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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СКОРОСТНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЛЕГКОАТЛЕТОВ  
В БЕГЕ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 

Введение. Данная статья посвящена решению проблем, которые ка-

саются развития скоростной выносливости у легкоатлетов, специализи-

рующихся в беге на короткие дистанции. 

Чаще всего проблема связана с неправильным подборкой упражне-

ний или с неграмотной программой тренировок. Целью статьи является 

выявление методов и способов развития скоростной выносливости в беге у 

легкоатлетов на короткие дистанции. 

По словам Курамшина Ю.Ф. выносливость – способность человека к 

длительному выполнению какой-либо двигательной деятельности без сни-

жения ее эффективности. [2] 

Но согласно Б.А. Ашмарину под выносливостью понимают единство 

проявления психофизиологических и биоэнергетических функций орга-

низма человека, позволяющих длительно противостоять утомлению при 

механической работе. [1] 

На практике и теории физического воспитания Ж.К. Холодов и 

В.С. Кузнецов выделяют два вида выносливости: общая – длительное вы-

полнение работы с оптимальной функциональной активностью основных 

жизнеобеспечивающих органов и структур организма, специальная – про-

должительность работы, которая определяется зависимостью характера 

утомления от содержания решения двигательной задачи. [3] 

Ю.Ф. Курамшин в зависимости от специфичности работы выделяет:  

силовую выносливость – способность длительно выполнять силовую 

работу без снижения ее эффективности. При это двигательная деятель-

ность может быть, как и циклической, так и ациклической, и смешанной.  

координационную выносливость подразумевает под собой в основ-

ном двигательную деятельность со сложными тактико-техническими дей-

ствиями. 

скоростную выносливость проявляется в деятельности, предъявляю-

щей повышенные требования к скоростным параметрам. 

                                           
1
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Скоростную выносливость чаще всего принято относить к упражне-

ниям циклического характера. [2]  

Согласно Фарфелю В.С. зависимость «скорость-время» распадается 

на четыре прямолинейных участка, которые называются зонами относи-

тельной мощности: зона максимальной мощности; зона субмаксимальной 

мощности; зона большой мощности; зона умеренной мощности.  

Развитие скоростной выносливости в зоне максимальной и субмак-

симальной мощности у легкоатлетов в беге на короткие дистанции  

Скоростная выносливость в зоне максимальной мощности характер-

ная для упражнений с продолжительность от 9 до 20 с. У легкоатлетов 

профессионалов эта дистанция примерно 100-200 м. А если говорить про 

зону субмаксимальной мощности, то она проявляется в упражнениях мак-

симальной продолжительность не менее 20 с и не более 2 минут 20 с. За 

это время спортсмены профессионалы преодолевают от 200 м до 1000 м.  

Основным средством для развития выносливости в данных зонах будет 

являться преодоление отрезков равных, или больших чем в соревнователь-

ные дистанции, с максимальной или приблизительной к ней скоростью. При 

планировании тренировки в зоне субмаксимальной мощности следует при-

нять во внимание не только скорость выполнения упражнения, но и удель-

ный вес работы различной интенсивности в общем объеме нагрузки или в 

общем балансе времени. Когда работы доходит до утомления, то во всех 

случаях она является основной формой повышения уровня выносливости.  

Так же стоит учитывать динамику изменения скорости в связи с на-

растанием утомления. Если спортсмен ощущает возникновение утомление 

уже в первые секунды работы, то это признак недостаточности выносливо-

сти в стартовом разгоне. Если скорость начинает падать к середине или к 

концу дистанции, то надо говорить о недостаточности скоростной дистан-

ционной выносливости.  

Для того что бы не снижать скорость передвижения нужно использо-

вать повторное выполнение упражнений с интенсивностью 95%—100% от 

максимальной скорости и продолжительностью 3-8 секунд. Но при все при 

этом нельзя забывать про отдых между повторениями, он должен состав-

лять 2-3 минуты. 

Так же для развития скоростной выносливости в данной зоне можно 

использовать повторный метод, он предусматривает под собой выполнение 

упражнений с интенсивностью 90-95% от максимальной и продолжитель-

ность должна составить 10-20с. Число повторений в каждой серии не 

должно превышать четырех, а количество серий для хорошо тренирован-

ных людей – шесть. 

Для развития скоростной выносливости в зоне субмаксимальной 

мощности следует выполнять ускорения на укороченных отрезках дистан-

ции с высокой скоростью, к примеру: 3-5 раз по 200м – для бегуна на 

400м. Постепенно отрезки следует увеличивать. Они могут даже немного 



 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СОВРЕМЕННОЙ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ  

РАЗЛИЧНЫХ КВАЛИФИКАЦИОННЫХ УРОВНЕЙ 
 

 

—— 369 —— 

превышать соревновательные. К примеру, повторное прохождение отрез-

ков 2-4 раза с длиной 450 м. [2] 

Так же есть и другие специальные упражнения для развития скорост-

ной выносливости в беге у легкоатлетов на короткие дистанции:  

упражнение «Бурпи». Из положения стоя подпрыгнуть и сделать 

хлопок надо головой. После чего приземлиться и опуститься в положение 

лёжа. Затем произвести отжимание и вернуться в исходное положение. Это 

упражнение следует делать по 10 раз в одной серии. Количество серий 

должно быть не менее 3. 

