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ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

В статье представлены результаты теоре-
тических и экспериментальных исследований, на-
правленных на оптимизацию системы многолет-
ней подготовки бегунов на короткие дистанции. 
Особое внимание уделено рационализации тре-
нировочного процесса на этапе спортивного со-
вершенствования. Представлены контрольные 
нормативы по физической подготовленности 
легкоатлетов-спринтеров, параметры основ-
ных тренировочных нагрузок в годичном цикле, а 
также модельные характеристики силовой и ско-
ростной подготовленности спортсменов.

Ключевые слова: легкоатлет-спринтер, спор-
тивное совершенствование, годичный цикл тре-
нировки.

TRAINING FEATURES OF TRACK AND FIELD 
SPRINTERS AT THE STAGE OF SPORTS IMPROVEMENT

Results of theoretical and pilot studies directed 
to optimization of the system of long-term training of 
short distance runners are presented in the article. 
Special attention is paid to rationalization of the train-
ing process at a stage of sports improvement. Control 
standards for physical fitness of track and field sprint-
ers, parameters of basic training loads in a yearly 
cycle, and model characteristics of power and high-
speed preparedness of athletes are presented. 

Keywords: track and field sprinter, sports im-
provement, a yearly training cycle.

Введение 
Рационализацией построения тренировочного 

процесса легкоатлетов-спринтеров на различных 
этапах многолетней подготовки занимались многие 
авторы [1, 2, 3]. Основными факторами, определя-
ющими спортивный результат непосредственно во 

время спринтерского бега, являются: быстрота ре-
акции на старте, способность к ускорению, макси-
мальная скорость бега, скоростная выносливость, 
техническое и тактическое мастерство [3]. На раз-
личных этапах спортивного совершенствования эти 
факторы в неодинаковой степени оказывают влия-
ние на результат спринтера. Чем выше уровень под-
готовленности спортсмена, тем меньше структур-
ных компонентов коррелируют с его результатом. 
Если у новичков и спортсменов юношеских разря-
дов результат зависит от всего комплекса факторов, 
то у спринтеров второго и третьего разрядов он уже 
определяется главным образом уровнем развития 
скоростных способностей, скоростной выносливо-
сти и способности к ускорению. Для спортсменов 
высокой квалификации основными факторами, 
определяющими результат в спринте, являются мак-
симальные скоростные возможности и скоростная 
выносливость [3].

Анализ научно-методической литературы [1, 2], 
обобщение практики спортивной работы [4], а так-
же результаты научных исследований [3, 5, 6] свиде-
тельствуют о том, что для достижения результатов 
международного класса в легкоатлетическом сприн-
те необходим регулярный тренировочный процесс 
на протяжении 8–10 лет. Система многолетней тре-
нировки в беге на короткие дистанции представля-
ет собой очень сложный и многообразный процесс, 
который трудно представить во всех деталях. При 
наиболее общем подходе в многолетней тренировке 
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легкоатлетов-спринтеров представляется целесо
образным выделение следующих пяти этапов [3]:

1) предварительной подготовки (возраст 9–11 
лет);

2) начальной спортивной специализации (12–
13 лет);

3) углубленной тренировки в избранном виде 
(юноши 14–16, девушки 14–15 лет);

4) спортивного совершенствования (юноши 
17–20, девушки 16–19 лет);

5) высшего спортивного мастерства (мужчины 
21–26, женщины 20–25 лет).

Одним из наиболее важных этапов многолет-
ней подготовки в плане достижения высшего спор-
тивного мастерства является этап спортивного со-
вершенствования. Некоторые авторы даже считают 
его завершающим этапом многолетней подготовки, 
не выделяя реально существующий этап высшего 
спортивного мастерства [2, 5].

Цель исследования – разработать модельные 
характеристики специальной физической подготов-
ленности легкоатлетов-спринтеров на этапе спор-
тивного совершенствования с учетом специфиче-
ских требований скоростного бега к проявлению 
физических качеств.

Методы исследования: анализ специальной 
научно-методической литературы, обобщение пере-
дового спортивного опыта, педагогические наблю-
дения, контрольно-педагогические испытания, по-
лидинамометрия, полидинамография, методы мате-
матической статистики.

