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Аннотация. Дается характеристика легкой атлетики как одного из ведущих и базовых ви-
дов спорта, применяемых в программе по физической культуре школьников с 1 по 11 клас-
сы в рамках как урочной, так и внеурочной деятельности, организации секционной работы. 
Секции дают возможность привлечь большое количество детей и подростков к занятиям 
легкой атлетикой и выявить наиболее перспективных, талантливых спортсменов, которые 
смогли бы продолжить тренировочный процесс в спортивных школах и школах Олимпий-
ского резерва. Обращается внимание на важнейшие составляющие физической подготовки – 
воспитание наиболее значимых для легкой атлетики физических качеств у занимающихся 
в сенситивный период их развития, что требует рационального планирования и построения 
учебно-тренировочного процесса. Подчеркивается значимость применения игрового мето-
да в тренировке юных спортсменов-легкоатлетов 10–12-летнего возраста. Цель исследования 
заключалась в экспериментальном обосновании методики физической подготовки девочек 
10–12 лет, занимающихся легкой атлетикой, направленной на сопряженное развитие коорди-
национных, силовых и скоростных способностей с применением игрового метода. Описыва-
ются особенности организации и проведения дополнительного игрового занятия по легкой 
атлетике, которое строилось преимущественно на играх (подвижных, спортивных) и игро-
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вых упражнениях, длительностью 60 минут. Представлены результаты скоростных способ-
ностей и физической подготовленности девочек 10–12 лет, произошедшие за период экспе-
римента. Выполнен анализ полученных темпов прироста исследуемых показателей. Доказана 
целесообразность применения экспериментальной методики в учебно-тренировочном про-
цессе юных легкоатлетов 10–12 лет в условиях организации школьной секции.

Ключевые слова: игровая тренировка, легкая атлетика, юные легкоатлеты, школьная сек-
ция, игровой метод, развитие физических качеств.

Annotation. The characteristics of athletics are given as one of the leading and basic sports used 
in the physical education program for schoolchildren from grades 1 to 11 within the framework 
of both lesson activities and extracurricular activities, the organization of sectional work. Sections 
provide an opportunity to attract a large number of children and teenagers to athletics and identify 
the most promising, talented athletes who could continue the training process in sports schools and 
Olympic reserve schools. Attention is drawn to the most important components of physical training – 
the development of the most significant physical qualities for athletics in athletes during the sensitive 
period of their development, which requires rational planning and construction of the education-
al and training process. The importance of using the game method in training young track and field 
athletes aged 10-12 years is emphasized. The purpose of the study was to experimentally substanti-
ate the method of physical training of girls 10-12 years old involved in athletics, aimed at the asso-
ciated development of coordination, strength and speed abilities using the game method. The fea-
tures of organizing and conducting an additional game lesson in athletics, which was based mainly 
on games (moving, sports) and game exercises lasting 60 minutes, are described. The results of speed 
abilities and physical fitness of girls aged 10-12 years that occurred during the experiment are pre-
sented. An analysis of the obtained growth rates of the studied indicators was performed. The feasi-
bility of using the experimental methodology in the educational and training process of young track 
and field athletes aged 10-12 years in the conditions of organizing a school section has been proven.

Keywords: game training, athletics, young athletes, school section, game method, development 
of physical qualities.

Актуальность. В стратегии развития фи-
зической культуры и спорта в Россий-
ской Федерации до 2030 г. повышение 

эффективности физического воспитания уча-
щейся молодежи рассматривается как ключе-
вая проблема развития физической культуры 
и важнейшая задача современного общества 
(Об утверждении Стратегии развития физи-
ческой культуры и спорта в Российской Фе-
дерации на период до 2030 года: Распоряже-
ние Правительства РФ от 24.11.2020 № 3081-р; 
Инглик, Чернявская, Айбазова, 2016; Квашук 
и др., 2021).

Физическая культура в школе выполняет 
следующие социальные функции:
•	 преобразовательно-созидательную, направ-

ленную на обеспечение необходимого уров-
ня физического развития школьников;

•	 интегративно-организационную, характе-
ризующую возможности объединения де-
тей в спортивные команды, клубы, сборные 
учебного заведения по видам спорта;

•	 коммуникативную, отражающую процесс 
культурного поведения, общения, взаимо-
действия участников физкультурно-спор-
тивной деятельности, организации содер-
жательного досуга, оказывающую влияние 
на коллективные настроения школьников;

•	 социализации, в процессе которой проис-
ходит включение индивида в систему об-
щественных отношений для освоения со-
циокультурного опыта, формирования 
социально ценных качеств (Архипова Д. Н., 
Архипова С. В., 2021).

Вместе с тем современное состояние физи-
ческого воспитания детей и учащейся молоде-
жи, уровень развития массового спорта в об-
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разовательных учреждениях не соответствуют 
тем задачам, которые решаются обществом 
в социально-экономическом преобразовании 
страны (Анучина 2022; Архипова Д. Н., Архи-
пова С. В., 2021; Ботвич, 2018; Домбровская, 
Федотова 2023; Савельева, Баракова, 2019).

Сложилось устойчивое отставание сферы 
физкультурного образования от других обра-
зовательных направлений. Оно отчетливо про-
является в том факте, что подрастающее по-
коление в большинстве своем сравнительно 
успешно овладевает научными и гуманитар-
ными знаниями, осваивает производственные 
и информационные технологии и в то же время 
физически не готово к трудовой и воинской де-
ятельности, часто не способно противостоять 
стрессовым воздействиям социума на прин-
ципах здорового образа жизни (Латыпов, 2008, 
2009; Лукъяненко, 2005).

Результаты современных исследований сви-
детельствуют о наличии тенденции к ухудше-
нию физической подготовленности школьни-
ков (Попова, Иванова, 2020; Латышевская и др., 
2022; Булгакова, Табаков, 2004). Формальное со-
блюдение требований ФГОСов (Методические 
рекомендации по организации информацион-
ной работы с родителями…, 2022), приводит 
к катастрофическому падению качества физиче-
ского образования и влечет за собой формиро-
вание соответствующего отношения к предме-
ту у обучающихся: нежелание выполнять даже 
минимальные требования учителя, отсутствие 
мотивации в физическом развитии, стремление 
избежать занятий, «пересидев» их на скамейке 
или любым другим доступным способом. Ито-
гом становится в целом безразличное, а чаще 
негативное отношение подрастающего поко-
ления к вопросам физической культуры и вос-
питания себя как всесторонне развитой, в том 
числе и физически, личности (Королев, Ману-
ковская, Ткачева, 2019).

