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Актуальность исследования обусловлена необходимостью совершенствования 

техники спринтерского бега у школьников 13–14 лет с учётом возрастных анатомо-

физиологических особенностей, проявляющихся в дискоординации движений на фоне 
интенсивного роста организма. Цель работы – экспериментальное обоснование системы 
управляющих педагогических коррекций, направленной на оптимизацию техники 
спринтерского бега у учащихся указанного возраста. Исследование проводилось на базе 
общеобразовательной школы с участием учащихся, разделённых на контрольную и 
экспериментальную группы. Использовался комплекс методов, включавший первичную и 

итоговую диагностику с применением видеометрии для анализа кинематических параметров 
(скорость, длина и частота шагов) и стандартного тестирования физической 
подготовленности. В экспериментальной группе была внедрена авторская методика, 
включающая коррекцию стартовых действий, техники бега по дистанции, скоростно-
силовых способностей и финиширования. Реализация разработанной системы коррекций 
привела к статистически значимому улучшению всех исследуемых показателей в 

экспериментальной группе по сравнению с контрольной. Зафиксировано увеличение средней 
скорости бега на 10,9% (p < 0,01) за счёт оптимизации кинематической структуры: длины 
шага (на 13,1%; p < 0,01) и частоты шагов (на 5,6%; p < 0,01). Также отмечен достоверный 
прирост результатов в скоростных, скоростно-силовых тестах и в тесте на координацию.  
Разработанная система управляющих педагогических коррекций доказала свою 
эффективность для обучения и совершенствования техники спринтерского бега у 

школьников 13–14 лет. Целенаправленное воздействие на ключевые параметры техники с 
учётом возрастных особенностей позволяет значительно повысить эффективность 
тренировочного процесса, обеспечивая сопряжённое улучшение технического мастерства и 
физической подготовленности. 
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Спринтерский бег занимает ведущее место в легкой атлетике и является не только 

соревновательной дисциплиной, но и эффективным средством развития физических качеств 
школьников. В возрасте 13-14 лет у подростков происходят значительные анатомо-
физиологические изменения, которые необходимо учитывать в тренировочном процессе. В этот 

период наблюдается бурное развитие двигательной функции, однако возможны случаи 
временной дискоординации движений, связанные с перестройкой моторного аппарата и 
непропорциональным ростом мышечной силы и веса тела. Это обуславливает необходимость 
специальных педагогических коррекций, направленных на совершенствование техники 
спринтерского бега с учетом возрастных особенностей [1, 2, 3]. 

Подростковый возраст 13-14 лет характеризуется интенсивным ростом организма и 

значительными изменениями в опорно-двигательном аппарате. В этот период наблюдается 
несоответствие между мышечной силой и возросшим весом тела, что может приводить к 
временному ухудшению координации движений; происходит активное развитие мышечной 
системы, что создает благоприятные предпосылки для развития скоростно-силовых качеств, 
отмечается способность к усвоению сложных двигательных навыков при условии адекватной 
методики обучения. Учет этих особенностей позволяет своевременно вносить коррективы в 

техническую подготовку юных спринтеров и предотвращать закрепление ошибочных 
двигательных стереотипов [4]. 

Современные исследования в области спортивной педагогики выделяют ряд критериев 
эффективности техники спринтерского бега, которые могут служить ориентирами для разработки 
управляющих коррекций: 

- кинематические параметры: длина и частота шагов, темпо-ритмовые характеристики, 

перемещение центров масс тела; 
- динамические показатели: усилия, развиваемые при отталкивании, взаимодействие с 

опорой; 
- экономичность движений: оптимальные механические энергозатраты при беге по 

дистанции [5, 6, 7, 8]. 
Для школьников 13-14 лет существуют рациональные варианты техники, 

характеризующиеся соответствующей их возрасту экономичностью движений и организацией 
структурных компонентов технического мастерства. 

