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Аннотация: статистические данные показывают рост популярности бега среди россиян, особенно среди 

женщин. Пандемия, развитие технологий и социальные тенденции усилили интерес к бегу, который стал 

доступным способом поддержания физической формы и снятия стресса. Онлайн-забеги и социальные сети 

способствовали популяризации бега, особенно среди молодежи. В Санкт-Петербургском университете 

аэрокосмического приборостроения 72,3% студенток хотят заниматься бегом, из них 51,4% стремятся к 

улучшению результатов. Цель работы – исследование применения специальных кратковременных скорост-

ных упражнений на занятиях физической культурой в вузе для развития скоростных качеств в беге. В ис-

следовании использовался комплексный подход, включающий педагогические и физиологические методи-

ки для мультидисциплинарного анализа. Применялись анализ литературы, анкетирование, наблюдение, 

хронометраж, биотелеметрия и педагогический эксперимент. Данные анализировались статистически, ис-

пользовались t-критерий Стьюдента и дисперсионный анализ. Результаты работы подтверждают целесооб-

разность внедрения кратковременных скоростных упражнений в занятия по физической культуре в вузе с 

целью повышения. 
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Abstract: statistical data show an increase in the popularity of running among Russians, especially among women. 

The pandemic, technological developments, and social trends have increased interest in running, which has become 

an affordable way to keep fit and relieve stress. Online races and social media have helped popularize running, es-

pecially among young people. At St. Petersburg University of Aerospace Instrumentation, 72.3% of students want 

to run, 51.4% of them strive to improve their results. The purpose of the work is to study the use of special short–

term speed exercises in physical education classes at the university for the development of speed qualities in run-

ning. The study used an integrated approach, including pedagogical and physiological techniques for multidiscipli-
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nary analysis. Literature analysis, questionnaires, observation, timekeeping, biotelemetry and pedagogical experi-

ment were used. The data were analyzed statistically, using Student's t-test and analysis of variance. The results of 

the work confirm the expediency of introducing short-time speed exercises in physical education classes at the uni-

versity in order to improve. 
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Введение 

