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ABSTRACT. An algorithm developed by the authors for integrated control of special 
fitness of qualified 100 and 200 m runners in the annual training cycle, which regulates the 
timing and types of control measures, is proposed. The stage model characteristics of high-
speed, power, and speed-power preparedness of highly qualified sprinters are shown. The 
results of control exercises for assessing special physical fitness of short distance runners 
of various qualification and recommended volumes of basic training means are presented. 
Issues of the training process management of highly qualified track and field sprinters 
with the use of complex control resources including pedagogical, medico-biological, and 
psychological methods are considered. Results of the educational experiment confirming the 
efficiency of the proposed algorithm of complex control in the training process management 
of track and field sprinters are given.

KEYWORDS: track and field sprinters; special physical fitness; integrated control; 
training process; management; model characteristics.

АННОТАЦИЯ. Предлагается разработанный авторами алгоритм комплексного 
контроля специальной подготовленности квалифицированных бегунов на 100 и 200 
м в годичном цикле подготовки, регламентирующий сроки проведения и виды кон-
трольных мероприятий. Показаны этапные модельные характеристики скоростной, 
силовой и скоростно-силовой подготовленности спринтеров высокой квалификации. 
Представлены результаты в контрольных упражнениях для оценки специальной фи-
зической подготовленности бегунов на короткие дистанции различной квалификации 
и рекомендуемые объемы основных тренировочных средств. Рассмотрены вопросы 
управления тренировочным процессом легкоатлетов-спринтеров высокой квалифи-
кации с использованием возможностей комплексного контроля, включающего педа-
гогические, медико-биологические и психологические методы. Приведены результа-
ты педагогического эксперимента, подтверждающего эффективность использования 
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предложенного алгоритма комплексного контроля в управлении тренировочным про-
цессом легкоатлетов-спринтеров.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: легкоатлеты-спринтеры; специальная физическая подго-
товленность; комплексный контроль; тренировочный процесс; управление; модель-
ные характеристики.

Введение. Современная система подготовки бегунов на короткие дистанции пред-
ставляет собой сложное многофакторное явление, имеющее цель, задачи, средства, 
методы, организационные формы, материально-технические условия, обеспечиваю-
щие достижение высоких спортивных результатов. В структуре системы подготовки 
спортсменов выделяют спортивную тренировку, соревнования, а также внетрениро-
вочные и внесоревновательные факторы.

Спортивная тренировка, представляющая собой специализированный педа-
гогический процесс, является важнейшей составной частью системы подготовки 
спортсменов. Методика тренировки в беге на короткие дистанции постоянно совер-
шенствуется. Однако до последнего времени основным направлением этого совер-
шенствования было повышение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 
которые приближаются к пределу функциональных возможностей организма спорт
смена. Поэтому важной и актуальной задачей является повышение эффективности 
тренировочного процесса не только за счет увеличения тренировочных нагрузок, а 
прежде всего путем совершенствования управления тренировочным процессом [1].

Проблема управления процессом подготовки спортсмена возникла в 70-е годы 
прошлого столетия и к настоящему времени еще полностью не решена. В наиболее 
общем виде управление – это упорядочение системы, приведение ее в соответствие 
с объективными закономерностями, действующими в данной сфере [2]. Необходи-
мым условием управления сложными динамическими системами является принцип 
обратной связи для получения информации об эффекте применяемых воздействий. 
Отклонение состояния системы от заданного является сигналом, который указывает 
на необходимость коррекции параметров системы [2, 3]. По своей сути управление 
представляет собой процесс перевода сложной динамической системы из одного со-
стояния в другое путем воздействия на ее переменные, а для этого необходимо иметь 
модельные характеристики [1]. Кроме того, эффективное управление тренировочным 
процессом обязательно предполагает использование комплексного контроля [4].

Для достижения результатов, позволяющих побеждать на крупных международ-
ных соревнованиях в спринтерском беге, необходимо пройти путь многолетней тре-
нировки длиной в 8–10 лет [1, 5, 6]. Недооценка важности рационального управления 
тренировочным процессом спортсменов не позволяет им полностью раскрыть свои 
потенциальные возможности.

