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Скоростные способности 
и основы методики их развития

АННОТАЦИЯ
В статье на основе обобщения литературных 
данных и материала современной спортивной 
практики представлены знания о структуре 
скоростной подготовленности спортсменов, 
факторах, обусловливающих, ее уровень, мето-
дике становления различных видов скоростных 
качеств и интегральной скоростной подготовки. 
Принципиальной особенностью содержания ста-
тьи является рассмотрение проблематики ско-
ростной подготовки в органической взаимосвязи 
с другими двигательными качествами и сторо-
нами подготовленности, требованиями реальной 
соревновательной деятельности конкретного 
вида спорта.
Ключевые слова: скоростные способности, 
скоростная подготовка, двигательные качества, 
спортивная подготовленность.

АBSTRACT
The knowledge about the structure of sports 
preparedness of an athlete, factors determining 
its level, the methods of development of different 
types of speed qualities and integral speed training 
has been presented on the basis of generalization 
of the literature data and the material of modern 
sports practice. The key point of the paper is that 
it considers the problems of speed preparation in 
organic interrelation with other motor qualities 
and aspects of fitness, along with the require-
ments  of real competitive activity of a particular 
sports event. 
Key words: speed abilities, speed training, motor 
qualities, sports preparedness.

ВИДЫ СКОРОСТНЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ

Под скоростными способностями спорт-
смена следует понимать комплекс функцио-
нальных свойств, обеспечивающих быстроту 
реагирования и выполнение двигательных 
действий в минимальное время. Скорост-
ные способности связаны с такими понятия-
ми, как «скорость» и «быстрота». Среди ряда 
их определений применительно к предмету 
рассмотрения наиболее приемлемыми 
представляются следующие. Скорость – от-
ношение пройденного телом пути к соответ-
ствующему промежутку времени; быстро-
та  – большая скорость, стремительность, 
реактивность.

Различают элементарные и комплекс-
ные виды проявления скоростных способ-
ностей.

Элементарные виды проявляются в 
латентном времени простых и сложных дви-
гательных реакций, скорости выполнения 
отдельного движения при незначительном 
внешнем сопротивлении, частоте движе-
ний. Необходимо учитывать, что скоростные 
способности во всех элементарных формах 
их проявления в основном определяются 
двумя факторами: оперативностью деятель-
ности нейромоторного механизма и способ-
ностью к быстрейшей мобилизации состава 
двигательного действия. Первый фактор во 
многом обусловлен генетически и совер-
шенствуется в относительно незначительной 
степени. Так, время простой реакции у лиц, 
не занимающихся спортом, обычно коле-
блется в пределах 0,2–0,3 с, у квалифициро-
ванных спортсменов – 0,1–0,2 с. Таким обра-
зом, в процессе тренировки время реакции 
обычно не может быть увеличено более чем 
на 0,1 с. Второй фактор поддается трениров-
ке и представляет основной резерв в разви-
тии элементарных форм быстроты. Поэтому 
быстрота конкретного двигательного дей-
ствия обеспечивается главным образом за 
счет приспособления моторного аппарата к 
заданным условиям решения двигательной 
задачи и овладения рациональной мышеч-
ной координацией, способствующих полно-
ценному использованию индивидуальных 

возможностей нервно-мышечной системы, 
присущих данному человеку [4, 65].

Следует помнить, что латентное время 
простой реакции часто превышает время 
действия сигнальных раздражителей в 
спортивной деятельности. Так, например, 
скоростные действия боксеров, фехтоваль-
щиков, волейболистов и других спортсменов 
выполняются быстрее 100 мс, в то время как 
длительность зрительных фиксаций может 
достигать 500–600 мс и зависит от сложно-
сти перцептивной задачи [8]. Естественно, 
что в таких условиях спортсмен не в состоя-
нии реагировать по типу простой реакции в 
ответ на возникающие сигналы слухового, 
зрительного, тактильного, проприоцептив-
ного или смешанного характера.

Целесообразные и результативные ре-
агирования спортсменов (особенно в слож-
ных ситуациях единоборств и игр) могут 
быть объяснены выполнением действий по 
типу реакций предвосхищения (антиципа-
ции). В этом случае спортсмен реагирует не 
на появление того или иного раздражите-
ля, а предугадывает начало или появление 
сигнала для своих действий, предвосхищая 
момент и место действия соперника или 
партнера (движение оружия в фехтовании, 
появление мяча в играх и др.).

Реакция предвосхищения является 
одной из форм вероятностного прогнози-
рования, важнейшим качеством, обеспе-
чивающим результативность деятельности 
спортсмена в сложных скоростных взаимо-
действиях.

Собственно реакции и реакции предвос-
хищения могут быть простыми и сложны-
ми. Сложные реакции подразделяются на 
дизъюнктивные (со взаимоисключающим 
выбором) и дифференцировочные. Реакция 
боксера на действия его противника, за-
ставляющего наступать или отступать, ре-
акция футболиста – ударить по воротам 
или передать мяч партнеру – относятся к 
дизъюнктивным (т. е. нельзя одновременно 
отступать и наступать, бить по воротам и пе-
редавать мяч и т. д.). Дифференцировочные 
реакции – один из наиболее сложных видов 
реагирований, требующий большого напря-
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жения внимания для быстрого выбора наи-
более адекватного ответного действия, а ино-
гда и прекращения уже начавшегося ответа 
или переключения на другой вид действий. 
Например, фехтовальщик, начавший атаку, 
должен суметь перехватить контратаку про-
тивника и продолжить свою. Баскетболист, 
начавший действие для поражения кольца 
и увидевший эффективную защиту, меняет 
замысел и передает мяч партнеру, находя-
щемуся в лучшем положении, и т. п. [9].

Комплексные виды проявления ско-
ростных способностей в сложных двигатель-
ных актах, характерных для тренировочной 
и соревновательной деятельности в разных 
видах спорта, обеспечиваются элементар-
ными формами проявления быстроты в 
разнообразных сочетаниях и в совокупности 
с техническими навыками, силовыми и ко-
ординационными способностями. В числе 
базовых видов комплексных скоростных 
способностей принято выделять:

 • быстроту кратковременных одно-
кратных двигательных действий – рывок 
штанги, броски мяча в гандболе, водном 
поло или баскетболе, подача мяча в тенни-
се, броски в борьбе, старт в плавании или 
спринтерском беге и т. п.;

 • наращивание скорости движения 
(ускорение) – действие, важное для эффек-
тивной соревновательной деятельности в 
беге на короткие и средние дистанции, ве-
лосипедном спорте, конькобежном спорте, 
футболе, гандболе, гребле, бобслее, санном 
спорте и т. п.;

 • дистанционную скорость – в значи-
тельной степени обеспечивает результатив-
ность соревновательной деятельности в беге, 
плавании, гребле, велосипедном спорте, 
лыжных гонках, конькобежном спорте, сан-
ном спорте, бобслее, скелетоне [4, 11,  40, 57 ].

Выделение лишь этих видов комплекс-
ных скоростных способностей недопустимо 
сужает круг проявления скоростных качеств в 
соревновательной деятельности в разных ви-
дах спорта и отрицательно сказывается на ка-
честве тренировочного процесса. Для успеха 
во всех игровых видах спорта, в спортивных 
единоборствах является исключительно важ-
ной и способность к максимально быстрому 
замедлению выполняемых двигательных 
действий, а также к их резкому переходу к 
другим скоростным действиям, что обуслов-
ливается значительной вариативностью со-
ревновательной деятельности, требующей 
оперативного изменения технико-тактиче-

ских решений. Поэтому в число видов комп-
лексных скоростных способностей следует 
также включить еще два: быстроту замедле-
ния движения и быстроту перехода от одного 
двигательного действия к другому.

Во всех видах спортивных игр способ-
ность к замедлению движения, быстрой оста-
новке, продиктованная развитием игровой 
ситуации, является не менее важной, чем бы-
строта кратковременных однократных дви-
гательных действий (бросок, удар, передача) 
или стартовых ускорений. Однако если про-
анализировать содержание тренировочного 
процесса в современном футболе, баскетбо-
ле, хоккее или теннисе, то нетрудно убедиться 
в том, что совершенствованию способности 
к замедлению движения, быстрой остановке 
уделяется незначительное внимание, несо-
поставимое с тем, которое связано с другими 
видами скоростных качеств. Эксперимен-
тально доказано [35], что эта способность тре-
бует специализированных средств и методов 
и не совершенствуется при развитии других 
видов скоростных качеств.

