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Одной из самых зрелищных среди легкоатлетических дисциплин, и в тоже время сложных по подготовке высококвалифицированных спортсменов, является бег на короткие дистанции. Спринтерский бег требует проявления от легкоатлетов в полной мере скоростных, скоростно-силовых и координационных способностей и в целом высокого уровня физической подготовленности.

Различным аспектам подготовки легкоатлетов-спринтеров посвящено значительное количество исследований, в частности, развитию у них скоростно-силовых способностей (Аль Раггад Раид, 2000; И.Е. Анпилогов, 2011), специальной физической подготовленности (М.А. Усков, 2009; С.С. Сбитый, 2011; А.И. Табаков, 2019), применению специально-подготовительных упражнений (М.А. Ильин, 2002), моделированию соревновательной деятельности (Д.Е. Врублевский, 2010) и другим.

Рост спортивных результатов в спринтерском беге во многом зависит от эффективного распределения и использования средств, методов, тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки. 

Постановка данной проблеме представляется наиболее актуальной для подготовки легкоатлетов, специализирующихся в беге на короткие дистанции на этапе совершенствования спортивного мастерства.
Цель исследования – экспериментально обосновать программу распределения средств и методов тренировки в годичном цикле легкоатлетов-спринтеров на этапе совершенствования спортивного мастерства. 
Разработанная программа распределения средств и методов тренировки в годичном цикле подготовки легкоатлетов-спринтеров на этапе совершенствования спортивного мастерства предполагает двухцикловую периодизацию учебно-тренировочного процесса с  общеподготовительными, специально-подготовительным этапами, зимним и летним соревновательными периодами.
Программой предусмотрено на общеподготовительном этапе для развития у легкоатлетов основных физических качеств использование пяти групп средств.
Первый группа упражнений направлена на разностороннюю физическую подготовленность легкоатлетов. Вторая группа включает упражнения скоростной направленности. Третья группа упражнений предусматривает  развитие у легкоатлетов скоростной выносливости. Четвертая группа состоит из упражнений скоростно-силовой направленности. Пятая группа объединяет упражнения для развития гибкости.

Использование данных групп упражнений на общеподготовительных этапах осеннего и весеннего макроциклов подготовки легкоатлетов было распределено в следующих объемах (табл. 1).
Таблица 1

Распределение средств подготовки легкоатлетов 

на общеподготовительных этапах в тренировочном 

процессе годичного цикла (%)
	Группы средств
	Первый обще-

подготовительный этап
	Второй обще-подготовительный этап


	Упражнения на разностороннюю физическую подготовленность 
	50
	40

	Упражнения скоростно-силовой направленности 
	25
	20

	Упражнения скоростной направленности
	15
	25

	Упражнения на скоростную выносливость
	5
	10

	Упражнения на гибкость
	5
	5


На специально-подготовительных этапах подготовки легкоатлетов программой предусмотрено распределение средств и методов тренировки по принципу концентрированного использования упражнений из трех блоков: силового, скоростно-силового и скоростного.

В течение восьми недель в каждом макроцикле средства тренировки распределялись следующем образом (табл. 2).
Таблица 2

Распределение средств тренировки спринтеров экспериментальной группы на специально-подготовительных этапах
	Средства физической подготовки 


	Недели

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	количество занятий в неделю

	Упражнения силовой направленности
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	Упражнения скоростно-силовой направленности
	2
	2
	3
	3
	2
	1
	2
	1

	Упражнения скоростной направленности
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	4


В первой и второй неделях специально-подготовительного этапа два занятия отводятся силовой подготовке легкоатлетов, два занятия – скоростно-силовой и одно занятие – скоростной. В третьей и четвертой неделях силовой подготовке отводится два занятия, три занятия – скоростно-силовой и одно занятие – скоростной. В пятой неделе силовая подготовка занимает одно занятие, скоростно-силовая – два и скоростная подготовка – два занятия. В шестой неделе силовой подготовке отводится одно занятие, скоростно-силовой – одно и скоростной – три занятия. В седьмой и восьмой неделях силовая подготовка не проводится, скоростно-силовой подготовке в седьмой неделе отводится два занятия,  в восьмой – одно, а скоростной подготовке – три занятия в седьмой неделе и четыре занятия в восьмой.

Начальное тестирование специальной подготовленности спринтеров показало, что испытуемые, входящие в контрольную и экспериментальную группы не имели достоверных различий по величине среднего результата во всех контрольных испытаниях (табл. 3)
Таблица 3

Данные тестирования специальной подготовленности легкоатлетов-спринтеров 15-17 лет на начало опытной работы
	Виды испытаний
	Группы испытуемых
	Р

	
	контрольная
	экспериментальная 
	

	Бег на 60 м (с)
	7,63±0,03
	7,67±0,03
	>0,05

	Бег на 300 м (с)
	43,2±0,2
	42,9±0,2
	>0,05

	Прыжок в длину с места  (см)
	243,9±3,4
	243,4±3,5
	>0,05

	Тройной прыжок в длину с места (см)
	698,4(6,8
	697,5(6,6
	> 0,05




После проведения педагогического эксперимента и итогового тестирования было выявлено, что в обеих группах произошли положительные сдвиги в результатах, однако более значительными они были у легкоатлетов-спринтеров экспериментальной группы и достоверно отличались от контрольной группы (табл. 4).
Таблица 4
Данные тестирования специальной подготовленности легкоатлетов-спринтеров 15-17 лет на окончание опытной работы
	Виды испытаний
	Группы испытуемых
	Р

	
	Контрольная
	экспериментальная 
	

	Бег на 60 м (с)
	7,51±0,03
	7,42±0,03
	<0,05

	Бег на 300 м (с)
	41,8±0,2
	40,4±0,2
	<0,05

	Прыжок в длину с места  (см)
	254,3±3,5
	260,7±3,4
	<0,05

	Тройной прыжок в длину с места (см)
	718,6(6,6
	729,3(6,2
	<0,05




Средние результаты, полученные в тестах в экспериментальной группе выросли от 3,3% в беге на 60 м до 5,8% в беге на 300 м, в контрольной группе они улучшились в тех же тестах от 1,6 до 3,2%, соответственно.

В прыжках в длину результаты испытуемых экспериментальной группы были выше, чем у легкоатлетов контрольной группы на достоверном уровне значимости и в процентном выражении  составили в прыжке в длину с места соответственно 7,1 и 4,3%, в тройном прыжке с места – 4,6 и 2,9%.

Средний результат в беге на 100 м у легкоатлетов-спринтеров на окончание опытной работы в контрольной группе улучшился с 12,97 до 12, 64 секунды, в экспериментальной группе с 12,93 до 12,31 секунды (табл. 5).
Таблица 5
Динамика средних результатов в беге на 100 м у легкоатлетов

контрольной и экспериментальной группы в процессе опытной работы

	Группы
	Результаты в секундах
	Р 

между группами

	
	Начальные
	итоговые
	

	Контрольная 
	12,97±0,06
	12,64±0,05
	<0,05

	Экспериментальная


	12,93±0,07
	12,31±0,06
	


Таким образом, педагогический эксперимент доказал эффективность разработанной нами программы распределения средств и методов тренировки легкоатлетов-спринтеров в годичном цикле в учебно-тренировочном процессе организации дополнительного образования как по результатам тестов, так и по результату показанному на соревнованиях в беге на 100 м.           
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