
Постулат. 2023. №11                                                                     ISSN  2414-4487 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 

УДК 796.42 

 

Методика повышения скоростных особенностей школьников  

в беге на короткие дистанции 

 

Никоноров Тимур Тенгизович 

Приамурский государственный университет им. Шолом-Алейхема 

Студент 

 

Аннотация 

Цель исследования, совершенствование работы по развитию скоростных 

особенностей школьников в беге на короткие дистанции. В статье 

рассматривается педагогический эксперимент, на базе сравнения и анализа 

двух равных групп – контрольной и экспериментальной. Был разработан 

комплекс упражнений для развития скоростных особенностей школьников в 

беге на короткие дистанции.  
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Abstract 

The purpose of the study is to improve the work on the development of high-speed 

characteristics of schoolchildren in short-distance running. The article considers a 

pedagogical experiment based on the comparison and analysis of two equal groups 

– control and experimental. A set of exercises was developed to develop the speed 

characteristics of schoolchildren in short-distance running. 
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Бег оказывает разное влияние на человека в зависимости от таких 

составляющих как расстояние и скорость. Например, бег на средние и 

длинные дистанции способствует развитию в основном выносливости, бег на 

короткие дистанции - быстроты, на, барьерный бег - ловкости и быстроты [3]. 

Во все спортивные времена остается актуальной проблема поиска 

современных и эффективных средств и методов подготовки школьников в 

спринтерском беге. Постоянный поиск обусловлен тем, что данный процесс 

включает в себя целую систему факторов от физиологических. До 

психологических и материальных [4]. 
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Цель исследования, совершенствование работы по развитию 

скоростных особенностей школьников в беге на короткие дистанции. 

Бег на короткие дистанции - это термин, который объединяет группу 

беговых видов сферы легкой атлетики. 

Спринтерский бег или бег на короткие дистанции относится ко многим 

видам спорта и входит в число видов легкой атлетики, а также многообразие 

видов бега на короткие дистанции относятся к нормативам комплекса ГТО 

всех ступеней [1]. 

Скоростные способности являются очень важным и значимым 

элементом большой двигательной системы, от которого зависит способность 

человека осуществлять двигательное действие в кратчайший для данных 

условий промежуток времени [5]. 

Развитие быстроты включает в себя следующие упражнения, в которых 

совершается определенное действие на заранее обусловленные звуковые, 

зрительные и тактильные сигналы. Таким образом, с целью повышения 

навыка скоростного (быстрого) бега, следует в учебно-тренировочный 

процесс включать упражнения, совершенствующие быстроту ответной 

реакции; упражнения, повышающие скорость выполнения движений; 

упражнения, помогающие легко и эффективно освоить технику бега [7]. 

Был проведен педагогический эксперимент, который проходил с 

27.03.2023 г. по 15.07.2023 г. на базе МКОУ «Центр образования имени В.И. 

Пеллера» г. Биробиджан в рамках учебного занятия по физической культуре с 

обучающими 6 класса в возрасте 12 лет, в количестве 20 человек. 

Было организовано исследование на базе сравнения и анализа двух 

равных групп – контрольной и экспериментальной. В контрольной и 

экспериментальной группах – по 10 человек. 

Определение уровня физической подготовленности школьников 

осуществлялось в начале и в конце педагогического эксперимента. 

На первом и последнем учебных занятиях испытуемые выполнили 

следующие тесты: 

 челночный бег 3*10 метров (с); 

 прыжок в длину с места (см); 

 бег на 30 м (с); 

 прыжки через скакалку (кол/раз за 30 с). 

Результаты тестирования показали, что такой показатель как быстрота в 

обеих группах на начальном этапе эксперимента находятся на одной ступени 

развития и статистических различий не имеет – таблица 1. 

 

Таблица 1. Результаты тестирования показателей быстроты в начале 

эксперимент 
Средние значения в начале эксперимента 

Показатель 

Бег 30 метров 

(с) 

Челночный бег 

3*10 метров (с) 

Прыжок в длину с 

места (см) 

Прыжки на 

скакалке за 30 с 

(раз) 

ЭК КТ ЭК КТ ЭК КТ ЭК КТ 
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N 10 10 10 10 10 10 10 10 

Х 5,46 5,45 9,85 9,79 137,50 136,70 36,70 36,50 

σ 0,31 0,25 0,28 0,20 9,54 10,10 2,67 1,84 

m 0,10 0,08 0,09 0,07 3,18 3,37 0,89 0,61 

t 0,08 0,08 0,17 0,19 

P P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 

 

Для оптимизации физической и технической подготовленности 

школьников в беге на короткие дистанции, нами было разработано 7 

комплексов упражнений. 