Способность к быстрому переходу от од-
ного двигательного действия к другому явля-
ется одной из наиболее значимых составля-
ющих, обеспечивающих успех в спортивных 
играх и единоборствах. Однако велико ее 
значение и в других видах спорта. Например, 
в плавании эффективный переход от цикли-
ческой работы к повороту, исключительно 
сложному в координационном отношении 
элементу, или от преодоления подводного 
отрезка дистанции после старта или пово-
рота к циклической работе, не в меньшей 
мере определяет спортивный результат, чем 
дистанционная скорость. В бобслее исклю-
чительно большое влияние на конечный ре-
зультат оказывает эффективность перехода 
от стартового разгона к прохождению трассы. 
Совершенствование способности к быстрому 
переходу от одного двигательного действия 
к другому также должно находить самостоя-
тельное место в процессе скоростной подго-
товки в силу относительной независимости от 
других видов скоростных качеств, в том чис-
ле и от способности к замедлению движения 
и быстрой остановке [12].

Скоростные проявления в сложных 
комплексных движениях, обусловленных 
совокупностью биомеханических, нервно-
мышечных и энергетических составляющих, 
слабо коррелируют с элементарными вида-
ми скоростных способностей, построенных 
на простых движениях с невысоким сопро-

тивлением [59, 60]. Незначительна связь и 
между максимальной силой, проявляемой 
в движениях с невысокой скоростью и за-
висящей от площади поперечного сечения 
мышц, и скоростной силой, зависящей пре-
жде всего от нервно-мышечной активации, 
способности к быстрейшему вовлечению в 
работу БС-волокон [46, 66].

Отсутствует связь между реактивной 
способностью, зависящей от импульса силы и 
хорошо подверженной тренировке, и време-
нем простой реакции, которое несуществен-
но уменьшается под влиянием тренировки 
[61]. Например, время простой реакции бе-
гуна-спринтера высокого класса составляет 
0,12–0,18 с, но это практически не связано с 
эффективностью стартового разгона и дис-
танционной скоростью [30, 55, 61].

Различные комплексные виды скорост-
ных способностей имеют исключительно 
много общего в отношении особенностей 
нервной регуляции мышечной деятельно-
сти, активизации разных типов мышечных 
волокон, энергетического обеспечения. 
Однако при всей общности базовых пред-
посылок они слабо связаны между собой, 
когда речь идет о их проявлениях в со-
ревновательной деятельности. Например, 
способность к достижению максимальной 
скорости в кратчайшее время (ускорение) 
практически не связана со способностью к 
быстрому замедлению движения и останов-
ке или быстрому переходу от одного дви-
гательного действия к другому; исключи-
тельно высокая быстрота кратковременных 
однократных двигательных действий может 
сопровождаться относительно невысокой 
дистанционной скоростью и т. п. Обуслов-
лены эти различия спецификой проявления 
разных видов координационных способно-
стей, а также специфичностью по отноше-
нию к каждому из скоростных проявлений 
технико-тактического и психологического 
обеспечения. Поэтому вполне естественно, 
что потенциал нервно-мышечной системы 
и систем энергообеспечения является лишь 
основой для совершенствования каждого 
из видов комплексных скоростных способ-
ностей с использованием средств и методов 
избирательного воздействия.

Многообразие локальных качеств и на-
выков, обусловливающих уровень разви-
тия комплексных скоростных способностей, 
подверженность многих из них совершен-
ствованию в результате специально орга-
низованной тренировки, предопределяют 
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возможности существенного прогресса в 
отношении самых разнообразных комплекс-
ных форм проявления скоростных качеств 
[12, 39, 44, 61].

Одной из основных предпосылок комп-
лексных проявлений скоростных способ-
ностей является подвижность нервных 
процессов (выражающаяся в совершен-
стве протекания процессов возбуждения 
и торможения в разных отделах нервной 
системы) и уровень нервно-мышечной 
координации [53, 62]. На уровень скорост-
ных способностей влияют и особенности 
мышечной ткани – соотношение разных 
типов мышечных волокон, их эластичность, 
растяжимость, уровень внутри- и межмы-
шечной координации [42, 44]. Проявление 
скоростных способностей спортсменов тесно 
связано также с уровнем развития силы, гиб-
кости и координационных способностей [27, 
65], с совершенством спортивной техники 
[3, 12, 40], возможностями биохимических 
механизмов к быстрейшей мобилизации 
и ресинтезу алактатных анаэробных по-
ставщиков энергии [29, 45], уровнем пси-
хических качеств [62]. Особое место среди 
всех этих факторов занимает процент БСа- и 
БСб-волокон в мышечной ткани, несущей 
основную нагрузку в конкретном виде со-
ревнований [54, 57], т. е. тех волокон, кото-
рые обнаруживают тесную связь с уровнем 
скоростных способностей: между скоростью 
бега на спринтерских дистанциях и количе-
ством быстрых волокон существует тесная 
корреляционная связь; увеличение длины 
дистанции связано со снижением этой связи 
[12, 65]. Скоростные проявления в спортив-
ных играх и единоборствах часто связаны с 
предвосхищением событий, упреждающей 
реакцией на прогнозируемые действия со-
перников, перемещение мяча и т. п. с по-
следующей коррекцией движений с учетом 
реальных ситуаций [41].

Все эти предпосылки во многом предо-
пределяют быстроту достижения макси-
мально высоких силовых проявлений, 
что является исключительно важным для 
уровня развития всех видов комплексных 
скоростных способностей. Проявление мак-
симального уровня силы у нетренированных 
отмечается не ранее чем через 0,6–0,8  с 
[31, 59, 66]. Под влиянием специальной 
тренировки этот период может существенно 
сокращаться (рис. 1), что является чрезвы-
чайно важным, так как для множества важ-
нейших скоростных двигательных действий 

в разных видах спорта требуется проявление 
максимально доступного уровня силы уже 
через 0,2–0,3 с. Таким образом, уровень раз-
вития взрывной силы, проявляющейся в им-
пульсе силы во время скоростного действия, 
оказывает решающее влияние на проявле-
ние разных видов скоростных способностей.

СТРУКТУРА КОМПЛЕКСНЫХ 
СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Каждый из видов комплексных скоростных 
способностей в своей структуре содержит 
как общие для всех видов составляющие, 
однако различающиеся особенностями про-
явления и взаимосвязями, так и специфиче-
ские для каждого из них.

Быстрота кратковременных одно-
кратных двигательных действий обус-
ловливается соотношением БС- и МС-волокон 
[12, 65], способностью нервной системы к 
вовлечению в работу максимального количе-
ства двигательных единиц и интенсивностью 
их импульсации [15, 20], совершенством 
внутри- и межмышечной координации [44], 
мощностью алактатной системы энергообе-
спечения [12, 45], эффективной динамиче-
ской и кинематической структурой двигатель-
ного действия [11, 57], уровнем психической 
мотивации [47, 62], уровнем максимальной 
силы мышц, гибкости, координационных спо-
собностей [12, 32, 57].

Способность к ускорению, быстро-
му наращиванию скорости практически 
обусловливается теми же факторами, от 
которых зависит и способность к прояв-
лению скоростных качеств в одноразовых 
кратковременных двигательных действиях. 
Продолжительность ускорения в разных ви-
дах спорта (спринтерский бег, разные виды 
гребли, бобслей, санный спорт, лыжные 
гонки, велосипедные гонки) колеблется в 

достаточно широком диапазоне (от 3–4 до 
10–15 с и более) и диктует соответствующие 
требования к мощности и емкости анаэроб-
ных систем энергообеспечения. Например, 
эффективность ускорения в спринтерском 
беге в значительной мере обусловливается 
мощностью алактатной анаэробной системы 
энергообеспечения [5, 65]. Когда же речь идет 
о таких видах спорта, как гребля академиче-
ская, велосипедные гонки на треке, спринтер-
ские виды лыжного спорта или биатлона, то 
здесь наряду с мощностью алактатной анаэ-
робной системы большое значение имеют ее 
емкость, а также подвижность и мощность 
лактатной анаэробной системы [12, 45].