Результаты теоретических исследований. 
Этап спортивного совершенствования (возраст 
спортсменов: юноши – 17–20, девушки – 16–19 лет) 
является периодом наиболее активной спортивной 
деятельности, эффективного проявления двигатель-
ных способностей и достижения высокого спор-
тивного мастерства. Организм спортсмена в этом 
возрасте по своим функциональным возможностям 
почти не отличается от организма взрослого челове-
ка, несмотря на то что процесс формирования ске-
лета завершается только к 25 годам [7].

На этом этапе подготовка спортсмена приобре-
тает еще более специализированный и индивидуа-
лизированный характер. В тренировке спринтеров 
используются наиболее эффективные средства и ме-
тоды тренировки. Объем и интенсивность трениро-
вочных нагрузок продолжают возрастать и достига-
ют величин, близких к максимальным. Существенно 
расширяется и соревновательная практика и усили-
вается ее влияние на структуру и содержание трени-
ровочного процесса [2, 8, 9]. Основные задачи этапа:

1) достижение высокого уровня развития спе-
циальных физических качеств спринтера;

2) совершенствование техники спринтерского 
бега;

3) накопление соревновательного опыта;
4) достижение высоких спортивных результа-

тов в беге на короткие дистанции.
На этапе спортивного совершенствования в си-

стеме подготовки легкоатлетов-спринтеров высокой 
квалификации должны быть представлены следую-
щие компоненты:

– объективная модель соревновательной дея-
тельности для данного спортсмена;

– модельные характеристики различных сторон 
подготовленности спортсмена; 

– степень рассогласования основных характе-
ристик данного спортсмена с модельными;

– тренировочные воздействия (средства и мето-
ды тренировки, объем и интенсивность применяе-
мых упражнений, последовательность их примене-
ния);

– методы контроля за состоянием спортсмена;
– учет величин и структуры тренировочных на-

грузок;
– основные средства восстановления работо-

способности спортсмена и обеспечения трениро-
вочного процесса.

Система планирования тренировочных нагру-
зок у спринтеров высокой квалификации постоян-
но совершенствуется. Если раньше считалось, что 
простое арифметическое увеличение объема трени-
ровочной работы по всем ее параметрам является 
самым надежным способом улучшения результатов, 
то сейчас, когда объемы нагрузок достигли значи-
тельных величин, дальнейшее их увеличение для 
спортсменов высокой квалификации является дале-
ко не самым лучшим путем повышения спортивно-
го мастерства.

Примерная схема круглогодичной тренировки 
может выглядеть следующим образом. Годичный 
цикл начинается с аэробной беговой нагрузки на 
втягивающем этапе подготовительного периода. За-
тем на базовых этапах выполняется основной объем 
работы, направленной на совершенствование сило-
вой и скоростно-силовой подготовленности сприн-
теров. На специально-подготовительных этапах и в 
соревновательном периоде силовая и скоростно-си-
ловая подготовка проводится не в развивающем, а в 
поддерживающем режиме [9, 10, 11].

Совершенствование скоростных возможностей 
бегунов на короткие дистанции проводится на про-
тяжении всех периодов подготовки за исключением 
переходного. Однако объемы скоростных упражне-
ний на различных этапах значительно изменяются. 
Наибольших величин (2–5 км) они достигают на 
специально-подготовительных этапах. На базовых 
этапах, где выполняется значительный объем сило-
вых и скоростно-силовых упражнений, объем бега 
на коротких отрезках с максимальной и околомак-
симальной интенсивностью значительно меньше и 
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находится в пределах 0,5–1,5 км. Это связано с тем, 
что силовые упражнения часто оказывают отрица-
тельное влияние на эффективность специальной бе-
говой подготовки [12].

Объем скоростных упражнений несколько 
возрастает на соревновательных этапах. Здесь он 
достигает 2–4 км, что связано с дальнейшим со-
вершенствованием максимальной скорости бега и 
стартового разгона, а также участием спортсменов 
в соревнованиях.

Задача развития скоростной выносливости ре-
шается в основном на специально-подготовитель-
ных этапах тренировки. Именно здесь выполняются 
основные объемы беговой работы анаэробно-глико-
литической и частично анаэробно-алактатной на-
правленности. Величины этих объемов значительно 
варьируют и могут колебаться от 2 до 6 км на специ-
ально-подготовительном этапе осенне-зимнего цик-
ла и от 4 до 8 км на этом же этапе весенне-летнего 
цикла. На предсоревновательных и соревнователь-
ных этапах объем работы, направленной на разви-
тие лактатной и алактатной выносливости обычно 
уменьшается на 50–70 %.

