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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ 
РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ОСНОВНЫХ СРЕДСТВ 

ПОДГОТОВКИ СПРИНТЕРОВ 
НА ЭТАПАХ УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

И СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
Анпилогов И.Е., Врублевский Е.П.

Смоленская государственная академия физической культуры,
спорта и туризма, Смоленск, Россия

При организации тренировочного процесса спортсменов тре-

нера, прежде всего, интересуют ответы на два краеугольных во-

проса теории и практики спорта: Какой материал включать в тре-

нировку и как ее строить? Анализ научно-методической литерату-

ры, посвященной исследованию этих двух вопросов, показал, что 

в большинстве работ уделено внимание выявлению эффективных 

средств и методов специальной подготовки спринтеров и методик 

их применения в годичном цикле у спортсменов высокого класса. 

Работ, направленных на решение проблемы рационального по-

строения тренировочного процесса в годичном цикле спринтеров 

более низких разрядов, крайне мало.

Анализируя научно-методическую литературу по вопросам 

организации тренировочного процесса спринтеров, нами выявлен 

перечень средств, которые можно отнести к основным средствам 

подготовки спринтеров. Среди них:

1. Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 95–100%.

2. Бег на отрезках 100–300 м с интенсивностью 91–100%.

3. Бег на отрезках 100–300 м с интенсивностью 80–90%.

4. Бег на отрезках 300 м и более с интенсивностью 80% и ниже.

5. Упражнения с отягощениями.

6. Прыжковые упражнения.

С целью изучения особенностей распределения основных 

средств подготовки спринтеров различной квалификации, был 

проведен анализ их дневников тренировок. Проанализировано 

6 вариантов построения годичного цикла (10 спринтеров высокой 

квалификации, 16 спортсменов III-I разрядов).

В результате выявлены особенности планирования трени-

ровочной нагрузки и распределения основных тренировочных 

средств у бегунов на короткие дистанции. В независимости от ква-
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лификации спортсменов прослеживается волнообразный характер 

распределения объема нагрузки с выделением двух подготовитель-

ных этапов, которые характеризуются большим объемом трени-

ровочной работы. Первый этап приходится на ноябрь – декабрь, 

второй – на март – апрель. Однако у спринтеров высокого класса 

(МС-МСМК) наблюдается тенденция к большему сосредоточению 

(концентрации) средств различной направленности на определен-

ных этапах подготовки. При этом характерной особенностью яв-

ляется сочетание средств различной направленности между собой.

Так, у спринтеров на этапе спортивного совершенствования во 

время применения большого объема упражнений с отягощениями 

используется до 30% от годового объема бега на отрезках свыше 

300 метров (интенсивность 80% и меньше) (рис. 1). 

Рис. 1. Соотношение средств силовой и бега в аэробно-анаэробном режиме 
на этапе спортивного совершенствования

Специалисты объясняют это тем, что в начальной фазе адап-

тация к физическим нагрузкам происходит, главным образом, за 

счет вегетативных функций, участвующих в аэробном обеспече-

нии мышечной деятельности (2, 3). У спринтеров на этапе углу-

бленной специализации, (I–III разряд) напротив, 33% беговой ра-

боты в этом режиме приходятся на переходный период (октябрь), 

а во время интенсивной силовой работы практикуется бег на от-

резках до 80 метров (интенсивность 95–100%) (рис. 2). 
По данным научно-методической литературы, такое сочета-

ние недопустимо. Дело в том, что в период интенсивной силовой 

работы существенно снижается уровень специальной работоспо-

собности спринтеров. Поэтому можно полагать, что в этот период 

не только не создается предпосылок для качественной работы над 
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скоростью бега, но возникают предпосылки для закрепления не-

рациональных механизмов в системе движений спортсмена и по-

лучения травмы опорно-двигательного аппарата.

После упражнений силового характера спринтеры высокого 

класса в свою тренировку включают прыжковые упражнения, да-

лее бег 100–300 метров (интенсивность 80–90%), затем бег на от-

резках до 80 метров (интенсивность 95–100%) и только потом бег 

на отрезках 100–300 метров (интенсивность 91–100%) (рис. 3).
Такая последовательность в концентрации средств подготовки 

на этапах годичного цикла объясняется желанием «выйти» на пик 

спортивной формы к главным стартам в зимнем (январь) и летнем 

(май – июнь) соревновательных периодах. 

Рис. 2. Соотношение средств силовой направленности, 
бега в аэробно-анаэробном и анаэробном режимах 

на этапе углубленной специализации

Рис. 3. Распределение остальных средств 
подготовки спринтеров высокого класса
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Соревнования в спринтерском беге – соревнования в скоро-

сти. В тоже время, скоростные способности требуют серьезной 

силовой и скоростно-силовой подготовленности. Именно поэто-

му, рационально, сначала создать предпосылки для качественной 

работы над скоростью, и потом, после окончания этапа работы 

над скоростными способностями, с целью дальнейшего развития 

спортивной формы, применять упражнения для развития ско-

ростной выносливости.

У бегунов на короткие дистанции на этапе углубленной специ-

ализации такой системы не прослеживается (рис. 4), так как трене-

ры не всегда акцентируют внимание на доминирующем развитии 

физических качеств. Хаос, выявленный в распределении средств 

подготовки, на наш взгляд, не формирует качественных предпо-

сылок для роста спортивного мастерства бегунов на короткие дис-

танции, а может способствовать срыву многолетней адаптации ор-

ганизма к физическим нагрузкам и травмированию спортсменов.

Рис. 4. Распределение остальных средств 
подготовки массовых разрядов

Таким образом, для рационального построения тренировоч-

ного процесса бегунов на короткие дистанции необходимо учесть 

ряд положений:

1. Целесообразным в организации является волнообразный 

характер динамики нагрузки и тенденция к сосредоточению 

средств различной преимущественной направленности на кон-

кретных этапах подготовки.

2. Недопустимо параллельное выполнение больших объемов 

скоростно-силовой нагрузки (упражнения с отягощением, прыж-
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ковые упражнения) с алактатной анаэробной (бег до 80 м со ско-

ростью 95–100%) и гликолитической анаэробной (бег 100–300 м со 

скоростью 91–100%) на специально-подготовительных этапах

3. Согласно данным научно-методической литературы и ана-

лизу опыта подготовки спортсменов высокого класса, рациональ-

ной можно считать следующую последовательность применения 

больших объемов тренировочной нагрузки: аэробная нагрузка, 

смешанная (аэробно-анаэробная в сочетании с упражнениями 

специальной силовой подготовки), и анаэробная тренировочная 

нагрузка.
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МАРКЕТИНГ И ЕГО СУЩНОСТЬ 
В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ, 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Антипенкова И.В.
Смоленская государственная академия физической культуры,

спорта и туризма, Смоленск, Россия

Термин «маркетинг» в буквальном смысле означает рыноч-

ную деятельность, работу с рынком. Однако это слишком общее 

определение, которое не раскрывает сущности рассматриваемого 

явления. Маркетинг, как экономический процесс рассматривает-
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