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Актуальность. Коммунистическая партия и Советское правитель-

ство проявляют постоянную заботу о здоровье и физическом воспита-

нии подрастающего поколения. В сентябрьском /198I г . / постановле-

нии Центрального Комитета КПСС и' Совета Министров СССР "С дальней-

шем подъеме массовости физической культуры и спорта" большое вни-

мание обращено на повышение эффективности работы детско-юношеских 

спортивных школ и усилению их вклада в подготовку спортивных ре-

зервов. 

Одним иэ условий эффективной подготовки резервов легкоатлети*-

ческого спорта является планомерная многолетняя; тренировка, пред-

полагающая строгую последовательность постановки и решения задач, 

выбора средств и методов, допустимых тренировочных нагрузок в с о -

ответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовленности 

детей, подростков и юношей. 

Однако до настоящего времени програмно- методическое обеспече-

ние системы многолетней подготовки и, особенно ее важнейшего э т а -

па - начальной спортивной специализаиии, имеет значительные недо-

статки. В литературе чшце всего освещаются вопросы развития физи-

ческих качеств и возрастные особенности занимающихся /В.П.Филин, 

1965-1900; Ф.Г.Каэарян, 1968-1975; М.Я.Набатникова, 1970-1982; 

М.А.Бабасян, 1971; В.Г.Семенов, 1971; В.А.Бартенев, 1973 и д р . / . 

Очень мало внимания уделяется структуре тренировочных и соревнова1-

тельных нагруэок, сочетанию средств разносторонней и специальной 

физической подготовки. 

Отсутствие научно обоснованных программ приводит к тому, что 

в большинстве ДЮСШ уже на первых этапах многолетней подготовки за-

частую используются методы и средства, характерные для спринтере' 

высокой квалификации, в достаточно высоких объемах. 

Мало внимания уделяется разработке конкретных рекомендаций 
ч "» • « 

О ' ' ••'»• -*» '.V 
« т у т ч ? } . 
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МЛ кадда «ег*оа?лем*-слр*н!геро,э, занимающихся » ДОСШ, СДО1ЮР 
» ос.обэдц0 » одециадьнда классах общеобразовательной школу. Во? 

приводит # форсированию подготовки индас стрингеров / > « на ета -
де нмвдьной спортивной специализации и снижает в целом эффектив-
ности ркботн до додготовмв ревервов в этих видах легкой атлетики. 

9 настоящее значительных успехов в беге на короткие ди-
станции добились здортсмачкк, имедокв высокие р в а у п т м н и» р а з -
димнвК одринхерских дистанции / о т 100 до 400 ц / . лркими иредоХАВи-
хальиицами этого направления являются; М.Кох, К.Времар,. Э.Эшфорд, 
Л.Кондратьева, И.^евиньска, Р.Кратохвидова, Н.Бонина и др. 

НА равностороннюю фмвическую, в той числе широкую беговую 
(юдгэтиаху,орнштируьт тренеров и о^ициалкнне материала Чсесошиого 
грмерсколо Сонета ао бегу на короткие дистанции / 1 0 7 8 , 1 9 7 9 г г . / . 

Однако и практике гемм встреченной квалифицированные спорт-
сменки, тренировочный и соревновательный процесс которых над авлен 
на подготовку к одной ив спринтерских дистанция. Это направление 
в спортишо-кетодичэской литературе также имеет своих сторонников 
/Б.И.Табачник, 1 9 % » Н.А.Султанов, 197ЙЛ 

Ьоатоку в цел*и дальнейшего совершенствование методики подго-

товки бегунов на короткие дистанции необходимо выявить основные 

факторы, способствующие росту спортивных достижений как на етяпе 

начальной спортивной специализации, «аи и на последующих стадиях 

спортивного совершенствования. Особую важность этот вопрос приоб-

ретает а связи с направленностью тренировочного процесса юных 

спринтеров на подготовку в узком или широкое диапазоне беговых ди-

станций. 

3 свази с в.чшэиълоткзнник цель работ - совершенствование 

систэиы подготовки спринтеров -девуи ей 14 - 15 лет на этчпе началь-
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ной спортивной специализации. 

Гипотеза исследования . На этапе начальной спортивно? специа-

лизации девушек-спринтеров использование широкого диапазона сорев-

новательны* дистанций / о т 100 до 400 и/ и средств разносторонней 

физической подготовки при ограничении тренировочных сбьемов бега 

с максимальной я околоыаксимальной интенсивностью способствует с о -

зданию необходимого уровня базовой подготовленности, что в свою 

очередь, должно обеспечить качественный переход к белее узкой спе-

циализации. 

Научная новизна л практическая значимость рабрТц. 3 диссерта-

ционной работе впервые сделана попытка обосновать в ходе педагоги-

ческого эксперимента направленность тренировочного процесса юных 

бегунов-девушек на короткие дистанции на основе эмпирического ана-

лиза спортивных достижений лучших спринтеров мира и научно-теоре-

тических разработок. 

Впервые планирование тренировочного процесса на этапе началь-

ной спортивной специализации опирается на показатели конечной це-

ли подготовки спортсмена, а количественные параметры тренировочных 

нагрузок тесно взаимосвязаны как с -предыдущим, так и с последующим 

этапами многолетней подготовки бегунов. 

