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Аннотация: Данная работа затрагивает вопросы спортивной 
тренировки спринтеров на этапе подготовительной специализации, 
в основе которой должное внимание уделяется развитию скоростных 
способностей. В статье проанализирован уровень физической подго-
товленности у легкоатлетов спринтеров. Рассматривается примене-
ния специальных упражнений в тренировочном процессе,улучшающие 
техническую подготовленность, влияющую на скоростные качества. 
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paid to the development of speed abilities. The article analyzes the level of 
physical fitness samon gathletes sprinters. The article considers the use of 
special exercises in the training process, which improve technical readiness, 
affecting speed qualities. The results of the researchare reflected and the 
dynamics of changes in the results for the main indicators is studied.
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Annotatsiya: ushbu ish sprinterlarni sport mashg’ulotlariga tayyorgarlik 
ixtisosligi bosqichida, yuqori tezlikda qobiliyatlarni rivojlantirishga 
qaratilgan. Maqolada sportchi sprinterlarlarining jismoniy tayyorgarlik 
darajasi tahlil qilinadi. O’quv-mashg’ulot jarayonida maxsus mashqlardan 
foydalanishni ko’rib chiqamiz,texnik tayyorgarlikni yaxshilaydi, yuqori sifatli 
ta’sir ko’rsatadi. Tadqiqot natijalari aks ettirilgan va asosiy ko’rsatkichlar 
bo’yicha natijalar o’zgarishining dinamikasi o’rganildi.
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Актуальность. В республике в последние годы осуществляются по-
следовательные меры по популяризации физической культуры и спорта, 
пропаганде здорового образа жизни среди населения, созданию необ-
ходимых условий для физической реабилитации лиц с ограниченными 
физическими возможностями и обеспечению достойного выступления 
страны на международной спортивной арене.Вместе с тем существу-
ет необходимость внедрения в практику конкретных программ, научно 
обоснованных методик и технология в сфере спортивной подготовки 
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молодёжи, а также внедрения инновационных форм и методов в про-
цесс отбора (селекции) талантливых спортсменов. [1]

 Для дальнейшего развития лёгкой атлетики все большее значе-
ние придаётся поиску новых, более эффективных, средств и методов 
подготовки спортивного резерва, обосновывается необходимость ши-
рокого использованияна различных этапах становления спортивного 
мастерства теоретико-методических положений, индивидуализация 
тренировочного процесса.Особое внимание надо уделять специальной 
физической подготовки легкоатлетов в спринтерском беге, с учётом их 
технических особенностей.Поэтому проблема легкоатлетов, специали-
зирующихся в спринте является актуальной.

Изученность проблемы. В научной статье Е. Л. Григорьевой (2020) 
рассматривается оптимизация специальной физической подготовлен-
ности. В настоящее время на смену индивидуального подхода, кото-
рый полностью оправдал себя при работе со спортсменами высокого 
уровня, формируется типовой конституционный подход для работы с 
детскими командами. Вырисовывается новая концепция однотипности 
ответных реакций на физические нагрузки у детей, объединённые габа-
риты и компонентным варьированием их соматических показателей [7].

Эффективность передачи силы действия на опору по замкнутой 
кинематической цепи в статическом режиме определяется максималь-
ными силовыми возможностями «слабого» звена в последовательной 
замкнутой кинематической цепи. Лимитирующими факторами переда-
чи силы действия являются мышцы, обслуживающие голеностопный 
сустав и угол в коленном суставе. Так, например, исключение из этой 
цепи плюсно - фалангового сустава при угле в коленном суставе 130° 
позволило увеличить силу давления на опору в среднем на 23,9%, а при 
угле в 155° — на 30%. [3].

В статье Юшкевича Т.П. (2019.г.)дана характеристика спринтер-
скому бегу. Выполнен анализ факторов, определяющих спортивный 
результат в беге на 100 и 200 м с точки зрения имеющихся резервных 
возможностей. Показаны модельные характеристики силовой подготов-
ленности спринтеров различной квалификации. Даны рекомендации по 
оптимизации соотношений объемов тренировочной работы, направлен-
ной на развитие скорости бега к объемам работы на развитие скорост-
ной выносливости на различных этапах годичного цикла подготовки. 
[10]

Анализ и обобщение современной спортивно - педагогической ли-
тературы показывает, что увеличение или уменьшение скорости бега на 
короткой дистанции в большей степени касается периода переноса ма-
ховой ноги в фазе полёта и в меньшей периода опоры (Т.П. Юшкевич 
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1998, А.С. Сидоренко, 2004 и др.) Наибольшее положительное трениру-
ющее влияние на организацию переноса маховой ноги в спринтерском 
беге оказывают специальные упражнения с установкой на быстрое све-
дение - разведение бёдер, направленные на увеличение интенсивности 
работы мышц антагонистов. Таким образом, в беге на короткую дистан-
цию главная двигательная задача – бежать быстро, но не скованно, ис-
пытывая ощущения тяги, как в беге под уклон-это центральная «опор-
ная» точка контроля самоощущений в спринтерском беге. [9,5]

Целью исследования явились,изучение эффективности упражнений 
улучшающие технику бега влияющих на результативность скоростных 
качеств спринтеров, в соревновательных дисциплинах. 

