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В основе спортивной подготовки легкоатлетов лежит их физическая подготовленность, содержанием которой выступают физические качества. Прежде чем приступать к специализированной тренировке в избранном виде легкой атлетики, необходима разносторонняя физическая подготовка, на базе которой будет строиться дальнейший тренировочный процесс. Важная роль в этом отводится этапу спортивной специализации.

Как показывает анализ специальной литературы развитию основных физических качеств у легкоатлетов уделяется большое внимание в научных исследованиях (О.Е. Масловский, 2007; Е.М. Калинин, 2010; Э.В. Любарская, 2010; Т.В. Артамонова, 2016; А.И. Табаков, 2019; А.В. Бутрамеев, 2021) и методических (В.Б. Попов, 2002; А.В. Чернышева, 2009; В.Г. Никитушкин, Н.Н.  Чесноков, 2014) работах.

Вместе с тем, ещё достаточно актуальной остается проблема развития физических качеств у легкоатлетов, занимающихся на этапе спортивной специализации. 

Цель исследования – экспериментально обосновать программу развития физических качеств у легкоатлетов этапа спортивной специализации в подготовительном периоде подготовки.
Для проведения эксперимента были сформированы две группы легкоатлетов 12-14 лет, специализирующихся в беге на короткие дистанции – одна контрольная и одна экспериментальная по 8 человек в каждой.

Различие в спортивной подготовке легкоатлетов контрольной и экспериментальной групп заключалось в том, что в тренировочный процесс экспериментальной группы была включена специально разработанная программа, направленная на развитие у них физических качеств в подготовительном периоде. 

Содержание программы включает пять групп средств и рекомендации по их применению в тренировочном процессе.

Первая группа средств направлена на повышение общей физической подготовленности легкоатлетов и включает упражнения на развитие общей выносливости, силовых и координационных способностей.

Вторая группа средств состоит из упражнений скоростной направленности.

Третья группа объединяет две подгруппы упражнений скоростно-силовой направленности: а) прыжковые упражнения; б) упражнения с набивным мячом.

Четвертая группа средств программы направлена на развитие у легкоатлетов скоростной выносливости.

Пятую группу средств составляют упражнения для развития у легкоатлетов подвижности в суставах.

В зависимости этапа подготовительного периода подготовки легкоатлетов средства из комплексов были распределены в следующих объемах (табл. 1).
В соответствие с периодизацией тренировочного процесса, основная направленность тренировки на осенне-зимним общеподготовительном этапе состоит в создании, расширении и совершенствовании у легкоатлетов фундамента физической подготовленности. На весенне-летнем общеподготовительном этапе большое внимание уделялось повышению скоростно-силовой подготовленности и функциональных возможностей организма легкоатлетов. На весенне-летнем специально-подготовительном этапе преимущественно решались задачи по повышению максимальной скорости бега, улучшению показателей скоростной выносливости.
Таблица 1

Распределение средств развития физических качеств у легкоатлетов 

в подготовительном периоде тренировочного процесса (%)
	Средства
	Осенний подготовительный период
	Весенний подготовительный период

	
	Обще-под. этап
	Спец-под. этап
	Обще-под. этап
	Спец-под. этап

	Комплекс 1. Упражнения общей физической подготовки
	60
	40
	50
	35

	Комплекс 2. Упражнения скоростной направленности
	10
	20
	11
	22

	Комплекс 3. Упражнения скоростно-силовой направленности
	15
	20
	20
	22

	Комплекс 4. Упражнения для развития скоростной выносливости
	10
	17
	15
	18

	Комплекс 5. Упражнения для развития подвижности в суставах
	5
	3
	4
	3


Результаты реализации программы развития физических качеств у легкоатлетов этапа спортивной специализации экспериментальной группы в подготовительном периоде подготовки показали её эффективность, что подтверждается данными педагогического тестирования по 7 контрольным испытаниям.

