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ВВЕДЕНИЕ 

Популярность и массовость легкой атлетики объясняются общей 

доступностью и большим разнообразием легкоатлетических упражнений, 

простой техникой выполнения, возможностью варьировать нагрузку и 

проводить занятия в любое время года не только на спортивных площадках, 

но и в естественных условиях. 

Спортивные тренировки в легкой атлетике и соревновательная 

деятельность дают возможность спортсменам реализовать свои 

потенциальные способности, проявить себя как личность, сформировать 

характер и оптимальную психическую сферу. 

Высокая степень востребованности спринтерских дисциплин лёгкой 

атлетики вызывает естественный интерес у зрителей и специалистов в сфере 

физической культуры. Всем известно имя сильнейшего спринтера нашего 

времени. Усейн Болт –восьмикратный олимпийский чемпион и 

одиннадцатикратный чемпион мира. Обладатель мировых рекордов в беге на 

сто и двести метров. За имя и высокую скорость бега получил прозвище 

"Молниеносный". Не стоит забывать о сильнейших российских и советских 

спринтерах: Борзов Валерий – двукратный олимпийский чемпион и 

трехкратный призёр Олимпийских игр. Привалова Ирина – Олимпийская 

чемпионка, многократная чемпионка мира, Европы, СССР, России.  

В настоящее время достижения наших спортсменов на международной 

арене весьма скромны, что делает необходимым поиск современных и 

эффективных методик подготовки спринтеров, начиная с детского возраста. 

В этих условиях "Оптимизация скоростно-силовой подготовки легкоатлетов 

11-12 лет в спринтерском беге" представляется актуальной, имеющей 

прикладное значение для специалистов, осуществляющих свою деятельность 

в сфере подготовки спортивного резерва.  

На сегодняшний день накоплен большой арсенал средств, с помощью 

которых решается задача развития силовых и скоростно-силовых качеств 
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легкоатлетов. Об этом свидетельствуют исследования Мирзоева О.М., 

Морозова А.П., Озолина Э.С. и других. 

Высокая социальная, прикладная и спортивная значимость 

спринтерских дисциплин легкой атлетики определяет интерес к научным 

исследованиям по всему спектру проблем подготовки занимающихся. 

Необходимость интенсификации и специализации тренировочного процесса, 

являющихся условиями дальнейшего роста результатов, заставляет вести 

поиск все новых эффективных тренировочных средств.  

В процессе физической подготовки легкоатлетов осуществляется 

развитие всех физических качеств, особенно скоростно-силовых, так как они 

существенно влияют на достижение результата спортсменов. Правильно 

подобранные средства и методы общей физической подготовки 

обеспечивают их динамику за более короткое время.  

Цель исследования: разработать методику воспитания  скоростно-

силовых качеств бегунов-спринтеров средствами ОФП. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс легкоатлетов 

11-12 лет в спринтерском беге.  

Предмет исследования: методика воспитания  скоростно-силовых 

качеств бегунов-спринтеров средствами ОФП. 

Гипотеза исследования: Предполагаем, что результативность учебно-

тренировочного процесса легкоатлетов 11-12 лет в спринтерском беге будет 

повышена, если будут соблюдены следующие условия: 1) будет разработана 

специализированная программа, ориентированная на повышение скоростно-

силовых показателей; 2) учебно-тренировочный процесс будет 

индивидуализирован на основе результатов мониторинга уровня развития 

физических качеств; 3) в учебно-тренировочный процесс будет внедрена 

система мониторинга уровня развития физических качеств. 

Задачи исследования:  

1) Проанализировать специальную литературу и обобщить 

практический опыт по теме исследования. 
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2) Разработать методику оптимизации скоростно-силовой подготовки у 

легкоатлетов 11-12 лет в спринтерском беге 

3) Экспериментально обосновать разработанную методику в реальном 

учебно-тренировочном процессе легкоатлетов 11-12 лет  

База исследования: СДЮСШОР №2 по лёгкой атлетике имени Л.Н. 

Мосеева г. Челябинска 

Этапы исследования: 

1) теоретико –  поисковый (сентябрь 2019 г. - ноябрь 2019 г.) : на 

данном этапе определилась тема выпускной квалификационной работы и 

направление научного поиска, изучалась и анализировалась литература по 

проблеме исследования,  использовались методы наблюдения и обобщения. 

2) Опытно – экспериментальный (декабрь 2019 г. - апрель 2020 г.) :  

проведение экспериментальной части работы, осуществлялся отбор 

занимающихся для исследования, применялась разработанная методика 

мониторинга (фиксирования) результатов занимающихся. 

3) Итогово  –  результативный (апрель 2020 г. - май 2020г.) – на данном 

этапе формулировались выводы  и оформлялась выпускная 

квалификационная работа.  

 Выпускная квалификационная работа состоит из введения, двух глав, 

заключения, списка литературы. 
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ГЛАВА 1. АНАЛИЗ ОПЫТА ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ 11-12 

ЛЕТ В СПРИНТЕРСКОМ БЕГЕ 

 

 

1.1. Общая характеристика скоростно-силовых способностей 

 

Скоростно-силовая подготовка относится к одному из направлений 

физической подготовки во многих видах спорта и включает комплексное 

сочетание средств и методов, воспитывающих силу и быстроту двигательных 

действий.  

Скоростно-силовые способности сочетают в себе комплексное 

проявление собственной силы и быстроты движений. Их выносят в 

отдельную группу двигательных качеств. Авторы [8; 22; 30] при 

характеристике понятие скоростно-силовые способности описывают их как 

возможности человека развивать высокое мышечное усилие за короткий 

временной промежуток. Физиологическую основу скоростно-силовых 

качеств составляют анатомо-физиологические свойства нервно-мышечного 

аппарата, которые дают возможность спортсмену развивать максимальное 

мышечное усилие в единицу времени. Иначе говоря, под скоростно-

силовыми способностями понимают возможности человека к проявлению 

максимального мышечного усилия в минимальный промежуток времени с 

сохранением качественной техники и амплитуды двигательного задания[15]. 

 Другие авторы полагают, что скоростно-силовые качеств это не просто 

комплексное проявление максимальной силы и быстроты [2; 17; 34]. 

Известно, что самую высокую степень напряжения мышца способна 

развивать при достаточно медленном сокращении ее волокон. В то время как 

максимальная скорость двигательного действия возможна при минимальных 

отягощениях. А область проявления скоростно-силовых возможностей 

располагается между этими 2-мя развиваемыми максимумами  
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Скоростно-силовые способности проявляются в условиях не 

максимального мышечного напряжения в упражнениях с относительно 

высокой (но не предельной) скоростью выполнения. Они реализуются в 

видах спорта, где требуется одновременное проявление силы и быстрое 

выполнение двигательного действия, например, прыжки с места в длину и 

высоту, метания снарядов, силовые многоборья, спринтерский бег. Стоит 

отметить, что чем выше силовое напряжение при выполнении 

соревновательного упражнения, тем больше задействован силовой 

компонент и в меньшей степени скоростной. С другой стороны, если силовое 

отягощение минимальное, данный баланс смещается в сторону скоростного 

компонента [7].  

Функциональные возможности спортсмена, позволяющие ему 

проявлять высокое мышечное напряжение в короткий промежуток времени и 

при этом сохранять качество техники, во многих литературных источниках  

носит название «взрывной силой» [4; 18; 31].  

На уровень проявления скоростно-силовых способностей влияют 

некоторые факторы:  

– анатомо-физические особенности нервно-мышечного аппарата 

человека (сократимость мышечных волокон, активность ферментов, степень 

мощности механизма анаэробного энергообеспечения, мышечная масса и 

т.д.); 

– от типа нервной системы и личностных качеств. Хорошо 

сформированные морально-волевые качества повышают готовность 

спортсмена к максимальным проявлениям скоростно-иловых качеств; 

– биомеханические и биохимические факторы; 

– степень развиваемой абсолютной силы; 

– функциональной способности мышечных групп к максимальному 

развитию мышечного усилия за короткий временной интервал. 

Скоростно-силовые способности имеют следующую структуру: 

– степень развития абсолютной силы 
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– стартовая сила, которая проявляется в функциональных 

возможностях мышечного аппарата к развитию максимального усилия на 

начальном этапе выполнения упражнения; 

– ускоряющая сила, т.е. способность мышцы стремительно наращивать 

рабочее усилие в короткий промежуток времени; 

– максимальная скорость совращения мышечного волокна[3; 10].  

Стоит отметить, что описанные элементы структуры скоростно-

силовых способностей являются врожденными особенностями нервно-

мышечного аппарата и реализуются при выполнении двигательных заданий 

скоростно-силового характера при разном их процентном соотношении. 

Вклад каждого из компонентов в работу зависит от многих факторов, в том 

числе и от внешних условий. Проявление скоростно-силовых качеств не 

сопровождается максимальными усилиями со стороны силы и быстроты. Так, 

например, при выполнении тяжелоатлетом рывка штанги проявление силы и 

скорости может быть в соотношении 80 к 20% или 70 к 30%. При метании 

копья соотношение меняется в пользу проявления скоростных качеств – 20 к 

80% [36; 47]. 

При воспитании скоростно-силовых качеств учитывается градиент 

силы, т.е. способность развивать максимальное усилие в единицу времени. 

Среди разнообразных двигательных заданий скоростно-силового характера 

наиболее близкими по своим физическим характеристикам считают 

прыжковые упражнения. Скоростные качества разделяют на общие и 

специальные, степень проявление которых зависит от технического 

мастерства спортсмена. Скоростные качеств характеризуются такими 

параметрами как частота и скорость реакции, скорость одиночного 

движения. При эффективном овладении техническими параметрами 

двигательного упражнения (расположение центра тяжести и других звеньев в 

моменты выполнения упражнения) возможно более быстрое выполнение 

упражнения. Но быстрота движений во многих видах спорта напрямую 

зависит и от максимальных проявлений «взрывной силы» [43]. 
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Уровень подготовленности по направлению скоростно-силового 

характера проявляется при выполнении соревновательного упражнения с 

высоким результатом. Задачей спортсмена является умение показать 

комплексное проявление силовых и скоростных способностей на высоком 

уровне.  

Известно, что уровень проявления скоростно-силовых качеств зависит  

также и от наследованных факторов, а именно от композиционного состава 

мышц. Мышечные волокна подразделяются на медленные и быстрые, 

соотношение которых  имеет врожденный характер и в течение всей жизни 

не меняется. Для эффективного проявления скоростно-силовых или 

скоростных качеств необходимо преобладание быстрых волокон. Однако, 

наследственный фактор в соотношение мышечных волокон создает лишь 

благоприятную предпосылку для развития скоростно-силовых качеств. Для 

того, чтобы их уровень развития достиг высокого мастерства необходима 

систематическая целенаправленная тренировка. Для повышения 

эффективности воспитания данного качества необходимо начинать 

специальную подготовку в избранном виде спорта в сенситивные периоды 

[5; 12; 50]. 

Учитывая тот факт, что проявления силы зависят от функциональных 

возможностей мышц, необходима локальная силовая нагрузка на 

определенные мышечные группы в зависимости от избранного вида спорта. 