Опрос, проведенный среди школьников, 
показал, что, по мнению 40 % старшеклассни-
ков, они не удовлетворены тем, как проводятся 
уроки физической культуры. Более 70 % стар-
шеклассников считают, что они не получили 
в школе необходимых знаний и умений для са-
мостоятельных занятий спортом. Молодежь 
не умеет использовать средства физической 

культуры для организации здорового, содер-
жательного досуга. Двигательная активность 
опрошенных во внеурочное время ограничи-
вается в основном нерегулярными прогулками 
с друзьями. В режиме дня отсутствует утрен-
няя гимнастика у большинства школьников. 
Только 19% девочек и 26% мальчиков не чаще 
двух раз в неделю во внеурочное время посвя-
щают часть своего свободного времени спор-
ту или другим видам физической активности. 
Совместно с родителями занимаются спортом 
и физической культурой только каждая деся-
тая девочка (9,52%) и каждый пятый мальчик 
(21,05%) (Инглик, Чернявская, Айбазова, 2016).

Таким образом, низкий уровень эффектив-
ности системы физического воспитания в об-
щеобразовательной школе обусловливается 
многими причинами, в первую очередь низ-
ким уровнем сформированности профессио-
нальных компетенций педагогов (учителей фи-
зической культуры), устаревшими методиками 
преподавания физической культуры, отсут-
ствием технологий формирования у учащихся 
стремления к здоровому образу жизни, неце-
лесообразной системой оценки качества физи-
ческого образования, а также экономическими, 
экологическими, социально-политическими 
и др. (Королев, Мануковская, Ткачева, 2019; 
Мищенко, Черепов, 2022; Мищенко, 2023).

Несмотря на многочисленные негативные 
факторы, в современной системе физического 
воспитания школьников имеются значитель-
ные резервы, выявление и использование кото-
рых позволит повысить эффективность физи-
ческой подготовки детей (Mischenko et al., 2023).

Центральной идеей конструирования 
учебного содержания и планируемых резуль-
татов образования в основной школе являет-
ся воспитание целостной личности учащихся, 
обеспечение единства в развитии их физиче-
ской, психической и социальной природы. Ре-
ализация этой идеи становится возможной 
на основе содержания учебной дисциплины 
«Физическая культура», которое представля-
ется двигательной деятельностью с её базовы-
ми компонентами: информационным (знания 
о физической культуре), операциональным 
(способы самостоятельной деятельности) 
и мотивационно-процессуальным (физическое 
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совершенствование). В целях усиления моти-
вационной составляющей учебного предме-
та, придания ей личностно значимого смысла 
содержание Примерной Федеральной рабочей 
программы представляется системой модулей, 
которые входят структурными компонента-
ми в раздел «Физическое совершенствование» 
(Примерная рабочая программа начального 
общего образования «Физическая культура». 
Одобрена решением федерального учебно-ме-
тодического объединения по общему образо-
ванию, протокол от 27 сентября 2021 г. № 3/21; 
Физическая культура: Примерная рабочая про-
грамма основного общего образования. Одо-
брена решением Федерального учебно-методи-
ческого объединения по общему образованию, 
протокол от 27 сентября 2021 г. № 3/2).

Так, на уроках физической культуры в об-
щеобразовательной школе ученики получа-
ют важные навыки в двигательной деятель-
ности – в беге, ходьбе, метании предмета и др. 
Необходимо подчеркнуть, что легкая атлети-
ка в школе развивает все эти виды физиче-
ских упражнений и является одним из основ-
ных базовых видов спорта, который обучает 
естественным двигательным навыкам, не толь-
ко необходимым в рамках учебных занятий 
в школе, но и в повседневной жизни. Это один 
из главных разделов, который входит в инва-
риантный модуль Федеральной рабочей про-
граммы по учебному предмету «Физическая 
культура» для 1–4, 5–9 и 10–11 классов (При-
мерная рабочая программа начального общего 
образования «Физическая культура». Одобре-
на решением федерального учебно-методиче-
ского объединения по общему образованию, 
протокол от 27 сентября 2021 г. № 3/21; Физи-
ческая культура: Примерная рабочая програм-
ма основного общего образования. Одобрена 
решением Федерального учебно-методическо-
го объединения по общему образованию, про-
токол от 27 сентября 2021 г. № 3/2).

Согласно Письму Минпросвещения России 
от 15.02.2022 № АЗ-113/03 «О направлении ме-
тодических рекомендаций…» примерные рабо-
чие программы внедряются в практику работы 
образовательных организаций в целях созда-
ния единого образовательного пространства 
на территории Российской Федерации. Как ука-

зывается в этом письме, все примерные рабочие 
программы, включая и программу по предмету 
физической культуры, разработаны в полном 
соответствии с обновленным Федеральным го-
сударственным образовательным стандартом 
основного образования и содержат все необхо-
димые структурные части и разделы (Методи-
ческие рекомендации по организации информа-
ционной работы с родителями…, 2022).

Кроме того, примерная Программа модуля 
«Легкая атлетика» входит в программы модулей 
по видам спорта учащихся 5–9 и 10–11 классов, 
рекомендуемых Министерством просвещения 
Российской Федерации. Основной содержатель-
ной направленностью вариативных модулей 
является подготовка учащихся к выполнению 
нормативных требований Всероссийского физ-
культурно-спортивного комплекса ГТО, ак-
тивное вовлечение их в соревновательную де-
ятельность (Примерная рабочая программа 
начального общего образования «Физическая 
культура». Одобрена решением федерального 
учебно-методического объединения по обще-
му образованию, протокол от 27 сентября 2021 г. 
№ 3/21; Физическая культура: Примерная рабо-
чая программа основного общего образования. 
Одобрена решением Федерального учебно-ме-
тодического объединения по общему образо-
ванию, протокол от 27 сентября 2021 г. № 3/2).