Способность к проявлению скоростных 
качеств в одноразовых кратковременных 
двигательных действиях, как и эффектив-
ность ускорения, во многом зависят от мощ-
ности – результата комплексного проявления 
силы и скорости. Проявление мощности опре-
деляется уровнем развития ее силового (ди-
намическая и скоростная сила) и скоростного 
(время реакции, время одиночного движе-
ния) компонентов и способностью к их комп-
лексной реализации в условиях выполнения 
конкретного двигательного действия [44]. 
Однако не менее важными для проявления 
мощности являются техническое совершен-
ство двигательного действия [2, 20], уровень 
координационных способностей спортсмена 
[10, 32, 37], уровень психоэмоционального со-
стояния, в том числе соревновательной агрес-
сивности, устойчивости к стрессу [48, 49].

Дистанционная скорость преимуще-
ственно обеспечивается возможностями 
разных функциональных систем и механиз-
мов в зависимости от отнесения работы к той 
или иной зоне по критерию мощности.

Первая зона – упражнения максималь-
ной анаэробной мощности (продолжитель-
ность до 15–20 с). Скорость здесь опреде-
ляется процессами, происходящими прежде 
всего в ЦНС и исполнительном нервно-мы-
шечном аппарате. Решающее значение при-
обретают способность моторных центров 
активизировать максимальное количество 
двигательных единиц, состоящих главным 
образом из БСа- и БСб-волокон [15, 65], 
мощность и емкость алактатной анаэробной 
системы энергообеспечения, подвижность и 
мощность лактатной системы энергообеспе-
чения [5, 12, 33], совершенство техники дви-
гательных действий [2, 35], эффективность 
внутри- и межмышечной координации [45], 
психоэмоциональная концентрация [17].

РИСУНОК 1 – Динамика развития силы у лиц 
разной тренированности:
1 – нетренированные, 2 – тренировка с 
большим сопротивлением, 3 – взрывная 
баллистическая тренировка (Plisk, 2008)
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Вторая зона – упражнения околомак-
симальной анаэробной мощности (20–45  с). 
Работоспособность в этих упражнениях во 
многом зависит от тех же факторов, что и 
при выполнении упражнений, относящихся 
к предыдущей зоне. Однако большое значе-
ние приобретают и новые. В их числе емкость 
анаэробной лактатной и подвижность аэроб-
ной систем энергообеспечения [5, 50], способ-
ность ЦНС к эффективной иннервации дея-
тельности мышц в условиях низких значений 
рН и высоких – лактата [33, 65], устойчивость 
и вариативность спортивной техники [11, 12], 
способность психики к высокоэффективной 
скоростной работе в условиях прогрессирую-
щего и тяжелого утомления [17, 45].

Скорость при выполнении циклической 
работы, находящейся в других зонах (сме-
шанной анаэробно-аэробной, аэробной), об-
условливается как скоростным потенциалом 
спортсмена, так и его выносливостью. С уве-
личением продолжительности работы и дли-
ны дистанций влияние выносливости на ско-
рость передвижения постоянно возрастает. 

Быстрота замедления движения 
зависит от быстроты простых и сложных 
двигательных реакций, уровня развития 
максимальной и взрывной силы [35, 57], 
скорости восприятия и переработки инфор-
мации, формирования в структурах мозга 
опережающих программ и оперативной их 
реализации [14, 36], технического мастер-
ства [20, 44, 57], мощности анаэробных 
систем энергообеспечения [33, 65], уровня 
психической напряженности [6, 25, 52], ко-
личества БС-волокон в работающих мышцах 
и способности нервной системы к их мобили-
зации [43, 45].

Быстрота перехода от одного дви-
гательного действия к другому обуслов-
ливается совершенством пространствен-
но-временной антиципации, способностью 
формировать в структурах головного мозга 
опережающие реакции и программы, пред-
шествующие реальному действию [13, 18]; 
умением воспринимать и перерабатывать 
информацию в условиях дефицита времени 
[1, 24]; степенью совершенства кинестети-
ческих и визуальных восприятий парамет-
ров двигательных действий и окружающей 
среды [16, 17]; объемом моторной памяти 
и уровнем технико-тактического мастер-
ства [11]; способностью нервной системы 
к рекрутированию двигательных единиц, 
состоящих из БС-волокон [19, 22, 58]; ко-
личеством БС-волокон в мышцах, несущих 

основную нагрузку в конкретных двигатель-
ных действиях [40, 43]; мощностью анаэ-
робных систем энергообеспечения [28, 45]; 
уровнем максимальной и взрывной силы 
[44, 57].

Таким образом, в структуре скоростных 
способностей выделяются четыре вида эле-
ментарных и пять видов комплексных про-
явлений (рис. 2). В зависимости от специфи-
ки вида спорта и вида соревнований разные 
виды скоростных способностей проявляются 
в сложных сочетаниях и играют разную роль 
для достижения высоких спортивных ре-
зультатов. Например, в беге на 100 и 200  м 
велико значение простой двигательной 
реакции, быстроты однократного двига-
тельного действия на старте, способности к 
ускорению, дистанционной скорости. В шос-
сейных велогонках исключительно велика 
роль дистанционной скорости, способности 
к ускорению и замедлению движения, бы-
строты перехода от одного действия к дру-
гому. В бобслее решающая роль отводится 
способности к ускорению и дистанционной 
скорости. В футболе, хоккее на льду значи-
мыми оказываются практически все виды 
скоростных способностей. Быстрота кратко-
временных однократных двигательных дей-
ствий, способность к ускорению и замедле-
нию движения, быстрота перехода от одного 
двигательного действия к другому, время 
двигательных реакций находятся в числе 
важнейших факторов, определяющих ма-
стерство спортсменов в спортивных играх.

Естественно, что требования к разным 
видам скоростных способностей, диктуе-
мые спецификой того или иного вида спорта, 
предопределяют набор средств и методов 
скоростной подготовки спортсменов.

СРЕДСТВА СКОРОСТНОЙ 
ПОДГОТОВКИ

Средства повышения скоростных способно-
стей могут быть разделены на две группы:

 • средства, способствующие развитию 
элементарных видов скоростных способ- 
ностей;

 • средства, способствующие развитию 
комплексных видов скоростных способ- 
ностей.

Упражнения, способствующие развитию 
скоростных способностей, могут носить ло-
кальный, частичный и глобальный характер. 
Разнообразные гимнастические упражнения 
для мышц рук с небольшими отягощениями, 
короткие удары в волейболе, уколы в фех-
товании, короткие удары в боксе и другие 
двигательные действия, не вовлекающие в 
работу больших мышечных объемов, явля-
ются упражнениями локального характера. 
Большинство ударов в гандболе, футболе, 
хоккее, гребле на байдарках требуют уча-
стия в работе средних мышечных объемов 
и, следовательно, относятся к упражнениям 
частичного характера. В качестве примеров 
упражнений глобального характера можно 
привести метание молота, рывок в тяжелой 
атлетике, многие приемы в разных видах 
борьбы, спринтерский бег, плавание на ко-
роткие дистанции, греблю академическую.

Совершенствование элементарных 
форм быстроты опирается на использование 
простых двигательных действий, требующих 
быстрой реакции, высокой скорости выпол-
нения отдельных движений, максимальной 
частоты движений. Эти упражнения могут 
носить общеподготовительный, вспомога-
тельный и специальный характер. Широко 
используются самые разнообразные гим-

РИСУНОК 2 – Структура скоростных способностей
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настические упражнения, беговые упраж-
нения, прыжки, метания, броски. Вспомога-
тельные и специальные упражнения могут 
быть построены на различных элементах 
двигательных действий, в большей или 
меньшей мере отвечающих специфическим 
требованиям конкретного вида спорта. Это 
разного рода имитационные упражнения, 
упражнения, вовлекающие те же мышечные 
группы, что и основная соревновательная 
деятельность, а также различные простей-
шие специальные упражнения, построенные 
на материале техники вида спорта и предъ-
являющие высокие требования к быстроте 
реакции, частоте движений, времени вы-
полнения одиночного движения.

