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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

ОПТИМИЗАЦИЯ СРЕДСТВ СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
НА ОСНОВЕ АНАЛИЗА ДИНАМИКИ СКОРОСТИ В СПРИНТЕРСКОМ БЕГЕ

Э.С. ОЗОЛИН,
ВНИИФК

Аннотация
В статье приводятся данные анализа 

соревновательной деятельности и специальные 
средства подготовки высококвалифицированных 
бегунов на короткие дистанции. Предлагаются 

специальные методы, направленные 
на совершенствование старта, стартового 

разгона, максимальной скорости бега и специальной 
выносливости.

Ключевые слова: легкая атлетика, спринт, 
динамика скорости, специальная подготовка.

Abstract
In article special means for preparation of sprinters 
оf high qualification on the basis the analysis 
of dynamics of competition activity. Recommended 
the special methods directed on perfection of start, 
starting acceleration, the maximum speed of run 
and special endurance.

Key words: track and field athletics, sprint, dynamics 
of the speed, special preparation

Введение
Тренировка в любом виде легкой атлетики является 

процессом высокой сложности, причем до недавнего вре-
мени результативность такого процесса в значительной 
мере предопределялась искусством тренера, его интуици-
ей, способностью точно выявить индивидуальные особен-
ности своего ученика и определить меру воздействия тре-
нировочной нагрузки. Теперь мы все чаще сталкиваемся 
с понятием «научные методы управления тренировочным 
процессом», где интуитивные методы принятия решения 
заменяются научно обоснованными действиями, опираю-
щимися на регистрируемые количественные показатели, 
характеризующие состояние спортсмена.

Раньше считалось, например, что самым надежным 
способом повышения спортивного результата является 
простое арифметическое увеличение объема трени-
ровочной работы по всем ее параметрам. Этот путь 
казался единственно верным, поскольку таким образом 
добивались успехов большинство рекордсменов и чем-
пионов. Сейчас объемы нагрузок достигли значитель-
ных величин, и, видимо, дальнейшее их увеличение для 
спортсменов высокого класса далеко не единственный, 
а зачастую и просто неэффективный путь к повышению 
спортивного результата. 

Проблема организации тренировочного процесса 
в беге на короткие дистанции, несмотря на внешнюю 
простоту самого соревновательного упражнения, пред-
ставляется достаточно сложной. 

В тренировке бегуна на короткие дистанции широко 
представлены разнообразные методы, позволяющие 
последовательно развивать отдельные компоненты со-
ревновательного упражнения. В тренировочной нагрузке 
бегуна на короткие дистанции можно достаточно четко 
классифицировать упражнения, направленные на со-
вершенствование того или иного элемента, например, 
развитие скоростно-силового потенциала мышц – раз-
гибателей ног или увеличение емкости систем энерго-
обеспечения. Эффективность такого подхода определя-
ется тем, насколько сбалансированы все эти методы, так 
как, собирая все блоки в единое целое, не всегда можно 
получить проектируемый результат.

Основным критерием, определяющим направлен-
ность всего тренировочного процесса, является объ-
ективная модель соревновательной деятельности при 
максимальном для данного спортсмена результате. 
В спринтерском беге таким критерием является дина-
мика скорости бега и факторы, характеризующие этот 
параметр, – длина и частота шагов. 

Динамика скорости в спринтерском беге
Известный американский физиолог А. Хилл в 1927 г. 

описал скорость бега на короткой дистанции [2] следую-
щей формулой:

Vt = Vm (1 – ekt),
где Vm – максимальная скорость бега; t – время с мо-
мента старта; е – основание натурального логарифма; 
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