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ОБУАГі ХАРАКТЕРІІСТІПСЛ РЛБОШ 

ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
Л Д У Ф К 

Актуальность. 3 настоящее время пр'Ьлема улучшения систе-

мы подготовки спортивных резервов привлекает все большее коли-

чество специалистов. Ее значимость обуславливается необходи-

мостью повышения уровня организационной и методической работы 

с детьми, подростками, юношами и девушками для обеспечения пол-

ноценного пополнения сборных команд. 

3 связи с этим, ученые и тренеры не прекращают поиск более 

эффективных путей подготовки юных спортсменов, в том числе и 

бегунов на короткие дистанции. 

Анализ литературных данных и практики спорта дает основа-

ние утверждать,, что одним из перспективных направлений решения 

данной проблемы является использование в тренировочном процес-

се спринтеров твюшчбских средств обучения и тренировки, в 

частности, различных модификаций комплексов "облегчающего ли-

дирования" ( И.П.Ратов, 1272-90; И.П.Ыаракушкин, 1977$ Н.Н.Ро-

манова, 1980; И.А.:.:уков, 1983; Л.Н.Конников, 1984 и др. ) . 

Однако, ограниченность сведений о возможностях становления 

рациональной техники бега и развития двигательных способностей 

детей под воздействием упражнений на тренажерах на ранних эта -

па?; тренировки все еще имеет место. Практически не изучена эф-

фективность применения технических средств в подготовке начина-

ющих спринтеров ( 9-12 лет ) , а отсутствие научно обоснованных 

рекомендаций по этому вопросу существенно затрудняет лх широ-

кое применение в тренировочном процессе детей. Вместе с тем, а 

процесс дальнейшего совершенствования и разработки спортивных 

технических устройств и тренажеров продолжается. 

Вышеизложенное определило актуальность избранной теми 

исследования. 

I 
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Целью настоящих исследований явилось соворшенствование 

процесса подготовки иных бегунов на короткие дистанции на о с -

нове использования системы "облегчающего лидирования" с обрат-

ной связью ( "СОЛ" ) . 

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что включение в трени-

ровочный процесс упражнений в облегченных и затрудненных усло-

виях, создаваемых тренажером "СОЛ", будет способствовать разви-

тию скоростных и скоростно-силовых качеств, становлению рацио-

нальной техники бега спринтеров 11-12 лет, что позволит повы-

сить эффективность тренировочного процесса на этапе начальной 

подготовки. 

Научная новизна. Впервые, для решения практических задач 

спортивной подготовки 11-12 летних бегунов на короткие дистан-

ции, в процессе исследований били использовали упражнения в у с -

ловиях системы "облегчающего лидирования" с обратной связью. 

Определено влияние различных условий облегчения и затруд-

нения выполнения упрошения, создаваемых тренажером, на кине-

матические характеристики спринтерского бега юнкх спортсменов. 

Неучено шшяние различных вариантов тренировочных программ, 

включающих упражнения на тренажере "СОЛ", на динамику показа-

телей физической подготовленности и кинематические параметры 

бега юных спринтеров. 

Разработана методика применония тренажера "СОл" с обратной 

связью в подготовке юных спортсменов 11-1.; лот, предусматриваю-

щая на специально-подготовительном этапе использование бега в 

облегченных и затрудненных условиях. 

Разработано и апробировано мо,инфицированное устройство-

"Система облегчающего лидирования о обратной связно", позволяю-

щее задавать необходимыо уоловия облогчония и затруднени вы-
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полнения упражнений автоматически регулировать эти параметры 

в завиоимости от скорости передвижения спортсмена. 

Практическая значимость. Упражнения в условиях тренажера 

"СОЛ" позволяют оказывать целенаправленное воздействие на ки-

нематические параметры бега юных спортсменов, более эффективно 

развивать двигательные способности детей. 

Результаты данного исследования внедрены в практику подго-

товки юных бегунов на короткие дистанции в СДЮСШОР Профсоюзов 

города .'рунзе. 

Разработанная и изготовленная система "облегчающего лиди-

рования" может широко применяться в подготовке спортсменов раз-

личной квалификации. 

Структура и объем диссертационной работы. Диссертация с о с -

тоит из введения, пяти глав, выводов, списка использованной ли-

тературы и приложения. Работа представлена на 147 страницах ма-

шинописного текста. Включает 10 рисунков и 27 таблиц. Список 

использованной литературы включает 151 наименование на русском 

языке и 17 на иностршшых языках. 

