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Актуальность. В настоящее время накоплен большой методический материал по применению 

в тренировке бегунов разнообразных скоростно-силовых упражнений [1, с.72; 3, с.80; 5, с.4; 10, 
с.29]. Однако, проблема выбора рациональных средств скоростно-силовой подготовки, особенно-
сти их применения в тренировке с различным контингентом спринтеров, не получила удовлетво-
рительного обоснования и теоретического объяснения.  

В большинстве случаев, рекомендации, касающиеся системного применения средств скорост-
но-силовой подготовки, разрабатываются для квалифицированных спортсменов [3, с.72; 6, с.32; 8, 
с.11; 9, с.67]. Однако фундамент высшего мастерства закладывается на начальных этапах трени-
ровки. И то, как рационально будет организована тренировка начинающих спортсменов в различ-
ных структурных единицах годичного цикла подготовки имеет первостепенное значение. Кроме 
того, методические положения, подготовленные для квалифицированных атлетов весьма часто, 
без соответствующего осмысления, распространяются на учебно-тренировочный процесс юных 
спортсменов. 

Цель исследования заключалась в определении результативности методики подготовки юных 
бегунов на короткие дистанции в годичном макроцикле с использованием подвижных, спортив-
ных игр и игровых упражнений. 

Для инструментальной оценки силовых и скоростно-силовых возможностей мышц бегунов на 
короткие дистанции применялся метод компьютерной тензодинамографии, что позволяло записы-
вать кривую «сила-время», а также наблюдать за скоростью возрастания силы мышц [1, с.72; 3, 
с.80; 6, с.33]. Определялась абсолютная сила, зарегистрированная при проявлении изометрическо-
го напряжения группы мышц без фиксации времени, оценивалось «взрывное» мышечное сокра-
щение в изометрическом режиме - градиент силы (отношение максимального проявленного мы-
шечного усилия ко времени его достижения) и те значения силовых показателей, которые могут 
развить спринтеры за 0,1 с. Произведена запись и обработка полученных тензодинамограмм сило-
вых характеристик тех групп мышц, которые участвуют при разгибании ноги в коленном и тазо-
бедренном суставах.  

Результаты и их обсуждение. На основании широкого обобщения передового педагогического 
опыта, анкетного опроса тренеров, анализа документального материала (дневников тренировок) 
была определена структура годичного цикла бегунов 12-15 лет на короткие дистанции на этапе 
начальной специализации. 

При разработке указанной схемы основное внимание уделялось проблеме оптимального плани-
рования тренировки юных спортсменов, что предусматривало такую организацию тренировки, 
которая бы исключала «форсирование» подготовки. На основе полученного фактического матери-
ала были определены следующие направления в организации специальной физической подготовки 
юных бегунов, призванные уменьшить вероятность форсированной подготовки занимающихся. 

1. Было запланировано некоторое увеличение (на 10–15%) объема средств общефизиче-
ской подготовки от тренировочных нагрузок квалифицированных спринтеров. При этом широко 
использовались упражнения, которые в небольшом объеме применяются взрослыми спринтерами 
более высокой квалификации. Так, превалирующе проводилось внедрение в учебно–
тренировочный процесс юных спринтеров подвижных, спортивных игры, игровых упражнений 
т.п. 

2. Рассчитано суммарное выполнение объема годовой нагрузки, касающихся средств спе-
циальной физической подготовки. Объем последних составлял не более 40–50% от аналогичных 
тренирующих воздействий более квалифицированных спринтеров. 

3. Организация нагрузки по месячным циклам предусмотрены максимальные значения исполь-
зования тренировочных средств не более 10% за мезоцикл от годового объема тренирующих воз-
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действий. У взрослых спортсменов данные параметры нагрузки предусматривают концентрацию 
однонаправленных средств специальной физической подготовки до 20% и более в месяц от годо-
вого объема [3, с.78; 6, с.32; 8, с.11]. 

Исходя из вышеприведенного материала, была разработана методика развития специальной 
подготовленности игровыми средствами тренировки юных бегунов-спринтеров 12-15 лет. Легко-
атлеты-спринтеры тренировались по разработанным схемам комплексной организации трениро-
вочного процесса спортсменов первой (12–13 лет, n=21) и второй (14–15 лет, n=18) эксперимен-
тальной группы. 

В первой экспериментальной группе у мальчиков 12–13 лет в результате годичной тренировки 
наряду с повышением результата в беге на 100 м на 1,43 с достоверно улучшились показатели 
специальной физической подготовленности: улучшилось время бега 20 м с ходу и 60 м со старта, 
соответственно, в среднем на 0,19 с и 1,02 с; улучшились результаты в прыжке в длину с места на 
0,40 м, в тройном прыжке с места на 1,02 м и броске ядра двумя руками снизу–вперед (3 кг) на 
1,12 м.  