Впервые докавано, что использование на этапе начальной спор-

тивной специализации широкого диапавона равносторонних упражнений 

и различных соревновательных дистанций по своей эффективности 

уступает использованию в этом возрасте остроспециализированных 

тренировочных нагрузок и соревновательной подготовке, направленной 

на достижение высокого результата на одной спринтерской дистанции. 

Практическая вначимость р®0оты заключается в том, что полу -

ченные в ходе исследования данные могут быть испольвованы для1 
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составления тренировочных программ в учебно-тренировочных группах 

детско-юношеских спортивных школ, в специализированных легкоатле-

тических классах. Предложенные варианты построения тренировочного 

процесса спринтеров-девушек 14-15 лот позволяют создать необходи-

мую баеу общей физической подготовленности и, не снижая темпов 

прироста спортивных результатов, оставляют резервы использования 

специфических нагруаон на более поздние этапы спортивного совер-

шенствования, 

Б связи с этим на защиту выносятся следующие положения. 

На этапе начальной спортивной специгиизапии; 

- уменьшение удельного веса тренировочных нагрузок, выполняемых с 

максимальной и околомаксимааьной интенсивностью, компенсируемое 
I 

увеличением объемов бега в воне умеренных скоростей, способствует 

созданию специальной базы н не снижает темпов прироста спортивных 

результатов; 

- соревновательная подготовка должна быть направлена на использо-

вание всего диапазона спринтерских дистанций 100, 200 и 400 метров; 

- замена остроспециалиаированных средств более разносторонними не 

снижает уровня физической и функциональной подготовленности юных 

спринтеров. 

Структура диссертационной работы обусловлена целью и задачами, 

поставленными перед исследованием. 

Работа состоит из введения, пяти глав, выводов, практических 

рекомендаций, библиографического указателя и приложения. 

В I главе освещается состояние вопроса по литературным данным 

и обобщения практического опыта. Во П-ой - раскрываются задачи, 

методы и организация исследования. В Ш-ей главе изложены данные, 

отражающие анализ соревновательной подготовки спринтеров-женщин 

различной квалификации и возраста. В [У главе - педагогический 

эксперимент. В У-оЙ дане обсуждение результатов исследования. 



Диссертация изложена на 179 страницах машинописного текста. 

Содержит 36 таблиц и II рисунков. Библиографический указатель со -

стоит из 288 источников. 

Задачи, методы и организация исследования. 

Для достижения поставленной цели решались следующие задачи! 

1. Выявление всаимосвязи между уровнями спортивных достижений 

в беге на 100, 200 и 400 м спринтеров-женщин в различных возраст-

ных группах, на различных этапах многолетней подготовки. 

2 . Обоснование направленности и выбора средств физической 

подготовки спринтеров-девушек на этапе начальной спортивной спе-

циализации в связи со спортивными достижениями, развитием физи-

ческих качеств и некоторых функциональных показателей. 

3. Обоснование направленности и содержания соревновательной 

подготовки в беге на короткие дистанции на этапе начальной 

спортивной специализации. 

Для решения поставленных задач проводились комплексные ис-

следования, в ходе которых применялись следующие методы: 

- изучение и анализ литературных источников! 

- обобщение спортивного опыта /беседы, анкетирование, ана-

лиз динамики спортивных результатов и тренировочных на-

грузок/ ; 

- педагогические наблюдения; 

- педагогический эксперимент 

- педагогическое обследование тренировочного процесса с 

использованием инструментальных методик: полидинамомет-

рии, хронометража, линейного измерения; 

- врачебно-медицинское обследование испытуемых с использованием: 



электрокардиографии /ЭКГ/, спирографии, определения парметров 

кислотно-щелочного равновесия крови; 

- математико-статистическая обработка материалов исследования. 

Врачебный контроль за состоянием здоровья осуществлялся вра-

чами Молдавского республиканского спортивно-медицинского центра 

при Спорткомитете МССР. 

Работа проводилась на протяжении трех лет /1979-1982 г г . / . 

На первом этапе 1979-1980 г г . осуществлялись предварительные ис-

следования, которые включали: 

- изучение и анализ научно-методической литературы; 

- обобщение опыта передовой отечественной и зарубежной спортивной 

практики) 

- выявление методами статистического анализа взаимосвязи между 

уровнями спортивных достижений а беге на 100, 200 и 400 м у 

спринтеров-женщин а различных возрастных и квалификационных 

группах| 

- предварительную комплектацию групп для педагогического экспери-

мента. 

На втором этапе 1980-1982 г г . проводился непосредственно пе-

дагогический эксперимент, Б котором приняли участие две группы 

юных спортсменок,по II человек в каждой, занимающихся в специали-

зированных классах детско-юношеской спортивной школы по легкой 

атлетике олимпийского резерва КишинеЕского гороно. Обе группы 

имели стаж занятий легкой атлетикой от двух до двул с половиной 

лет. 