Основные положения, выносимые на защиту: 

1 . Результаты исследований влияния условий облегчения и 

затруднения выполнения упражнений, создаваемых системой "облег-

чающего лидирования" с обратной связью, на кинематические пара-

метры спринтерского бега юных спортсменов 11-12 лет. 

2 . Результаты изменения показателей физической подготов-

ленности юных бегунов под воздействием тренировочных программ, 

включающих упражнения на тренажере "СОЛ". 

3 . Методика использования тренажера "СОЛ" в системе подго-

товки юных бегунов на короткие дистанции ( 11-12 лет ) . 
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Задачи исследования. В соответствии с целью и в подтвер-

вдение выдвинутой гипотезы, в процессе исследовгший предпола-

галось решить следующие задачи: 

1. Разработать и изготовить тренажерный комплекс с обрат-

ной связью на основе использования системы "облегчающего лиди-

рования" . 

2 . Изучить влияние использования беговых упражнений в у с -

ловиях "СОЛ" на изменение уровня физической подготовленности 

и кинематические параметры бегового шага у юных бегунов на к о -

роткие дистанции. 

3 . Разработать методику использования тренажера "облегча-

ющего лидирования" с обратной связью в системе подготовки юных 

бегунов на короткие дистанции. 

Методы исследования. Дня решения поставленных задач ис -

польэовалиоь оледующие методы исследований: анализ научно-мето-

дической литературы; анализ документальных материалов; педаго-

гические наблюдения; педагогические контрольные испытания; п е - . 

дагогичеокий эксперимент; математико-статистический анализ эк -

спериментальных данных. Использовались инструментальные мето-

дики: фотоэлектронный хронометраж; полидинамометрия; подометрия; 

антропометрия; оиотема "облегчающего лидирования" с обратной 

связью. 

ЦРШИИЙШ ЯШЕДОВЙНМ' Педагогические исследования и 
экспериментальная часть работы проводились в три этапа, в пе -
риод о 1984 по 1988 годы. 

На первом этапе (1984-88 годы) проводился анализ научио-
методичеокой литературы по исследуемой проблеме. Результаты 
анализа позволили определить рабочую гипотезу, поставить цель 
и задачи исследования. Осуществлялась разработка и изготовление 
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тренажера - "Система облегчающего лидирования с обратной 

связью". 

Второй этап (1988-89 годы), предусматривал проведение эк -

спериментальных исследований на базе Киргизского государствен-

ного института физической культуры. 

Предварительное исследование решало задачу определения оп-

тимальных для юных спринтеров условий облегчения и' затруднения 

выполнения беговых упражнений, создаваемых тренажером "СОЛ". 

Педагогический эксперимент проводился в естественных у с -

ловиях учебно-тренировочного процесса, на специально-подгото-

вительном этапе (апрель-май), в течение б недель. 

В исследованиях приняло участие 48 мальчиков в возрасте 

11-12 лет, имеющих стаж занятий бегом на короткие дистанции 

1,5 года. 

Комплексные контрольные испытания были проведены до нача-

ла педагогического эксперимента и после его окончания. В бата-

рею тестов входили педагогические контрольные упражнения ( бег 

на 20-30 метров с хода, на 00, 100 и 150 метров с высокого 

старта, прыжки с места: одинарный, трехкратный, пятикратный, 

десятикратный ) и упражнения, контролируемые инструментальны-

ми методиками ( ВИУ-2, контактной дорожкой, тензометричесиим 

динамографом ) . 

Измерении врямедя преодоления беговых отрезков осущест-

влялось фотоаг.'ч-ооннуч тронометрироваяиеы. Временные парамет-

ри битовых шагов игонровались при помощи контактное дорожки: 

п беге па 2П fifiTpoE с хода л ЮТ метров со старта ( последние 

2'.) "ЄІІ ев ) . 

н - . н і диидноиетрии определялись значения абсолютной силы 

• с : разгибателей ноги, сгибателей и рэзгибателей бедра и г » -



лени, подошвенных сгибателей отопы. 

Микроцикловой контроль за динамикой физической подготов-
ленности осуществлялся о периодичностью в одну неделю, на про-
тяжении воего педагогического эксперимента и в течение трех 
недель пооле его окончания по результатам контрольных упраж-
нений ( бега на 30 метров о хода и 150 метров с высокого отар-
та, трехкратного прыжка с места ) . 

