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Коммунистическая партия и Советское правительство рассматри-
вают физическую культуру и спорт как одно из важнейших средств 
воспитания нового человека и указывают, что физкультурное движе-
ние в нашей стране должно носить подлинно общенародный характер, 
охватывать все возрасты и базироваться на научно обоснованной 
системе физического воспитания. Успешное решение этих задач во 
многом зависит от правильной организации процесса всестороннего 
физического воспитания, начиная с самого раннего возраста. В 
связи с этим выявление возрастных закономерностей развития и 
взаимосвязи физических качеств имеет важное значение для теории 
и методики физического воспитания и возрастной физиологии. 

Значительное место в процессе всестороннего физического в о с -
питания цтводится развитию быстроты и силы. Целенаправленное 
развитие этих физических качеств в подростковом и юношеском в о з -
растах позволяет создать благоприятные предпосылки для овладе-
ния рациональной спортивной техникой, а применение тренировоч-
ных средств, близких к основному упражнению по динамическим, 
структурным и ритмовым характеристикам, позволяет их развитие и 
совершенствование техники вести Ьараллельио. 

В ряде работ изучались особенности развития физических ка -
честв и их взаимосвязь с двигательными навыками у дегей школь-
ного возраста, занимающихся и не занимающихся спортом (В»И. Фи-
липпович, 1962, 1964; Л.Д. Солдатов, 1962; Т.Д. Зельдович, 
1964; Л .Я. Черешнева, 1964; Ю.Д. Келезняк, 1964; Ф.Г. Казарян, 
1965; A.M. Шлемин, 1965; П.И. Кабачкова, 1966; В.А. Масловский, 
1967; Л.Н. Жданов, 1967; В .Г . Ломейко, 1968; B.C. Топчиян, 
1968; В.А. Сироткина, 1969; P .A. Белов и В.Т. Чичикин, 1969; 
J3.A. Миронов, 1969; Е.Ю. Розин, 1971; А.Д» Комарова* 1971; 
В.Н. Власов, 1972 и д р ) . Однако, взаимосвязь уровней развития 
физических качеств с результатами в беге на короткие дистанции 
у девочек и девушек 12-17 лет еще не установлена. Кроме т о г о , 
отсутствуют данные об оптимальных уровнях развития физических 
качеств девочек и девушек этих возрастов , необходимых для д о с -
тижения различных результатов в беге на короткие дистанции. 



Бурный п р о г р е с с достижений в спорте требует постоянного в о -
йска новых, долее эффективных с р е д с т в и методов подготовки с п о р т -
сменов р&вличной квалификации, Для стимулирования мышечной д е я -
тельности ряд авторов рекомендует тренировочные средства выпол-
нять в различных условиях (И.II. Филин, 19S8, 1968; И.П. Р г г о в , 
1962, Ю.В. Верхошаиский, 19J3; В .К. Бальсевич, 1965; И.М. Козлов, 
1966 ; В.Н, Муравьев, 1967; B.C. Топчиян, 1968; А.Н. Мартовский, 
1968 ; Е .Е . Аракелян, 1970} 15.А, Приступа, 1970; Ю.В. Верхошан-
ский, В . Г . Семенов, 1971 и д р ) . Однако, большинство рекоменда-
ций по применению специальных с р е д с т в в подготовке в б е г е на к о -
роткие дистанции относится к взрослым спортсменам или юношам 
Исследований, посвящен: лх биомеханическому обоснованию различ-
ных условий выполнения с р е д с т в . лвития быстроты в б е г е с у ч е -
том подготовленности и веса тела девочек и девушек мы не нашли, 

В связи с этим перед работой была поставлена ц е л ь : ' о б о с к о -
яать эффективные средства развития ' чстроты в б е г е у девочек 
школьного возраста с учетом индивидуальных о собенностей , а т а н -
ке выявить уровни развития физических к а ч е с т в , необходимые для 
достижения ими различных результатов в б е г е на короткие д и с т а н -
ции У При этом мы предполагали, что результаты нашего и с с л е д о в а -
ния могут быть использованы для контроля за уровнями развития 
физических качеств девочек и прогнозирования их дальнейшего с о -
вершенствования в соответствии с запланированными результатами 
в б е г е на короткие дистанции, Применение же специальных с р е д с т в 
развития быстроты в б е г е - подобранных с учетом индивидуальных 
особенностей девочек , позволит повысить эффективность процесса 
их подготовки в б е г е на короткие дистанции, при одновременной 
е г о экономизации. 

ЗАДАЧИt МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Перед работой были поставлены следующие задачи: 
1 . Изучить особенности взаимосвязи результатов в б е г е на к о -

роткие дистанции, уровней развития физических качеств и физичес -
кого развития у девочен и женщин 1 2 - 1 3 , 1 4 - 1 5 , 16 -17 и 18-25 л е т . 

2 , Определить оптимальные уровни распития физических качеств 
девочек и женыии 1 2 - 1 3 , 14 -15 , 16 -17 и 18 -25 л е т , необходимые 
для достижения различных результатов в б е г е на короткие дистан-
ции. 
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Эо Выявить и экспериментально обосновать наиболее эффектна 
ныо сочетания интенсивности, видов и весов отягощений, примени 
емых при выполнении специальных средств развития быстроты з бе 
г о , с учетом индивидуальных особенностей девочек школьного BOB 
раста, 

В работе применялись следующие методы исследования? изуче -
ние и обобщение данных литературных источников, анкетный опрос 
педагогический эксперимент, педагогические контрольные испыта-
ния, педагогические наблюдения, лабораторный экспепимонт, поли 
динамометрия, тензодинамография, электромиогра^мя, фотоцпкло-
гра^ия, врачебный контроль и математическая статистика, включа^ 
ющая корреляционный и регрессионный анализ. Исследование прогн> 
лилось в три этапа. 

