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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОЧНЫХ САНЕЙ 
В ТРЕНИРОВКЕ ЛЕГКОАТЛЕТОВ-СПРИНТЕРОВ

В статье представлены результаты анализа специальной научно-методической литературы и результаты 
собственных исследований авторов по проблеме использования тренажерных устройств с сопротивлением 
в тренировке квалифицированных бегунов на короткие дистанции, показаны перспективы развития этого 
научного направления. Сформулированы методические рекомендации по использованию тренировочных 
нагрузочных саней в тренировочном процессе спринтеров высокой квалификации в зависимости от 
решаемых на тренировочных занятиях задач.

Ключевые слова: спринтерский бег; спортивная тренировка; тренажеры с сопротивлением; трени­
ровочные нагрузочные сани; развитие силовых и скоростно-силовых качеств.

USE OF WEIGHTED SLEDS IN SPRINTERS TRAINING
The article presents the results of the analysis of special scientific and methodological literature and the results of the 
authors) own research on the problem of using simulator devices with resistance in training qualified short distance 
runners; the prospects of this scientific direction development are shown. Methodological recommendations on the 
use of training weighted sleds in the training process of highly qualified sprinters, depending on the tasks solved at 
training sessions, are defined.

Keywords: sprint running; sports training; resistance simulators; training weighted sleds; development of power 
and high-speed power qualities.

Введение. Результат в спринтерском что непосредственно во время бега резуль- 
беге зависит от многих факторов. Прове- тат в спринте зависит от: 
денные нами исследования [1] показали, 1) быстроты реакции на старте, 91
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2) способности к ускорению,
3) максимальной скорости бега,
4) скоростной выносливости,
5) технического и тактического мас­

терства.
Анализируя выделенные факторы с 

точки зрения их резервных возможно­
стей, следует отметить, что в настоящее 
время у спринтеров высокой квалифика­
ции быстрота реакции на старте, а также 
техническое и тактическое мастерство 
не содержат существенного резерва для 
улучшения спортивных результатов. 
Незначителен резерв и у способности к 
ускорению. Следовательно, основными 
факторами, определяющими спортивный 
результат в легкоатлетическом спринте, 
являются максимальная скорость бега и 
скоростная выносливость [1].

Некоторые авторы рассматривают и 
другие факторы, способствующие дости­
жению высоких спортивных результатов 
в спринте: физические, физиологиче­
ские, биохимические, биомеханические, 
психологические и др. Так, например, 
G. Petrakos [2] особое внимание уделяет 
фактору физической подготовленности 
спортсмена, так как, по его мнению, имен­
но повышение уровня специальной физи­
ческой подготовленности в наибольшей 
мере способствует улучшению результа­
тов в спринтерском беге.

Ряд авторов отмечает, что повышение 
уровня специальной физической под­
готовленности бегуна на короткие дис­
танции может быть достигнуто как с по­
мощью «неспецифических» [3, 4], так и 
«специфических» средств и методов [5, 6].

Использование неспецифических 
средств и методов в тренировке спринте­
ров (например, упражнения со штангой и 
с другими отягощениями) позволяет эф­
фективно развивать максимальную силу, 
создает хороший фундамент общей физи­
ческой подготовленности и способствует 
улучшению результатов в беге на корот­
кие дистанции, особенно у начинающих

спортсменов [3, 4, 6]. Кроме того, исполь­
зование неспецифических средств и мето­
дов способствует увеличению мышечной 
массы и в значительной мере обеспечива­
ет профилактику травматизма.

Специфические средства и методы 
используются в основном квалифициро­
ванными спринтерами в специальных си­
ловых тренировках, проводимых в виде 
последовательных 4-6-недельных мезо- 
циклов, где акцент делается сначала на ги­
пертрофию мышц, затем на развитие мак­
симальной силы и, наконец, на развитие 
взрывной силы и мощности в процессе так 
называемой плиометрической тренировки 
[5, 6]. Такая методика позволяет преобра­
зовать полученную в тренажерном зале 
максимальную силу в специфические ско­
ростно-силовые качества, проявляемые в 
беге на спринтерских дистанциях. В под­
готовительном периоде силовые трени­
ровки спринтеров рекомендуется сочетать 
с выполнением больших объемов беговой 
работы с невысокой интенсивностью, но 
по мере приближения к соревновательно­
му сезону, интенсивность беговых упраж­
нений постепенно повышается [6].

