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В деле ф ормирования нового поколения ком м унистиче
ско го  общества, поколения, гармонически сочетаю щ его д у
ховное богатство и ф изическое совершенство, важная роль 
принадлежит спорту. Большая спортивная работа, проводи
мая в нашей стране с детьми и м олодеж ью , позволяет не 
только  воспитать всесторонне развитого человека, но и на 
этой основе обеспечить дальнейший рост достижений спор
тивного мастерства.

Барьерный бег представляет собой один из наиболее тех
нически сложны х видов легкой атлетики, способствующ ий ра
звитию у м олодеж и целого ряда ценных ф изических и м о 
ральных качеств. Высокие спортивные достижения наших 
спортсм енок в этом виде спорта —  Г. Гринвальд, М . Голубни- 
чая, Г. Быстрова, Н. Виноградова, И. Пресс, В. Корсакова и 
др. —  принесли им заслуженный успех на м еж д ународной  
арене: начиная с 1954 года советские барьеристки 9 раз уста
навливали европейские и мировы е рекорд ы .

О днако  за последние годы наметился резкий  спад спор
тивных результатов наших барьеристок. В то ж е  время в м и 
ровом  спорте появился целый ряд барьеристок, класс ко то 
рых значительно превышает класс советских спортсм енок: это 
чемпионка XIX О лимпийских игр М . Кейрд (Австралия), 
К. Бальцер (ГДР), П. Килборн (Австралия), Д . Страшинска 
(ПНР) и др.

Умелый подбор  средств и методов ф изической подготов
ки во м ногом  определяет успех работы с ю ны ми спортсм ен
ками. О собенно важное значение имеет принцип всесторон
него развития ф изических качеств. Н еобходимость разносто
ронней ф изической подготовки на начальных этапах занятий 
спортом  является общ епризнанной. О днако вопрос о соотно
шении средств общ ей и специальной ф изической подготовки 
в связи с особенностями конкретного  вида спорта не являет
ся окончательно реш енным.
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В нашем исследовании мы предприняли попы тку выя
вить значение всесторонней ф изической подготовки юных 
барьеристок путем использования ш ирокого  ком плекса спе
циальных подготовительных упражнений, направленных на ра
звитие ф изических качеств и ф ормирование двигательных на
выков, необходимы х в избранном  виде спорта.

П ерспективное планирование средств и методов повыш е
ния общ ей и специальной подготовки  юных спортсм енок име
ет важное значение уж е  в первые годы спортивных занятий 
(В. П. Ф илин, 1963). В настоящее время возросло значение 
общ ей ф изической подготовки в первые годы спортивных за
нятий для специализации в лю бом  виде спорта. О тдельные 
авторы сводят всесторонне ф изическое развитие юных спорт
см енок к прим енению  упражнений с отягощ ениями, различ
ных игр и эстафет (О. Карикоск, 1959; Е. Гагуа, 1961 и др.)

В работах Н. Г. Озолина, 1949; Р. Е. М оты лянской, 1956, 
1960; В. П. Филина, 1964, 1965, 1968, 1970 показано, что прин
цип разносторонности долж ен получить свое отражение и в 
содержании специальной тренировки во всех видах спорта. 
В ряде работ дается теоретическое обоснование и экспери
ментальное подтверждение важности разносторонней по д го 
товки детей в период начальных занятий спортом  (В. Э. На
горный, 1962; А. Б. Гандельсман, К. М . Смирнов, 1960; А . В. 
К оробков , Н. Г. О золин, 1956; Ф . А. Иорданская, И. Е. П ульки- 
на, 1961; Т. Легостаева, 1963; К. Л. Чернов, 1963, 1964; В. И. 
Алексеев, 1964; В. Канаки 1956; П. Гойхман, 1956 В. В. Волков, 
1953 Е. Гагуа, 1961; А . Герчиков, 1962; L. Retd, 1954; A. K irsch , 
1960; Н . Tochade, 1962; S. М огоѵ, 1962; К . Feige, 1963; 
Н . H o ffm a nn , 1963.

Большинство авторов считает, что разносторонняя п од го 
товка должна предшествовать узко й  специализации, ею  сле
дует заниматься в период начальных занятий. О днако  вопро
сы общ ей ф изической подготовки на начальных этапах заня
тий с ю ными спортсменами изучены недостаточно полно.

Специалисты в области барьерного  бега (Д . Ионов, 1959; 
Е. Буланчик, 1966; Б. Щ енников, 1966 и др .) считают, что пре
ж д е  чем приступить к обучению  технике барьерного бега, 
следует уделить м ного  времени упражнениям , развиваю щ им 
такие качеста, как быстрота, сила, ловкость, гибкость и т. д.

По мнению  Н. Г. О золина (1949), В. П. Ф илина (1963—  
1965), на начальном этапе занятий спортом  очень важно ис
пользовать ш ирокий ком плекс  средств общ еф изической под- 
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готовки. Большое количество разнообразны х средств общ е
ф изической подготовки способствует созданию  двигательного 
опыта, на основе ко тор ого  юные спортсменки м огут быстрее 
овладеть сложны м и двигательными навыками.

