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МЕТОДИКА ГРАДАЦИИ СПЕЦИФИЧЕСКИХ 
БЕГОВЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СРЕДСТВ 
УСПРИНТЕРОВ

Планирование специфических трениро­
вочных нагрузок у  бегунов на короткие дис­
танции показывает необходимость точной 
градации интенсивности пробегаемых от­
резков. Применив классическое построение 
графика зависимости “скорость бега -  рас­
стояние", выявлены 6 специфических клас­
сов беговых нагрузок у спринтеров. 
Для каждого диапазона предложены объяс­
нения закономерностей метаболического 
обеспечения выполняемой работы с точки 
зрения современных знаний об энергетике 
мышечных сокращений. Наиболее проблема­
тично классифицирование нагрузок, харак­
терных для развития скоростной выносли­
вости. Предлагается выделение по крайне 
мере трех диапазонов.

Актуальность. В планировании специфичес­
ких тренировочных нагрузок у спринтеров суще­
ствуют значительные расхождения по принципам 
их организации в годичном цикле подготовки. 
И хотя современные практические рекомендации 
[1,2] дают довольно обоснованное распределение 
основных тренировочных средств по отдельным 
этапам подготовки, детальные теоретические иссле­
дования [3, 4] показывают необходимость более 
тщательного подхода к вопросам дифференциации 
применяемых средств и, естественно, требуют даль­
нейшего совершенствования планирования и про­
граммирования тренировочного процесса.

В настоящее время градации специфических 
(беговых) тренировочных средств в спринтерском 
беге чаще всего основываются на практическом под­
ходе, т. е. пробегании коротких отрезков дистанций с 
различной интенсивностью (от 100* до 80 %) [5]. Ре­
зультаты исследований А.В. Шарова [б] показывают, 
что трактовку состояния “скоростная выносливость” 
необходимо значительно расширить в контексте ме­
таболического обеспечения пробегаемых трениро­
вочных отрезков. Это объясняется тем, что обосно­
вание вклада различных источников энергии полу­
чено зарубежными авторами [7] методом матема­

тического моделирования или измерением потреб­
ления кислорода во время работы на тредбане, а 
анаэробный механизм определялся по дефициту 
кислорода или по уровню лактата крови. Сильный 
разброс данных (особенно на дистанциях 200,400 и 
800 м), приводит к разобщенности мнений тренеров, 
научных работников и спортсменов в вопросах гра­
дации тренировочных нагрузок.

Результаты исследований в области физиоло­
гии и биохимии показывают необходимость учета 
энергетических аспектов при классификации тре­
нировочных нагрузок в беговых дисциплинах лег­
кой атлетики. При этом приходится учитывать та­
кие факторы, как скорость развертывания (Р), мощ­
ность (М) и емкость (Е) того или иного механизма 
ресинтеза аденозинтрифосфата (АТФ). С учетом 
этих положений для спринтерского бега наиболее 
важно знать взаимодействие креатинфосфокиназ- 
ной (КрФ) и лактатной (Ла) реакций [8].

Несмотря на то, что современные практичес­
кие рекомендации [1,2] дают довольно обоснован­
ные градации по различным зонам интенсивности 
в спринтерском беге, оригинальные физиологичес­
кие исследования [3,4] показывают необходимость 
более тщательного подхода к вопросам дифферен­
циации и, естественно, дальнейшего обоснования 
нормирования тренировочных нагрузок, особен­
но в процессе развития скоростной выносливости.

Цель исследования: детализация основных 
режимов тренировочной деятельности спринтеров 
на основе стандартных подходов к классификации 
нагрузок (построение графика зависимости “ско­
рость бега-расстояние”) [9].

Методика. Трактовка “изломов” в кривой вза­
имосвязи “скорость бега -  расстояние” проводи­
лась на основе современных знаний по биохимии 
и физиологии [8]. Поскольку снижение работоспо­
собности спортсмена, в первую очередь, обуслав­
ливается падением показателей Е [10], у нетрени­
рованных бегунов должны снижаться результаты 
на тех дистанциях, где в наибольшей степени влияет 
данный механизм. МИ
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Для достижения поставленной цели нами были 
протестированы 6 спринтеров, имеющих квалифи­
кацию I—II разряда. Тестирование осуществлялось 
в виде пробегания дистанций от20до120мс ходу и 
от 150 до 800 м с высокого старта. Время регистри­
ровалось по началу движения и пересечения ли­
нии финиша тремя секундомерами с выведением 
среднего результата. Данные тестирования пред­
ставлены в таблице 1.