Педагогический эксперимент был выполнен в течение 2-ух годич-

ных тренировочных циклов (с I сентября 1979 г . по i июля 1981 г . ) 

Взятые для эксперимента группы занимались по различным программам 

Контрольная работала по программе длл детско-мнсшееких спортивных 
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школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резер-

ва, утвержденной Комитетом по физической культуре и спсрту при Со-

вете Министров СССР 28 июля 1977г. Данная программа уже в учебно-

тренировочных группах предусматривает специализацию в спринте 

/100-200 и отдельно 400 м/ . Вторая группа - экспериментальная, 

занималась по специально равработанной программе, которая преду-

сматривала более широкий круг средств как общефизической, так и 

специальной подготовки. Эта группа принимала участие в соревнова-

ниях я беге на всех спринтерских дистанциях, а также в других ви-

дах легкой атлетики /прыжках, метаниях, многоборьях/. Контрольная 

- преимущественно в беге на 100 и 200 м. 

Уровень физического развития и подготовленности спортсменок 

как контрольной, так и экспериментальной групп сравнивался с по-

мощью статистических критериев, В 20 из 23 педагогических конт-

рольных показателей достоверные различия между группами отсутство-

вали. 

Общее тестирование проводилось три раза в год. В начале учеб-

ного года / сентябрь / , в конце подготовительного периода /март/ и 

в конце соревновательного периода /май-июль/. 

Результаты исследования и их обсуждение. 

Спортивные результаты, достигнутые на разных дистанциях сприн-

терского бега, являются интегральными показателями уровня подго-

товленности. В то же время сравнение этих результатов между собой 

позволяет выявить наиболее сильные и слабые звенья этого уровня. 

При правильно построенном тренировочном процессе в многолетнем и 

годичном цикле результаты, показанные на основной дистанции, а 

также на более длинной и более короткой, должны быть эквивалент-

ными, т . е . соответствовать определенному классификационному уров-

ню, отставая не более, чем на один спортивный разряд. При условии 
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выполнения этого требования можно говорить, что развитие основных 

физических качеств спринтера отвечает требованиям соразмерности 

/Набатнинова М.Я.,1979/ . 

Так как спортивные результаты на различных дистанциях отража-

ют уровень развития ведущих качеств спринтера - быстроты, специаль-

ной выносливости и скоростно-силовой подготовленности, их анализ 

позволяет в определенной мере интерпретировать и систему трениров-

ки, используемую спортсменами. 

Изучение совокупности результатов, достигнутых на разных ди-

станциях Е течение нескольких лет, позволяют опосредованно гово-

рить и о направленности системы многолетней подготовки на опреде-

ленных этапах спортивного совершенствования. 

Для анализа были изучены списки БО лучших результатов в беге 

на 100, 200, 400 м спортсменок СССР, ГДР взрослого и юниорского 

возраста, а также сильнейших в мире спринтеров-женщин. Предметом 

изучения являлись показатели совмещения различных спринтерских ди-

станций на соревнованиях. Определялось, сколько сильнейших спорт-

сменок одновременно входят в списки лучших в беге на 100, 200 и 

400 м. 

Анализ спортивных биографий выдающихся спринтеров мира пока-

зывает, "то разносторонняя беговая подготовленность, выраженная 

высокими результатами на 2 -3 дистанциях, является важным компонен-

том достижения рекордных результатов в беге на отдельной спринтер-

ской дистанции в современной системе спортивной подготовки. 

Для выявления взаимосвязи между спортивными результатами на 

отдельных спринтерских дистанциях был проведен анализ достижений 

в беговых многоборьях у 1121 участии; I ервенств СССР, союзьых 

республик, городов Москвы и Ленинграда и рассчитаны парное коэф-

фициенты корреляции. Анализ покарал: е спринтерском двоеборье 
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60 + 200 M cytf|ectByef увеличивающаяся с возрастом взаимосвязь 

между спортивным результатами/!?х о,784 - 0 ,935 / . Аналогичная 

картина наблюдается и й двоеборье 100 + 400 м / • «= 0,511 - 0 , 7 9 9 / . 

Корреляционный анализ между отдельными спортивными результа-

тами в троеборье 100 + 200 + 400 м показывает, что в возрасте 

14-15 лет между Всеми спринтерскими дистанциями существует ДОВОЛЬ-

НО сильная взаимосвязь / I - 0,436 - 0 ,970 / . Это указывает на то , 

что в конце этапа начальной спортивной специализации у детей с о -

здаются определенные предпосылки для успешного выступления на 

всех трех спрйНТерскИх дистанциях. А так как величина коэффициен-

тов корреляции в большинстве случаев у юных спортсменов и сильней-

ших спринтэров-женщИН близки по абсолютным значениям, то можно 

считать, что подготовка И участие девушбк 14-15 лет в соревнова-

ниях на различных дистанциях спринта является положительным фак-

том, способствующим дальнейшему росту спортивных достижений. 

Проведенный корреляционный анализ показал, что между результа-

тами на всех спринтерских дистанциях, используемых в системе под-

готовки и включенных в международные соревнования от 60 до 400 м 

существует тесная качественная и достоверная взаимосвязь. 

На следующем этапе работы изучался вопрос о количественных за-

висимостях между спортивными результатами спринтеров-девушек 

16-17 лет на дистанциях 100, 200 и 400 м. 

В ходе регрессионного анализа, носившего прогностический ха-

рактер, проанализированы результаты 213 спортсменок, выступавших в 

спринтерском многоборье 100 + 200 + 400 м на первенстве СССР. 

