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Аннотация  
Скоростно-силовые способности человека из пяти основных являются одними из 

ведущих, определяющих его двигательный потенциал. Оба компонента изменяются в 

ходе многолетнего педагогического процесса и являются объектом управления с учетом 

сенситивных периодов их естественного развития. В статье представлена информация о 

предпосылках к скоростно - силовой работе и основным составляющим в развитии быст-

роты у спортсменов. 

Abstract 

Speed-strength capacity of the five basic human are one of the leading, defining his motor 

potential. Both components are changed in the course of many years of pedagogical process 
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and are subject to control in view of the sensitive periods of their natural development. This 

article provides information about the prerequisites to speed - power and the main components 

in the development of the speed of the athletes. 

 

Ключевые слова: скорость, сила, координация, частота шагов. 

Keywords: speed, strength, coordination, speed steps. 

 

Под скоростными качествами (быстротой) спортсмена понимается его способность 

выполнять двигательное действие за минимальный промежуток времени. [2, 8]. Разли-

чают элементарную и комплексную формы проявления быстроты. К элементарным (их 

еще называют основными) относятся - время двигательной реакции, время выполнения 

одиночного движения, частота движений [1, 6]. 

Внешней комплексной формой проявления быстроты, как физического качества 

спортсмена, является скорость выполнения им отдельного двигательного акта. Однако 

эта скорость зависит не только от уровня развития быстроты, но также и от силовой под-

готовленности спортсмена, его выносливости, от совершенства спортивной техники [4, 

7]. Поэтому скорость целостного движения лишь косвенно характеризует быстроту че-

ловека. При детальном анализе именно элементарные формы проявления быстроты яв-

ляются наиболее показательными и обеспечивают все основные проявления скоростных 

специальных способностей спортсмена [2, 4]. 

Степень развития скоростных способностей спортсменов обуславливается, в 

первую очередь, подвижностью нервных процессов, а также особенностями мышечной 

ткани - эластичность, уровень внутримышечной координации, соотношение разных мы-

шечных волокон [3, 5]. 

Скоростные качества спортсменов (быстрота) в сочетании с другими двигатель-

ными качествами (сила, выносливость, гибкость, ловкость) техническими, психомотор-

ными возможностями и навыками, в значительной мере определяют уровень результатов 

в боксе, прыжках, спринте, хоккее, волейболе, баскетболе, футболе. 

Проявление скоростных качеств человека довольно специфично. Можно очень 

быстро выполнять одни движения и сравнительно медленнее другие. Прямой перенос 

быстроты происходит лишь в координационно сходных движениях [3]. Например, 

спортсмен, показывающий высокие результаты в спринтерском беге, как правило, пока-

зывает высокие результаты и в прыжках в длину. Примером может послужить выдаю-

щийся легкоатлет К.Льюис, выигрывавший на многих соревнованиях, как спринт, так и 

в прыжках в длину. 

Уровень развития быстроты напрямую зависит от силовой подготовки спортсмена. 

Быстрое выполнение специальных движений возможно лишь при должном развитии его 

силы. 

Быстрота относится к одному из наиболее изученных физических качеств. Иссле-

дования проводятся как по направлению изучения возрастных изменений скоростных 

качеств человека [1, 6, 8], так и в направлении выявления их специфических проявлений, 

связанных с занятием спортом. 

В онтогенезе человека развитие быстроты характеризуется двумя этапами. При-

мерно до 16 - 17 лет происходит увеличение темпов прироста быстроты. У мужчин этот 

показатель заметно выше, чем у женщин. 

В специальной литературе в меньшей степени разработан вопрос о специфических 

проявлениях быстроты, связанных с занятием спортом [6], поэтому в настоящем иссле-

довании ставится цель изучить особенности развития быстроты у спортсменов, занима-

ющихся легкоатлетическим спринтом. 

Быстрота реакции на старте. В беге на короткие дистанции имеет значение свое-

временная реакция на стартовый выстрел (или на команду "марш!"). Быстрота реакции 
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на сигнал рассматривалась до последнего времени как один из основных факторов, опре-

деляющих успех в спринтерском беге. 

Среднее (латентное) время от начала внешнего раздражителя сигнала до начала 

движения спортсмена составляет у новичков 0,20 - 0,25 с (8, 16, 20). У высококвалифи-

цированных бегунов оно равно 0,05 - 0,12 с (12, 20). Благодаря тренировке можно незна-

чительно сократить время реагирования на сигнал. Совершенствуя быстроту реакции на 

старте, бегун может "выиграть" в лучшем случае около 0,1 с. 

Проведенными исследованиями и спортивной практикой установлено, что спортс-

мен может отличаться очень быстрой реакцией и быть относительно медлительным в 

движениях, и наоборот [10, 20, 23]. У некоторых спортсменов чрезвычайно "взрывная" 

реакция на стартовый сигнал может создать "закрепощение" в беге. 

Спринтеры высокого класса по этому показателю вплотную подошли к пределу 

функциональных человеческих возможностей. Из этого можно заключить, что быстрота 

реакции у них практически не содержит существенного резерва. 

Способность к ускорению. Установлено, что время стартового ускорения у сприн-

теров различной квалификации приблизительно одинаково и составляет 5-6 с [43]. 

Спортсмены высокой квалификации за этот отрезок времени успевают пробежать боль-

шее расстояние, чем новички. Так, максимальную скорость высококвалифицированные 

спринтеры набирают к 50 м, а новички - к 40 м дистанции [9, 16, 22]. 

Максимальная скорость бега зависит от частоты и длины беговых шагов. Чем 

больше частота шагов в единицу времени и чем длиннее шаги, тем выше скорость бега. 

