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ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВКИ СПРИНТЕВОВНА ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

Юшкевич Т.П., д-р пед. наук, профессор, Царанков В.Л., Кротов А.Л.,
Белорусский государственный университет физической культуры,
Республика Беларусь

Этан спортивного совершенствования в спринтерском беге начинается с 17 лет (у женщин -  с 16). Это 
период наиболее активной спортивной деятельности, период расцвета двигательных способностей и овладе­
ния высотами спортивного мастерства [8]. Организм спортсмена в этом возрасте по своим функциональным 
возможностям почти не отличается от организма взрослого человека, несмотря на то, что процесс формирова­
ния скелета завершается только к 25 годам [5]. На этом этане подготовка спортсменов приобретает еще более 
специализированный и индивидуализированный характер. Спринтерами используются наиболее эффективные 
средства и методы тренировки. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на этане спортивного со­
вершенствования продолжают возрастать и достигают максимальных величин [8]. Существенно расширяется 
соревновательная практика и усиливается ее влияние на структуру и содержание тренировочного процесса.

Основные задачи этапа:
1) достижение высокого уровня развития специальных физических качеств спринтера;
2) совершенствование техники спринтерского бега;
3) расширение соревновательного опыта;
4) достижение высоких спортивных результатов в беге на короткие дистанции.
В системе многолетней подготовки спринтеров высокого класса на этане спортивного совершенствова­

ния должны быть представлены следующие основные положения:
-  объективная модель соревновательной деятельности при максимальном для данного спортсмена ре­

зультате;
-  степень рассогласования основных характеристик данного спортсмена с модельными характеристи­

ками;
-  методы тренировочного воздействия (средства тренировки, объем и интенсивность применяемых 

упражнений, последовательность их применения и т. д.);
-  методы контроля состояния спортсмена;
-  учет величин и структуры тренировочных нагрузок;
-  основные средства восстановления работоспособности спортсмена.



Планирование объемов тренировочных средств у спринтеров высокой квалификации постоянно совер­
шенствуется. Если раньше считалось, что арифметическое увеличение объема тренировочной работы по всем 
ее параметрам является самым надежным способом повышения результата, то сейчас, когда объемы нагрузок 
достигли значительных величин, дальнейшее их увеличение для спортсменов высокой квалификации является 
далеко не самым лучшим путем повышения спортивного результата. В спринтерском беге такой путь, наобо­
рот, часто приводит к ухудшению спортивных показателей [1, 8].

К настоящему времени многими специалистами разработаны модельные характеристики различных 
сторон подготовленности спринтеров [2, 4, 8]. Они дают объективные значения показателей техники, силовых 
и скоростно-силовых качеств, специальной выносливости и являются, по существу, теми целями, которые не­
обходимо достигать в тренировочном процессе, используя конкретные методические приемы.

Планирование тренировочной нагрузки квалифицированного спринтера должно осуществляться таким 
образом, чтобы соответствующими методами достигать намеченных результатов, определенных промежуточ­
ными целями. Необходимо добиваться такого положения, чтобы почти полностью исключить тренировку во­
обще и не применять упражнений, не связанных с решением поставленных задач. Следовательно, тренировка 
спринтера должна включать возможно большее количество специфических упражнений, которые близки к его 
соревновательной деятельности по кинематическим, динамическим и энергетическим характеристикам. Такие 
упражнения обладают наибольшим тренирующим воздействием, обеспечивая совершенствование основных 
физических качеств и технического мастерства [3, 6, 7]. 1  '

Примерная схема круглогодичной тренировки выглядит следующим обраЗOм.fOЗИЧиый цикл начина­
ется с аэробной беговой нагрузки на втягивающем этане подготовительного периода. "Затем на базовых этапах 
выполняется основной объем работы, направленный на совершенствование силовой и скоростно-силовой под­
готовленности спринтеров. На специально-подготовительных этапах и в'^оревновательном периоде силовая и 
скоростно-силовая подготовка проводится не в развивающем, а в подЛержиBаtoщем режиме [6].

Задача развития скоростной выносливости решается в основном на специально-подготовительных эта­
пах тренировки. Именно здесь выполняются основные объемы беговой работы анаэробно-гликолитической 
и частично анаэробно-алактатной нанравленности. Величины этих объемов значительно варьируют и могут 
колебаться от 2 до 6 км на специально-подготовительном этапе осенне-зимнего цикла и от 4 до 8 км на этом же 
этане весенне-летнего цикла. На предсоревновательных и соревновательных этапах объем работы, нанравлен- 
ной на развитие лактатной и алактатной выносливости, об^хчно уменьшается на 50-70 % [1].

Совершенствование скоростных возможностей бегунов на короткие дистанции проводится на протя­
жении всех периодов подготовки за исключением переходного. Однако объемы скоростных упражнений на 
различных этапах значительно изменяются. Наибольших величин (3-5 км) они достигают на специально-под­
готовительных этапах. На базовых этапах, где выполняется значительный объем силовых и скоростно-силовых 
упражнений, объем бега на коротких отрезках с максимальной и околомаксимальной интенсивностью значи­
тельно меньше и находится в пределах 0,5-1,5 км. Это связано с тем, что силовые упражнения часто оказывают 
отрицательное влияние на эффективность специальной беговой подготовки [3]. Объем скоростных упражне­
ний несколько возрастает на соревновательных этапах. Здесь он достигает 2-4 км, что связано с дальнейшим 
совершенствованием максимальной скорости бега и стартового разгона, а также участием спортсменов в со­
ревнованиях.

