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Аннотация. В статье показано, что сегодня в системе подготовки юных российских легкоатлетов наметился ряд 

проблем, связанных с нерациональным построением годичных циклов. На современном этапе развития легкой 

атлетики актуальной является проблема обеспечения эффективного контроля физической и технической подготов-

ленности юных спринтеров в годичном цикле подготовки. Раскрыта необходимость использования интегрального 

подхода к оценке различных сторон подготовленности юных легкоатлетов в годичном макроцикле. Представлены 

материалы исследований авторов, характеризующие показатели развития основных двигательных качеств юных 

бегунов на короткие дистанции с квалификацией от третьего разряда до кандидата в мастера спорта, которые 

позволяют контролировать параметры физической подготовленности легкоатлетов в годичном цикле. Установлено, 

что с ростом квалификации от третьего разряда до кандидата в мастера спорта повышаются показатели физических 

качеств атлетов. Полученные данные в полной мере соотносятся с принципом соразмерности развития основных 

физических качеств. Обоснована возможность использования парциальных оценок для контроля за уровнем тех-

нической подготовленности легкоатлетов в макроцикле. К перспективным направлениям дальнейших исследова-

ний следует отнести необходимость поиска путей оптимизации построения средних и малых циклов подготовки 

юных атлетов. 
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Введение© 

Как известно, накануне Олимпийских Игр в Москве-

1980 спортивная наука и достижения легкоатлетов 

                                                           
© Дабабси Д. К. Ф., Максименко И. Г., 2023 

СССР вышли на передовые позиции в мировой иерар-

хии. В те годы с достаточно серьёзной аргументацией 
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теоретиками и практиками лёгкой атлетики обсужда-

лись ведущие факторы в достижении высоких результа-

тов под девизами «Сила важнее стиля» и «Техника ре-

шает всё». Современный этап развития спортивной 

науки связан с тем, что специалистами достигнут кон-

сенсус о важности развития основных физических ка-

честв и необходимости вооружения легкоатлетов совре-

менной техникой движений [1 – 10]. При этом по дан-

ным последних исследований первому фактору уделя-

ется значительно больше внимания, чем второму: раз-

работка коэффициентов соотносительности и должных 

норм физической подготовленности [1]; обоснование 

принципа соразмерности развития физических качеств 

[2, 7], разработка модельных характеристик [6, 7] и т.д. 

Кроме того, на современном этапе развития легкой ат-

летики актуальной является проблема обеспечения эф-

фективного контроля физической и технической подго-

товленности юных спринтеров в годичном цикле подго-

товки. Исходя из вышеизложенного, целью исследова-

ния явилось выявление количественных параметров фи-

зической подготовленности для контроля уровня разви-

тия двигательных качеств в макроцикле и обоснование 

действенного подхода к оценке спортивно-технического 

мастерства юных спринтеров различной квалификации. 

 

Материалы и методы исследования 

Контингент испытуемых включал 79 юных бегунов 

(возраст 16 – 17 лет) на короткие дистанции: 17 канди-

датов в мастера спорта, 18 перворазрядников, 20 бегу-

нов второго и 24 – третьего разрядов. Методы исследо-

вания: теоретический анализ; педагогическое тестиро-

вание; методы математической статистики. При тести-

ровании бегунов на короткие дистанции использовался 

следующий комплекс контрольных испытаний. Быст-

рота оценивалась по показателям бега на 20 м с ходу и 

на 30 м с низкого старта, скоростно-силовые качества – 

по результатам «коэффициента реактивности» (по мето-

дике Ю. В. Верхошанского) и тройного прыжка в длину 

с места. Об уровне силовой подготовленности бегунов су-

дили по данным относительной силы сгибателя и разги-

бателя бедра, сгибателя и разгибателя голени, подош-

венного сгибателя стопы и суммарного показателя этих 

мышечных групп. При этом использовались методика 

Б. М. Рыбалко и динамометр конструкции В. М. Абала-

кова. Уровень скоростной выносливости спортсменов 

определялся по формуле: результат бега на 200 м «ми-

нус» удвоенный результат бега на 100 м (табл. 1). 