С другой стороны степень развиваемого силового усилия зависит от 

комплексной работы всех мышечных групп и для улучшения ее 

согласованности необходимо также развивать межмышечную  координацию. 

Часто можно наблюдать, что прирост силы у спортсменов происходит за счет 

улучшения межмышечной координации в сочетании с ростом технического 

мастерства,  а не расчет улучшения силовых характеристик мышц. 

Для эффективной тренировки нервно-мышечного аппарата и 

воспитания скоростно-силовых качеств на тренировках создают условия 

максимально приближенные к выполнению соревновательного упражнения. 
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Такой подход позволяет тренировать мышцы в том же функциональном 

режиме, в котором происходит исполнение двигательных действий на 

соревновательных выступлениях.  Для этого применяются упражнения 

скоростно-силового характера, которые по своей технической структуре 

сходны с соревновательными [14; 49].  

При выборе отягощений для тренировки силовых возможностей, стоит 

учитывать, что чем выше масса снаряда, тем выше будет проявляемая сила 

спортсмена. Еще одним фактором скорость выполнения движений, которая 

увеличивается при уменьшении отягощений.  

Скоростно-силовые способности являются ключевыми физическими 

качествами бегунов-спринтеров, в связи, с чем скоростно-силовая подготовка 

занимает одно из центральных мест в тренировочном процессе легкоатлетов. 

Данная направленность подготовки содержит разные средства, методы и 

приёмы, которые способствуют развитию у бегуна умения преодолевать 

высокое внешнее сопротивление при быстром исполнении движения, а также 

при ускорении звеньев тела в начале движения и торможении при его 

окончании. Высокий результат развития скоростно-силовых возможностей 

легкоатлета достигается при условии понимания требований и характеристик 

соревновательного упражнения и факторы, лимитирующие проявление 

скоростно-силовых возможностей. На эти условия тренеру необходимо 

ориентироваться при выборе комплекса средств для воспитания качеств у 

конкретного спортсмена [20; 25].  

Скоростно-силовая подготовка бегунов-спринтеров должна 

обеспечивать воспитание скоростных и силовых качеств в широком 

диапазоне их сочетания. Условно такую подготовку можно подразделить на 3 

направления.  

1. Основной задачей скоростного направления является повышение 

абсолютной скорости преодоления соревновательной дистанции, а также ее 

отдельных элементов: старт, разгон, бег по дистанции и финиш. Для этого 

используют приемы выполнения упражнений в облегченных условиях: 
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– выбегание со старта с укороченной длиной и повышенным темпом 

шагов; 

– бег с максимальной частотой или многоскоки с горы или по ветру; 

– применение в беге специальных тренажерных устройств;  

– тренировка межмышечной координации с целью повышения 

согласности движений за счет согласованной работы мышечных групп с 

чередованием процессов напряжения и расслабления; 

– при выполнении серии упражнений (например, бег на короткие 

отрезки) скорость необходимо повышать постепенно для того, чтобы 

избежать чрезмерного закрепощения мышц; 

– в основном упражнения на развитие скоростных качеств 

используются в начале тренировочного занятия на фоне отсутствия 

утомления и при хорошем разогреве мышц[6; 42].  

1. В задачи скоростно-силовой подготовки входят повышение силы 

мышечных сокращений при одновременном увеличении скорости 

выполнения соревновательного упражнения. 

2.   При планировании содержания силового направления 

необходимо решить задачу повышения абсолютной величины силового 

усилия  мышц, учувствовавших при выполнении соревновательного 

упражнения [11; 32]. 

Специальные упражнения, направленные на повышение скоростно-

силовых качеств выполняются при соблюдении следующих методических 

требований:  

– выбор упражнений должен соответствовать решению двигательной 

задачи; 

– при тренировке техники соревновательного упражнения четко 

отслеживать параметры его выполнения: амплитуду, темп, общий рисунок 

действия, угловые характеристики; 

– при тренировке техники бега воспитывать умение выделять главное 

звено и ставить акцент на основном мышечном усилии; 
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– стараться с каждым повтором сохранять качество техники 

исполнения упражнения. Иначе частое выполнение неточной техники 

закрепляется и трудно подается коррекции в дальнейшем.  

– количество повторений упражнения в одном подходе не должно быть 

слишком большим, иначе будет появляться чувство чрезмерного утомления, 

которое отрицательно сказывается на формировании технического навыка; 

 – скоростно-силовые качества развиваются при выполнении 

небольшого количества повторений в одном подходе с применением 

отягощений большого веса. Чем выше вес отягощения, тем меньше будет 

повторов;  

– наибольший эффект создает чередование упражнений с малыми 

отягощениями и без них; 

– темп выполнения упражнения необходимо увеличивать постепенно, 

чтобы избежать травмы; 

– для расширения круга двигательных ощущений целесообразно 

использовать выполнение упражнений с различным темпом (медленный, 

средний, быстрый). Однако необходимо учитывать, что слишком медленный 

темп не дает должного эффекта, поэтому его стоит использоваться в качестве 

разминки, частично для отработки техники и психологической настройки. 

– для повышения уровня тренированности необходимо постепенно от 

недели к неделе увиливать параметры нагрузки силового характера: объем, 

интенсивность, количество повторений, вес отягощений, темп выполнения 

[21; 27; 33].  

Таким образом, к скоростно-силовым способностям относят 

возможности спортсмена развивать максимальные мышечные усилия при 

высокой скорости исполнения двигательного действия. На проявление 

скоростно-силовых способностей влияет целый комплекс факторов. 

Скоростно-силовая подготовка легкоатлетов направлена на 

совершенствование факторов, лимитирующих проявление скоростно-

силовых качеств при выполнении соревновательного упражнения.  
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1.2 Возрастные особенности легкоатлетов 11-12 лет в спринтерском 

беге 

 

Процесс тренировки на этапе начальной подготовки необходимо 

выстраивать с учетом возрастных морфофункциональных изменений детей 

данного возраста. Стоит также учитывать границы сенситивные периоды 

развития скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств. На этапе 

начальной подготовки основной целью занятий является создание прочного 

фундамента двигательных действий и повышение уровня общей физической 

подготовленности. Данная цель реализуется через применение 

общеразвивающих упражнений из разных видов спорта. Специальная 

физическая подготовка, в частности скоростно-силовая подготовка, на 

данном этапе занимает не основе место.  По мере роста спортивного 

мастерства соотношение средств общей и специальной физической 

подготовки смещается в пользу последней. Учитывая тот факт, что объем и 

интенсивность тренировочных средств для профессиональных легкоатлетов 

достигли своих пределов и большей не вызывают положительных сдвигов в 

организме, требуется поиск новых средств специальной подготовки, в том 

числе и скоростно-силовой. Перед специалистами-практиками стоит также 

задача поиска средств и их оптимальное соотношение у начинающих бегунов 

на короткие дистанции [13]. 

Скоростно-силовая подготовка занимает центрально место практически 

во всех дисциплинах легкой атлетики. Авторы [19; 46] высказывают мнение, 

что благоприятным возрастом для начала развития скоростно-силовых 

качеств является период с 8 до 18 лет.  На начальном этапе подготовки юных 

спринтеров для повышения скоростно-силовых качеств целесообразно 

использовать упражнения с небольшим весом, который по мере роста 

мастерства увеличивается и достигает максимального именно максимально 

возможный вес отягощений для конкретного спортсмена будет оказывать  

тренирующий эффект. 
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Возраст 11-12 лет относится к младшему школьному возрасту. 

Младший школьный возраст  – это период активного роста, когда процессы 

увеличения  длины тела могут значительно преобладать над процессами 

повышения массы. В этом время может наблюдаться  дисгармония в 

физическом развитии, которая может повлиять на функционирование других 

систем: сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной, опорно-двигательном 

аппарате. В возрасте 10-12 лет продолжаются морфофункциональные 

перестройки ведущих систем организма [9]. 

Для детей младшего школьного возраста характерно относительно 

равномерное развитие опорно-двигательного аппарата. Однако рост тела в 

длину преобладает над массой,  что может привести к временным 

диспропорциям. 

Мышцы детей младшего возраста имеют тонкие волокна, содержат в 

своем составе лишь небольшое количество белка и жира. При этом крупные 

мышцы конечностей развиты больше, чем мелкие. Происходит дальнейшее 

повышение мышечной массы и силовых возможностей [1]. 

Рост костей и процессы окостенения еще не завершены. Происходит 

дальнейшее развитие грудной клетки – увеличивается ее объем. К 11 годам 

начинают проявляться различия в строении скелета мальчиков и девочек. 

Для связочного аппарата характерна высокая эластичность, благодаря 

которой суставы и позвоночник становятся очень подвижными. С одной 

стороны, эта особенность является хорошей предпосылкой для развития 

гибкости в данном возрасте, с другой высокая подвижность позвоночника 

может привести к его искривлениям. Поэтому при выборе физических 

упражнений нужно ориентироваться не только на развитие гибкости, но и 

подбирать средства для укрепления крупных мышц организма ребенка. 

Необходимо с осторожностью подбирать силовые упражнения,  т.к. 

чрезмерные силовые нагрузки могут привести к искривлению позвоночника 

[40].  
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Младший школьный возраст отмечают как период завершения 

морфофункционального развития нервной системы. В этом возрасте 

увеличивается активность парасимпатического отдела нервной системы, 

однако роль симпатических влияний остается высокой, что проявляется в 

повышенном возбуждении, слабом торможении и быстром утомлении детей. 

С одной стороны особенности нервной системы детей 11-12 лет 

характеризуются быстрым утомлением и неустойчивостью, с другой высокой 

гибкостью и пластичностью, что позволяет успешно овладевать даже сложно 

техничными двигательными навыками [44]. 

У детей 11-12 лет про до лжаются мо рфо функцио нальные перестро йки 

сердечно -со судисто й системы. Так, про до лжается по степенно е увеличение 

массы сердца, что  приво дит к увеличению систо лическо го  о бъема и 

минутно го  о бъема кро ви по  сравнению с до шко льниками. В регуляции 

системы кро во о бращения наблюдается усиление деятельно сти со  сто ро ны 

парасимпатическо го  о тдела вегетативно й нервно й системы (по  сравнению с 

до шко льниками), в результате чего  в во зрастно й перио д с 7 до  12 лет  

про до лжает снижаться ЧСС в со сто янии по ко я и со ставляет в среднем 80-85 

уд/мин. Однако , часто та сердцебиений о стается по вышенно й по  сравнению 

со  взро слыми. Это  о бъясняется бо лее низким ударным о бъемо м кро ви, и 

по требно сть детско го  о рганизма в кисло ро де о беспечивается за счет бо лее 

частных сердечных  со кращений. В цело м сердечно -со судистая система 

детей 7-10 лет начинает функцио ниро вать бо лее эко но мично  как в 

со сто янии по ко я, так и по д действием нагрузки. 

У младших шко льнико в со храняются сравнительно  низкие значения 

артериально го  давления, ко то рые связаны с бо льшим суммарным 

про свето м со судо в. По д влиянием физическо й нагрузки деятельно сть 

сердечно -со судисто й системы усиливается в о сно вно м за счет по вышения 

ЧСС, т.к. в связи с небо льшим о бъемо м сердца и невысо ко й со кратительно й 

спо со бно стью сердечно й мышцы ударный о бъём кро ви увеличивается 

незначительно . Невысо кие величины артериально го  давления в перио д 
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выпо лнения физическо й нагрузки также связаны с невысо ко й 

со кратимо стью мио карда и широ ким про свето м со судо в  [23]. 