ПЕРВЫЙ ЭТАП ИССЛЕДОВАНИЯ 

На этом этапе было проведено массовое обследование девочек 
и женщин четырех возрастных групп: 12-13 , 14-15 , 16-17 и 18-25 
лет , имеющих различную подготовленность в беге на 100 и ( в с е г о 
217 человек) . Целью первого этапа исследования являлось Изуче-
ние возрастных особенностей взаимосвязи результатов в беге на 
короткие дистанции, уровней развития физических качеств и (рай 
ческого развития девочек и женщин, а также определение уровней 
развития физических качеств , необходимых для достижения ими 
различных результатов в беге на короткие дистанции. 

Обследование проводилось в школах, техникумах, институтах, 
детских спортивных школах и центральных секциях спортивных о б -
ществ города Москвы, а также в сборной команде СССР по легкой 
аглетике. Оно отражало уровни развития быстроты - результаты в 
беге на 30 и 100 и со старта, сноростно-силового качества -
- результаты в прыжках в длину с места; скоростной выносливос-
ти - Т(200 м)-2Т(100 м) по Н.Г. ОЭОЛИну ( 1 9 5 9 ) , статической 
мышечной силы - абсолютной и относительной силы 9 Мышечных 
групп и 3 суммарных показателей, физическое развитие - рост и 
вес тела ( в сего 32 показателя) . 

Измерение статической мышечной силы производилось по мето -
ду A.B. Коробкова, Г.И. Черняева и К.Д. Третьякова ( 1 9 6 3 ) . Нас 
интересовала сила тех мышечных групп, которые наиболее активно 
участвуют в беге на короткие дистанции: подошвенных сгибателей 



оголы, разгибателей и сгибателей голени, бедра, плеча (правая 
сторона) и туловища. Кроме т о г о , определялись 3 суммарных пока-
зателя: ..= 1 - сумма силовых показателей 3 мышечных групп: п о -
дошвенных сгибателей стопы, разгибателей голени и бедра, !Ö Z -
- с у ш а силовых показателей 5 мышечных групп сгибателей и р а з -
гибателей неги, ш 3 - сумма силовых показателей всех 9 мышечных 
групп. 

Возрастные особенности взаимосвязи между наследуемыми х а -
рактеристикам! определялись о помощью корреляционного и р е г р е с -
сионного анализа для каждой из четырех возрастных групп. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ПЕРВОГО ЭТАПА ИССЛЕДОВАНИЯ 

корреляционный анализ данных массового обследования показал, 
4vo у денечек и женщин 12-13 , 14 -15 , 16-17 и 18-25 лет результа-
х в беге на 30, 100 и 200 м оо старта во многом завиоят от 
уровней развития быотроты, сноростно-силового качества, силы и 
скоростно/i выносливости. Результаты в беге на эти дистанции 
очень тесно сзяааны между собой О <• +0,909 - + 0 , 9 9 5 ) , поэтому 
для достижения высоких результатов в беге на одной 'дистанции н е -
обходимо иметь высокие результаты и Hft двух других. 

У дэвуаен и женщин этих возрастных групп зависимость резуль-
татов в беге на короткие дистанции от роста и веса тела несущес-
твенная. Однако, в везраоТе 14-15 и 16-17 лет некоторое преиму-
щество в беге на эти дистанции имеют девушки, обладающие большим 
ростом, а в возрасте 10-25 лет девушки и женщины, обладающие 
большим роотом и небольшим весом тела (рост - « = - 0 , 0 8 — 0 , 1 2 1 ; 
- 0 , 2 1 0 - -0 ,242$ - 0 , 2 1 9 - - 0 , 2 8 9 ; - 0 , 2 0 1 - - 0 , 3 1 0 . Вес тела -

- 0 , 0 4 4 - - 0 , 0 5 7 ; - 0 , 0 0 7 - - 0 , 0 4 6 ; - 0 , 1 1 9 - - 0 , 1 4 3 } +0,180 
- + 0 , 1 9 7 ) . Зависимость результатов в прыжках в длину с места от 
роста и веса тела более существенная. Тан, в возрасте 12-13 лет 
наблюдается некоторое положительное влияние веса тела на эти р е -
зультаты, а в возрасте 18-25 л е т , отрицательное ( « = +0 ,247 , 
+0 ,033 , +0,113 и - 0 , 1 2 7 ) , Во всех зтих возрастных группах д е в о ч -
ки и женщины высокого роста имеют преимущество в прыжках в дли-
ну с места ( * а +0 ,440 , +0 ,367 , +0,387 и + 0 , 3 5 7 ) . 

У девочек и женщин этих возрастных групп результаты в беге 
на короткие дистанции находятся в более тесной связи с относи-
тельной, а не с абсолютной статической мышечной силой (г. -

С, 



- 0 , 0 1 0 0 ,872} - 0 , 03ü U,612) , причем они больше зависят 
от ее суммарных показателей ( * • 12-13 лот - -0,1570 - -U ,323 ; 
14-15 лет - - 0 , 5 0 1 - - 0 , 0 0 8 ; 16-17 лег - - 0 , 7 3 3 - - 0 , 7 6 7 и 
18-25 лет 0 ,834 0 , 8 7 2 ) , а также от силы мышечных групп 
подошвенных сгибателей стопы, разгибателей голени, разгибате -
лей и сгибателей бедра ( т » 12-13 лет - - 0 , 0 1 0 - - 0 , о 0 5 ; 1 4 -
- 1 5 лет - - 0 , 4 2 0 - - 0 , 5 6 2 ; 16-17 лет - - 0 , 5 1 1 - - 0 , 6 1 1 и 1 3 -
- 2 5 лет - - 0 , 5 8 1 - - 0 , 7 6 0 ) . 

Результаты в прыжках в длину с места только в возрасте 1 2 -
- 1 3 лет больше зависят от сумыарньсс показателей абсолютной мы-
шечной силы (<г » +0,488 - + 0 , 5 4 8 ) , а в возрасте 14 -16 , 16-17 и 
18-25 л е е , от относительной ( г в +0,500 - +0 ,541} +0,518 
- +0,586 и +0,780 - + 0 , 8 0 4 ) . Кроме т о г о , во всех этих в о з р а с т -
ных группах результаты в прыжках в дайну с ыеота существенно 
зависят от относительной силы мышечных групп подошвенных с г и б а -
телей стопы, разгибателей голени и бедра (-г » 12-13 лет -
- +0,233 - +0 ,486 ; 14-15 лет - +0,488 - +0 ,506 ; 16-17 лет -
- +0,373 - +0,470 И 18-25 лет - +0,500 - + 0 , 7 2 4 ) . 

