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Аннотация: В статье представлены результаты исследования, целью кото-
рого стало установление средств, согласованных с особенностями скорост-
но-силовой подготовки спринтеров на этапе специализации, в большей 
степени способствующих достижению заданных тренировочным процессом 
параметров. Полученные в ходе исследования результаты, а также зафик-
сированные в процессе организации педагогического эксперимента дан-
ные, подвергнутые анализу и интерпретации, позволили сделать вывод о 
том, что увеличение объёма прыжковой работы на этапе специализации в 
спортивной подготовке легкоатлетов-спринтеров содействует повышению 
их скоростных возможностей, а значит способно положительно отразиться 
на достижении высоких спортивных результатов в ходе соревновательной 
деятельности.
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Summary: The article presents the results of a study whose goal was to 
establish a means agreed with the features of speed-strength training 
of sprinters on the specialization phase, largely contributing to the 
achievement of specified training process parameters. Obtained in the 
course of the study results, as well as recorded in the organization of the 
pedagogical experiment the data subjected to analysis and interpretation, 
have led to the conclusion that the increase in jumping on the stage of 
specialization in sports training for athletes-sprinters helped to increase 
their speed capabilities, and thus can positively affect the achievement of 
high sports results in competitive activities.
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Введение

Давняя история применения широкого спектра 
средств спортивной подготовки, позволяет пред-
положить полное раскрытие вопроса их эффек-

тивного использования на всех этапах тренировочного 
процесса, однако активные дискуссии в контексте задан-
ной темы демонстрируют наличие нерешенности неко-
торых аспектов, обуславливающих продолжение поиска 
действенных инструментов подготовки высококвалифи-
цированных спортсменов специалистами из различных 
областей знаний [1, 2, 3, 4]. Не является исключением в 
рамках поднятой темы тренировочный процесс бегу-
нов-спринтеров, особенно в вопросах скоростно-сило-
вой подготовки, вызванных различием в предпочтени-
ях применяемых средств [1, с.38]. В качестве одного из 
противоречий, отмечаемых в настоящий момент многи-
ми специалистами и тренерами, следует назвать выбор 
средств, нацеленных либо на преимущественно сило-
вую подготовку спортсменов, предусматривая работу с 
отягощениями включая тренажеры, либо на выполнение 
упражнений прыжкового характера [1, 2, 5]. 

Необходимость разрешения названного противо-

речия определила гипотезу настоящего исследования, 
которая заключается в предположении о том, что на 
этапе специализации легкоатлета-спринтера нагрузка 
прыжкового характера выступает в качестве наиболее 
эффективного средства скоростно-силовой подготов-
ки по сравнению с работой, сопровождаемой различ-
ного рода отягощениями. Целью исследования стало 
установление средств, согласованных с особенностями 
скоростно-силовой подготовки спринтеров на этапе 
специализации, в большей степени способствующих до-
стижению заданных тренировочным процессом параме-
тров.

Сформулированная гипотеза и цель исследования 
определили методы, среди которых в качестве теоре-
тического выступил анализ специальной литературы, 
вскрывающей особенности скоростно-силовой подго-
товки легкоатлетов, специализирующихся в спринтер-
ском беге, а эмпирическими стали педагогические кон-
трольные испытания (тестирование) и педагогический 
эксперимент, в ходе организации которого была осу-
ществлена проверка эффективности различных вари-
антов организации относительно показателей подготов-
ленности в беге на короткие дистанции. Педагогический 
эксперимент включал в себя.
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Теоретическое обоснование проблемы 
исследования

Первоначально, в ходе анализа литературных ис-
точников, в которых представлены результаты поиска 
решения проблем спортивной подготовки легкоатле-
тов-спринтеров, было выявлено, что скоростно-силовая 
подготовка занимает одно из ведущих мест в планиро-
вании и организации тренировочного процесса бегу-
нов на короткие дистанции [4, 5]. Однако, наряду с вы-
сказанным, было отмечено отсутствие единого мнения 
в вопросах выбора и сочетания наиболее эффективных 
практикуемых на сегодняшний день средств скорост-
но-силовой подготовки [3, с.191]. В качестве ведущих 
средств, способствующих развитию мощностных воз-
можностей легкоатлетов-спринтеров, что, несомненно, 
важно на этапе специализации спортивной подготовки, 

выступают: 1) прыжковые упражнения; 2) упражнения 
взрывного характера с отягощениями [1, с.38]. 