В младшем шко льно м во зрасте про до лжают улучшаться и по казатели 

дыхательно й системы. Так наблюдается по степенно е увеличение минутно го  

о бъема дыхания в со сто янии по ко я. У детей 7-8 лет абсо лютные величины 

минутно го  о бъема дыхания у мальчико в и дево чек не имеют различий. В 

во зрасте 11-12 лет уже начинает про являться предпубертатная 

дифференциация типо в дыхания: у дево чек дыхание стано вится грудным, у 

мальчико в –  брюшным. По является ко нтро ль над дыханием в по ко е.  

В данном возрасте наблюдается изменение со о тно шения часто ты и 

глубины дыхания, ко то ро е смещается в сто ро ну увеличения дыхательных 

о бъёмо в. Так, с 7 до  12 лет о тмечается снижение часто ты дыхательных 

движений с 23 до  18 цикло в в минуту. Увеличение дыхательных о бъёмо в 

про исхо дит за счет по вышения о бщего  о бъема альвеол. 

При выпо лнении физическо й нагрузки мо жно  о тметить бо лее 

эко но мичную рабо ту дыхательно й системы по  сравнению с 

до шко льниками. Однако , при напряженно й мышечно й рабо те дыхание 

стано вится по верхно стным и частым, а значения максимально й лего чно й 

вентиляции значительно  о тличаются о т тако вых у взро слых. Это  связано  с 

по вышенным регулирующим влиянием симпатическо го  о тдела нервно й 

системы в сравнении со  взро слыми. 

В про цессе физическо й нагрузки дети мо гут задерживать дыхание, что  

приво дит к снижению о беспечения о рганизма кисло ро до м. По это му 

нео бхо димо  научить детей со гласо вывать дыхание и движение [1]. 

Учитывая мо рфо функцио нальные о со бенно сти ведущих систем 

о рганизма нужно  по мнить, что  чрезмерная физическая нагрузка вызывает у 

детей 11-12 лет напряженную деятельно сть кардио респирато рно й, нервно й 

систем и о по рно -двигательно го  аппарата. По это му при по стро ении учебно -

трениро во чных занятий нео бхо димо  испо льзо вать нагрузки умеренно й 

интенсивно сти.  
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Осо бенно стью во сприятия у детей младшего  шко льно го  во зраста 

является резко е увеличение его  о смысленно сти. Однако  о но  все еще но сит 

эмо цио нальный, избирательный характер, ребено к во спринимает ту 

инфо рмацию, ко то рая бо лее яркая, и не всегда главная в про цессе 

во сприятия о бщего  со держания. Недо стато чно  развито  во сприятие 

про странства и времени [9]. По мимо  о смысленно сти во сприятия, в младшем 

шко льно м во зрасте стано вится во змо жным усво ение детьми действий 

смысло во го  (ло гическо го ) запо минания, но  все еще преимущественно  

запо минание механическо е. Оно  о существляется при по мо щи по вто рений и 

но сит кратко временный характер. 

Активно е во о бражение ребенка младшего  шко льно го  во зраста 

прио бретает само сто ятельно сть. Вместе с тем о но  о бъединяется с 

мышлением и действует со вместно  с ним при решении по знавательных 

задач. Именно  это  о бъединение по зво ляет развивать тво рческо е 

во о бражение. Во спитаннико в следует по буждать к по иску, выдвижению 

гипо тез, учить «тво рить», давать сво и о бъяснения со бытиям, направлять к 

маленьким о ткрытиям. 

Вершино й по знавательных про цессо в является мышление. Ведущее 

значение прио бретает наглядно -о бразно е мышление и речево е мышление, 

т.е. ко гда ребено к мыслит о бразами, а слово , которым он владеет, по мо гает 

ему делать о бобщения. То  есть у него  по является спо со бно сть к 

рассуждениям, но  в пределах сво его  о пыта. Именно  в младшем шко льно м 

во зрасте ребено к учится о со знавать сво и действия, о ценивать и 

о смысливать их [23].  

Ребено к младшего  шко льно го  во зраста существо  эмо цио нально е: 

чувства го спо дствуют над всеми его  сто ро нами жизни, придавая им о со бую 

о краску. Ребено к по ло н экспрессии – его  чувства быстро  и ярко  

вспыхивают. Слаб механизм управления эмо циями: не умеют сдерживать и 

скрывать эмо ции, чувства чаще всего  про являются в речи, в мимике, в плаче 

или смехе. Наибо лее сильный и важный исто чник переживаний ребенка – 
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его  взаимо о тно шения с другими людьми – взро слыми и детьми. 

По требно сть в по ло жительных эмо циях со  сто ро ны других людей 

о пределяет по ведение ребенка. До стато чно  хо ро шо  развита рефлексия 

(спо со бно сть правильно  о риентиро ваться на во змо жно е о тно шение 

о кружающих), ко то рая стано вится регулято ро м чувств ребенка [40]. 

Учитывая мо рфо функцио нальные изменения в сердечно -со судисто й 

дыхательно й, нервно й системе, о по рно -двигательно м аппарате, стано вится 

по нятным, что  младший шко льный является бо лее благо приятным 

перио до м для развития физических качеств и по вышения функцио нальных 

во змо жно стей о рганизма в цело м. Так, по  данным ряда авто ро в младший 

шко льный во зраст является сенситивным перио до м для развития 

о тно сительно й силы, часто ты движений, активно й и пассивно й гибко сти, 

ко о рдинацио нных спо со бно стей, по вышения адаптацио нных 

во змо жно стей ведущих систем о рганизма. 

По дго то вка юных легко атлето в мо жет о существляться во  мно гих 

физкультурно -о здо ро вительных и спо ртивных о рганизациях.  Однако , 

по дго то вка резерва по  мно гим дисциплинам легко й атлетике с целью 

дальнейшего  по вышения мастерства и выступления в про фессио нально м 

спо рте на междунаро дных аренах про исхо дит на базе детско -юно шеских 

шко л о лимпийско го  резерва, училищах о лимпийско го  резерва и 

специализиро ванных спо ртивных классах на базе о бщео бразо вательных 

шко л [28].  

Анализ результато в спо ртсмено в-про фессио нало в по зво ляет сделать 

выво д, что  для до стижения высо ко го  уро вня спо ртивно го  мастерства  

во змо жно  при мно го летнем  перио де по дго то вки, ко то рый до лжен 

начинаться не по зднее 10-11 лет. Для успешно й по дго то вки юных 

легко атлето в для дальнейшего  ро ст квалификации нео бхо димо  про думать и 

грамо тно  о рганизо вать учебно -трениро во чный про цесс на неско лько  

этапо в вперед. Организация и со держание трениро во чно го  про цесса на 

каждо м из этапо в до лжны о пираться на мо рфо функцио нальные 
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о со бенно сти о рганизма детей, сенситивные перио ды и задачи каждо го  из 

этапо в по дго то вки. Чет ко про думанный трениро во чный план по зво ляет 

во спитать спо ртсмено в высо ко го  уро вня уже к 17-19 го дам.  

Оптимальны во зрасто м для начала занятий разными дисциплинами 

легко й атлетики, в то м числе и спринтерским бего м, считается перио д 9-11 

лет. Однако , до  мо мента прихо да в спо ртивную секцию, ребено к до лжен 

про йти начальную физическую по дго то вку в рамках про граммы 

физическо го  во спитания до шко льных учреждений или начально й 

о бщео бразо вательно й шко лы. По движные игры и до стато чная двигательная 

активно сть в сво бо дно е о т учебно го  про цесса время также со здают 

благо приятный фо н для о бщего  физическо го  развития и укрепления 

здо ро вья [39].  

Этап начально й по дго то вки про до лжается с 9 до  13 лет. Для это го  

перио да характерен ро ст о бщего  физическо го  развития и 

по дго то вленно сти, а также неко то рых специализиро ванных двигательных 

навыко в, связанных с избранным видо м легко й атлетики. Ведущим 

мето дами являются игро во й и со ревно вательный, ко то рые по зво ляют 

решать задачи предварительно й базо во й по дго то вки и спо ртивно го  о тбо ра 

талантливых ребят.  Среди ведущих задач начально го  этапа по дго то вки в 

спринтерском беге по  легко й атлетике специалисты выделяют  по вышение 

уро вня физическо й по дго то вленно сти и здо ро вья, по вышение 

со про тивляемо сти о рганизма стрессо вым факто рам, расширение базы 

о сно вных двигательных действий, фо рмиро вание начальных технических 

навыко в о сно вных видо в легко атлетических движений: прыжки, бег, 

спо ртивная хо дьба, метания, во спитание лично стных качеств. В ко нце этапа 

начально й по дго то вки в задачу тренера вхо дит о существление спо ртивно го  

о тбо ра в разные дисциплины по  легко й атлетике. Таким о бразо м, мо жно  

сделать выво д, что  о сно вно й целью начально го  этапа по дго то вки является 

всесто ро ннее развитие средствами легко й атлетики и по дго то вка к 

спо ртивно му о тбо ру [29].  
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Далее начинается этап бо лее узко й специализации, на ко то ро м также 

испо льзуют широ кий арсенал средств и мето до в по дго то вки. Тако й по дхо д 

по зво ляет избежать фо рсиро ванно го  ро ста спо ртивных результато в, 

ко то рый характеризуется стремительным по вышением результато в в 

юно шеско м во зрасте и о тсутствию динамики мастерства на бо лее по здних 

этапах. На данно м этапе до лжны решаться задачи не то лько  фо рмиро вания 

специализиро ванных двигательных навыко в, но  дальнейший ро ст уро вня 

о бщей фризско й по дго то вленно сти и функцио нальных во змо жно стей 

ведущих систем о рганизма. Даная задача решается путем применения 

средств из разных дисциплин по  легко й атлетике  и других видо в спо рта – 

спо ртивно й гимнастики, лыжно й по дго то вки, плавании, игро вые виды 

спо рта.  На со ревно ваниях эффективные выступления именно  в 

легко атлетических мно го бо рьях, что  также спо со бствует разно сто ро ннему 

физическо му развитию и во спитанию лично стных качеств [16]. 

Для детей в данно м во зрасте о сно вно й целью по сещения секции по  

легко й атлетике является не по лучение чемпио нско го  титула, а интересно е 

времяпро во ждение и удо влетво рение естественно й по требно сти в движении 

и эмо цио нально й игровой деятельности. Часто  к ко нцу перио да начально й 

по дго то вки ухо дит бо льшо е ко личество  перспективных ребят, что  связано  

с мо но то нно стью трениро во чных занятий. По это му тренеру при выбо ре 

средств и мето до в нео бхо димо  учитывать мо мент со здания высо ко го  

эмо цио нально го  фо на на занятиях, что  будет по ддерживать интерес и 

мо тивацию талантливых к бегу детей. Для это го  о тлично  по до йдут 

по движные и спо ртивные игры в ко мбинации с о сно вными средствами 

легко й атлетики и гимнастики, ко то рые не то лько  будут со здавать 

психо эмо цио нальный настро й и решать задачи этапа начально й 

по дго то вки. Чаще всего  о бъем физическо й по дго то вки распределяется в 

следующем со о тно шении: до  60-70% о т всей нагрузки со ставляют средства 

ОФП, о стальные 30% включают средства СФП, участие в со ревно ваниях, 

ко нтро льные испытания. Про до лжительно сть трениро во чно го  занятия 
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начинается о т 90 минут в первый го д о бучения далее по вышается до  2 часо в 

к 3-му го ду [26]. 