Основная часть. В управлении тренировочным процессом можно выделить три 
стадии [2]:

1) сбор информации об объекте управления; 
2) анализ полученной информации;
3) принятие решения. 
В результате реализации этих трех стадий выполняется законченный цикл, кото-

рый затем многократно воспроизводится. Объективной основой для принятия пра-
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вильного решения является информация, полученная в процессе комплексного кон-
троля.

В теории и методике спортивной тренировки выделяют такие виды контроля, 
как этапный, текущий и оперативный. Этапный контроль позволяет оценить состо-
яние спортсмена на соответствующем этапе, текущий контроль оценивает текущее 
состояние, а оперативный – срочные реакции организма спортсмена на выполняемые 
нагрузки [3, 4].

В зависимости от применяемых средств и методов контроль может носить раз-
личный характер: педагогический, медико-биологический, психологический и т. д. 
Педагогический контроль обеспечивает оценку физической, технической и такти-
ческой подготовленности, динамику их показателей. В процессе медико-биологиче-
ского контроля дается оценка состояния здоровья, возможностей различных функ-
циональных систем. Психологический контроль позволяет изучить особенности 
личности спортсмена, его психического состояния. 

В настоящее время в тренировочном процессе бегунов на короткие дистанции 
используется все многообразие видов, методов, средств контроля в совокупности, 
что привело к возникновению понятия «комплексный контроль».

На основе анализа данных специальной научно-методической литературы, мате-
риалов анкетного опроса тренеров, результатов собственных экспериментальных ис-
следований нами был разработан алгоритм комплексного контроля подготовленности 
легкоатлетов-спринтеров в годичном цикле тренировки. Он характеризуется тем, что 
в начале учебно-тренировочного процесса (сентябрь) проводится углубленное меди-
цинское обследование (УМО), включающее универсальный перечень медицинских 
обследований, необходимых для обеспечения медицинского контроля за состоянием 
здоровья спортсменов, их работоспособностью. 

Кроме УМО, в сентябре, в начале подготовительного периода, рекомендуется 
проводить вводный педагогический контроль, позволяющий определить уровень раз-
вития основных для спринтера физических качеств, что в дальнейшем позволит осу-
ществлять дифференцированный подход к процессу их совершенствования.

В октябре (общеподготовительный этап) проводится вводный психологический 
контроль, позволяющий определить психологические особенности личности, и ме-
дико-биологический контроль (оценка морфологического статуса и функциональных 
возможностей спортсмена). 

В конце специально-подготовительного этапа (декабрь) проводится первый 
полный этапный комплексный контроль, включающий педагогические методы, по-
зволяющие определить уровень специальной физической подготовленности спорт
смена, медико-биологические методы, с помощью которых определяется состояние 
центральной гемодинамики, вариабельность сердечного ритма, функции внешнего 
дыхания, общая физическая работоспособность спортсмена и психологические ме-
тоды (определение реакции различения, реакции выбора и реакции на движущийся 
объект), позволяющие определить текущее психологическое состояние спортсмена.

В зимнем соревновательном периоде (февраль) с помощью педагогических мето-
дов контроля определяется уровень развития скоростных, силовых, скоростно-сило-
вых качеств, скоростной выносливости, а также осуществляется контроль и анализ 
соревновательной деятельности. 
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На общеподготовительном этапе весенне-летнего макроцикла (март) проводится 
второй полный этапный комплексный контроль, позволяющий уточнить намеченные 
задачи на летний соревновательный период, определить сдвиги в улучшении основ-
ных физических качеств спортсменов. В связи с повышением интенсивности выпол-
няемой тренировочной работы большое внимание следует уделять методам функци-
ональной диагностики и психологическим методам. 

Третий полный этапный комплексный контроль проводится в мае на предсорев-
новательном этапе весенне-летнего макроцикла. С помощью показателей педагоги-
ческого контроля оцениваются потенциальные возможности спортсмена в летнем со-
ревновательном сезоне. 

В начале соревновательного этапа весенне-летнего макроцикла (июнь) проводится 
завершающий педагогический и психологический контроль, позволяющий определить 
готовность спортсмена к достижению высоких результатов в соревновательном сезоне.