Таблица 1 -  Результаты пробегания тренировочных 
отрезков дистанций спринтерами I—II разряда

Пробегание с ходу Пробегание 
с высокого старта

Длина,
м

Время,
с

Ско­
рость,

м/с

% от 
макс.

Длина,
м

Время,
с

Ско­
рость,

м/с

% от 
макс.

20 2,1 9,4 100,0 150 18,6 8,06 85,7
30 3,2 9,38 99,8 200 25,2 7,94 84,5
50 5,4 9,26 98,5 250 32,4 7,71 82,0
60 6,6 9,09 96,7 300 39,4 7,62 81,1
80 В,9 8,99 95,6 350 47,6 7,35 78,2
100 11,6 8,62 91,7 400 54,6 7,33 78,0
120 14,7 8,16 86,8 500 74,7 6,69 71,2

600 92,2 6,51 69,3
800 128,6 6,22 66,2

На основе этих данных с помощью компью­
терного программного обеспечения (в Microsoft 
Excel) была построена графическая зависимость 
“скорость бега- длина дистанции". Причем длина 
дистанции представлялась в логарифмической (Ln) 
зависимости. Поскольку каждый из режимов энер­

гетического обеспечения может характеризовать­
ся такими параметрами, как Р, М, Е [4, 8], измене­
ния на графиках трактовались с точки зрения этих 
показателей в сравнении с данными физиологии и 
биохимии обменных процессов мышечной деятель­
ности приразличных состояниях [3,4,8,10].

Результаты исследования. Построив класси­
ческие зависимости в логарифмической шкале 
“скорость-время” и “скорость-расстояние”, были 
выявлены 5 изломов на полученных графиках, ко­
торые позволяют трактовать 6 специфических ре­
жимов тренировочной деятельности у спринтеров 
I—II разряда (рис. 1). Взяв за максимальную скорость 
пробегание отрезка 20 м с ходу, было вычислено 
процентное соотношение каждого режима к мак­
симальной скорости бега. Усредненные значения 
(длина дистанции и время) каждого режима пред­
ставлены в табл. 2. На основании литературных дан­
ных [4, 8] для каждого режима даны значения тре­
нируемых метаболических состояний.

КрФ-механизм, имеющий основное влияние 
на энергообеспечение в спринтерском беге, совер­
шенствуется путем пробегания коротких дистанций. 
Поскольку скорость его развертывания считается 
“мгновенной”, основные эффекты здесь относятся 
к М и Е (КрФ М+Е). На графике отчетливо видно 
снижение скорости после 50 м (первый режим) и 
еще более усиливающееся после 80 м (второй ре­
жим). Такое падение скорости можно объяснять 
слабой ЕКрФ-механизма [8,10].

10 100
Расстояние М (Ln)

Рисунок 1 -  Графическая зависимость “скорость -  длина дистанции” с предоставлением основных значений 
метаболического обеспечения по развертыванию (Р), мощности (М) и емкости (Е):

--------------  -  креатинфосфатная реакция (КрФ),
---------------  -  лактатная (гликолитическая) реакция (Ла),
--------------  -  0,-реакция окисления лактата (Ла -  0,-система),

1, 2, 3, 4, 5, 6 -  выделенные беговые тренировочные режимы
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Дальнейшее (еще более усиливающееся) сни­
жение результатов в диапазоне 60-120 м может 
объясняться только скоростью развертывания Ла- 
механизма энергообеспечения, т. е. здесь больше 
тренируется соотношение КрФ-реакции и Р Ла- 
механизмов энергообеспечения [10].

Третий режим трактуется нами как специфи­
ческий режим развития спринтерской выносливо­
сти. Таким образом, данные градации хорошо ук­
ладываются в представления о тренировке макси­
мальной скорости и спринтерской выносливости 
[1,2, 5, 6].

Значительная стабилизация результатов на 
дистанциях до 200 м объясняется преобладанием 
Ла-механизма по М и Р, при значительном влия­
нии КрФ по Е [4, 8, 10]. Учитывая, что скорость 
бега здесь не превышает 90 % от максимальной, 
можно говорить о скоростной выносливости [1]. 
В отличие от режима спринтерской выносливости 
выделенный 4-й режим отражает реалии развития 
скоростной выносливости, которую мы трактуем 
как первый поддиапазон с преобладанием влия­
ния соотношения Р-лактатной реакции с ее мощ­
ностью. Отсюда очевидна и специализация сприн­
теров: спортсмены, у которых лучше развито энер­
гообеспечение 3-го тренировочного режима, по­
казывают более высокие результаты на дистанции 
100 м, а с преобладанием 4-го режима -  на дистан­
ции 200 м.