Во зрастно й перио д 9-13 лет является благо приятным для 

фо рмиро вания привычки выпо лнять утреннюю специализиро ванную 

легко атлетическую зарядку, ко то рая до лжна включать в сво е со держание 

бег, прыжки, метания. 

В психо ло гическо й по дго то вке данно го  этапа следует о тнести 

во спитание умения и во левых качеств у юных бегуно в перено сить 

физические нагрузки, выпо лнять трениро вку на фо не значительно го  

физическо го  уто мления, заниматься на занятии, несмо тря на пло хо е 

настроение. Тако й результат во змо жно  до стичь через систематические 

трениро вки и участие в со ревно ваниях.  

Техническая по дго то вка данно го  этапа заключается в о сво ении 

техники бега, прыжко в и метаний, расширение диапазо на двигательных 

действий каждо го  ко нкретно го  ребенка и фо рмиро вание о со знанно го  

испо лнения техники движений. При это м сто ит учитывать, что  о сво ение 

техники упражнений до лжно  про исхо дить в группе с изучением о бщих 

о сно в, без индивидуально го  по дхо да [24].  

Дети младшего  шко льно го  во зраста о бладают до стато чными 

спо со бно стями, сво йствами нервно й системы и уро внем ко о рдинации для 

о сво ения техники движений в о бщем виде без чрезмерно й детализации. 

Уро вень памяти, в то м числе и двигательно й, по зво ляет им хо ро шо  

запо минать о бщий вид движения. Однако  детям данно го  во зраста еще 

сло жно  про во дить анализ о шибо к выпо лнения. У них хо ро шо  

фо рмируются но вые нейро нные связи и межмышечная ко о рдинация 

действий.  Все это  по зво ляет сделать выво д, что  наибо лее целесо о бразным 

мето до м о бучения двигательным действиям является цело стный мето д. На 

этапе начально й по дго то вки о сно во й техническо й задачей является 

фо рмиро вание технике в о бщем виде, а дальнейшее со вершенство вание 

про исхо дит на бо лее по здних этапах по дго то вки. Для то го , что бы дети не 
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теряли интерес к разучиванию но вых действий и не расстраивались о т то го , 

что  не сразу удается о сво ить сло жный технический элемент тренер до лжен 

про думать систему по о щрения. Ко нтро ль за правильно стью испо лнения 

до лжен о существлять тренеро м на каждо м занятии [38]. 

Осо бо е значение прио бретают уско рения, выпо лняемые в ко нце 

разминки. В про цессе их выпо лнения нео бхо димо  следить за сво бо до й и 

непринуждённо стью движений, о санко й и по стано вко й сто пы на грунт. 

При выпо лнении о сно вных упражнений юным спо ртсменам 

нео бхо димо  о бращать внимание в первую о чередь на о владение о сно вными 

– ведущими элементами движений. В про цессе спо ртивно го  

со вершенство вания с ро сто м уро вня по дго то вленно сти техника изменяется 

в сто ро ну бо льшей индивидуализации. По это му нео бхо димо  о бучать юных 

спо ртсмено в правильным о сно вам техники, на базе ко то рых впо следствии 

мо жно  про до лжать со вершенство вание техники [48]. 

Бо льшую ро ль в техническо й по дго то вке спо ртсмено в играет 

спо со бно сть выпо лнять движения сво бо дно , расслабленно . Тренеры, 

о со бенно  на этапе начально й по дго то вки, до лжны учить детей умению 

расслабляться – в со сто янии сто я, сидя и лёжа, а затем в движении при 

выпо лнении бега, прыжко в, метаний, хо дьбы. 

У детей до  11-12 лет имеются бо лее благо приятные во змо жно сти для 

во спитания ско ро сти, о со бенно  часто ты движений и темпа бега, чем у детей 

13-14 лет. По это му в хо де занятий нео бхо димо  во спитывать именно  эти 

ко мпо ненты быстро ты – часто ту движений и темп бега. 

Способность к быстрте движений заложена у человека генетически. К 

12-13 го дам быстро та и по движно сть нервных про цессо в по чти до стигают 

уро вня взро сло го  о рганизма. По это му важным факто ро м реализации 

генетически зало женных во змо жно стей в про явлении быстро ты, а 

следо вательно , и до стижения спо ртивных результато в в со о тветствующих 

видах является со вершенство вание её со ставляющих. На ранних этапах - 

развитие часто ты и темпа движений, затем в 14-16 лет – ско ро стно -сило вых 
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качеств и мышечно й силы, в 15-17 лет –  специально й выно сливо сти 

спринтера. Наибо лее эффективными средствами развития быстро ты в 

группах начально й по дго то вки будут  по движные и спо ртивные игры, 

быстрый бег на ко нтро лируемых ско ро стях, эстафеты, прыжки и 

прыжко вые упражнения, метание камней и лёгких предмето в [45]. 

На этапе начально й по дго то вки важно е значение имеет развитие силы 

и ско ро стно -сило вых качеств. В 11-12 лет мо жно  с по мо щью 

о бщеразвивающих упражнений со вершенство вать сило вые качества детей. 

Тако й универсализм заметен в первые по лто ра – два го да. В по следующие 

перио ды сила и ско ро стно -сило вые качества до лжны развиваться бо лее 

специализиро ванно . Упражнения, во спитывающие силу, до лжны 

выпо лняться с минимальными напряжениями, исключающими натуживание, 

а также максимальные мышечные напряжения. Для развития силы 

реко мендуются акро батические упражнения, гимнастические упражнения на 

снарядах, упражнения с о тяго щениями небо льшо й массы (о т о дно й трети 

до  по ло вины массы со бственно го  тела) [35]. 

В группах начально й по дго то вки важно е значение прио бретает 

развитие ло вко сти движений, о со бенно  в игро вых и кро ссо вых 

трениро во чных упражнениях, а также в занятиях по  о бучению технике 

легко атлетических видо в и её со вершенство ванию. Овладение но выми 

спо со бами выпо лнения упражнений по вышает спо со бно сть 

ко о рдиниро вать движения, т. е. развивает ло вко сть. Для это го  испо льзуют 

упражнения в нео бычных усло виях, с измененным исхо дным по ло жением, 

смену спо со ба выпо лнения (например, прыжки спино й вперёд, прыжки с 

нео пределённо го  разбега, метание лево й руко й, выпо лнение но вых 

движений в по лёте) [41]. 

Важными ко мпо нентами ло вко сти являются «чувство  равно весия», 

«чувство  времени», «чувство  снаряда», что  заставляет препо давателя уже в 

первый перио д занятий лёгко й атлетико й развивать эти спо со бно сти детей. 
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Параллельно  с развитием ло вко сти у детей нео бхо димо  развивать 

гибко сть. В 7-летнем во зрасте дети о бладают хо ро шей гибко стью и 

по движно стью в суставах, к 11 - 13 го дам эти качества теряются, о со бенно  у 

детей, о бладающих по вышенно й сило й. Для во спитания гибко сти следует 

испо льзо вать в первую о чередь барьерный бег, до биваться выпо лнения 

бо льшинства специальных и о сно вных упражнений с бо льшо й амплитудо й, 

в занятия, о со бенно  в по дго то вительную часть, включать для по вышения 

гибко сти специальные упражнения с предметами, у гимнастическо й стенки, 

акро батические упражнения на растягивание (шпагаты, по лушпагаты, 

мо стики, сило вые упражнения в по ло жении барьерно го  шага, различные 

накло ны сидя и сто я). Упражнения для развития гибко сти надо  выпо лнять 

систематически и включать их как в утреннюю зарядку, так и в о сно вную 

трениро вку [18]. 

Особ е значение на этапе начально й подготовки приобретает развитие 

выно сливо сти. Именно  в упражнениях на выно сливо сть юные легко атлеты 

сталкиваются с прео до лением бо льших физических и психических нагрузо к. 

Упражнения на выно сливо сть по вышают физическую рабо то спо со бно сть 

легко атлето в, что  в дальнейшем по мо гает им выпо лнять значительные 

о бъёмы трениро во чных нагрузо к в беге, прыжках, метаниях, мно го бо рьях, 

спо ртивно й хо дьбе. 

Важно е значение прио бретает развитие аэро бных спо со бно стей детей, 

что  приво дит к по вышению функций кисло ро дно -транспо ртно й системы 

(по требление кисло ро да, увеличение лёго чно й вентиляции, по вышение 

капилляризации мышц, утилизация кисло ро да, эко но мизация сердечно й 

деятельно сти и укрепление сердечно й мышцы) [22]. 

Аэро бный режим у детей 11-12 лет мо жет быть о пределён по  данным 

ЧСС в перио д про до лжительно го  бега: у мальчико в до  170-175 и у дево чек 

до  175-180 уд/мин. Эти по казатели неско лько  выше, чем у взро слых 

спо ртсмено в, так как пульсо вые режимы детей превышают такие режимы 

взро слых. 
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Для развития о бщей выно сливо сти (аэро бных во змо жно стей) на этапе 

начально й по дго то вки испо льзуются длительные кро ссы, спо ртивные игры, 

лыжи, плавание, про беги на шо ссе, длительные туристские про гулки в 

го рно й местно сти [39]. 

Анаэро бные во змо жно сти (специальная выно сливо сть спринтеро в, 

барьеристо в, прыгуно в, метателей, бегуно в на средние дистанции) 

развиваются по средство м со ревно вательных упражнений, серийно го  

выпо лнения прыжко вых, бро ско вых и других ско ро стно -сило вых 

упражнений. 

Таким о бразо м, при по стро ении учебно -трениро во чных занятий 

нео бхо димо  учитывать не то лько  мо рфо функцио нальные о со бенно сти 

о рганизма, но  сенситивные перио ды. По вышение нагрузки до лжно  

про исхо дить по степенно . 

 

1.3.Способы о ценки и кон троля уровня подгото вленно сти  

 

В про цессе занятий тренер о бязан систематически про во дить 

тестиро вание и ко нтро льные упражнения, ко то рые на этапе начально й 

по дго то вки до стато чно  разно о бразны. Динамика тесто вых по казателей 

будет являться о дним из критериев о тбо ра спо ртсмено в для занятий 

о тдельными видами лёгко й атлетики. Тестиро вание следует про во дить 2-4 

раза в го д. Исхо дно е – в начале по дго то вительно го  перио да – в сентябре –  

о ктябре, вто ро е – в середине декабря, третье – в мае, перед начало м летней 

серии старто в, четвёрто е – в ко нце со ревно вательно го  перио да (июль – 

начало  августа) [25]. 