На третьем этапе полученные результаты исследования об -
рабатывались методами математической статистики, анализирова-
лись. Итогом проделанной работы является диссертация. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Аналиа изменения кинематических характеристик 
спринтерского бега юных спортсменов при исполь-
зовании системы "облегчающего лидирования" 

о обратной овязью 

В процессе исследований изучались изменения кинематичес-
ких характеристик опринтерского бега опортсменов 11-12 летне-
го возраста при использовании различной силы сопротивления и 
тяги вперед с, одновременным облегчением веса тела спортсмена 
на 10$ ( В.В. Абросимов, Г977; Н.Н.Романова, 1980 ) , осущест-
вляемых трен£жером."СОП". .Определялись оптимальные для бегунов 
данного'возраота величины сопротивления и тяги вперед; срочный 
тренировочный эффект применения тренажера. 

( ручались следующие упражнения: 1-бег с максимальной ско-
ростью на отрезке 20 метров с хода; 2-5 - бег с искусственным 
облегчением веда тела спортсмена л тягой по ходу.движения си-

«' лой"!в. 0^5 кГ; I «Г; 1,5',кГ}. 2,к1; ВДЗег сЛшсимальной ско-
рость» в естественных условиях (срочный эффект тяги вперед); 
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7-9 - бег о сопротивлением 10$, 15$, 20$ от веса тела спортсме-

на} Ю-бег с максимальной скоростью на отрезке 20 метров хо-

да (срочный эффект сопротивления). 

Данные, подученные в ходе исследований показали следующее 

( Табл, I ) . 

Тяга спортсмена вперед силой 0 ,5 кГ ( упражнение 2 ) не 

вызывает статистически достоверных изменений кинематических 

характеристик спринтерского бега. Незначительное повышение ско-

рости (Р;»0 .05) по сравнению с бегом в естественных условиях, 

определяется некоторым повышением частоты беговых шагов (0,7$) 

и снижением времени опоры (1 ,9$ ) . 

При тяге силой в I кГ (упражнение 3 ) , скорость бега воз -

растает на 4,8$ (Р-с 0.001) за счет увеличения длины беговых 

шагов на 2,3$ ( Р с 0 . 0 1 ) и чаототы - на 2,4$ ( Р < 0 , 0 5 ) , оокра*-

щения времени шага на 2,4$ (Р<0 .05 ) и времени опоры на 4,7$ 

(Р<-0 .01) . 

С увеличением силы тяги до 1,5 кГ (упражнение 4) , возрас-

тание скорости бега обуславливается увеличением длины беговых 

шагов на 1,8$ при неизменной их частоте, по сравнению с унрая-
* 

ионием 3 . Временные параметры частоты шагов существенно не из-

меняются (табл. I ) . 

Пятое упражнение (тяга 2 кГ) характеризуется увеличением 

длины шагов (на 2,8$) и снижением их частоты (на 2 ,6$ ) , по 

сравнению с предыдущим упражнением, увеличением времени полета 

и опоры. При этом скорость бега не изменяется (табл. I ) . Ви-

зуальные наблюдения за выполнением спортсменами Исследуемого 

упражнения выявили негативные изменения в технике бега. 

Срочный эффект бега в облегченных условиях (упражнение 6) 

выражается в повышении скорости бега на 2,3$ (Р<0 .001 ) , прей-
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мущественно за счет увеличения частоты шагов (на 1,7$) и сок-

ращения времени опоры (на 3 , 8 $ ) . Увеличение дайны шагов статис-

тически не достоверно (табл. I ) . 

В упражнениях 7 - 9 , изменения кинематических характеристик 

носят однонаправленный характер и возрастают о увеличением си-

лы сопротивления (табл. I ) . При сопротивлении в 10$, 16$ и 20$ 

от веса тела спортсмена скорость бега снижается (на 8 ,5$, 14,9$, 

21$) за счет сокращения длины беговых шагов (на В,9$, 10,6$, 

15 ,9$ ) , при менее выраженном снижении их частоты (2 ,5$ , 4 ,7$, 

6 , 1 $ ) . Опорные периоды беговых шагов возрастают, полетные -

сокращаются. Негативные изменения техники бега у юных опринте-

ров выявлено при силе сопротивления 20$ от Веса тела спортсме-

на. 

Срочный эффект бега с сопротивлением (упражнение 10) вы-

ражается в повышении максимальной скорости бега на 3,3$ 

( Р < 0 . 0 0 1 ) за счет достоверного увеличения Длины (на 2,4$) и 

частоты (на 1,2$) беговых шагов, сокращении времени опоры на 

4,7$ ( Р с 0.001) и увеличении времени полета на 1,4$ (Р< '0 ,05) . 