С увеличением воэрасга зависимость результатов в беге на 
короткие дистанции и в прыжках в длину с места от статической 
мышечной силы (абсолютной и относительной) повышается. 

Наше исследование подтвердило данные X . А. Унгер (1Э63) , 
Л.Н. /Кданова (1967) и других о том, что зависимость результа-
тов в беге на короткие дистанции от физического развития очень 
слабая. В.И. Чудинов (1961 ) , В.М. Зациорскии ( 1 9 6 6 ) , X.А.Ун-
гер (1966) и другие отмечают, ( что результаты в беге на корот -
кие дистанции у взрослых спортсменов больше зависят от относи-
тельной, а не от абсолютной мышечной силы. Данные нашего иссле -
дования подтвердили это положение, а также показали, что oho 
имеет значение и для девочек и девушек 13-17 л е т . 

Корреляционный анализ также покаЬал, ч > у девушек и жен-
щин 14-25 лет изменение абсолютной и относительной силы отдель-
ных мышечных групп достаточно тесно связано о изменением сум-
марных силовых показателей. Однако, у девочек 12-13 лет сила 
мышечных групп сгибателей туловища, сгибателей и разгибателей 
голени несколько отстает в своем развитии оТ суммарных силовых 
показателей, что нужно учитывать при планировании их силовой 
подготовки. 

Для определения количественных зависимостей между результа-
iX> 



тами s беге на короткие дистанции и показателями физических: ка-
честв был применен метод регрессионного анализа. Использование 
этого метода позволило нам получить ориентировочные величины по-
казателей фиайчеоких качеств девочек и женщин 12-13, 14-15 , 16 -
- 1 ? и 10-25 лет , необходимые для достижения различных результа-
тов в беге на короткие дистанции. Исследование показало, чтз д о -
ночки и яеищины »тих возрастных групп, показывающие одинаков*-; 
результаты и беге на 1ÛO м, имеют близкие результаты в прыжке « 
и дайну с места, и беге на 80 и 200 м со старта и величину шжа-
зателя скоростной выносливости ( при 100 M а 15,0 сек соотиет 
ствелнО! 198, 199 и 201 см; 5 , 2 1 , 5 , 1 9 , 5 , 20 и 5 ,20 сек ; 
22 , ; ; , 3 2 , 2 , 32 ,3 и 31 ,8 сек ; 2 , 3 , 2 , 2 , 2 , 3 и 1 ,8 с е к ) , однако по 
статической пышечной силе между ними имеются существенные разли-
чия. ï a i î , абсолютная суммарная сила 9 мышечных групп от 12-13 до 
1.8-215 Лет псе время увеличивается, а относительная от 12-13 до 
14—15 лет уменьшается и держится на близком уровне в 16-17 и 18-
- 2 5 лет 0 - 2 5 , 487, 509 и 530 к г ; 9 , 7 8 , 9 , 3 8 , 9 ,35 и 9 ,28 к г / к г ) , 
возрастные изменении абсолютной и относительной силы отдельных 
мышечных групп несколько отличается от суммарных показателей, 
так мышечная сила разгибателей голени, сгибателей бедра и т у л о -
змща несколько отстает в своем развитии от других мышечных групп 

На основе данных о возрастных особенностях развития быстро-
ты, скороетно-силобого качества, относительной мышечной силы и 
скоростной выносливости наш были рас&итаны таблицы, отражающие 
ориентировочные уровни их развития,необходимые для достижения 
различных результатов в беге на 100 м, для девочек и женщин 12 -
- 1 3 , 14-15 , 16-17 и 18-25 л е т . Однако в связи с тем, что девуш-
ки 14—15 и 16-17 лет , имеющие одинаковые результаты в беге на 
100 и, мало отличаются друг от друга по исследованным нами п о -
казателям физических качеств в практике можно пользоваться т а б -
лицами для девочек 12-13 и девушек 14-17 лот (таблица Ш1). Ис-
пользование этих данных при проведении педагогического экспери-
мента и в работе с юношеской и молодежными сборными команда-
ни СССР по легкой атлетике в 1970, 1. 71 и 1972 годах показало, 
1то они могут применяться для выявления слабых сторон ц физнчос-
сой подготовке и прогнозирования ее дальнейшего совершенствова-
ния у спортсменок низкой и ВЫСОКОЙ квалификации. 
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ВТОРОЙ ЭТАП ИОСЛЕШОВАНШі 

їіа втом этапе исследования был проведен лабораторный э к с п е -
римент, в ходе которого с помощью методов тензодинамографии, фо -
тоцинкографии и элсктромиографии определялись динамические, р и т -
мовые и структурные характеристики б е г а , бега с высоким поднима-
нием бодра и многосиоков., выполняемых с различной' интенсивностью, 
видами и весами отягощений. Целью второго этапа исследования бы-
пп выявление наиболее в .феиТИвных режимов «идюлнения этих упраж-
нении для решения различных задач в процессе подготовки девочек 
в беге на короткие дистанции с учетом их спортивного мастерства 
и веса тела. В Качестве отягощений были использованы пояса, с о с -
тавляющие 4 и &ІІ от веса тола, манжеты на голенях, составляющие 
4 и от .-оса цоги ( а е с ноги по данным К.А. Котиковой составля-
ет 0 ,1332 от веса тела) и мепхи с песком, составляющие 15 и 25% 
от веса тала. Креме т о г о , исследовался бег с торможением и о б -
легчением, осуществляемым с помощью тяги резинового амортизато-
ра и партнера с усилием 3 - Ю к г . 