Для о ценки эффективно сти ско ро стно -сило во й по дго то вки 

нео бхо димо  систематически применять мето д различных ко нтро льных 

упражнений, ко то рый предусматривает мно го кратно е изменение 

по казателей: время, рассто яние, вес, число  по вто рений и др. Измерение 

нео бхо димо  про во дить в стандартных усло виях по сле разминки, через 
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о пределенные интервалы (1 раз в 1-2 недели), и о бязательно  по  этапам 

трениро вки. 

Тесты и по казатели, по зво ляющие о ценивать уро вень физическо го  

развития, являются эффективным спо со бо м ко нтро ля за хо до м 

трениро во чно го  про цесса и ро сто м спо ртивных результато в. Они 

нео бхо димы также при про ведении набо ра и о тбо ра в трениро во чных 

группах в избранно м виде спо рта. В по стро ении тесто в, о ценивающих 

двигательные во змо жно сти, испо льзуются по казатели ско ро стно -сило вые 

по казатели, эти по казатели свидетельствует о б уро вне физическо й 

по дго то вленно сти в цело м. По ско льку легкая атлетика, в частно сти бег на 

ко ро ткие дистанции, требует цело го  ко мплекса качеств и спо со бно стей 

[33]. 

При о ценке ско ро стно -сило вых спо со бно стей нео бхо димо  учитывать, 

что  время выпо лнения ко нтро льно го  упражнения не до лжно  превышать 15-

20 секунд и упражнение до лжно  выпо лняться с максимально  во змо жно й 

ско ро стью или мо щно стью. 

Для о ценки ско ро стно -сило вых спо со бно стей испо льзуют следующие 

упражнения: легко атлетические прыжки, метания, мно го ско ки, ско ро стные 

перемещения циклическо го  характера (бег со  старта, с хо да, челно ки и т. д.). 

Например, о дин из ко нтро льных тесто в: мно го ско ки о т 20 до  100 метро в. 

Фиксируется ко личество  прыжко в и время выпо лнения их, по казатели 

ко то рых суммируются. Чем меньше сумма этих по казателей, тем выше 

уро вень ско ро стно -сило вых во змо жно стей в данно м упражнении [41]. 

В число  тесто в для о ценки уро вня ско ро стно -сило во й 

по дго то вленно сти вошли общепринятые тесты: 

1) прыжо к в длину с места.  

2) пятерно й прыжо к. 

3) челно чный бег 10 х 5м. 

4) метания мяча весо м 1кг из по ло жения сидя, из по ло жения сто я. 

5) прыжо к высо ту с разбега, см. 

http://opace.ru/a/moschnost_mehanicheskogo_dvizheniya_koeffitsient_mehanicheskoy_effektivnosti
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6) по дъем туло вища из по ло жения лежа на спине в течение 30 с (в 

исхо дно м по ло жении но ги со гнуты в ко ленях). 

7) по дъем на скамейку о пределенно й высо ты в о пределенно м темпе за 

о пределенно е время. 

8) выпрыгивания. 

9) о тжимания о т по ла, скамейки [6]. 

Наибо лее то чным по казателем уро вня развития ско ро стно -сило вых 

качеств является результат в прыжке в высо ту с места с о тталкиванием 

двумя но гами и в пятерно м прыжке с места – с но ги на но гу (прыгучесть). 

Устано влено , например, что  уро вень прыгучести о казывает значительно е 

влияние на ро ст легко атлетических до стижений детей, по дро стко в, 

юно шей. Хо тя это  качество  является в како й-то  степени вро жденно й 

спо со бно стью чело века, о днако  путем специально  по до бранных 

физических упражнений его  мо жно  значительно  по высить. При это м важно  

учитывать во зрастные и по ло вые о со бенно сти занимающихся [11]. 

При выпо лнении прыжка в высо ту значение ско ро стных 

во змо жно стей неско лько  снижается, а спо со бно сти к «взрывно му 

характеру» о тталкиванию – во зрастает. 

В прыжке в длину с места результативно сть зависит исключительно  о т 

спо со бно сти мышц но г к про явлению силы в кратчайшее время. Результат 

этих упражнениях зависит и о т ско ро стных и сило вых во змо жно стей. 

Однако  традицио нно  легко атлетические прыжко вые упражнения 

о пределяют как разно видно сть про явления быстро ты и о бъединяют их в 

группу ско ро стно -сило вых упражнений, к ко то рым о тно сят и бег на 

ко ро ткие дистанции. 

Тестируемые качества не про сто  нужны для по держания физических 

ко ндиций. Они являются важными для целево го  ряда про фессий, связанных 

с нео бхо димо стью быстрых передвижений, прео до ления препятствий, 

ведения едино бо рств, метаний разных снарядо в. По это му ско ро стно -

сило вые упражнения и включены в про граммы физическо й по дго то вки. 
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Выво ды по  перво й главе  

 

1. По д термино м ско ро стно -сило вые спо со бно сти специалисты 

по нимают со во купно сть факто ро в (анато мо -физио ло гических, лично стно -

психо ло гических, био механических, био химических и др), по зво ляющих 

спо ртсмену про являть высо кие сило вые по казатели при о дно временно м 

выпо лнении упражнения с высо ко й ско ро стью. Про явление ско ро стно -

сило вых качеств о граничено  наследственными факто рами. Однако  для 

эффективно го  развития данных спо со бно стей нео бхо дима грамо тно  

выстро енная трениро вка. Сто ит о тметить, что  во спитанию ско ро стно -

сило вых качеств до лжна предшество вать трениро вка на по вышение уро вня 

о бщей выно сливо сти на этапе начально й по дго то вки юных легко атлето в. 

Общая физическая по дго то вка является то й базо й, на ко то ро й мо жно  

эффективно  развивать другие физические качества и расширять банк 

движений. 

2. Во зрастно й перио д 11-12 лет имеет сво и анато мо -

физио ло гические о со бенно сти развития, связанные с незавершенно стью 

со зревания и дальнейшими перестро йками ведущих систем о рганизма: 

сердечно -со судисто й, дыхательно й, нервно й и о по рно -двигательно го  

аппарата. Данные о со бенно сти нео бхо димо  учитывать тренеру при выбо ре 

со держания трениро во чно го  про цесса. С о дно й сто ро ны данный 

во зрастно й перио д характеризуется  недо стато чно й зрело стью механизмо в 

адаптации, с друго й – является благо приятным для развития ско ро стно -

сило вых качеств. 

3. Ко нтро ль за развитием скоростно -силовых качеств юных 

бегуно в-спринтеров должен о существляться систематически и про во дится в 

стандартных усло виях. Осно вно й задачей тако го  ко нтро ля является о ценка 

эффективно сти со держания трениро во чно го  про цесса. Для о ценки уро вня 

ско ро стно -сило во й подготовленности спортсменов применяют упражнения, 
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про до лжительно сть ко то рых не превышает 10-15 секунд, при это м 

двигательно е действие выпо лняется с максимально  во змо жным уро внем 

силы и ско ро сти для данно го  спо ртсмена. Для бегуно в на ко ро ткие 

дистанции набо р ко нтро льных тесто в для о ценки ско ро стно -сило вых 

качеств со держит прыжки, о тжимания, по дъем ко рпуса из по ло жения лежа 

на спине. Осно вными требо ваниями к выпо лнению этих упражнений 

являются максимальная мо щно сть и  ско рость.    
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ГЛАВА 2. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ 

РАЗРАБОТАННОЙ МЕТОДИКИ 

 

 

2.1. Организация, задачи  и методы исследования 

 

Планирование эксперимента – это весьма сложный и 

многоступенчатый процесс, включающий в себя ряд обязательных действий 

экспериментатора, в число которых входят следующие действия:  

1. Определение цели и задач эксперимента, его обоснование. 

2. Формулировка гипотезы. 

3. Выбор типа эксперимента. 

4. Выбор и оценка общих условий эксперимента. 

5. Составление общей программы эксперимента, методики ведения 

занятий в экспериментальных и контрольных группах, а также программы 

ведения мониторинга. 

На первом – теоретико-поисковом этапе (сентябрь 2019 г. - ноябрь 2019 

г.) – определилась тема выпускной квалификационной работы и направление 

научного поиска, изучалась и анализировалась литература по проблеме 

исследования,  использовались методы наблюдения и обобщения. На 

основании полученных данных были сформулированы цель, объект, предмет, 

гипотеза и задачи исследования.  

На втором  – опытно-экспериментальном этапе (декабрь 2019 г. - 

апрель 2020 г.) – проводилась экспериментальная часть работы, 

осуществлялся отбор занимающихся для исследования, применялась 

разработанная методика мониторинга результатов занимающихся. 

На третьем – итогово - результативном этапе (апрель 2020 г. - май 

2020г.) –формулировались выводы  и оформлялась выпускная 

квалификационная работа.  
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В экспериментальной работе, для решения поставленных задач нашего 

исследования, применялись следующие методы: 

 1) изучение литературных источников; 

 2) анализ и обобщение документальных материалов;  

3) педагогические тестирования;  

4) педагогический эксперимент;  

5) педагогическое наблюдение;  

6)методы математико-статистической обработки экспериментального 

материала; 

Анализ научно-методической литературы проводился с целью 

получения информации по интересующей нас проблеме, при этом особое 

внимание уделялось изучению возрастных особенностей, а также вопросам, 

связанным с организацией подготовки бегунов-спринтеров. 

Эксперимент по разработанной методике проводился на базе 

специализированной детско-юношеской спортивной школы Олимпийского 

резерва №2 по лёгкой атлетике имени Л.Н. Мосеева, города Челябинска. 

Испытуемые были представлены двумя группами по 10 человек. Возраст 

контрольной и экспериментальной группы находился в диапазоне 11-12 лет.  

Учебно-тренировочные занятия проводились 3 раза в неделю, в течение 

90 минут. Во время исследования, испытуемые занимались по общему плану 

спортивной подготовки. Она включает в себя три части: разминку (общая 

физическая подготовка, специальные беговые упражнения), основную часть 

(специальная физическая подготовка, бег на короткие дистанции, прыжки в 

длину, и так далее) и заключительную (заминка, упражнения на гибкость и 

расслабление, восстановление дыхания). В группах проведен комплекс 

исследований, включавших оценку физического развития и  физической 

подготовленности. В экспериментальной группе испытывалась 

эффективность введения комплекса, способствующего оптимизации 

скоростно-силовой подготовки спринтеров. Все дети, участвующие в 

эксперименте, имели предварительный опыт занятий легкой атлетикой 
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(спринтерским бегом 1–1,5 лет).  Методика подготовки контрольной группы 

предусматривала относительно сбалансированное использование средств 

силовой и скоростно-силовой В экспериментальной группе методика 

скоростно-осиловой подготовки отличалась тем, что здесь был отдан 

приоритет средствам силовой и скоростной подготовки. 

Одна группа – контрольная, которая занималась по общепринятой 

методике (в ее основу положена комплексная программа спортивной школы), 

другая – экспериментальная, занималась по разработанной нами методике, 

предусматривающей комплекс специальных упражнений и заданий. При 

подборе комплекса упражнений учитывались задачи данного занятия. Перед 

выполнением каждого задания проводилась соответствующая разминка. 

Перед началом эксперимента, занимающиеся были ознакомлены с 

техникой безопасности. Есть общие правила для проведения учебно-

тренировочных занятий, которые включают в себя следующие требования:  

1. Соблюдать дисциплину в ходе занятий. 

