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Общее представление о спринтерском беге
Спринтерский бег является одной из популярных дисциплин соревнований по бегу 
и представляет собой преодоление дистанций от 60 до 400 метров. 
Популярность спринта обуславливается его динамичностью, высокими 
скоростями на всем протяжении дистанции и острой, напряженной борьбой. К 
разновидностям спринтерского бега можно отнести также эстафету в 
различных вариантах – 4 по 100 или 4 по 200 метров и бег с барьерами.















Польза спринтерского бега
Спринтерский бег стимулирует работу сердца, помогает тренировать скоростную 
выносливость, провоцирует мощный выброс адреналина. Заниматься спринтерским 
бегом рекомендуется только подготовленным спортсменам, причем не только 
бегунам. Скоростные качества просто необходимы в прыжках в длину и высоту, в 
метании, а также практически во всех игровых видах спорта. Бегуны на средние и 
длинные дистанции часто практикуют занятия спринтом на тренировках, для 
отработки финишного рывка на большой скорости и умения ориентироваться на 
дорожке, при беге с большой интенсивностью. Преодоление отрезков в 100-400 
метров используют и марафонцы, в интервальном методе тренировки. Эти методы, 
представляющие собой чередование бега на максимальной скорости и ходьбы, 
отлично тренируют аэробные способности, необходимые для успешного 
прохождения марафонской дистанции.


