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4. Większość uczniów chętnie uczestniczy w zajęciach wychowania fizycznego oraz w fakultetach z 

wychowania fizycznego. 

5. Ponad jedna trzecia uczniów w czasie wolnym najwięcej czasu poświęca na rekreację oraz sport. 

Jednak spora część uczniów jest bardziej pochłonięta mediami, TV oraz telefonem i komputerem. 

6. Podstawa programowa powinna być ciągle ulepszana, tak aby zrealizowała wszystkie swoje cele i 

założenia, umożliwiając uczniom wzięcie czynnego udziału w kulturze fizycznej w ciągu całego 

przyszłego życia. 

7. Prawie jedna czwarta uczniów nie ćwiczy w czasie wolnym, natomiast pozostałe trzy czwarte 

ćwiczą przynajmniej raz w tygodniu. 
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Введение. Высокий уровень современных спортивных достижений в легкоатлетическом спорте 

требует индивидуализированного подхода к тренировочному процессу, основанному на ком-

плексном изучении физических качеств и морфофункциональных признаков, которые в наиболь-

шей мере способствуют росту спортивного мастерства [2, с.14; 4, с.8; 5. с.10]. 

Как известно, основным фактором роста спортивного результата является рациональная струк-

тура применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Однако, в современных условиях, 

когда уровень этих нагрузок достиг высоких величин, тренерам все сложнее изыскивать резервы 

для повышения спортивного мастерства спортсменов. Поэтому специалисты все чаще обращаются 

к вопросам индивидуализации тренировочного процесса, с учетом, прежде всего, морфологиче-

ских и функциональных признаков, а также развития двигательно–координационных способно-

стей [1, с. 24; 3, с.14]. 

Цель настоящего исследования – выявить уровень показателей физической подготовленности 

у бегунов на короткие дистанции 12–15 лет. 

Проведен 2–летний констатирующий педагогический эксперимент, в процессе которого изуче-

ны показатели физической подготовленности юношей 12–15 лет, занимающихся бегом на корот-

кие дистанции в ДЮСШ олимпийского резерва г. Гомеля. Исследование носило лонгитудиналь-

ный характер. 

Результаты исследования и их обсуждение. Данные тестирования общей и специальной фи-

зической подготовленности юношей 12–15 лет свидетельствуют о достаточно высоком уровне 

развития скоростных, скоростно–силовых, силовых качеств и специальной выносливости. 

Зафиксировано, что наиболее высокими тепами увеличилась силовые способности (45%), при-

чем наибольший прирост (3,8%) отмечен в возрастной период 14–15 лет. Темпы прироста ско-

ростно–силовых способностей по результатам прыжка в длину с разбега – 12,0%, с места – 10%. 

Наиболее выражен прирост данного показателя (4,9%) в период с 13 до 14 лет. Результат в трой-

ном прыжке с места более интенсивно увеличился с 14 до 15 лет (на 9,3%), а общий прирост со-

ставил 19,5%. 

Темпы прироста скоростных способностей (по результатам бега на 30м) составили 9,5%, при-

чем в период с 12 до 15 лет – 4,6%. Результат в беге на 60м улучшился на 5,3% (2,2% в возрасте 

14–15 лет), а в беге на 100 отмечено равномерное улучшение результатов на протяжении 12–15 лет 

на 4,2%. Скоростная выносливость (бег на 300м) более высокими темпами развивалась с 14 до 15 

лет (4,3%), а общий прирост данного показателя составил 10,7%. 
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Таблица – Показатели физической подготовленности юношей 12–15 лет, занимающихся бегом 

на короткие дистанции 

 

Контрольные упражнения 
Возраст, лет 

12 13 14 15 

Бег 30м с низкого старта, с 4,61 4,51 4,31 4,21 

Бег 30м по движению, с 4,41 4,31 4,11 4,01 

Бег 30м с ходу, с 3,66 35,8 3,49 3,38 

Бег 60м с низкого старта, с 8,31 8,15 8,05 7,89 

Бег 100м с низкого старта, с 13,4 13,24 13,03 12,85 

Бег 300м с низкого старта, с 46,69 44,94 43,19 41,94 

Прыжок в длину с места, см 225,0 236,3 242,5 248,8 

Прыжок в длину с разбега, м 4,64 4,83 5,01 5,19 

Тройной прыжок с места, м 6,36 6,78 7,24 7,74 

Подъем туловища из положения лежа за 30с, 

кол–во раз 
23 28 33 37 

 
 