Статистические данные за последние годы сви-

детельствуют о росте популярности занятий лег-

кой атлетикой, в частности бегом на различные 

дистанции. Согласно проведенным исследованиям 

проекта RunRepeat, проанализировавшего 107,9 

миллиона результатов более 70 тысяч беговых ме-

роприятий с 1986 по 2018 год, целями людей, вы-

ступающих на любительских соревнованиях, в 

настоящее время стало не достижение каких-то 

спортивных успехов, а здоровье, социализация и 

психологический комфорт [2]. Возникновение 

пандемии спровоцировало новую волну увлечения 

бегом в связи со столкновением населения все 

планеты с психологическими проблемами. В пе-

риод пандемии спортзалы и другие физкультурно-

оздоровительные объекты были закрыты, что при-

вело к дефициту альтернативных способов физи-

ческой нагрузки. В результате бег стал наиболее 

доступным видом активности, сохраняющим вы-

сокую интенсивность и способствующим поддер-

жанию физической формы. Этот вид физической 

активности обеспечивал возможность сохранить 

активность и чувство свободы в условиях жестких 

ограничений, что, в свою очередь, способствовало 

его популяризации среди молодежи. Несмотря на 

всеобщее нахождение «на связи» и в сети среди 

молодолго поколения существует напряженность 

в социальных навыках и наличию социальной изо-

ляции. Согласно данным Forbes, 73% зумеров ис-

пытывают чувство одиночества «иногда или все-

гда». В этих условиях бег превратился из сугубо 

индивидуального занятия в форму социальной ак-

тивности. Он стал платформой для общения, об-

мена опытом и формирования чувства принадлеж-

ности к сообществу, что способствовало его попу-

ляризации среди молодежи, стремящейся к соци-

альному взаимодействию. Рост количества бего-

вых клубов и команд стало важным аспектом это-

го процесса, предоставляя молодым людям воз-

можность находить единомышленников и уста-

навливать новые социальные связи. Ускоривший-

ся процесс цифровизации различных сфер жизни, 

включая физическую культуру и спорт, привел к 

формированию новых возможностей в виде он-

лайн-забегов, таких как #RunTok и 

#RunningChallenge, позволяя участникам преодо-

левать дистанции в удобное для них время и ме-

сто, а затем загружать результаты на специализи-

рованные платформы. Виртуальные забеги обес-

печивают молодым людям возможность участво-

вать в спортивных мероприятиях без необходимо-

сти выезжать за пределы города или страны, со-

храняя при этом элементы соревнования и соци-

альной активности. Так же ведущим средством в 

этой области стали социальные сети – предостав-

ляя платформу для обмена информацией и моти-

вации. Пандемия и последующие кризисные явле-

ния привели к значительному росту уровня тре-

вожности и стресса среди молодежи. В этих усло-

виях бег стал важным инструментом психологиче-

ской самопомощи, позволяя молодым людям сни-

жать уровень тревожности, улучшать настроение и 

справляться с умственным напряжением. Занятия 

бегом дает им ощущение контроля над ситуацией 

и способствует поддержанию психического здоро-

вья, что, в свою очередь, способствовало популяр-

ности бега среди молодежи, ищущей эффективные 

способы преодоления стрессовых состояний. Дис-

циплина Физическая культура в вузе может спо-

собствовать в обучении технике бега, навыкам 

тренировок и профилактике травматизма, тем са-

мым помогая студентам по мнению Л.П. Федосо-

вой «...укрепить физическую и социальную адап-

тивность», а также выступать воспитателем пси-

хических качеств и свойств личности [6, 8, 12 с. 

622]. 

Статистические данные, собранные Е. Шамае-

вой подтверждают тенденции об увеличении ко-

личества занимающихся бегом среди россиян и 

отмечают, как и проект Run Repeat, рост заинтере-

сованности у женщин [9]. Самые популярные рос-

сийские забеги Московский марафон и марафон 

Белые ночи, в рамках которых проводятся забеги 

на 10 км, в 2023 собрали 4913 и 8107 женщин, в 

2024 году – 7645 и 5758 женщин, в  2025 году со-
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брали 11801 и 8614 женщин, что составило 60% от 

общего количества участников бега на 10 км, со-

ответственно [1]. В Санкт-петербургском универ-

ситете аэрокосмического приборостроение со-

гласно опросам студенток желающих заниматься 

бегом как видом физической активности состави-

ло 72,3% от общего числа опрошенных. При этом 

многие отметили (51,4% опрошенных), что хотели 

бы не просто бежать ради участия, но и прогрес-

сировать в результатах. В своей работе Зинаида 

Васильевна Кузнецова отмечает, что в настоящее 

время наилучшим вариантом модернизации дис-

циплины Физическая культура является использо-

вание инновационных технологий и одной из та-

кой становится спортивно-ориентированная тех-

нология, направленная на реализацию желаний и 

возможностей студентов по проведению физиче-

ской активности [5]. Таким образом является акту-

альной разработка методов и средств физической 

подготовки студенток технического вуза на заня-

тиях физической культурой с целью развития ско-

рости бега и скоростной выносливости. Так как в 

рамках разработанных на кафедре Физической 

культуры и спорта ГУАП рабочей программы 

дисциплины студентки проходят базовое обучение 

беговым навыкам, целью работы было обозначено 

исследование применения специальных кратко-

временных скоростных упражнений на занятиях 

физической культурой в вузе для развития ско-

ростных качеств в беге. 

Материалы и методы исследований 

При исследовании использовался комплексный 

подход к организации научно-исследовательской 

работы, включающий интеграцию педагогических, 

психологических и физиологических методик. 

Данный методологический конструкт обеспечивал 

мультидисциплинарный и объективный анализ 

изучаемых феноменов. В методологический арсе-

нал входили следующие исследовательские про-

цедуры: систематический анализ и синтез научной 

литературы, анкетирование респондентов экспе-

римента, педагогическое наблюдение, хрономет-

раж, биотелеметрия, а также педагогические экс-

перименты. Собранные эмпирические данные 

подвергались статистическому анализу. Для оцен-

ки статистической значимости различий между 

средними значениями применялся t-критерий 

Стьюдента. Для определения вклада и степени 

влияния экспериментального фактора в контексте 

других переменных использовался дисперсионный 

анализ. 

В первом педагогическом эксперименте приня-

ли участие две группы студенток, по 25 человек в 

каждой. Возраст испытуемых 19-20 лет, имеющих 

опыт в беговых тренировках, с одинаковым уров-

нем подготовленности, определенным на началь-

ном этапе эксперимента посредством тестирова-

ния по избранным нормативам ГТО, так как име-

ющиеся классификация временных показателей 

прохождения различных беговых дистанций и не-

которых упражнений является показателем разви-

тия физических качеств [10]. 

В занятиях экспериментальной группы в 2,5 ра-

за, по сравнению c контрольной, был увеличен 

объем скоростных упражнений преимущественно 

за счет средств, направленных на развитие быст-

роты движений. За период исследования суммар-

ный объём скоростной нагрузки ЭГ составил 

53,7%, в занятиях контрольной, тренировавшейся 

по общепринятой методике – 28,5%. 

