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Исходя из общего анализа ответов, на какие качества и способности, 
развиваемые в процессе физической подготовки волейболистов, являются 
наиболее важными, выявлено то, что 88,2% респондентов отдают предпочтение 
скоростно-силовым и координационным (88,2%) способностям. В то время как 
59% отмечают собственно-силовые, 35% скоростные способности, 29,4% - 
периферическое зрение, 23,5% - общая и специальная выносливость, 17,6% - 
двигательная память и 11,8% - гибкость. 

Так, 52,9% респондентов высказали мнение о том, что развитие скоростно-
силовых способностей на протяжении всей тренировочной деятельности 
является наиболее благоприятным периодом. В то время как 41,2% 
респондентов считают данным этапом общеподготовительный и 29,4% отдают 
предпочтение специально-подготовительному периоду. 

Исследованием выявлено, что 82,3% респондентов наиболее значимыми 
двигательными действиями для освоения игры в волейбол считают 
перемещения, специально-подготовительные упражнения (76,5%) и 
имитационные движения основных технических приемов (70,6%).  

На вопрос «В каких технических приемах волейболисты чаще допускают 
ошибки, исполняя их в условиях соревновательной деятельности?», большинство 
опрошенных ответили: 64,7% - групповое блокирование, 58,8% - техника верхней 
прямой подачи на силу в прыжке и 52,9% - вторая верхняя передача. 

В заключение следует отметить, что 70% респондентов высказали мнения 
о том, что ограничение набора упражнений в учебно-тренировочном процессе 
существенно влияет на основу совершенствования поведения волейболистов в 
сложных игровых ситуациях. Кроме этого тренера по волейболу не 
удовлетворены (51,9%) имеющимися современными методиками скоростно-
силовой подготовки волейболистов и считают (34,1%), что система подготовки 
волейболистов требует дополнительных научных и методических разработок. 

Полученные результаты в ходе социологического исследования дают 
основания полагать, что совершенствование скоростно-силовой подготовки 
волейболисток в условиях ВУЗа является очень актуальной проблемой. Волейбол 
предъявляет высокие требования в области совершенствования их физической 
подготовленности и развития скоростно-силовых способностей. Разработка 
методик и совершенствование скоростно-силовой подготовки волейболисток, 
позволит на качественном уровне повысить их возможности взаимодействия в 
ходе игры с членами команды и более результативно играть в нападении. 

 
ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
СПОРТСМЕНОВ В ЭСТАФЕТНОМ БЕГЕ 4х100 МЕТРОВ 

Е.П. Врублевский 
Полесский государственный университет, г. Пинск, Беларусь 

 

Эстафетный бег является единственным командным видом лёгкой 
атлетики, в котором каждый участник пробегает отведённый ему этап, а 
результат и место команды определяются по времени, показанному всеми  
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бегунами. Победа в соревновании зависит от умения каждого спортсмена, 
представляющего квартет, сочетать высокую скорость бега,  передачу и приём 
эстафетной палочки с наименьшим затратами времени. 

Тренировочный эффект эстафетного бега поистине трудно переоценить. 
Прежде всего, это отличное средство для совершенствования максимальных 
скоростных возможностей спринтеров и поэтому применение эстафетного бега 
в качестве тренировочного средства на всех этапах годичного цикла может 
сыграть большую роль в интенсификации подготовки бегунов на короткие 
дистанции. Высокий эмоциональный настрой создаёт прекрасные условия для 
повышения скорости бега спортсменов. Кроме того, эстафета развивает 
быстроту реакции, способность к ускорению, дистанционную скорость и т.д. 
Эстафетный бег как тренировочное средство широко используется в подготовке 
сильнейших спринтеров мира. Особенно много внимания ему уделяется в 
США, странах Карибского бассейна и др.  

В то же время, наблюдения и анализ тренировочного процесса 
отечественных спринтеров показали, что в их подготовке эстафетный бег 
занимает чрезвычайно мало времени и места, многие специалисты подготовку 
эстафетных команд проводят методически неверно. Зачастую она не только не 
отвечают цели и задачам организации тренировочного процесса, но и 
проводится в ущерб ему. Так, довольно часто, совершенствование техники 
эстафетного бега  проводятся в неправильном скоростном режиме, и 
используется как «добавка» к нагрузке другой направленности.  