В процессе повышения спортивного мастерства 
увеличивается необходимость вариативности в при-
менении средств и методов тренировки. Наиболее 
используемыми средствами тренировки спринтеров 
являются различные беговые, прыжковые упражне-
ния, упражнения с отягощениями. Разнообразие при-
меняемых упражнений достигается использованием 
различных методов и режимов их выполнения (по-
вторный, переменный, равномерный, «до отказа», 
максимальных усилий, динамический, изометриче-
ский, изокинетический и др.). В настоящее время ис-
пользуются также новые, нетрадиционные средства, 
но уже получившие признание специалистов (упраж-
нения на различных тренажерных устройствах, элек-
трическая и механическая стимуляция мышц).

При осуществлении физической и технической 
подготовки легкоатлетов-спринтеров особое вни-
мание следует уделять применению сопряженного 
метода тренировки, роль которого на начальных 
этапах была незначительной. На этапе спортивного 
совершенствования значение сопряженности воз-
растает, так как позволяет значительно повысить 
эффективность параллельного совершенствования 
физических качеств и технического мастерства. 
В подготовке спринтеров высокого класса метод со-
пряженного воздействия становится одним из осно-
вополагающих [4, 10].

На этапе спортивного совершенствования 
большую роль приобретает проблема оптимального 
соотношения уровней развития физических качеств 
[3, 6]. В связи с тем что бег на короткие дистанции 
требует от спортсмена одновременного проявления 
нескольких физических качеств (быстроты, силы, 

скоростно-силовых качеств, скоростной выносли-
вости), рационально построенный тренировочный 
процесс предполагает совмещенное использование 
нескольких тренировочных программ, которые име-
ют различную направленность. Взаимосвязь этих 
программ может оказывать различное влияние на 
адаптацию организма к выполняемым нагрузкам и 
может быть положительной, отрицательной и ней-
тральной. Причем отрицательная взаимосвязь яв-
ляется серьезной проблемой в тренировочном про-
цессе спортсменов высокой квалификации. Если на 
начальных этапах многолетней подготовки спорт
сменов применение тренировочной программы, 
направленной на развитие того или иного физиче-
ского качества, положительно сказывается на со-
вершенствовании других, то с ростом спортивного 
мастерства этот положительный перенос начинает 
снижаться и в конце концов исчезает совсем. Для 
дальнейшего развития необходимого качества тре-
буется применять более эффективную целенаправ-
ленную тренировочную программу. Однако такая 
тренировка начинает отрицательно сказываться на 
развитии других физических качеств, т. е. между 
ними возникают антагонистические противоречия 
[13, 14]. Вследствие этого происходит прекращение 
роста или даже снижение спортивных результатов.

Результаты экспериментальных исследований
Проблема управления тренировочным процес-

сом является очень важной и актуальной. По сути 
своей, управление – это процесс перевода сложной 
динамической системы (организма человека) из од-
ного состояния в другое путем воздействия на ее пе-
ременные [15]. Для этого необходимо иметь модели 
объекта в его данном состоянии и в том состоянии, 
которого нужно достигнуть. К настоящему времени 
многими специалистами разработаны модельные 
характеристики различных сторон подготовленно-
сти бегунов на короткие дистанции [3, 16, 17]. Они 
дают объективные значения показателей техники, 
силовых и скоростно-силовых качеств, специаль-
ной выносливости, энергетики и являются, по суще-
ству, теми моделями, на которые необходимо ори-
ентироваться в тренировочном процессе, используя 
конкретные методические приемы для достижения 
главной цели – высокого спортивного результата.

Для того чтобы управление тренировочным 
процессом было более эффективным, тренер должен 
обладать достаточной информацией о спортсмене: 
об уровне развития физических качеств, о степени 
владения техникой спринтерского бега, о состоянии 
организма во время тренировки, о динамике его ра-
ботоспособности, о величинах тренировочных на-
грузок различной направленности и т. д. Получение 
такой информации достигается с помощью ком-
плексного контроля [18]. 
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Необходимым условием для достижения высо-
ких спортивных результатов в спринтерском беге яв-
ляется соответствующий уровень специальной фи-
зической подготовленности спортсмена (таблица 1).

