющим фактором часто являются не мышцы ног и 
спины, выполняющие основную работу, а мышцы 
кистей, не выдерживающие такой нагрузки.

Принцип соразмерности необходимо использо-
вать при соотношении средств общей и специаль-
ной физической подготовки при рационализации 
соотношения средств, направленных на развитие 
различных физических качеств, при разработке и 
использовании модельных характеристик различ-
ных сторон подготовленности спортсмена и т. д.

Выводы:
1. Малые тренировочные нагрузки оказывают 

слабое влияние на организм спортсмена. Они ис-
пользуются в оздоровительной физической куль-
туре. В спорте высоких достижений применяются 
нагрузки, близкие к максимальным, как наиболее 
эффективные. Поэтому постоянное увеличение 
объемов тренировочных нагрузок до недавнего вре-
мени было основным направлением совершенство-
вания методики тренировки спортсменов, особенно 
в беговых видах легкой атлетики. Однако со вре-
менем этот путь уже почти исчерпал себя, поэтому 
тренеры начали повышать интенсивность трениро-
вочных нагрузок, даже при некотором уменьшении 
их объема.

2. Принцип соразмерности, хотя и не относится 
к основным положениям теории спортивной тре-
нировки, но имеет важное значение на этапе выс-
шего спортивного мастерства. Его суть состоит в 
том, что для улучшения спортивных результатов 
спортсменам не обязательно надо стремиться к мак-
симальным показателям во всех видах контроля. 
Несмотря на то что существуют модельные харак-
теристики специальной подготовленности, на прак-
тике очень редко встречаются спортсмены, полно-
стью укладывающиеся в рамки модельных харак-
теристик. Чаще встречаются случаи, когда высоких 
спортивных результатов достигают спортсмены, 
существенно различающиеся как по весо-ростовым 
данным, так и по показателям физической подготов-
ленности.

3. Анализируя процессы, происходящие в орга-
низме спортсмена в результате тренировки, необхо-
димо рассматривать их не только с точки зрения ко-
личественных изменений, но и качественных пере-
мен в причинно-следственных связях между ними. 
В большинстве спортивных упражнений прини-
мают участие все группы мышц, представляющие 
очень сложную многозвенную кинематическую си-

стему. При этом одни мышечные группы несут боль-
шую физическую нагрузку, другие – меньшую, но 
работа их взаимосвязана. В сложнокоординирован-
ном движении, как и в любой целостной реакции, 
формальное меньшее не означает менее значимое. 
Каждая из принимающих участие в упражнении 
мышечных групп при недостаточной функциональ-
ной подготовленности может стать так называемым 
«узким местом» или лимитирующим фактором, 
сдерживающим дальнейший рост спортивных ре-
зультатов. Причем чаще слабым звеном становятся 
не мощные мышечные группы, несущие основную 
физическую нагрузку и специально тренируемые, а 
напротив – относительно слабые, «мало участвую-
щие» и специально не нагружаемые в тренировке 
группы мышц.
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