В конце соревновательного сезона (июль) бегуны на короткие дистанции снова 
проходят углубленное медицинское обследование (УМО), согласно требованиям го-
сударственных программ для специализированных учебно-спортивных учреждений 
и училищ олимпийского резерва, рекомендующих проведение УМО 2 раза в год [7]. 
Это позволяет не только оценить итоги спортивного сезона, но и определить состоя-
ние здоровья и состояние основных функциональных систем организма спортсмена. 

Таким образом, алгоритм комплексного контроля специальной подготовленности 
квалифицированных бегунов на короткие дистанции в годичном цикле подготовки 
состоит из 3 полных этапных обследований (декабрь, март, май), включающих педа-
гогический, медико-биологический и психологический контроль а также 3 дополни-
тельных педагогических обследований (сентябрь, февраль, июнь), двух психологиче-
ских (октябрь, июнь) и одного медико-биологического (октябрь).

Кроме этапного комплексного контроля специальной подготовленности бегунов 
на 100 и 200 м, необходимо постоянно проводить текущий (в микроцикле) и опе-
ративный (на тренировочном занятии) контроль, включающий измерение частоты 
сердечных сокращений, артериального давления, ортостатическую пробу, динамоме-
трию, измерение быстроты реакции и др. Это позволяет оценить состояние спорт
смена, его готовность к выполнению тренировочных нагрузок.

Алгоритм комплексного контроля специальной подготовленности бегунов на ко-
роткие дистанции в годичном цикле тренировки можно представить следующим об-
разом (таблица 1).



307

Та
бл

иц
а 

1 
– 

А
лг

ор
ит

м 
ко

мп
ле

кс
но

го
 к

он
тр

ол
я 

сп
ец

иа
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ле
нн

ос
ти

 к
ва

ли
фи

ци
ро

ва
нн

ы
х 

бе
гу

но
в 

на
 к

ор
от

ки
е 

ди
ст

ан
ци

и 
в 

го
-

ди
чн

ом
 ц

ик
ле

 т
ре

ни
ро

вк
и 

[8
]

М
 а

 к
 р

 о
 ц

 и
 к

 л
 ы

О
се

нн
ее

-з
им

ни
й

В
ес

ен
не

е-
ле

тн
ий

П
 е

 р
 и

 о
 д

 ы
П

од
го

то
ви

те
ль

ны
й

С
ор

ев
но

-
ва

те
ль

ны
й

П
од

го
то

ви
те

ль
ны

й
С

ор
ев

но
ва

те
ль

ны
й

П
ер

ех
од

-н
ы

й

Э 
т 

а 
п 

ы
О

бщ
еп

од
го

то
ви

те
ль

ны
й

С
пе

ци
ал

ьн
о-

по
дг

от
ов

ит
ел

ьн
ы

й
Зи

мн
ий

со
ре

вн
ов

а-
те

ль
ны

й

О
бщ

е-
по

дг
от

ов
и-

те
ль

ны
й

С
пе

ци
ал

ьн
о-

по
дг

от
ов

и-
те

ль
ны

й
П

ре
дс

ор
ев

но
-в

ат
ел

ьн
ы

й
О

сн
ов

но
й

со
ре

вн
ов

а-
те

ль
ны

й
М

 е
 с

 я
 ц

 ы
С

ен
тя

бр
ь

О
кт

яб
рь

Н
оя

бр
ь

Д
ек

аб
рь

Я
нв

ар
ь

Ф
ев

ра
ль

М
ар

т
А

пр
ел

ь
М

ай
И

ю
нь

И
ю

ль
А

вг
ус

т
Н

 е
 д

 е
 л

 и
1–

5
6–

9
10

–1
4

15
–1

8
19

–2
2

23
–2

7
28

–3
2

33
–3

6
37

–4
0

41
–4

4
45

–4
8

49
–5

2
П

К
П

К
П

К
П

К
П

К
П

К
М

бК
М

бК
М

бК
М

бК
П

сК
П

сК
П

сК
П

сК
П

сК
У

М
О

У
М

О
ТК

, О
К

ТК
,О

К
ТК

,О
К

ТК
,О

К
ТК

, О
К

ТК
,О

К
ТК

, О
К

ТК
, О

К
ТК

,О
К

ТК
,О

К
ТК

,О
К

П
ри

ме
ча

ни
е:

