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В специальной научной литературе отмечается повышенный интерес к исследованиям, направленным на модернизацию тренировочного процесса легкоатлетов в беге на короткие дистанции (М.А. Усков, 2009; С.С. Сбитый, 2011; В.И. Федоров, А.И. Чикуров, С.В. Радаева, 2012). 

У легкоатлетов на тренировочном этапе спортивной подготовки закладывается фундамент их физической подготовленности, основу которой составляет развитость физических качеств.

Во многих исследованиях обосновывается необходимость обращать повышенное внимание на комплексное развитие у легкоатлетов физических качеств, применяя для этого разнообразные средства и методы (И.Е.  Анпилогов, 2011; Т.В. Артамонова, 2016; А.И. Табаков, 2019; А.В. Бутрамеев, 2021).

Вместе с тем остаётся ещё недостаточно изученной проблема сопряженного развития физических качеств у легкоатлетов-спринтеров, занимающихся на тренировочном этапе спортивной подготовки.   

Цель исследования – экспериментально обоснование комплексов средств сопряженного воздействия для развития физических качеств у легкоатлетов-спринтеров, занимающихся на тренировочном этапе спортивной подготовки. 
 В педагогическом эксперименте приняли участие две группы легкоатлетов в возрасте 13-15 лет, специализирующиеся в беге на короткие дистанции, одна из которых была контрольная, а другая экспериментальная, численностью по 8 человек каждая.

Учебно-тренировочный процесс в обеих группах осуществлялся по программе спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ по легкой атлетике. 

Для развития физических качеств у легкоатлетов-спринтеров, занимающихся на тренировочном этапе спортивной подготовки, было разработано пять комплексов средств сопряженного воздействия.

Комплекс №1 составили упражнения и подвижные игры, оказывающие сопряженное воздействие на развитие у легкоатлетов быстроты и ловкости.

Комплекс №2 включает упражнения и подвижные игры, оказывающие сопряженное воздействие на развитие у легкоатлетов скоростно-силовых и координационных способностей.

Комплекс №3 объединяет упражнения, оказывающие сопряженное воздействие на развитие у легкоатлетов скоростно-силовых способностей и быстроты.

Комплекс №4 состоит из упражнений и подвижных игр, оказывающих сопряженное воздействие на развитие у легкоатлетов ловкости и скоростной выносливости.

Комплекс №5 включает группу упражнений, позволяющих оказывать сопряженное воздействие на развитие у легкоатлетов координационных и силовых способностей.

Средства из разработанных комплексов реализовывались в учебно-тренировочном процессе легкоатлетов экспериментальной группы по принципу концентрированного использования.
В первые четыре недели акцент на занятиях делается на развитии у легкоатлетов координационных и силовых способностей. В следующие четыре недели основное внимание уделяется развитию у спринтеров скоростно-силовых и координационных способностей, используя прыжковые упражнения. Последующие четыре недели, отводятся для акцентированного развития легкоатлетов скоростных и координационных способностей, затем скоростно-силовых способностей и быстроты, и, наконец, ловкости и скоростной выносливости.
Эффективность разработанных комплексов средств сопряженного воздействия определялась на основе исходных и итоговых результатов легкоатлетов, полученных в ходе педагогического тестирования.

Однородность результатов легкоатлетов контрольной и экспериментальной группы была зафиксирована на начало педагогического эксперимента по всем исследуемым показателям. На окончание опытной работы можно говорить о положительной динамике результатов, показанных легкоатлетами обеих групп. Однако эта динамика у легкоатлетов экспериментальной группы более выражена и имеет достоверное преимущество перед спринтерами контрольной группы, что отражено в таблицах 1-3.

Так, из таблицы 1 видно, что итоговые средние результаты легкоатлетов экспериментальной группы улучшились как в беге на 60 метров, так и в челночном беге 3х10 метров.   
Таблица 1

Динамика результатов в тестах, связанных с бегом у легкоатлетов-спринтеров 13-15 лет в ходе опытной работы

	Тесты
	Группы


	До эксперимента
	P
	После

эксперимента
	P

	Бег на 60 м, с
	К.Г.
	9,23±0,05
	>0,05
	8,79±0,05
	<0,05

	
	Э.Г.
	9,28±0,05
	
	8,61±0,05
	

	Челночный бег 3х10 м, с
	К.Г.
	7,86±0,03
	>0,05
	7,63±0,03
	<0,05

	
	Э.Г.
	7,89±0,03
	
	7,48±0,03
	


Улучшение за время опытной работы у спринтеров экспериментальной группы выражается в беге на 60 метров как 7,2%, в челночном беге 3х10 метров – 5,2%, в контрольной группе соответственно, как 4,8 и 2,9%.

Достаточно эффективными оказались комплексы средств сопряженного воздействия для развития у легкоатлетов скоростно-силовых способностей. Это зафиксировано в ходе педагогического тестирования в прыжке в длину с места толчком двумя ногами и тройном прыжке с места (табл. 2).
Таблица 2

Динамика результатов в тестах, связанных с прыжками у легкоатлетов-спринтеров 13-15 лет в ходе опытной работы

	Тесты
	Группы


	До эксперимента
	P
	После

эксперимента
	P

	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, см
	К.Г.
	193,5±1,8
	>0,05
	201,6±1,6
	<0,05

	
	Э.Г.
	192,7±1,9
	
	208,4±1,7
	

	Тройной прыжок в длину с места, м
	К.Г.
	6,27±0,12
	>0,05
	6,48±0,10
	<0,05

	
	Э.Г.


	6,22±0,12
	
	6,65±0,10
	


Средний результат в прыжке в длину с места толчком двумя ногами в экспериментальной группе вырос за время педагогического эксперимента на 8,1%, в контрольной группе – на 4,2%, в тройном прыжке с места увеличение среднего результата составило у легкоатлетов экспериментальной группы 6,9%, спринтеров контрольной группы – 3,3%.

При проведении тестирования легкоатлетов по соревновательным дисциплинам: бег 100 и 200 метров, результаты экспериментальной группы на окончание опытной работы оказались достоверно лучше, чем результаты спринтеров контрольной группы, что достаточно наглядно представлено в табл. 3.
Таблица 3

Динамика результатов в беге на 100 и 200 метров 

у легкоатлетов-спринтеров 13-15 лет в ходе опытной работы

	Тесты
	Группы


	До эксперимента
	P
	После

эксперимента
	P

	Бег 100 м, с
	К.Г.
	14,54±0,08
	>0,05
	14,23±0,08
	<0,05

	
	Э.Г.
	14,56±0,08
	
	14,08±0,08
	

	Бег 200 м, с
	К.Г.
	33,76±0,10
	>0,05
	32,41±0,10
	<0,05

	
	Э.Г.
	33,83±0,10
	
	31,81±0,10
	


В беге на 100 метров средний групповой результат легкоатлетов экспериментальной группы улучшился на 3,3%, в контрольной группе – на 2,1%, в беге на 200 метров улучшение составило 6 и 4% соответственно в экспериментальной и контрольной группах.

Таким образом, полученные в ходе опытной работы данные дают основание заключить, что применение в тренировочном процессе разработанных комплексов средств сопряженного воздействия позволяет не только повысить уровень развития физических качеств у легкоатлетов-спринтеров, занимающихся на тренировочном этапе спортивной подготовки, но и способствует улучшению их результатов в соревновательных дисциплинах.        
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