Экспериментальные исследования подтверждают, что целенаправленная система 
педагогических воздействий позволяет не только исправить технические ошибки, но и 
значительно повысить эффективность беговой подготовки школьников 13-14 лет. Данная статья 
представляет научно-обоснованную методику управляющих коррекций техники спринтерского 

бега для учащихся данного возраста [9, 10, 11]. 
Материалы и методы исследований. Экспериментальная работа проводилась на базе 

общеобразовательной школы с участием учащихся 13-14 лет, занимающихся легкой атлетикой. 
В педагогическом эксперимента приняло участие 12 человек (мальчики), длительность 
эксперимента составила 3 месяца. Исследование включало три основных этапа: первичная 
диагностика технической подготовленности спринтеров с использованием комплекса 

инструментальных методов; разработка и внедрение системы педагогических коррекций на 
основе выявленных технических недостатков; оценка эффективности примененных 
коррекционных воздействий путем сравнительного анализа динамики технического мастерства. 

Для объективной оценки техники бега использовались следующие методы диагностики: 
видеометрия – фиксация и последующий анализ кинематических параметров техники бега; 
тестирование двигательных качеств по стандартным методикам (челночный бег, прыжковые 

упражнения, бег на короткие дистанции, бросок набивного мяча). 
Экспериментальная методика управляющих коррекций. Разработанная система 

педагогических коррекций включала четыре основных блока, направленных на различные 
компоненты технического мастерства. 

Коррекция стартовых действий: использование вариантов высокого старта и старта с 
опорой на одну руку как подводящих упражнений к низкому старту; применение специальных 
упражнений: старты "падением" из различных исходных положений, старты во время ходьбы в 

наклоне; совершенствование реакции на стартовый сигнал и эффективности отталкивания от 
стартовых колодок. 

Коррекция техники бега по дистанции: упражнения для формирования правильной 
постановки стопы на опору (бег на месте с постановкой ног на переднюю часть стопы); 
упражнения для оптимальной длины и частоты шагов (бег по разметкам, бег в коридоре); 
совершенствование работы рук и координации движений (табл.1). 
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Таблица 1.  

Примеры упражнений для коррекции техники спринтерского бега 
 

Корректируемый 
параметр 

Специальные упражнения Методические указания 

Постановка стопы 
Бег на месте на передней части 
стопы; бег с продвижением 

вперед 

Следить, чтобы пятки не касались 
опоры; постепенно увеличивать 

темп 

Длина шага Бег по разметкам 60, 70, 80 см 
Сочетать с развитием скоростно-
силовых качеств 

Частота шагов 
Бег на месте с различной 
частотой движений за единицу 
времени 

Выполнять в начале тренировки, 
контролировать технику 

Стартовое 
ускорение 

Старты "падением"; высокий 
старт с опорой на одну руку 

Акцентировать внимание на 
мощности отталкивания 

 
Развитие скоростно-силовых способностей: включение в тренировочный процесс 

прыжковых упражнений (на одной и двух ногах, в длину и высоту, спрыгивание и запрыгивание); 
использование специальных беговых упражнений (с высоким подниманием бедра, с 

захлестыванием голени, семенящий бег); применение силовых упражнений с учетом возрастных 
особенностей (броски набивного мяча, сгибание-разгибание рук в упоре лежа). 

Совершенствование финиширования: специальные упражнения для обучения 
своевременному и безопасному наклону на финишной ленточке; тренировка способности 
поддерживать максимальную скорость до конца дистанции. 

Результаты и обсуждения. Методика прошла апробацию на учебных занятиях со 

школьниками и доказала свою высокую эффективность. Её ключевые особенности включают: 
систематизированную цепочку упражнений и заданий; увеличенный объем динамически 
адекватных упражнений, отражающих суть основного действия; создание творческой 
атмосферы, способствующей выполнению строго индивидуальных заданий интеллектуального 
характера. 

В Таблице 2 отражены исходные показатели подготовленности школьников 13–14 лет 

контрольной и экспериментальной групп. Анализу подверглись параметры тестирования, 
имеющие статистически значимую корреляцию с результатами в беге на короткие дистанции. На 
момент начала эксперимента достоверных межгрупповых различий в технике скоростного бега и 
уровне физической подготовленности среди учащихся (мальчиков) выявлено не было. 