Исследовались: временные характеристики фаз опоры и полета, 
показатель активности продвижения, длина и частота шагов{ манси-
каїьная, средняя и средняя относительная величина ускоряющей с и -
лы отталкивания (по Ю.З. Верхошанекому, 1970) , коэффициент реак-
тивности - KP (по Ю,1Ь Зерхошанскому, 1SG8) и шлпульс силы - ИС; 
угле! постановки ноги на опору, отталкивания и разведения бедер в 
моыонт окончания отталкивания; углы в коленном и голеностопном 
суставах а моменты постановки ноги на опору, вертикали и оконча-
ния отталкивания; биоэлектрическая активность (интенсивность - И, 
сумарная активность - CA и процент времени активности - акт) 
в опорной и полетной фазах длинной головки двуглапои и прямой 
мьшц бедра, внутренней головки икроножной и передней большебер-
цовой мьшц голени. 

Используя данные первого этапа исследования, мы подбирали т а -
кие режимы выполнения упражнений, которые повышали интенсивность 
работы мышечных рупп, оказывающих преимущественное влияние на 
результат ! баге на неї -тйие дистанции ля сравнения с этими 
упражке* >ш: • ыяи исследованы риседаНИЯ и подскоки со штангой 
на плечах, составляющей 50;> от веса ?ела, я спрыгивание с высоты 
в 40 ом с последующим выпрыгиванием вверх толчком двумя ногами. 
В эксперименте приняли участие 5 девушек 15-13 л е т , имеющих П 



спортивный разряд в беге ни короткие диотанции. Всего было и о -
следовано 32 различных сочетания условий выполнения отих упраж-
нений. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ВТОРОГО ЭТАПА ИОСЛЕДОВАНМ 

Изучение изменений динамических, структурных и ритмовых х а -
рактеристик специальных упражнений под влиянием различных у с л о -
вий выполнения позволило выявить следующие их особенности ( т а б -
лица hi 2 ) . Так, в беге о максимальной скоростью с отягощениями 
на поясе происходит увеличение динамических характеристик в фа-
зе опоры.* Причем, использование отягощений, составлявших 4ft от 
веса тела, в большей отенени отражается на увеличении силового 
воздействия на опорно-двигательный аппарат в единицу времени -
- КР и несколько меньше, на силовом воздействии на опорно-дви-
гательный аппарат в течение времени опорного периода - ИС (128 
и 120ft). Использование отягощений, составляющих 8ft от веса т е -
ла , наоборот, больше отражается на увеличении ИС и меньше, КР 
(122 и 107ft). Кроме т о г о , применение з їих отягощений позволя-
ет повысить биоелектрическую активность (суммарную активность -
- СА и интенсивность - И) всех исследуемых мышц в обеих фазах 
бегового цикла без существенного изменения процента времени их 
активности - ftT акт, угловых и риїмові.'х характеристик. Использо-
вание в беге с максимальной скоростью отягощений на голенях, 
составляющих 4 и 8ft от 0 ,1832 веса тела, вызывает меньшее у в е -
личение динамических характеристик в опорной фазе (КР-99 и 106ft, 
ИС-112 и 109ft), однако позволяет существенно повысить биоэлек-
трическую активность (СА и И) мышц задней поверхности бедра в 
фазе маха. 

Применение отягощений на поясе , составляющих 4 И 8ft от веса 
тела, в беге со скоростью, составляющей 82-88ft от максимальной, 
позволяет увеличить динамические характеристики в (±азе опоры 
до величин больших, чем в беге с максимальной скоростью (КР-
110 и 103ft, ИС-И1 и 124ft), без существенного изменения угловых 
и ритмовых характеристик. Использование в беге с »той же с к о -
ростью отягощений на голенях, составляющих 4 И оТ 0(1832 в е -
са тела, вызывает незначительное увеличение itP (90 И 09ft) и 
больше отражается на увеличении ИС (103 и 110£) . 

Наши данные по применению отягощений на поясе и голенях в 
беге с максимальной скоростью имеют много общего с данными 
1.0 





С.А. Орещуна ( 1 8 7 1 ) , иаучьшего влияние т ««химку б«.гв ЯйДрас«-
иоа и юношей отягощений на поясе и голенях. Однако, утверждение 
С,А, Орещуна о том, что отягощения на поясе не вызывают положи-
тельных изменений в системе" беговых движений и способствуют 
только развитию вилы мышц, не совпадают о полученными нами данны-
№ . На наш взгляд ато вызвало тем, что использованный С.А, Оре-
дуком вес поясов (5нг ) являлся слишком большим для подростков и 
т е т е й и поэтому вызвал заметное изменение ритмовых и структур-
ных характеристик. Так, « о данным П.И, Чернашина (1957) опти-
мальным весом отягощений на поясе для мужчин являете« вес 3 - 5 к г . 
Данные С.А. Орещука о том, что отягощения на голенях весом 2 0 0 -
- 4 0 0 гр вызывают незначительные изменения динамических, структур-
ных и ритмовых характеристик в б е г « , совпадают о полученными нами 
данными, 

Значительное увеличение КР (134J8) и повышение биоэлектричес-
кой активности исследуемых мшц в обеих фазах бегового цикла про-
исходит при выполнении бега на повышенной скорости га счет о б л е г -
чения в стартовом разбеге . Кроме « о г о , в беге о этой скорость» 
уменьшается время опорной фазы (97%), увеличивается показатель 
активности бега , длина шагов и время полетной фазы ( Н О , 110 н 
10а#) , при незначительном снижении частоты шагов ( 8 7 $ ) . 

Применение в беге с максимальной интенсивностью торможения о 
усилием 3 - 5 нг , снижающего скорость бега на 20-30£, сопровождав! 
ся уменьшением КР и ИС (53 и 81$ ) , значительно увеличивает время 
опорной <(ааы ( 1 2 6 $ ) , однако не вызывает существенного изменения 
угловых характеристик. 