Развитие комплексных видов ско-
ростных способностей базового характера 
опирается преимущественно на различ-
ные упражнения общеподготовительной 
направленности со сложной структурой 
двигательных действий, выполняемых в 
изменяющихся условиях, под воздействи-
ем неожиданных факторов внешней среды, 
требующих перехода от одного вида ско-
ростных способностей к другому. Наиболее 
эффективными являются разные виды спор-
тивных игр, скоростной бег по сильно пере-
сеченной местности и с различными пре-
пятствиями или резкой сменой направления 
движения, различные скоростные упражне-
ния с использованием силовых тренажеров, 
разного рода плиометрические упражнения, 
построенные на материале прыжков, мета-
ний медицинболов и т. п.

Средства, способствующие развитию 
специфических комплексных видов ско-
ростных способностей, включают широкий 
спектр вспомогательных и специально-под-
готовительных упражнений с выраженными 
скоростными или скоростно-силовыми ком-
понентами, отражающими специфику вида 
спорта. В беге это разнообразные упражне-
ния, способствующие повышению эффек-
тивности старта, способности к ускорению, 
достижению максимальной скорости. В 
плавании – множество специальных упраж-
нений, способствующих ускорению реакции, 
эффективности толчка от стартовой тумбы, 
рациональной траектории полета и эффек-
тивного входа в воду; повышению скорости 
преодоления подводных отрезков дис-
танции при помощи движений туловища 
и ног; повышению уровня дистанционной 
скорости; повышению скорости выполнения 
поворота, мощности толчка от поворотного 

щита и эффективности скольжения и др. В 
спортивных играх существует исключитель-
но широкий спектр упражнений, способству-
ющих увеличению скорости бега и переме-
щений в различных направлениях, скорости 
прыжков, бросков, ударов, передач, разви-
тию способностей к ускорению, замедлению, 
остановке, переходу от одного вида скорост-
ных способностей к другому – от ускорения к 
остановке, от бега или прыжка к броску или 
удару по мячу и т. п.

В комплексных видах скоростных спо-
собностей реализуется потенциал различных 
функциональных систем и механизмов, свя-
занных с нервной регуляцией и энергообе-
спечением высокоинтенсивной мышечной 
деятельности, способностью к демонстрации 
высоких силовых проявлений в минималь-
ное время, реакциями психики и разными 
видами координационных способностей [34, 
57, 62]. Не меньшее значение имеет уровень 
технического мастерства, проявляющийся в 
степени овладения и вариативности важней-
ших двигательных навыков [62], способности 
к их объединению в целостные двигательные 
действия [40, 57], объеме моторной памяти 
[12, 20]. Естественно, что это предопределяет 
особенности применения средств, направ-
ленных на совершенствование разных видов 
комп лексных скоростных способностей.

Упражнения, используемые для развития 
каждого из видов скоростных способностей, 
должны отвечать следующим критериям:

 • обеспечивать высокие или макси-
мально допустимые скоростные проявле-
ния, однако без нарушения оптимальной 
техники двигательных действий;

 • обеспечивать активизацию БСа- и 
БСб-волокон двигательных единиц мышц;

 • вовлекать механизмы энергообеспе-
чения мышечной деятельности, отвечаю-
щие всему спектру путей энергообеспечения, 
характерному для скоростных проявлений в 
соревновательной деятельности;

 • отличаться разнообразием динами-
ческих и кинематических характеристик, 
вариативностью и широкой амплитудой при 
обеспечении тесной связи с техническим 
мастерством, опорой на моторную память и 
освоенные двигательные навыки.

Принципиальным моментом в методике 
развития скоростных способностей является 
подбор упражнений, в которых совмещают-
ся разные виды скоростных способностей: 
старт–ускорение, ускорение–дистанцион-
ная скорость, ускорение–замедление, пово-

рот–ускорение, ускорение–кратковремен-
ное однократное действие, дистанционная 
скорость–поворот и т. п.

Во многих случаях для увеличения бы-
строты перехода от одного двигательного 
действия к другому скоростные упражнения 
должны предусматривать наличие ярко вы-
раженного силового компонента эксцентри-
ческого характера в фазе торможения с по-
следующим быстрым переходом к силовому 
компоненту концентрического характера, а 
во многих случаях и баллистического харак-
тера в фазе преодоления.

Эффективным средством комплексного 
совершенствования скоростных способностей 
являются соревновательные упражнения. В 
условиях соревнований при соответствующей 
предварительной подготовке и мотивации 
удается достигать таких показателей скорости 
при выполнении отдельных компонентов со-
ревновательной деятельности, которые, как 
правило, трудно показать в процессе трени-
ровки даже в более кратковременных упраж-
нениях, с изолированным выделением упраж-
нений чисто скоростного характера [23, 56].

ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ 
ПОВЫШЕНИЯ СКОРОСТНЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ

Методика повышения скоростных способ-
ностей предполагает работу в нескольких 
направлениях:

 • развитие элементарных видов ско-
ростных способностей – быстроты реакции, 
скорости выполнения отдельных движений, 
частоты движений;

 • развитие комплексных видов ско-
ростных способностей базового характера;

 • развитие комплексных видов скорост-
ных способностей специального характера; 

 • интегральное совершенствование 
ско ростных способностей в органическом 
единстве с технико-тактическими действи-
ями, координационными и силовыми воз-
можностями, гибкостью, деятельностью 
систем энергообеспечения, в процессе кото-
рого координационные способности вклю-
чаются в качестве одной из составляющих 
целостного двигательного акта, характерно-
го для конкретного вида спорта.

Работа во всех этих направлениях в их 
тесном взаимодействии и различных соот-
ношениях определяется закономерностями 
и принципами многолетнего совершенство-
вания, построения годичной подготовки. На 
первых двух этапах многолетней подготовки 
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развитие скоростных способностей в основ-
ном реализуется в пределах двух первых 
направлений. На последующих этапах по-
степенно возрастает объем работы, направ-
ленной на совершенствование комплексных 
видов скоростных способностей специального 
характера. Средствам, способствующим инте-
грации скоростных способностей в структуру 
целостных двигательных действий, характер-
ных для того или иного вида спорта, основное 
внимание следует уделять на этапе подготов-
ки к высшим достижениям и последующих 
этапах многолетнего совершенствования.

В течение тренировочных макроциклов 
также имеет место преимущественное ис-
пользование возможностей различных 
направлений. На общеподготовительном 
этапе подготовительного периода широко 
используются упражнения, направленные 
на развитие элементарных видов скорост-
ных способностей, а также комплексных 
видов базового характера. На последую-
щих этапах сначала увеличивается объем 
средств, направленных на совершенствова-
ние специальных видов, а затем и средств 
интегральной направленности, которым по 
мере приближения к ответственным сорев-
нованиям отводится основное место.

При развитии разных видов скоростных 
способностей необходимо обеспечивать соче-
тание аналитического и синтезирующего под-
ходов. Например, применительно к двига-
тельным реакциям должна реализовываться 
следующая методика. Вначале обеспечива-
ется раздельное совершенствование двига-
тельной структуры моторного компонента 
(техники движения) и времени скрытого пе-
риода, а далее – улучшение координацион-
ного взаимодействия скрытого периода и мо-
торного компонента реакций в соответствии 
со структурой совершенствуемого действия.

Несмотря на разнохарактерность требо-
ваний к выбору средств и методов, исполь-
зуемых для совершенствования реагиро-
вания, можно выделить некоторые общие 
положения методики:

 • освоение каждого вида реакций (про-
стых, дизъюнктивных, дифференцировоч-
ных) имеет самостоятельное значение;

 • принципиальная общеметодическая 
установка заключается в последовательном 
совершенствовании простых, дизъюнктив-
ных и дифференцировочных реагирований;

 • каждый вид реагирований первона-
чально совершенствуется самостоятельно, 
без объединения с другими;

 • совершенствование антиципации 
(пространственных и временных предвос-
хищений) в реакциях идет вслед за приоб-
ретением определенного технического и 
тактического фундамента;

 • педагогические задачи совершен-
ствования должны усложняться путем 
последовательного наращивания и чере-
дования качественных и количественных 
требований в упражнениях;

 • при совершенствовании способ-
ностей к реагированию последовательно 
должны решаться следующие задачи: а) со-
кращение времени моторного компонента 
движения; б) уменьшение времени скрыто-
го периода действия; в) совершенствование 
умения предвосхищать временные и про-
странственные взаимодействия [8]. 