В результате проведенных исследований выявлено, что при 

использовании силы тяги вперед свыше 1,5 кГ и силы сопротив-

ления более 15$ от веса тела спортсмена отмечаются негативные 

изменения техники спринтерского бега юных спринтеров. 

Анализ результатов, полученных в ходе исследования пока-

зал, что при использований тренажера "СОЛ" оптимальными дая 

бегунов 11-12 лет являются следующие условия затруднения и о б -

легчения выполнения упражнений: сопротивление до 15$ от веса 

тела спортсмена; тяга вперед силой I кГ при одновременном об -

легчении веса тела на 10$. 



Апробирование тренировочных программ, включающих 
упражнения в облегченных и затрудненных условиях, 
создаваемых системой "облегчающего лидирования" 

( педагогический эксперимент ) 

С целью проверки эффективности применения системы "облегча-

ющего лидирования" с обратной связью на этапе начальной подго-

товки бегунов на короткие дистанции, был проведен педагогичес-

кий эксперимент. В нем апробировались три методических вариан-

та тренировочных программ,состоящих преимущественно из упраж-

нений н^ „ренажера. 

В основу экспериментальных методик были положены рекомен-

дации, предлагаемые в научно-методической литературе (И.П.Ра-

тов, 1976-89} И.Н.Романова, 1960; И.А.Жуков, 1983; В.Н.Селуя-

нов, 1987 и д р . ) , а также собственные результаты предваритель-

ных исследований, ' 

Основу первой тренировочной программы составлял бег с с о -

противлением 16$ от Евса тела спортсмена, с установкой на ак-

центированную работу ног с сильным отталкиванием и быстрым вы-

носом бедра. Длительность выполнения упражнения достигала 15 

секунд, суммарный объем нагрузки в одно тренировочное занятие 

составлял от 440 до 550 метров. Упражнения выполнялись через 

8 - Ю минут медленного бега. 

Основу 2-й тренировочной программы составляли упражнения 

на тренажере в облегченных условиях : бег с тягой спортсмена 

по ходу движения с одновременным облегчением веса тела на .10$. 

Скорость бега составляла 100-106$ от индивидуального максиму-

ма, длительность выполнения 5 - 6 секунд. В одном занятии объ-

ем бега достигал 300-488 метров. Отдых между отрезками - 4 -6 

минут (медленный б е г ) . 
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Третья тренировочная программа предусматривала о#ин раз в 

неделю выполнение бега с сопротивлением, один раз - бега с тя -

гой вперед. Условия выполнения управлений были аналогичны 1-й 

и 2-й программам. 

Тренировочная программа спортсменов контрольной группы 

(четвертой) состояла из общепринятых средств и методов трени-

ровки . 

Педагогический эксперимент проводился на специально-подго-

товительном этапе, в течение 6 недель. Недельный микроцикл 

юных бегунов состоял из четырех тренировочных занятий: 1 -е и 

3 - е занятия спортсмены экспериментальных групп, в основном, вы-

полняли упражнения на тренажере; 2 -е и 4-е занятия у всех ис -

пытуемых состояли из произвольной стандартной работы, включаю-

щей средства физической и технической подготовки , подобранные 

в соответствии с рекомендациями специалистов (В.Г.Алабин,1970-

09; В.П.филин, 1987; Н.Г.Озолин, 1988 и д р . ) . 

Динамика тренировочной нагрузки в ходе педагогического эк -

сперимента носила волнообразный характер: в первые три недели 

исследований нагрузка постепенно возрастала, в основном за 

счет увеличения объема тренировочных средств; четвертая неделя 

носила разгрузочный характер (упражнения на тренажере не выпол-

нялись) ; в 5-ю и 6-ю недели объем основных средств тренировки 

оставался на уровне 3-й недели, интенсивность выполнения упраж-

нений повысилась до 100$. 

В исследовании рассматривались вопросы влияния тренировоч-

ных программ на изменение кинематических характеристик спринтер-

ского бога и уровня.физической подготовленности юных спортсмен 

нов. 

Данные, полученные в ходе исследований показывают, что за 

I 
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время педагогического эксперимента между группами спортсменов 
выявились отличия в динамике кинематических характеристик 
спринтерокого бега. 