Методы исследования:
-анализировались и обобщались данные научно - методической ли-

тературы ряда учёных и специалистов многие годы занимающихся на-
учной деятельностью;

-методы тестирования;
-метод математически - статистического вычисления.
	 Для решения задач исследования нами был организован и про-

ведён педагогический эксперимент в течении сентябрь 2020г.- февраль 
2021 года на базе Бухарского Колледжа Олимпийского Резерва г. Буха-
ра. В исследовании приняли участие 11 спортсменов (юноши) учебно-
тренировочной группы третьего года обучения 15-17 лет. Проводилась 
оценка физического развития юношей 15-17 лет. В ходе эксперимента 
были получены данные по следующим показателям: бег на 60, 100 ме-
тров, прыжки в длину с места, тройной прыжок с места, прыжки вверх. 
[8]

В начале эксперимента основные средства были направлены на раз-
витие специальной физической подготовленности. Объём и содержа-
ние учебно-тренировочных занятий определялись типовой программой 
КОР в соответствии с этапом подготовки. Для третьего года обучения 
объем учебно-тренировочных занятий составил 10 учебно-тренировоч-
ных занятий с общей нагрузкой 20 часов в неделю [11,12] 
(см. таблица 1).

Таблица 1



   Образование и инновационные исследования (2021 год №1)ISSN 2181-1717  (E)

69http://interscience.uz

Комплекс упражнений скоростного характера для спринтеров на 
этапе подготовительной специализации

№ Упражнение Дозировка День недели

1 «A-skip» 3× 50 м Понедельник, Среда, Пятница
2 «B-skip» 3× 50 м Понедельник, Среда, Пятница
3 Бег 30 м с низ-

когостарта
7 раз Среда

4 Раскатка 
20,30,40,60,100 
м и обратно

1 серия Вторник

5 Рывок штанги 
на грудь

5×7 раз Пятница

В основу тренировочного процесса включены инновационные бе-
говые упражнениях такие как: «A-skip», «B-skip», «C-skip», «D-skip», 
«E-skip». Которые направлены на развитие и совершенствование техни-
ки бега, а именно спринтерского. Стоит заметить, что по сравнению с 
ранней техникой и поздней техникой есть некоторые различия. В позд-
ней технике постановка стопы является ключевым элементом в работе 
ног.

	 Скип (Skip) –подскок. Основное движение выполняется в ритме 
«и-раз», или «раз-два». 

I. Методика упражнения «A-skip».Первое движение выполняется не-
большим шагом (прыжком), при этом тяжесть тела передаётся на одну 
ногу, затем следует опуститься на всю стопу и слегка согнуть колено, а 
другую ногу согнуть назад (колено вперёд, пятка под себя):

1. Встать, расставив ноги на расстоянии бёдер, смотреть прямо пе-
ред собой и держать верхнюю часть тела прямо.

2. Поднять левую ногу на высоту бедра, пропуская подушечку пра-
вой стопы.

3. Ударять подушечкой левой ноги о землю ниже центра массы тела 
и встать на обе ноги.

4. Продолжить чередовать стороны и двигаться вперёд.
5. Руки следуют за движениями ног, как при беге и во время выпол-

нения А-скипа ступня должна быть согнута к голени (тыльное сгиба-
ние).

II. Методика выполнения упражнения «B-skip».Второе движение 
включает следующие действия: выполнить подскок на опорной ноге 
и, разгибая колено, сделать небольшой мах другой ногой вперёд - вниз 
(носок приподнят над полом). При приземлениях обязательно ногу ста-
вить под себя

1. Встать, расставив ноги на расстоянии бёдер, смотреть прямо пе-
ред собой и держать верхнюю часть тела прямо.

2. Поднять левую ногу на высоту бедра, пропуская подушечку пра-
вой стопы.

3. Взрывным движением взяться левой ногой за землю так, чтобы 
подушечка стопы упала на землю ниже центра массы тела, стоя на обе-
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их ногах.
4. Продолжить чередовать стороны и двигаться вперёд.
5. Руки должны следовать за движениями ног, как при беге. Во вре-

мя выполнения B-скипа ступня должна быть согнута к голени (тыльное 
сгибание).

	 Результаты исследования. Содержание тренировочного процесса 
легкоатлетов в спринтерском беге способствовала существенному раз-
витию таких показателей как в скорости так и в силе; оказала повыше-
ние на физическую подготовленность: бег на 60, 100, метров, прыжки в 
длину с места, прыжки тройным с места, прыжки вверх (см., таблица 2).

