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Аннотация 
В статье представлены результаты оценки влияния средств локально-избирательного харак-

тера на специальную подготовленность юных спринтеров. Установлено, что применение средств 
локально-избирательного воздействия позволило получить достоверные изменения во всех кон-
трольных показателях. Так, появление достоверной взаимосвязи спортивного результата с показа-
телями контрольных тестов позволяют заключить, что технический потенциал спортсменов увели-
чивается без форсирования тренировочного процесса на фоне возросшего уровня скоростно-
силовой подготовленности. В целом, применение средств локально-избирательного воздействия 
позволяет сократить время овладения спортивной техникой, развивает у юношей-спринтеров уме-
ние проявлять максимальные усилия в заданной структуре бега на фоне сниженных объемов ос-
новных средств тренировки. Это стимулирует темпы роста физической подготовленности спортс-
менов в ходе естественного развития в наиболее благоприятный его период с учетом специализи-
рованной направленности тренировочного процесса.  
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Annotation 
The article presents the results of assessment of the influence of the locally selective action exer-

cises on specially preparedness of the young sprinters. It has been found that application of means of the 
locally-selective impact allowed us to obtain significant changes for all indicators. Thus, the appearance of 
authentic correlation of sport performance with indicators of tests allows suggesting that the technical po-
tential of athletes increases without forcing the training process on the background of the increased level 
of speed-strength readiness. In general, application of the means of locally selective impact gives possibil-
ity to reduce the time for the sport technique mastering, develops among the youth sprinters the skill for 
maximum manifestation of efforts in a given structure of running against decreased volumes of training 
tools. It stimulates the growth of physical fitness of athletes in the course of natural development in its 
most favorable period considering the specialized orientation of the training. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Ретроспективный анализ и обобщение данных специальной научно-методической 
литературы, опыта работы тренеров и результаты собственных исследований показали, 
что построение тренировочного процесса бегунов на короткие дистанции на этапе углуб-
ленной специализации, с точки зрения реализации ведущих принципов спортивной тре-
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нировки, осуществляется не рационально, без должного научного обоснования и не 
обеспечивает условий для прогрессивного роста спортивных результатов в многолетнем 
аспекте [1, 7]. Установлено, что разброс величин основных средств подготовки у юно-
шей-спринтеров составляет от 12,8% до 85% того, что наблюдается у сильнейших сприн-
теров России. При этом если у спринтеров высокой квалификации распределение нагруз-
ки более структурировано в зависимости от направленности этапов, то у юных бегунов 
на короткие дистанции наблюдается некоторая хаотичность в распределении основных 
средств подготовки в годичном цикле. Тем самым нарушается реализация принципа по-
степенно повышающейся нагрузки и целевой направленности к высшему спортивному 
мастерству, что приводит к преждевременному завершению спортивной карьеры [1, 2]. 

Немаловажным аспектом планирования тренировочного процесса является кон-
троль за ходом подготовки [3, 6]. В спортивной практике информативность того или ино-
го показателя, используемого для оценки подготовленности спортсменов, можно оценить 
по силе корреляционной связи между его величиной и спортивным результатом. Для вы-
яснения такой зависимости и динамики ее изменения в рамках годичного цикла под воз-
действием средств тренировки были проведены специальные исследования. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

По результатам констатирующего эксперимента у спринтеров 15-17 лет не выяв-
лено тесной корреляционной взаимосвязи спортивного результата с прыжками с ноги на 
ногу на дистанцию 30 метров (табл. 1).  

Таблица 1 
Взаимосвязь спортивного результата с показателями контрольных тестов 

Контрольные тесты Результат в беге на дистанции 100 м Р 
Прыжок в длину с места - 0,58 <0,05 
Бег с хода 20 м 0,66 <0,05 
Прыжки с ноги на ногу 30 м 0,41 >0,05 
Скачки на одной ноге 20 м 0,73 <0,05 
Бег с низкого старта 20 м 0,26 >0,05 
Тройной прыжок с места -0,59 <0,05 
Примечание: P<0,05 при r=0,58 

В то время как, согласно данным научно-методической литературы [3, 4] и резуль-
татам собственных исследований у спринтеров высокой квалификации между этими 
двумя упражнениями прослеживается тесная взаимосвязь. Специалисты отмечают, что в 
юношеском возрасте частота движений при выполнении упражнений соответствует по-
казателям взрослых спортсменов, в то время как длина бегового шага значительно короче 
[5, 7]. Также не выявлено взаимосвязи между спортивным результатом и бегом на 20 
метров с низкого старта. В то время как по данным других исследователей [4] между 
этими показателями наблюдается тесная взаимосвязь. На наш взгляд это можно объяс-
нить слабой технической подготовленностью, не позволяющей реализовать имеющийся 
уровень физической готовности юношей. 