Традиционно сложилось так, что ос­
новными средствами специальной сило­
вой тренировки в спринте всегда были 
упражнения со штангой, специальные 
беговые и прыжковые упражнения с отя­
гощениями, бег в гору, бег с отягощением 
в виде жилетов, поясов, отягощений на 
конечностях. В последние годы тренеры 
стали использовать в качестве сопротив­
ления бег с «тормозными парашютами» и 
бег с тренировочными санями [2, 3, 5]. Но 
при использовании этих средств не всегда 
учитывался перенос физической (силовой) 
подготовленности спортсмена на технику 
бега.

Перспективным направлением в совер­
шенствовании специальной физической 
подготовленности бегунов на короткие 
дистанции, особенно высокой квалифи­
кации, является использование нетради­
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ционных средств и методов, в частности, 
тренировочных нагрузочных саней.

Цель исследования состоит в обо­
сновании эффективности использования 
тренировочных нагрузочных саней в тре­
нировочном процессе спринтеров высокой 
квалификации.

Результаты теоретических и экспе­
риментальных исследований. Основным 
тренировочным средством для спринте - 
ров высокой квалификации, естественно, 
является сам спринтерский бег. Поэтому 
вполне логично, что используемые в тре­
нировке другие упражнения для повыше­
ния уровня специальной физической под­
готовленности спортсмена должны быть 
по своим биомеханическим параметрам 
похожими на скоростной бег.

С точки зрения биомеханики при беге 
с максимальной скоростью рациональное 
использование силы реакции опоры яв­
ляется более важным фактором, чем сама 
величина этой силы. Результаты иссле­
дований показывают, что у спринтеров 
высокой квалификации как в фазе стар­
тового ускорения, так и в фазе бега с мак­
симальной скоростью результативность 
прилагаемых усилий в наибольшей степе - 
ни зависит от величины горизонтальной 
силы и угла отталкивания [7, 8]. Посто­
янное стремление спортсменов высокой 
квалификации к улучшению результатов 
в силовых упражнениях вертикальной на­
правленности (большинство упражнений 
со штангой) не оказывает существенного 
влияния на результаты в спринтерском 
беге. Значительно более эффективными 
являются упражнения с горизонтальным 
направлением усилий [6]. Режим их вы­
полнения может быть различным: без отя­
гощения, с отягощениями и т. д. В этом 
плане большой интерес представляют 
собой тренировки спринтеров с использо­
ванием нагрузочных саней. Такие трени­
ровки, благодаря сопряженному методу, 
не только эффективно развивают спец­
ифические скоростно-силовые качества

спринтера, но и способствуют совершен­
ствованию техники скоростного бега. В 
тренировке с использованием нагрузоч­
ных саней регулировать нагрузку можно 
путем изменения сопротивления, объема 
и интенсивности выполняемых упражне­
ний [2, 3, 5].

Нагрузкой на сани можно регулиро­
вать величину прилагаемой горизон­
тальной силы, а путем изменения длины 
пробегаемых тренировочных отрезков, 
количеством повторений и длительностью 
интервалов отдыха можно эффективно 
развивать скоростную выносливость. Та­
ким образом, тренировку с использовани­
ем нагрузочных саней можно классифици­
ровать как специфическую спринтерскую 
тренировочную нагрузку, эффективно 
развивающую необходимые спринтеру ка­
чества, совершенствующую технику бега 
и вносящую разнообразие в традицион­
ный тренировочный процесс [2, 5].

Для дозирования нагрузок при исполь­
зовании упражнений с отягощениями ве­
личина сопротивления (или отягощения) 
обычно устанавливается в процентах от 
массы тела (% МТ). Результаты исследова­
ний [2] позволили выявить возможные ва­
рианты адаптации организма спортсмена 
к использованию силовых нагрузок с раз­
личными величинами сопротивлений на 
отдельные фазы и технические параметры 
спринтерского бега (таблица 1).

Из представленных в таблице данных 
видно, что при отсутствии нагрузки (0 %) 
имеется высокий потенциал адаптации 
(ПА) с такими параметрами как макси­
мальная скорость бега, скорость специфи­
ческого мышечного сокращения и реак­
тивная сила во время контакта с опорой, а 
также средний ПА, связанный со старто­
вым ускорением.