Так,в первой группе уменьшилось время пробегания контроль-
ной дистанции (20 метров о хода) на 6,2$ (Р-с0 .001) , скорость 
возросла на 0,36 и/о ( Р с 0 . 0 0 1 ) . Повышение скорости бега было 
обусловлено увеличением длины шагов в среднем на 7 см ( Р < 0 . 0 0 1 ) 
и некоторым повышением их частоты (Р^О.Об) , Анализ временных 
компонентов одиночных шагов выявил, что время полета возросло 
на 3 ,6$ , время опоры сократилось на 5*7$. 

Во второй группе опортсменов время бега на 20 метров с 
хода улучшнлооь на 3,9$ (Р«г0.001) , скорость возросла на 0,26 
м/с ( 3 , 6 $ ) , частота беговых шагов увеличилась на 4,5$ (1^0.001) , 
а длина * несколько уменьшилась (Р^О.Об) , Время опоры и полета 
сократилось ооотве*о№внно на 5,6$ (Б4) .0б) и 4,9$ ( Р ^ 0 . 0 1 ) . 

В третьей экспериментальной группе повышение максимальной 
скорости На 6,3$ (Р-^0.001) было обусловлено достоверным повы-
шением частоты беговых шагов на 3,7$ и их длины на 2 ,9$ . При 
этом, время опоры сократилось на 7,5$ ( Р < 0 . 0 0 1 ) , время шага 
- на 3,2$ (Р-^0.05) , время полета осталось без изменений. 

В контрольной группе спортсменов выявлено незначительное 
повышение скорости бега, длины и частоты беговых шагов (Р->0.05) . 

Анализ результатов полученных в ходе исследований позво-
лил установить, что динамика кинематических показателей бега с 
максимальной скоростью у юных спортсменов определяется содер-
жанием тренировочных программ: преимущественное использование 
бега в облегченных условиях (2 группа) способствует значитель-
ному повышению частоты шагов (на 4 , 5 $ ) , однако отрицательно 
влияет на изменение их длины; преимущественное использование 
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бега с сопротивлением (I группа), способствует более выжжен-

ному увеличению дойны беговых шагов (на 4 , 1 $ ) ; использование 

вышеназванных средств в сочетании (3 группа), позволяет улуч-

шить оба этих параметра и дает больший прирост скорости, чем 

у спортсменов других групп. 

Кроме того , в исоледовашш выявлено, что по таким показате-

лям, как скорость бега, длина и частота беговых шагов за период 

эксперимента, спортсмены 1 - 3 групп значительно превзошли спорт-

сменов контрольной группы (Р<г0.05 - Р < 0 . 0 1 ) * 

В исследовании рассматривались также изменения кинемати-

ческих характеристик бега юных спортсменов на последних 20 мет-

рах стометровой дистанции. 

Анализ полученных данных показал, что за исследуемый пери-

од во всех группах спортсменов повышение скорости в беге на 100 

метров сопровождалось сокращением времени црбегашш последних 

20 метров дистанции. Однако характер изменения кинематических 

параметров бега в разных группах спортсменов отличался. Более 

значительное повшение скорости бега на финишном отрезке было 

выявлено у спортсменов I и 3 гругш и сопровождалось: в первой 

группе- достоверным увеличением длины шагов (на 6 , 1 $ ) ; в треть-

ей - повышением длины на 4$ (РсО.ОІ ) и частоты на 3,2$ (Р-с '0.01), 

У спортсменов 2-й и 4-й групп положительные изменения кинема-

тических параметров были статистически не достоверны. 

В наших исследованиях оценка уровня физической поготов-

ленности юных спортсменов производилась по результатам, пока-

занным в упражнениях отражающих скоростную» скоростно-силовую, 

силовую подготовленность и также скоростную выносливость. 

Результаты тестирования спортсменов показали, что за вре-

мя педагогического эксперимента у дотой, занимавшихся по раз-



- II -
ным тренировочным программам,выявились заметные различия в по-

казателях контрольных упражнений. 

Результаты исследований, направленных на изучение динами-

ки силовой подготовленности спортсменов, наглядно представлены 

на рисунке I . 

Анализ динамики силовой подготовленности юных спортсменов 

выявил, что характер изменений максимальной и относительной си-

лы различных мышечных групп также обусловлен содержанием трени-

ровочных программ. 

Наибольший прирост максимальной силы мышц-разгибателей но-

ги, бедра, голени и подошвенных сгибателей стопы выявлен в той 

группе спортсменов, основу тренировочной, программы которых с о с -

тавлял бег с сопротивлением, осуществляемым тренажером "СОЛ" 

(соответственно 22,5$, 18$, 18,5;", 23 ,9$ ) . 