Основные различия заключались не только в 

объеме, но и в содержании скоростной нагрузки. В 

занятиях ЭГ в значительном количестве использо-

вались кратковременные скоростные упражнения, 

выполнявшиеся с повышенной и предельной ско-

ростью на отрезках от 30 до 200 м, бег с макси-

мальной частотой движений в полном согласова-

нии и по элементам, ускорения, финишные брос-

ки, выполнение стартов. Во избежание стабилиза-

ции уровня развития быстроты время и характер 

выполнения упражнений постоянно менялись. 

Кратковременные скоростные нагрузки чередова-

лись с 4-6 минутными паузами отдыха и упражне-

ниями умеренной интенсивности. 

В КГ в основе средств развития быстроты ле-

жало спринтерские забеги на отрезках 50 и 100 

метров. Средства и методы развития скоростной и 

общей выносливости в обеих группах были оди-

наковы. 

Следующим шагом в исследовании был пред-

ставлен эксперимент, направленный на уточнение 

предварительных выводов и предположений пер-

вого эксперимента. В эксперименте участие при-

няли 36 студенток в возрасте 19-20 лет с одинако-

вым уровнем физической подготовленности, ото-

бранных в ходе предварительного тестирования. 

За период исследования группы выполнили 

одинаковый объем работы по беговой и общей 

физической подготовке (ОФП): различия, как и в 

первом эксперименте, заключались в объеме и со-

держании скоростной нагрузки. 

В соответствии с задачами эксперимента в тре-

нировке ЭГ уже с самого начала подготовительно-

го периода была увеличена доля кратковременных 

скоростных упражнений на базе отрезков 30-150 

метров, упражнения в повторно-переменном и ин-

тервальном пробегании на отрезках от 50 до 100 

метров и др. На первом этапе подготовительного 

периода (февраль-март) объем скоростной нагруз-

ки составил 34,1%, на втором этапе (апрель-май) – 
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53,8%, в контрольный (июнь) – 65% с уменьшен-

ным общим объемом нагрузки. В занятиях кон-

трольной группы, соответственно: 13,4; 21 и 

29,3%. 

Кроме того, в тренировках ЭГ по ОФП до 50% 

тренировочного времени уходило на развитие ско-

ростно-силовых качеств, а в контрольной до 25%. 

Различия в занятиях по ОФП имелись лишь на 

первом этапе подготовительного периода, когда 

объем ОФП доходил до 65% всего времени. 

Результаты и обсуждения 

Выбор такого вида нагрузок как кратковремен-

ные скоростные упражнения был обоснован ре-

зультатами анализа научной литературы. Научные 

изыскания свидетельствуют о развития физиче-

ских качеств в следствии применения таких воз-

действий, в частности, на развитие скоростных 

качеств у молодежи в возрасте до 20 лет в след-

ствии онтогенеза [4]. Также в своей работе О.Н. 

Фатун отмечает, что «потенциал беговых видов 

легкой атлетики огромен: дает возможность со-

вершенствовать физические качества: выносли-

вость гибкость, скорость» [11, с. 307]. К подобным 

выводам по результатам исследовательской рабо-

ты на тему развития скоростно-силовых качеств у 

студентов пришли Пак О.В. и Орехова И.В. [7]. 

По результатам первого педагогического экс-

перимента анализ контрольных испытаний пока-

зал, что за период исследования специальная под-

готовленность выросла у всех девушек. Однако 

скорость пробегания коротких отрезков выше у 

респонденток ЭГ. Так, скорость бега на 100 мет-

ров у них повысилась на 6,9%, в контрольной на 

1,6%. Разница между конечными средними стати-

стически достоверна (Р≤0,05). Статистически зна-

чимая разница обнаружена между конечными 

средними результатами на 100 м (Р=0,026). Темп 

прироста скорости на 100 м у выше у студенток 

ЭГ (достоверность различий при Р=0,072). 

Нагрузки повышенной интенсивности не ока-

зали отрицательного воздействия на физические 

показатели студенток. Данные изучения артери-

ального давления (АД), пульса и работоспособно-

сти во время выполнения больших тренировочных 

нагрузок свидетельствовали о хорошей адаптации 

организма занимающихся к такой интенсивности. 

Лишь в начале эксперимента в четырех случаях 

(из 50) у респонденток были обнаружены неудо-

влетворительные реакции приспособления к 

нагрузке. 

Анализ данных исследования позволил заклю-

чить о положительном влиянии применения в по-

вышенном объеме кратковременных скоростных 

упражнений на рост спортивной подготовленно-

сти девушек, а также о возможности дальнейшего 

повышения интенсивности нагрузки. 