В диапазоне нагрузки от 5 до 30 % МТ 
связи с перечисленными параметрами но­
сят средний характер и также отмечается 
средний ПА с таким фактором как вели­
чина прилагаемых усилий.
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Таблица 1. -  Потенциал долговременных изменений (адаптаций) в зависимости от нагрузки при исполь­
зовании тренировочных саней

Факторы
Нагрузка (% от массы тела)

0 от 5 до 30 от 30 до 60 от 60 до 100 >100
Стартовый разгон ++ ++ ++ +++ +++

Максимальная скорость бега +++ ++ ++ - -
Скорость специфического мышеч­
ного сокращения

+++ ++ - - -

Наклон (положение) туловища - + ++ +++ +++

Горизонтальное приложение силы + + ++ +++ +++

Реактивная сила в фазе опоры +++ ++ - - -
Величина прилагаемых усилий + + ++ +++ ++

Примечание -  +++ -  высокий потенциал адаптаций (ПА); ++ -  средний ПА; + -  слабый ПА; —  отсут­
ствие ПА.

Нагрузки в диапазоне от 30 до 60 % МТ 
вызывают в основном средние связи с ука­
занными выше параметрами и добавляют­
ся факторы удержания наклона туловища 
и горизонтального приложения силы, в то 
же время перестает отмечаться адаптация 
к скорости специфического мышечного 
сокращения.

В диапазоне нагрузок от 60 до 100 % 
МТ высокие значения связи с ПА име­
ют показатели, связанные со стартовым 
разгоном, горизонтальным приложением 
силы, удержанием наклона туловища и ве­
личиной прилагаемых усилий, остальные 
параметры не имеют влияния на ПА.

Аналогичные показатели были получе­
ны и при использовании нагрузок в диапа­
зоне выше 100 % МТ.

Однако при анализе полученных дан­
ных не следует спешить с категоричными 
выводами, так как у каждого спортсмена 
имеются свои индивидуальные особен­
ности, сильные и слабые стороны. Важ­
но определиться с характером адаптаций 
и выстроить систему последовательного 
подбора упражнений сообразно запросу 
необходимых изменений. Проблематич­
ность в том, что выполнение упражнений 
с нагрузочными санями требует не ме­
нее 48 часов для получения эффекта су­
перкомпенсации [3].

Результаты дальнейших исследова­
ний показали, что нагрузка в 10 % МТ не 
дает существенного стимула для улуч­
шения взрывной силы в фазе ускорения 
[3, 9]. Проявление горизонтальной силы 
реакции опоры начинает возрастать при 
использовании нагрузки на сани в 30 % 
МТ [10]. Поэтому для повышения уровня 
развития силовых и скоростно-силовых 
качеств спринтера рекомендуется исполь­
зовать более тяжелые сани. Эффект ис­
пользования тренировок с нагрузочными 
санями также проявляется в положитель­
ных изменениях таких биомеханических 
характеристик как рациональное исполь­
зование реактивных и тормозных сил, 
сокращении времени контакта с опорой 
и оптимизации угла отталкивания [10,
11]. Предполагается, что тренировка с ис­
пользованием нагрузочных саней может 
уменьшить тормозные силы в фазе «пе­
реднего толчка», обеспечивая постановку 
ноги на опору ближе к проекции общего 
центра массы тела, способствуя созданию 
горизонтальной движущей силы [7, 12]. 
Это особенно проявляется при использо­
вании более тяжелых саней при совершен­
ствовании стартового ускорения [11].

Анализ данной проблемы показал, 
что возникают по крайне мере два вопро­
са: первый -  может ли использование тре­
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нировочных нагрузочных саней (особенно 
с большой нагрузкой) изменить биомехани­
ку спринта и, следовательно, отрицатель­
но сказаться на спортивных результатах? 
Результаты проведенных исследований, в 
частности, с использованием «тяжело» или 
«очень тяжело» нагруженных саней пока­
зали заметное улучшение технических по­
казателей спринта в перспективе во время 
соревнований [2, 13]. И второй вопрос -  
может ли применение тяжелых саней уве­
личивать время контакта бегуна с опорой 
и создать у спортсмена ощущение «мед­
лительности»? Следует отметить, что ис­
пользование тяжелых саней действительно 
несколько увеличивает время опоры бегу­
на, что нежелательно, однако при этом эф­
фективно способствует развитию силовых 
качеств, особенно при их использовании 
в горизонтальном направлении [2, 10, 11]. 
С целью преодоления этого противоречия 
в тренировочных занятиях спринтерам 
рекомендуется контрастно чередовать си­
ловые упражнения с использованием тяже­
лых саней и упражнения, направленные на 
развитие быстроты и сокращение времени 
контакта с опорой [2].