Была выявлена возможность предсказания результата в беге на 

200 м по результату в беге на 100 м в пределах 78 %, возможность 

расчета, но с меньщеЙ точностью, результата в беге на 400 м через 

результат в беге на 200 м / 6 6 %/. Учитывая эти факты, можно 
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сделать вывод, что на этапе начальной спортивной специализации 

необходима разносторонняя физическая, в том числе беговая подго-

товленность. 

На очередном этапе исследования был проведен преобразующий 

эксперимент по обоснованию направленности тренировочного процесса 

и структуры основных средств подготовки на этапе начальной спор-

тивной специализации для спринтеров-девушек. 

Основными предпосылками для построения тренировочного процес-

са в экспериментальном годичном макроцикле являлись ценные, по-

лученные на предыдущих этапах работы: 

- о наличии достоверных взаимосвязей между спортивными достижени-

ями на различных спринтерских дистанциях / 6 0 , 100, 200, 400 м/ 

как у юных, так и у взрослых спортсменок; 

- о важнейшем значении уровня подготовленности на дистанции 200 м 

для достижения высоких результатов в беге на 100 и 400 м; 

- о необходимости разносторонней соревновательной подготовки, и 

в связи с этим, разносторонней физической подготовленности спорт-

сменов к различным дистанциям спринтерского бега. 

Педагогический эксперимент продолжался в течение 17 месяцев 

и был разделен на два этапа: 

- предварительный - март-август I960 г . ; 

- основной - сентябрь I960 г.-июль 1981 г . 

Тренировочные планы контрольной группы были составлены на 

основе официальной программы для ДЮСШ. 8 годовой тренировочной 

Программе данной группы были определены объемы бега с максималь-

ной и околомаксимальной интенсивностью на уровне около 50 % от 

тех, что рекомендованы для мастеров спорта международного класса. 

Это соответствует рекомендациям для юных спортсменов по структу-

ре тренировочных нагрузок п циклических видах спорта на этапах 
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многолетней тренировки /М.Я.Набатникова,1979--1982/. 

Кроме т о г о , в эти программы были включены средства тренировки, 

характерные для каждой специализации в беге на 100, 200 и 400 м, 

а также широкий круг различных легкоатлетических упражнений, уп-

ражнений из других видов спорта и игр /Таблица I / . Соревнователь-

ная подготовке проводилась в беге на дистанциях от 60 до 400 м,в 

кроссах, а также в других легкоатлетических видах. 

Итоги педагогического эксперимента /таблица 2 / ггокнзали, что 

в экспериментальной группе наблюдался более высокий и статистичес-

ки достоверный прирост спортивных результатов в беге на всех 

спринтерских дистанциях и основных показателей физической подготов-

ленности спортсменок. Все среднегрупповые результаты статистичес-

ки достоверны / Р < 0 , 0 5 / . Прирост показателей выносливости по р а с -

четным- коэффициентам в двух группах практически одинаков. 

Из' четырех скоростно-силовых /прыжковых/ тестов лишь В' о т -

скоке вверх с помощью рук наблюдается достоверно более высокий 

прирост результатов в экспериментальной группе / Р < 0 , 0 1 / . 

Анализ прироста показателей относительной силы отдельных 

мышц между двумя группами показал в трех случаях более высокий 

уровень / & / у бегунов экспериментальной группы /Р < 0 , 0 5 / и, 

в частности, силы разгибателей бедра, голени и суммарных показа-
«'- ч 

телей разгибателей нижних конечностей. 

Однако, нас интересовал вопрос - от каких факторов зависел 

прирост спортивных достижений ? С этой целью был проведен корре-

ляционный анализ между различными параметрами, полученными в ходе 

тестирования, а затем исследована факторная структура специальной 

физической подготовленности спринтеров в конце педагогического 

эксперимента. 

Корреляционный анализ показал, что в конце педагогического 
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Таблица I 
Объем основных тренировочных средств 

В ГОДИЧНОМ цикле п о д г о т о в к и 

Л»! 
пп! Средства тренировки 'Эксперименталь-

ная группа 
!Контрольная1Рекоменд»-
I группа !ции для 

4- ! _2_ I Л. 
I . й^соко^нтенсивдыр средства / щ / 

Бег со скоростью: 
95-100? от макс. 17,5 
95-90% от макс. 24,5 
Старты и стартовые упраж-
нения / р а з / 370 

ё - С р е д е н умеренной ицтенстивцосуц /км/ 
Бег со скоростью: 
90-80 % от макс. 
80-70% от макс. 
Кроссовый бег 

77 
30 

230 

19,5 
34,8 

450 

47,2 

123 

3. Средства общей физической и специальной подготовки 

45 
• 40 

1060 

45 
50 

индивиду-
альное пла-
нирование 

Беговые и барьерные 
упражнения /км/ 35 

Прыжки и прыжковые 
упражнения / р а з / 11500 

Упражнения со штангой, 
набивными мячами /броски/ 5000 

Другие средства / ч а с . / 240 

Игры / ч а с . / 70 

4. Старта в соревнованиях 45 

40 

14500 

40 тонн 

180 

60 
29 

индивиду-
альное пла-
нирование 

10000 
410 час. 