2. Заниматься в спортивной обуви и форме, соответствующей 

погодным условиям. 

3. Добираться на стадион только пешком вместе с группой или 

самостоятельно. По пути на стадион при переходе через улицу соблюдать 

правила дорожного движения. 

4. Заниматься легкой атлетикой только в местах, названных учителем, в 

поле его зрения. 

5. Приступить к выполнению легкоатлетических упражнений только 

после разминки, в соответствии с рекомендацией и заданием учителя. 

6. Не переходить места, на которых проводятся занятия по метанию, 

бегом или прыжками. 

Необходимо помнить о возможности получения травмы, поэтому 

нельзя: 
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- бежать на встречу общему движению учащихся на беговой дорожке 

(бег по кругу стадиона осуществлять только в направлении против часовой 

стрелки); 

- бежать по дорожке, где скользко, грязно и можно упасть; 

- выполнять упражнения там, где есть возможность получить травму 

мячом (когда на поле играют в футбол или метают малый мяч). На соседнюю 

беговую дорожку; 

- толкать впереди бегущего; 

- во время бега на короткие дистанции переходить на соседнюю 

беговую дорожку; 

- резко не останавливаться после завершения бега; 

- садиться или ложиться сразу после завершения бега; сидеть или 

лежать на земле, траве; 

- выполнять прыжки на неровном, рыхлом покрытии. Не приземляться 

на руки. 

-  соблюдать очередность выполнения попыток. 

-  метание мяча осуществлять только по сигналу тренера. 

-  перед метанием мяча посмотреть, нет ли людей в направлении 

метания. 

- метание на встречу, друг другу запрещается. 

Оценка физического развития проводилась путем исследования 

морфометрических показателей (измерение длины и массы тела, 

окружности грудной клетки, расчет индекса массы тела, индекса Пинье) 

по общепринятым методикам. 

Степень развития физических качеств определялась в ходе 

проведения ряда спортивных тестов (в начале и в конце исследования). 

Тестирование включало в себя следующие упражнения:  

Бег на 30 м с ходу (с). 

Описание теста. 
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Испытуемый бежит медленным бегом, а на определенной отметке 

(стартовая линия), по команде начинает бежать с максимальной 

скоростью 30 метров, которое засекается секундомером. 

Бег 60 м (с). 

Описание теста. 

Отмечается две контрольные линии на расстоянии друг от друга 

60 метров. Испытуемый встает на линию, принимая положение 

высокого старта. По сигналу он бежит и финиширует на другом конце 

отрезка. Результат засекается по секундомеру, с точностью до 0,01 

секунды. Выполняется две попытки, засчитывается лучший результат. 

Бег 150 м (с). 

Отмечается две контрольные линии на расстоянии друг от друга 

150 метров. Испытуемый встает на линию, принимая положение 

высокого старта. По сигналу он бежит и финиширует на другом конце 

отрезка. Результат засекается по секундомеру, с точностью до 0,01 

секунды. Выполняется две попытки, засчитывается лучший результат. 

Прыжок в длину с места (см). 

Описание теста. 

Испытуемый встает на контрольную линию, справа от которой 

лежит измерительная лента, не заступая носками за нее. Затем толчком 

двух ног со взмахом рук выполняет прыжок в длину, стараясь, 

приземлится как можно дальше. Результат измеряется в сантиметрах, с 

точностью до одного сантиметра, по точке приземления пятками. 

Выполняется 3 попытки, засчитывается лучшая попытка активная 

работа руками, без работы рук не будет максимального эффекта.      

Бросок набивного мяча (см). 

Описание теста.  

Бросок мяча весом 2 кг осуществляется с помощью   рывком обеих 

ног, затем необходимо переместиться на носки, одновременно туловище 

выпрямляется, ноги разгибаются, выполняется движение руками вперёд, 
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мяч выпускается по траектории вперёд-вверх. Контролируется бросок, 

чтобы ни у кого не получилось срыва и заброса мяча назад или броска 

его точно вверх. 

Результаты тестирования были подвергнуты математико-

статистической обработке. По каждому из перечисленных контрольных 

тестов было проведено выявление среднего показателя для подтверждения 

эффективности экспериментальной методики.  

Математическая обработка полученных показателей проводилась с 

использованием программного обеспечения «Microsoft Excel». 

Для определения эффективности разработанной нами методики был 

проведён сравнительный анализ скоростно-силовой подготовленности 

легкоатлетов 11-12 лет контрольной и экспериментальной групп. Для 

обработки полученного экспериментального материала использовались 

общепринятые методы математической статистики, описанные в 

специальной литературе. 

После проведения контрольных тестов, в экспериментальную группу 

была  внедрена методика, направленная на оптимизацию скоростно-силовой 

подготовки легкоатлетов 11-12 лет в спринтерском беге.   

Экспериментальная программа была разработана на основе методики 

Клайда Харта [36]. Годовой цикл был разделен на четыре периода:  

1. Восстановительный период.  

2. Подготовительный период (базовый этап подготовки). 

3. Предсоревновательный период.  

4. Соревновательный период. 

 Сутью эксперимента является применение в каждом периоде 

определенных видов тренировок, а также определенных целей для развития 

той или иной способности. 

 Виды тренировок, используемых в эксперименте: 

1. Скоростная выносливость.  Цель этой тренировки повысить 

уровень задолженности кислорода и дать мышцам немного закислиться. 
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Дистанции для такой тренировки варьируются в пределах от 100 до 500 

метров. Суммарный объём бега должен быть около 800 метров за 

тренировку. 

2.  Силовая выносливость. Эта тренировка включает в себя бег 

длительностью от  10 секунд и более. В целях повышения силовой 

выносливости, испытуемым был дан парашют. Использование парашюта в 

спринтерских дисциплинах позволяет добиться резкого взрывного старта и 

развить максимальную скорость по дистанции. 

3. Тренировка на взрывную силу. Эта тренировка предназначена 

для работы над скоростью сокращения мышц и их взрывной силой. Она 

состоит из запрыгивания на тумбу, прыжков через скакалку  и броска 

набивного мяча. Количество  повторений 10 и не более 10 секунд на 

повторение.  

4.  Тренировки для развития чувства скорости бега.  Данная 

тренировка контролирует технику бега, координацию, бег по дистанции и 

финиш. 

5. Тренировка скорости. Подобные тренировки варьируются от 

расстояния 30 метров до 150 метров. Работа выполняется на полной скорости 

по прямой или по виражу. Отдых должен быть таким, что бы организм 

полностью восстановился между повторами.  

Примерный план тренировок в недельном микроцикле: 

Понедельник: 

1. Разминочный бег. ОРУ – 25 мин.  

2. СБУ и ускорения 4x60м. 

 3. Бег 3х200 через 5-6 мин. отдыха  

4. Бег с высоким подниманием бедра 4х40 м.  

5. Прыжки «многоскоки» 4х40 м. 

6. Заминка  

Вторник:  

1. Разминочный бег, ОРУ – 25 мин.  
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2. СБУ и ускорения 3x80 м.  

3. Бросок набивного мяча (2 кг) х 20 раз. 

4. Бег с «парашютом» 4х60 м. Интервал отдыха 3-4 мин. 

5. Прыжки в длину с места 5 раз через 1-2 мин. 

 6. Тройной прыжок с места 5 раз через 1 -2 мин.  

 7. Заминка. Упражнения на гибкость.  

Среда: 

1. Разминочный бег, ОРУ – 25 мин. 

 2. СБУ и ускорения 2x80 м.  

3. Бег 4х300 м 

4. Заминка. Упражнение на расслабление.  

 Четверг – Отдых 

 Пятница: 

1. Разминочный бег, ОРУ – 25 мин. 

2.  СБУ и ускорения 4x30 м.  

3. Бег в упоре. 1 раз х 8 секунды, 1 раз х 6 секунды 1 раз х 3 секунды. 

4. Бег по лестнице с максимальной частотой 5x18-20 ступеней. Отдых 7 

мин.      

5. Прыжки через скакалку 2х 20-30 раз. 

6. Бег 4х20 м. 

7. Заминка 

Суббота: 

1. Разминочный бег – 30 мин. 

 2.Подвиная игра «футбол»  

 3. Включение в бег на максимальной скорости по сигналу (быстрый 

бег 5-6 метров, затем бег трусцой 3-4 повторения). Количество серий – 5, 

отдых между сериями 3-4 мин.  

4. Эстафеты с элементами быстрого бега, прыжков. Пауза отдыха 

между пробежками 3 мин. 

 5. Заминка. 
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Воскресенье – Отдых 

2.2 Содержание  и результаты опытно-экспериментального 

исследования 

На первом этапе исследований нами было проведено изучение 

состояния физического развития испытуемых эксперимениально и 

контрольной группы (таблица 1). 

Таблица 1 – Морфометрические показатели легкоатлетов 11-12 лет 

Показатель 

Группы 

Р 
экспериментальная контрольная 

1 2 3 4 

Масса тела (кг) 39,54±1,77 40,66±1,65 >0,05 

Длина тела (см) 148,12±1,86 150,81±1,9 >0,05 

ВРИ (г/см2) 266,95±11,75 266,09±12,06 >0,05 

ОГКп (см) 73,25±0,67 74,18±0,71 >0,05 

ОГКвд (см) 80,13±0,69 80,22±0,75 >0,05 

ОГКвыд (см) 70,47±0,66 70,51±0,69 >0,05 

Экскурсия гр. клетки 

(см) 

9,68±0,21 9,72±0,22 >0,05 

Инд. Пинье (ед.) 35,33±2,87 35,97±3,15 >0,05 

 

 Как видно из представленных результатов, масса и длина тела 

подростков не имели достоверных различий с группой контроля. Масса тела 

в обеих группах была в диапазоне 25-75 центилей, а длина соответствовала 

средним значениям для данного возраста (75 центилей). Показатели 

окружности грудной клетки и ее экскурсии в группах сравнения также не 

различались и соответствовали возрастным нормам.  

По результатам расчета индекса Пинье телосложение обследованных 

лиц оценивается как слабое, что свидетельствует о недостаточном развитии 
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мышечной массы у детей данного возраста. Графически данные 

представлены на рисунке 1,2. 

 

Рисунок 1– Динамика морфометрических показателей легкоатлетов 11-12 лет 

(%) 

 

Рисунок 2 – Динамика морфометрических показателей легкоатлетов 11-12 

лет (%) 
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В результате тестирования в начале эксперимента было выявлено, что 

различий в показателях скоростных и скоростно-силовых качеств у 

легкоатлетов контрольной и экспериментальной групп не наблюдается. 

Данные представлены в таблице 2,3. 