Из приведенных данных видно, что использование в беге с раз -
личной интенсивностью отягощений на поясе или голенях повволя*I 
целенаправленно увеличивать динамические характеристики в файi 
опоры и повышать интенсивность работы мышц в обеих фазах б е г о в о -
го цикла. Однако, при выполнении этих упражнений в связи с не -
большой длительностью усилий имеется незначительная вероятное! . 
физиологического влияния на развитие силы мышц (И.П. Ратов, 196;-: 

Для увеличения длительности и величины силового воздействии 
на опорно-двигательный аппарат могут использоваться упражнения 
типа многосконов, выполняемые с максимальной интенсивностью. Прй 
выполнении упражнений этого типа КР несколько меньше ( 8 5 $ ) , а ИО 
значительно больше (125JO, чем в беге с максимальной скоростью. 
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Кроме т о г о , при выполнении этих упражнении повышается СЛ всех 
исследуемых мышц в фазе опоры, а также СЛ икроножной, СА и Л п е -
редней большеберцовой мышц в фазе маха, без существенного изме-
нения $Т акт. По угловым характеристикам в фазе опоры упражнения 
э т о г о типа не имеют существенных различий о бегом, однако по 
ритму движений, длине и частоте шагов (1^9 и 53$) , времени п о -
летной и опорной фаз (316 и 150$) между ними имеются существен-
ные различия. 

Выполнение многоскоков о максимальной интенсивностью и о т я -
гощениями на полое или плечах, составляющими 4 -25$ от веса тела, 
позволяет увеличить КР и ИС (65-100 и 190-237$) , при некотором 
уменьшении показателя янтивности продвижения ( 1 2 1 - 6 9 $ ) . Однако, 
наибольшее увеличение КР, ИС (100 и 237$) и СА всех исследуемых 
мшц в (разе опоры без существенного изменения $Т акт, угловых и 
ритмовых характеристик происходит при применении отягощений на 
пояое, составляющих 8$ от веса тела. Выполнение этих упражнений 
с отягощениями на плечах, составляющими 15 и 25$ от веса тела, 
вызывает несколько меньшее увеличение КР (76 и 65$ ) и НС (202 и 
165$) , изменяет угловые и ритмовые характеристики и повышает $Т 
акт исследуемых мышц. Наши данные по этому вопросу не совпадают 
с данными П.И. Черкашина ( 1 9 5 7 ) . Он отмечает, что отягощения, 
применяемые в многоскоках, выполняемых о максимальной интенсив-
ностью, вызывают уменьшение вертикальных усилий в фазе опоры и , 
чем больше вес отягощений, тем больше они снижаются. 

Бег с высоким подниманием бедра, выполняемый с максимальной 
частотой, позволяет повысить частоту шагов ( 1 0 6 $ ) . Однако, это 
происходит за счет уменьшения времени полетной фазы и длины ша-
гов (79 и 52$) , при ненотороы увеличении времени опорной фазы 
( 1 1 3 $ ) . Все это приводит к существенным различиям между этим 
упражнением и бегом по угловым и ритмовым характеристикам. Кро-
ме т о г о , при выполнении бега с высоким подниманием бедра КР, ИС 
(52 и 59$) и биоэлектрическая активность исследуемых мышц зна -
чительно меньше чем в беге с максимальной скоростью и в б е г е , 
составляй»;й 82-88$ от максимальной. Выполнение этого упражне-
ния со средней частотой несколько уменьшает его различия с б е -
гом по величинам КР, ИС (57 и 7 3 $ ) , биоэлектрической активнос-
ти исследуемых мышц, угловым и ритмовым характеристикам. 

Применение в беге с высоким подниманием бедра, выполняемым 
с максимальной и средней частотой, отягощений на поясе, с о с т а в -
iX> 



ияющих 8$ от веоа тела, тяги резинового амортизатора с усилием 
7 - 1 0 нг или отягощений на голенях, составляющих 4 и 8$ от 
0 ,1832 веса тела, позволяет несколько повысить ИС ( 8 1 - 0 5 $ ) и 
СА всех исследуемых ыдац в фаэз опоры б е з существенного измене-
ния угловых и ритмовых характеристик) а применение отягощений 
на голенях, кроме т о г о , вызывает заметное повышение СА и И д в у -
главой шхщы бедра в фазе маха. Выполнение этих упражнений с 
отягощениями на плечах, составляющими 15 и 25$ от веса тела, 
вызывает большее увеличение ИС ( 5 1 - 1 0 1 $ ) , СА и И всех исследуе -
мых мышц в фазе опоры, однако при этом значительно увеличивает-
ся время опорной фазы (139 -162$ ) , снижается частота шагов ( 9 4 -
- 7 0 $ ) и показатель активности бега ( 5 7 - 0 1 $ ) , а также существен-
но изменяются угловые характеристики. 

ШирЬко применяемые в практике подготовки бегунов на к о р о т -
кие дистанции приседания и подскони со штангой на плечах, с о с -
тавляющей 50% от веса тела, по динамическим, угловым и ритмовыи 
характеристикам целого двигательного акта и отдельных его ч а с -
тей значительно отличаются от б е г а . Так, при выполнении подско -
ков со штангой на плечах этого веса ИС больше, чем в беге с 
максимальной скоростью, в 4 раза, а КР в 5 раз меньше; при вы-
полнении приседаний со штангой на плечах ИС в 7 - 8 раз больше, а 
КР в 10-15 раз меньше. Кроме т о г о , при выполнении этих упражне-
ний происходит повышение СА всех исследуемых мышц в фазе опоры, 
в свяои с чем создаются условия для значительного физиологичес-
кого влияния на развитие силы мышц онорно-двигательного аппара-
т а . В последнее время в практике подготовки богуї.ов на короткие 
дистанции широко применяюся приисковые упражнения со спрыгивани-
ем с определенной высоты с последующим выпрыгиванием вверх. При 
выполнении такого упражнения со спрыгиванием с высоты в 40 см и 
толчком двумя ногами ИС ( 1 2 0 - 1 6 0 $ ) , СА и И прямой, СА икронож-
ной и передней оольшеберцовой мышц в фазе опоры вьше, чем в беге 
с максимальной скоростью. По угловым и ритмовым характеристикам 
в фаз^ опоры это упражнение незначительно отличается от б е г а . 

Данные этого этапа исследования показали, что использование 
в тренировках девушек бега на повышенной скорости, а также б е г а , 
беговых и прыжковых упражнений, выполняемых в затрудненных у с -
ловиях с различной интенсивностью, позволяет целенаправленно 
изменять нагрузку на отдельные мышцы и опорно-двигательный а п -
парат в целом ; условиях близких к бегу на короткие дистанций. 
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Однако а овяяи с тем, что при изменении условий выполнения 
этих упражнений имеют место кем положительные, тан и отрица-
тельные сдвиги исследуемых характеристик для решения задач с п е -
циальной подготовки я беге на короткие дигтанции, етн упражиек;)™ 
должны применяться комплексно, дополняя друг д р у г « . 