В том числе, различия показателей бега на 60 м со старта, тройного прыжка и броска ядра дву-
мя руками снизу–вперед имеют высокую статистическую достоверность (р<0,05). Наблюдается 
также значительное, статистически достоверное (р<0,01) увеличение силовых характеристик – аб-
солютной сила, градиента силы и проявления силы за 0,1 с. 

Во второй экспериментальной группе у юношей 14–15 лет кумулятивный эффект годичной 
тренировки выразился в улучшении показателей в беге на 100 м на 1,13 с, в беге на 20 м с ходу и 
60 м со старта соответственно, в среднем на 0,17 с и 0,22 с, в прыжке в длину с места на 0,30 м, в 
тройном прыжке с места – на 0,84 м, в броске ядра двумя руками снизу – вперед (3 кг) на 1,65 м. 
Статистически достоверно, для 1% уровня значимости увеличились силовые показатели. Так, аб-
солютная сила возросла на 10,83 кг, градиент силы, на 159,18 кг/с, а проявление силы за 0,1 с на 
13,59 кг. 

Выводы. Тестирование, проведенное в начале и в конце годичного педагогического экспери-
мента, показало существенный прирост анализируемых показателей у спортсменов эксперимен-
тальных групп, что отразилось на результате бега на основной спринтерской дистанции – 100 м. 
Прирост силовых показателей у юных спринтеров можно объяснить не только сенситивным пери-
одом развития силы мышц, но и эффективностью тренирующих воздействий.  

Результаты педагогического эксперимента позволяют свидетельствовать о продуктивности ме-
тодика скоростно-силовой подготовки в годичном цикле, разработанной для бегунов на короткие 
дистанции 12–15 лет, а также содержательности нормативных показателей оценивающих их под-
готовленность. 
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Актуальность. Современный спорт отчетливо демонстрирует развитие зрелищной функции, 

особенно эта тенденция характерна для игровых видов спорта. Интенсивность физической 
нагрузки современного футбола сегодня значительно возросла, что в первую очередь, обусловлено 
высокими требованиями к развитию физических качеств, которые определяют игровое амплуа 
футболиста [1, 27 с; 2, С. 3-5; 3, 33 с.]. 

Каждый возрастной этап характеризуется морфофункциональными особенностями, знания и 
учет которых дают возможность оценить эффективность в улучшении здоровья, развитии 
физических качеств, обучении спортивной технике для достижения в будущем высоких 
спортивных результатов [4, 22 с.]. 

На первом этапе (август-сентябрь 2021г.) проводился анализ научно-методической литературы, 
а также определялись показатели физической подготовленности юных футболистов. На втором 
этапе (октябрь 2021- февраль 2022 г.) проводился педагогический эксперимент. На третьем этапе 
(май 2022г.) осуществлялся анализ результатов исследования. В спортивной школе формируются 
группы начальной, средней, юношеской подготовки. Программный материал для практических 
занятий представлен следующими документами: учебный план подготовки юных футболистов 9–
11 лет; план–график на учебный год; учебный план теоретической подготовки. Тренировочный 
микроцикл представлен в таблице 3.1.  

 
Таблица 1. – Программа тренировочного микроцикла юных футболистов 9–11 лет контрольной 

группы 
 

День 
МкЦ 

Тренировочные задания 

1–й 
день 

Разминка: стретчинг и жонглирование мячом любой частью тела – 15 мин. Основная 
часть: Равномерный бег трусцой – 15 мин. Стретчинг, индивидуальный и в парах – 10 
мин.  Работа на силовых тренажерах – 20 мин.  Стретчинг – 10 мин. 

2–ой 
день 

Разминка: стретчинг и игра в ручной мяч – 15 мин. Основная часть: Переменный бег – 20 
мин.  Стретчинг, индивидуальный и в парах – 10 мин.  Повторный бег прыжками на от-
резках 30–50 м.  Жонглирование мячом. Стретчинг и силовые упражнения – 10 мин. 

3–ий 
день 

Бег трусцой – 10 мин. Стретчинг и беговые упражнения. Акробатические упражнения: 
Стойка на лопатках; «Мост» из положения лежа, на спине; Кувырок вперед.  Стретчинг и 
силовые упражнения – 10 мин 

4–ый 
день 

Стретчинг, индивидуальный и в парах – 10 мин.  Равномерный бег трусцой – 20 мин. 
Стретчинг и работа на силовых тренажерах – 20 мин. Бег трусцой – 5 мин. 

5–ый 
день 

Разминка: стретчинг и игра в ручной мяч – 15 мин. Упражнения для развития координа-
ционных способностей футболистов (гимнастический зал) – 40 мин. 

6–ой 
день 

Ручной мяч в игровом манеже – 10 мин. Стретчинг – 10 мин. Рывки с мячами на отрезках. 
Игра 3 тайма по 15 мин.  Стретчинг – 10 мин 

7–ой 
день 

Отдых и восстановительные мероприятия 

 
  




