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Аннотация. В научной литературе встречается множество описанных 

средств и методов развития скоростных способностей у легкоатлетов, за-
нимающихся бегом. Средства и методы развития скоростных способностей 
подбираются исходя из особенностей занятий и особенностей занимаю-
щихся. Различные виды развития скоростных способностей могут быть не-
зависимы или влиять друг на друга. В настоящей работе предлагаются 
средства развития скоростных способностей у студентов при занятиях бе-
гом на короткие дистанции, которые являются эффективными в трениро-
вочном процессе занимающихся легкой атлетикой. 
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IMPROVING SPEED ABILITIES FOR STUDENTS ENGAGED  
IN LIGHT AND ATHLETICS 

 
Keywords. Speed abilities, intensity, exercises, athletics. 
Annotation. In the scientific literature, there are many described means and 

methods for developing speed abilities in track and field athletes involved in run-
ning. Means and methods for developing speed abilities are selected based on the 
characteristics of the classes and the characteristics of those involved. Different 
types of development of speed abilities can be independent or influence each other. 
This paper proposes the means of developing students' speed abilities during sprint-
ing, which are effective in the training process of those involved in athletics. 

 
Поскольку на каждом этапе подготовки работа над совершенствова-

нием скорости бега должна являться одной из основных задач тренера, 
развитие скоростных способностей у студентов, занимающихся легкой ат-
летикой, является необходимым условием для достижения хороших ре-
зультатов. 

Цель работы – совершенствование системы воспитания скоростных 
способностей у студентов, занимающихся легкой атлетикой. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, пе-
дагогическое наблюдение, антропометрия, педагогическое тестирование. 

Чем выше квалификация спортсмена, тем в большей степени бег с 
максимальной скоростью должен быть представлен в общем объеме тре-
нировочной работы. Спринтерские пробежки с большой скоростью оказы-
вают положительное воздействие на организм спортсмена. Для совершен-
ствования скоростных возможностей, как в физическом плане, так и пси-
хологическом спортсмен должен быть готов выполнить работу с макси-
мальной интенсивностью. 

Быстрота – способность человеком выполнять двигательные дей-
ствия в минимальный отрезок времени. При оценке проявлений быстроты 
различают: латентное время двигательной реакции; скорость одиночного 
движения (при малом внешнем сопротивлении); частоту движения [1]. 

Быстрота относительно друг от друга проявляется независимо. Осо-
бенно это касается показателей времени реакции, которые не корригируют 
с показателями скорости движения. Сочетание этих трех показателей поз-
воляет оценить проявления быстроты. Так в спринтерском беге результат 
зависит от времени реакции на старте, скорости отдельных движений (от-
талкивания, выноса бедра и др.) и темпа шагов. 

Максимальное значение имеет скорость целостных двигательных 
действий, а не простейшие проявления быстроты. Однако скорость в це-
лостном сложно-координационном движении зависит не только от уровня 
быстроты, но и от других причин. К примеру, в беге скорость движения за-
висит от длины шага, а та в свою очередь, от отталкивания и длины ниж-
них конечностей. Следовательно, скорость целостного движения только 
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косвенно характеризует быстроту человека, а наибольшим показателем яв-
ляются именно элементарные формы скоростных способностей. 

В движениях, которые выполняются с максимальной скоростью, раз-
личают две фазы: фаза увеличения скорости (фаза разгона); фаза относи-
тельной стабилизации скорости. Характеризуется первая фаза стартовым 
ускорением, вторая – дистанционной скоростью. 

Скоростные способности довольно специфичны. Перенос быстроты 
происходит только в координационно-сходных движениях. Например, зна-
чительное улучшение результата в прыжках с места положительно сказы-
вается на показателях в спринтерском беге.  

Независимыми друг от друга являются способность быстро набирать 
скорость и способность передвигаться с большей скоростью. У спортсмена 
может быть хорошее стартовое ускорение и невысокая скорость на ди-
станции и наоборот. 

Двигательные реакции делятся на две группы: простые и сложные. 
Простая реакция – ответ заранее известным движениям на заранее извест-
ный сигнал. Например, такой реакцией является начало двигательного 
действия (старт) в ответ на выстрел стартового пистолета, прекращение 
нападающего или защитного действия в единоборствах и т. п. [2]. Быстро-
ту простой реакции определяют по латентному (скрытому) периоду реак-
ции – временному отрезку от момента появления сигнала до момента 
начала движения.  

Сложные двигательные реакции характеризуются внезапной и по-
стоянной сменой ситуации действий. Сложные двигательные реакции – 
когда из нескольких действий необходимо быстро выбрать одно, адекват-
ное данной ситуации, т. е. «выборные» реакции. 

Двигательная деятельность различных видов проявления скоростных 
способностей выступает в различных сочетаниях и в совокупности с дру-
гими физическими качествами и физическими действиями. 

В данном случае имеется в виду комплексное проявление скорост-
ных способностей: быстрота выполнения целостного двигательного дей-
ствия, способность как можно быстрее набрать максимальную скорость и 
способность длительно поддерживать ее. 

Средствами воспитания скоростных способностей являются: разви-
тие быстроты – скоростные упражнения.  

Они делятся на три основные группы: 
– упражнения, которые воздействуют на отдельные компоненты ско-

ростных способностей: скорость выполнения отдельных движений; быст-
роту реакции; улучшение частоты движений; улучшение стартовой скоро-
сти; быстроту выполнения последовательных двигательных действий в це-
лом; скоростную выносливость; 

– упражнения, которые комплексно воздействуют на все основные 
компоненты скоростных способностей: спортивные и подвижные игры, эс-
тафеты, единоборства; 
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– упражнения сопряженного воздействия: на скоростные и другие 
способности; скоростные способности и совершенствование двигательных 
действий. 

Упражнения, направленные на развитие частоты движений: ускорен-
ные движения ногами и руками, которые выполняются в высоком темпе за 
счет сокращения размаха, а затем постепенного его увеличения; цикличе-
ские упражнения, способствующие повышению темпа движений; упраж-
нения, которые способствуют повышению скорости расслабления мышц 
после их сокращения. 

Для развития скоростных возможностей в комплексе применяются 
три группы упражнений: упражнения, развивающие быстроту реакции; 
упражнения для развития скорости отдельных движений; упражнения 
взрывного характера [3]. 

Выводы. Подготовка студентов в беге на короткие дистанции – мно-
гоплановый, длительный процесс, который требует не только заинтересо-
ванности в успехе тренировочного процесса и желании достичь хороших 
результатов от спортсмена, но и получения как занимающимся, так и тре-
нером серьезного объема знаний в области физической культуры и спорта.  
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