Аналитический и синтезирующий под-
ходы должны лежать в основе развития 
и других видов скоростных способностей. 
Например, в спортивных играх работа над 
развитием быстроты замедления движе-
ния и остановки или быстроты перехода от 
одного движения к другому при аналитиче-
ском подходе опирается на использование 
запрограммированных индивидуальных 
двигательных программ с различными ори-
ентирами (разметка, конусы, стойки и т. п.). 
Такие программы не требуют оценки ситуа-
ций, пространственных и временных пред-
восхищений. Однако в реальных условиях 
соревновательной деятельности замедле-
ния, остановки, изменения направления 
движений обусловлены игровой ситуацией 
и требуют проявления способностей, не за-
действованных при реализации известных 
программ [26]. Дополнительной сложно-
стью является необходимость включения в 
структуру работы с мячом, шайбой, ракет-
кой реагирования на действия партнеров и 
соперников. Моделирование в тренировоч-
ном процессе широкого спектра игровых 
ситуаций позволяет реализовать потенциал 
синтезирующего подхода [35]. Следует от-
метить, что игроки высшей квалификации 
за счет высокоразвитых пространственных 
и временных предвосхищений способны в 
условиях реальной соревновательной дея-
тельности под влиянием комплекса интен-
сивно воздействующих факторов внешней 
среды демонстрировать более высокий уро-
вень скоростных проявлений, чем в специ-
ально регламентированных и несравненно 
более простых тренировочных программах 
[44].

При развитии комплексных видов ско-
ростных способностей специального ха-
рактера необходимо ориентироваться не 
только на перечень основных элементов со-
ревновательной деятельности и набор дви-
гательных действий, но и на режим работы, 
характерной для конкретного вида спорта. 
Например, специфика проявления скорост-
ных способностей в спортивных играх прин-
ципиально отличается от характерный для 
бега, плавания или конькобежного спорта. 
Обусловлено это исключительной вариатив-
ностью двигательных действий как по ко-
ординационной структуре, так и по продол-
жительности. Например, в футболе высшего 
уровня в течение матча полевые игроки пре-
одолевают до 9–12 км. Эта дистанция вклю-
чает разнообразные действия – ходьбу, бег 
в медленном темпе и многочисленные ско-
ростные перемещения с мячом и без мяча, 
передачи, удары и др. Подавляющее боль-
шинство перемещений колеблется в преде-
лах от 5–10 до 30– 40 м и 1,0–5,0 с. Интерва-
лы между ними в среднем составляют около 
40 с с колебаниями от 15–30 до 60–120 с. 
Такой режим скоростной работы у футболи-
стов высокого класса обеспечивает доста-
точно эффективное восстановление между 
отдельными двигательными действиями 
или их комплексами и высокую суммарную 
работоспособность [64]. Естественно, что мо-
делирование такого режима должно найти 
отражение в тренировочном процессе, когда 
речь идет об интеграции скоростного потен-
циала в систему двигательных действий со-
ревновательной деятельности.

Уровень скоростных способностей тесно 
связан с уровнем силовых, прежде всего со 
скоростной силой. Для того чтобы уровень 
развития силовых качеств мог быть реали-
зован при проявлении скоростных способно-
стей, методика силовой подготовки должна 
обеспечивать разнообразие тренировочных 
средств, широкий диапазон отягощений, 
концентрацию внимания на увеличение 
импульса силы и скоростную составляющую 
силовых упражнений. В этом отношении 
наиболее эффективным оказывается ис-
пользование плиометрического и баллисти-
ческого методов с широким кругом средств, 
динамически и кинематически связанных со 
структурой соревновательной деятельности 
спортсмена [38, 59, 61].

В процессе скоростной подготовки сле-
дует обеспечивать проявление скоростных 
способностей в различных функциональных 
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состояниях – от устойчивого до явного утом-
ления – и в различных условиях внешней 
среды – от специально созданных макси-
мально комфортных до максимально слож-
ных, характерных для соревновательной 
деятельности (дефицит времени и простран-
ства, сопротивление соперников, непредска-
зуемость действий партнеров и соперников 
и т. п.). Это требует разделения понятий 
«развитие скоростных способностей» и 
«реализация скоростных способностей». Для 
процесса развития скоростных способностей 
характерна работа в благоприятных услови-
ях внешней среды и в устойчивом состоянии, 
а для процесса повышения способности к их 
реализации – широкий спектр функциональ-
ных состояний, включая тяжелое утомление 
и воздействие всякого рода экстремальных 
факторов внешней среды – плохие погодные 
условия, необъективное судейство, недо-
брожелательность зрителей, агрессивность 
соперников и т. п.

Закономерности, лежащие в основе 
скоростной подготовки, обусловливают тре-
бования к основным компонентам нагрузки 
скоростной направленности: виды упраж-
нений, продолжительность упражнений, 
интенсивность работы при их выполнении, 
продолжительность пауз между отдельны-
ми упражнениями, количество упражнений 
в отдельных сериях и программах трениро-
вочных занятий.

Умение спортсмена в процессе трени-
ровочных занятий выполнять скоростные 
упражнения на предельном и околопре-
дельном уровнях, по возможности более 
часто превышать наилучшие личные ре-
зультаты в отдельных упражнениях слу-
жит основным стимулом повышения его 
скоростной подготовленности. Проявления 
скоростных качеств при тренировке спорт-
сменов, особенно квалифицированных, во 
многом зависит от подбора таких средств и 
методических приемов, которые обеспечи-
вали бы оптимальный уровень стимуляции 
деятельности центральной нервной системы 
и исполнительных органов.

Не следует думать, что такие виды ско-
ростных способностей, как время одиночного 
движения и даже время реакции, наилуч-
шим образом совершенствуются при выпол-
нении движений с минимальным отягоще-
нием и предельно допустимой скоростью. 
При незначительных отягощениях спор-
тсмену не удается обеспечить интенсивную 
проприоцептивную афферентацию, сопрово-

ждающую движение, активируя тем самым 
формирование эффективной центральной 
моторной программы. Если скоростные 
упражнения выполняются с определенными 
отягощениями, интенсивная афферентная 
импульсация способствует установлению 
рациональной согласованности и быстроты 
включения мышц в работу, координации 
деятельности мышц по ходу выполнения 
движений, быстрому вовлечению в работу 
необходимого количества двигательных еди-
ниц, т. е. выработке оптимальной внутри- и 
межмышечной координации [4].

Величина применяемого отягощения в 
определенной мере зависит от совершен-
ствуемого вида скоростных способностей. 
Для совершенствования быстроты выполне-
ния одиночного движения, а также частоты 
движений наиболее целесообразны отяго-
щения, составляющие 15–20 % максималь-
ного уровня силы. При совершенствовании 
комплексных видов скоростных способно-
стей величина отягощений резко возрастает 
и может колебаться в диапазоне от 30–40 
до 100 %. Особое внимание следует уделять 
упражнениям, выполняемым с отягощени-
ями, лежащими в диапазоне 50–70 %, что 
обеспечивает достижение максимальной 
выходной мощности.

При выполнении упражнений, особенно 
тех, которые направлены на развитие спе-
циальных видов скоростных способностей, 
необходимо обеспечить рациональную тех-
нику движений. Поэтому процесс скоростной 
подготовки сочетается с техническим совер-
шенствованием. Недостаточно освоенные 
движения требуют снижения интенсивности 
работы, концентрации внимания спортсмена 
на динамических и пространственно-вре-
менных характеристиках техники. По мере 
становления рационального двигательного 
навыка акцент смещается на скоростные, си-
ловые и мощностные параметры движений, 
а мощность работы может достигать макси-
мально доступных величин.

КОМПОНЕНТЫ НАГРУЗКИ  
В СКОРОСТНОЙ ПОДГОТОВКЕ

Кратко рассмотрим основные требования к 
компонентам нагрузки (характеру и продол-
жительности упражнений, интенсивности 
работы при их выполнении, продолжитель-
ности и характеру отдыха между упражне-
ниями, количеству повторений), которые 
должны быть учтены в процессе скоростной 
подготовки.