с 
ТРКТИЙ ЭТАП ИССЛЕДОВАНИЯ 

На этом этапе о сентября 1969 по октябрь 1970 годи был про-
веден педагогический эксперимент о цель» проверни эффективности 
исследованных нами тренировочных оредств в процэсое подготов -
ки девочек школьного возраста в беге на короткие диотанции. При 
проведении эксперимент« были использованы данные первого этапа 
исследования для выявления слабых сторон о физической подготов -
ке испытуемых опытных групп и планирования ее дальнейшего с о -
вершенствования. эксперимент был организован на баге специали-
зированной легкоатлетической спортивной школы Центрального д е т -
ского учебно-спортивного комбината "Юные пионеры" МТС ДСО "Труд" 
на двух группах девочек 13-15 лет чиоленноотыо по 12 человек, 
имеющих П-Ш рарряд в беге на короткие дистанции я стажем заня-
тий легкой атлетикой 2 - 3 года . 

Испытуемые в опытные группы подбирались так, что бы их и с -
ходные результаты в беге на короткие диотанции, показатели .,ж~ 
зического развития и физических качеств мало отличались друг от 
друга . На первом этапе эксперимента (сентябрь-февраль) радницн 
в подготовке опытных групп нфыло. Разница в их подготовке со 
тояла в том, что на втором этапе исследования (март-апрель) в 
группе "А" часть обьема б е г а , беговых и прыжковых упражнений 
выполнялись в затрудненных, а на третьем этапе (май-август ) в 
затрудненных и облегченных условиях. В группе "Б" на всех э т а -
пах эксперимента эти тренировочные средства выполнялись только 
в обычных условиях. Разница в силовой подготовке в группе "Б" 
я« втором и третьем этапах эксперимента компенсировалась за 
счет применения средств разносторонней целенаправленной силовой 
подготовки. Выполнение б е г а , беговых и прыжковых упражнений в 
затрудненных и облегченных условиях в группе "А" чередовалось с 
пылолнением этих же упражнений в обычных условиях а соотношени-
ях рекомендованных В.П. Портноным (1955) и В.В. Кузнецовым 
( 1 2 5 7 ) . 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ТРВТЬЙГО ЖАНА ИСШДЦОВАНИЯ 

Данные педагогического эксперимента показали, что занятии 
легкой атлетикой позволяют избежать снижения относительной о т а -
.лчаокой мышечной силы у девочек в период 13-1Б лет , в связи о 
•ам их результаты в прыжках в длину о места, в беге на 20, 100 

и £00 и со старта продолжают улучшаться (таблица 1Л 3 ) , 
Преимущественное применение в тренировках девочек этого 

••оараскв на втором и третьем этапах годичного цикла (март - сен -
•я5рь) специальных средств , выполняемых в обычных условиях, и 
.рвдотв разносторонней целенаправленной силовой подготовки в 

сочетании с небольшим объемом средств общей физической п о д г о -
овки икЬывает существенное увеличение абсолютной с т а ы ч е с к о й 

мышечной cvlлы, но в овязи с тем, что ее увеличение сопровожда-
ется значительным повышением веса тела, оущеотвеиного увеличе-
ния относительной статической мышечной силы не происходит ( г р . 
"Б" - 8 , 5 , 8 ,2 и 0 ,0%) . При преимущественном применении в т р е -
нировках девочек этого возраста на втором и третьем этапах г о -
дичного цикла специальных средств , лыполняемых в облегченных и 
затрудненных условиях, в сочетании с небольшим объемом средств 
общей физической подготовки вызывает несколько меньшее увели-
чение абсолютной статической мышечной силы и веса тела, в с в я -
зи с чей их относительная мышечная сипа также незначительно 
увеличиваемся ( г р . "Л" - 0 , 3 , 5 , 2 и 1 $ ) . То е с т ь , при примене-
нии этих, сочетаний средств силовой подготовки, существенной 
разницы в развитии относительной статичеоиой мышечной силы у 
девочек 13-15 лет нет. 

Однако, преимущественное применение на втором и третьем 
этапах годичного цикла специальных тренировочных средств , вы-
полняемых в обычных, облегченных и затрудненных условиях, в 
сочетании с небольшим объемов средств общей физической подго -
товки позволило достичь больших сдвигов результатов в беге на 
100 и 200 м ( г р . "А" - 0 , 3 4 и 0 ,84 сек ; г р , "Б" - 0 , 1 8 и 0 , 5 4 
с е к ) . Существенной разницы в сдвигах результатов в нрьк (ах в 
длину с места, в беге на 30 м со старта и величине коэффициен-

а скоростной выносливости прн применении э*ИХ Сочетаний т р е -
нировочных средств нет ( г р . "А" - 8 , 3 см, 0 , 1 и 0<13 Сек; г р . 
"Б" - 8 , 5 см, о,ОС " 0 ,13 с е к ) . 

На паи и г л зто объясняется тем, ч*б выполнение средств 
iX> 



Таблица К» 3 

Изменение среднегрупповых показателей (^зичеоких качеств 
и физического развития в опытных группах за эксперимен-

тальный период 

Тесты 
1 
:Отапы т е о т и -
: рования 

Группа "А" | ~ Группа 
II ЗГ ш, • лпт>«и 

X 

"Б" 

М + м ;сдвиги; • ,,, I 

{Разница 
Тг»ппиггш м + м : с д в и г и : с д в и г о в 

30 » 
в сек . 

Начало эксп . 
Конец 1 э т а -

па экспер. 
Конец эксп . 

4 , 7 4 0 ,02 

4 , 6 8 0 , 0 3 

4 , 6 4 0 , 0 2 

-0,06" 

- 0 . 0 4 " 
ЗТЗб" 

4,76 0 , 0 2 

4 , 7 2 0 ,03 

4 ,68 0 02 

- 0 , 0 4 " 0 , 0 2 " 

100 м 
II с е к , 

Начало эксп . 
Конец 1 э т а -

па экспер, 
Конец эксп . 