В процессе повышения спортивного мастерства спортсмена увеличивается необходимость вариатив­
ности в применении средств и методов тренировки. Наиболее распространенными средствами тренировки 
спринтеров являются различные беговые, пр^хжковые упражнения, упражнения с отягощениями. Разнообра­
зие применяемых упражнений достигается использованием различных методов и режимов их выполнения 
(повторный, переменный, равномерный, «до отказа», максимальных усилий, динамический, изометрический, 
изокинетический и др.). Наряду с этими средствами в настоящее время используются новые, нетрадицион­
ные, но уже получившие признание специалистов. К ним относятся упражнения на различных тренажерных 
устройствах, механическая и электрическая стимуляция мышц и другие [3, 6, 8].

В ходе специальной физической и технической подготовки бегунов на короткие дистанции на этане 
спортивного совершенствования больше внимания следует уделять применению сопряженного метода, роль 
которого на начальных этапах была незначительной. На этане углубленной тренировки и особенно на этане 
спортивного совершенствования значение сопряженности возрастает, так как позволяет значительно повысить 
эффективность параллельного совершенствования физических качеств и технического мастерства. В подготов­
ке спринтеров высокого класса метод сопряженного воздействия становится одним из основополагающих [6].

На этапе спортивного совершенствования большую роль приобретает проблема оптимального соотно­
шения уровней развития физических качеств [1, 8]. В связи с тем, что бег на короткие дистанции требует от 
спортсмена одновременного проявления нескольких физических качеств (быстроты, сил^1, скоростной вынос­
ливости и др.), рационально построенный тренировочный процесс предполагает совмещенное использование 
и нескольких тренировочных программ, которые имеют различную нанравленность. Взаимосвязь этих про­



грамм может оказывать различное влияние на адаптацию организма к выполняемым нагрузкам и может быть 
положительной, отрицательной или нейтральной. Причем отрицательная взаимосвязь является серьезной про­
блемой в тренировочном процессе спортсменов высокой квалификации.

Если на начальных этапах подготовки спортсменов применение тренировочной программы, направлен­
ной на развитие того или иного качества, положительно сказывается на совершенствовании других, то с ростом 
спортивного мастерства этот положительный перенос начинает снижаться и в конце концов исчезает совсем. 
Для дальнейшего развития необходимого качества требуется применять более эффективную целенаправ­
ленную тренировочную программу. Однако такая тренировка начинает отрицательно сказываться на уровне 
других физических качеств, то есть между ними возникают антагонистические противоречия. Следствие это­
го -  прекращение роста спортивных результатов. Поэтому дальнейшее исследование этой проблемы является 
весьма важным и актуальным направлением совершенствования тренировочного процесса.
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РАЗРАБОТКА НОВОГО ПОДХОДА К ФОРМИРОВАНИЮ ЭКИПАЖЕЙ 
В ГРЕБЛЕлК^ЕМ ИЧЕСКОЙ

Яковенко Е.О.,
Национальный университет физического воспитания и спорта Украины,
Украина

Гребля академическая является командным видом спорта, где все члены экипажа вовлечены в единую 
сложную систему взаимодействий. Результаты соревновательной деятельности в данном виде спорта зависят 
от слаженности работы экипажа, соответствия сторон подготовленности, нахождения экипажа в нужный мо­
мент примерно в одинаковой готовности. Не всегда подготовка гребцов в одном и том же экипаже означает 
синхронность динамики спортивной формы. Достижение высокой эффективности соревновательных действий 
и тренировок влияет на настроение команды, на микроклимат в экипаже, создает предпосылки сохранения 
состава на длительный период подготовки, служит условием дальнейших успехов совместной деятельности.

Возможность оценки мастерства каждого гребца в отдельности, несмотря на командные лодки, позволя­
ет рассматривать принципиально различные стратегии подготовки экипажей:

-  подготовка в мелких судах, где индивидуальные успехи и недоработки очевидны, но сохраняются опа­
сения рассогласованности при гребле в крупных лодках;

-  подготовка сразу в крупном экипаже -  четверке или восьмерке, где в большей степени заметны несоот­
ветствия ритмических характеристик, но достаточно сложна оценка индивидуального вклада каждого гребца 
в совокупное усилие.

При такой дилемме выбор правильного подхода к формированию экипажа представляется достаточно 
актуальным. Иногда требуются считанные дни для формирования перспективной и результативной четверки 
или восьмерки, составленной из гребцов мелких судов, в том числе из одиночных классов судов. Об^хчно греб­
цы в мелких классах судов обладают высоким уровнем притязаний на включение в состав крупных экипажей 
благодаря присущей им мобилизации усилий, высокой самоотдаче, внутренней мотивации и др. Работая в мел­
ких лодках, они готовятся к совместным действиям в большем по численности составе экипажа [2].

Наличие различий в командной и одиночной технике гребли и перечень определенных социально-пси­
хологических особенностей, присущих гребцам крупных экипажей, подводит к понятию «командный гребец».