В ряде работ [3, 7, 8] сообщается, что частота шагов в спринтерском беге достигается 4,5 

- 5,5 в 1 с. Длина шагов имеет колебания в пределах 190-250 см. 

Существуют различные точки зрения по поводу преобладающего значения темпа 

или длины шагов. Одни исследователи [5] считают, что скорость в спринтерском беге 

возрастает главным образом за счет повышения темпа шагов; другие [9, 12] - за счет уве-

личения длины и частоты беговых шагов; третьи [7] ведущим фактором в повышении 

скорости считают длину шага, утверждая, что частоту движений почти невозможно уве-

личить во время тренировочных занятий. 

В исследованиях, проведенных в последние годы ведущими специалистами [8], до-

казано, что с ростом спортивного мастерства спринтеров происходит увеличение длины 

шагов и темпа бега. Причем между этими показателями результатом в беге на 100 м об-

наружена высокая степень корреляции. 

Можно сделать вывод, что частота и длина шагов для спринтерского бега являются 

в одинаковой степени важными компонентами, обуславливающими скорость. Вместе с 

тем, на различных этапах роста спортивной квалификации бегунов на короткие дистан-

ции удельный вес этих показателей различен. Если определяющим параметром для 

спортсменов низших разрядов является длина шагов, то для высококвалифицированных 

бегунов - частота (30). Во время бега происходит чередование опорных и полетных фаз. 

Важным моментом, влияющим на скорость бега, является отталкивание. На это указы-

вают, многие авторы [2, 5, 6]. Они же утверждают, что чем больше скорость бега, тем 

короче по времени длительность опорного периода, которая у новичков составляет 0,125 

- 0,132 с, спринтеров средней квалификации 0,150 - 0,120 с, мастеров спорта - около 0,080 

- 0,100 с. С повышением скорости бега фаза полета увеличивается. Однако это увеличе-

ние имеет свой предел. 

При повышении скорости бега с уменьшением периода опоры время полета непре-

рывно увеличивается. Тем не менее, постоянное уменьшение фазы опоры и увеличение 

полета не могут продолжаться непрерывно. Исследованиями В.Б. Шпитального пока-

зано, что это положение имеет место только при увеличении скорости бега до 9,0 - 9,3 
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м/с. Если же бегун развивает скорость более высокую, время полета начинает умень-

шаться. Несмотря на это, длина шага даже несколько увеличивается, что объясняется 

значительным повышением мощности работы. 

Скорость современных мастеров спринта близка к 12 м/с. Ф.М.Бурбан В.Б.Шпи-

тальный установили, что высокая скорость бегуна в большей степени зависит от частоты, 

чем от длины беговых шагов. 

Таким образом, частота шагов является одним из основных лимитирующих факто-

ров. По мнению некоторых авторов, частота шагов определяется быстротой, с которой 

чередуются процессы возбуждения и торможения в нервных центрах. Скоростные воз-

можности спринтера обуславливаются процессами, происходящими в самих мышцах. 

Надо полагать, что причины, лимитирующие скоростные возможности спринтера, 

зависят от деятельности не только центральной нервной системы, но и от перефериче-

ского нервно-мышечного аппарата, от взаимосвязи этих двух факторов. 

Таким образом, из изложенного следует, что в воспитании скорости бегуна имеется 

резерв, использование которого может способствовать улучшению спортивного резуль-

тата спортсмена. 

Скоростная выносливость. В результате накопления утомления скорость бегуна к 

концу дистанции снижается. Уменьшение скорости бега к концу спринтерской дистан-

ции происходит из-за прогрессирующего уменьшения частоты беговых шагов, несмотря 

на компенсаторное увеличение их длины. 

Известно, что максимальные мышечные усилия бегун может сохранить только в 

течение первых 5 - 6 с. Затем наступает утомление, и скорость начинает снижаться. Это 

утомление происходит на 40 - 50 м. Согласно исследованиям Э. Озолина [9], спринтеры 

низкой квалификации из-за снижения скорости бега на второй половине 100-метровой 

дистанции ухудшают свой результат на 0,31 - 0,45 с. Он же указывает, что с повышением 

квалификации бегунов влияние этого фактора ослабевает. Следовательно, недостаточ-

ное развитие скоростной выносливости - одна из основных причин низких показателей 

в спринте. 

Техническое мастерство. Для достижения наилучшего результате в спринте нужна 

совершенная техника - наиболее рациональный, эффективный способ выполнения 

упражнений. Она позволяет спортсмену не только находить наиболее выгодную биоме-

ханическую структуру движений, но и выигрывать при этом в энергетическом отноше-

нии [5]. 

В специальной литературе высказывается мнение о том, что роль техники в сприн-

терском беге невелика. Совершенствование технического мастерства в спринтерском 

беге определяется прежде всего улучшением техники старта и стартового разгона. У 

спринтеров, отличающихся ростом, весом и другими физическими данными, вариатив-

ность движений при беге с максимальной скоростью крайне незначительна (2 - 4%). 

Индивидуальные особенности анатомии, физического и психического состояния 

спортсмена вносят лишь некоторые коррективы в технику. В этом случае можно гово-

рить об индивидуальном стиле спортсмена. 

Все перечисленные факторы, оказывающие наиболее сильное влияние на результат 

в спринтерском беге, обладают различной значимостью. И все же главные из них - мак-

симальная скорость бега и скоростная выносливость. Остальные факторы имеют значи-

тельно меньший удельный вес. Следовательно, совершенствованию быстроты и скорост-

ной выносливости в тренировочном процессе спринтера необходимо уделять большее 

значение, чем другим факторам. 
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