Дальнейшее снижение скорости бега до от­
резка 400 м может объясняться только механизма­
ми Ла Е и М, что очень хорошо отражено в специ­
альной литературе [1,5,6,7,8]. Данный диапазон 
хорошо соотносится с реальными представления­
ми о скоростной выносливости в беге на 400 м и 
полностью соответствует реалиям развития мощ­
ности лактатной реакции.

Почти “обвальное” падение скорости бега на 
отрезках выше 400 м хорошо укладывается в объяс­
нения о Р-аэробных процессах с максимальным по­
треблением кислорода (МПК) [8]. Учитывая совре­
менные данные по физиологии, выделенный 6-й ре­
жим хорошо ассоциируется с механизмами разви­
тия аэробных процессов, которые позволяют окис­
лять лактат без дополнительного буффирования его 
различными основаниями [11].

Обсуждение результатов. Классические града­
ции тренировочных нагрузок начались с предложе­
ния B.C. Фарфеля [9], который на основе графика 
зависимости “скорость -  время” или “скорость -  
расстояние” по данным рекордов мира в логариф­
мической зависимости нашел три “перегиба” в кри­
вой и предложил трактовать нагрузки как макси­
мальной, субмаксимальной, большой и умеренной 
мощности. Н.И. Волков [12] на основе анализа ос­
новных механизмов энергообеспечения (аэробно­
го, гаиколитического и креатинфосфатного) пред- '  
ложил 5 классов нагрузок.

Анализ специальной литературы [1, 2, 3,4, 5] 
показывает, что энергетические аспекты спринтер­
ского бега не исчерпываются простыми представ­
лениями о КрФ и лактатной реакциях, а требуют зна­
чительного расширения спектра биохимического и 
физиологического объяснения тренировочного 
процесса в беговых дисциплинах легкой атлетики. 
Такие предпосылки делаются в работе М.Р. Смир­
нова [4], который попытался показать полный био­
энергетический спектр. При рассмотрении его схе­
мы, применительно к спринтерскому бегу, обнару­
живается “закономерность метаболического обес­
печения беговой нагрузки”, позволяющая, с точки 
зрения автора, определять диапазоны бега, оказы­
вающие тренирующее воздействие на основные 
биохимические показатели организма спортсмена.

Таблица 2 -  Значения модельной интенсивности пробегания тренировочных отрезков дистанций
у спринтеров Ш-1 разрядов

№ Д лина дистанции
f

Время
пробегания

% от 
макс.

Метаболическое
обеспечение

Развиваемые двигательные 
качества

Рекоменд.
интенсивность,

%
1 20-40 м 3-5 с 100 КрФМ Максим, скорость. 100-95
2 5 0 -7 0 м 5-8 с 96 КрФ М+Е Максим, скорость 97-90
3 80-110м 7-12 с 87 КрФ М+Е + Ла Р Спринтерская выносливость 93-85
4 120-200 м 12-25 с 84 Ла Р+М + КрФ Е +М Скоростная выносливость (1) 87-80
5 200-400 м 25-60 с 78 Ла М+Е — Ла — О: Скоростная выносливость (2) 84-78
6 400 м > 60 с> 70 Ла -  О2 + Ла М+Е Скоростная выносливость (2) 80-70 МИ
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Однако предложенное автором распределение вы­
ведено на основе геометрической прогрессии пос­
ледовательного включения различных метаболичес­
ких источников и не отражает реального вклада раз­
личных механизмов энергообеспечения. Так автор 
теоретически считает, что для спринтерского бега 
100 % энергообеспечения осуществляется анаэроб­
но. Вместе с тем, реальные практические исследо­
вания показывают, что даже в спринте довольно 
существенна аэробная фракция [8]. Результаты ис­
следований [7] показывают, что аэробный вклад на 
дистанции 100 м может составлять до 20-25 %, на 
200 м -28-33 %, на400м-41~45 %. Естественно, 
что это требует новых взглядов на совершенствова­
ние методики тренировки.

С. Barnett et all. [13] показали, что наиболее 
существенно результативность развития скоростной 
выносливости отразилась в активации метаболитов 
аэробных циклов при несущественном повышении 
собственно анаэробной гяиколитической фракции.

