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Аннотация. Выносливость в спринтерском беге определяется способностью бегуна поддерживать максимальную высокую 
скорость бега на дистанции и противостоять ее снижению вследствие утомления, возникающего в процессе бега. В настоящее 
время рекомендации по развитию спринтерской выносливости, в основном предназначены для спортсменов с применением 
различных средств и методов спортивно–тренировочной направленности. Вопросы же развития этого качества у спортсменов с 
применением технологии улучшения питания имеет в основном общие рекомендации. Благодаря нитрату, содержащемуся в 
свѐкле, организм поглощает больше кислорода и меньше устаѐт во время нагрузок, способствуя аэробному процессу. Основной 
задачей нашей работы было: определить показатели выносливости в спринтерском беге (повторное пробегание отрезков по 100 
м 5–6 раз с определением среднего показателя), и обосновать методику развития этого качества у спортсменов с применением 
технологии приѐма пробиотика. Экспериментальные данные позволили выявить результативность применяемой методики 
развития выносливости в спринтерском беге. Причем наибольший эффект достигнут с помощью метода круговой тренировки, 
с включением в него средств скоростно-силовой подготовки в сочетании с бегом, а также повторное пробегание коротких и 
длинных отрезков (30–200 м), чередующихся в одном занятии, с постепенным снижением интервалов отдыха. 
Экспериментальная группа, принимавшая свекольный сок, показала более высокий результат увеличения выносливости в 
среднем показателе 0.5 секунды, чем контрольная группа, что позволяет сделать вы-вод о важности приѐма нитрата в свекле и 
его положительного влияния на выносливость спринтеров. 

Ключевые слова: спринтерский бег, выносливость, свекольный сок, питание, упражнения 
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Abstract. Endurance in sprint running is determined by the runner's ability to maintain maximum high speed at a distance and 
resist its decline due to fatigue that occurs during running. At present, recommendations for the development of sprint endurance 
are mainly intended for athletes using various means and methods of sports training. The development of this quality in athle tes 
with the use of nutritional improvement technology has mainly general recommendations. Thanks to the nitrate contained in 
beets, the body absorbs more oxygen and fatigue less during exercise, contributing to the aerobic process. The main task of our 
work was: to determine the indicators of endurance in sprint running (repeated running of 100 m segments 5-6 times with the 
determination of the average), and to substantiate the methodology for the development of this quality in athletes using the 
technology of taking probiotics. The experimental data made it possible to reveal the effectiveness of the applied methodology for 
the development of endurance in sprint running. Moreover, the greatest effect was achieved using the method of circular train ing, 
with the inclusion of the means of speed-strength training in combination with running, as well as repeated running of short and 
long segments (30-200 m), alternating in one lesson, with a gradual decrease in the rest intervals. The experimental group that 
took beet juice showed a higher endurance increase in an average of 0.5 seconds than the control group, which allows us to draw 
a conclusion about the importance of taking nitrate in beets and its positive effect on the endurance of sprinters.  

Keywords: sprint running, endurance, beet juice, nutrition, exercise 
 

Введение 

Выносливость в спринтерском беге опре-
деляется способностью бегуна поддерживать 

максимальную высокую скорость бега на ди-

станции и противостоять ее снижению вслед-
ствие утомления, возникающего в процессе бега. 

В настоящее время рекомендации по раз-

витию спринтерской выносливости, в основном 

предназначены для спортсменов с применением 
различных средств и методов спортивно – трени-

ровочной направленности. Вопросы же развития 

этого качества у спортсменов с применением  

технологии улучшения питания имеет в основном 

общие рекомендации и в научной и методической 

литературе освящены недостаточно. 
Благодаря нитрату, содержащемуся в свѐкле, 

организм поглощает больше кислорода и 
меньше устаѐт во время нагрузок, способствуя 
аэробному процессу [4–10]. Основной задачей 
нашей работы было: определить показатели  
выносливости в спринтерском беге (повторное 
пробегание отрезков по 100 м 5–6 раз с опре-
делением среднего показателя), и обосновать  
методику развития этого качества у спортсменов 
с применением технологии приѐма пробиотика.  
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Методы 

Исследования проводились на базе стадио-

на ФГБОУ ВО Воронежский ГАУ (ст. преподава-

тель физической культуры ВГАУ Овечкин С.А. 
ст. преподаватель ФГБОУ ВО ВГУИТ Щегле-

ватых А.Н.). В сентябре 2020 г. были созданы 

две группы (экспериментальная и контрольная). 

Каждая группа состояла из 40 студентов основной 
медицинской группы. Занятия проходили 3 раза  

в неделю в течение 2 месяцев. Контрольная 

группа занималась в соответствии с планом 
программы. В экспериментальной группе для 

развития выносливости в беге максимальной 

мощности наряду со специальными средствами 
подготовки использовалось применение свеколь-

ного сока по 100г перед тренировкой. Занятия 

включали следующие упражнения: бег с низкого 

старта (20–25 м), бег в упоре под метроном, 
челночный бег 4х10 м. Широко использовался 

круговой метод тренировки. В него включались 

упражнения скоростной и скоростно-силовой 
направленности. В занятиях применялся бег 

от 30 до 200 м (повторно), бег с отягощением [2]. 

