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Актуальность. Среди различных видов легкоатлетического бега одним из сложных по технике 

является бег на короткие дистанции. Готовность к решению сложной двигательной задачи начина-

ется с принятия положения низкий старт. В зависимости от соотношения росто-весовых особенно-

стей организма и длины конечностей меняется техника низкого старта, первые шаги после старта 

[3, 41 с.]. 

В процессе учебно-тренировочной работы легкоатлетов-спринтеров происходит изменение  ко-

личественных параметров физической нагрузки, которая отражает объем и интенсивность, так как 

рост спортивного мастерства требует широкого варьирования этих параметров. 

Планирование  тренировочной работы зависит от биометрических показателей, отражающих 

функциональные и морфо-функциональные свойства систем организма спортсмена. 

При наличии  научных работ по теме исследований есть ряд противоречий, которые  проявля-

ются в виде объективных показателей  воздействия нагрузки  функциональные системы организма 

легкоатлетов-спринтеров.  

В свете сложившейся ситуации особую актуальность приобретает проблема совершенствова-

ния планирования тренировки легкоатлетов-спринтеров. 

Цель. Систематизировать научный материал, отражающий особенности планирования трени-

ровки легкоатлетов-спринтеров в условиях деятельности вуза. 

Материалы и методы. Анализ научной и специальной литературы. Анкетирование. Педагоги-

ческое наблюдение. Педагогическое тестирование. Метод математической статистики. Исследова-

ния проводилось, в рамках учебного процесса  ПолесГУ (СПС по легкой атлетике). 

Результаты исследований и их обсуждение.  Легкая атлетика — олимпийский вид спорта, 

включающий бег, ходьбу, прыжки и метания [1, 62 с.]. 

 Спринт — совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены соревнуются в беге на 

короткие (спринтерские) дистанции по стадиону. Спринтом считаются дистанции до 400 метров 

включительно [1]. 

Анализ научно методической литературы показал, что в основной части занятия, тренеры ис-

пользуют лишь повторный метод тренировок – упражнения выполняются повторно после минут-

ного отдыха, причем степень нагрузки не регулируется, а определяется лишь внешним видом и 

самочувствием спортсмена.  

Так же тренеры несвоевременно используют мероприятия направленные на восстановление 

спортсмена 

Достижения спортивных результатов легкоатлетов-спринтеров зависит как от физической так, 

и от технической, психологической подготовки спортсмена на разных этапах тренировочного цик-

ла.  

Тренировочная программа для легкоатлетов-спринтеров должна составляться с учетом индиви-

дуальных особенностей организма [2]. 

Оценивая техническую подготовленность бегунов-спринтеров, мы получили результаты, пред-

ставленные в таблице 1. 

Определяя уровень физической подготовленности спортсменов-легкоатлетов, мы получили по-

казатели, представленные в таблице 2. 
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Таблица 1. – Показателей физической подготовленности легкоатлетов-спринтеров констатиру-

ющего эксперимента. 

 

Группа 

Показатели физической подготовленности 

(М ± m) 

Бег 

10 м, с 

Бег 

20 м, с 

Бег 

100 м,. с 

Прыжок в длину 

с места, см 

Экспериментальная  1,88±0,1 3,41±0,1 11,8±0,1 228±1 

Контрольная  2,1±0,1 3,78±3,1 12,1±0,1 221±1 

Достоверность  

различий 
P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 

 

Проанализировав полученные данные, выявлено, что средний показатель пробегания отрезка 

10 м. с колодок у испытуемых экспериментальной группы составляет 1,88 секунды, у испытуемых 

контрольной группы – 2,1 секунды. Эти результаты, соответствуют уровню «выше среднего». До-

стоверность различий показателей К и Э групп отсутствует (P>0,05). 

 

 
 

Рисунок – Результаты пробегания отрезка 10 м Э группы до эксперимента 

 

Средний показатель пробегания отрезка 20 м. с колодок у испытуемых экспериментальной 

группы составляет 3,41 секунды, у испытуемых контрольной группы – 3,78 секунды. Достовер-

ность различий в показателях К и Э групп отсутствует (P>0,05). 

Так же стоит отметить, что 50% исследуемых Э группы при пробегании отрезка 20 м. показали 

результат ниже 3,5 секунд, что соответствует уровню «выше среднего».  

Проведя курс тренировок на развитие физических качеств у спортсменов мы сделали кон-

трольный замер. 

При сравнении различных сторон физической подготовленности контрольной и эксперимен-

тальной групп выявлены следующие достоверные изменения: таблица 2. 

Проанализировав полученные данные, было выявлено, что 80% испытуемых эксперименталь-

ной группы на отрезке 10 м выбежали из 2 секунд, что является хорошим результатом, так же 30% 

показали результат 1,5, что является отличным показателем. 

Основными задачами, стоящими в подготовке спортсмена-спринтера, являются: 

1. Формирование установки на здоровый образ жизни. 

2. Повышение уровня физической подготовки. 

3. Рост спортивных результатов. 

 

  

70% 

30% 

Выбежали из 2 секунд Не выбежали из 2 секунд 
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Таблица 2 – Динамика показателей физической подготовленности легкоатлетов-спринтеров. 

