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Спортивная тренировка —  это сложный многогранный процесс. 
Его основными направлениями на этапе начальной спортивной спе
циализации являются развитие физических качеств и повышение фун
кциональных резервов организма юного спортсмена. Рационально по
строенный тренировочный процесс спринтеров-подростков способству
ет созданию прочной основы их высокой работоспособности и позво
ляет избежать стабилизации, а также снижения спортивных результа
тов при переходе в юниорский и взрослый спорт [1, 2].

На сегодняшний день не более 20-25 % спортсменов, покаявших высо
кие спортивные результаты в подростковом возрасте, сохраняют свои дости
жения во взрослом спорте [3].Это объясняется тем, что еще не все вопросы, 
связанные с рационализацией подготовки спортивного резерва, решены дол
жным образом. В связи с этим нам представляется актуальным проведение 
дальнейших научных исследований по данной проблеме.

Целью нашего исследования был поиск путей оптимизации подго
товки юных бегунов на короткие дистанции на этапе начальной спортив
ной специализации.

Для этого у 88 спринтеров в возрасте 12-13 лет (42 мальчика и 46 
девочек) нами были изучены:

1. Уровни развития быстроты, специальной выносливости, скорос
тно-силовых качеств по результатам бега на 30 м, 300 м и десятикрат
ного прыжка с места.

2. Антропометрические характеристики по показателям веса, рос
та, весоростового индекса (ВРИ).

3. Функциональное состояние нервно-мышечной системы по резуль
татам теппинг-теста.

4. Уровень адаптации сердечно-сосудистой системы (GCC) к на
грузкам скоростного характера по ее реакции на 15-секундный бег на 
месте в максимальном темпе.

Проведенное исследование выявило, что по уровню развития бы
строты и скоростно-силовых качеств мальчики и девочки 12-13 лет 
достоверно не отличаются друг от друга. Результаты в беге на 30 м у 
них в среднем составили: 5,19±0,05 с у мальчиков и 5,24±0,06 с у 
девочек; в десятикратном прыжке с места —  18,83±0,27 м у мальчи
ков и 19,14±0,24 м у девочек. Уровень развития скоростной вынос
ливости у мальчиков оказался выше, чем у девочек. Так, результаты 
в беге на 300 м составили соответственно 58,27±0,67 с и 61,52±0,92 с 
при р<0,05.
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Мы проанализировали уровни развитая скоростно-силовых качеств и 
специальной выносливости юных спринтеров в зависимости от величины их 
спортивного результата в беге на 30 м. Для этого все спортсмены, отдельно 
мальчики и девочки, были разделены на 2 группы. В первую из них вошли 
спринтеры, показавшие более высокие результаты в беге на 30 м (<5,2 с), во 
вторую —  более низкие (>5,2 с). Установлено, что для всех спортсменов пер
вой группы, как мальчиков, так и девочек, характерны лучшие показатели в 
десятикратном прыжке с места и в беге на 300 м (табл. 1).

Таблица 1
Результаты контрольных испытаний спринтеров 12--13 лет 

с различным уровнем спортивного результата в беге на 30 м

Пол Группы
Результат в 

десятикратном 
прыжке с места, м

Результат в беге на 
300м, с

Мальчики 1 19,60±0,29 56,48+0,98 '
2 18,12±0,34 59,90±0,93

Р — р<0,05 р<0,05
Девочки 1 19,95+0,28 58,01±0,97

2 18,18±0,36 65,70±1,03
Р — р<0,05 р<0,05

Нами был проведен корреляционный анализ по изучению степени 
взаимосвязи между уровнями развития ведущих физических качеств у 
юных спринтеров. Он выявил наличие в основном сильных корреляци
онных связей между результатами в беге на 30 м, 300 м и десятикрат
ного прыжка с места (табл. 2).

Полученные данные свидетельствуют о том, что дпя достижения бо
лее высоких спортивных результатов у юных спринтеров на этапе началь
ной спортивной специализации необходимо развивать не только быстроту, 
но и скоростно-силовые качества, а также специальную выносливость.