Легкая атлетика является одним из веду-
щих видов спорта в  организации секцион-
ной работы в общеобразовательных школах. 
На учебно-тренировочных занятиях легкой 
атлетикой осуществляются все виды подго-
товки: физическая, техническая, тактическая 
и др. (Ветренко, 2013). Занятия легкоатлетиче-
скими упражнениями проводятся на свежем 
воздухе, упражнения воздействуют на все ос-
новные органы и системы организма. Прежде 
всего укрепляются костная и мышечная си-
стемы, улучшаются деятельность дыхательной 
и сердечно-сосудистой систем. Таким образом, 
с помощью легкоатлетических упражнений ре-
шаются задачи гармонического, разносторон-
него физического развития человека. Особое 
значение легкоатлетические упражнения при-
обретают при формировании растущего ор-
ганизма, физического воспитания подраста-
ющего поколения. Занятия легкой атлетикой 
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формируют характер, закаляют волю, учат пре-
одолению трудностей (Жилкин, Кузьмин, Си-
дорчук, 2005).

В соответствии с Концепцией долгосроч-
ного социально-экономического развития Рос-
сийской Федерации Министерством спорта РФ 
разработана Программа «Развитие легкой ат-
летики в Российской Федерации до 2024 года» 
(Приказ Министерства спорта РФ от 14 мая 
2021 г. № 293 «Об утверждении программы раз-
вития легкой атлетики в Российской Федера-
ции до 2024 года»), одной из основных задач 
которой является совершенствование систе-
мы подготовки спортивного резерва, вовле-
чение максимально возможного числа детей, 
подростков и молодежи в систематические за-
нятия легкой атлетикой.

Следует отметить, что для подготовки 
спортивного резерва в нашей стране трени-
ровочный процесс должен быть организован 
не только в спортивной школе, но и в школь-
ных секциях. Секции дают возможность при-
влечь большое количество детей и подростков 
к занятиям легкой атлетикой и выявить наибо-
лее перспективных, талантливых спортсменов, 
которые смогли бы продолжить тренировоч-
ный процесс в спортивных школах и школах 
Олимпийского резерва.

Одним из главных условий организации 
секционной работы в школе является содей-
ствие укреплению здоровья и нормальному 
физическому развитию учащихся, а также вос-
питание смелых, волевых и дисциплинирован-
ных юных спортсменов, готовых к трудовой де-
ятельности и защите Родины (Лапухина, 2014). 
При создании секций прежде всего необходи-
мо учитывать условия, позволяющие обеспе-
чить их успешную работу (наличие соответ-
ствующей спортивной базы и лиц, которые 
практически могут проводить занятия в них). 
Общее руководство работой секции возлага-
ется на учителя физической культуры, при-
влекающего для проведения занятий в секциях 
общественных тренеров, общественных ин-
структоров из числа лучших спортсменов шко-
лы и учащихся ДЮСШ, физкультурного акти-
ва шефствующих и спортивных организаций.

Важнейшей составляющей физической 
подготовки является воспитание наиболее зна-

чимых для легкой атлетики физических качеств 
у занимающихся в сенситивный период их раз-
вития, что требует рационального планиро-
вания и построения учебно-тренировочного 
процесса. Высокий уровень общей и специ-
альной выносливости является основой и за-
логом успешного овладения занимающимися 
техникой упражнений в легкой атлетике (Ве-
тренко, Шабанов, 2014). Как отмечают специа-
листы, в частности И .Р. Папандопуло, К. Г. То-
милин и другие, «в подавляющем большинстве 
видов легкой атлетики для достижения вы-
соких спортивных результатов решающее 
значение имеет развитие координационных, 
силовых и скоростных способностей» (Папан-
допуло, Томилин 2020), для которых сенси-
тивным периодом развития считают возраст 
9–12 лет. Одной из проблем в этот период так-
же является «перекрестное влияние развития 
тех или иных двигательных качеств». Кроме 
этого, с каждым годом «удерживать интерес 
детей к занятиям в секциях легкой атлетики 
становится всё сложнее. Юные спортсмены за-
частую быстро теряют интерес и утомляются 
от монотонных занятий. В этой связи возрас-
тает важность применения игрового метода 
в тренировке юных спортсменов-легкоатлетов 
10–12-летнего возраста» (Марьина, 2013).

Как подчеркивает К. Рубаш, «преимуще-
ством игрового метода является его влияние 
на эмоциональное состояние юных спортсме-
нов-легкоатлетов, так как он препятствует 
образованию монотонии, позволяет поддер-
живать интерес к тренировке и повышать ее 
плотность, что создает фундамент многолет-
ней подготовки спортсмена» (Рубаш, 2012).

Между тем, несмотря на  существую-
щую потребность в двигательной активности 
школьников в условиях секционных занятий 
по легкой атлетике с применением игрового 
метода, вопрос учебно-методического обеспе-
чения организации тренировочного процесса 
девочек 10–12 лет, имеющих разный уровень 
подготовки, но занимающихся в одной спор-
тивной секции, еще недостаточно изучен, что 
и обусловливает актуальность проведенного 
нами исследования.

Цель исследования заключалась в экспе-
риментальном обосновании методики физи-
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ческой подготовки девочек 10–12 лет, зани-
мающихся легкой атлетикой, направленной 
на сопряженное развитие координационных, 
силовых и скоростных способностей с приме-
нением игрового метода.

Организация исследования. Исследова-
ние проводилось на базе муниципального ав-
тономного общеобразовательного учреждения 
«Средняя общеобразовательная школа № 13 
г. Челябинска» с участием детей предподрост-
кового возраста – девочек 10–12 лет, занима-
ющихся в секции по легкой атлетике. В педа-
гогическом эксперименте участвовало всего 
14 человек указанного возраста, из числа кото-
рых была сформирована одна опытная экспе-
риментальная группа. Тренировочные занятия 
проводились три раза в неделю по дополни-
тельной общеобразовательной программе «Лег-
кая атлетика», физкультурно-оздоровительной 
направленности (Лёгкая атлетика. Бег на ко-
роткие дистанции: примерная программа для 
детско-юношеских спортивных школ, специа-
лизированных детско-юношеских школ олим-
пийского резерва и школ высшего спортивно-
го мастерства, 2004; Лёгкая атлетика. Метания: 
примерная программа для детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных дет-
ско-юношеских школ олимпийского резерва 
и школ высшего спортивного мастерства, 2004; 
2005; Лёгкая атлетика. Прыжки: примерная 
программа для детско-юношеских спортивных 
школ, специализированных детско-юношеских 
школ олимпийского резерва и школ высше-
го спортивного мастерства, 2004; 2005), про-
должительность которых составляла 90 минут. 
С целью повышения эмоционального состоя-
ния детей младшего школьного возраста, а так-
же формирования мотивации к регулярным 

тренировкам и развитию двигательных спо-
собностей через игровую деятельность в тре-
нировочный процесс было введено четвертое, 
дополнительное занятие, которое строилось 
преимущественно на играх (подвижных, спор-
тивных) и игровых упражнениях, длительность 
которого составляла 60 минут.