 
Г

р
у

п
п

а  

Период 

обследования 

Показатели физической подготовленности (М ± m) 

Бег 

10 м 

Бег 

20 м 

Прыжок в 

длину с места 

Бег 100м 

 

 Э До 

эксперимента 
1,88±0,1 3,41±0,1 228±0,1 11,8±0,1 

После 

эксперимента 
1,77±0,08 3,11±0,1 244±0,07 11,6±0,1 

Достоверность  

различий 
P<0,05 P<0,01 P<0,05 P<0,05 

  

К 

 

До  

эксперимента 
2,1±0,1 3,78±3,1 221±0,1 12,1±0,1 

После  

эксперимента 
1,98±0,08 3,58±2,6 228±0,89 11,9±0,1 

Достоверность  

различий 
P<0,05 

P<0,05 

 
P<0,05 P<0,05 

Достоверность различий К-Э 

после эксперимента 
P<0,05 P<0,05 P<0,05 P<0,05 

 

В процессе тренировки спринтеров выделяют два цикла: весенне-летний, осенне-зимний, кото-

рые состоят из мезоциклов. Мезоциклы длятся от 5 до 30 недель, в процессе чего решаются раз-

ные задачи подготовки. 

В первом мезоцикле (12 недель) ставятся задачи на повышение возможностей физической под-

готовки, развитие выносливости занимающегося. 

Во втором мезоцикле (10 недель) тренировки направлены на развитие специальной выносливо-

сти. 

Третий мезоцикл (10 недель) направлен на изучение и совершенствование технической подго-

товки спринтера. 

Четвертый мезоцикл (5 недель) соревновательная подготовка. Достижение заплонированных 

результатов, проверка возможностей посредством соревнований. 

Так же основными компонентами тренировочного процесса являются: 

1. Условия для тренировок. 

2. Средства и методы тренировок. 

3. Средства контроля (тесты и соревнования). 

Использование специальных упражнений повышает двигательную активность, скоростные, 

выносливость и другие способности [3, 48 с; 5, С.14-16]. 

Выводы. Главной задачей тренировочного процесса легкоатлетов-спринтеров является реали-

зация физического и технического потенциалов в эффективную, хорошо отлаженную систему 

движений для достижения максимальных скоростных возможностей. 

Определено, что средний показатель пробегания отрезка 10 м. с колодок у испытуемых экспе-

риментальной группы составляет 1,88 секунды, у испытуемых контрольной группы – 2,1 секунды. 

Эти результаты, соответствуют уровню «выше среднего». Средний показатель пробегания отрезка 

20 м. с колодок у испытуемых экспериментальной группы составляет 3,41 секунды, у испытуемых 

контрольной группы – 3,78 секунды. 
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Современная спортивная подготовка в гребных видах спорта особое значение уделяет общей 

физической подготовке, которая является фундаментом для поддержания хорошей спортивной 

формы спортсменов. Основой общей физической подготовки являются физические качества, раз-

витие которых должным образом позволяет спортсменам достигать максимально высоких спор-

тивных результатов. С ростом спортивных результатов, возрастают и требования к физической 

подготовленности спортсмена [0], что невозможно без адекватного функционирования всех струк-

тур организма, в первую очередь опорно-двигательного аппарата (ОДА): мышц, костей, фасций, 

сухожилий связок и т.д. [0]. 

Во время тренировочного процесса подготовки гребцов мышечная система подвержена 

наибольшему воздействию. Повышенные физические нагрузки способны приводить к микро- и 

макротравматизациям сократительных структур мышечной клетки и мышечного волокна, растя-

жениям или разрывам мышц, связок, сухожилий, способных привести к серьезным патологиче-

ским состояниям [0]. Для минимизации рисков здоровья спортсмена обычно используются разно-

образные оздоровительные программ или системы восстановления, способные помочь спортсмену 

сохранить физическое состояние.  

В современных условиях появляется необходимость изучения наиболее эффективных средств и 

методов восстановления ОДА после нагрузок, выполнение которых не требует серьезных финан-

совых и временных затрат, а также доступных для самостоятельного использования. Одним из та-

ких средств может использоваться миофасциальный релиз (МФР), о применении которого в си-

стеме физического воспитания известно с 2013 года. 

Определение понятия «миофасциальный релиз» (Miofascial Relese) было впервые обозначено 

A. Chila, J. Peckham, K. Menheim  в 1981 году в университете штата Мичиган. МФР представляет 

собой одновременное мануальное воздействие на мышцы и соединительную ткань, направленное 

на расслабление миофасциальных структур [0]. Эффект достигается за счет сдавливания и пассив-

ного растягивания той мышцы, которая нуждается в восстановлении или в подготовке к нагрузке.  

Экспериментально было доказано, что «прокатывание» по дорсальному отделу позвоночника 

на ролике для МФР способствует стимулированию больших мышечных групп и благодаря этому 

улучшает ряд гемодинамических характеристик сердечно-сосудистой системы и органов [0]. Так-

же стоит отметить, что применение МФР способствует уменьшению боли и ощущения напряжен-

ности в мышцах [0]. Наблюдается положительный эффект в развитии общей гибкости при исполь-

зовании техники миофасциального релиза, что является подходящим средством для улучшения 

данного показателя. 

В научных публикациях имеются упоминания о «самостоятельном миофасциальном релизе» 

(Self-Myofascial Release), который предполагает выполнение отдельных упражнений без участия 

инструктора. Степень фасциально-мышечного воздействия определяется субъективными болевы-

ми ощущениями [0]. Данная методика включает в себя использование специального ролла или мя-

ча небольшого диаметра для «качественной проработки мышц» в процессе восстановления ОДА. 

В зависимости от мышечной группы, применяются различные диаметры мячей и различные ком-

плексы упражнений. 