Современные представления о харак­
тере спринтерского бега свидетельствуют 
о том, что спортсмены во время выпол­
нения специальных упражнений должны 
сосредоточиться на сокращении времени 
контакта с дорожкой, что требует высоко­
го уровня развития «взрывной силы» или 
скоростно-силовых качеств. В частности, 
такая методика использовалась в трени­
ровке известного спринтера Пьетро Мен- 
неа, установившего мировой рекорд в беге 
на 200 м [14]. Он старался выполнять гори­
зонтальные прыжки и специальные бего­
вые упражнения, в том числе и с неболь­
шим отягощением, таким образом, чтобы 
время контакта с землей во время этих 
упражнений не превышало 100 мс (время 
контакта с опорой у спринтеров высокой 
квалификации при беге с максимальной 
скоростью) [7].

Для развития силовых и скоростно-си­
ловых качеств бегуны на короткие дис­
танции используют различные беговые и 
прыжковые упражнения, выполняемые с 
отягощениями и без них. Результаты науч­
ных исследований, проведенных в послед­
ние годы [2, 14] показывают, что наиболее 
ценными для спринтера являются такие 
упражнения, где требуется проявлять уси­
лия в горизонтальном направлении. Ис­
ходя из этих требований, использование 
нагрузочных саней является отличным 
средством повышения уровня специаль­
ной физической подготовленности сприн­
тера, способствует эффективному раз­
витию основных для спринтера качеств: 
быстроты и скоростной выносливости. 
Кроме того, использование тренировоч­
ных нагрузочных саней позволяет не толь­
ко улучшать физическую подготовлен­
ность, но и совершенствовать техническое 
мастерство спринтера [2].

Анализ литературных источников, а 
также результаты собственных исследо­
ваний позволяют рекомендовать следую­
щую методику использования трениро­
вочных саней в тренировке спринтеров 
(таблица 2).

Тренировка с нагрузкой в виде саней 
дает возможность не только развивать 
физические качества, но и совершенство­
вать техническое мастерство. Совершен­
ствование техники бега происходит бла­
годаря внутренним сигналам (ощущения 
спортсмена) и внешним (указания трене­
ра). Поскольку бег с использованием на­
грузочных саней выполняется несколько 
медленнее, чем в традиционном спринте, 
спортсмены могут использовать это «за­
медление» как для акцентированного про­
явления усилий в процессе выполнения 
упражнения, так и для совершенствова­
ния отдельных технических действий.

Были проведены специальные ис­
следования [15] для выявления влияния 
величин отягощений на параметры ско­
ростного бега. Сравнивались показатели

  Репозиторий БрГУ им А.С.Пушкина



У ЧЕН Ы Е ЗАПИСКИ
Белорусского государственного университета физической культуры

Выпуск 24

Таблица 2. -  Методика использования бега с тренировочными нагрузочными санями в тренировке 
спринтеров в зависимости от решаемых задач

Нагрузка 
(% от массы 

тела)
Решаемые задачи

Длина 
тренировочного 

отрезка, м

Количество
повторений

5-30 1. Адаптация к тренировочным саням.
2. Развитие максимальной скорости бега

30-50 3-5

30-60 1. Совершенствование техники бега при переходе 
от стартового разгона к бегу по дистанции

20-40 4-6

60-100 1. Развитие силовых и скоростно-силовых (преи­
мущественно) качеств.
2. Совершенствование техники стартового разгона

10-30 5-8

>100 1. Развитие силовых (преимущественно) и ско­
ростно-силовых качеств.
2. Совершенствование техники стартового разгона

5-15 7-9

бега без сопротивления и с нагрузками, 
равными 12,6 и 32,2 % массы тела. При 
беге с сопротивлением длина шага зна­
чительно уменьшилась -  соответственно 
на 10 и 24 % для каждой нагрузки. Часто­
та шагов также уменьшилась, но не столь 
существенно. Кроме того, использова­
ние саней увеличивало время контакта 
с опорой, изменялся наклон туловища и 
угол сгибания в тазобедренных суставах. 
Также было зафиксировано некоторое 
увеличение амплитуды движений плеч 
и рук. Было отмечено, что с повышением 
нагрузки в большей степени изменялись 
биомеханические или технические па­
раметры скоростного бега. Поэтому для 
совершенствования технического мастер­
ства спринтера лучше использовать сани с 
легкой нагрузкой.