 
Таблица 2 

Сравнительный анализ исходного уровня технической  
и физической подготовленности школьников 13–14 лет в контрольной  

и экспериментальной группах до педагогического эксперимента 
 

 

№ 
п/п 

Показатели технической 
и физической 
подготовленности 

Школьники 13-14 лет Статистические 
характеристики Эксперимента-

льная группа 
Контрольная 
группа 

Х±σ Х±σ P t 

 Скорость бега, м/с 5,71 ± 0,48 6,06 ± 0,54 >0,05 1,68 

 Длина шагов, м 1,45 ± 0,11 1,51 ± 0,14 >0,05 1,16 

 Частота шагов, ш/с 3,94 ± 0,19 4,01 ± 0,23 >0,05 0,81 

 Бег 30 м с в/с, с 5,60 ± 0,25 5,50 ± 0,31 >0,05 0,86 

 Бег 20 м с ходу, с 3,50 ± 0,22 3,40 ± 0,27 >0,05 0,99 

 Бег 60 м, с 9,40 ± 0,30 9,30 ± 0,33 >0,05 0,78 

 Прыжок в длину с места, 
см 

199,0 ± 19,0 204,0 ± 24,0 >0,05 0,57 

 Бег 300 м, с 62,60 ± 0,75 63,10 ± 0,64 >0,05 1,75 

 Метание набивного 

мяча, м 
7,40 ± 0,66 7,70 ± 0,75 >0,05 1,57 

 Челночный бег 3*10 м, с 10,80 ± 0,74 10,60 ± 0,95 >0,05 0,57 
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Занятия в контрольной группе проводились в соответствии с традиционными 

программными требованиями по физическому воспитанию для соответствующей возрастной 
категории. Рекомендации по коррекции техники скоростного бега носили общий характер и были 
едиными для всех испытуемых, соответствуя нормам, регламентированным в учебной 

программе. При этом объем и интенсивность беговых нагрузок в обеих группах были 
приблизительно равны. 

Применение в экспериментальной группе системы целенаправленных педагогических 
коррекций, активизирующих смысловые, двигательные и координационные компоненты бегового 
действия, способствовало формированию у учащихся осознанных представлений о построении 
скоростного бега. Реализация данной методики привела к значительному улучшению 

качественных и количественных характеристик техники, что обеспечило более высокий прирост 
скорости по сравнению с контрольной группой. При внедрении экспериментальной системы 
управляющих педагогических коррекций. 

Анализ результатов показал, что в экспериментальной группе достигнуто достоверное 
улучшение скоростных показателей. Средняя скорость бега возросла на 10,9% (Р<0,01), что 
явилось следствием оптимизации кинематических характеристик: длины шага (13,1%; Р<0,01) и 

его частоты (5,6%; Р<0,01). 
За период эксперимента изменения в технических характеристиках спринтерского бега 

наблюдались и в контрольной группе (табл. 3). В этой группе средняя скорость бега увеличилась 
на 1,5%, такое изменение скорости обусловлено небольшим увеличением длины шагов, тогда 
как показатели темпа бега остались на прежнем уровне. 

 

Таблица 3 
Сравнительный анализ уровня физической и технической подготовленности школьников  

13–14 лет по окончании педагогического эксперимента 
 

 
В контрольной группе за период эксперимента отмечен минимальный прирост скорости 

бега (1,5%), обусловленный исключительно увеличением длины шага, в то время как темп 
движений не изменился (табл. 2). 

Результаты педагогического эксперимента подтвердили выдвинутую гипотезу, 
продемонстрировав, что целенаправленное формирование рациональной техники бега 
позволяет повысить скоростные показатели школьников за счёт оптимизации кинематической 
структуры движений. Реструктуризация беговых элементов обеспечила качественное улучшение 

основных характеристик, выразившееся в установлении оптимального соотношения длины и 
частоты шага. На индивидуальном уровне это проявилось в переходе от «прыгающего» бега к 
«частотному», а также в оптимизации ритмо-временной структуры за счёт более равномерного 
распределения фаз опоры и полёта. Предложенная технология подготовки школьников показала 
свою эффективность. 