Таблица 1. – Контрольные нормативы для бегунов на 100 и 200 м на 
этапе спортивного совершенствования

Виды испытаний

Нормативы
Юноши Девушки

X ± σ X ± σ
1. Бег на 100 м, с 10,5±0,2 11,9±0,2
2. Бег на 20 м с ходу, с 1,8±0,1 2,1±0,1
3. Бег на 30 м со старта, с 3,9±0,1 4,2±0,1
4. Бег на 60 м со старта, с 6,7±0,2 7,5±0,2
5. Бег на 150 м, с 15,8±0,3 17,8±0,4
6. Бег на 200 м, с 21,4±0,4 26,4±0,4
7. Бег на 300 м, с 34,8±0,5 40,8±0,5
8. Прыжок в длину с места, м 2,95±0,1 2,60±0,1
9. Тройной прыжок с места, м 9,00±0,3 8,00±0,3
10. Десятикратный прыжок с места, м 32,8±1,3 27,0±1,2

Высокий уровень специальной физической 
подготовленности спринтера обеспечивается до-
статочной функциональной тренировкой и трениро-
ванностью нервно-мышечного аппарата. Особенно 
это касается уровней развития силовых и скорост-
но-силовых качеств, имеющих большое значение 
в спринте. Для тренера и спортсмена очень важно 
знать какие именно эти уровни. С этой целью нами 
были разработаны модельные характеристики сило-
вой и скоростно-силовой подготовленности спорт
сменов (таблица 2). Стремление к достижению 
модельных характеристик является хорошим сти-
мулом в тренировке молодых спортсменов и спо-
собствует повышению эффективности управления 
тренировочным процессом.

Таблица 2. – Модельные характеристики силовой и скоростно-сило-
вой подготовленности спринтеров на этапе спортивного совершен-
ствования

Группы
мышц

Показатели силовой
подготовленности, Н

Показатели скоростно-
силовой подготовлен-

ности, Н·с

Юноши Девушки Юноши Девушки

X ± σ X ± σ X ± σ X ± σ

Разгибатели 
бедра 1461,6±98,1 780,1±87,4 23,34±0,97 18,30±0,37

Сгибатели бедра 502,2±35,0 333,2±29,1 22,43±0,92 12,47±0,31

Разгибатели 
голени 692,3±49,6 489,8±46,0 20,93±0,76 13,32±0,39

Сгибатели го-
лени 283,2±23,3 220,5±21,8 11,12±0,37 8,72±0,20

Подошвенные
сгибатели стопы 2165,3±134,4 1719,8±117,2 29,27±0,88 18,43±0,44

Тыльные сгиба-
тели стопы 439,1±38,2 377,3±33,5 10,94±0,60 8,82±0,34

Следует отметить, что представленные в табли-
це 2 модельные характеристики силовой подготов-
ленности представлены в ньютонах (Н). Однако в 
практической деятельности, особенно среди тре-
неров, чаще используется измерение силы в кило-
граммах (кг). Для этого показатели силы в ньютонах 
следует разделить на 10 (точнее на 9,8).

Проведенные нами ранее исследования [3] по-
казали, что в качестве эффективного критерия ско-
ростно-силовой подготовленности легкоатлетов-
спринтеров рекомендуется использование импульса 
силы за 0,1 с (длительность опорных периодов в 
спринтерском беге). Поэтому в таблице 2 модель-
ные характеристики скоростно-силовой подготов-
ленности представлены в ньютонах в секунду (Н·с).

Планирование тренировочных нагрузок должно 
осуществляться таким образом, чтобы соответству-
ющими средствами и методами достичь намеченных 
модельных характеристик и результатов контроль-
ных тестов. Необходимо добиваться такого положе-
ния, чтобы почти полностью исключить тренировку 
вообще и не применять упражнений, не связанных с 
решением поставленной задачи. Следовательно, тре-
нировка спринтера должна включать в себя возмож-
но большее количество специальных упражнений, 
которые близки к соревновательной деятельности по 
кинематическим, динамическим и энергетическим 
характеристикам. Такие упражнения обладают наи-
большим тренирующим воздействием, обеспечивая 
сопряженное совершенствование основных физиче-
ских качеств и техники [4, 9, 10].