индивиду-
альное пла-
нирование 

53 



Таблица 2 
Прирост показателей тестирования за период 
эксперимента в двух группах /М * м/ 

ИМ 
Ш11 

Признаки 1Экспериментальная'Контрольная 
1 гюуппа ! группа ! ' 

ь Рост, см 2,75 0 ,8 1.8 0,55 0,922 
г. Вес, кг - 0 , 2 7 6 0,51 - 0 , 1 2 0 ,55 0,207 
з . Весо-ростовой индекс,г/см - 6 , 3 8 3 3 .0 - 4 . 2 4 2,75 0,499 
4. £ на 30 м с хода, с - 0 ,375 0 ,07 0 ,06 2,346 
б . Ь на 60 м с хода, с -0 ,618 0,05 - 0 , 3 1 3 0 ,06 3,958 
б. на 100 м с хода, с -1 ,534 0 ,1 -1 ,132 0,12 3,606 
7 . € на 200 м с хода, с -2 ,908 0,34 -0 ,929 0,22 4,617 
8 . € на 400 м с хода, с -6 ,372 0 ,5 -3 ,381 0 ,73 2,314 
9 . КВТХ 

Щ™ 

Прыжок с места, см 

0,066 0 ,17 0,644 0,11 2,727 
10. 

КВТХ 
Щ™ 

Прыжок с места, см 
0,023 0,01 0,033 0,02 0,531 

н . 

КВТХ 
Щ™ 

Прыжок с места, см 12,5 1,62 12,6 4,05 0,024 
12. 2-ой прыжок с места,см 40,67 4,82 46,50 12,9 0,453 
13. 5-ый прыжок с места, см 0,757 0,12 0,412 0,16 1,811 
14. Отскок с помощью рук, см 

XXX Сгибатели туловища 
5,083 1,05 0 1,07 3,365 

1Б. 
Отскок с помощью рук, см 

XXX Сгибатели туловища 0,195 0,09 0,055 0,05 1,302 
16. Разгибатели туловища -0 ,048 0,11 -0 ,171 0,08 0,853 
17. Сгибатели бедра 0,202 0,04 0,237 0,09 0,402 
18. Разгибатели бедра 0,551 0 ,15 -0 ,009 0,12 2,896 
19. Сгибатели голени 0,134 0,04 0,068 0 ,03 1,22 
20. Разгибатели голени 0,509 0,12 -0 ,157 0,16 3,352 
21. Подошвенные сгибатели стопы 1,069 0,127 0 ,77 0 ,16 1,474 
22. Сумма сгибателей нижних 

конечностей 1,404 0,15 1,075 0,21 1,321 
23. Сумма разгибателей нижних 

конечностей 1,103 0,23 -0 ,166 0,23 3,841 

Р0,05 " ^ = 2 , 0 9 ; Р0,01 " t = 2 ,85 ; Р0,001 

х - Коэффициент выносчивости /КВ| - ^ 0 С - 2 ~ ^ 100^' 

х х - Коэффициент выносливости/КВ^ * отношению времени про-
хождения 1-ой половин1,1 дистанции ко П-ой на дистанции 
200 м / , 

X X X - Силовые показатели даны в относительных единицах. 



эксперимента в обеих группах взаимосвязи между спортивными р е -

зультатами в беге на различные спринтерские д и с т а н ц и и , в прыжках 

с места и относительными силовыми показателями важнейших групп" 

мышц имеют различающуюся направленность и разные величины коэффи-

циентов корреляции. Это говорит о том, что прирост спортивных р е -

зультатов в обеих группах за экспериментальный период был достигнут 

разными путями, в одних случаях за очет разносторонней беговой и 

неспецифической скоростно-силовой подготовки, в других - за счет 

специальной скоростно-силовой подготовки в прыжковых упражнениях, 

упражнениях со штангой и бега на коротких отрезках дистанции.. Для 

т о г о , чтобы объяснить до конца этот факт, был проведен факторный 

анализ всех педагогических и морфо-функциональных показателей, в 

ходе которого выявлены факторные нагрузки всего кодалекса т е с т о в , 

используемых для оценки уровня подготовленности и контроля за хо -

дом тренировочного процесса. 

В экспериментальной группе /таблица 3 . / выявилось пять 

значимых факторов, объем которых составил 79,6 % общей дисперсии 

выборки. Первый из них - 26 ,1 % интерпретировался как фактор разно-

стороннее, ^иловой подготовленности. Основную нагрузку ^ этом фак-

торе имели силовые показатели разгибателей бедра, голени, а также 

суммарные показатели силы разгибателей нижних конечностей. 

Второй фактор / 1 9 , 9 % общей дисперсии/ интерпретировался как 

фактор морфологических показателей. Основную нагрузку составляют 

показатели роста , веса и весо -ростового индекса. 

Третий фактор можно объяснить как фактор функциональных пока-

зателей. Его доля - 15 ,6 % общей дисперсии выборки. Основную на-

грузку в нем дети: коэффициент использования кислорода, кислород-

ный пульс, поглощение кислорода на I кг веса , выделение (Х^. 

