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Что лежит в основе скорости: 
генетика или тренировка?
В спорте найдется не так уж много более захватывающих моментов, чем 

скорость. Умение действовать быстро, ловко и точно производит впечатле-

ние на болельщиков и является олицетворением спорта вообще. Развитие 

скоростных способностей — это потребность практически всех спортсме-

нов и важная мотивация для тренировок. Однако скоростные тренировки 

по сравнению с тренировками на выносливость и силу более интенсивны 

и сложны, связаны с бóльшим риском травм и к тому же отличаются срав-

нительно медленным ростом результатов. Поэтому для многих становится 

неожиданным открытием то, что развитие скоростных качеств требует ко-

лоссальных затрат сил и времени. Однако, поскольку недостаточная скорость 

является серьезным ограничивающим фактором в подавляющем большин-

стве видов спорта, занятия, нацеленные на увеличение данного показате-

ля, всегда были и остаются важной составной частью подготовки. Книга по-

может вам лучше разобраться в этом важном аспекте и продемонстрирует 

возможности долгосрочного улучшения скоростных качеств как на трени-

ровках, так и в ходе соревнований.

Рассматривая скорость в спорте с научной точки зрения, Манфред Грос-

сер определяет ее как «способность при конкретных условиях добиваться 

максимально быстрой реакции и движений на основе когнитивных про-

цессов восприятия, силы воли и координации нервно-мышечной систе-

мы». Разумеется, наряду с этим общим определением имеются и другие 

аспекты, которые рассматриваются наукой, тем не менее в нем отражены 

главные моменты.

Скорость может проявляться в разных формах. С позиций моторики 

она подразделяется на чистую и комплексную. К чистым формам относят-

ся скорость реакции, скорость действий и частота, например количество 

шагов в единицу времени в спринтерском беге. На комплексные формы 

скорости дополнительно влияют такие компоненты, как сила и выносли-

вость. В этом случае говорят, к примеру, о силовой скорости, скоростной 

силе, скоростной выносливости или скоростно-силовой выносливости. 

Отличия всех перечисленных категорий важны для научного рассмотре-

ния, но для общего понимания скорости в рамках данной книги достаточ-
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но знать лишь то, что она может проявляться в разных формах и зависит 

от ситуации и условий.

Одним из важнейших аспектов повышения данного показателя является 

тот факт, что из всех физических характеристик человека скорость больше 

всего зависит от генетических факторов, а возможности ее прироста в хо-

де тренировок составляют лишь 15–20 процентов *. Это значит, что если вы 

хотите добиться максимальной скорости, то вам необходимо осмотритель-

но подходить к выбору родителей. Я, конечно, шучу, но в каждой шутке есть 

доля правды. Тот факт, что скорость во многом определяется генетикой, не 

подлежит сомнению и должен учитываться в ходе тренировок.

Постоянные и переменные факторы скорости
Итак, моторная скорость определяется генетически обусловленными фак-

торами. К ним относятся, в частности, физиологические характеристики 

спортсмена, то есть его анатомическая структура и телосложение. На ско-

рость оказывают влияние также сила земного притяжения, сила трения и пе-

редача крутящего момента. Тренировки влияют на данные факторы лишь 

в ограниченной степени либо никак не влияют. С этим необходимо считаться 

каждому спортсмену. Разумеется, в детском возрасте существуют фазы раз-

вития, в которых сохраняется возможность смещения мышечного спект-

ра в сторону преимущественного формирования так называемых быстрых 

мышечных волокон. Но данная книга предназначена для спортсменов, ко-

торые уже преодолели этот период. Тем не менее индивидуальные скорост-

ные характеристики могут быть существенно улучшены в ходе тренировок, 

несмотря на генетические предпосылки, поскольку на них в значительной 

степени сказываются приобретаемые технические навыки.

Если внимательно присмотреться к распространенным методикам тре-

нировок, можно заметить, что в большинстве случаев много времени уде-

ляется работе над генетически предопределенными компонентами, то есть 

над физиологическими, структурными и конституционными аспектами, 

которые в долгосрочной перспективе плохо поддаются совершенствова-

нию и относятся к категории постоянных факторов. Разумеется, трениров-

* Weineck, J. (2019): «Optimales Training: Leistungsphysiologische Trainingslehre unter besonderer 
Berücksichtigung des Kinder- und Jugendtrainings». 17. Aufl age, Balingen: Spitta, S. 596.
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ка структурных компонентов тоже необходима и важна, поскольку с отра-

боткой скоростных навыков связаны высокие физические и структурные 

нагрузки, но здесь надо задуматься о сочетании затрат и эффективности. 

