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Ретроспективный анализ и обобщение данных литературы, 
опыта работы и результаты собственных исследований показа-
ли, что построение тренировочного процесса спринтеров на этапе 
углубленной специализации с точки зрения реализации принципа 
индивидуализации осуществляется нерационально, без должного 
научного обоснования, что не обеспечивает прогрессивного роста 
спортивных результатов в многолетнем аспекте. Выявленная дина-
мика контрольных показателей, характеризующих взрывную силу 
мышц, состояние нервно-мышечного аппарата и результаты педа-
гогического тестирования в подготовительном периоде тренировки, 
свидетельствуют о попытках тренеров строить тренировочный про-
цесс юношей 15–17 лет аналогично таковому спортсменов высокого 
класса. Вместе с тем выявленные различия в сочетаемости основных 
средств между собой, высокие объемы и недостаточный учет осо-
бенностей развития организма юношей в данном возрастном перио-
де развития не позволяют успешно формировать специализирован-
ный фундамент для дальнейшего совершенствования спортивного 
мастерства спринтеров на этапе углубленной специализации.

В связи с этим нами разработана дифференцированная мето-
дика специальной скоростно-силовой подготовки в годичном цикле 
для спринтеров 15–17 лет, основанная на анализе количественных 
показателей, структуры тренировочных нагрузок и данных констати-
рующего эксперимента и включающая в себя динамику специальной 
подготовленности и рациональное количественное распределение 
в годичном цикле объема основных средств тренировки бегунов 
на 100 м.

Ядром предлагаемой методики является «технико-вос ста но ви те-
льный» блок продолжительностью 4 недели. В его рамках спорт смены 
выполняют шесть локально-избирательных упражнений, по структуре 
приближенных к соревновательным. Мезоцикл включается в годич-
ный цикл тренировки спринтеров в конце специальноподготовитель-
ного периода подготовки с целью осуществления плавного перехода 
от специальной силовой и скоростно-силовой работы к скоростной. 
В первые две недели они выполняются с отягощением (40 % от max), 
а в последующие две недели – с эластичным бинтом. Количество по-
вторений должно оставаться в пределах 15–20 раз. С ростом уровня 
подготовленности с целью сохранения числа повторений необходимо 
следить за адекватным натяжением бинта.

В процессе проведения формирующего эксперимента было 
выявлено, что применяемая в экспериментальной группе диффе-
ренцированная методика специальной скоростно-силовой подготов-
ки приводит к положительным сдвигам в анализируемых показате-
лях и благоприятно сказывается на физической подготовленности 
юношей. В частности, результаты достоверно улучшились в следую-
щих упражнениях: прыжке в длину с места – 6,4 %, тройном прыжке 
с места – 6,8 %, прыжке с ноги на ногу на дистанцию 30 м – 6,6 % 
(p<0,05), проявлении силы мышц – разгибателей бедра за 0,1 с – 
25,5 %, J-градиенте мышц – разгибателей ноги в коленном и тазобе-
дренном суставах – 21,0 % (p<0,01). Применение средств локально-
избирательного воздействия способствовало увеличению усилия 
в фазе активного отталкивания и как следствие – более быстрому 
переходу от уступающей к преодолевающей работе.

Целенаправленная скоростно-силовая подготовка в этом воз-
расте с учетом индивидуально-возрастных особенностей занимаю-
щихся создает предпосылки для достижения высокого уровня фи-
зической подготовленности, которая служит специализированным 
фундаментом для успешного овладения рациональной техникой, 
снижает вероятность появления ошибок, обусловленных недостаточ-
ным уровнем специальной физической подготовленности. Поэтому 
можем предположить, что развитие специальных скоростно-силовых 
способностей спринтеров в этом возрасте послужит надежной базой 
для дальнейшего улучшения специальной физической подготовлен-
ности с целью достижения высоких спортивных результатов.

Выявленные в ходе эксперимента изменения тесноты взаимосвя-
зи спортивного результата в беге на 100 м с показателями педагоги-
ческого тестирования дают возможность заключить, что предложенная 
дифференцированная методика специальной скоростно-силовой подго-
товки спринтеров 15–17 лет способствует усилению взаимосвязи между 
показателями. Так, появление достоверной взаимосвязи спортивного ре-
зультата с отдельными показателями контрольных тестов (прыжок с ноги 
на ногу на дистанции 30 м и бег с низкого старта на дистанцию 20 м) 
позволяют заключить, что нам удалось увеличить технический потенциал 
спортсменов без форсирования тренировочного процесса на фоне воз-
росшего уровня скоростно-силовой подготовленности.

Важным выводом, вытекающим из анализа данных, являет-
ся необходимость использования средств локально-избирательного 
воздействия в специальной скоростно-силовой подготовке спринте-
ров на этапе углубленной специализации.
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