13,35 0 , 0 5 

13,24 0 , 0 5 

13,01 0 , 0 5 

-0,11" 
13,37 0 , 0 7 

13,28 0 , 0 8 

13,28 0 , 0 6 

- 0 , 0 9 " 0 , 0 2 

-0.10" ОЛЗ" 
ЗТдЗ" птт§" 

Прыжок в 
длину о 

места в см. 

Начало эксп. 
Конец 1 э т а -

па экспер. 
Конец эксп . 

213.8 1,96 

218.9 1 77 

222,1 2,00 

+ 5 , 1 " 

№ 
214,6 2 ,44 

219 Г1 2 ,42 

223,1 2 , 8 5 

+ 4 , 5 " 0 , 6 

Г5" 072 

200 М 
в сек. 

Начало экоп. 

Конец эксп. 

28,27 0 , 1 3 

27 ,43 0 , 1 2 
- 0 , 8 4 " 

28,28 0,10 
27,74 0 ,08 

- 0 , 5 4 " 0 , 3 " 

а с 
веек . 

Начало экоп. 

Конец эксп. 

1,57 0 , 0 7 

1 ,41 0 ,06 
-0,16" 

1,54 0 , 0 5 

1 ,38 0 , 0 4 
-0,16" О 

Абс. сила 
в к г . 

(сумма 9 ) 

Начало эксп . 

Конец эксп . 

495 15,0 

526 14,0 
+31 ,0 " 

483 1 7 , 3 

524 12,6 
+41 ,0" 10 ,0" 

Отн. сила 
к г / к г 

(сумма 9 ) 

Начало эксп . 

Конец эксп,-

9 ,96 0 , 1 1 

10,06 0,11 
+0,1 

9,76 0 ,16 

9 ,82 0 , 0 9 
+0,06 0 ,04 

Вес тела 
в к г . 

Начало эксп . 

Конец эксп. 

49 ,6 1,43 

52 ,2 1 ,21 
+2,6" 

4 9 . 3 1,79 

53.4 1 ,42 
+ 4 , 1 " 1 , 5 " 

Рост 
в см. 

Начало эксп. 

Конец эксп. 

161,7 1 ,77 

1<Н»3 1.32 
+2,6" 

160,4 1 ,94 

163,2 1 ,75 
+2,8" 0,2 

« - статистически достоверные сдвиги при Р = 0 ,05 



специальной скоростной и снороотно-силовой подготовки ь о б л е г -
ченных и затрудненных условиях, подобранных о учетом индивиду-
альных особенностей занимающихся, способствовало совершенство -
ванию умения концентрировать усилия и вызвало увеличение динами-
ческой мышечной силы а тех^е угловых амплитудах и акцентирован-
ных ее участках , которые характерны Для б е г а на короткие д и с т а н -
ции. Отсутствие существенной разницы в сдвигах результатов в б е -
ге на 30 м оо старта объясняете» т е к , что различий в стартовой 
подготовке опытных групп нс^ыло. 

В Ы В О Д Ы 

1 . Д о с л е д о в а н и е особенностей взаимосвязи результатов в б е г * 
на короткие диотанции, уровней развития физических качеств и фи-
зического развития девочек и женщин 12-25 лет показало, что в 
зависимости от возраста и уровня спортивного мастерстве имеет 
место следующее специфическое их формирование! 

а ) Более высоким уровням развития быстроты, с к о р о о т н о - с и я о -
вого качества , силы и скоростной выносливости соответствуют и 
более высокие результаты в б е г е на короткие дистанции. 

б ) Зависимость результатов в б е г е на короткие дистанции от 
длины и веса тепа несущественная. Однако, в 14-16 и 16-17 лет 
некоторое преимущество в б е г е на эти дистанции имеют девушки вы-
с о к о г о р о с т а , а в 18-25 л е т , девушки и женщины, имеющие высокий 
рост и небольшой вес тела . 

в ) В более тесной связи с результатами в б е г е на короткие 
дистанции находится относительная, а не абсолютная статическая 
мышечная сила; причем эти результаты больше зависят от ее с у м -
марных показателей, то е с т ь от гармонического силового развития, 
а также от силы мышечных групп подошвенных сгибателей отопы, 
разгибателей голени, сгибателей и равгибателей бедра . С увеличе -
нием возраста зависимость результатов в б е г е на коротние д и с т а н -
ции отвствтической мышечной силы повышается. 

3 , Девочки и женщины 12-25 л е т , имеющие одинаковые р е з у л ь т а -
ты в б е г е на 100 м, по уровням развития быстроты, с н о р о с т н о - с и -
л о в о г о качества и скоростной выносливости почти не отличаются 
друг от друга . Однако, по уровням развития статической мышечной 
силы между ниш имеются существенные различия: так ее суммарные 
абсолютные показатели от 12-13 до 18-25 лет все время увеличива-
ются, а относительные от 12-13 до 11 -15 лет уменьшаются и до 1 8 -
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- 2 5 лет почти ие ивменяютоя. Снижение относительной статической 
мышечной силы у девочек вуЬоврасте 14-15 лет до 5% не вызывает 
ухудшения иу результатов в беге на короткие дистанции. 

3 . Ра&итанные нами ориентировочные уровни развития физичес-
ких качеств девочек 12-10 и девушек 14-17 лет , необходимые для 
достижения различных реяультатов в беге на 100 м, могут исполь-
зоваться для выявления олабых мест в физической подготовке и 
дальнейшего ее совершенствования в соответствии с запланирован-
ными результатами в беге на короткие дистанции. 