До и после занятий испытуемые обеих 

групп прошли контрольные педагогические 
(анкеты – опросники) и физиологические об-

следования, чсс и артериальное давление, 

а также контрольные испытания. 
Уровень выносливости в беге максимальной 

мощности у всех спортсменов определился 

с помощью контрольно- измерительного при-
бора секундомера, с повторным пробеганием 

отрезков одинаковой длинны 100 м. Способ-

ность бегуна длительно удерживать достигну-

тую максимально скорость являлась основным 
показателем его выносливости. 

Занятия с обучающимися строились так, 

что в одном занятии применялись упражнения 
для развития скоростно-силовых качеств и 

развития спринтерской выносливости [11]. 

Результаты и обсуждение 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Разминка. Бег с ускорением 3х25 м. а) эстафетный 

бег, когда каждый участник группы трижды вы-
полнял комплекс скоростно-силовых упражнений, 

включающих прыжки на одной и двух ногах, 

прыжки через мячи, через партнѐра, через 
плиометрические боксы и т. п.;). Круговой метод 

тренировки (выполнялось 3 серии по 25–30 сек. 

каждая с интервалом отдыха между сериями 
60–90 сек.). По кругу на одинаковом расстоянии 

друг от друга размещались заранее приготовлен-

ные снаряды. Например, в одном месте беговой 

дорожки испытуемые выполняли многократные 
прыжки через гимнастические скамейки, затем 

прыгали вверх, далее выполнялся прыжок 

в глубину с плиометрического бокса с высоты 

60 см и потом выполнялись многоскоки 
по отметкам [3, 12–16]. После прохождения 

четырех «пунктов подготовки» испытуемые 

спокойно пробегали два круга, а после отдыха 
(1,5–2 мин.) приступали к выполнению второй 

серии. По окончании занятия все выполняли  

заключительный бег в течение 1,5–2 мин. 
Развитие спринтерской выносливости. 

Разминка. Бег с низкого старта 4–5х25 м. Бег 
в упоре под метроном с постоянным увеличением 
частоты шагов – 4–5х10–12 сек. Бег по кругу 
с околопредельной скоростью (занимающийся 
как можно быстрее добегает до отметки 100 м, 
быстро поворачивается обратно и, оттолкнувшись 
ногой, бежит в обратную сторону) [2, 17]. 

Занятия на стадионе выполнялись в тече-
ние 30 мин. основной части с учетом развития 
анаэробных возможностей. Для этого исполь-
зовалось повторное пробегание коротких и 
длинных отрезков (30–200 м). Например: 2–3х30 м+ 
+1–2х60 м+1х80, или 2х80+2х50 м+2–3х30–40 м, 
или 200+100+50+30 м. Интервалы отдыха по-
степенно сокращались. 

Данные контрольных испытаний показали, 
что у испытуемых экспериментальной группы 
наблюдался наибольший рост исследуемых 
показателей. 

 

 

Рисунок 1. Пробегание отрезков по 100 м до 

эксперимента  

Figure 1. Running 100 m segments before the 

experiment 

 

Рисунок 2. Пробегание отрезков по 100 м после 

эксперимента  

Figure 2. Running 100 m segments after the 
experiment 

 

Средний результат в беге на 100 м 
улучшился у учащихся экспериментальной 

группы на 0,6 сек. Наибольшее различие между 

экспериментальной и контрольной группами 
наблюдаются в показателях времени удержания  

максимальной скорости, то есть выносливости. 
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Так, в экспериментальной группе улучшение 

произошло на 1,01 сек. Заметные изменения 
произошли и в показателях скоростно-силовой 

подготовке. В прыжке в длину с места испыту-

емые экспериментальной группы улучшили 
свой результат на 15,3 см. В прыжках в высоту 

улучшение соответственно – 4,1 см 

Следует, однако, отметить, что, хотя основу 
развития выносливости в спринтерском беге 

составляют средства, развивающие анаэробные 

возможности организма, необходимо постоян-

но повышать аэробные функции организма 
спортсменов. Без создания определенной базы 

аэробной способности, иными словами общей 

выносливости, нельзя обеспечить выполнение 
необходимого объема скоростной, скоростно-

силовой работы и быстрое восстановление  

в промежутках времени для отдыха [18–20]. 

Заключение 

Экспериментальные данные позволили 
выявить результативность применяемой мето-
дики развития выносливости в спринтерском 
беге. Причем наибольший эффект достигнут  
с помощью метода круговой тренировки,  
с включением в него средств скоростно-силовой 
подготовки в сочетании с бегом, а также повтор-
ное пробегание коротких и длинных отрезков 
(30–200 м), чередующихся в одном занятии,  
с постепенным снижением интервалов отдыха. 

Экспериментальная группа, принимав-
шая свекольный сок, показала более высокий 
результат увеличения выносливости в среднем 
показателе 0.5 секунды, чем контрольная группа, 
что позволяет сделать вывод о важности приѐма 
нитрата в свекле и его положительного влияния 
на выносливость спринтеров. 
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