Организация исследования

Остановимся несколько подробно на педагогиче-
ском эксперименте, в котором приняли участие 15 чело-
век легкоатлетов, специализирующихся в спринтерском 
беге в возрасте 16-17 лет (16±0,4). Участники педагоги-
ческого эксперимента были разделены на две группы: 
экспериментальную (ЭГ, n=7) и контрольную (ЭГ, n=8) 
группы. В цикле тренировочного процесса, общее коли-
чество которых составляло 5 раз в неделю, скоростно-
силовой подготовке отводилось 2 занятия, длительно-
стью от 2–2,5 часов на протяжении 4 месяцев (с сентября 
по декабрь 2020 г). 

Рис. 1. Прыжковые упражнения, включенные в тонировочный процесс легкоатлетов спринтеров  
на этапе специализации
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В ходе тренировочного процесса легкоатлетов КГ 
применялась «сбалансированная» методика подготовки, 
которая предусматривала включение средств скорост-
но-силовой подготовки в равной пропорции, т.е. прыж-
ковые упражнения и упражнения взрывного характера с 
отягощениями в соотношении 50/50 %. 

Отличительной особенностью ЭГ являлось измене-
ние соотношения вышеназванных средств в сторону 
приоритетности прыжковых упражнений (75/25 %). Кро-
ме названного, занятия в обеих группах не имели ника-
ких принципиальных различий.

Используемые прыжковые упражнения приведены 
на рисунке 1.

Результаты исследования

Все зафиксированные в ходе контрольных испыта-
ний (тестирования) результаты, проводимых в начале 
(констатирующий этап) и в конце (контрольный этап) пе-
дагогического эксперимента, отражены в таблице 1 и на 
рисунке 2.

Обсуждение результатов

Из представленных в таблице 1 и рисунке 2 данных, 
становится очевидным факт прироста в значениях ис-
следуемого показателя (скоростно-силовые качества) в 
обеих группах, исключая тест «бег на 30 м с ходу» в КГ 
(>0,05). Однако, в ходе сравнительного анализа обнару-
живается, что наиболее значимые значения прироста 
демонстрируют легкоатлеты ЭГ во всех контрольных 
упражнениях. Несмотря на достаточно равнозначные 
результаты, зафиксированные в уровне прыжковой под-
готовленности в обеих группах (прыжок в длину с места), 
уровень беговой подготовленности испытуемых ЭГ зна-
чительно превышает по значениям результатов легкоат-
летов КГ. 

Если опираться на данные, представленным другими 
исследователями, именно скоростная подготовленность 
выступает в качестве базы, определяющей достижение 
высоких результатов в беге на короткие дистанции, то 
акцент на прыжковые средства спортивной подготовки, 
включенные в тренировочный процесс ЭГ позволил су-
щественно увеличить прирост результатов во всех кон-
трольных упражнениях.

Таблица 1.
Показатели скоростно-силовой подготовленности легкоатлетов-спринтеров в обеих группах,  

полученные в ходе педагогического эксперимента

Контрольные упражнения
ЭГ КГ

До М1± σ1 После М1± σ1 t P До М1± σ1 После М1± σ1 t P

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Прыжок в длину с места, м. 2,584±0,113 2,698±0,107 2,31 ≤0,05 2,539±0,097 2,643±0,087 2,51 <0,05

Бег 30 м с ходу, с 3,48±0,162 3,3±0,129 2,74 ≤0,05 3,61±0,129 3,5±0,129 1,89 >0,05

Бег 30 м с места, с 4,23±0,162 3,98±0,129 3,81 ≤0,05 4,29±0,129 4,17±0,974 2,34 ≤0,05

Бег 60 м с места, с 7,56±0,129 7,33±0,041 4,48 ≤0,05 7,7±0,162 7,54±0,129 2,43 ≤0,05

Рис. 2. Динамика прироста значений в контрольных тестах, %
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Вывод

В соответствии с полученными в ходе исследования 
результатами, можно сделать вывод о том, что увеличе-
ние объёма прыжковой работе на этапе специализации 

в спортивной подготовке легкоатлетов-спринтеров по-
зволяет повысить их скоростные возможности, а значит 
положительно отразиться на достижении высоких спор-
тивных результатов в ходе соревновательной деятель-
ности.
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