Таблица 2
Корреляционная взаимосвязь между спортивными результатами 

у спринтеров 12-13 лет

КЬнтрольнье
нормативы Пап

Коэффициенты корреляции
результат в деоятирагном 

грьмяесмэста
результат в беге на 300 м

Рвзугьтат в бепз на 30 м м -0,68 0,55
Д -0,73 0,78

Ведугьтаг в десятилетнем 
г^ьмиесмвсга

М; — -0,74
Д — -0,70

Анализ антропометрических характеристик у юных спринтеров 
выявил отсутствие половых различий по показателям веса, роста и ВРИ. 
В среднем они составили: вес —  42,96±1,16 кг у мальчиков и 
43,00±1,16 кг у девочек, р о с т —  155,28±1,49 см у мальчиков и 
156,57±1,23 см у девочек, ВРИ —  274,82±6,06 г/см у мальчиков и 
273,13±6,16 r/см у девочек.
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Мы проанализировали корреляционную взаимосвязь между антро
пометрическими показателями юных спринтеров и уровнями их спортив
ных результатов в беге на 30 м, 300 м и в десятикратном прыжке с мес
та. Полученные данные представлены в табл. 3.

Из таблицы видно, что корреляционная взаимосвязь между весом, 
ростом, ВРИ и уровнем спортивного результата во всех контрольных 
испытаниях у девочек выражена слабее, чем у мальчиков. Кроме того, 
названные антропометрические характеристики юных бегунов на ко
роткие дистанции имеют наиболее сильную корреляционную связь с 
результатом в десятикратном прыжке с места.

Таблица 3
Корреляционная взаимосвязь между антропометрическими характеристиками

и результатами контрольных испытаний у спринтеров 12-13 пет

Антропометрические
показатели

Пол

Коэффициенты корреляции

результат в беге 
на 30м

результат в 
десятикратном 
прыжке с места

результат в беге 
на 300 м

Вес м -0,38 0,68 -0,58
А -0,17 0,42 -0,16

Рост м -0,34 0,64 -0,49
А -0,22 0,52 -0,17

ВРИ м -0,37 0,67 -0,58
Д -0,13 0,36 -0,15

Представленные данные свидетельствуют о том, что уровень раз
вития физических качеств, особенно скоростно-силовых, у 112-13-лет
них спринтеров в определенной степени зависит от величины их ант
ропометрических показателей.

Проявление быстроты, ведущего физического качества бегуна на 
короткие дистанции, во многом зависит от функционального состояния 
нервно-мышечной системы подростка. Для его изучения нами приме
нялся теппинг-тест [4].

Анализ максимальной частоты движений кисти при проведении теп- 
пинг-теста у юных спортсменов не выявил различий поданному показателю 
в зависимости от пола. Все подростки, отдельно мальчики и девочки, в зави
симости от результатов, показанных в теппинг-тесте, были разделены на 2 
группы. В первую из них вошли спринтеры, проявившие среднюю частоту 
движений кисти на протяжении всего теппинг-теста более 60. Во вторую —  
60 и менее [5]. Следует отметить, что все спортсмены первой группы, как 
мальчики, так и девочки, показали достоверно лучший результат в десяти
кратном прыжке с места (у мальчиков: 19,08±0,34 м (1-я группа) и 18,09±0,23 м 
(2-я группа) при р<0,05; у девочек: 19,51±0,26 м (1-я группа) и 18,22±0,53 м 
(2-я группа) при р<0,05). Кроме того, девочки первой группы имеют досто
верно лучшие результаты и в беге на 30 м (5,16^0,06 с (1-я группа) и 
5,43±0,11 с (2-я группа) при р<0,05).

Нами была проведена оценка реакции ССС юных спринтеров: на выпол
нение 15-секундного бега на месте в максимальном темпе. Установлено, что

272



у 42,9% мальчиков и у 39,1% девочек она оказалась нормотонической, у ос
тальных: подростков диагностировались атипичные варианты реакции. ЕЗсе 
спринтеры, отдельно мальчики и девочки, в зависимости от типа реакции ССС 
были разделены на 2 группы В первую из них вошли спортсмены с нормото
ническим вариантом реакции на проведенную функциональную пробу. Во егго- 
рую —  с атипичными вариантами. В каждой из указанных групп анализирова
лись спортивные результаты антропометрические характеристики и частота 
движений кисти юных спринтеров в теппинг-тесте.