Для повышения скоростных возможно-
стей спортсменов применяют самые разно-
образные общеподготовительные, специаль-
но-подготовительные и соревновательные 
упражнения. Чем выше квалификация спорт-
сменов, тем в большей мере используются 
соревновательные и специально-подгото-
вительные упражнения, обеспечивающие 
комплексное совершенствование скоростных 
качеств применительно к выполнению раз-
личных приемов и действий, составляющих 
содержание соревновательной деятельности. 
Одно из основных требований к скоростным 
упражнениям  – хорошее освоение их спорт-
сменами. При этом условии спортсмены в 
состоянии сконцентрировать основное вни-
мание и волевые усилия не на технике, а на 
скорости выполнения упражнений.

Продолжительность отдельных упраж-
нений в процессе скоростной подготовки 
определяется их характером и необходимо-
стью обеспечить высокий уровень скорост-
ных способностей при их выполнении. При 
совершенствовании отдельных компонен-
тов скоростных способностей (например, 
времени реакции, скорости одиночного 
движения) отдельные упражнения очень 
непродолжительны – доли секунды, а при 
нескольких повторениях – до 5–10 с; не-
продолжительны (до 5–10 с) и упражнения, 
направленные на совершенствование комп-
лексных скоростных способностей при вы-
полнении отдельных приемов в спортивных 
играх, единоборствах, скоростно-силовых 
и сложнокоординационных видах. При ра-
боте над повышением абсолютного уровня 
дистанционной скорости в циклических ви-
дах спорта продолжительность отдельных 
упражнений может колебаться в более ши-
роких пределах – от 5–6 с до 1 мин и более.

При планировании интенсивности ра-
боты или скорости прохождения отрезков и 
дистанций необходимо исходить из того, что 
тренировочная работа должна оказывать на 
организм спортсмена воздействие, стиму-
лирующее приспособительные изменения, 
лежащие в основе проявления свойств, 
которые в сумме определяют уровень ско-
ростных возможностей. Этому способствует 
высокая, вплоть до максимальной, интен-
сивность упражнений. При выполнении 
скоростных упражнений спортсмен должен 
стремиться обеспечить уровень проявления 
скорости за счет предельной мобилизации 
силы и быстроты, большой амплитуды и 
мощности движений.
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Однако скоростная подготовка не может 
быть ограничена скоростными упражне-
ниями с максимальным и близким к нему 
уровнем интенсивности. Совершенствова-
нию разных видов скоростных способностей 
и их составляющих помогают упражнения, 
выполняемые и с более низкой интенсив-
ностью. При совершенствовании быстроты 
выполнения одиночного движения следует 
использовать различный темп – от умерен-
ного (30–40 % максимально возможного) до 
околопредельного (85–95 %) и предельного.

При совершенствовании частоты движе-
ний упражнения выполняются в околопре-
дельном и предельном темпе. Совершен-
ствуя быстроту реакции, следует выполнять 
движения с максимально возможной ско-
ростью, внимание спортсмена должно кон-
центрироваться на предельно быстром вы-
полнении начальных элементов движения в 
ответ на полученный сигнал. При этом в каче-
стве сигнала необходимо использовать раз-
личные раздражители – звуковые, тактиль-
ные, световые, постоянно варьировать места 
их подачи, порядок и ритм чередования.

Широкая вариативность используемых 
упражнений, условий их выполнения, интен-
сивности работы при обязательном наличии 
в подготовке значительного объема средств, 
требующих предельной мобилизации ско-
ростных качеств, является одним из непре-
менных условий планомерного повышения 
уровня скоростных возможностей спортсме-
нов и профилактики возникновения «ско-
ростного барьера» – жесткого стереотипа, 
ограничивающего возможности дальнейше-
го повышения скоростных качеств.

При развитии скоростных качеств про-
должительность пауз следует планировать 
таким образом, чтобы к началу очередного 
упражнения возбудимость центральной 
нервной системы была повышена, а физи-
ко-химические сдвиги в организме уже в 
значительной мере нейтрализованы. Если 
паузы будут короче, в организме спортсмена 
произойдет относительно быстрое накоп-
ление продуктов распада, что приведет к 
снижению работоспособности в очередных 
упражнениях. Дальнейшее продолжение ра-
боты в этих условиях будет в большей мере 
повышать анаэробную (гликолитическую) 
производительность, чем совершенствовать 
скоростные возможности.

В процессе скоростной подготовки паузы 
колеблются в очень широком диапазоне; их 
продолжительность зависит от координа-

ционной сложности упражнений, объема 
мышц, вовлеченных в работу при выпол-
нении конкретного упражнения, продолжи-
тельности упражнения, интенсивности ра-
боты при их выполнении. Между сложными 
в координационном плане упражнениями, 
связанными с высокой нагрузкой на цен-
тральную нервную систему, паузы должны 
быть продолжительнее, чем между относи-
тельно простыми упражнениями, хорошо 
освоенными спортсменами. Между скорост-
ными упражнениями локального характера, 
вовлекающими в работу менее 30 % мышеч-
ной массы, паузы короче, чем между упраж-
нениями частичного (с участием в работе 
до 60 % мышечной массы) или глобального 
(свыше 60 % мышечной массы) характера.

Паузы между кратковременными 
упражнениями (менее 1 с) локального ха-
рактера (например, укол в фехтовании, 
одиночный короткий удар в боксе, удар по 
мячу в настольном теннисе и т. п.) могут со-
ставлять всего несколько секунд.

Продолжительные скоростные упраж-
нения (например, бег с низкого старта на 
дистанцию 100 и 200 м в легкой атлетике, 
прохождение отрезков дистанции 500 м на 
велотреке, проплывание дистанции 50 м в 
плавании), вовлекающие в работу большие 
мышечные объемы, могут потребовать дли-
тельного отдыха – от 2–3 до 10 мин и более.

Повышению уровня скоростных качеств 
способствует периодическое выполнение 
упражнений продолжительностью 5–30 с 
с  длительными интервалами отдыха – по 
10–20 мин. Отличительной особенностью 
таких упражнений является то, что при их 
выполнении спортсмен получает задание 
добиться рекордных показателей скоро-
сти. В паузах между такими упражнениями 
планируется комплекс тонизирующих и вос-
становительных процедур: массаж, упраж-
нения на расслабление и растягивание, 
психическая настройка и др. Цель всех этих 
процедур – обеспечить оптимальные усло-
вия для выполнения упражнений на пределе 
скоростных возможностей.

В таблице 1 представлена целесообраз-
ная продолжительность пауз между отдель-
ными упражнениями скоростного характера 
при развитии комплексных скоростных спо-
собностей в зависимости от объема мышц, 
вовлеченных в работу при выполнении каж-
дого упражнения, и интенсивности работы 
(в процентах от максимальных показателей 
скорости). При этом следует учитывать, 

что многократное выполнение скоростных 
упражнений с высокой интенсивностью 
даже при оптимальных паузах вызывает 
кумуляцию физико-химических сдвигов, 
снижение уровня психической готовности к 
выполнению высокоинтенсивной работы. 
Увеличению объема работы в оптимальных 
условиях для развития скоростных возмож-
ностей способствует серийное выполнение 
упражнений.

Количество упражнений, включенных в 
каждую серию, как и общее количество се-
рий, зависят от продолжительности упраж-
нений, их интенсивности, объема мышц, 
вовлеченных в работу; например, в одной 
серии может быть до 10–15 кратковремен-
ных упражнений локального характера. 
Когда же выполняются достаточно про-
должительные упражнения частичного и 
глобального характера, то их количество в 
серии должно быть уменьшено до 3–4 или 
2–3. Продолжительность пауз между серия-
ми также зависит от характера упражнений, 
их продолжительности, количества в серии, 
интенсивности работы и обычно колеблется 
в пределах 2–6 мин.

При построении программ занятий ско-
ростной направленности тренер может руко-
водствоваться данными, представленными 
в таблице 1. Однако при этом следует учесть, 
что рекомендации относятся к квалифици-
рованным спортсменам. Не менее  важно 
правильно определить, к какому типу (ло-
кальные, частичные или глобальные) отно-
сятся упражнения, отобранные для скорост-
ной программы.