Наши исследования показали, что при подготовке эстафетных команд, в 
тренировке, в основном, используются отрезки до 60 м. Между тем, 
спортсменам приходится пробегать в соревнованиях этапы значительно 
большей длины (до 130 м на 2 и 3м этапе!). При этом даже у выдающихся 
спринтеров мира скорость на последних метрах стометровой дистанции 
снижается. Поэтому различия в скорости бега на коротких (тренировочных) и 
более длинных (соревновательных) отрезках приводит к неадекватному 
взаимодействию спортсменов при передаче палочки в условиях соревнованиях. 
Исходя из этого, «гандикап» должен устанавливаться в зависимости от 
конкретной скорости бегуна в конце «зоны передачи», а на тренировочных 
занятиях отрезок разгона для передающего должен, как можно в большей мере, 
соответствовать скорости бега на соревнованиях.  

Кроме того, измерение скорости пробегания спортсменами (как 
мужчинами, так и женщинами) последних 20-ти метровых отрезков во время 
эстафетного бега на тренировках и соревнованиях обнаружила значительно 
расхождение в результатах. Последнее объясняется большим количеством 
пробежек, которые приходиться выполнять отдельным спортсменам на 
тренировке для того, чтобы отработать не только приём, но и передачу 
эстафетной палочку. Сначала, принимая палочку, бегуну приходится пробегать 
в полную силу несколько раз 40-50 м, а затем, выступаю в роли передающего 
на следующем этапе ему необходимо на максимальной скорости неоднократно 
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преодолеть отрезок 60-70 м. Естественно, что по мере наступления утомления 
скорость у спортсмена от отрезка к отрезку начинает снижаться, и тем, кому 
после приёма палочки приходится её ещё передавать, часто не могут догнать 
своего партнёра, обвиняя его в преждевременном начале бега. Поэтому более 
целесообразно использовать соревновательные отрезки, пробегая их с меньшим 
количеством повторений, но на более высокой скорости. 

Один раз в неделю команда должна участвовать в соревнованиях или если 
нет соревнований, то проводить прикидку (контрольные старты) на полную 
дистанцию. В процессе тренировки и соревнований постоянный состав 
эстафетной команды может достигнуть очень большой синхронизации всех 
движений и точности расчёта «форы». У такой команды последняя играет 
только контролирующую роль, всё решают прочные навыки, автоматизация 
ритма и чувство времени. 

Исходя из опыта подготовки сборной команды России к Олимпийским 
играм 2000-2008 гг. (мужчины и женщины) рекомендуется следующее 
планирование макроцикла подготовки квалифицированных  спортсменов в 
эстафетном беге 4 х 100 м.  

На втягивающем этапе осенне-зимнего цикла подготовки (4 недели) при 
освоении элементов техники приёма и передачи эстафетной палочки на месте и 
в медленном беге рекомендуется акцентировать внимание на следующие 
детали техники: приём и передача эстафетно палочки на расстоянии вытянутых 
руках, точность и быстрота вкладывания палочки в кисть принимающего. 
Упражнения можно проводить в парах или всей командой. При овладении 
техникой эстафетного старта бегуну, принимающему палочку необходимо 
уделять внимание на удобное расположение стартовой позиции спортсмена 
(650-750 по отношению к стартовой линии «зоны разбега» с поворотом головы в 
сторону приближающего бегуна). Следует обращать внимание на то, чтобы 
первые движения начинались с ног и рук одновременно, а поворот головы 
осуществляется на 1-2м беговом шаге. Данное упражнение выполняется по 
одному, без времени, периодически меняя дорожки. 

На базовом этапе осенне-зимнего цикла подготовки (6 недель) 
первостепенное значение должно придаваться совершенствованию зрительно-
моторной реакции принимающего, добиваться стабильности и точности ухода 
его со старта по пересечении передающим проекции контрольной отметки. 
Кроме передач следует использовать различные игры, а также специальные 
упражнения с движущимся предметом (к примеру, ядром). Сигналом к началу 
бега принимающего, является момент, когда катящееся по дорожке ядро 
пересекает контрольную отметку, установленную на расстоянии 8-10 метров от 
стартующего. На этом этапе необходимо создавать модель взаимодействия 
бегунов в 20ти метровой «зоне» (быстрая и точная передача эстафетной палочки 
на 16-17 метре «зоны передачи», используя расстояние вытянутых при этом рук). 