Установлено, что юные бегуны на короткие дистанции с атипичными 
вариантами реакции ССС на скоростную нагрузку имеют более высокие 
антропометрические характеристики и показывают лучшие спортивные 
результаты. Причем у девочек различия достоверны (табл. 4).

Полученные данные свидетельствуют о том, что в возрасте 12--13 
лет более высоких спортивных результатов добиваются спрингеры, 
имеющие лучшее физическое развитие. Однако достижение высоких 
показателей сопровождается значительным напряжением механизмов 
адаптации организма юных спортсменов, о чем свидетельствует ухуд
шение приспособительных реакций системы кровообращения.

Анализ результатов теппинг-теста у спринтеров с различными типами 
адаптации ССС к скоростным нагрузкам выявил, что девочки второй груп
пы имеют достоверно лучшие результаты по теппинг-тесту в сравнении с 
девочками первой группы (соответственно 65,52±1,50 точек и 61,86±0,95 
точек). Это свидетельствует о том, что на фоне ухудшения приспособи
тельных возможностей ССС функциональное состояние нервно-мышеч
ной системы и спортивные результаты юных бегунов на короткие дистан
ции в течение некоторого времени могут сохраняться на достаточно хоро
шем уровне. Данное обстоятельство можно объяснить тем, что чрезмер
ные физические нагрузки в первую очередь приводят к нарушению вегета
тивных функций и лишь затем двигательных [6].

Таблица 4
Антропометрические показатели и результаты контрольных испытаний 

спринтеров 12--13 лет с различным уровнем адаптации сердечно-сосудистой 
системы к скоростным нагрузкам

Пол Реакция
ССС

Антропометрические
показатели

Результаты контрольных испытаний

вес, кг рост, см ВРИ, г/см
бег на 
30 м, с

десяпжратныи 
прыжок с места, м

бег на 
300 м, с

нормот. 41,30 152,82 268,64 5,27 18,61 59,12

м
вар-т ±2,01 ±2,47 ±8,53 ±0,09 ±0,50 ±1,30
атипич. 44*21 157,12 279,46 5,12 18,99 57,63
вар-ты ±1,75 ±2,03 ±9,15 ±0,04 ±0,35 ±0,70

р — р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05
нормот. 39,38 153,79 254,80 5,37 18,49 63,02

А
вар-т ±1,40 ±2,47 ±6,78 ±0,07 ±0,34 ±1,46
атипич. 45,33 158,36 284,92 5,15 19,56 60,55
вар-ты ±1,66 ±1,31 ±8,83 ±0,08 ±0,34 ±1,32

Р — р<0,05 р>0,05 р<0,05 р<0,05 р<0,05 р>0,05

273



Таким образом, полученные нами результаты указывают на необ
ходимость организации систематического врачебно-педагогического кон
троля в микро-, мезо- и макроциклах тренировочного процесса юных 
спринтеров с целью своевременной коррекции применяемых в нем фи
зических нагрузок.

Подводя итог выше изложенному следует отметить, что для оптими
зации подготовки юных бегунов на короткие дистанции на этапе: началь
ной спортивной специализации необходимо учитывать ряд моментов:

1. При планировании тренировочного процесса целесообразно уде
лять достаточное внимание комплексному развитию быстроты, скорос- 
тно-силовых качеств и специальной выносливости.

2. В подростковом возрасте уровень спортивного результата в не
которой степени связан с величиной антропометрических показателей 
юных спринтеров, причем у мальчиков в большей степени по сравне
нию с девочками.

3. Юные спринтеры с лучшими результатами в теппинг-тесте пока
зывают более высокие результаты в беге на 30 м. Поэтому данный тест 
возможно использовать с целью контроля за уровнем развития у них 
качества быстроты.

4. Юные спортсмены, особенно те, которые показывают более вы
сокие спортивные результаты, нуждаются в систематическом контроле 
за уровнем адаптации сердечно-сосудистой системы к выполняемым 
физическим нагрузкам с целью профилактики нарушений в состоянии 
здоровья.
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