Данные комплексы включали в себя специальные упражнения с 

элементами легкой атлетики в количестве от 6 до 8 упражнений. При составлении 

комплекса ориентировались на количество учебных занятий эксперимента, 

поэтому каждый комплекс проводился примерно от двух до трех раз. Немало 

важным критерием при составлении и использовании разработанного комплекса 

был период подготовки, а также соответствие плану учебного процесса.  

Все комплексы включали в себя как беговые, так и прыжковые 

упражнения, направленные в первую очередь на развитие быстроты и ее 

техники, затем на развитие скоростно-силовых качеств, увеличение 

амплитуды движений и конечно же на корректировку допускаемых ошибок: 

На подготовительном этапе основным приоритетом являлись 

упражнения, направленные на развитие силовых способностей, на 

предсоревновательном периоде - развитию быстроты, на специально-

подготовительном этапе совершенствованию техники движений и 

повышению гибкости в тазобедренном сочленении. 

В конце эксперимента провели, итоговое тестирование в обеих группах, 

и сравнили обработанные результаты двух групп до и после эксперимента для 

выявления общих сдвигов и определения эффективности экспериментальной 

методики -таблица 2. 

 

Таблица 2. Результаты тестирования показателей быстроты в конце 

эксперимента 

Средние значения в конце эксперимента 

Показатель 

Бег 30 метров 

(с) 

Челночный бег 

3*10 метров (с) 

Прыжок в длину с 

места (см) 

Прыжки на 

скакалке за 30 с 

(раз) 

ЭК КТ ЭК КТ ЭК КТ ЭК КТ 

N 10 10 10 10 10 10 10 10 

Х 5,32 5,34 9,69 9,67 139,60 139,00 39,10 38,20 

σ 0,25 0,23 0,26 0,19 9,11 9,17 3,21 2,49 

m 0,08 0,08 0,09 0,06 3,04 3,06 1,07 0,83 

t 0,18 0,18 0,14 0,66 

P P>0,05 P>0,05 P>0,05 P>0,05 
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Конечное тестирование, которое провели в конце эксперимента выявило 

следующее: 

Во-первых, были увеличены результаты по всем показателям в тестовых 

упражнениях во всех группах; 

Во-вторых, наибольший качественный прирост показателей 

прослеживается в экспериментальной группе нежели в контрольной; 

В-третьих, показатели теста «прыжки с места» остались неизмены в 

обеих группах. 

Улучшение результатов в тестах на определение физического качества 

быстроты показало, что за три месяца эксперимента сложно добиться каких-

либо значимых положительных сдвигов по исследуемы параметрам. 

Незначительное улучшение результатов испытуемых по всем нормативам, 

может характеризоваться естественным ходом учебно-тренировочного 

процесса, текущими возрастными изменениями и погрешностью измерения. 

Однако больший прирост результатов у испытуемых 

экспериментальной группы в абсолютных значениях исследуемых величин 

группы говорит о том, что применяемый нами комплекс специальных 

легкоатлетических упражнений для совершенствования техники бега на 

короткие дистанции оказался более эффективной, в сравнении с обычными 

учебными занятиями по физической культуре.  

Так же был отмечен больший прирост результатов контрольной группы 

в тесте прыжок в длину с места – таблица 3. Учитывая, что этот тест (прыжок 

в длину с места) являлся наиболее сложным с точки зрения техники 

исполнения, и требует подготовки в более узкой специализации. Это 

объясняется тем, что такие учебно-тренировочные занятия учитывают больше 

силовой и узкотехнической направленности, что мы не учли в нашей 

методике, так как такие упражнения мало влияют на совершенствование 

техники бега. 

 

Таблица 3. Прирост результатов тестирования испытуемых за период 

эксперимента 

Г
р
у
п

п
а Челночный бег 

3*10м (с) 

Прыжок в дину с 

места (см) 
Бег на 30 м (с) 

Прыжки через 

скакалку в течении 30 

сек (кол. раз) 

ЭГ 0,16 2,1 0,14 2,4 

КГ 0,12 2,3 0,11 1,7 
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Рисунок 3. - Прирост показателей контрольных тестов за исследуемый 

период у испытуемых контрольной и экспериментальной групп 

 

На основании полученных результатов можно сделать вывод, что 

предложенный комплекс специальных беговых и прыжковых упражнений, 

схожих по структуре с основным упражнением, могут положительным 

образом повлиять на совершенствование техники выполнения скоростных 

движений и улучшить координацию за небольшой промежуток времени, т.к. 

очевидно, что за 3 месяца невозможно кардинально улучшить способности 

одной из групп испытуемых. 
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