Четвертый фактор / 1 0 , 7 % общей дисперсии выборки/. Основную 
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Таблица 3 
Факторные нагрузки комплекса тостов в экспериментальной 

группе в конце педагогического эксперимента 

,Ш1 і 
Наименование тостов | 1 I 

1. Разгибатели бедра -0 ,921 
2 . Разгибатели голеки -0 ,666 
3. Сумма разгибателей 

нижних конечностей -0 ,984 
4. Рост 0,716 
5. Вес 0 ,968 
6. Зесо-ростовой индекс 0,947 
7. Поглощение С'<; в % о,тез 
8. Выделение СОо в % 0,764 
9. Кислородный пульс 0 0,780 

10. Поглощение Ог, на I кг веса 0,961 
И . Коэффициент использования 0% 0,848 
12. 30 м с хода 
13. 60 м с хода 
14. 100 м с хода 
16. 200 м с хода 
16. 400 м с хода 
17. Пятикратный прыжок с места 
18. Сгибатели туловища 
19. Отскок вверх 
20. Подошвенные сгибатели стопы 
21. Сумма сгибателей нижних конечностей 
22. Минутный объем дыхания 
23. рй после нагрузки 
24. Прыжок с места в длину 
25. Тройной прыжок с места в длину 
26. ЗЕ после нагрузки 

-0 ,694 
-0 ,778 
-О 777 

0,7** 
0,666 

Вклад каждого фактора в 
обобщенную дисперсию вы-
борки в процентах 

25,1 19,9 15,6 10,7 8,2 
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нагрузку дали результаты в беге на 30, 60, 100, 200 и 400 м, а 

также пятикратный прыжок с места. Поэтому Данный фактор интерпре-

тировался как фактор специальной беговой и прыжковой подготовлен-

ности. 

Пятый фактор / 8 , 2 %/ назван фактором специальной выносливости. 

Основную нагрузку дали результат в беге на 400 м, минутный объем 

дыхания и показатели рН после нагрузки. 

Структура физической подготовленности девочек контрольной 

группы была иной /таблица 4 / . Выделено также пять значимых факто-

ров, которые составили 85,2 % общей дисперсии выборки. 

Первый фактор / 36 ,4 %/ - основную нагрузку в нем дали резуль-

таты в беге на 30, 60, 100, 200 и 400 м и в прыжках с места: в 

длину, тройном и пятикратном. Он интерпретировался как фактор бе -

говой и прыжковой подготовленности. 

Второй фактор, его доля составила 19,9 %•, назван морфо-функ-

циональным. Основную нагрузку в нем дали показатели роста, веса, 

весо-ростового индекса, поглощения 0^, коэффициента использования 

Og и показатель кислотно-щелочного равновесия BE после стандартной 

нагрузки , 

Третий фактор / 1 3 , 9 % общей дисперсии выборки/ условно назван 

фактором силы сгибателей. Нагрузку в нем дали суммарные показате-

ли сгибателей нижних конечностей. > 

Четвертый фактор / 8 % от общей дисперсии выборки/ интерпрети-* 

рован как фактор разносторонней силовой подготовленности. Основной 

вклад дали: сумма показателей силы разгибателей нижних конечнос-

тей и разгибателей голени. 

Пятый фактор / 7 , 0 %! интерпретировался как фактор специальной 

выносливости. Основную нагрузку дали результат в беге на 400 м, в 

также показатели выделения COg и дыхательный коэффициент. 
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Таблица 4 

Факторные нагру 1ки комплекса тестов в контрольной 
группе в конце педагогического эксперимента 

И?! 
Ф1' 

Наименование тестов і 1 і 2 і 3 і « ! & 
I . 30 м с хода 0,741 
2. 60 м с хода 0,969 
3. 100 м с хода 0,786 
4 . 200 м с хода 0,826 
Б. 400 м с хода : ' 0,665 
6. Прыжок с места в длину -0 ,911 
7. Тройной прыжок с места - 0 , 9 6 3 
8 . Пятикратный прыжок 

-0 ,902 с места 0 -0 ,902 
9 . Рост -0 ,911 

10. Вес -0 ,697 
I I . Зесо-рсстовой индекс -0 ,842 
12. Разгибатели бедра 0,699 
13. Поглощение 0« в % -0 ,725 
14. Коэффициент использования 0 ? - 0 , 7 t 3 
15. BE после нагрузки 0,848 
16. Разгибатели туловища 0,635 
17. Сгибатели бедра 0,741 
18. Сумма сгибателей нижних ^ н е ч н о с т е й 0,790 • 

19. Частота сердечных сокращений 0,872 
20. Разгибатели голени 0,820 
21. Сумма разгибателей нижних конечностей 0,694 
22. Коэффициент выносливости /КВТ / • 0,896 
23. Сгибатели голени 0,777 
24. Выделение СО2 в % 0,888 
25. Дыхательный коэффициент 0,742 
26. Сгибатели туловища 
27. Кислородный пульс 

Вклад каждого фактора в 
обобщенную дисперсию вы- 36,4 19,9 13,9 8 ,0 7,С 
борки в процентах 
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Различия в факторной структуре фивичеокой подготовленности 
девушек-спринтеров двух групп можно интерпретировать следующим 

образом. 