 

Результаты исследования и их обсуждение 

Как видно из табл. 1, у юных спринтеров с ростом 

их квалификации наблюдается однонаправленное улуч-

шение показателей всех физических качеств. При этом 

для каждой ступени квалификации характерно опреде-

лённое соотношение уровней быстроты, силы, ско-

ростно-силовых качеств и выносливости, что и преду-

сматривает принцип соразмерности, обоснованный про-

фессором М. Я. Набатниковой [2]. Проведя тестирова-

ние бегуна и, сравнив полученные данные с показате-

лями соответствующего разряда табл. 1, можно опреде-

лить отстающие в развитии стороны подготовленности 

и внести необходимые коррективы в тренировочный 

процесс. Аналогичным образом выявляются и отстаю-

щие в развитии мышечные группы спортсменов. Таким 

образом, обеспечивается эффективный контроль за фи-

зической подготовленностью легкоатлетов. При этом со-

вершенно справедливо возникают два вопроса: а) какова 

роль технической подготовленности в совершенствова-

нии спортивного мастерства?; б) какие критерии, отве-

чающие требованиям информативности и надёжности, 

можно использовать для её оценки? На сегодняшний 

день для оценки техники бега в большинстве случаев 

используется видеосъёмка с последующим анализом 

или другие технические устройства, позволяющие уви-

деть и проанализировать, а в случае необходимости про-

вести и биомеханический анализ всех движений бегуна. 

Естественно, что за многие годы проведения трениро-

вочных занятий и соревнований у специалистов сфор-

мировалось представление о рациональной форме дви-

жений бегуна, которое позволяет сразу заметить у но-

вичка грубые ошибки в технике бега и использовать ме-

тодические подходы к их исправлению. 

 

Таблица 1 – Уровень развития физических качеств у бегунов на короткие дистанции различной квалификации 

 

 

Контрольные испытания 

Квалификация 

 разряд 

mх   

 разряд 

mх   

 разряд 

mх   

Кандидат в мастера 

спорта 

mх   

Бег на 100 м, с (ручной хронометраж) 12,00 0,04 11,47 0,01 10,91 0,02 10,48 0,01 

Бег на 200 м, с (ручной хронометраж) 25,42 0,12 24,08 0,15 22,9 0,16 21,66 0,07 

Бег на 20 м с ходу, с  2,34 0,02 2,21 0,01 2,08 0,02 1,80 0,01 

Бег на 30 м с низкого старта, с 4,32 0,02 4,21 0,02 3,89 0,01 3,71 0,01 

Коэффициент реактивности, усл. ед. 1,77 0,03 2,199 0,02 2,48 0,03 2,69 0,02 

Тройной прыжок в длину с места, м 8,02 0,15 8,25 0,05 8,53 0,09 9,12 0,07 

Сгибатель бедра, кг 0,36 0,01 0,43 0,02 0,44 0,01 0,54 0,02 

Разгибатель бедра, кг 1,81 0,02 2,00 0,02 2,01 0,01 2,17 0,02 

Сгибатель голени, кг 0,20 0,02 0,27 0,01 0,29 0,02 0,34 0,01 

Разгибатель голени, кг 0,76 0,03 0,79 0,02 0,85 0,01 0,93 0,02 

Подошвенный сгибатель стопы, кг 1,81 0,04 2,00 0,05 2,21 0,04 2,22 0,03 

Суммарный показатель относительной 

силы пяти мышечных групп нижней 

конечности, кг 

 

5,06 

 

0,16 

 

5,48 

 

0,15 

 

5,79 

 

0,15 

 

6,19 

 

0,13 

Скоростная выносливость, с 1,43 0,03 1,10 0,02 1,00 0,01 0,70 0,02 
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Тщательный анализ техники бега выдающихся бегу-

нов современности позволил выявить у них значитель-

ные различия в биомеханической структуре движений. 

Достаточно сравнить кинограммы спринтеров Л. Кро-

уфорда (рост 190 см) и А. Мэрчисона (рост 157 см), Б. 

Джонсона и Р. Хэйеса, К. Льюиса и У. Болта. Из пле-

яды этих замечательных легкоатлетов своей техникой 

бега особенно выделялся американский бегун Р. Хэйес: 

разведение бёдер и стоп наружу не мешало ему демон-

стрировать «быстрые» секунды. Нельзя назвать иден-

тичной и технику бега чемпионов Олимпийских Игр на 

800-метровой дистанции – Т. Уильяма (Игры – 1992) и 

В. Родала (Игры – 1996), Н. Шумана (Игры – 2000) и 

Ю. Борзаковского (Игры – 2004); У. Бунгей (Игры – 

2008) и Д. Рудиша (Игры – 2016 и 2020). 