 П
К

 –
 п

ед
аг

ог
ич

ес
ки

й 
ко

нт
ро

ль
, П

сК
 –

 п
си

хо
ло

ги
че

ск
ий

 к
он

тр
ол

ь,
 М

бК
 –

 м
ед

ик
о-

би
ол

ог
ич

ес
ки

й 
ко

нт
ро

ль
, 

ТК
 –

 т
ек

ущ
ий

 к
он

тр
ол

ь,
 О

К
 –

 о
пе

ра
ти

вн
ы

й 
ко

нт
ро

ль
, У

М
О

 –
 у

гл
уб

ле
нн

ое
 м

ед
иц

ин
ск

ое
 о

бс
ле

до
ва

ни
е.



308

В комплексном контроле наиболее важным для эффективного управления тре-
нировочным процессом легкоатлетов-спринтеров является педагогический контроль, 
который должен осуществляться на всех этапах спортивного совершенствования. Он 
позволяет определить сильные и слабые места в подготовленности спортсмена и на-
метить пути дальнейшего совершенствования. 

При подборе контрольных упражнений следует руководствоваться следующими 
правилами:

1) виды испытаний и условия их проведения должны быть стабильными;
2) число видов испытаний должно быть небольшим;
3) ежегодно повышать нормативные требования;
4) испытания проводить на одних и тех же этапах тренировочного процесса.
Эффективность учебно-тренировочного процесса молодых спринтеров различ-

ного возраста можно оценить, используя следующие контрольные упражнения и нор-
мативы в качестве ориентира (таблица 2).

Таблица 2 – Результаты в контрольных упражнениях юных бегунов на 100–200 м различного 
возраста

Воз-
раст,
лет

Бег на
60 м, с

Бег на
100 м, с

Бег на
300 м, с

Бег на
20 м с/х, с

Прыжок
в длину
с/м, см

5-й
прыжок
с/м, м

Стано-
вая дина-
мометрия, 

кг
11 9,83 15,9 58,4 2,96 179,8 9,25 73,5
12 9,35 15,0 54,2 2,76 190,9 9,84 87,6
13 8,81 13,9 49,9 2,58 209,7 10,74 112,2
14 8,08 12,9 46,2 2,31 233,4 12,00 135,6
15 7,75 12,3 42,8 2,22 249,2 12,75 148,7
16 7,21 11,9 40,4 2,15 261,2 13,70 157,8

Естественно, что для взрослых квалифицированных спринтеров контрольные 
нормативы будут значительно выше (таблица 3).

Таблица 3 – Результаты в контрольных упражнениях для бегунов на 100 и 200 м различной 
квалификации

Контрольные
упражнения

Квалификация спортсменов

I разряд Кандидат
в мастера спорта Мастер спорта

Бег на 30 м с ходу, с 3,0–3,1 2,8–2,9 2,7–2,8
Бег на 30 м со старта, с 4,2–4,3 4,0–4,1 3,9–4,0
Бег на 60 м со старта, с 6,8–7,0 6,7–6,8 6,8–6,7
Бег на 300 м, с 36,0–37,0 34,0–35,0 33,0–34,0
Прыжок в длину с места, м 2,72–2,85 2,85–2,95 2,95–3,05
Тройной прыжок с места, м 8,4–8,6 8,7–8,9 9,0–9,2
Десятерной прыжок с места, м 30,0–32,0 32,0–34,0 34,0–36,0

Для достижения нормативов в контрольно-педагогических испытаниях необхо-
димо выполнить определенные объемы тренировочных нагрузок. Ориентиром для 
этого могут быть данные, представленные в таблице 4. 
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Таблица 4 – Рекомендуемые объемы основных средств подготовки для бегунов на 100 и 
200 м на этапе спортивного совершенствования [7]