Повышение спортивных результатов в обеих группах в определен-

ной мере было обеспечено применением разных объемов основных тре-

нировочных средств, поэтому вклад отдельных факторов в структуру 

физической подготовленности был не одинаков. 
» 

Прогресс спортивных результатов у девушек экспериментальной 

группы в большей мере зависел от разносторонней силовой подготовки, 

проводимой неспецифическими средствами /метания, прыжки, спортивны« 

игры, гимнастические и акробатические упражнения/ и в меньшей ме-

ре от специальной беговой и прыжковой подготовки и специальной вы-

носливости. 

Рост спортивных результатов девушек контрольной группы был свя-

зан значительно со специальной скоростно-силовой подготовкой, прояО 

димой специфическими средствами / б е г на коротких отрезках, легкоат-

летические прыжки, упражнения со штангой/ и с морфо-функциональным 

развитием организма, разносторонней силовой подготовленностью и 

специальг..'1 выносливостью. 
W 

Таким образом, более разносторонняя беговая подготовка и менее 

специфическая скоростно-силовая и силовая способствовали приросту 

спортивных достижений в беге на 30, 60, 100, 200 и 400 м девушек-

спринтеров экспериментальной группы, что, вероятно, могло быть 

связано с меньшей утомляемостью нервной системы и большей вариатив-

ностью тренировочных нагрузок. Это указывает на то , что на этапе 

начальной спортивной специализации в возрасте 14-15 лет доля спе-

цифических нагрузок может быть ограниченной. 

Итоги педагогического эксперимента подтвердили необходимость 

создания базы разносторонней беговой подготовленности, что 
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способствовало приобретению высокой работоспособности в широком 

диапазоне дистанций в азличных зонах мощности, т . к . в дальнейшем 

эти качества должны будут служить базой для уопешного решения 

более узкой целенаправленной специализации /М.Я.Набатникова,1976; 

В.Н.Платонов, 1980; В.П.Филин, 1980/. 

Педагогический эксперимент подтвердил предположение о том, 

что соревновательные нагрузки на этапе начальной спортивной спе-

циализации должны быть пересмотрены в сторону увеличения и расши-

рения диапазона дистанций. Статистический анализ спортивных дости-

жений, достигнутых в одном соревновании на различных спринтерских 

дистанциях, показал, что ключевое место среди дистанций спринта 

занимает бег на 200 м. Результат, показанный на этой дистанции, 

тесно взаимосвязан со временем бега на 60 м / 0 , 8 5 1 / , 100 м 

Большинство выдающихся спринтеров-женщин, независимо от спор-

тивной специализации, имеют высокие результаты в беге на дистанции 

200 м Лі.Кох, Р.Кратохвилова, Л.Кондратьева, К.Бремер и д р . / . 

Анализ лучших результатов, показанных представительницами 

сильнейших зарубежных спринтерских школ мира /ГДР, США/, выявляет 

высокую плотность и уровень результатов в беге на 200 м. Следова-

тельно, результат, показанный в беге на 200 м, определяет уровень 

спортивных результатов в спринтерском беге в целом. 

В то же время юные спринтеры зачастую очень мало используют 

в соревновательной подготовке эту дистанцию, т . к . отдают пред-

почтение либо короткому (100 м), либо длинному (400 м) спринту. 

Учитывая этот факт, необходимо уделить должное внимание дан-

ной дистанции на этапе начальной спортивной специализации. При 

планировании соревновательной подготовки в годичном цикле можно 

рекомендовать участие в 10-12 стартах на дистанции 200 м /включая 

/ 9 = 0 , 8 8 2 / , 400 м / » «= 0 , 8 1 1 / . 
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спринтерские многоборья/. 

Являясь одной иа сторон подготовки спортсмена и способствуя 

развитию фиаичеоких качеств юных спортсменов, соревновательная 

подготовка на различных дистанциях должна проводиться в обоих 

периодах годичного цикла, что должно быть четко отражено в трени-

ровочных планах. 

При планировании многолетнего тренировочного процесса необхо-

димо строго подходить к динамике как общего объема нагрузки в г о -

дичных циклах, так и парциальных объемов отдельных тренировочных 

средств. При этом на данном этапе общий объем средств максималь-

ной и околомаксимальной мощностей не должен превышать 40-45 км 

в год. 

Для развития специальной выносливости можно применять различ-

ные сочетания беговых отревков от 150 до 300 м. Общий объем этих 

отрезков на одном занятии не должен превшать 1000 м, а в недель-

ном - 2000-2600 м. 

Для развития функциональных возможностей наиболее эффективным 

средством является кроссовая подготовка в течение всего трениро-

вочного годичного цикла. Другим средством является бег на отрез-

ках от 250 до 500 м со средней интенсивностью. Для развития ско -

ростно-силовых качеств следует использовать различные спортивные 

игры (регби, футбол, баскетбол) не реже 3-х раз в неделю в подго-

товительном периоде. Силовая подготовка должна осуществляться 

с учетом анатомо-фиэиологических особенностей растущего детского 

организма. 
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ВЫВОДЫ. 

1. В системе многолетней подготовки легкоатлетов-бегунов на 

короткие дистанции этап начальной спортивной специализации должен 

предусматривать разностороннюю функциональную, физическую и тех -

ническую подготовку спортсмена. Это в обобщенной форме реализуется 

через: 

- использование широкого диапазона тренировочных средств бегового 

характера различной интенсивности! 

