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Аннотация. В статье раскрыты место и роль скоростно-силовых 

программ на этапе начальной подготовке в шорт-треке, необходимых для 

дальнейшего совершенствования спортсменов. 
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Введение. Особое место в развитии двигательных качеств в шорт-треке 

занимает скоростно-силовая подготовка, уровень которой играет большую роль в 

достижении высоких спортивных результатов. По данным факторного анализа 

наиболее весомыми компонентами в скоростно-силовой подготовке спортсменов 

в шорт-треке являются сила и быстрота (29,5%). При этом совершенствование 

обоих  компонентов  должно осуществляться параллельно [1, 4]. 

Известно, что в определенные возрастные периоды темпы естественного 

прогресса двигательных способностей не одинаковы: ответная реакция 

детского организма на физическую нагрузку различна на этапах роста и 

развития. Физическая нагрузка дает больший и длительно сохраняющийся 

эффект в определенные периоды, которые называются чувствительными или 

сенситивными. В эти периоды повышается восприимчивость организма к 
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избирательно направленным воздействиям среды. В этой связи, необходимо 

максимально использовать указанные благоприятные периоды для развития 

определенных физических качеств и сбалансированного развития физического 

потенциала ребенка [2, 3]. 

Цель исследования – определить эффективность использования 

скоростно-силовых программ на этапе начальной подготовке в шорт-треке. 

Результаты исследования. Перед началом педагогического 

эксперимента было проведено тестирование испытуемых юных спортсменов в 

соответствии с требованиями ДЮСШ к подготовленности шорт-трековиков 

группы предварительной базовой подготовки. 

Результаты тестирования уровня  скоростно-силовых качеств в начале 

педагогического эксперимента показали, что группу обследуемых детей 

преимущественно можно отнести к слабому уровню развития скоростно-

силовых качеств (таблица 1). 

 

Таблица 1 

Результаты тестирования уровня  скоростно-силовых качеств в 

начале педагогического эксперимента (n=12) 

Тесты 
В начале педагогического 

эксперимента 
Уровень 

Бег на 30 м, с 5,6±0,4 Низкий 

Прыжок в длину с места, см 162,7±15,0 Низкий 

Наклон туловища из положения сидя, см 7,3 ± 4,5 Низкий 

Подъем туловища в сед, кол-во раз 37 ± 4,5 Низкий  

Сгибание разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз 11 ± 3 Низкий 

Челночный бег 4х9 м, с 11,4 ± 0,4 Низкий 

 

Нами разработаны комплексы  прыжковых упражнений для развития 

взрывной силы, силовой  выносливости, силовой выносливости в комплексе с 

координацией, скоростной и силовой выносливости, силовой выносливости и 

координации, взрывной силы в комплексе с ловкостью. 

Выводы. 

Эффективность  развития скоростно-силовых качеств у детей на этапе 

начальной подготовки, проверенная в педагогическом эксперименте, обусловлена 

системным применением скоростно-силовых программ и специальных комплексов 

прыжковых упражнений различной преимущественной направленности, структура 

и содержание которых должны соответствовать задачам подготовки в мезоциклах 

годичного цикла. 

В результате проведенного эксперимента у испытуемых экспериментальной 

группы по сравнению с исходными данными: увеличилось с 40 до 51,6 % 

количество детей, которые достигли  среднего уровня развития скоростно-

силовых качеств; сократилось с 55 до 10 % количество детей, которые в начале 

педагогического эксперимента демонстрировали низкий уровень развития 

скоростно-силовых качеств;  увеличилось с 5 до 38,3% количество детей, которые 

достигли высокого уровня развития скоростно-силовых качеств; в среднем по 

группе улучшились результаты бега на 30 м с 5,6±0,4 до 5,2±0,1 с, прыжка в 



 82 

длину с места с 162,7±15,0 до 169,7±12,1 м и челночного бега 4х9 м, с 11,4±0,4 до 

11,0±0,1 с; по другим показателям общей физической подготовленности таким 

как наклон туловища из положения сидя и подъем туловища из положения лежа в 

положение сидя выявлена тенденция к улучшению результатов. 

В дальнейшем результаты исследования можно использоваться в других 

видах спорта, близких шорт-треку по характеру воздействия на организм. 
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Аннотация: Рассмотрены  условия, определяющие возрастные границы 

классификации ветеранского спорта. Введено понятие биологического возраста 

и его отличия от хронологического или паспортного. 

Ключевые слова: Ветеранский спорт, биологический возраст, класс 

«OPEN». 

Введение. Одной из проблем возрастной классификации в любом виде 

спорта является определение возможной физической нагрузки, которая 

доступна определенному уровню зрелости организма. Данная проблема 

рассмотрена чисто эмпирически и не имеет достаточного теоретического 

фундамента.  Наиболее убедительным подходом в решении этого вопроса 

является оценка морфофункционального созревания систем организма, 

отражающего уровень физического развития и биологический возраст 