В научном плане в теории спорта активно выд­
вигается и зачастую практически реализуется кон­
цепция резкого повышения интенсивности на фоне 
значительного объема тренировочных нагрузок. 
Однако опыт подготовки многих выдающихся 
спортсменов показывает, что данная концепция 
может быть реализована лишь на прочном фунда­
менте предварительной всесторонней двигательной 
подготовленности спортсменов и создания мощной 
функциональной базы. Это закладывается на на­
чальных этапах многолетней тренировки и в даль­
нейшем должно постоянно подкрепляться. Форси­
рованная же подготовка юных спортсменов по при­
меру сильнейших бегунов мира практически отре­
зает им пути для дальнейшего роста результатов. 
Опыт показывает, что одаренные юные спортсме­
ны в первые годы освоения интенсивных трениро­
вочных и соревновательных нагрузок демонстри­
руют довольно высокие результаты и темпы их при­
роста, однако дальнейшее спортивное совершен­
ствование у них в большинстве случаев прекраща­
ется [14].

Сравнение полученных данных с данными 
учебно-методической литературы [1,5,15] показы­
вает, что пробегание тренировочных отрезков с 
интенсивностью 80 % и выше вынуждает начинаю­
щих спринтеров бегать почти все время со скорос­
тью, не поддающейся самоконтролю, что, очевид­
но, и вызывает возникновение так называемых “ско­
ростных барьеров” [16]. Поэтому на более длинных 
отрезках необходимая тренировочная интенсив­

ность находится в пределах от 60 до 80 %, а на ко­
ротких- от 80 до 90 %, что и дается в современных 
рекомендациях по организации тренировочных на­
грузок начинающих спринтеров [17]. Следователь­
но, основное направление тренировки в спринте 
можно отразить в концепции -  “не форсировать, а 
методически осваивать необходимое энергетичес­
кое обеспечение” [18].

С методической точки зрения тренировка в 
спринте должна постепенно “проработать” все ре­
жимы, начиная с малоинтенсивных (аэробных и 
смешанных), так как они являются как бы основой 
для вышележащих, что также хорошо объясняется 
принципами тренировки в спринте [1,2,5,17].

Эти данные показывают, что в методике тре­
нировки скоростной выносливости у бегунов на 
короткие дистанции необходимо увеличить значе­
ние фактора аэробной производительности.

Считается, что внутримышечные запасы кис­
лорода находятся в миоглобине, что и обеспечива­
ет красный цвет волокон. Причем у высококласс­
ных бегунов на 400 и 200 м красный цвет характе­
рен и для быстрых волокон, что говорит о большом 
количестве митохондрий, которые обеспечивают 
аэробный метаболизм. Не зря методику трениров­
ки в интервальном спринте, которая направлена на 
развитие скоростной выносливости, назвали “ми- 
оглобинной тренировкой” [8].

Учет пропорций воздействия аэробного и ана­
эробного метаболизма требует изменить соответ­
ствующие пропорции интегрированных (соревно­
вательных) и дифференцированных (на отдельный 
механизм энергообеспечения) средств воздействия 
в тренировке спринтеров. Это направление совер­
шенствования тренировки еще требует научного 
обоснования как в методическом (методика трени­
ровки), так и физиологическом (энергетика мышеч­
ного обеспечения) аспектах.

Выводы.
1. Определение оптимальной интенсивности 

пробегания различных тренировочных дистанций 
в тренировочном процессе спринтеров напрямую 
связано с вкладом различных источников энерго­
обеспечения по функциям развертывания, мощ­
ности и емкости.

2. Основной спектр пробегаемых тренировоч­
ных отрезков можно обосновать шестью различ­
ными режимами деятельности, предполагающими 
различные пропорции вклада механизмов энерго­
обеспечения для развития максимальной скорос­
ти, спринтерской выносливости и скоростной вы­
носливости.



3. С целью эффективного развития основных 
физических качеств у бегунов на короткие дистан­
ции рекомендуется:

а) для развития максимальной скорости -  про­
бегание тренировочных отрезков 20-70 м со скоро­
стью в диапазоне от 90 до 97 % от максимума;

б) для развития спринтерской выносливости -  
пробегание тренировочных отрезков 80-110 м со 
скоростью в диапазоне от 85 до 93 % от максимума.

4. Скоростная выносливость может дифферен­
цироваться по трем диапазонам:

а) на отрезках 120-200 м, пробегаемых со ско­
ростью 87-80 % от максимума;

б) на отрезках 200-400 м, пробегаемых со ско­
ростью 84-78 % от максимума;

в) на отрезках выше 400 м, пробегаемых со ско­
ростью 70-80 % от максимума.

5. Совершенствование аэробного механизма 
энергообеспечения работы максимальной мощ­
ности может внести существенный вклад в улуч­
шение спортивных результатов в спринтерском 
беге. Объяснение данного подхода с точки зрения 
физиологии требует пересмотра использования 
стандартных методик тренировки^ беге на корот­
кие дистанции.
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