 

Таблица 2 – Динамика скоростных и скоростно-силовых показателей 

подготовленности спринтеров контрольной группы  в начале и в конце 

эксперимента (M±m) 

Таблица 3 – Динамика скоростных и скоростно-силовых показателей 

подготовленности спринтеров экспериментальной группы  в начале и в конце 

эксперимента (M±m) 

Показатели 
Контрольная группа 

Начало Конец Прирост,% 

Бег 30 м с ходу (с) 5,10±0,07 4,90±0,06 3,9 

Бег 60 м (с) 9,62±0,05 9,40±0,05 2,3 

Бег 150 м (с) 27, 25 ±0,03 26,85±0,06 1,4 

Прыжок в длину с места (см) 163,60±0,05 166,20±0,02 1,5 

Бросок набивного мяча (см) 358,10±0,04 365,25±0,03 2,0 

Показатели 

Экспериментальная группа 

Начало Конец Прирост, % 

Бег 30 м с ходу (с) 5,11±0,05 4,70±0,06 8,0 

Бег 60 м (с) 9,60±0,05 8,92±0,07 7,08 

Бег 150 м (с) 27,28±0,02 26,60±0,04 2,4 

Прыжок в длину с места (см) 163,30±0,03 168,15±0,07 3,0 

Бросок набивного мяча (см) 356,10±0,04 367,20±0,06 3,11 
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Так, время бега на 30 м с ходу в начале эксперимента у контрольной 

группы в среднем было равно 5,10 с, в экспериментальной группе – 5,11 с. 

Время бега на 60 м соответственно было равно 9,62 и 9,60 с. 

На основании исследования скоростных качеств у легкоатлетов в конце 

эксперимента было выявлено, что в значительной степени возросли 

показатели бега на 30 и 60 м у легкоатлетов экспериментальной группы. 

Прирост составил 8,0% и 7,08%. У легкоатлетов же контрольной группы 

скорость бега возросла всего на 3,9% 2,3%. Прирост показателей времени 

бега на 150 м в экспериментальной и  контрольной группе  равен – 1,4% и 

2,4%. Как показали исследования, результаты в прыжках в длину с места 

(3,0% и 1,5% соответственно) и в броске набивного мяча  (3,11% и 2,0% 

соответственно) также более значимо увеличились к концу эксперимента у 

легкоатлетов экспериментальной группы по сравнению с легкоатлетами 

контрольной группы. Графически данные представлены на рисунке 4. 

 

Рисунок 3 – Динамика скоростно-силовых показателей подготовленности 

спринтеров в начале и в конце эксперимента (%) 
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В результате применения разработанной нами методики очевиден 

прирост показателей. Наибольший прирост отмечен в беге на 30 м с ходу  и 

беге на 60 м. В беге же на 150 м, прыжке в длину с места и броске набивного 

мяча прирост выражен немного меньше. Это связано с тем, что 

предложенная методика воздействует на скоростно-силовые качества 

спортсмена и поэтому на дистанциях до 100 м, за счет повышения этих 

показателей, улучшается и результат. В беге же свыше 100 м скорость бега к 

концу к дистанции падает, наступает утомление, поэтому и прирост в этом 

случае ниже. 

 

2.3. Анализ и  интерпретация результатов педагогического 

эксперимента 

 

Основанием для анализа и интерпретации полученных результатов 

выступили обоснованные в параграфе 2.2. результаты, включающие в себя 

комплекс критериев и показателей по оценке морфометрических данных. 

В ходе педагогического эксперимента для нас важно было увидеть 

и проанализировать динамику уровня роста физических показателей, 

введения эксперементальной методики. 

Эксперимент по разработанной методике проводился на базе 

специализированной детско-юношеской спортивной школы Олимпийского 

резерва №2 по лёгкой атлетике имени Л.Н. Мосеева, города Челябинска. 

Испытуемые были представлены двумя группами по 10 человек. Возраст 

контрольной и экспериментальной группы находился в диапазоне 11-12 лет.  

В экспериментальной группе испытывалась эффективность введения 

комплекса, способствующего оптимизации скоростно-силовой подготовки 

спринтеров. В процессе итогово-результативного этапа мы проанализировали 

данные по отдельным критериям. Обработка результатов экспериментальной 
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работы с целью определения их достоверности осуществлялась с помощью 

методов математической статистики. 

Все дети, участвующие в эксперименте, имели предварительный опыт 

занятий легкой атлетикой (спринтерским бегом 1–1,5 лет).  Методика 

подготовки контрольной группы предусматривала относительно 

сбалансированное использование средств силовой и скоростно-силовой В 

экспериментальной группе методика скоростно-осиловой подготовки 

отличалась тем, что здесь был отдан приоритет средствам силовой, 

скоростной подготовки. 

Как мы видим из результатов, достаточно выраженная динамика всех 

обследуемых показателей наблюдалась в обеих группах. В то же время в 

экспериментальной группе, в сравнении с контрольной, был отмечен более 

высокий прирост результатов во всех контрольных упражнениях. Хотелось 

бы обратить внимание на то, что прыжковая подготовленность в обеих 

группах за время эксперимента улучшилась примерно одинаково. Об этом 

говорит практически одинаковая динамика результатов в таком контрольном 

упражнении как прыжок в длину с места.  

О беговой же подготовленности такого сказать нельзя. По всем трем 

показателям, отражающим уровень беговой подготовленности испытуемых 

(обратите внимание на диаграмму), в экспериментальной группе был 

достигнут более высокий прирост результатов. Отдельно следует отметить 

более высокий и достоверный прирост показателя, который отражает 

скоростные возможности юных спринтеров (тест – бег 30 м с ходу). Именно 

скоростная подготовленность, как отмечают специалисты, является основой 

достижения высоких результатов в беге на короткие дистанции. Причем, 

улучшение именно этого показателя (скоростная подготовленность 

спринтеров) в ходе тренировочного процесса связано с наибольшими 

трудностями и проблемами.  

Как показал, проведенный нами педагогический эксперимент, в 

контрольной группе легкоатлетов-спринтеров, которые занимались по 
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стандартной программе тренировок, мы имеем более низкий прирост 

результатов во всех контрольных упражнениях, отражающих уровень 

беговой и силовой подготовленности. При этом уровень прыжковой 

подготовленности в обеих группах за время эксперимента улучшился 

примерно одинаково. Об этом говорит практически одинаковая динамика 

результатов в таком контрольном упражнении, как прыжок в длину с места. 

 По итогам проведенного эксперимента можно констатировать, что 

предложенная нами методика, в ходе которой реализовывались поставленные 

задачи и гипотеза, является эффективным средством для оптимизации 

скоростно-силовой подготовки легкоатлетов 11-12 лет в спринтерском беге. 

Выводы по второй главе  

 

1. Анализ научно-методической литературы показал что, 

конкретная направленность процесса оптимизации скоростно-силовой 

подготовки, естественно, изменяется в зависимости от особенностей 

возрастных и сенситивных периодов их развития.  

2.  Внедрение разработанного нами комплекса показало, что 

динамика  развития скоростно-силовых  качеств у экспериментальной 

группы выше, чем у контрольной группы. Хотя, положительная динамика в 

развитии скоростных способностей, прослеживается как у 

экспериментальной группы, так и у контрольной группы.  

3.  В результате проведенного нами исследования, можно сделать 

вывод: Сравнительный анализ уровня скоростно-силовой подготовленности у 

занимающихся контрольной и экспериментальной группы показал, что 

увеличение результатов возросло на всех периодах исследования. 

Эффективность данной методики, доказывает, что разработанный нами 

комплекс, направленный на оптимизацию скоростно-силовой подготовки 

легкоатлетов 11-12 лет в спринтерском беге, можно применять на практике. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Анализ литературных источников и выполнение практической части 

работы позволили сделать следующие выводы: 

Большое значение в процессе развития физических качеств юных 

бегунов на короткие дистанции имеет воспитание скоростно-силовых 

качеств, так как высокий уровень их развития способствует достижению 

спортивных результатов. В арсенал современной подготовки бегунов на 

короткие дистанции входит широкий круг средств и методов, одним из 

которых является скоростно-силовая подготовка. 

В беге на короткие дистанции спортсмен выполняет работу 

максимальной мощности. При этом предельные усилия повторяются в 

течение довольно длительного промежутка времени (10 и более секунд в беге 

на 100 м, 20 и более секунд в беге на 200 м). Бег на короткие дистанции 

осуществляется в основном за счет анаэробных процессов. 

Скоростно-силовые упражнения не только оказывают положительное 

влияние в смысле совершенствования силы и быстроты, но и формируют 

рациональную конституцию тела спортсмена, укрепляют опорно-

двигательный аппарат, развивают сердечно-сосудистую и дыхательную 

системы, способствуют становлению техники бега. 

Однако, эффективность и целенаправленность развития скоростно-

силовых качеств достигаются тогда, когда не только тренер, но и сам 

спортсмен знает конкретные характеристики своих движений при 

выполнении соревновательного упражнения и ориентируется на них при 

выборе и выполнении специальных упражнений. 

Известно, что одним из основных условий достижения высоких 

спортивных результатов в большинстве видов легкой атлетики является 

скоростно-силовая подготовка спортсменов. Под скоростно-силовой 
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подготовкой понимается эффективное сочетание средств и методов 

комплексного воспитания быстроты и силы. Такая подготовка, особенно в 

подростковом и юношеском возрасте, позволяет создать благоприятные 

предпосылки для овладения рациональной спортивной техникой и снизить 

вероятность ошибок, возникающих вследствие недостаточно высокого 

уровня физической подготовленности. 

В итоге, мы смогли реализовать поставленную цель исследования, и 

подтвердить нашу гипотезу, которая предполагала, что процесс скоростно-

силовой подготовки бегунов в спринтерском беге будет эффективен при 

использовании разработанной методики. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

49 

 

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ 

1.   Айзман, Р. И. Возрастная физиология и психофизиология 

[Текст] : учебное пособие / Р. И. Айзман, Н. Ф. Лысова. – Москва: Инфра-М, 

2015. – 352 с. 

2. Анпилогов, И. Е. Влияние средств локально-избирательного 

воздействия на динамику специальной подготовленности юных спринтеров в 

годичном цикле тренировки[Текст]/ И. Е. Анпилого//– Санкт-Петербург: 

[б.и.],2013. – № 2 (96). –С. 7-10 

3. Барчуков, Е. С. Теория и методика физического воспитания и 

спорта: учебник для ССУЗов [Текст]/ Е. С. Барчуков. – Москва : КноРус, 

2011. – 368 с. 

4. Блоцкий, С. М. Структура построения индивидуали-зированного 

тренировочного процесса юных бегунов на этапе начальной специализации 

[Текст]/ С. М. Блоцкий: Вестник Мазыского педагогического 

университетаим. И. П. Шамякина. – 2013. – № 4. – С. 90-94. 

5. Бутин, И. М. Развитиефизическихспособностейдетей[Текст]/ И. 

М. Бутин, А. Д. Викулов. – Москва : ВЛАДОС-ПРЕСС, 2002. – 80 с. 

6. Врублевский, Е. П. Легкая атлетика: основы знаний (в вопросах и 

ответах) / Е. П. Врублевский. – Москва : Спорт, 2016.– 240 с. 

7. Германов, Г. Н. Построение тренировочных нагрузок у юных 

бегуний на короткие дистанции – учащихся УТГ 4-го года обучения 

СДЮШОР в больших циклах подготовки [Текст]/ Г. Н. Германов// Ученые 

записки университета им. П. Ф. Лесгафта. – 2013. – № 3 (97). – С. 41-47. 