прыжки со скакалкой. Во время выполнения этого упражнения ста-

райтесь менять темп и скорость прыжков. Такая вариативность значитель-

но повысит эффективность занятия. 

челночный бег. Цель этого упражнения состоит в коротких забегах в 

обе стороны отрезка дистанции. Оптимальная длина отрезка для челночно-

го бега составляет 30 метров. Условием прохождения  этого упражнения 

считается поочерёдное касание рукой стартовой и финишной линии.  

выталкивание штанги из полуприседа. Из положения стоя, держа 

штангу на уровне плеч, в быстром темпе необходимо вытолкнуть штангу 

над головой. Количество повторений в подходе от 30 до 50. Вес штанги — 

20-30% от рабочего максимума в жиме стоя. 

игровые виды спорта. Футбол, баскетбол, волейбол и теннис хорошо 

тренируют выносливость спортсмена. За счёт постоянно меняющейся на-

грузки эти игры могут заменить множество упражнений на развитие вы-

носливости. [4] 

Вывод. Таким образом, развитие скоростной выносливости у легко-

атлетов в беге на короткие дистанции является сложным и долгим процес-

сом: 

во-первых, скоростную выносливость у легкоатлетов в беге на корот-

кие дистанции можно развивать, как и с помощью ускорений, так и с по-

мощью различных упражнений с вспомогательным инвентарем.  

во-вторых, тренерам стоит уделять больше внимания данным указа-

ниям и методикам развития выносливости у легкоатлетов в беге на корот-

кие дистанции. 

 

Список литературы 

1. Теория и методики физического воспитания : учебник / под ред. 

Б. А. Ашмарина. – М.: Просвещение, 1990. – 287 с. 

2. Теория и методика физической культуры : учебник / под ред. 

проф. Ю.Ф. Курамшина. – 3-е изд., стереотип. – М.: Cоветский спорт, 

2007. – 464 с. 

3. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и 

спорта : учебное пособие для студ. высш. учеб. заведений  / Ж.К. Холодов,  

B.C. Кузнецов. – М.: Издательский центр «Академия», 2000. – 480 с.  



ВОСТОК – РОССИЯ – ЗАПАД.  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, СПОРТ И ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ В XXI ВЕКЕ :  

материалы XXI Традиционного международного симпозиума  
 

 

—— 370 —— 

4. Скоростная выносливость и методы её развития // Витамины для 

спорта и активной жизни. – URL: https://leveton.su/skorostnaya-vynoslivost 

(дата обращения: 24.09.2018). 

 

 

Панасюк Н.Б.
1
 

ПРОЦЕССЫ И МЕТОДИКА ВОССТАНОВЛЕНИЯ ОРГАНИЗМА  
ПОСЛЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК 

Боль в мышцах, потеря интереса к занятиям, апатия и т.д. не говорят 

о слабости – это свидетельство того, что организм устал и нуждается в 

восстановлении. После каждого занятия/тренировки необходимо дать ор-

ганизму возможность отдохнуть и восстановиться. 

Восстановление – возвращение физических параметров организма в 

норму. Если серьезно не относится к процессу восстановления, то орга-

низм спортсмена не сможет работать в полную силу. В спорте восстанов-

ление – это повышение физических параметров организма. Восстановле-

ние влияет на увеличение силы и выносливости организма в целом. В вос-

становлении нуждаются не только мышцы, но и энергия, гормональный 

фон и нервная система. 

В спортивной медицине выделяют четыре фазы мышечного восста-

новления: быстрого восстановления, замедленного восстановления или фа-

за репарации, суперкомпенсация и отсроченное восстановление. Рассмот-

рим подробнее каждую фазу. 

1. Фаза быстрого восстановления. Начинается сразу после трениров-

ки и длится примерно 30 минут. Во время данного периода происходит ме-

таболической перестройка организма спортсмена. Происходит восполне-

ние запасов АТФ (аденозинтрифосфат или аденозинтрифосфорная кисло-

та), гликогена и креатинфосфата, синтезируются катаболические гормо-

ны/гормоны стресса (кортизол, адреналин и др.), нормализуется работа 

сердечно-сосудистой системы, в кровь поступают анаболические гормоны 

(инсулин, стероиды). 

АТФ – это универсальный источник энергии для всех биохимических 

процессов в организме. Относится к макроэргическим соединениям. Мак-

роэрги – биологические молекулы, которые способны накапливать и пере-

давать энергию в ходе реакции, они содержат в себе связи, которые при 

гидролизе высвобождают значительное количество энергии. При гидроли-

зе одной из связей высвобождается более 20 кДж/моль.  

                                           
1
 Преподаватель кафедры спортивных и медико-биологических дисциплин Мо-

гилевского государственного университета имени А.А. Кулешова (Республика Бела-

русь, г. Могилев). E-mail: Anjyta1997@gmail.com. 

https://leveton.su/skorostnaya-vynoslivost/
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