Характеристика и содержание эксперимен-
тальной методики. В экспериментальной груп-
пе девочек на каждом учебно-тренировочном 
занятии уделялось на выполнение:
•	 общеразвивающие упражнения (ОРУ) – 10 %;
•	 беговая подготовка – 20 %;
•	 координационная подготовка – 20 %;
•	 подвижные игры и легкоатлетические эста-

феты – 40 %;
•	 силовая подготовка – 10 %.

Нами была разработана классификация 
игровых средств по преимущественному раз-
витию физических качеств юных легкоатлетов 
10–12 лет (рис. 1).

Игры, отобранные для тренировочных за-
нятий юных легкоатлетов 10–12 лет, направ-
ленные на развитие быстроты движений в со-
четании с быстротой реакции, представлены 
в таблице 1; на развитие быстроты в сочетании 
с другими физическими качествами – в табли-
це 2. Отобранные и классифицированные игры 
и игровые упражнения применялись в трени-
ровочном занятии легкоатлетов в зависимости 
от задач занятия. Распределение средств физи-
ческой подготовки (игр – подвижных, спортив-
ных, эстафет, игровых упражнений, «дорожки 
скорости и координации», а также специаль-
ных физических упражнений, направленных 
на развитие скоростных способностей юных 
легкоатлетов 10–12 лет в недельном микроци-
кле, представлено в таблице 3.

Таблица 1
Игры, направленные на развитие быстроты движений в сочетании с быстротой реакции, 

применяемые на тренировочном занятии юных легкоатлетов 10–12 лет

Название игры Развитие вида быстроты

«Парные пятнашки», «Вызов»  Быстрота в беге,
 быстрота рывка с места

«Хватай первым»  быстрота реакции и движения

«День и ночь», «Приседалки», «Попади в кольцо», 
«Вызов», «Беги за мной» 

 быстрота реакции,
 скорость бега

«Перебежки туда-обратно»  быстрота (скорость) бега
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Рис. 1. Схема классификации игровых средств по преимущественному развитию физических качеств юных 
легкоатлетов 10–12 лет

Таблица 2
Игры, направленные на развитие быстроты в сочетании с другими физическими 

качествами, применяемые на тренировочном занятии юных легкоатлетов 10–12 лет

Название игры Развитие вида быстроты

«Групповые пятнашки», «Печать», «Не задерживай 
мяч», «Салки в кругу» 

 быстрота бега и ловкость

«Борьба за мяч», «Выбивание мячом», «Увернись» бы-
строты 

 быстрота броска и ловкость

«Ручной мяч», «Мяч вратарю»  быстрота бега и сила броска

«Лапта»  быстрота, ловкость, выносливость

«Чехарда парами», «Кто дальше на одной ноге», «Скач-
ки лягушек» 

 развитие силы толчка
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Название игры Развитие вида быстроты

 «Сдвинуть с места», «Борьба за предмет», «Перетяги-
вание одной рукой» 

 развитие силы основных мышц тела

 «Какая команда прыгает дальше» подвижные игры  развитие прыгучести и силы ног

«Толкай из круга»  развитие силы толчка, реакции и координации

 «Останься в кругу», «Толкай партнера», «Захват высо-
ты», «Тянись к предмету» 

 развитие силы и быстроты

 «Перетягивание каната», «Лови в сеть», «Загон мяча»  развитие силы основных мышц тела

 «Не давай мяча водящему», «Пятнадцать передач», 
«Тройки», «Борьба за мяч» 

спортивные игры в упрощенной форме и элементы 
спортивных игр на развитие силы

«Перехват мяча», «Футбол», «Регби» развитие силы и выносливости

Таблица 3
Распределение средств физической подготовки юных легкоатлетов 10–12 лет, направленных 

на развитие координационных, силовых, скоростных способностей

Средства физической подготовки 
легкоатлетов 10–12 лет

Недельный микроцикл тренировок

1 2 3 4 

Подвижные игры Х Х Х

Спортивные игры
(элементы) Х

Эстафеты Х Х

Игровые упражнения Х Х Х

«Дорожка скорости и координации» («координационная 
лестница») Х Х

Специальные физические упражнения Х Х Х

Игровая тренировка Х

Другая направленность (применение различных средств 
физической
подготовки)

Х Х Х Х

Примечание: Х – частота применения в процессе тренировочных занятий средств физической подготовки юных 
легкоатлетов 10–12 лет в недельном микроцикле

«Дорожка скорости и координации», или 
«координационная лестница» представляет со-
бой две параллельные направляющие, скре-
пленные между собой рейками, образующие 
квадраты от 8 и более штук (Бутрамеев, Коно-
валов, 2019) (рис. 2, 3, 4). Упражнения, выпол-
няемые на «дорожке скорости и координации» 
(«координационной лестнице»), классифици-
ровались на беговые и прыжковые, скорость 
выполнения которых зависела от координаци-
онной сложности движений (табл. 4).

Рис. 2. Классическая «координационная лестница»: 
две стропы с планками между ними
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Рис. 3. Сдвоенная «координационная лестница»: 
две лестницы, соединенные между собой

Рис. 4. Специальная «координационная лестница», 
оснащенная барьерами

Выполнение комплексов упражнений 
на «дорожке скорости и координации», или 
«координационной лестнице» осуществля-
лось в основной части учебно-тренировочно-
го занятия юных легкоатлетов 10–12 лет, после 
выполнения подготовительной части трени-
ровочного занятия, включающей разминку. 
В комплексы упражнений подбирались упраж-
нения для совершенствования показателей 
скоростных, силовых, координационных спо-
собностей, выносливости, ловкости: различ-
ные виды ходьбы, бега (пробеганий), пристав-
ных шагов, прыжков, упоров с продвижением 
в ячейках лестницы. В одной тренировке легко-
атлетов использовалось не более одиннадцати 
упражнений, осуществлялся контроль выпол-
нения качества и техники выполнения упраж-
нений, а также соблюдение дистанции юными 
спортсменами. За одну тренировку проводи-
лось не менее двух повторений каждого упраж-
нения, включенного в комплекс. Тренировки, 
включающие в себя комплексы упражнений 
на «дорожке скорости и координации», или 
«координационной лестнице», проводились 
два раза в неделю (табл. 3). Всего было разрабо-
тано 6 комплексов разного уровня сложности. 
Для усложнения выполнения упражнений при-
менялась сдвоенная «координационная лест-
ница» (рис. 3) и специальная координацион-
ная лестница, оснащенная барьерами (рис. 4).