Подавля ющему большинству спортсменов было бы намного полезнее сде-

лать акцент на тех факторах, воздействие на которые позволит достичь 

существенного прироста результатов, а не пытаться совершенствовать те 

аспекты, потенциал которых заложен генетически и поддается улучшению 

лишь в очень небольшой степени. Факторы, которым предлагается уделить 

первостепенное внимание, называют переменными, поскольку трениров-

ки оказывают на них заметное влияние.

Содержание скоростных тренировок. 
Переменные компоненты
Скорость в очень высокой степени зависит от восприятия и обработки сен-

сорной информации, а также от координационных и технических навыков. 

Проще говоря, любой аспект, который улучшает восприятие, координацию 

и техническую базу спортсмена, одновременно будет способствовать совер-

шенствованию скоростных характеристик. Из этого факта, ежедневно под-

тверждаемого тренировочной практикой, вытекает бесконечное множество 

возможностей, позволяющих развить скоростные способности.

Неврологические аспекты скорости
Если рассматривать скорость в целом и ее переменные факторы в частности 

с позиций неврологии — сосредоточиться на том, как мозг управляет дви-

жениями, — то в конечном итоге все сводится к тому, чтобы обеспечить ему 

возможность оптимально и предельно быстро решать моторные задачи. Для 

этого он должен четко оценить ситуацию, в которой необходимо совершить 

движение, выработать адекватную программу действий, дать приказ на ее 

выполнение и проследить за правильностью выполнения. Определяющи-

ми факторами скорости, особенно в тех видах спорта, где движения зависят 

от ситуации, например в командных играх, являются быстрое восприятие 

и обработка поступающей информации. Чем быстрее анализируются, усва-

иваются и классифицируются определенные обстоятельства, тем раньше 

появляется возможность реагировать на них.
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Неврологические основы движения

Процесс совершения движения и управление им в зависимости от ситуа-
ции — это та сфера, где скорость может наращиваться независимо от гене-
тических, анатомических и других постоянных факторов. Если вы уже зани-
мались изучением движений, то знаете, что они регулируются и управля-
ются исключительно мозгом, а тело в данном случае является «всего лишь» 
исполнителем команд, но не их источником или инициатором. Это знание 
открывает множество возможностей для оптимизации тренировок, а так-
же необходимых для наращивания скорости рамочных условий, в частности 
процесса восприятия и технических навыков. Но, чтобы лучше освоить дан-
ную концепцию и понять, в каком направлении выстраивать тренировку, 
необходимо ознакомиться с закономерностями, методами и принципами, 
в соответствии с которыми мозг управляет движениями.

Задачи и методы работы мозга
Первоочередная задача мозга — сохранить жизнь организма. Успешно решать 
ее мозгу позволяет способность инициировать совершение телом сложных 
движений в зависимости от складывающейся ситуации и гибко реагиро-
вать на меняющиеся условия. Таким образом, взаимодействие организма 
с окружающей средой складывается из ситуативно обусловленных движе-
ний, а их скорость является одним из средств наиболее эффективного ре-
шения стоящих перед мозгом задач.

Чтобы обеспечить надежное взаимодействие с окружающей средой, не-
обходимо уметь оценивать ее состояние, а также положение и перемещение 
собственного тела в пространстве (проприоцептивные навыки). Для этого 
мозг с помощью рецепторов органов чувств воспринимает, обобщает и сопо-
ставляет информацию об окружающей среде и собственном теле, в том чис-
ле совершаемых им движениях. А дальше начинается самое главное и новое 
для большинства спортсменов: на основании поступивших и обработанных 
сенсорных данных принимается обусловленное ситуацией решение отно-
сительно дальнейших действий. Взаимодействие со средой осуществляет-
ся путем совершения движений, каждое из которых является результатом 
решения, принимаемого мозгом.
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Скорость — это решение мозга
Насколько сильным, стабильным и быстрым будет движение, зависит в пер-
вую очередь от принимаемого мозгом решения, а не от генетических, фи-
зиологических и анатомических условий и факторов, в частности от муску-
латуры. Разумеется, физиологические и анатомические факторы влияют на 
физические кондиции, но мышцы, реализующие программу движения, яв-
ляются в первую очередь исполнительным органом и не несут ответствен-
ности за производимое действие.