Преимущественное использование бега с тягой спортсмена по 

ходу движения (2 группа]^ вызвало заметное повьшюнио максималь-

ной оилы мышц-сгибателей бедра и голени (10,3$, 11$), в то вре-

мя как повышение силовых способностей других мышечных групп 

происходило такими же темпами, как у спортсменов контрольной 

группы, не применявших в процессе тренировок упражнений на тре-

нажере (рис. I ) . 

Сочетание вышеназванных средств в процессе тренировки б е -

гунов 3 -й группы оказало положительное влияние на силовые спо-

собности исследуемых мышечных групп и привело к сравнительно 

равномерному приросту максимальной силы (от 13,1$ до 21$) . 

У спортсменов контрольной группы достоверный прирост .мак-

симальной силы выявлен в следующих мышечных группах: подошвен-

ных сгибателях стопы ( 3 , 5 $ ) , сгибателях бедра (4 ,3$ ) , сгибате-

лях голени ( 3 , 2 $ ) . 
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Динамика показателей относительной оилн мышечных групп 

за исследуемый период была аналогична динамике показателей мак-

симальной силы. 

Положительная динамика уровня физической подготовленности 

юных спортоменов проявилась и в результатах педагогических 

тестов: прыжковых, отражающих уровень скоростно-силовой под-

готовленности и непосредственно беговых (табл. 3 ) . 

Анализ изменения показателей физической подготовленности 

спортсменов различных групп выявил, что более значительное 

улучшение результатов контрольных упражнений произошло у спорт-

сменов 3-й группы. Это относится как к коротким беговым отрез-

кам - 30 и 60 метров (6 ,6$ , 6 ,9$ ) , так и к более длинным - 100 

и 150 метров (8 ,6$, 4 , 7 $ ) . В прыжковых упражнениях больший при-

рост результатов, в сравнении с другими группами, выявлен в 

трехкратном и десятикратном прыжках о места ( см. табл. 2 ) . 

У бегунов 1-й группы темпы прироста показателей были нес -

колько ниже, чем в 3-й группе. Улучшение результатов более 

значимым было в беге на 30 и 60 метров с высокого старта (5 ,3$, 

5 ,2$) и десятикратном прыжке (5 ,2$ ) . 

Спортсмены 2-й группы в большей мере улучшили результаты 

в беге на 30 метров с хода и 60 метров со старта (3 ,4$, 4 ,4$ ) , 

однако темпы прироста по всем показателям были ниже, чем у 

спортсменов 1-й и 3-й групп (табл. 2 ) . 

В контрольной группе спортоменов, статистически достовер-

ное улучшение результатов зафиксировано в беге на 60 метров со 

старта ( Р < 0 , 0 5 ) , трехкратном (P^O.OI) и десятикратном 

(P-d0.05) прыжках с места. В остальных контрольных упражнениях 

улучшение результата менее выражено ( Р > 0 . 0 5 ) . 

Положительная динамика уровня физической подготовленности 
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Таблица 2 v 

Сравнительная характеристика уровня физической 
подготовленности спринтеров 11-12 лет 