Тренировочный процесс на этапе спортивного 
совершенствования приобретает еще более специ-
ализированный характер. Объем и интенсивность 
тренировочных нагрузок достигают очень больших 
величин и приближаются к индивидуальным макси-
мальным возможностям спортсменов (таблица 3).

Таблица 3. – Параметры основных тренировочных нагрузок в годич-
ном цикле у бегунов на короткие дистанции на этапе спортивного 
совершенствования

Тренировочные средства

Объемы
Юноши Девушки

X ± σ X ± σ
Общий объем спринтерского бега, км 120±10 110±10
Бег с интенсивностью 96–100 %, км 40±5 37±5
Бег с интенсивностью 91–95 %, км 35±5 32±5
Бег с интенсивностью ниже 91 %, км 45±5 41±5
Беговые упражнения, км 50±5 45±5
Бег на 300 м, с 34,8±0,5 40,8±0,5
Тренировочные старты, кол-во 900±0,1 830±100
Прыжковые упражнения, кол-во 
отталкиваний 9500±1000 9000±1000

Упражнения с отягощениями, т 250±30 220±30
Общефизическая подготовка, час 200±20 200±20
Количество соревнований 30±5 30±5
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При нормировании тренировочных и сорев-
новательных нагрузок на этапе спортивного со-
вершенствования основополагающим является по-
ложение о том, что применяемые нагрузки долж-
ны быть адекватными возрастным особенностям 
спортсменов и ориентированы на уровень, харак-
терный для высшего спортивного мастерства. На 
данном этапе для бегунов на короткие дистанции 
рекомендуется следующее соотношение объемов 
средств общей (ОФП) и специальной (СФП) подго-
товки: ОФП – 30–40 %, СФП – 60–70 %.

По сравнению с предыдущим этапом углу-
бленной тренировки в избранном виде (возраст 
14–16 лет) объемы тренировочных нагрузок на эта-
пе спортивного совершенствования увеличиваются 
на 40–110 %, а результаты на основных спринтер-
ских дистанциях (100 и 200 м) улучшаются всего на 
11–13 %. Это свидетельствует о том, что чем выше 
спортивный результат в спринте, тем тяжелее дает-
ся его дальнейшее улучшение.

Выводы
1. Границами этапа спортивного совершен-

ствования в беге на короткие дистанции у юношей 
следует считать 17–20 и у девушек 16–19 лет. Это 
период эффективного проявления двигательных 
способностей и достижения высокого спортивного 
мастерства. Организм молодого спортсмена в этом 
возрасте почти не отличается от организма взрос-
лого человека.

2. Главной задачей тренировочного процесса 
легкоатлетов-спринтеров на этапе спортивного со-
вершенствования является реализация физического 
и технического потенциалов в эффективную, хоро-
шо отлаженную систему движений для достижения 
максимальных скоростных возможностей.

3. На этапе спортивного совершенствования 
большую роль приобретает проблема оптимально-
го соотношения уровней развития физических ка-
честв. В связи с тем что бег на короткие дистанции 
требует от спортсмена одновременного проявления 
нескольких физических качеств (быстроты, силы, 
скоростно-силовых качеств, скоростной выносли-
вости) рационально построенный тренировочный 
процесс предполагает совмещенное использование 
нескольких тренировочных программ, которые име-
ют различную направленность. 

4. Управление подготовкой спортсмена – это 
процесс перевода сложной динамической системы 
(организма человека) из одного состояния в другое 
путем воздействия на ее переменные. Для этого не-
обходимо иметь модели объекта в его данном со-
стоянии и в том состоянии, которого нужно достиг-
нуть. Нами разработаны модельные характеристики 
силовой и скоростно-силовой подготовленности 
бегунов на короткие дистанции, которые могу быть 
ориентирами для тренеров и спортсменов. 

5. Планирование тренировочных нагрузок 
должно осуществляться таким образом, чтобы соот-
ветствующими средствами и методами достичь на-
меченных модельных характеристик и результатов 
контрольных тестов. Необходимо добиваться такого 
положения, чтобы почти полностью исключить тре-
нировку вообще и не применять упражнений, не свя-
занных с решением поставленной задачи. Тренировка 
спринтера должна включать возможно большее коли-
чество специальных упражнений, которые близки к 
соревновательной деятельности по кинематическим, 
динамическим и энергетическим характеристикам.
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