Поэтапный анализ результатов контрольных 

испытаний показал, что с увеличением объема 

скоростной нагрузки у ЭГ наблюдался эффектив-

ный прирост скорости на всех дистанциях. На ко-

ротких отрезках дистанции (50 и 100 м) девушки 

ЭГ существенно превзошли контрольную уже в 

испытаниях в декабре месяце. В конце экспери-

мента между всеми средне групповыми результа-

тами контрольных испытаний в беге были обна-

ружены статистически значимые различия (табл. 

1). 

Таблица 1 

Результаты контрольного испытания в заключительной части педагогического эксперимента. 

Table 1 

The results of the control test in the final part of the pedagogical experiment. 

Наименование ис-

пытания 

Контрольная группа Экспериментальная группа 
Оценка статистической 

значимости 

Значение, 

М±m 
ЧСС 

значение, 

М±m 
ЧСС t p 

Бег на 60 м(с) 10,9±1,1 178±5,3 9,9±0,83 173±3,2 1,34 <0,05 

Бег на 100 м(с) 21,3±2,7 182±2,2 17,4±1,3 175±1,4 0,32 >0,05 

Бег на 1000 м(с) 14,6±3,1 179±3,6 4,23±0,72 172±1,6 0,61 <0,05 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

(количество раз) 

9±2,1 131±1,3 21±2 137±0,5 0,02 >0,05 
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Продолжение таблицы 1 

Continuation of Table 1 

Сгибание и разги-

бание рук 

в упоре лежа на по-

лу (количество раз) 

8±1,8 129±1,3 18±3,2 138±2,2 1,18 <0,05 

Прыжок в длину с 

места толчком дву-

мя ногами (см) 

163±6,1 - 186±3,6 - 1,38 <0,05 

 

Наблюдения показали, что наиболее высокий 

темп прироста скорости отмечается в первые че-

тыре месяца тренировки. Последующее увеличе-

ние скоростной нагрузки не вызывает столь же 

пропорционального роста скорости на коротких 

дистанциях. Это, очевидно, говорит о необходи-

мости применения более рациональных средств и 

методов для развития скоростных качеств. 

Исследования показали, что применявшиеся 

упражнения не оказывают отрицательного воздей-

ствия на организм занимающихся. Из 86 наблюде-

ний только в двух случаях были обнаружены не-

благоприятные реакции приспособления. Восста-

новление организма испытуемых, как правило, 

наступало уже через 24 часа после напряженной 

тренировки (по данным ЧСС и опросам). 

Опрос участниц эксперимента в заключитель-

ной части выявил высокий уровень мотивации и 

удовлетворения полученными результатами, же-

лание продолжать заниматься бегом выказали все 

респондентки. 

В конце эксперимента были выявлены значи-

тельные сдвиги в показателях общей физической 

подготовленности. Результаты в беге на 60 м с хо-

да (быстрота), 1000 м (выносливость), в прыжках в 

длину с места (у девочек) на статистически значи-

мые величины выше у респонденток ЭГ. Сдвиги в 

показателях на силу (сгибание рук в упоре лежа на 

полу, подтягивание из виса лежа на низкой пере-

кладине 90 см) респондентки ЭГ также показали 

лучшие значения. 

Данные исследования подтвердили предполо-

жение о целесообразности использования на заня-

тиях физической культурой в повышенном объеме 

скоростных упражнений. Вместе с тем, возникла 

необходимость в разработке более эффективных 

средств, методов и форм их применения для раз-

вития скоростных качеств для более длинных ди-

станций (3-5 км, кросс). 

Выводы 

В результате проведенной научно-

исследовательской работы можно сформулирова-

ны следующие выводы: исследователи сходятся во 

мнении о необходимости внедрения в процесс 

обучения новых методик, отвечающих не только 

за развитие физических качеств, но и соответ-

ствующих желаниям и тенденциям молодежи; 

влияния кратковременных скоростных упражне-

ний на физическую подготовленность девушек-

студенток оказывает положительный эффект на 

рост физической подготовленности, в частности, 

на увеличение скорости бега на коротких дистан-

циях; организация кратковременных скоростных 

упражнений в комплексе с упражнениями ОФП 

приводит не только к увеличению скорости на ко-

ротких дистанциях, но и силовых показателей. 

При проведении исследования отмечено, что 

нагрузки повышенной интенсивности не оказали 

отрицательного воздействия на физические пока-

затели участниц эксперимента, полученные ре-

зультаты физической подготовки порадовали сту-

денток и мотивировали к дальнейшим занятиям 

бегом.
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