Выводы. Проведенное исследование подтвердило тесную взаимосвязь между техникой 

бега на короткие дистанции и уровнем развития физических качеств. В экспериментальной 
группе было зафиксировано сопряженное однонаправленное улучшение, как показателей 
физической подготовленности, так и кинематических характеристик скоростного бега. Различия 
между исходными и итоговыми данными в данной группе были статистически достоверны. 
Целенаправленное применение скоростно-силовых упражнений способствовало значительному 
увеличению мощности отталкивания, что положительно отразилось на результатах в тестах: 

скоростные качества бег 30 м (+8,9%, p<0,01), бег 20 м (+14,3%, p<0,01), бег 60 м (+5,3%, p<0,05); 
скоростно-силовые качества: прыжок в длину с места (+11,6%, p<0,01), метание набивного мяча 

№ 
п/п 

Показатели технической и 
физической 
подготовленности 

Школьники 13-14 лет Статистические 
характеристики Эксперимента-

льная группа 
Контрольная 
группа 

Х±σ Х±σ P t 

 Скорость бега, м/с 6,33 ± 0,19 6,08 ± 0,30 <0,05 2,44 

 Длина шагов, м 1,64 ± 0,09 1,54 ± 0,11 <0,05 2,43 

 Частота шагов, ш/с 4,16 ± 0,11 4,01 ± 0,13 <0,01 3,05 

 Бег 30 м с в/с, с 5,1 ± 0,19 5,4 ± 0,30 <0,01 2,92 

 Бег 20 м с ходу, с 3,0 ± 0,18 3,3 ± 0,28 <0,01 3,11 

 Бег 60 м, с 8,9 ± 0,25 9,2 ± 0,35 <0,05 2,42 

 Прыжок в длину с места, см 222,0 ± 12,0 209,0 ± 13,0 <0,05 2,54 

 Бег 300 м, с 61,9 ± 0,52 62,5 ± 0,73 <0,05 2,32 

 Метание набивного мяча, м 8,9 ± 0,55 8,2 ± 0,68 <0,05 2,77 

 Челночный бег 3*10 м, с 9,9 ± 0,44 10,5 ± 0,85 <0,05 2,17 
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(+20,3%, p<0,001). Так же повысился уровень скоростной выносливости (бег на 300 м, +1,1%, 
p<0,01) и координации движений (челночный бег 3×10 м, +8,3%, p<0,05). 

В контрольной группе также наблюдался положительный прирост результатов, однако 
его темпы были значительно ниже, а в большинстве случаев изменения не достигали порога 

статистической значимости. 
Проведенное исследование подтвердило эффективность разработанной системы 

управляющих педагогических коррекций для обучения и совершенствования техники 
спринтерского бега школьников 13-14 лет. Экспериментально обосновано, что 
целенаправленное коррекционное воздействие на ключевые параметры техники бега с учетом 
возрастных особенностей учащихся позволяет значительно повысить эффективность 

тренировочного процесса. 
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The relevance of this study stems from the need to improve sprinting technique in 13- to 14-

year-old schoolchildren, taking into account age-related anatomical and physiological characteristics 
manifested in movement discoordination due to intensive growth. The aim of the study was to 
experimentally validate a system of pedagogical interventions aimed at optimizing sprinting technique 

in students of this age. The study was conducted at a comprehensive school with students divided into 
control and experimental groups. A combination of methods was employed, including initial and final 
diagnostics using videometry to analyze kinematic parameters (speed, stride length, and stride 
frequency) and standard physical fitness testing. The experimental group utilized a proprietary 
methodology, including corrections to starting actions, distance running technique, speed-strength 
abilities, and finishing. Implementation of the developed system of interventions resulted in statistically 

significant improvements in all study parameters in the experimental group compared to the control 
group. A 10.9% increase in average running speed (p < 0.01) was recorded due to optimization of the 
kinematic structure: stride length (by 13.1%; p < 0.01) and stride frequency (by 5.6%; p < 0.01). A 
significant increase in results was also noted in speed, speed-strength, and coordination tests. The 
developed system of pedagogical corrections has proven effective for teaching and improving sprint 
running technique in 13-14-year-old schoolchildren. Targeted interventions on key technical parameters, 

taking into account age-specific characteristics, significantly improve the effectiveness of the training 
process, ensuring a concomitant improvement in technical skill and physical fitness.  

 
Keywords: Pedagogical corrections, training process, kinematic parameters, stride length, 

stride frequency, physical fitness, technical fitness, age-specific characteristics, muscle strength, 
starting actions..  