Таблица 4 
Примерный комплекс упражнений, выполняемый на «дорожке скорости и координации» 

(«координационная лестница») для юных легкоатлетов 10–12 лет, направленный 
на развитие скоростных и координационных способностей

№п/ 
п Описание упражнения Количество 

повторений
Графическое 

описание
Общие методические 

указания

1 И.п. – узкая стойка перед лестницей, руки 
на пояс;
1-8: Прыжками в квадраты дорожки двумя 
ногами

4–6 Прыжки выполнять 
как можно выше
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№п/ 
п Описание упражнения Количество 

повторений
Графическое 

описание
Общие методические 

указания

2 И.п. – узкая стойка перед лестницей, руки пе-
ред собой согнуты;
1: Прыжком в квадрат в узкую стойку;
2: Прыжком в квадрат в широкую стойку;
3-8: То же самое.

4–6 Спина прямая

3 И.п. – узкая стойка перед лестницей, руки 
на пояс;
1: Прыжком в квадрат в узкую стойку;
2: Прыжком вперед вправо, левая нога в ква-
драт;
3: Прыжком в квадрат в узкую стойку
4: Прыжком вперед влево, правая нога в ква-
драт;
5-8: То же самое

6–8 Активное отталкива-
ние стопой

4 И.п. – узкая стойка перед лестницей, руки 
на пояс;
1: Прыжком в квадрат в узкую стойку;
2: Прыжок в квадрат с поворот ом вправо;
3: Прыжком в квадрат в узкую стойку;
4: Прыжок в квадрат с поворотом влево
5–8: То же самое.

6–8 Сохранять равновесие

5 И.п. – широкая стойка перед лестницей, руки 
на пояс;
1: Прыжком в квадрат, левую ногу сгибая на-
зад, правая в центр; 2: Прыжком в широкую 
стойку на уровне следующего;
3–4: То же самое

4–6 Ногу сгибать активней

6 И.п. – широкая стойка перед лестницей, руки 
на пояс;
1: Прыжком в квадрат, правую ногу сгибая 
назад, левая в центр;
2: Прыжком в широкую стойку на уровне сле-
дующего;
3-4: То же самое

4–6 Ногу сгибать активней
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№п/ 
п Описание упражнения Количество 

повторений
Графическое 

описание
Общие методические 

указания

7 И.п. – узкая стойка перед лестницей, руки пе-
ред собой согнуты;
1: Шаг левой вперед в сторону;
2. Шаг правой вперед в сторону;
3: Шаг левой в узкую стойку;
4: Шаг правой в узкую стойку; 
5-8: То же самое

6–8 Выполнять интенсив-
но

8 И.п. – узкая стойка перед лестницей, руки пе-
ред собой согнуты;
1: Шаг правой вперед в сторону;
2. Шаг левой вперед в сторону; 
3: Шаг правой в узкую стойку; 
4: Шаг левой в узкую стойку;
5–8: То же самое

6–8 Выполнять интенсив-
но

Таблица 5
Пример эстафетного комплекса для девочек экспериментальной группы,  

занимающихся легкой атлетикой
Название эстафеты Содержание Длина дистанции

1 Прыжки с ноги на ногу 
(«многоскоки») в обручи

Обручи располагаются на легкоатлетической дорожке с рас-
стоянием 1 м друг от друга. Всего 9 обручей. Каждый спор-
тсмен должен попасть в обруч, попеременно меняя правую 
и левую ногу. Эстафета выполняется в одну сторону.

Преодолеваемая 
дистанция – 10 м

2 Бег с переменным запры-
гиванием (тумба 12 см) и пе-
репрыгиванием препят-
ствий (высота – 40 см)

Тумбы и препятствия располагаются на легкоатлетической до-
рожке с расстоянием 2 м друг от друга. Всего тумб – 2, всего 
препятствий – 3. По ходу эстафеты каждому спортсмену необ-
ходимо сначала выполнить запрыгивание на тумбу, а далее 
по ходу движения преодолеть 3 препятствия. Эстафета выпол-
няется в одну сторону.

Преодолеваемая 
дистанция – 10 м

3 Прыжки на одной ноге 
в обручи

Обручи располагаются на легкоатлетической дорожке с рас-
стоянием 50 см друг от друга и имеют меньший диаметр, чем 
обручи в первом виде эстафеты. Всего обручей по дистанции – 
20. Каждый участник выполняет 10 прыжков на правой и 10 
прыжков на левой ноге. Эстафета выполняется аналогично 
предыдущим в одну сторону 

Преодолеваемая 
дистанция – 10 м

4 Бег змейкой вокруг дере-
вянных стоек 
(выбегание с нижнего стар-
та)

Стойки располагаются на легкоатлетической дорожке на рас-
стоянии 1 м друг от друга. Высота стоек – 1 м 80 см. Всего сто-
ек – 9. Каждому участнику необходимо максимально быстро 
пробежать «змейкой» между всеми стойками, при этом выбе-
гание происходит с нижнего старта. 

Преодолеваемая 
дистанция с уче-
том дистанции 
разбега – 15 ме-
тров.

В одном учебно-тренировочном занятии 
комплексы упражнений, направленные на со-
пряженное воспитание компонентов скорост-
ных и координационных способностей, состав-
лены из прыжковых и беговых упражнений 
на «дорожке скорости и координации» и реа-

лизовывались следующим образом. Прыжко-
вые и скоростные упражнения выполнялись 
в течение 8–15 с. Общее количество упражне-
ний в занятии составляло 5–8, количество се-
рий упражнений – 1–4, в одной серии от 4-х 
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до 6-и повторений, между повторениями 30–
60 с отдыха и между сериями 30–120 с отдыха.