Средства подготовки Показатели
Общее количество тренировочных дней 270
Количество тренировочных занятий 350
Бег на отрезках до 80 м, 96–100 % от максимальной, км 28
Бег на отрезках до 80 м, 91–95 % от максимальной, км 35
Бег на отрезках свыше 80 м, 91–100 % от максимальной, км 13
Бег на отрезках свыше 80 м, 80–90 % от макс., км 35
Бег на отрезках свыше 80 м, 80 % от макс., км 45
Низкие старты, кол-во 800
Прыжковые упражнения, кол-во 9000
Силовые упражнения, тренажеры, ч 380
Количество соревнований До 15

Эффективное управление тренировочным процессом бегунов на короткие дис-
танции предполагает контроль состояния спортсмена на каждом этапе годичного 
тренировочного цикла. Для этого нами были разработаны соответствующие этапные 
модельные характеристики (таблица 5)

Таблица 5 – Модельные характеристики уровней развития основных физических качеств 
легкоатлетов-спринтеров и объемы тренировочных нагрузок на различных этапах годичного 
тренировочного цикла

Контрольные упражнения,
показатели нагрузок

Э т а п ы
ОП СП ЗС ВОП ВСП ПС ОС

Бег на 30 м с/х, с (скростные 
качества)

3,10 3,05 3,00 3,05 3,00 2,95 2,93

Рывок штанги, кг (силовые качества) 65,50 64,50 64,00 65,00 64,50 64,00 63,00

Тройной прыжок с/м, м (скоростно-
силовые качества)

8,80 8,85 8,90 8,85 8,90 8,93 8,95

Бег на 150 м с в/старта, с (скоростная 
выносливость)

16,60 16,40 16,20 16,25 16,10 15,90 15,80

Объем тренировочных нагрузок 
(общий объем спринтерского бега), 
км

16,00 15,50 15,00 15,50 15,30 15,00 14,70

Примечание: ОП – общеподготовительный этап, СП – специально-подготовительный 
этап, ЗС – зимний соревновательный этап, ВОП – весенний общеподготовительный этап, 
ВСП – весенний специально-подготовительный этап, ПС – предсоревновательный этап, 
ОС – основной соревновательный этап.

С целью выявления эффективности тренировочного процесса квалифициро-
ванных бегунов на 100 и 200 м с использованием разработанного нами алгоритма 
комплексного контроля специальной подготовленности спортсменов был проведен 
педагогический эксперимент. В контрольной и экспериментальной группах было по 
13 человек, имеющих квалификацию I разряд, кандидат в мастера спорта и мастер 
спорта. Эксперимент продолжался в течение одного года.
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Контрольная и экспериментальная группы тренировались в соответствии с про-
граммой [7]. Экспериментальным фактором было различное использование воз-
можностей комплексного контроля. Если в контрольной группе в начале и в конце 
годичного цикла тренировки проводилось УМО и контрольное тестирование, то в 
экспериментальной группе контроль осуществлялся на каждом этапе тренировочно-
го цикла.

Отличительной особенностью управления тренировочным процессом легкоатле-
тов-спринтеров экспериментальной группы было использование этапных модельных 
характеристик, отражающих уровень развития скоростных, силовых, скоростно-си-
ловых качеств и скоростной выносливости. 

Первой операцией в управлении тренировочным процессом спортсменов экспе-
риментальной группы было определение уровня развития у них основных физиче-
ских качеств, функциональных возможностей и психологической подготовленности. 

Вторая операция – это сопоставление индивидуальных данных спринтеров с со-
ответствующими модельными характеристиками на каждом этапе подготовки. 

Третьей, завершающей операцией было рациональное распределение средств и 
методов тренировки в недельных микроциклах и их реализация. 