Рисунок – Относительный прирост показателей физической подготовленности с 12 до 15 лет у 

юношей, занимающихся бегом на короткие дистанции (%) 

 

В качестве основных показателей, характеризующих уровень спортивного мастерства юных 

легкоатлетов, регистрировались результаты в беге на 60, 100 и 200м с низкого старта. Корреляци-

онный анализ показал, что с возрастом и ростом спортивной квалификации происходит увеличе-

ние тесноты показателей между общей и специальной физической подготовленностью. Так, у 

юных спринтеров 12 лет выявлена достоверная статистическая взаимосвязь между результатами в 

беге на основные дистанции и уровнем развития скоростных (бег на 30м и 60м) и скоростно–

силовых (прыжки) способностей (r=0,61 при р<0,01). 

В 15–летнем возрасте установлена достоверная статистическая взаимосвязь (для 5% уровня 

значимости) между результатами в беге на 60, 100 и 200м и развитием скоростных (30м с ходу, по 

движению и со старта), скоростно–силовых (прыжки в длину с разбега, с места и тройным с ме-

ста), силовых (подъем туловища из положения лежа), способностей и скоростной выносливостью 

(бег 300 м). 

Следует отметить, что спецификой изучаемого нами возрастного периода является естествен-

ное ускорение темпов биологического развития организма спортсменов. В тоже время, на даль-

нейшее его функционирование продолжают оказывать влияние различные внешние факторы, 

наиболее значимыми из которых являются тренировочный процесс и соревновательная деятель-

ность. Степень их влияния на организм 12–15–летних спортсменов должна находиться под посто-

янным контролем тренера и медицинских работников. Это позволит избежать различных перегру-
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зок, своевременно корректировать тренировочный процесс, прогнозировать спортивные достиже-

ния. 

Заключение. Таким образом, результаты исследования показали, что для эффективного управ-

ления тренировочным процессом юных бегунов на короткие дистанции необходим систематиче-

ский контроль уровня физического развития и физической подготовленности спортсменов. Это 

позволит оптимизировать учебно–тренировочный процесс и в дальнейшем добиться более значи-

тельного повышения спортивных результатов занимающихся. 
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Современный волейбол характеризуется повышением требований, предъявляемых к техниче-

скому оснащению спортсменов. Поэтому внимание к технической подготовке волейболистов при-

обретает большую значимость. 

Нападающий удар в волейболе является самым эффективным техническим приёмом, а также 

решающим фактором для достижения успеха в волейбольном матче.  

В студенческую сборную команду университета  волейболистки приходят, будучи уже озна-

комлены со всеми техническими приемами, и дальнейшая задача подготовки заключается в ос-

новном в совершенствовании полученных навыков.  

Правильный методический подход в подготовке девушек волейболисток во многом определяет 

дальнейший рост мастерства, причем необходимо уже на базе всесторонней технико–тактической 

подготовки давать определенное направление в специализации по функциям игры. Это находит 

большое отражение в индивидуальной работе, заданиях и перспективных планах. Чтобы впослед-

ствии спортсменки при переходе в группы спортивного совершенствования, а затем в команды 

высших разрядов по уровню подготовленности обладали потенциалом для достижения высоких 

спортивных результатов на соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений 

(клубные команды, молодежные и основные сборные страны). 

Цель нашего исследования – экспериментальная проверка эффективности разработанного ком-

плекса упражнений, направленного на совершенствование техники прямого нападающего удара у 

волейболисток сборной университета. 

Для проведения исследования были отобраны 12 студенток в возрасте 18–23 лет, занимающие-

ся волейболом в течение 2 лет по стандартной учебно–тренировочной программе, с одинаковым 

уровнем спортивной подготовленности.  

Были сформированы 2 группы: контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ), в каждой по 6 че-

ловек. В контрольной группе спортсменки продолжали заниматься по стандартной учебно–

тренировочной программе. Занятия в  экспериментальной группе проходили с  применением со-
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