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Аннотация:  Целью  исследования  является  изучение  влияния

легкоатлетических  тренировок  на  развитие  спортивных  способностей

девушек  в  возрасте  15-16  лет.  В  статье  представлен  анализ  данных,

полученных в ходе экспериментов и тестирований, направленных на оценку

физического  развития,  скорости,  выносливости  и  координационных

способностей.  Результаты  показали,  что  систематические  тренировки

способствуют  значительному  улучшению  этих  параметров,  что

подтверждает необходимость регулярных легкоатлетических занятий для

поддержания и улучшения спортивных показателей девушек подросткового

возраста.
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Abstract: The aim of the study is to study the effect of athletics training on the

development of athletic abilities of girls aged 15-16 years. The article presents an

analysis of data obtained during experiments and tests aimed at assessing physical

development, speed, endurance and coordination abilities. The results showed that

systematic training contributes to a significant improvement in  these parameters,

which confirms the  need for  regular athletics activities to maintain and improve

the athletic performance of teenage girls. 
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Введение

Легкая  атлетика  как  вид  спорта  способствует  комплексному

физическому  развитию  подростков,  улучшая  показатели  силы,

выносливости,  координации  и  быстроты.  Особое  значение  она  имеет  для

девушек  15-16  лет,  у  которых  происходит  активное  развитие  организма.

Введение  легкой  атлетики  в  школьные  программы  и  спортивные  секции

помогает стимулировать спортивные способности и формировать базу для

последующих достижений в спорте. Цель данного исследования – выявить,

каким  образом  регулярные  тренировки  в  рамках  легкоатлетической

подготовки  влияют  на  физическое  развитие  и  спортивные  способности

девушек указанного возраста.

Методы

Для  достижения  целей  исследования  была  выбрана  выборка  из  20

девушек  в  возрасте  15-16  лет,  которые  в  течение  6  месяцев  занимались

легкоатлетическими тренировками с частотой три раза в неделю. Основные

параметры,  оцениваемые  в  ходе  исследования,  включали  следующие

показатели:

•  Скорость (спринт на 30 м),

•  Выносливость (бег на 800 м),
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•  Сила (приседания и подтягивания),

•  Координация (тесты на точность и контроль движений).

Для анализа данных использовались методы статистической обработки,

включая t-тест для проверки значимости различий.

Результаты

Результаты  исследования  показали  улучшение  по  всем  показателям

физического  развития  у  участниц  эксперимента.  Средние  значения

показателей до и после эксперимента представлены в Таблице 1.

Параметр   До  тренировок  (среднее  значение)   После  тренировок

(среднее значение)  Изменение (%)

Скорость (30 м)  5,6 сек  5,2 сек  +7,1

Выносливость (800 м)  3 мин 45 сек  3 мин 30 сек  +6,7

Сила (приседания)  15 повторений  20 повторений  +33,3

Координация  80% точности  88% точности  +10

Наибольшие  изменения  наблюдались  в  силовых  показателях  и

координации,  что  свидетельствует  о  значительном  развитии  моторного

контроля и способности к выполнению сложных физических задач. Кроме

того,  улучшения  в  выносливости  и  скорости  подчеркивают  значение

легкоатлетических  нагрузок  для  формирования  общей  физической

готовности.

Обсуждение

Полученные  результаты  согласуются  с  данными  предыдущих

исследований, подтверждающих положительное влияние легкоатлетических

тренировок  на  физическое  развитие  подростков.  Учитывая  особенности

организма  девушек  подросткового  возраста,  тренировки  способствуют

оптимизации сердечно-сосудистой системы, дыхательной функции и общему
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укреплению мышц. Введение подобных тренировок в регулярную программу

физического  воспитания  может  сыграть  важную  роль  в  поддержании

здоровья и физической активности среди молодежи.

При  этом  важно  учитывать  индивидуальные  особенности  и

адаптировать  нагрузку,  чтобы  предотвратить  возможные  перегрузки  и

травмы,  характерные  для  подросткового  периода.  Рекомендуется  также

включение  комплексных  упражнений,  направленных  на  развитие  всех

физических качеств, что делает легкую атлетику важным инструментом для

всестороннего физического воспитания.

Заключение.

Исследование  показало,  что  систематические  легкоатлетические

тренировки оказывают значительное положительное влияние на физическое

развитие  девушек  15-16  лет.  В  частности,  наблюдаются  улучшения  в

показателях скорости, выносливости, силы и координации. Данный подход к

физическому  воспитанию  рекомендуется  внедрять  в  школьные  и

внеклассные  программы  для  всестороннего  развития  и  поддержки

спортивных способностей девушек подросткового возраста.
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