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Аннотация. В статье раскрываются проблемы, связанные с низкой эффективностью системы подготовки юных 

бегунов на короткие дистанции. В частности, рассмотрен вопрос улучшения качества тренировочного процесса в 
макроцикле на основе пересмотра подходов к построению микроциклов подготовки юных атлетов. Раскрыта необ-
ходимость применения усовершенствованной структуры микроциклов 16-17-летних бегунов на короткие дистан-
ции, которая при использовании в рамках годичного цикла обеспечивает рост показателей, влияющих на спортив-
ный результат. В частности, в статье представлены материалы семимесячного педагогического эксперимента по 
обоснованию эффективной структуры микроцикла тренировки 16-17-летних спортсменов, специализирующихся в 
беге на короткие дистанции. Выявлено, что занятия скоростной направленности целесообразно включать в микро-
циклы тренировки как соревновательного, так и подготовительного периодов тренировки. Представлены матери-
алы исследований автора, доказывающие эффективную схему построения микроциклов тренировки: 1-й день – 
развитие быстроты и скоростно-силовых качеств; 2-й день – совершенствование силы и скоростной выносливости; 
3-й день – отдых; 4-й день – развитие быстроты и скоростно-силовых качеств; 5-й день – развитие силы и скорост-
ной выносливости; 6-й день – повышение общей физической подготовленности; 7-й день – отдых. Перспективными 
направлениями дальнейших исследований целесообразно считать необходимость разработки подходов по обоснова-
нию средних циклов подготовки юных легкоатлетов. 
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Введение© 
Как ранее отмечали многие ученые, серьезное отста-

вание наших российских бегунов на короткие дистан-
ции от зарубежных соперников понуждает теоретиков и 
практиков легкой атлетики искать более действенные 
средства и методы подготовки [1, 3-9]. При этом указа-
ние некоторых специалистов о том, что негритянские 
спринтеры имеют особый состав и конструкцию костной 
и мышечной ткани, что обеспечивает им заметное пре-
имущество над белыми спортсменами, не выдерживают 
серьезной критики [2, 3, 8, 10]. В этой связи «на слуху» 
имена белых олимпийских чемпионов – А. Хари, П. 

                                                           
© Дабабси Д. К. Ф., 2024 

Меннеа и В. Борзова. Это дает все основания предполо-
жить, что главной причиной проигрышей наших бегу-
нов на короткие дистанции является несовершенная ме-
тодика подготовки [2, 7]. К главным подходам, которые 
определяют эффективность системы подготовки в 
спринте, необходимо в большей степени отнести поиск 
оптимального соотношения в тренировочном процессе 
бегунов нагрузок со скоростной направленностью, 
направленностью на развитие общей и скоростной вы-
носливости [2, 8]. Такие три вида нагрузок, как из-
вестно, могут оказывать как положительное, так и от-
рицательное взаимовлияние.  
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В этой связи особую актуальность представляет вы-
явление эффективной структуры микроциклов подго-
товки юных спринтеров, что и обусловило постановку 
соответствующей цели исследования. По замыслу ис-
следования предполагалось получение ответа на вопрос: 
средства, направленные на развитие быстроты, должны 
включаться в микроциклы тренировки на протяжении 
всего года или только в соревновательном периоде? 

 
Материалы и методы исследования 

В эксперименте, проводившемся в течение семи ме-
сяцев, приняли участи 2 группы спортсменов (по 12 чел. 
в каждой группе) возрастом 16-17 лет, и они были урав-
нены по основным показателям и характеристикам под-
готовленности (табл. 1). Методы исследования: теорети-
ческий анализ; педагогическое тестирование; методы 

математической статистики. Уровень развития оценива-
лась по показателям бега на 20 м с ходу и на 30 м с 
низкого старта (по первому движению). Параметры ско-
ростно-силовых качеств определялись по данным трой-
ного прыжка в длину с места. О силовой подготовленно-
сти спринтеров судили по характеристикам суммарного 
показателя относительной силы 5 мышечных групп 
сильнейшей нижней конечности: сгибателя и разгиба-
теля бедра, сгибателя и разгибателя голени, подошвен-
ного сгибателя стопы. Для таких измерений применяли 
методику Б. М. Рыбалко и динамометр системы 
В. М. Абалакова [2]. Оценку скоростной выносливости 
атлетов производили в соответствии с формулой, пред-
ложенной Н.Г. Озолиным (1988): результат бега на 200 
м «минус» удвоенный результат бега на 100 м. 