Кроме того, нами было разработано три 
экспериментальный комплекса для проведения 
эстафет с опытными группами юных легкоат-
летов 10–12 лет с включением в их содержание 
беговых и прыжковых упражнений с исполь-
зованием игрового метода. В состав комплек-
са входило четыре-пять разных эстафет, вклю-
ченных в тренировочное занятие легкоатлетов. 
Эстафетный комплекс выполнялся детьми экс-
периментальной группы с возвращением в об-
ратном направлении бегом и осуществлением 
передачи эстафеты касанием ладони партнера 
в одну сторону с интервалами отдыха 5–8 ми-
нут (или до восстановления). Занимал один 
эстафетный подход в среднем 20–25 минут, или 
1/3 общего времени тренировки. Комплекс вы-
полнялся в середине тренировочного занятия 
два раза в неделю в течение трех месяцев, за-
тем осуществлялась смена эстафетного ком-
плекса. Выше приведен пример эстафетного 
комплекса для детей опытных групп, занима-
ющихся легкой атлетикой на этапе начальной 
подготовки (табл. 5).

На начальных этапах разработанные ком-
плексы, направленные на сопряженное разви-
тие скоростных и координационных способно-
стей, в большей степени включали «базовые» 
прыжковые и беговые упражнения. Усложне-
ние упражнений осуществляется за счет вклю-
чения элементов новизны.

Комплексы упражнений, направленные 
на сопряженное воспитание силовых и коорди-
национных способностей, включали преиму-
щественно статические «базовые» упражнения. 
По мере освоения статических упражнений 
в комплексы включались статодинамические, 
а также динамические, реализуемые группо-
вым поточным способом. Координационная 
сложность комплексов статических, динамиче-
ских и статодинамических упражнений повы-
шается за счет включения элементов новизны.

Были предложены оптимальные параметры 
тренировочных нагрузок интегрируемых ком-
плексов сложнокоординационных упражнений.

Тренировочные нагрузки варьировались 
с учетом возрастных особенностей и уровня 

развития двигательных способностей юных 
легкоатлетов 10–12 лет.

Выполнение комплексов упражнений, на-
правленных на сопряженное воспитание ком-
понентов силовых и координационных спо-
собностей, в одном тренировочном занятии 
предполагало использование неустойчивой по-
верхности и осуществлялось повторным или 
интервальным методом на основе следующих 
параметров нагрузки:
•	 продолжительность одного статического 

упражнения варьируется от 20 до 30 с. В за-
нятии от одного до четырех упражнений, 
общее количество подходов – 2–4 через 30–
120 с отдыха;

•	 количество повторений одного статодина-
мического упражнения составляет 8–15 се-
кунд с фиксацией в основных опорных точ-
ках (0,5–1 с). При условии использования 
отягощения вес варьируется в диапазоне 
1–3 кг. В занятии 3–5 упражнений, общее 
количество подходов – 2–4 через 1–2 мин 
отдыха;

•	 продолжительность одного динамического 
упражнения варьируется от 15 до 25 с. В за-
нятии от одного до четырех упражнений, об-
щее количество серий – 2–4, подходов 6–8. 
В одном подходе отдых 15-30 с. Отдых меж-
ду сериями – 1–2 мин.

Результаты исследования. Для оценки 
эффективности экспериментальной методи-
ки физической подготовки с использовани-
ем средств сопряженного развития координа-
ционных, силовых, скоростных способностей 
девочек 10–12 лет было организовано тести-
рование с целью определения исходного и ко-
нечного уровней развития двигательных спо-
собностей и физической подготовленности 
занимающихся легкой атлетикой девочек ука-
занного возраста. В начале эксперимента было 
установлено, что эти девочки (эксперимен-
тальная группа – ЭГ) в основном имели «сред-
ний» и «низкий» уровни развития скоростных 
способностей, оцененный по педагогическим 
тестам, представленным в таблице 6 и на ри-
сунке 5.



108

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2024. № 33(1)

Таблица 6
Оценка уровня развития скоростных способностей  

экспериментальной группы девочек 10–12 лет, выполненная в начале эксперимента

Педагогические тесты

Результаты оценки уровня развития 
скоростных способностей 

X ∂

1. Бег 30 м (с) 9,1 4,29

2. Бег 20 м с ходу (с) 4,2 1,56

3. Бег на 200 м (с) 42,4 6,59

4. Бег на месте с подниманием
коленей за 15 с (кол-во касаний) 28,4 2,64

Рис. 5. Оценка уровня развития скоростных способностей девочек (ЭГ) в начале эксперимента (средний 
результат по группе, в единицах измерения)

Повторная оценка уровня развития ско-
ростных способностей девочек 10–12 лет (ЭГ) 
показала, что за  время эксперимента про
изошли изменения в лучшую сторону, что вы-
разилось в улучшении полученных результа-
тов во всех педагогических тестах, проводимых 
для оценки скоростных способностей. Уровень 

развития девочек (рис. 6) экспериментальной 
группы в основном стал «средним» и «выше 
среднего» (табл. 7). Кроме того, были обнару-
жены статистически достоверные отличия, ко-
торые произошли в результатах развития ско-
ростных способностей исследуемых девочек 
за период эксперимента (табл. 8).

Таблица 7
Оценка уровня развития скоростных способностей  

экспериментальной группы девочек 10–12 лет, проведенная в конце эксперимента

Педагогические тесты
Результаты оценки уровня развития 

скоростных способностей 
X̅ ±σ

1 Бег 30 м (с) 6,8 3,49
2 Бег 20 м с ходу (с) 2,9 1,38
3 Бег на 200 м (с) 37,8 6,41
4 Бег на месте с подниманием
коленей за 15 с 
(количествово касаний)

37,9 2,26
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Рис. 6. Изменение уровня развития скоростных способностей девочек экспериментальной группы 10–12 лет 
за период эксперимента (X̅)

Таблица 8
Сравнительный анализ показателей, характеризующих уровень развития скоростных 

способностей девочек экспериментальной группы 10–12 лет  
в конце эксперимента

Педагогические тесты

ЭГ-2 (девочки) (n=14)

t PЭтап 1 Этап 2

X̅±σ X̅±σ

1. Бег 30 м (с) 9,1±4,29 6,8±3,48 3,28 Р<0,05

2. Бег 20 м с ходу (с) 4,2±1,56 2,9±1,38 3,15 Р<0,05

3. Бег на 200 м (с) 42,4±6,59 37,8±6,41 2,87 Р<0,05

4. Бег на месте с подниманием
коленей за 15 с (количество касаний) 28,4±2,64 37,9±2,26 2,96 Р<0,05

Примечание: этап 1– начало эксперимента; этап 2 – конец эксперимента

В конце эксперимента была зафиксирована 
положительная динамика прироста показате-
лей, характеризующих уровень развития ско-

ростных способностей у девочек эксперимен-
тальной группы (табл. 9; рис. 7).