Вся поступающая информация анализируется и перепроверяется моз-
гом. Если он оценивает ситуацию как безопасную, то может разрешить мак-
симальное ускорение движения и при наличии соответствующих техни-
ческих и координационных навыков оптимально претворить его в жизнь. 
Таким образом, одна из важнейших предпосылок заключается в том, чтобы 
мозг осознавал движение как безопасное. В данном случае можно говорить 
о создании рамочных условий для обеспечения оптимального физическо-
го результата.

 Работа мозга и нервной системы: восприятие сенсорной информации, ее обработка, 
обобщение и ответ в форме движения.
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Стабильность как рамочное условие скорости
Важными рамочными условиями (хотя и не решающими) являются так на-
зываемая рефлекторная стабильность и слежение за движениями и поло-
жением тела, которые не подлежат нашему произвольному контролю.

В качестве примера можно привести прежде всего стабильность положе-
ния и движений туловища и глаз, которая, как правило, рефлекторно кон-
тролируется без нашего сознательного участия.

Как показано на рисунке (см.  с. 14), подавляющая часть информации, 
поступающей в мозг и обрабатываемой в нем, предназначена для обеспече-
ния стабильности и автономных функций. Особенно это касается действий, 

  Вся поступающая информация обрабатывается в соответствующих отделах моз-
га на предмет наличия потенциальной опасности.
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требующих скорости, так как для их совершения нужны огромные усилия. 
Например, усилия, развиваемые при каждом шаге во время спринта, при-
мерно в десять раз превышают вес тела и генерируются в очень короткий 
промежуток времени (от 0,08 до 0,11 секунды). В природе подобные нагрузки 
требуются крайне редко и, помимо всего прочего, представляют опасность 
для организма. Чтобы регулярно испытывать экстремальные нагрузки в хо-
де тренировок и показывать высокие результаты, необходимо максимально 
разгрузить систему. В противном случае неизбежны не только ограничения 
скорости, но также переутомление и травмы. Поэтому важно с помощью 
специальных приемов разгружать систему и оптимизировать работу участ-
ков мозга, управляющих движениями. Это поможет выдерживать колос-
сальные нагрузки и развивать максимальную скорость.

90 % 90 % 

 90 процентов сигналов, исходящих из коры мозга, направлено на стабилизацию тела 
при совершении движений и на поддержку автономных функций. Лишь 10 процентов 
посвящено выполнению произвольных движений.
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Подготовка нервной системы
Движение, особенно очень быстрое, должно быть обеспечено хорошей реф-
лекторной стабилизацией и корректировкой. Автономно протекающие ста-
билизационные процессы, как и все другие аспекты движений, регулируются 
с помощью концентрирующейся в мозге сенсорной информации. Понимание 
того, какие ее компоненты имеют первостепенное значение и какие области 
мозга отвечают за рефлекторное регулирование стабильности, играет огром-
ную роль в обеспечении оптимальной организации скоростной трениров-
ки, поскольку, в частности, позволяет целенаправленно влиять на важные 
рамочные условия. Подробнее об этом будет говориться в главе 3 (см. с. 31).

Чем быстрее совершаются движения (особенно повторяющиеся базо-
вые — во время бега, езды на велосипеде или плавания), тем большее зна-
чение приобретают так называемые центральные генераторы двигатель-
ных паттернов. Речь идет о группах нервных клеток, которые регулируют 
значительную часть основных действий, о которых нам не приходится за-
думываться, например о ритмичном перемещении рук и ног при беге. Бе-
говые движения, особенно совершаемые с максимальной скоростью, зада-
ются центральными генераторами. В данном процессе используется обрат-
ная связь, получаемая от конечностей и поступающая через спинной мозг. 
В противном случае нам пришлось бы тратить уйму времени, чтобы произ-
вольно инициировать и регулировать каждый шаг. Поэтому самая важная 
цель, которую я ставлю перед собой в этой книге, заключается в том, чтобы 
продемонстрировать, как создается основа для обеспечения безупречной ра-
боты генераторов двигательных паттернов, отвечающих за скорость.

Восприятие как предпосылка быстрых действий
Процесс восприятия и оценки сенсорной информации оказывает влияние не 
только на совершение движений как таковых. От того, какие сведения по-
ступают в мозг и как они оцениваются, зависят также планирование дей-
ствий и скорость принятия решений, что играет важную роль в тех видах 
спорта, где все определяется ситуацией. Следовательно, способность свое-
временно реагировать тоже зависит от входящих сенсорных данных. В этой 
связи особое значение приобретает зрительная система, так как именно от 
нее поступает большая часть информации об окружающем мире. Поэтому 
зрению полностью посвящена глава 4 (см. с. 89). Оно составляет фундамент 
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тренировок, построенных на основе восприятия и реакции (см. главу 7, с. 237). 
Даже в таких чисто скоростных дисциплинах, как бег и велосипедный спорт, 
хорошо натренированная визуальная система представляет собой необхо-
димую основу, дающую возможность предугадать развитие событий и со-
здать оптимальную программу движений.