- пройегание дистанций 'от 30 до 600 м и продолжительных кроссов в 

различных режимах энергообеспечения-, 

- широкое применение легкоатлетических средств скоростно-силового 

характера, а также спортивных игр, акробатических и гимнастических 

упражнений; 

- осуществление разносторонней соревновательной подготовки на 

всех основных дистанциях 100, 200 и 400 м, без акцента на специали-

зацию в коротком или длинном спринте. 

2. Планирование тренировочного процесса юных спринтеров-девушек 

на этапе начальной спортивной специализации должно осуществляться 

в соответствии с целевой направленностью всей системы многолетне! 

подготовки. Поэтому уровень тренировочных нагрузок, особенно годо-

вые объемы бега с максимальной и околомаксимальной скоростью И дру-

гие высокоинтенсивные специализированные средства, постепенно по-

вышаясь из года в год, должны составлять от 35 до 65 % от показа-

телей, характерных для этапа высших достижений. 

3. Итоги педагогического эксперимента показали, что использова-

ние в тренировочных занятиях контрольной группы значительных объе-

мов бега, выполняемых с максимальной и околомаксимальной скоростью, 

специальных прыжковых упражнений, упражнений со штангой, близких 

показателям, характерным для этапа высших достижений, приводит к 
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росту спортивных результатов юных бегунов-спринтеров. Однако ве-

личина этого прироста не выше, чем у спортсменок эксперименталь-

ной группы, использовавших высокоинтенсивные нагрузки в меньших 

объемах, что компенсировалось увеличением количества упражнений 

бегового характера, выполняемых с умеренной интенсивностью и 

средств разносторонней физической подготовки. 

4.Анализ результатов, показанных в одном соревновании на двух 

или трех спринтерских дистанциях 60, 100, 200 и 400 м в различных 

возрастных группах / о т 12 до 17 лет / показал, что менаду уровнями 

всех достижений существует статистически значимая взаимосвязь, 

повышающаяся с увеличением возраста. При этом основной дистанцией, 

определяющей уровень разносторонней физической подготовленности 

спринтера и его перспективности, является дистанция 200 м, спортив-

ный результат на которой тесно взаимосвязан с достижением в беге 

на 100 м / I - 0 ,882 / и в беге на 400 м / > « 0 , 8 1 1 / . Этот факт 

должен учитываться при планировании соревновательной подготовки 

юных спринтеров. 

5, Анализ динамики спортивных результатов ведущих спринтеров-

женщин различных возрастных групп Советского Союза и ряда других 

стран показал, что одной из особенностей их соревновательной под-

готовки является участие в беге на различных спринтерских дистан-

циях в течение всего годичного цикла. При этом, чем выше уровень 

их результатов, тем ярче проявляется эта закономерность. 

6. Разносторонняя соревновательная подготовка юных спринтеров-

девушек на этапе начальной спортивной специализации должна преду-

сматривать в годичном цикле выступление в 35-40 стартах, в том 

числе в 16-20 на отдельных спринтерских дистанциях от 60 до 400 м 

и 16-20 стартах в беговых многоборьях, кроссах и других видах лег-

кой атлетики /прыжки, барьерный б е г / . 
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7. Различия в тренировочных и соревновательных программах 

двух fßyiin в процессе здагогичэского эксперимента определили и 

разную факторную структуру подготовленности юных спринтеров. Глав-

ными факторами роста спортивных результатов в контрольной группе 

стали - уровень специальной скоростно-силовой подготовки, а в 

экспериментальной группе - разносторонняя силовая подготовка, 

мо_рфс-функциональное состояние и специальная выносливость. 

В. Проведенное исследование показало, что на этапе начальной 

спортивной специализации совершенствование функциональной и физи-

ческой подготовленности, как базы будущего мастерства ва счет 

менее интенсивных, но более разносторонних упражнений не снижает 

уровень прироста спортивных результатов, а создает лучшие предпо-

сылки для дальнейшего спортивного совершенствования юных бегуний, 

специализирующихся в беге на короткие дистанции. 

Слисок опубликованных работ по теме диссертации 

1. Князева H.A. Силовая подготовка девочек на этапе начальной 

спортивной специализации. - В кн. : Организация физической культуры 

и спорта в условиях агропромышленной интеграции и специализации 

сельскохозяйственного производства: Тез. докл. Всес. научн.-практ. 

конф. /г.Кишинев, 28-31 мая 1961 г . / , Кишинев, 1981, с . 2 I 0 - 2 I I , 

2. Князева H.A., Горбунов А.И. Факторная структура физической 

подготовленности девочек на этапе начальной спортивной специализа-

ции. - В кн. : Организация физической культуры и спорта в условиях 

arponpoMiпиленной интеграции и специализации сельскохозяйственного 

производства: Тез.докл. Всес. научи.-практ. конф. /г.Кишинев, 

28-31 мая 1981/. Кишинев, 1961, с . 2 I I -2 I2 . 

3. Суслов 5 .П. , Князева H.A. Разносторонняя беговая подго-

товка. - Легкая атлетика, 1981, № 9 , с . 13. 