В настоящее время, кроме тренировоч­
ных саней, для спринтеров предлагаются 
и другие тренажерные устройства, напри­
мер, тренажер с регулируемым сопротив­
лением -  «1080 Sprint» [16]. Главное его 
достоинство -  регулятор скорости и ком­
пьютерный контроль параметров бега. 
Компьютер, подключенный к коробке с 
барабаном, контролирует и корректирует 
сопротивление или силу тяги шнура с по­
мощью электродвигателя, а также записы­
вает силу и скорость, прилагаемые к шну­

ру во время бега спортсмена и выводит их 
на экран. Это позволяет устанавливать 
ошибки не только визуально, но и благода­
ря анализу получаемых параметров бега.

Результаты исследований свидетель­
ствуют, что применение бега с сопротив­
лением позволяет улучшать не только си­
ловые, но и скоростные характеристики 
мышц при условии их чередования со ско­
ростными упражнениями, выполняемыми 
без отягощения или с малым отягощени­
ем. При этом силовые нагрузки должны 
быть не менее 85 % от веса тела спортсме­
на, а эффекты их переноса на скоростные 
возможности возникают через 5-8 минут. 
При применении таких упражнений необ­
ходим отдых не более 4 минут [17].

Заключение. Использование нетради­
ционных средств и методов тренировки в 
легкоатлетическом спринте создает новые 
возможности для эффективного развития 
физических качеств и совершенствова­
ния технического мастерства. Это могут 
быть различные тренажерные устройства, 
выполнение упражнений на которых свя­
зано с преодолением сопротивления. При 
этом очень важно использовать принцип 
сопряженности, предусматривающий при 
выполнении упражнений одновременное 
воздействие как на развитие физических 
качеств, так и на технику. Выполнение
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позволил сформулировать следующие ме­
тодические рекомендации по использова­
нию тренировочных саней в тренировке 
спринтеров:

1. Для совершенствования стартового 
разгона использовать нагрузку в диапа­
зоне 60-100 % от массы тела спортсмена. 
При этом в одном занятии надо пробе­
жать 3-5 раз отрезки 10-30 м.

2. Для совершенствования техники 
бега при переходе от стартового разгона 
к бегу по дистанции рекомендуется ис­
пользовать нагрузку в диапазоне 30-60 % 
от массы тела. Необходимо пробежать 
4-6 раз тренировочные отрезки 20-40 м.

3. Для развития максимальной ско­
рости бега надо использовать нагрузку 
до 30 % от массы тела. Следует пробе­
жать 3-5 раз по 30-50 м.

Потенциальная польза от использова­
ния упражнений с сопротивлением (в том 
числе и тренировочных саней) в трениров­
ке спринтеров, требует дальнейших иссле - 
дований. Они должны быть направлены в 
первую очередь на определение оптималь­
ных соотношений традиционных и нетра­
диционных средств и методов в трениров­
ке спринтера.
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ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ-СПРИНТЕРОВ 
ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ НА ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ

В статье рассмотрены особенности подготовки высококвалифицированных легкоатлетов-спринтеров на 
предсоревновательном этапе. Представлены различные мнения по этой проблеме отечественных и за­
рубежных специалистов. Сформулированы основные задачи предсоревновательного этапа подготовки 
легкоатлетов-спринтеров и даны рекомендации для их успешного решения. При построении предсоревно­
вательной подготовки, кроме изложенных в статье общих положений, следует учитывать индивидуальные 
особенности спортсменов.

Ключевые слова: легкоатлеты-спринтеры; предсоревновательная подготовка; периоды и этапы 
тренировки; тренировочные нагрузки; соревнования.

TRAINING FEATURES OF HIGHLY SKILLED SPRINTERS 
IN THE PRE-COMPETITION PHASE

The article considers the features of training of highly skilled sprinters in the pre-competition phase. Various opinions 
on this problem of domestic and foreign specialists are presented. The main tasks of the pre-competition phase of 
training of sprinters are formulated and recommendations for their successful solution are given. When constructing 
a pre-competitive training, in addition to the general provisions set out in the article, the individual characteristics of 
athletes should be taken into account.

Keywords: sprinters; pre-competition preparation; training periods and phases; training loads; competitions.
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Введение. Современная система подго- представляет собой сложное многофак- 

товки квалифицированных спортсменов торное явление, имеющее цель, задачи,
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