Понятно, что отличия в отдельных деталях техники 

бега известных легкоатлетов обусловлены антропомет-

рическими данными, анатомо-физиологическими осо-

бенностями и генетически обусловленной амплитудой 

движений в суставах. Изложенное выше убеждает в 

том, что давать заключение о качестве техники бега ви-

зуально можно лишь в случае грубых нарушений био-

механики движений. В этой связи, основываясь на ана-

лизе практического опыта и данных эксперименталь-

ных исследований, нами предлагается критерием техни-

ческого мастерства считать степень эффективности реа-

лизации двигательного потенциала бегуна в спортивный 

результат [1-5]. Для получения такого критерия на 

практике тестируемым бегунам необходимо выполнить 

контрольные испытания, представленные в табл. 1 (в 

зависимости от специализации). Затем результаты те-

стирования каждого спортсмена сопоставляются с дан-

ными названных таблиц. Если показатели большинства 

контрольных испытаний будут близки характеристикам 

соответствующего разряда (результата в беге), то тех-

ника оценивается как хорошая в 4 балла. В случае, ко-

гда уровень развития физических качеств оказывается 

ниже, чем у бегунов такого же уровня подготовленно-

сти, техника считается отличной – 5 баллов. Если же 

спортсмен имеет более высокие показатели в тестах, чем 

средние данные соответствующего разряда, то его тех-

ника может быть оценена как удовлетворительная 

(табл. 2). Обобщение практического опыта и теоретиче-

ского массива знаний ведущих специалистов свидетель-

ствует о том, что приведенные в табл. 2 оценки техни-

ческой подготовленности бегунов отвечают требованиям 

информативности и надёжности. 

 

Таблица 2  – Парциальные оценки технической подготовленности бегунов 

 

№ п/п Уровень развития физических качеств Спортивный результат в беге Оценка техники 

бега, баллы 

1 Соответствует показателям спортивного 

разряда 

Близок к результатам соответствующего разряда 4 

2 Ниже показателей спортивного разряда Близок к результатам соответствующего разряда 5 

3 Выше показателей спортивного разряда Близок к результатам соответствующего разряда 3 

 

Выводы 

1. Проведенное исследование подтвердило данные 

многих литературных источников о тесной взаимосвязи 

роста спортивного мастерства в беге на короткие дистан-

ции с совершенствованием показателей развития основ-

ных физических качеств юных легкоатлетов. 

2. Выявлены количественные характеристики пока-

зателей быстроты, скоростно-силовых качеств, относи-

тельной силы, скоростной, специальной и общей вынос-

ливости у юных бегунов на короткие дистанции на раз-

личных этапах подготовки – от третьего разряда до кан-

дидата в мастера спорта, что отвечает требованиям 

принципа соразмерности развития основных физиче-

ских качеств. Полученные данные позволяют контроли-

ровать параметры физической подготовленности легко-

атлетов не только в годичном цикле, но и в процессе 

многолетнего совершенствования. 

3. В процессе исследования обоснована возможность 

использования для контроля в макроцикле уровня тех-

нической подготовленности бегунов разработанных пар-

циальных оценок, базирующихся на основе критерия 

эффективности реализации двигательного потенциала 

спортсмена в спортивный результат. 
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Abstract. The article shows that today in the system of training young Russian athletes there has been a number of 

problems associated with the irrational construction of annual cycles. At the present stage of development of athletics, 

the problem of ensuring effective control of the physical and technical readiness of young sprinters in the annual cycle 

of training is topical. The necessity of using an integral approach to assessing various aspects of young athletes' 

readiness in the annual macrocycle is revealed. The materials of the authors' research are presented, characterizing the 

indicators of the development of the main motor qualities of young sprinters with qualifications from the third category 

to the candidate for master of sports, which allow controlling the parameters of the physical fitness of athletes in the 

annual cycle. It has been established that with the growth of qualification from the third category to the candidate for 

master of sports, the indicators of the physical qualities of athletes increase. The data obtained are fully consistent 

with the principle of proportionality in the development of basic physical qualities. The possibility of using partial 

assessments to control the level of technical readiness of athletes in the macrocycle is substantiated. Promising areas 

for further research include the need to find ways to optimize the construction of medium and small training cycles for 

young athletes. 

Keywords: runners, annual cycle, qualification, partial assessment, readiness, sprinters, testing, running tech-

nique, physical qualities, young. 
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