Динамика результатов в тестах, характеризующих развитие скоростных способностей у легкоатлетов в ходе педагогического эксперимента, представлена в таблице 2.
Таблица 2

Динамика результатов, характеризующих скоростные способности 
легкоатлетов в ходе педагогического эксперимента
	Тесты
	Группы
	До эксперимента
	После

эксперимента
	%

прироста
	P

	Бег 30 м с ходу, (с)
	Э.Г.
	3,86±0,02
	3,56±0,02
	7,8
	<0,05

	
	К.Г.
	3,84±0,02
	3,67±0,02
	4,4
	

	Бег 60 м, (с)
	Э.Г.
	9,15±0,06
	8,60±0,05
	6,1
	<0,05

	
	К.Г.
	9,12±0,05
	8,79±0,05
	3,6
	


Так, в беге на 30 м с ходу у легкоатлетов контрольной группы средний результат улучшился на 4,4%, у спортсменов экспериментальной группы – на 7,8%, в беге на 60 м – на 3,6 и 6,1% соответственно.

Примерно такая же картина наблюдается и в динамике средних результатов в контрольных испытаниях, характеризующих развитие скоростно-силовых способностей у легкоатлетов (табл. 3). 
Таблица 3
Динамика результатов, характеризующих скоростно-силовые способности 
легкоатлетов в ходе педагогического эксперимента
	Тесты
	Группы

	До эксперимента
	После

эксперимента
	%

прироста
	P

	Прыжок в длину с места, (см)
	Э.Г.
	226,1±3,8
	242,7±3,6
	7,3
	<0,05

	
	К.Г.
	225,6±3,9
	235,1±3,7
	4,2
	

	Тройной прыжок в длину с места, (см)
	Э.Г.
	615,6±8,3
	671,5±8,1
	9,1
	<0,05

	
	К.Г.


	614,3±8,4
	653,8±8,2
	6,4
	

	Метание ядра (4 кг) назад через голову, (м)
	Э.Г.
	8,83±0,12
	9,18±0,12
	4,0
	<0,05

	
	К.Г.
	8,79±0,13
	8,96±0,12
	1,9
	


Средний результат в прыжке в длину с места в экспериментальной группе вырос за время педагогического эксперимента на 7,3%, в контрольной группе – на 4,2%, в тройном прыжке с места увеличение среднего результата составило у легкоатлетов экспериментальной группы 9,1%, контрольной группы – 6,4%, наконец, в метании ядра назад через голову результаты легкоатлетов экспериментальной группы повысились на 4%, результаты контрольной группы – на 1,9%.

За время экспериментальной работы так же произошло значительное достоверное улучшение средних результатов у легкоатлетов экспериментальной группы по сравнению с контрольной группой в тестах, характеризующих скоростную и общую выносливость (табл. 4).
Таблица 4

Динамика результатов в тестах, характеризующих скоростную и общую

выносливость легкоатлетов в ходе педагогического эксперимента
	Тесты
	Группы
	До эксперимента
	После

эксперимента
	%

прироста
	P

	Бег 300 м, (с)
	Э.Г.
	51,5±0,3
	47,2±0,3
	8,3
	<0,05

	
	К.Г.
	51,2±0,3
	48,7±0,3
	4,9
	

	Бег 1000 м, (м/с)
	Э.Г.
	3,39±0,6
	3,20±0,5
	5,6
	<0,05

	
	К.Г.
	3,37±0,5
	3,26±0,5
	3,3
	


Реализация разработанной программы развития физических качеств у легкоатлетов этапа спортивной специализации в подготовительном периоде подготовки позволила улучшить средний результат в беге на 300 метров у легкоатлетов экспериментальной группы на 8,3%, в контрольной группе – на 4,9%, в беге на 1000 метров улучшение результатов составило 5,6 и 3,3% соответственно.
Таким образом, полученные данные в ходе опытной работы подтверждают выдвинутую гипотезу исследования о том, что уровень физической подготовленности легкоатлетов этапа спортивной специализации может быть повышена за счет внедрения специально разработанной программы, включающей упражнения с направленностью на развитие основных физических качеств и рекомендации по их применению в подготовительном периоде подготовки.
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