 
Таблица 1 – Спортивные результаты и показатели физической подготовленности бегунов 

на короткие дистанции групп 1 и 2 в начале эксперимента 
 

Контрольные испытания 

Группа А 
(n = 12) 

 

P 

Группа Б 
(n = 12) 

 
Бег на 100 м, с  11,26       0,02 >0,05 11,28       0,02 

Бег на 200 м, с 23,57       0,09 >0,05 23,51       0,1 

Бег на 20 м с ходу, с 2,11         0,01 >0,05 2,12         0,02 

Бег на 30 м с низкого старта, с 4,08         0,01 >0,05 4,09         0,01 

Тройной прыжок в длину с места, м 8,36         0,18 >0,05 8,39         0,15 

Суммарный показатель силы пяти мышечных групп сильнейшей ниж-
ней конечности, кг 

5,48       0,16 >0,05 5,40       0,17 

Скоростная выносливость, с 1,05       0,02 >0,05 0,95       0,02 

 
По условиям эксперимента на протяжении первых 

3,5 месяцев (подготовительный период) группой 1 ис-
пользовались упражнения на развитие быстроты, в 
группе 2 они не применялись. Микроциклы тренировок 
в этот период строились следующим образом. Группа 1: 
1-й день – развитие быстроты и скоростно-силовых ка-
честв; 2-й день – совершенствование силы и скоростной 
выносливости; 3-й день – отдых; 4-й день – развитие 
быстроты и скоростно-силовых качеств; 5-й день – раз-
витие силы и скоростной выносливости; 6-й день – по-
вышение общей физической подготовленности; 7-й день 
– отдых. Группа 2: 1-й день – развитие скоростно-сило-
вых качеств, работа над техникой и общей выносливо-
стью; 2-й день – совершенствование силы и скоростной 
выносливости; 3-й день – отдых; 4-й день – развитие 
скоростно-силовых качеств, работа над техникой и об-
щей выносливостью; 5-й день – развитие силы и ско-
ростной выносливости; 6-й день – повышение общей фи-
зической подготовленности; 7-й день – отдых. Следую-
щие 3,5 месяца в соревновательном периоде спортсмены 
обеих групп тренировались по схеме микроцикла 
группы 1. Таким образом, бегуны группы 1 проводили 
скоростную работу на протяжении всех 7 месяцев экс-
перимента, а юноши группы 2 лишь в течение послед-
них 3,5 месяцев. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Анализ спортивных результатов и показателей фи-
зической подготовленности юных бегунов обеих групп в 
конце эксперимента позволяет отметить следующее 
(табл. 2). Спринтеры группы 1, включавшие в течение 
семи месяцев в микроциклы тренировки занятия с 

направленностью на развитие быстроты, улучшили ре-
зультаты в беге на 100 и 200 м соответственно на 0,31 и 
0,57 с (р<0,05). На 0,21 и 0,18 с повысились показатели 
бега на 20 м с ходу и 30 м с низкого старта (р<0,05), на 
20 см возрос результат в тройном прыжке в длину с ме-
ста. С 5,48 кг до 5,79 кг улучшились также данные от-
носительной силы бегунов. Вместе с тем, в конце экспе-
римента остались практически на том же уровне пока-
затели скоростной выносливости – 1,05 с и 1,1 с.  

У юных бегунов группы 2, выполнявших скоростную 
работу лишь на протяжении последних 3,5 мес. экспе-
римента, произошло статистически незначимое улучше-
ние результатов в беге на 100 м с 11,28 до 11,25 с.; в 
беге на 20 м с ходу и 30 м с низкого старта соответ-
ственно с 2,12 с до 2,1 с и с 4,09 до 4,05 с. На 200-
метровой дистанции спортивный результат у спринте-
ров повысился на 0,3 с. На 14 см и 0,42 кг возросли 
данные тройного прыжка в длину с места и суммарного 
показателя относительной силы 5 мышечных групп 
сильнейшей нижней конечности (р>0,05). В конце экс-
перимента бегунам группы 2 удалось заметно повысить 
уровень скоростной выносливости – с 0,95 с до 0,71 с 
(р<0,05). 