Таблица 9
Прирост показателей, характеризующих уровень развития скоростных способностей 

девочек 10–12 лет, занимающихся легкой атлетикой, в процессе эксперимента 

Педагогические тесты
Экспериментальная группа 

в единицах измерения в %

1 Бег 30 м (с) 2,3 28,9

2 Бег 20 м с ходу (с) 1,3 36,6

3 Бег на 200 м (с) 4,6 11,5

4 Бег на месте с подниманием коленей 
за 15 с (количество касаний) 9,5 28,6
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Рис. 7. Динамика прироста показателей, характеризующих уровень развития скоростных способностей 
девочек 10–12 лет, занимающихся легкой атлетикой, в процессе эксперимента (%)

В экспериментальной группе девочек 10–
12 лет прирост результатов, отражающих раз-
витие скоростных способностей за период экс-
перимента, составил в тесте:
•	 Бег 30 м (с) – 2,3 с, или 28,9%;
•	 Бег 20 м с ходу (с) – 1,3 с, или 36,6%;
•	 Бег на 200 м (с) – 4,6 с, или 11,5%;
•	 Бег на месте с подниманием коленей за 15 

с (количество касаний) – 9,5 (с), или 26,6 % 
(табл. 9; рис. 7).

Нами была произведена оценка уровня фи-
зической подготовленности девочек 10–12 лет 

(ЭГ) в начале и конце исследования, а также от-
слежена динамика показателей прироста физи-
ческой подготовленности в процессе экспери-
мента. Так, в начале эксперимента по данным, 
представленным в таблице 10, по обобщен-
ному среднему показателю по группе в целом 
видно, что в основном у девочек эксперимен-
тальной группы был обнаружен «средний» 
и «низкий уровень» физической подготовлен-
ности (табл. 10; рис. 8).

Таблица 10 
Оценка уровня развития физической подготовленности экспериментальной группы 

девочек 10–12 лет, проведенная в начале эксперимента

Педагогические тесты

Результаты оценки уровня 
 физической подготовленности 

X͞ σ

1. Бег челночный 3x10 м (с) 9,9 4,59

2. И.П. – упор лежа. Сгибание и разгибание рук (количество раз) 4,0 1,27

3. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением 
на обе ноги (см) 119,8 8,16

4. Прыжки через скакалку в течение 30 с (количество раз) 28,8 2,13

5. Метание мяча весом 150 г (м) 9,6 3,16

6. Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. 
Коснуться пола пальцами рук» (количество раз) 4,0 0,28

После проведения эксперимента уровень 
физической подготовленности у юных легко-
атлетов 10–12 лет изменился в лучшую сто-
рону в экспериментальной группе (ЭГ), стал 

в основном «выше среднего» и «высоким», это 
видно в представленных результатах, которые 
были получены по обобщенному среднему по-
казателю по группе в целом (табл. 11; рис. 9).
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Рис. 8. Уровень физической подготовленности юных легкоатлетов 10–12 лет экспериментальной группы 
(ЭГ) в начале эксперимента (по обобщенному среднему показателю результатов, полученных по группе, 

в единицах измерения)

Таблица 11
Оценка уровня развития физической подготовленности девочек экспериментальной 

группы 10–12 лет, проведенная в конце эксперимента

Педагогические тесты

Результаты оценки уровня  
физической подготовленности 

X̅ σ

1. Бег челночный 3x10 м (с) 9,2 3,98

2. И.П. – упор лежа. Сгибание и разгибание рук (количество раз) 6,0 2,31

3. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением 
на обе ноги (см) 124,6 8,27

4. Прыжки через скакалку в течение 30 с (количество раз) 36,2 2,48

5. Метание мяча весом 150 г (м) 11,9 3,72

6. Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. 
Коснуться пола пальцами рук (количество раз) 6,0 0,54

Рис. 9. Уровень физической подготовленности юных легкоатлетов 10–12 лет экспериментальной группы 
(ЭГ) в конце эксперимента (по обобщенному среднему показателю результатов, полученных по группе, 

в единицах измерения)

После проведения эксперимента было 
установлено, что в результатах, характеризу-
ющих физическую подготовленность, прои-

зошли статистически достоверные изменения 
между исходными и конечными показателями 
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во всех контрольных упражнениях в экспери-
ментальной группе девочек (ЭГ) (табл. 12).

Таблица 12
Сравнительный анализ показателей, характеризующих физическую подготовленность 

девочек экспериментальной группы 10–12 лет в конце эксперимента

Педагогические тесты

Показатели экспериментальной группы девочек (n=14)

Этап 1 Этап 2
t P

X̅±σ X̅±σ

1. Бег челночный 3x10 м (с) 9,9±4,59 9,2±3,98 2,28 Р<0,05

2 И.П. – упор лежа. Сгибание и разгибание рук (количе-
ство раз) 4,0±1,27 6,0±2,31 2,43 Р<0,05

3. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя нога-
ми, с приземлением на обе ноги (см) 119,8±8,16 124,6±8,27 2,86 Р<0,05

4. Прыжки через скакалку в течение 30 с» (количество 
раз) 28,8±2,13 36,2±2,48 3,27 Р<0,05

5 «Метание мяча весом 150 г» (м) 9,6±3,16 11,9±3,72 2,94 Р<0,05

6. Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными 
ногами на полу. Коснуться пола пальцами рук (количе-
ство раз)

4,0±0,28 6,0±0,54 2,35 Р<0,05

В конце эксперимента был обнаружен при-
рост по всем видам тестовых заданий, харак-
теризующих физическую подготовленность 
юных легкоатлетов 10–12 лет эксперименталь-
ной группы девочек (ЭГ) и составил в тесте:
•	 Бег челночный 3x10 м – 0,7 с, или 7,3%;
•	 И.П. – упор лежа. Сгибание и разгибание 

рук» (количество раз) – 2,0 раза, или 40,0%;
•	 Прыжок в длину с места отталкиванием дву-

мя ногами, с приземлением на обе ноги (см) – 
4,8 см, или 9,8%;

•	 Прыжки через скакалку в течение 30 с (коли-
чество раз) – 7,4 раза, или 22,7%;

•	 Метание мяча весом 150 г (м) – 2,3 м, или 
21,4%;

•	 Наклон вперед из положения стоя с выпрям-
ленными ногами на полу. Коснуться пола 
пальцам и рук» (количество раз) – 2,0 раза, 
или 40% (табл. 13; рис. 10).