Упражнения № 
Групп Л 

i ± 6 n - i 

% прироста 
уровень 
значимости 

30 м с /х ,с 

1 
2 
3 
4 

4,32* 0,24 
4,38* 0,18 
4,31* 0,25 
4,36* 0,16 

4 , H i 0,24 
4,18* 0,19 
4,08* 0,24 
4,32* 0,14 

4,9Х Х Х 

4,6Х Х Х 

Б.З3™* 
1,0 

30 м в/от, с 
1 
2 
3 
4 

5,48* 0 ,3 
5,41* 0,16 
6,41* 0,1? 
5,46* 0,18 

5,19* 0,23 
5,23* 0,16 
6 , II± 0,26 
5,39* 0,17 

6 ( 6 ххх 

1,3 

60 м в /ст ,с 
1 
2 
3 
4 

9,55* 0,38 
9,52* 0,36 
9,39* 0,31 
9,48* 0,36 

9,03* 0,36 
9,1 * 0,28 
8,84* 0,18 
9,32* 0,29 

5 , г ™ 1 

4,4Х Х Х 

1,7х 

150 м в /ст ,с 
1 
2 
3 

4 

24,74* 1,01 
24,64* 0,79 
24,61* 0,98 
24,74* 1,04 

23,68* 1,03 
24,11* 0 ,9 
23,45*+0,95 
24,56* 0,91 

4 > 7ххх 

2 , г 3 0 « 

4,?ХХХ 

0,7 

прыжок в длину 
с места,м 

1 
2 
3 
4 

2 ,0* 0,11 
. 2,03* 0,18 

2,05* 0,08 
2 ,0 » 0,1 

•2,09* 0 ,1 
2,1 ± 0,08 
2,14* 0,08 
2,03* 0,13 

4 > 5 Х Х Х 

3 | 4ххх 
4 , 4 Х Х Х 

1,5 

3-х кратный 
прыжок,м 

1 
2 
3 
4 

5,86* 0,18 
5,91* 0,32 
5,96* 0,33 
5,96* 0,22 

6,10* 0,11 
6,08* 0,18 
6,24* 0,31 
6,04* 0 ,2 

4 ,1 х 3 « 
2|9ххх 
4 ( 7ххх 

1 ,3 х х 

10-и кратный 
прыжок,м 

1 
2 
3 
4 

20,60* 0 ,8 21,86* 0,88 
20,70* 0 , 67 21,16* 0,75 
20.72* 1,25 21,86* 1,34 
20,86* 0,64 21,U5* 0,32 

5 . 2 * » 
2,2ЗСХ 

г. с ХХХ J | 0 

0 , 9 х 

Примечание: уровень значимости: х - Р < 0 , 0 5 ; хх - PCQ.GI; 
XXX- 1'<0.(JCI 
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юных спортсменов, наметившаяся в ходе педагогического экспери-

мента, сохранялась и после его окончания, о чем свидетельству-

ют данные микроциклового контроля, продолжавшегося в течение 

трех недель после окончшгая активного эксперимента. Это харак-

теризует адекватность предложенных нагрузок адаптационным воз -

можностям детей 11-12 лет . 

Таким образом, результаты проведенных исследований показы-

вает, что за исследуемый период более высокого уровня физичес-

кой подготовленности достигли спортсмены, занимавшиеся по 3-й 

тренировочной программе. В тоже время выявлено, что прирост по-

казателей беговых и прыжковых тестов, а также максимальной и 

относительной силы исследуемых мышечных групп за период экспе-

римента был существенно выше у спортсменов экспериментальных: 

групп, чем у спортсменов контрольной группы. По многим показа-

телям между контрольной и экспериментальными группами были 

выявлены статистически достоверные различия ( Р « 0 . 0 5 - ? < 0 .001) . 

Положительные изменения кинематических характеристик сприн-

терского бега, выявленные после педагогического эксперимента, 

также более выражены у спортсменов I - 3 й групп. 

Вышеизложенное доказывает эффективность применения беговых 

упражнений в условиях тренажера "ССЯ" в подготовке юных спринте-

ров. 

ЛЫВ0ЛЫ: 

1. В результате исследований обоснована возможность при-

ме не I сия системы "облегчающего лидирования" с обратной связью 

на этапе начальной подготовки спринтеров. 

2 . У иных спринтеров П - 1 2 лет при беге в облегченных у с -

ловиях, создаваемых "СОЛ", достоверно изменяются следующие кине-

матические показатели: повышается скорость бега на 4,8$ (Р<0.001) 
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частота шагов - на 2,4$ ( Р < 0 . 0 5 ) , длина шагов - на 2,3$ 

( Р < 0 . 0 1 ) ; сокращается время опоры на 4,7$ ( Р < 0 , 0 1 ) , 

При беге в затрудненных условиях, скорость бега снижается 

на 14,9$ (Р-^ 0 ,001) , частота и длина шагов уменьшается на 4,7$ 

(Р^О.Об) и 10,9$ (Р< 0 .001 ) , время опоры возрастает на 16,5$ 

(Р< 0 , 0 0 1 ) . 

3 . Срочный тренировочный аффект после выполнения упражне-

ний о использованием "СОЛ" у юных спринтеров выражается в сле-

дующем г 

- после бега о сопротивлением максимальная скорость бега 

возрастает на 3,3$ (Рс 0 .001 ) , длина и частота беговых шагов 

увеличивается на 2,4$ (PcO.OI ) и 1,2$ (Р^О.Об) , время опоры 

сокращается на 4,7$ ( Р с 0 .001 ) ; 

- после бега с тягой вперед скорость увеличивается на 

2,3$ (P-sr 0 .001 ) , частота шагов- на 1,7$ (PCO.OI) , длина - на 

1,2$ ( Р > 0 . 0 5 ) , время опоры сокращается на 3 ,8$ ( P C 0 . 0 0 1 ) . 