Талица 2
Сравнительная таблица показателей физической подготовленности 

легкоатлетов

№ Принятые 

контрольные 

тесты 

В начале 

эксперимента 

n=11 

В конце 

эксперимента 

n=11 

Раз

ни

ца 

% Досто

верно

сть 

разли

чия 
X ±   V

% 
X ±  V

% 

1 Бег на 60 

метров 

8,218±0,

715 

8,7 7,836±0,

727 

9,3 0,1 1,

2 

t=2,2 

P < 

0.05 

2 Бег на 100 м 14,0 

±1,28 

9,1 13,1±0,9 6,9 0,9 6,

9 

t=3,7 

P < 

0.01 

3 Прыжки в 

длину с места 

207,5±19

,96 

9,6 218,7±19

,56 

8,9 11,

2 

-5 t=2,4 

P < 

0.05 

4 Тройной 

прыжок с места 

613,8±63

,69 

10,

3 

636±65,3

3 

10,

3 

17,

8 

-

3,

5 

t=1,4 

P > 

0.05 

5 Прыжок вверх 47,5±5,8

4 

12,

2 

52,5±6,0

7 

11,

6 

5 -9 t=3,5 

P < 

0.01 
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Сравнивая, показатели группы, до и после 
эксперимента,тренирующихся по общей методике, по окончанию экс-

Формула для вычисления средне арифметического значения: 

Χ1 = ∑ 𝜒𝜒
𝜂𝜂 = 90,4

11 =8,218 

Χ2 =
∑ 𝜒𝜒

𝜂𝜂 = 86,2
11 = 7,836 

Формула для вычисления средне квадратичного отклонения: 

𝜎𝜎1 = √∑ (𝓍𝓍𝒾𝒾−Χ1)2

𝜂𝜂−1 = √5,11
10 = 0,715 

𝜎𝜎2 = √∑ (𝓍𝓍𝒾𝒾 − Χ1)2

𝜂𝜂 − 1 = √5,2
10 = 0,727 

Формула для вычисления стандартной ошибки средне 

арифметического значения: 

𝑚𝑚Χ1 = 𝜎𝜎
√𝑛𝑛

=  0.715
√11

= 0,130 

𝑚𝑚Χ2 = 𝜎𝜎
√𝑛𝑛 =  0.727

√11 =0,219 

Формула для вычисления коэффициента вариации 

𝑉𝑉1 = 𝑆𝑆
𝑋𝑋 ∗ 100% = 0,715

8,218 ∗ 100% = 8,704 

𝑉𝑉1 = 𝑆𝑆
𝑋𝑋 ∗ 100% = 0,727

7,836 ∗ 100%

= 9,272 
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перимента, можно заметить значительное улучшение нижеследующих 
результатов, как эффект учебно-тренировочный процесса в которой был 
включён комплекс упражнений скоростного характера.

В течении экспериментального периода спортивной тренировки у 
спринтеров наблюдается достоверная прирост по всем показателям фи-
зической подготовленности:

1.	 Средний показатель бега на 60 метров в начале эксперимента 
8,218±0,715сек., а в конце эксперимента 7,836±0,727 сек. (t=2,2;P<0,05).

2.	 Показатели бега на 100 метров в начале эксперимента составил 
14,0 ±1,28 сек., а в конце эксперимента 13,073±0,896сек.(t=3,7;P<0,05).

3.	 Показатели прыжков в длину с места в начале эксперимента 
207,5±19,96 см., а в конце эксперимента 218,7±19,56 см. (t=2,4;P<0,05).

4.	 Показатели прыжков тройным с места в начале эксперимента 
620,6±68,18 см., а в конце эксперимента 636±65,3 см. (t=1,4;P˃0,05).

5.	 Прыжки вверх в начале эксперимента 47,5±5,84 см., а в конце 
эксперимента 52,5±6,07 см. (t=3,5;P<0,05).

Вывод:
Для совершенствования скоростных способностей спринтеров на 

этапе подготовительной специализации следует использовать в учебно-
тренировочном процессе следующие средства: «A-skip», «B-skip», Бег 
30 м с низкого старта, бег с максимальной скоростью, бег с минималь-
ным напряжением мышц,(бег с расслаблением плечевым поясом, бег с 
закрытыми глазами и т.д.), Прыжки в длину, в высоту с максимально 
быстрым отталкиванием, силовые упражнения с весом 30-40 % от веса 
спортсмена.Исходя из проведённых исследований можно констатиро-
вать тот факт, что хороший спринтерский бег в целом характеризует-
ся свободной, кажущейся лёгкостью движений по причине отсутствия 
излишнего мышечного напряжения.Хорошим считается бег того спор-
тсмена, который, достигнув максимальной скорости в стартовом раз-
беге, в меньшей теряет её в беге по дистанции. Борясь с прогрессирую-
щим утомлением.В ходе эксперимента нам удалось экспериментально 
обосновать комплекс упражнений скоростного характера. Сравнитель-
ный анализ изменения технической подготовленности в эксперимен-
те позволил установить, что в течении всего времени наблюдался до-
стоверный прирост на уровне значимости 0,05силовых и скоростных 
показателей у испытуемых. В связи с этим можно сделать заключение 
что предложенный набор упражнений подобран верно, и действительно 
правильная постановка стопы благоприятно влияет на увеличение ско-
рости спринтера.
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