Специалисты обращают особое внима-
ние на то, что скоростные упражнения мак-
симально доступной интенсивности предъ-
являют исключительно высокие требования 
к центральной и периферической нервной 
системе, мышечному аппарату. Это требует 
соответствующего подхода к построению 
разминки, количеству упражнений, отдыху 
между упражнениями и их сериями, а также 
частоте планирования занятий спринтерской 
направленности.

В таблице 2 приведена программа типо-
вого тренировочного занятия скоростной на-
правленности, характерная для подготовки 
спортсменов, специализирующихся в сприн-
терском беге. Общая продолжительность 
занятия – 90 мин, из которых более 89 мин 
занимают разминка и паузы отдыха между 
упражнениями и их сериями. Часто сприн-
терские упражнения, которых в общей слож-
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ности всего 9, занимают всего 33–35 с. При 
этом автор достаточно обоснованно считает, 
что такой режим работы в занятии, с одной 
стороны, оказывается мощным стимулом 
для развития скоростных способностей, а с 
другой – требует исключительно высокой 
мобилизации функциональных резервов. 
Восстановление возможностей нервно-мы-
шечной системы к высокоскоростной работе 
после такого занятия может потребовать от 
48 до 72 ч, что и определяет частоту приме-
нения таких занятий.

Аналогичных взглядов придерживается 
известный специалист в легкой атлетике, 
двукратный олимпийский чемпион В. Бор-
зов [2], который считает необходимым в 
процессе скоростной подготовки ориентиро-
ваться исключительно на качественные ха-
рактеристики упражнений при незначитель-
ном суммарном объеме работы в занятиях, 
чередуя высокоинтенсивные скоростные 
упражнения (3–10 с) с пассивным отдыхом, 
бегом малой интенсивности и упражнения-
ми на расслабление.

СКОРОСТНАЯ ПОДГОТОВКА  
НА РАЗНЫХ ЭТАПАХ 
ВОЗРАСТНОГО РАЗВИТИЯ 
И МНОГОЛЕТНЕГО 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

На методику повышения скоростных способ-
ностей большое влияние оказывают особен-
ности возрастного развития спортсмена, 

задачи и содержание каждого из этапов 
многолетней подготовки.

Многие специалисты рекомендуют про-
цесс скоростной подготовки в системе много-
летнего совершенствования увязывать с 
сенситивными периодами, т. е. периодами 
возрастной предрасположенности к скорост-
ным проявлениям и более выраженным 
адаптационным реакциям [7, 21, 34]. Таким 
образом, работа над повышением скорост-
ных способностей может занять существен-
ное место уже в подготовке юных спортсме-
нов, находящихся в препубертатном периоде 
развития, в отличие от силовой подготовки, 
которой следует уделять серьезное внимание 
лишь в постпубертатном периоде [51].

Конечно, возрастная предрасположен-
ность к развитию разных видов скоростных 
способностей должна учитываться в тре-
нировочном процессе, однако быть лишь 
одним из факторов, определяющих мето-
дику скоростной подготовки. Скоростные 
способности, прежде всего их специальные 
комплексные виды, в основном и обуслов-
ливающие эффективность тренировочной 
и соревновательной деятельности, органи-
чески взаимосвязаны с техническим ма-
стерством спортсмена, уровнем развития 
максимальной и, особенно, скоростной 
силы, мощностью и емкостью анаэробных 
систем энергообеспечения, разными ви-
дами координационных способностей [12, 
21, 57]. Поэтому не сенситивные периоды, а 

закономерности становления этих составля-
ющих спортивного мастерства являются той 
основой, на которой может быть построен 
процесс совершенствования комплексных 
видов скоростных способностей [12, 34].

При подготовке детей и подростков, 
находящихся на первых двух этапах много-
летней подготовки, скоростная подготовка 
строится на основе использования раз-
нообразных упражнений общеподготови-
тельного и вспомогательного характера, 
объединяется в единую систему с коорди-
национной подготовкой. Узконаправленные 
скоростные упражнения преимущественно 
связаны с проявлением элементарных форм 
быстроты  – двигательными реакциями, 
частотой движений, скоростью выполне-
ния отдельных двигательных действий. 
Совершенствование комплексных видов 
скоростных способностей осуществляется 
преимущественно на основе использования 
общеподготовительных и вспомогательных 
упражнений и носит базовый характер. Это 
вполне естественно, так как на ранних этапах 
многолетней подготовки у юных спортсме-
нов крайне незначительные технические и 
функциональные предпосылки для развития 
специальных видов. В качестве средств ско-
ростной подготовки используют материал 
спортивных и подвижных игр, разного рода 
комплексы общеподготовительных и специ-
альных упражнений с относительно невысо-
ким внешним сопротивлением [12, 34]. 

ТАБЛИЦА 1 – Режим работы и отдыха при развитии комплексных 
скоростных способностей

Продолжи-
тельность 

упраж-
нений, с

Интенсивность 
работы, % 

максимальных 
показателей скорости

Продолжительность пауз при 
выполнении упражнений, с

локального 
характера

частичного 
характера

глобального 
характера

До 1 95–100 15–20 30–40 45–60

90–95 10–15 20–30 30–45

80–90 5–10 15–20 20–30

4–5 95–100 30–40 50–80 80–120

90–95 20–50 40–60 60–90

80–90 15–20 30–40 50–60

8–10 95–100 40–60 80–100 120–150

90–95 30–40 60–80 90–120

80–90 20–30 40–60 60–90

15–20 95–100 80–120 120–150 180–240

90–95 60–80 100–120 150–180

80–90 40–60 80–100 120–150

ТАБЛИЦА 2 – Программа занятия скоростной направленности в 
тренировке бегунов-спринтеров (Shepphard, 2013)

Упражнения Дозировка Паузы отдыха

Разминка
Медленный бег 800 м
Статическое растягивание 10 мин

Динамическое растягивание 10 мин
Ходьба в максимальном темпе 2 х 10 м 1 мин
Прыжки 3 х 20 м 1 мин
Прыжки вверх с броском медицинбола 3 х 10 с 30 с
Бег прыжками 3 х 30 м 2 мин
Ускорения 
Ускорения из разных стартовых 
положений

20 м 3 мин

Старты 
Старты по команде 30 м 5 мин
Скоростной бег 
Бег с максимальной скоростью 20 м 

30 м 
40 м

5 мин 
7 мин 

10 мин
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Специальная скоростная подготовка 
оказывается эффективной после оконча-
ния периода полового созревания, когда 
создаются естественные гормональные 
предпосылки для мышечной гипертрофии  
БС-волокон и повышения мощности дви-
жений [45]. Таким образом, на третьем и, 
особенно, последующих этапах многолетней 
подготовки работа над развитием скоростных 
качеств приобретает специальный характер, 
преимущественно ориентирована на разви-
тие разных видов комплексных скоростных 
способностей, органически увязывается с тех-
нико-тактической подготовленностью, макси-
мальной и скоростной силой, разными видами 
специфических координационных способно-
стей. При подборе скоростных упражнений 
большое значение уделяется наличию взрыв-
ного силового компонента, что предопределя-
ет широкое использование плиометрического 
и баллистического методов [34].

В течение многолетней подготовки ак-
цент в работе над развитием скоростных 
способностей постоянно перемещается с со-
вершенствования нейрорегуляторных основ 
разнообразной мышечной деятельности на 
развитие способностей к повышению им-
пульса силы и мощности работы в различного 
рода двигательных действиях, характерных 
для конкретного вида спорта [38, 44, 57]. На-
пример, при развитии скоростных качеств 
применительно к спринтерскому бегу вна-
чале повышение скоростных качеств обу-
словливается увеличением частоты шагов. В 
дальнейшем повышение силовых возможно-
стей мышц, упругости и прочности комплекса 
мышцы–сухожилия, улучшение межмы-
шечной координации приводят к тому, что 
увеличение скорости бега происходит уже 
преимущественно за счет уменьшения вре-
мени контакта ноги с поверхностью дорожки 
и увеличения длины шага [63]. Это происхо-
дит уже после завершения полового созрева-
ния на этапе подготовки к высшим достиже-
ниям, когда большой объем тренировочных 
средств направлен на повышение силовых 
возможностей, мощности и емкости алак-
татной системы энергообеспечения работы и 
становление соответствующей техники бега.