Если подготовка в эстафетном беге, на данном этапе будет проходить в 
условиях легкоатлетического манежа, то тренировки эстафетных пар 
проводятся только по прямой. Разметку можно осуществлять следующим 
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образом: от линии финиша бега на 60 м в сторону линии старта отмечается 20 м 
«зона передачи» и 10 м «зона разбега», а далее от последней отмеряется 40 м (а 
если позволяют условия и больше!) для начала бега передающего. 

На специально-подготовительном этапе осенне-зимнего цикла подготовки 
(6 недель) спринтеры по индивидуальной программе включают в 
тренировочное занятие упражнения для развития скорости бега, в связи с чем, 
тренировка эстафетных пар проводится на максимальной интенсивности. Во 
второй половине этапа для создания психологической устойчивости в условиях 
соревновательной деятельности спринтерам необходимо проводить одну 
тренировку в неделю в соревновательных условиях.  

Соревнования в эстафетном беге проводятся: 
– на лучший результат прохождения эстафетной палочки в 20-ти метровой 

«зоне передачи»; 
– на лучший результат каждый пары в беге на 60 м (разметка зон как на 

предыдущем этапе). 
Задачи зимнего соревновательного этапа: 
– поддержание стабильного уровня тренированности и психологической 

устойчивости; 
– достижение высоких спортивных результатов в индивидуальных 

дисциплинах лёгкой атлетики. 
На общеподготовительном этапе весенне-летнего цикла подготовки (4 

недели) решаются задачи. 
– совершенствование техники передачи и приёма эстафетной палочки в 

медленном темпе. 
– совершенствование техники передачи и приёма эстафетной палочки в 20-

ти метровой «зоне передачи» с коротких отрезков разгона (50-60 м). 
– совершенствование техники эстафетного старта и стартового разгона 

принимающего палочку. 
– совершенствование зрительной моторной реакции на движущийся 

объект (РДО). 
Используются те же средства, что и на аналогичном этапе осенне-зимнего 

подготовительного периода. 
Специально-подготовительный этап весенне-летнего цикла подготовки (6 

недель) – на этапе возрастает интенсивность пробегаемых отрезков как 
передающего, так и принимающего, формируются участники эстафетных 
команд, распределяются бегуны по этапам. 

Для получения объективной оценки технического мастерства и контроля 
каждой пары на этом этапе в соревновательном периоде необходимо 
использовать электронную аппаратуру, с помощью которой можно получить 
срочную информацию по следующим параметрам: 

– разность времени входа в «зону передачи» между принимающим и 
передающим; 
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– время пробегания принимающим 20-ти метровой «зоны передачи» с ходу 
(10 м «зоны разбега») с приёмом эстафетной палочки; 

– время нахождения эстафетной палочки в 20-ти метровой «зоне передач». 
Последний параметр является критерием оценки технического мастерства 

эстафетных пар. Получение срочной информации по этим показателям и 
зрительный оценки с помощью видеокамеры техники приёма и передачи 
эстафетной палочки помогает объективно оценить взаимодействия каждой 
пары спринтеров. Периодически необходимо измерять индивидуальный 
результат в  пробегании спортсменом 20-ти метровой «зоны передачи» с ходу с 
10 м  разгона для оценки его состояния и затем сравнивать полученное время с 
тем временем, которое он покажет при взаимодействии с передающим палочку 
в 20-ти метровой «зоне передачи». 

При исправлении ошибок следует использовать конкретизированные 
целенаправленные установки отдельно для принимающего и передающего. 

В летнем соревновательном периоде решаются следующие задачи:  
– дальнейшее совершенствование двигательных навыков, гарантирующих 

автоматизированное выполнение действий легкоатлетов при передаче 
эстафетной палочки; 

– достижение высоких результатов в серии контрольных и отборочных 
стартов; 

– реализация накопленного потенциала и достижение психологической 
устойчивости в соревнованиях эстафетного бега; 

– достижение запланированных спортивных результатов и в высокой 
психологической устойчивости на главных соревнованиях сезона. 