4. Разработана методика использования тренажера "СОЛ" в 

подготовке юных спринтеров I I -12 лет , на специально-подготови-

тельном этапе (6 недель), включающая беговые упражнения в облег-

ченных и затрудненных условиях. Мето,дика предусматривает: 

- использование бога с тягой спортсмена по ходу движения 

,силой I кГ и облегчением веса тела на 10$ - " 2 раза в неделю. 

Суммарный объем беговой; нагрузки на тренажере составляет 300 -

- 490 метров в одно- тренировочное занятие; 

- использование упражнений в затрудненных условиях, созда-

ваемых тренажером "СОЛ", при величине сопротивления до 15$ от 

веса тела спортсмена - 2 раза в- неделю. Суммарный объем Нагруз-

ки в одном тренировочнЬм заіш'ти'и - 440 - ' 550 метров; 

- последовательное использование экспериментальных средств 

I 
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в недельном цикле: одно тренировочное занятие - применение бе -

га в облегченных уоловиях, одно - применение бега в затруднен-

ных условиях. Суммарный объем бега - 300-490 и 440-560 метров. 

5. Установлено, что динамика кинематических показателей 

бега с максимальной скоростью у юных спортсменов определяется 

содержанием тренировочных программ. Кумулятивный эффект после 

6 недель тренировок выражается в следующем: 

- при преимущественном использовании бега с сопротивлени-

ем увеличивается длина шагов на 4,1$ (Р< 0.001), при неизменной 

их частоте, время опоры сокращается на 5,7$ ( Р < 0 . 0 1 ) ; 

- при преимущественном использовании бога с тягой спорт-

смена по ходу движений частота шагов возрастает на 4,6$ (Р< 

0 .001) , при недостоверном уменьшении их длины (на 1 ,7$ ) } 

- при использовании вышеназванных средств в сочетании 

происходит увеличение как частоты (на 3 ,7$ , Р-сО.Об), таг: и 

длины беговгес шагов (на 2 ,9$ , Р < 0 , 0 1 ) , что дает больший при-

рост скорости бега у спортсменов в сравнении с другими програм-

мами - 6 ,3$ , 

6 . Выявлено, что динамика силовых показателей основных 

мышечных rpyrni у юных спринтеров определяется характером бего -

вых упражнений п условиях "СОЛ": 

- бег с сопротивлением в условиях тренажера оказываят пре-

имущественное влияние на развитие максимальной «ил»; рдэги''-г,те-

лей бедря, ГОЛОНИ, подошвенные сгибатели СТОПИ, !<CH8Pai»J»W »»»•• 

лвчаши. соответственно на 18% 16,5$, 23,9$ (РсР .ООП; 

- б е " С ТЯГОЙ спор-смена ПО ходу Движения ОКГ'Ч'Т с т пре-

ямуиеотвоег"«? чтия'П'в на развитие максимальней силм мняи-п яба-

т«л«П бед!'» и го.1"5";', улучшение составило 10,3$ И 11$ (bCU.Pf'T ! 

- T'JJWe (• • тпаления и тяги в подготовке юных бегу -
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нов оказывает положительное влияние на силовые способности ис -

следуемых мышечных групп и приводит к сравнительно равномерно-

му приросту их максимальной силы: подошвенные сгибатели стопы-

- 21$, разгибатели бедра - 16,1$, сгибатели бедра - 13,1$, раз -

гибатели голени - 16,2$, сгибатели голени - 13,5$ (Р-с0.001) . 

7 . Результаты педагогического эксперимента свидетельству-

ют об эффективности использования на специально-подготовитель-

ном этапе упражнений в облегченных и затрудненных условиях, 

создаваемых тренажером "СОЛ". Применение вышеназванных средств 

в подготовке спринтеров I I - I 2 лет позволило им достичь более 

высокого уровня физической подготовленности по сравнению о 

контрольной группой. Результаты в беговых тестах на 30 - 150 

метров у спортсменов экспериментальных групп улучшились на 

2,2$ - 5 ,9$ (Р-^ 0 .001 ) . В контрольной группе, где упражнения 

на тренажере не применялись, прирост результатов составил 0,7$ 

- 1 ,7$ , достоверное улучшение выявлено в 3 - х из семи контроль-

ных упражнений. 
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