Сравнение спортивных результатов и показателей 
физической подготовленности бегунов обеих групп в 
конце семимесячного эксперимента (табл. 2) показало, 
что спринтеры группы 1 превзошли сверстников из 
группы 2 в беге на 100 м, 200 м, в беге на 20 м с ходу и 
30 м с низкого старта, уступив им лишь в данных ско-
ростной выносливости. При этом наиболее заметным 
преимущество юношей группы 1 было на стометровке: 
с 10,95 с против 11,25 с (р<0,05). 
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Таблица 2 – Спортивные результаты и показатели физической подготовленности бегунов 

на короткие дистанции групп 1 и 2 в конце эксперимента 
 

Контрольные испытания 

Группа А 
(n = 12) 

 

P 

Группа Б 
(n = 12) 

 

Разность в по-
казателях 

Бег на 100 м, с  10,95       0,02 <0,05 11,25       0,01 0,3 

Бег на 200 м, с  23,00       0,08 >0,05 23,21       0,09 0,21 

Бег на 20 м с ходу, с 1,90         0,01 <0,05 2,10         0,01 0,2 

Бег на 30 м с низкого старта, с 3,90         0,01 <0,05 4,05         0,02 0,15 

Тройной прыжок в длину с места, м 8,56         0,12 >0,05 8,53         0,24 0,03 

Суммарный показатель силы пяти мышечных 
групп сильнейшей нижней конечности, кг 

5,79         0,12 >0,05 5,82         0,20 0,03 

Скоростная выносливость, с 1,1         0,03 <0,05 0,71         0,02 0,39 

 
Выводы 

Итоги проведенного семимесячного педагогического 
эксперимента позволяют сделать следующие выводы: 

1. Установлено, что занятия с направленностью на 
развитие быстроты необходимо включать в микроциклы 
тренировки как соревновательного, так и подготови-
тельного периодов подготовки 16-17-летних спортсме-
нов, специализирующихся в беге на короткие дистан-
ции.  

2. В процессе педагогического эксперимента доста-
точную эффективность показала следующая схема по-
строения микроциклов тренировки: 1-й день – развитие 
быстроты и скоростно-силовых качеств; 2-й день – со-
вершенствование силы и скоростной выносливости; 3-й 

день – отдых; 4-й день – развитие быстроты и ско-
ростно-силовых качеств; 5-й день – развитие силы и 
скоростной выносливости; 6-й день – повышение общей 
физической подготовленности; 7-й день – отдых. 

Перспективными направлениями дальнейших иссле-
дований необходимо считать необходимость разработки 
подходов по обоснованию средних циклов подготовки 
юных легкоатлетов. 
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Abstract. The article reveals the problems associated with the low efficiency of the training system for young short-

distance runners. In particular, the issue of improving the quality of the training process in the macrocycle is considered 
on the basis of a revision of approaches to building microcycles for training young athletes. The necessity of using an 
improved microcycle structure for 16-17-year-old short-distance runners, which, when used within the framework of 
an annual cycle, ensures an increase in indicators affecting athletic performance, is revealed. In particular, the article 
presents the materials of a seven-month pedagogical experiment to substantiate the effective structure of the microcycle 
training of 16-17-year-old athletes specializing in short-distance running. It has been revealed that it is advisable to 
include speed-oriented classes in microcycles of training for both competitive and preparatory periods of training. It 
has been revealed that it is advisable to include speed-oriented classes in microcycles of training for both competitive 
and preparatory periods of training. The research materials of the authors are presented, proving an effective scheme 
for building microcycles of training: day 1 – development of speed and speed-strength qualities; day 2 – improvement 
of strength and speed endurance; day 3 – rest; day 4 – development of speed and speed-strength qualities; day 5 – 
development of strength and speed endurance; day 6 – improvement of general physical fitness; day 7 – rest. Promising 
areas for further research should be considered the need to develop approaches to substantiate the average training 
cycles of young athletes. 
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