Совершенствование техники взаимодействия бегунов в зоне передачи 
эстафетной палочки и развитие скоростных возможностей спринтеров должны 
проводиться в основной части тренировочного занятия. Общий объем 
эстафетного бега в одной тренировке должен составлять не менее 420 м (120 м 
на приёме и 300 м - на передаче) с интенсивностью пробегания отрезков 97-
100%. Количество передач, и приемов эстафетной палочки каждой парой 
бегунов повторяется 8 -10 раз. 

Для выбора лучших вариантов расстановки бегунов по этапам необходимо 
знать беговые возможности участников эстафеты именно на соревновательных 
отрезках эстафетного бега (125 м – 2 и 3й этапы и 105 м – 1й этап). Измерение 
времени бега данных отрезков следует проводить по прямой и виражу. Это 
позволяет более полно использовать возможности каждого отдельного бегуна в 
достижении максимального результата в эстафете. 

Одним из важных элементов техники эстафетного бега является стартовое 
положение и стартовый разгон бегуна на 2,3 и 4м этапах.  Необходимо уделять 
большое внимание совершенствованию техники низкого старта с опорой на 
одну руку и поворотом головы  в сторону бега передающего, быстрому началу 
бега на первых 25 м (стартовому разгону), а также зрительно-моторной реакции 
на движущийся объект (без сигнала и по сигналу).  В тренировочном процессе 
следует рекомендовать выполнение эстафетного старта и передающему бегуну. 
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В этом случае количество эстафетных стартов в одном тренировочном занятии 
удваивается. 

В целом, подготовка команд в годичном цикле имеет следующие 
особенности: 

– все тренировочные пробежки выполняются на максимальных скоростных 
режимах. Следует помнить, что определение «форы» при разгоне 50-60 м, как 
это обычно делается, не будет точным, т.к. в условиях соревнований в конце 
этапа (120-130 м) скорость передающего будет отличаться от скорости, 
фиксируемой на более коротком (тренировочном отрезке); 

– тренировки  проводится при постоянном хроно - и видеоконтроле, что 
позволяет максимально объективизировать все элементы процесса передачи. 
Это даст возможность с большой точностью определить разницу времени входа 
в «зону передачи» принимающего и передающего эстафету (что необходимо 
для определения «гандикапа»), а также проследить время нахождения палочки 
в «зоне передачи» (по разнице между временем входа в зону передающего и 
выхода из неё принимающего); 

– в заключительных тренировках должны моделироваться 
соревновательные ситуации с сопутствующими сбивающими факторами и 
конкуренцией. Следует помнить, что несоответствие скоростей бега спринтеров 
не может моделировать их соревновательные действия в «зоне передач» 
эстафетной палочки в условиях тренировочных занятий и, следовательно, не 
обеспечивается надежное взаимодействие бегунов в 20-ти метровой зоне 
передачи эстафетной палочки в соревнованиях. 

Таким образом, специфика эстафетного бега предъявляет повышенные  
требования к стартовой скорости, скоростной выносливости, координационным 
способностям, скорости двигательной реакции, особенно на движущийся объект и 
психической устойчивости спринтеров. Поэтому при отборе в эстафетную 
команду необходимо учитывать уровень развития этих качеств, а при подготовке 
– проводить целенаправленную работу по их совершенствованию. 

 
ПОСТРОЕНИЕ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ 

В СПРИНТЕРСКОМ БЕГЕ 
Л.Г. Врублевская, Е.П. Врублевский 

Полесский государственный университет, г. Пинск, Республика Беларусь 
 

Тенденция развития современной легкой атлетики характеризуется ростом 
спортивных достижений, значительным увеличением количества соревнований 
и очень высокой плотностью результатов ведущих спортсменов. Благодаря 
этому увеличилась напряженность спортивной деятельности, что, в свою 
очередь, приводит к ускорению смены поколений спортсменов 
международного класса. 

Для сохранения уровня высоких спортивных результатов необходимо 
большее внимание уделять подготовке резервов. Непрерывная подготовка 
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