Если показатели конкретного спортсмена соответствуют этапным модельным ха-
рактеристикам, запланированные объемы тренировочных нагрузок не следует кор-
ректировать. В случае расхождения – в тренировочный процесс вносятся соответ-
ствующие коррективы. При отставании в развитии какого-либо физического качества 
от модельных характеристик и при отсутствии противопоказаний по результатам ме-
дико-биологического обследования, рекомендуется увеличить на 5–10 % объем соот-
ветствующих тренировочных средств. В случае снижения функциональных возмож-
ностей спортсмену рекомендуется следующая коррекция объемов тренировочных 
нагрузок [9]:

– общий объем спринтерского бега уменьшается на 15 %;
– объем нагрузок силовой направленности уменьшается на 15 %;
– объем прыжковых упражнений снижается на 10 %;
– объем кроссового бега увеличивается на 10 %.
Такая коррекция изменяет соотношение тренировочных нагрузок различной на-

правленности. Снижение объемов анаэробных нагрузок скоростно-силового харак-
тера в некоторой степени компенсируется увеличением объемов аэробной нагрузки 
(кроссового бега низкой интенсивности), что улучшает деятельность сердечно-со-
судистой и дыхательной систем спортсмена, повышает его функциональные возмож-
ности.

За время проведения педагогического эксперимента как в экспериментальной, 
так и в контрольной группах результаты во всех тестовых упражнениях улучшились 
(таблица 6).

Однако улучшение результатов в группах не было одинаковым. Если в экспери-
ментальной группе результаты улучшились статистически достоверно (Р˂0,05), то в 
контрольной группе улучшение было незначительным. 
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Таблица 6 – Показатели физической подготовленности спринтеров контрольной и экспери-
ментальной групп в конце педагогического эксперимента

Показатели физического
развития и физической

подготовленности

Контрольная
группа

Эксперимен-
тальная 
группа

Досто-
верность
различий

x ± m x ± m P
Бег на 30 м с ходу, с 2,93±0,03 2,86±0,02 ˂0,05
Бег на 30 м с н/старта, с 3,85±0,04 3,65±0,03 ˂0,05
Бег на 60 м с н/старта, с 6,86±0,05 6,73±0,04 ˂0,05
Бег на 100 м с н/старта, с 11,00±0,05 10,83±0,06 ˂0,05
Бег на 150 м с в/старта, с 16,92±0,14 16,35±0,14 ˂0,05
Бег на 200 м с н/старта, с 22,28±0,14 21,93±0,09 ˂0,05
Бег на 300 м с в/старта, с 38,53±0,40 36,77±0,34 ˂0,05
Прыжок в длину с места, см 285,15±4,08 291,85±2,74 ˂0,05
Тройной прыжок с места, см 876,31±4,37 893,46±4,03 ˂0,05
Метание ядра 5 кг двумя руками 
снизу вперед, м 15,29±0,30 15,72±0,15 ˂0,05

Рывок штаги, кг 63,46±3,30 63,77±1,95 >0,05
Наклон вперед-вниз, см 9,78±0,18 9,79±0,16 >0,05

Заключение: 
1. Предложенный нами алгоритм комплексного контроля специальной подготов-

ленности бегунов на короткие дистанции в годичном цикле подготовки предусматри-
вает прохождение в начале и в конце годичного тренировочного цикла углубленно-
го медицинского обследования, проведение полного комплексного обследования на 
осеннем и весеннем специально-подготовительных и на летнем предсоревнователь-
ном этапах, дополнительного педагогического, медико-биологического и психологи-
ческого контроля на осеннем и весеннем общеподготовительных этапах, текущего 
и оперативного контроля (еженедельно). При анализе данных всех видов контроля 
учитываются показатели выполняемой тренировочной нагрузки. Взаимосвязь педа-
гогических, медико-биологических и психологических показателей в комплексном 
контроле является необходимым условием эффективного управления тренировоч-
ным процессом. При этом приоритетное значение имеет педагогический контроль. 

2. Результаты педагогического эксперимента, проведенного с целью определения 
эффективности двух вариантов методики тренировки квалифицированных бегунов 
на 100 и 200 м (первый вариант – традиционный, второй – на основе разработанно-
го нами алгоритма комплексного контроля), показали, что использование алгоритма 
комплексного контроля, предусматривающего проведение этапных, текущих и опе-
ративных исследований позволяет вносить в тренировочный процесс рациональные 
управленческие решения, корректировать показатели физической, функциональной 
и психологической подготовленности, что способствует достижению более высоких 
спортивных результатов. 
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