8. Дерябина, Г.И. Содержание специальной физической подготовки 

легкоатлетов-спринтеров и динамика ее результатов на этапе спортивного 

совершенствования [Текст]/ Г.И. Дерябина, А.В. Савинкова.– 2018. – № 4. – 

С. 89-93.  

9. Дробинская,  А. О. Анатомия и возрастная физиология[Текст]: 

учебник для бакалавров /А. О. Дробинская. – Москва:Юрайт, 2016. – 527 с. 



 

 

50 

 

10. Дьяконова, Е. Ю. Эффективность прыжковой подготовки в 

тренировочном процессе легкоатлетов 9-10 лет[Текст]/ Е. Ю. Дьяконова,Г. С. 

Лалаева// Вестник Томского государственного университета. – 2015. – № 5. – 

С. 88-93. 

11. Ильина, И. А. Рациональное использование специальных беговых 

упражнений на занятиях по легкой атлетике [Текст]/ И. А. Ильина// Вестник 

Ленинградского государственного университета им. А. С. Пушкина. – 2015.– 

№ 6. – С. 80-83. 

12. Ионов, Д. П. Бег во всех измерениях[Текст]/ Д. И. Ионов. – 

Санкт-Петербург: Питер, 1984. – 112 с. 

13. Кадыров, Р. М. Теория и методика физической культуры (для 

бакалавров) [Текст]: учеб. Пособие ФГОС / Р. М. Кадыров,Д. В. Морщинина. 

– Москва : КноРус, 2016. – 132 с. 

14. Кобзаренко, Б. Г. Школа спринта[Текст]/ Б. Г Кобзаренко. – 

Минск : «Республиканский учебно-методический центр физического 

воспитания населения», 2011. – 200 с. 

15. Ковальчук, Г. И. Лабильность нервной системы как предпосылка 

скоростных способностей бегунов на короткие дистанции [Текст]/ Г. И. 

Ковальчук, Н. Г. Лопина// Омский научный вестник. – 2015. – № 2. – С. 90-

96. 

16. Ковальчук, Г. И. Модель отбора бегуний на короткие дистанции 

на начальных этапах спортивной подготовки[Текст]/ Г. И. Ковальчук// 

Омский научный вестник. – 2015. – № 6. – С. 89-93. 

17. Кореннов, В. А. Анализ программы подготовки российских 

бегунов на короткие дистанции на тапе спортивного совершенствования 

[Текст]/ В. А. Кореннов// Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта. – 

2014. – № 9 (103). – С. 70-75. 

18. Костюнина, Л. И. Средства и методы совершенствования 

стартовых действий бегунов-спринтеров массовых разрядов[Текст]/ Л. И. 

Костюнина, М. О. Маркин// Педагогико-психологические и медико-



 

 

51 

 

биологические проблемы физической культуры и спорта. – 2015. – № 5.– С. 

33-37. 

19. Костюнина, Л. И. Условия формирования навыков выполнения 

низкого старта в беге на короткие дистанции[Текст]/ Л. И. Костюнина, М. О. 

Маркин// Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы 

физической культуры и спорта. – 2014. – № 1. – С. 40-46. 

20. Катенков, А. Н. Моделирование повышения технической 

подготовленности бегунов на короткие дистанции[Текст]/ А. Н. Катенков// 

Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы физической 

культуры и спорта. – 2015. – № 7. – С. 82-86. 

21. Курченков, А.А. Упражнения для развития спортивных качеств 

легкоатлета [Текст]/ А.А. Курченков, М.Н. Уткин//Международный журнал 

гуманитарных и естественных наук. – 2017. – № 8. – С. 23-28. 

22. Локтев, С. А. Легкая атлетика в детском подростковом возрасте: 

практическое руководство для тренера[Текст]/ С. А. Локтев. – Москва : 

Советский спорт, 2007. – 145 с. 

23. Лысова, Н. Ф. Возрастная анатомия и физиология[Текст] : учеб. 

пособие/ Н. Ф. Лысова. – Москва : Инфра-М, 2010. – 352 с. 

24. Масловский, Е. А. Разработка и экспериментальное обоснование 

инновационного проектирования структурно-целевой матрицы 

избирательных средств в годичном цикле тренировки легкоатлеток-

спринтеров 12-13 лет[Текст]/ Е. А. Масловский // Ученые записки 

университета им. П. Ф. Лесгафта. – 2007. – № 9 (31). – С. 64-66 

25. Миронов, Д. Л. Критерии визуальной оценки техники бега с 

максимальной скоростью у спортсменов-легкоатлетов [Текст]/ Д. Л. 

Миронов, Е. С. Цыпленкова// Известия Тульского государственного 

университета. Физическая культура. Спорт. – 2014. – № 8. – С. 56-60. 

26. Миронов, Д. Л. Подготовка легкоатлетов-спринтеров в условиях 

искусственной управляющей среды (исторический экскурс) [Текст]/ Д. Л. 



 

 

52 

 

Миронов// Известия Тульского государственного университета. Физическая 

культура. Спорт. – 2013. – № 6. – С. 90-94. 

27. Морщинина, Д. В. Теория и методика физической культуры (для 

бакалавров) [Текст] : учебное пособие для ВУЗов/ Д. В. Морщинина, Р. М. 

Кадыров. – Москва :КноРус, 2015. – 144 с. 

28. Мутаева, И. Ш. Пути индивидуализации подготовки бегунов на 

короткие дистанции на основе учета типологических особенностей 

кровообращения [Текст]/ И. Ш. Мутаева, Ч. А. Гизатуллина// Педагогико-

психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и 

спорта. – 2015. – № 7. – С. 98-101. 

29. Назаренко, Л. Д. Особенности совершенствования техники бега 

на короткие дистанции [Текст]/ Л. Д. Назаренко, М. О. Маркин// Педагогико-

психологические и медико-биологические проблемы физической культуры и 

спорта. – 2016. – № 7. – С. 37-44. 

30. Назаренко, Л. Д. Педагогические условия повышения 

результативности бега на короткие дистанции [Текст]/ Л. Д. Назаренко,А. Н. 

Катенков//Педагогико-психологические и медико-биологические проблемы 

физической культуры и спорта. – 2016. – № 3. – С. 73-76. 

31. Назарова, Е. Н. Возрастная анатомия, физиология и 

гигиена[Текст]: учебник / Е. Н. Назарова, Ю. Д. Жилов. – Москва : Академия, 

2013. – 256 с. 

32. Наполова, Г. В. Анализ комплекса восстановительных средств в 

интенсификации общей работоспособности бегунов на короткие дистанции 

[Текст]/ Г. В. Наполова// Наука-2020. – 2016. – № 4. – С. 56-60. 

33. Никитушкин, В. Г Комплексный контроль в подготовке юных 

спортсменов [Текст]/ В. Г. Никитушкин// Москва : Физическая культура, 

2013. – 208 с. 

34. Никитушкин,  В. Г. Совершенствование системы подготовки 

юных спортсменов [Текст]/ В. Г. Никитушкин// Теория и практика 

физической культуры. – 2009. – № 8. – С. 40-41. 



 

 

53 

 

35. Полищук, В. Д. Использование специальных и подводящих 

упражнений в тренировочном процессе легкоатлетов[Текст] / В. Д. Полищук. 

– Киев : Олимпийская литература, 2009. – 135 с.  

36. Тарасюк,М. Л. Проблемы физической культуры и спорта, 

здоровья детей молодежи [Текст] / Л. М. Тарасюк // Материалы ХV республ. 

студенч. научно-методич. конф., Брест, 2015 г.. – Брест. гос. ун-т имени А.С. 

Пушкина; редкол.: Тарасюк М.Л.– Брест : БрГУ, С. 211 – 212. 

37. Пупырева, Е. Д. Механизмы кислородного обеспечения 

организма спортсменов в покое и при нагрузке максимальной 

мощности[Текст]/ Е. Д. Пупырева, М. В. Балыкин // Ульяновский медико-

биологический журнал. – 2015. – № 4. – С. 52-57. 

38. Романов, Н. А. Техника бега: новый взгляд на старую 

проблему[Текст]/ Н.А. Романов // Вестник спортивной науки. – 2016. – № 3. – 

С. 90-93. 

39. Сабирова, Э.Ф. Возрастная динамика актуальных двигательных 

способностей у участников соревнований легкоатлетического многоборья 

«Шиповка юных» [Текст]/ Эльвира Сабирова // Ученые записки 

университетаим. П.Ф. Лесгафта. – 2017. – № 8. – С. 34-38. 

40. Савченков, Ю. И.Возрастнаяфизиология [Текст]/ Ю. И. 

Савченков, О. Г. Солдатова, С. Н. Шилов;Москва :Владос, 2014. – 143 с. 

41. Семенов, В. Г. Методика спортивной тренировки и 

восстановление работоспособности легкоатлетов [Текст]: монография / В. Г. 

Семенов, В. Н. Костюченко//Смоленск : ООО «Принт-экспресс», 2015. С. – 

35.  

42. Семенцев, Д. В. Педагогические условия повышения скорости 

бега на короткие дистанции [Текст]/ Д. В. Семенцев // Педагогико-

психологические медико-биологические проблемы физической культуры и 

спорта. – 2015.– № 5. – С. 89-93. 

43. Сысоев, Ю. В. Структурно-функциональная модель специальной 

силовой подготовки 13-14 летних бегунов на короткие дистанции [Текст]/Ю. 



 

 

54 

 

В. Сысоев, А. А. Федорива-Шпаер // Ученые записки университета им. П. Ф. 

Лесгафта. – 2017. – № 3 (145). – С. 202-208. 

44. Тихомирова, И. А. Анатомия и возрастная физиология[Текст]: 

учебник/ И. А. Тихомирова. – Москва : Феникс, 2015. – 286 с. 

45. Томпсон, Дж. Введение в теорию тренировки. Официальное 

руководство ИААФ по обучению легкой атлетике[Текст]/ Джон Томпсон. – 

Москва : Олимпия, 2014. – 192 с. 

46. Федоров, В.И. Повышение эффективности подготовки 

легкоатлетов-спринтеров на основе использования специальных упражнений 

циклического характера с выраженной асимметрией силового воздействия 

[Текст]/ В. И. Федоров // Вестник Томского государственного университета. 

– 2015. – № 7. – С. 90-93. 

47. Фискалов, В.Д. Спортисистемаподготовкиспортсменов [Текст]/ 

В. Д. Фискалов. – Москва : Советский спорт, 2010. – 167 с. 

48. Фоменко, Л. А. Адаптационный потенциал у спринтеров при 

физических нагрузках [Текст]/ Л. А. Фоменко // Педагогика, психология и 

медико-биологические проблемы физического воспитания и спорта. – 2018. – 

№ 4. – С. 67-70. 

49. Чикуров, А.И. Методика асимметричного силового воздействия в 

подготовке спринтеров [Текст] / А.И. Чикуров, В.И. Федоров // Вестник 

Красноярского государственного педагогического университета им. В.П. 

Астафьева. – 2016. – № 6. – С. 45-50. 

50. Шабанов, И.Н. Тактика применения прыжковых упражнений в 

специальной подготовке юных бегуний на короткие дистанции [Текст] / И.Н. 

Шабанов // Ученые записки университета им П.Ф. Лесгафта. – 2016.– № 6. – 

С. 44-49. 

 