Аналогичная ситуация и в других видах 
спорта. В гребле, плавании, велосипедном 
спорте на ранних этапах многолетней подго-
товки специальные скоростные способности 
в большей мере определяются частотой, чем 
мощностью движений. В дальнейшем ско-
ростная подготовка базируется на возрос-

шем уровне силовых возможностей и тех-
нического мастерства. В результате прирост 
скорости происходит за счет мощностных 
характеристик, что проявляется в увеличе-
нии расстояния, преодолеваемого в каждом 
цикле движений.

СТИМУЛЯЦИЯ 
РАБОТОСПОСОБНОСТИ  
В СКОРОСТНОЙ ПОДГОТОВКЕ

В процессе скоростной подготовки широко 
применяются различные средства, стимули-
рующие проявление мощности движений за 
счет увеличенного сопротивления, а также 
скорости передвижения, превышающей до-
ступную спортсмену в обычных условиях, 
путем создания облегчающих условий. На-
пример, в беге для повышения мощности и 
развития взрывной силы используется бег 
с парашютом, сопротивлением партнера, 
буксировкой отягощений, с поясом или жи-
летом с дополнительным отягощением, бег 
по песку, бег в гору. Для повышения скорости 
и преодоления скоростного барьера исполь-
зуются бег под уклон, буксировка, бег при 
сильном попутном ветре.

Аналогичные средства применяют-
ся в других видах спорта. Для повышения 
скорости в плавании или гребле широко 
используются буксировка, тренировка в 
гид рокостюмах. Для повышения мощности 
движений  – различного рода средства, по-
вышающие требования к силовым возмож-
ностям – различные тормозные устройства, 
приспособления, увеличивающие площадь 
поверхности кисти – у пловцов, специаль-
ные весла – у гребцов и т. п.

Для повышения эффективности ско-
ростной подготовки специального характера 
большое значение имеет вариативность 
двигательных действий при выполнении 
соревновательных и основных специально-
подготовительных упражнений за счет чере-
дования нормальных, облегченных и затруд-
ненных условий. В борьбе это может быть 
чередование бросков манекенов разной 
массы (большая, средняя, малая) в макси-
мальном темпе; в плавании – проплывание 
коротких отрезков (10–15 м) с предельной 
скоростью после плавания с растяжением на 
максимальную длину резинового шнура или 
проплывания 25-метровых отрезков с прину-
дительным лидированием (скорость 110 %) 
или после 30-секундного плавания на привя-
зи с максимальной интенсивностью; в гребле 
академической – чередование скоростных 

отрезков, преодолеваемых в нормальных 
условиях или с гидротормозом; в велоси-
педном спорте на треке – чередование пре-
одоления скоростных отрезков в обычных 
условиях и при гонке за лидером и т. п. Такие 
средства совершенствуют внутри- и межмы-
шечную координацию, способность к реали-
зации скоростно-силовых возможностей в 
условиях соревновательной деятельности, 
оказывают положительное влияние на фор-
мирование подвижной техники движений.

При использовании всякого рода допол-
нительных средств следует учитывать, что 
как их избыточный объем, так и избыточная 
нагрузка способны отрицательно сказаться 
на технике движений. Например, бег под 
уклон, превышающий 5–7°, или буксиро-
вание со скоростью, превышающей макси-
мальную на 7–10 %, приводят к серьезному 
нарушению рациональной техники бега, так 
как спортсмен интуитивно стремится защи-
титься от возможного падения  – отклоняет 
тело назад, включает мышцы, способствую-
щие торможению [61].

Важным методическим приемом, спо-
собствующим повышению эффективности 
скоростной подготовки, являются пра-
вильная психическая мотивация, создание 
специфического эмоционального фона, обе-
спечивающего более полную реализацию 
функционального потенциала при выпол-
нении тренировочной и соревновательной 
работы. Для этой цели создается соревнова-
тельная обстановка на занятиях, проводится 
совместная тренировка равных по силам 
спортсменов, применяются разнообразные 
упражнения, представляется постоянная ин-
формация о результативности выполнения 
заданий и т. п. Умелое использование этих 
возможностей позволяет повысить уровень 
проявления скоростных способностей спорт-
сменов, что оказывает большое влияние на 
эффективность тренировочного процесса.

Перспективным является вариант, связан-
ный с повышением скоростных показателей 
движений под влиянием предварительного 
выполнения родственных упражнений с до-
полнительными отягощениями. Например, 
перед спринтерскими упражнениями осущест-
вляется работа продолжительностью 15–20 с 
на силовых тренажерах, позволяющих имити-
ровать скоростные движения, или используют-
ся утяжеленные снаряды (ядро, диск, копье) в 
легкой атлетике, или тяжелые манекены – в 
борьбе. В этом случае спортсмены чаще до-
биваются более высоких показателей скорости 
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в основных упражнениях, чем без предвари-
тельного применения упражнений с повышен-
ной силовой нагрузкой.

Одним из путей повышения эффек-
тивности скоростной подготовки является 
планирование в тренировочном процессе 
непродолжительных (3–4  дня) микроци-
клов спринтерской направленности. Необ-
ходимость этого (особенно при тренировке 
квалифицированных спортсменов) вызвана 
прежде всего тем, что большие объемы и 
интенсивность работы, характерные для 
современного тренировочного процесса, 
часто обусловливают выполнение про-
грамм занятий и микроциклов в условиях 
недовосстановления. Это в большой степени 
сдерживает проявление спринтерских ка-
честв в занятиях скоростной направленно-
сти. Планирование отдельных микроциклов 
скоростной направленности в значительной 
мере позволяет устранить данное противо-
речие. Однако высокий тренирующий эф-
фект таких микроциклов возможен лишь 
тогда, когда их планируют после восстано-
вительных микроциклов, что позволяет до-
стигнуть наивысших показателей работоспо-
собности в отдельных упражнениях [56].

Среди эффективных средств стимуля-
ции скоростных качеств следует отметить 

выполнение кратковременных упражне-
ний в конце занятий аэробного характера, 
построенных на большом объеме работы 
умеренной интенсивности. В этом случае 
спортсменам часто удается проявить ско-
ростные качества на уровне, недоступном 
в начале тренировочного занятия, непо-
средственно после разминки. Прежде всего 
это обусловлено положительным влияни-
ем длительного выполнения относительно 
малоинтенсивной работы на улучшение 
меж- и внутримышечной координации, на-
лаживание оптимального взаимоотношения 
двигательной и вегетативных функций.

Для стимуляции скоростных способ-
ностей при выполнении различных упраж-
нений эффективны некоторые технические 
средства и приемы: например, использова-
ние специальных буксировочных устройств, 
которые позволяют бегуну, гребцу, пловцу 
продвигаться со скоростью, на 5–10 % пре-
вышающей доступную ему. При этом спорт-
смен выполняет движения с максимальной 
интенсивностью, стараясь привести их в со-
ответствие с более высоким уровнем скоро-
сти. Такую же роль играет гонка за лидером 
при тренировке велосипедистов.

Проявлению спринтерских качеств спо-
собствует правильная психическая мотива-

ция во время тренировочной работы, приме-
нение соревновательного и игрового методов 
при выполнении различных упражнений, 
создание соревновательного микроклимата в 
каждом тренировочном занятии [3].

Заключение. Скоростные способности 
спортсмена представляют собой комплекс 
функциональных свойств, обеспечивающих 
быстроту реагирования и выполнение дви-
гательных действий.

В этом комплексе выделяются элемен-
тарные (время простых и сложных двига-
тельных реакций, скорость выполнения 
отдельных движений, частота движений) и 
комплексные (быстрота кратковременных 
однократных двигательных действий, на-
ращивание скорости движения (ускорение), 
дистанционная скорость, быстрота замедле-
ния движения, быстрота перехода от одного 
двигательного действия к другому) виды 
скоростных способностей.

Скоростная подготовка спортсменов 
представляет собой сложный процесс диф-
ференцированного развития элементарных 
и комплексных видов скоростных способно-
стей и их интегрального совершенствования 
с учетом специфики вида спорта и этапа мно-
голетней подготовки спортсменов и особен-
ностей возрастного развития спортсменов.
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