Таблица 13
Прирост показателей, характеризующих физическую подготовленность девочек 10–12 лет 

экспериментальной группы в процессе эксперимента 

Педагогические тесты

Показатели экспериментальной  
группы девочек 

в единицах измерения в %

1. Бег челночный 3x10 м (с) 0,7 7,3

2. И.П. – упор лежа. Сгибание и разгибание рук (количество раз) 2,0 40,0

3. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением 
на обе ноги (см) 4,8 9,8

4. Прыжки через скакалку в течение 30 с (количество раз) 7,4 22,7

5. Метание мяча весом 150 г (м) 2,3 21,4

6. Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. 
Коснуться пола пальцам и рук (количество раз) 2,0 40,0



113

Раздел 3. Физическая подготовка, спортивная деятельность и туризм

Рис. 10. Прирост результатов в тестах, отражающих физическую подготовленность экспериментальной 
группы девочек в процессе эксперимента (%)

Выводы. 1. Анализ научно-методической 
литературы позволяет отметить, что развитию 
координационных, силовых, скоростных спо-
собностей необходимо уделять большое внима-
ние именно в предподростковом возрасте, так 
как, по мнению специалистов, этот возрастной 
период считается более благоприятным для их 
развития, чем зрелый возраст, где эти попыт-
ки являются сложными и малоэффективными.

В то же время было выявлено, что в на-
стоящее время отсутствует единое мнение 
специалистов в выборе методов и средств для 
развития скоростных способностей юных лег-
коатлетов 10–12 лет. Известно незначительное 
количество проведенных исследований, публи-
каций, касающихся проблемы применения со-
пряженного и игрового методов в тренировоч-
ном процессе юных спортсменов-легкоатлетов 
предподросткового возраста, что дает основа-
ние говорить об актуальности обозначенной 
проблемы.

2. Выполнена классификация игровых 
средств, а  также разработаны эксперимен-
тальные комплексы упражнений игрового ха-
рактера с включением специальных упражне-
ний, игр (подвижных, спортивных), эстафет, 
направленные на сопряженное развитие ко-
ординационных, силовых и скоростных спо-
собностей юных легкоатлетов 10–12 лет, 
предусматривающие использование дополни-
тельного оборудования («дорожка скорости», 
или «координационная лестница», специаль-
ная «координационная лестница», оснащенная 

барьерами, «сдвоенная координационная лест-
ница» и нестабильная платформа).

3. Внедрение разработанной методики 
с применением игровой тренировки и экспе-
риментальных комплексов игровых упражне-
ний (специальных упражнений на «дорожке 
скорости», или «координационной лестнице», 
подвижных игр и эстафет; нестабильной плат-
форме), эффективно сказалось на развитии 
скоростных способностей девочек 10–12 лет, 
занимающихся в секции по легкой атлетике, 
что выразилось в следующем: в сравнении ре-
зультатов исходного и контрольного тестиро-
вания уровня развития скоростных способно-
стей экспериментальной группы (ЭГ) девочек 
10–12 лет выявлены статистически достовер-
ные отличия во всех контрольных упражне-
ниях. Прослеживается прирост результатов 
по всем видам тестовых заданий, выполненных 
детьми предподросткового возраста, для оцен-
ки развития скоростных способностей, и со-
ставляет за период эксперимента в экспери-
ментальной группе девочек 10–12 лет в тесте:

– Бег 30 м (с) – 2,3 (с), или 28,9%;
– Бег 20 м с ходу (с) – 1,3 (с), или 36,6%;
– Бег на 200 м (с) – 4,6 (с), или 11,5%;
– Бег на месте с подниманием коленей за 15 с 

(количество касаний) – 9,5 (с), или 26,6 %;
4. Определено влияние эксперименталь-

ной методики, предложенных комплексов 
упражнений, подвижных игр и эстафет, а так-
же Игровой тренировки на уровень физиче-
ской подготовленности спортсменов 10–12 лет. 
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Так, были выявлены статистически достовер-
ные отличия между исходными и конечными 
показателями, характеризующими физическую 
подготовленность девочек. Кроме того, в конце 
эксперимента был обнаружен прирост по всем 
видам тестовых заданий, характеризующих 
физическую подготовленность юных легкоат-
летов 10–12 лет экспериментальной группы де-
вочек (ЭГ), который составил в тесте:
•	 Бег челночный 3x10 м (с) – 0,7 с, или 7,3%;
•	 И.П. – упор лежа. Сгибание и разгибание рук 

(количество раз) – 2,0 раза, или 40,0%;
•	 Прыжок в длину с места отталкиванием дву-

мя ногами, с приземлением на обе ноги (см) – 
4,8 см, или 9,8%;

•	 Прыжки через скакалку в течение 30 с (коли-
чество раз) – 7,4 раза, или 22,7%

•	 Метание мяча весом 150 г (м) – 2,3 м, или 
21,4%;

•	 Наклон вперед из положения стоя с выпрям-
ленными ногами на полу. Коснуться пола 
пальцами рук (количество раз)– 2,0 раза, или 
40%.

5. Экспериментальная методика, пред-
ложенные комплексы упражнений, а также 
«Игровая тренировка» способствовали пре
одолению монотонности на занятиях, что под-
тверждается данными проведенного педаго-
гического наблюдения за детьми: все юные 
спортсмены-легкоатлеты 10–12 лет выполня-
ли предложенные упражнения с большим ин-
тересом и активностью.
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