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АННОТАЦИЯ. Рассматриваются особенности использования методик подготовки легкоатлетов, на-
правленных на развитие скоростно-силовых качеств, для подготовки школьников к выполнению 
нормативов ВФСК ГТО (бег на 60 м, бег на 100 м).  
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PECULIARITIES OF TRAINING PUPILS TO PASS ALL-RUSSIA ATHLETIC SPORT COMPLEX  
«READY TO WORK AND DEFENCE» IN SPRINT 
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ABSTRACT. Peculiarities of the methods of training track-and-field athlets, aimed at speed and strength 
qualities development, to train pupils to pass All-Russia Athletic Sport Complex «Ready to Work and De-
fence» (in 60 metres running, in 100 metres running) are studied. 

принтерский бег является одной из 
старейших дисциплин в спорте и 

является составной частью в программе 
Олимпийских игр. В качестве обязательных 
испытаний спринтерский бег включен так-
же и в нормативы Всероссийского физкуль-
турно-спортивного комплекса «Готов к тру-
ду и обороне» (ГТО).  

 Только высокий уровень физической 
подготовленности, быстроты и силы позво-
лит достигнуть высоких результатов в 
спринте. В многолетней подготовке сприн-
теров можно выделить три этапа:  

1) предварительной подготовки;  
2) начальной спортивной специализации;  
3) углубленной спортивной тренировки. 
Здесь решаются следующие задачи: 

всестороннее физическое развитие и укреп-
ление здоровья, овладение основами техни-
ки выполнения комплекса общеразвиваю-
щих упражнений. 

К основным средствам на данном этапе 
тренировки относятся общеразвивающие 
упражнения, гимнастика и акробатика (ку-
вырки, стойки, перевороты, подъемы, 
прыжки, метания), подвижные игры. 

К методам выполнения упражнений 
относятся игровой, повторный, равномер-
ный, круговой и контрольный.  

Упражнения на развитие быстроты не-
обходимо включать в начало тренировки. 

Развитие силы включается во вторую 
половину тренировки. Выполнение упраж-
нений силовой направленности может 
включать элементы силовых единоборств. 

Основными задачами на начальном 
этапе в тренировке являются многоборная 
подготовка. На этом этапе основными сред-
ствами тренировки являются игровые уп-
ражнения и подвижные игры. 

Силовые упражнения обязательно 
должны чередоваться с упражнениями на 
растягивание и расслабление либо выпол-
нением их с различной мощностью и ин-
тенсивностью. 

Упражнения выполняются игровым, 
повторным, круговым, контрольным и со-
ревновательным методами тренировки. Иг-
ровой метод является основным на началь-
ном этапе подготовки в спринте. Детям в 
этом возрасте необходимо эмоциональное 
восприятие предлагаемой нагрузки. У них 
еще нет осознанного отношения к выпол-
нению упражнений, достаточного уровня 
терпения. 

Только игровые упражнения в различ-
ной форме, в том числе и эстафеты, позво-
ляют дать адекватную для детей нагрузку. 

Существует огромное количество игр, 
необходимых для развития спринтерских 
качеств, например, игры на внимание, ко-
торое необходимо при выполнении низкого 
старта, и для развития мышц нижних ко-
нечностей, принимающих основное участие 
в спринте. Игры, включающие большое ко-
личество прыжков, многоскоков, как эле-
мент эстафеты.  

При применении игр необходимо учи-
тывать объем и интенсивность выполняе-
мых в игре двигательных действий, напри-
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мер, если эстафетная команда будет состо-
ять из 10 человек, объем интенсивности бу-
дет значительно ниже, чем у команды из 5 
человек. Также необходимо учитывать дис-
танции при выполнении эстафеты.  

Повторные и круговые методы разви-
тия специальной силы у школьников наи-
более рационально применять с использо-
ванием различных тренажерных устройств. 
Данные устройства могут быть простыми, 
например, элементарные блоки, и сложны-
ми, включающими комплексы электромаг-
нитных устройств под управлением компь-
ютеров. В первом случае преподавателю не-
обходимо точно рассчитывать как вес, так и 
количество подходов к тренажеру. В случае 
использования компьютеризированных 
тренажерных устройств необходимо внима-
тельно изучить предлагаемые программы, 
но в любом из вариантов использования 
тренажеров нужно внимательно следить за 
восстановлением организма.  

При развитии специальной силы каж-
дый новый подход выполняется при отно-
сительно полном восстановлении, по край-
ней мере, сердечнососудистой системы.  

Соревновательный метод тренировки в 
спринте можно отнести к одному из основ-
ных методов, т. к. он одновременно являет-
ся и тренировочным процессом, и служит 
для контроля за ходом подготовки. Сущест-
вует несколько основных способов исполь-
зования соревновательного метода, но на 
этапе начальной подготовки наиболее эф-
фективно применять еженедельные кон-
трольные соревнования по пробеганию от-
резков 10, 30, 60 метров, а также прыжки в 
длину с места.  

Тренеры или преподаватели обяза-
тельно должны поощрять юных бегунов за 
их достижения различными способами 
(значок, грамота, личная благодарность).  

Огромное значение в спринте имеет 
техника выполнения двигательных дейст-
вий, в частности, низкий старт. Для обуче-
ния низкому старту необходимо использо-

вать ряд последовательных действий, 
включающих: 

1) рассказ, 
2) показ, 
3) выполнение приседа с упором на 

обе руки, 
4) выбегание в наклоне на 10-15 метров, 
5) выбегание в наклоне на 10-15 метров 

по команде. 
Также большое внимание необходимо 

уделить «набеганию» на финишную лен-
точку, объясняя, что фиксация результатов 
происходит по линии груди.  

Невозможно повышение спортивных 
результатов, особенно на уровне спортивно-
го совершенствования, без развития специ-
альной выносливости. Данное качество у 
спринтеров развивается путем многократ-
ного пробегания отрезков 150-300 метров с 
обязательным полным восстановлением 
между ними.  

Хорошим упражнением является также 
пробегание отрезков 80-100 метров в гору с 
уклоном до 20 градусов с набеганием на по-
следних метрах дистанции.  

Планирование тренировки происходит 
на основании годичных планов, включаю-
щих использование средств беговой, сило-
вой, технической и другой направленности.  

В подготовительный период заклады-
вается база выносливости и частично сило-
вой подготовленности. В основном этот пе-
риод приходится на осень – начало зимы. 
В зимний период возможно участие в серии 
соревнований, которые могут быть как кон-
трольными, так и значимыми (первенства, 
чемпионаты). Общую выносливость разви-
вают с кроссами с невысокой скоростью, а 
также подвижными и спортивными играми. 

На подготовительном этапе весной за 
счет снижения общих объемов нагрузки 
происходит подготовка к летнему сезону. 
В этот период большее внимание уделяется 
совершенствованию техники старта, пробе-
ганию по дистанции, акцентированию вни-
мания на выполнении небольших серий уп-
ражнений, но с максимальными усилиями.  
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