Как видите, скорость во многом обусловлена ситуативным контекстом. 
Поэтому книга может познакомить вас лишь с основными принципами 
и рамочными условиями, которые позволяют мозгу дать телу разрешение 
на использование высокой скорости. Автор не в состоянии предоставить 
вам конк ретные рекомендации по любому виду спорта. Для этого понадо-
бятся специально подготовленный тренер или занятия в специализиро-
ванной группе.

Как пользоваться книгой
Эта книга предоставляет возможность создания оптимальных рамочных 
усло вий для занятий, нацеленных на развитие скоростных способностей. Ее 
основная цель заключается в подготовке тренировочного процесса и опти-
мизации воздействия на организм с помощью активизации нервной сис-
темы и освоения технических компонентов. Для общей подготовки к за-
нятиям проводится нейроразминка. Затем отрабатываются важнейшие 
элементы рефлекторной стабилизации, которые непосредственно предше-
ствуют основной части скоростной тренировки. Такая последовательность 
позволяет мозгу не воспринимать упражнения на отработку скорости как 
источник опасности, поэтому организм легче справляется с высокими на-
грузками, а его системы быстрее и эффективнее приспосабливаются к из-
менениям ситуации.

Тренировка зрительной системы может использоваться для непосред-
ственной подготовки к занятиям, нацеленным на развитие скоростных 
способностей, особенно если речь идет о командных видах спорта. Однако 
основная цель этой тренировки заключается в долгосрочном совершен-
ствовании зрения. В отличие от компонентов рефлекторной стабилизации 
и других аспектов развития скоростных качеств, зрительная система как 
средство развития скорости должна целенаправленно тренироваться по от-
дельности от других. Поэтому постоянной работе над ней в книге уделяется 
особое внимание. Здесь речь идет не просто об активизации зрительной си-
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стемы перед основной тренировкой, а об отдельной долгосрочной програм-
ме. Важной предпосылкой улучшения деятельности зрительной системы 
является развитие рефлекторной стабилизации всего тела, в том числе го-
ловы и глаз. Поэтому, реализуя наши идеи из главы, посвященной данной 
теме, вы не только улучшите непосредственную подготовку к скоростным 
тренировкам, но и зрение.

В соответствии с вышеизложенным определена и структура книги.
Представленные в главе 2 тесты для самооценки позволяют проверить, 

насколько уровень стабильности систем вашего организма отвечает требо-
ваниям скоростных тренировок. В дальнейшем вы можете использовать ре-
зультаты этих тестов для выбора подходящих упражнений из каждой главы 
и адаптировать уровень их интенсивности к своим потребностям.

В главе 3 вы найдете ряд упражнений, которые обеспечивают стабиль-
ность основных частей тела. Они могут использоваться не только в качестве 
подготовки к основной тренировке, но и выполняться во время пауз между 
скоростными упражнениями для улучшения рефлекторной стабилизации. 
Очень важно, чтобы при выборе упражнений вы использовали результаты 
тестов из главы 2. Определитесь, над чем вам необходимо поработать в плане 
повышения стабильности, и подберите упражнения, дающие наибольший 
положительный эффект в данном отношении. Именно их необходимо вклю-
чать в тренировочный процесс для достижения оптимальных результатов.

Выше уже говорилось о том, какую роль играет восприятие с помощью 
органов чувств, особенно в тех видах спорта, где многое зависит от ситуа-
ции. Важнейшее значение имеет зрительная система, через которую мозг 
получает самую большую часть сенсорной информации. Любое движение 
планируется на базе визуальных данных. Но зрительная система не толь-
ко дает важнейшие сведения, с помощью которых мы можем оптимально 
взаимодействовать с окружающим миром, но и связана со всеми отделами 
мозга, осуществляющими контроль за движениями и управление ими. Она 
прямо или косвенно влияет на их функционирование и активность. Поэто-
му в главе 4 мы предоставляем вам массу возможностей для ее трениров-
ки. Оптимизация зрительной системы подготавливает основу для быстрых, 
стабильных и уверенных действий, поэтому ей необходимо постоянно уде-
лять внимание на всех этапах тренировочной деятельности — примерно по 
20 минут три раза в неделю. Для составления индивидуальной программы 
воспользуйтесь результатами тестов из главы 2.