4 . Анализ данных тепводинамографии, фотоциклографии и э л е к -
тромиографии показал, что изменяя интенсивность выполнения, ви -
ды и степень затруднения в б е г е , беговых и прыжковых упражнени-
ях, мак но целенаправленно изменять их ритмовые и угловые харак-
теристики, повышать биоэлектрическую активность отдельных мышц 
(суммарную активность и инТеноивнооть), увеличивать силовое 
воздействие на опорно-двигательный аппарат в единицу времени 
(коэффициент реактивности) и в Течение времени опорного периода 
(импульс силы) для решения различных задач тренировочного про-
цесса в условиях близких к бегу на короткие дистанции. Однако в 
связи с тем, что при изменении условий выполнения этих упражне-
ний, имеют место как положительные, так и отрицательные сдвиги, 
они должны применяться комплексно, дополняя друг друга. 

5 . Исследование динамических, ритмовых и структурных х а -
рактеристик исследуемых упражнений позволило выявить следую-
щие их особенности: 

а ) Наиболее.сходными по всем исследуемым характеристикам с 
бегом с максимальной скоростью скоростными и скоростно-силовыми 
упражнениями, позволяющими повышать активность работы мышц опор-
но-двигательного аппарата в обеих фазах бегового цикла, являют-
ся различные варианты бега , выполняемого в облегченных или з а т -
рудненных условиях» Кроме того* бег на повышенной скорости вызы-
вает значительное увеличение коэффициента реактивности. Бег со 
скоростью близкой к максимальной с отягощениями на поясе, с о с -
тавляющими 4$ От веса тела, больше отражается на увеличении к о -
эффициента реактивности и меньше На увеличении импульса силы, а 
бег с отягощениями на поясе, составляющими 3% от веса тела, на-
оборот , вызывает большее увеличение импульса силы. Применение в 
беге со скоростью близкой к максимальной отягощений на голонях, 
составляющих 4 и 8$ от 0 ,1832 веса тела, вызывает несколько 

МЗЗЫЙГЭ ДврШЗСГ! 
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меньшее увеличение динамических харан'сорио?«« а опорной фава, 
однако позволяет повысить активность работы мышц задней повер-
хности бедра в фазе маха. , 

б ) Использование отягощений на поясе или голенях этих веоов 
в беге со скоростью, составляющей 82-88$ от максимальной, п о з в о -
ляет увеличить динамические характеристики в опорной фаве до 
гзх же величии, что и в беге с максимальной скоростью. 

в ) Многоскоки, выполняемые о максимальной интенсивность», по 
ясем исследуемым характеристикам существенно отличаютоя от б е г а . 
Однако, эти упражнения позволяют увеличить активность работы 
мышц и величину импульса силы в опорной фазе, тем самым повышая 
вероятность физиологического влияния на развитие силы мышц. Вы-
полнение многоскоков с отягощениями на поясе или плечах, с о с т а в -
ляющими 4 - 2 5 $ от веса тела, еще больше увеличивает активность 
работы мышц и величину импульса силы. Однако, наибольшее увели-
чение Э5их характеристик происходит при выполнении многооноков с 
отягощениями на поясе , составляющими 8$ от веса тела. 

г ) В беге с высоким подниманием бедра, выполняемым с макси-
мальной или средней частотой, величина динамических характерис-
тик в фазе опоры и активность работы мышц в обеих фазах бегового 
цикла зничительно ниже, чем в беге с максимальной скоростью. При 
выполнении этих упражнений с отягощениями на поясе , составляющи-
ми 8$ от веса тела, или тягой резинового амортизатора о усилием 
7 - 1 0 кг, эти характеристики незначительно повышаются. Выполнение 
этих упражнений с отягощениями на плечах, составляющими 15-35$ 
от веса тела, позволяет повысить динамические характеристики в 
фазе опоры до тех же величин, что и в беге о максимальной с к о -
ростью, однако при этом происходит значительное изменение с т р у к -
турных и ритмовых характеристик. Применение в беге о выооким 
подниманием бедра, выполняемым с максимальной чаототой, отягоще-
ний на голенях, составляющих 4 - 8 $ от 0 ,1832 веоа Тела, вызывает 
незначительное увеличение динамических характеристик в опорной 
фазе, однако позволяет повысить активность работы мышц задгей 
поверхности бедра в фазе маха. 

д ) Проседания и подскоки со штангой на плечах, составляющей 
50$ от веса тела, значительно отличаются от бега по динамическим, 
ритмовым и структурным характеристикам, однако, При выполнении 

тих упражнений импульс силы выше, чем в беге б максимальной 
скоростью в 4 - 3 раз , в связи с чем создаются условия Для значи-
тельного физиологического влияния на развитие силы мышц. Нес -
18 ! 
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кояьмо меньше различий с бегом по этим характеристикам в опорной 
фазе имеют упражнения типа "Спрыгивание-выпрыгивание". Кроме т о -
г о , при выполнении упражнений этого типа импульс силы больше, 
чем в беге с максимальной скороотыо, в 1 , 2 - 1 , 6 раза. 

6 . Данные педагогического эксперимента показали, что заня-
тия легкой атлетикой позволяют девочкам 14-15 лет избежать 
снижения относительной статической мышечной силы, которое про-
исходит в этом возрасте , и овяэи с чем их результаты в беге на 
короткие дистанции продолжают улучшаться. Преимущественное 
применение в их тренировках в конце подготовительного и в с о -
ревновательном периодах специальных средств , выполняемых в 
обычных условиях, в сочетании со средствами разносторонней це -
ленаправленной скоростно-силовой подготовки приводит к более 
значительному увеличению абсолютной статической мышечной силы 
и веса тела, чем при преимущественном применении специальных 
средств , выполняемых в облегченных, затрудненных и обычных у с -
ловиях, хотя разницы в развитии относительной статической мы-
шечной силы при применении втих тренировочных средств нет. 

Однако, преимущественное применение в эти тренировочные п е -
риоды специальных тренировочных средств , выполняемых в о б л е г -
ченных, затрудненных и обычных условиях, позволяет достичь 
больших сдвигов результатов в беге на короткие дистанции у д е -
вочек и девушек 14-15 л е т . 
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P.M. Голухиным и Г . Б . Федяевой). 

7 . Уровень развития силовых качеств у бегунов на короткие 
дистанции в зависимости от возраста и спортивного мастерства . 
Научные труды ВНИИФК за 1970 г . Том 1 , М. , 1972. ( в соавторстве 
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