Проведенные исследования позволили разработать комплекс упражнений локаль-
но-избирательного воздействия и оценить эффективность его применения в специальной 
подготовке юных бегунов на короткие дистанции. 

Применение средств локально-избирательного воздействия способствовало увели-
чению усилия в фазе активного отталкивания и как следствие более быстрому переходу 
от уступающей работы к преодолевающей. Если принять во внимание тот факт, что уро-
вень развития скоростно-силовых способностей зависит от скорости сокращения и силы 
мышц, то очевидно, что юноши имеют все основания для достижения высокого уровня 
развития этих способностей, а на их основе достижения высоких спортивных результа-
тов.  
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Выявленные, в ходе эксперимента, изменения тесноты взаимосвязи спортивного 
результата в беге на 100 метров с показателями педагогического тестирования дают воз-
можность заключить, что предложенный комплекс локально-избирательных упражнений 
способствует усилению взаимосвязи между данными показателями (табл. 2). 

Так, появление достоверной взаимосвязи спортивного результата с отдельными 
показателями контрольных тестов (прыжка с ноги на ногу на дистанции 30 м и бег с низ-
кого старта на дистанцию 20 м) позволяют заключить, что нам удалось увеличить техни-
ческий потенциал спортсменов без форсирования тренировочного процесса на фоне воз-
росшего уровня скоростно-силовой подготовленности. 

Таким образом, в результате исследования, основанном на фактическом материа-
ле, к концу формирующего эксперимента мы получили достоверные изменения во всех 
контрольных показателях. 

Таблица 2 
Взаимосвязь спортивного результата с показателями контрольных тестов после 

эксперимента 
Контрольные тесты Результат в беге на дистанции 100 м Р 

Прыжок в длину с места  - 0,68 <0,05 
Бег с хода 20 м 0,70 <0,05 
Прыжки с ноги на ногу 30 м 0,60 <0,05 
Скачки на одной ноге 20 м 0,85 <0,05 
Бег с низкого старта 20 м 0,59 <0,05 
Тройной прыжок с места -0,65 <0,05 
Примечание: P<0,05 при r=0,58 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Важным выводом, вытекающим из анализа результатов эксперимента, является 
необходимость использования средств локально-избирательного воздействия в скорост-
но-силовой подготовке спринтеров на этапе углубленной специализации.  

В целом, применение средств локально-избирательного воздействия позволяет со-
кратить время овладения спортивной техникой, развивает у юношей-спринтеров умение 
проявлять максимальные усилия в заданной структуре бега на фоне сниженных объемов 
основных средств тренировки. Это стимулирует темпы роста физической подготовленно-
сти спортсменов в ходе естественного развития в наиболее благоприятный его период с 
учетом специализированной направленности тренировочного процесса. 
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ВЛИЯНИЕ ДЫХАНИЯ ЧЕРЕЗ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ «МЕРТВОЕ» 
ПРОСТРАНСТВО НА ПРОТЕКАНИЕ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ ПРОЦЕССОВ У 
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Елена Юрьевна Барабанкина, аспирант, 

Волгоградская государственная академия физической культуры 

Аннотация 
Исследовано влияние применения дыхания через дополнительное «мертвое» пространство 

на различных этапах (обще-подготовительный и специально-подготовительный этапы) подготови-
тельного периода у легкоатлетов-спринтеров на протекание восстановительных процессов, а также 
на состояние их физической и функциональной подготовленности. В исследовании принимали 
участие 16 спортсменов в возрасте 17-19 лет, специализирующихся в беге на короткие дистанции, 
уровень спортивного мастерства соответствовал от первого разряда до кандидата в мастера спорта. 
Спортсмены экспериментальной группы на тренировочных занятиях использовали увеличенное 
аэродинамическое сопротивление дыханию в остром периоде восстановления, то есть после основ-
ной интенсивной работы. Установлено, что применение данного средства в качестве дополнитель-
ного средства восстановления оказывает положительное влияние на состояние сердечно-
сосудистой и дыхательной систем, способствует более быстрому развертыванию и протеканию 
восстановительных процессов в организме спортсменов.  

Ключевые слова: средства восстановления, дыхание через дополнительное «мертвое» про-
странство, тренировочный процесс, легкоатлеты-спринтеры. 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