Опыт работы заслуж енного  тренера В. И. Алексеева (1964) 
дал возм ож ность сделать заклю чение о важности всесторон
него ф изического  развития в детском  и ю нош еском  возрасте. 
Ком плекс средств общ ей ф изической подготовки, поименяе- 
мый автором в практической работе, включал в себя акроба 
тические упражнения, спортивную  гимнастику, различные ви
ды легкой атлетики, упражнения со штангой, элементы борь
бы, подвижные и спрртивные игры. Специальная подготовка 
в среднем  и старшем ш кольнем  возрасте не рассматривается 
В. И. Алексеевы м  как узконаправленная, односторонняя тре
нировка. В ее програм м у входят разнообразны е упражнения 
с преимущ ественны м использованием избранного  вида спор 
та и специальные подготовительные упражнения, которы е 
способствую т эф ф ективном у развитию  всех необходимы х для 
данного вида физических качеств, совершенствованию спор 
тивной техники.

В. М . Д ьячков считает, что особое внимание нуж но  уделять 
предварительной разносторонней ф изической подсотовке 
спортсмена, так как она ускоряет процесс ф ормирования на
выков.

Соотнош ение общ ей и специальной ф изической под го 
товки долж но  находиться в обратной зависимости м еж д у 
возрастом  детей и удельным весом в тренировке общ ей 
ф изической подготовки : чем младше дети, тем больше дол
жен быть удельный вес общ ей Лирической подготовки 
(А. Б. Гандельсман, К. М. Смирнов, 1960, 1970), О бщ ая физи
ческая подготовка  составляет прочый ф ундамент бѵдѵщ ей 
спортивной специализации. Авторы  считают, что нерацио
нальная, узкоспециализированная тренировка м ож ет нанести 
ущ ерб общ ем у гарм оническом у развитию  ребенка.

В работе Г. С. Туманяна (1970) приводятся данные о том, 
что ранняя специализация не дает ощ утим ых результатов и 
работа с детьми в Д Ю С Ш  в какой-то  мере проходит вхо
лостую . А втор считает, что задачу подготовки резервов 
больш ом у спорту м о ж н о  осуществить только  на основе м но 
гоборной спортивной подготовки  на начальном этапе заня
тий.
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Вопрос оптимального соотнош ения времени, отводим ого  
на общ ую  и специальную  ф изическую  под готовку  на началь
ном  этапе спортивных занятий разными авторами решается 
по разном у. L. Reid (1954), С. С. Грош енков (1958), А. Д. 
Солдатов (1963, 1964), В. П. Ф илин (1964, 1965) и другие пре
длагают на первом  этапе подготовки юных спортсменов от
водить до 70— 75% времени на общ ую  ф изическую  по д го 
товку, а оставшиеся 25— 30% —  на специальные упражнения 
в избранном  виде спорта. В. Н. Короновский (1955, 1959) 
предлагает 25% времени отводить на общ ую  ф изическую  
подготовку, а 75% —  на обучение в основном  виде спорта. 
Д ругие  авторы (Ю . И. Портных, 1960 и др .) считают, что на
илучшее соотнош ение времени будет, если на общ ую  и спе
циальную  ф изическую  подготовку  отводится по 50% врем е
ни.

В работах В. Г. Алабина (1963, 1965, 1966) и А . К. Стасю- 
ка (1968) последовательно излож ены  экспериментальные 
данные, характеризую щ ие наиболее оптимальное соотнош е
ние средств разносторонней и специальной ф изической 
подготовки  юных легкоатлетов в первые годы занятий. По 
данным В. П. Ф илина (1970), изменение тренировочны х на
гр узо к  в занятиях с ю ны ми спортсменами происходит в 
больш ой м ере за счет увеличения объема и в меньш ей сте
пени за счет повышения их интенсивности. Исследования, 
проведенные автором, показали больш ое значение совер
шенствования двигательных качеств ш кольников в процессе 
многолетней тренировки для обеспечения их гарм оническо
го развития, всесторонней ф изической подготовленности, со
здания прочной базы для достижения высоких спортивных 
результатов.

Легкоатлет, начинающий заниматься барьерны м бегом, 
должен иметь достаточно высокий уровень развития основ
ных ф изических качеств (L . W ebster, 1948; Л. С Хоменков, 
1952, Canham , 1954, А . Н. О стапенко, 1956, П. 3, Сирис, 1968 
и др  ). Авторы  указы ваю т, что обучению  барьерном у бегу 
должны  обязательно предшествовать занятия, направленные 
на развитие быстроты, силы, скоростно-силовы х качеств. 
Кром е  того, указывается на важность подготовки будущ его 
барьериста в пры ж ках, в беге на короткие  дистанции.

В литературе почти полностью  отсутствую т данные экспе
риментальной разработки и теоретического  обоснования м е
тодики начальной подготовки по отдельным видам легкой 
атлетики. К таким видам относится барьерный бег у женщ ин.
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Задачи, методы и организация исследования.

Целью нашего исследования было экспериментальное 
обоснование методики тренировки юных спортсм енок, спе
циализирующ ихся в барьерном  беге, на этапе начальной 
споотивной специализации.

При этом мы предполагали, что разносторонняя ф изиче
ская подготовка  барьеристок в первые 2 года занятий со
здаст благоприятные условия для овлаления технииег ким  
мастерством в последую щ ие годы занятий. Перед исследо
ванием были поставлены следую щ ие задачи:

1. Выявить влияние различной по характеру тренировки 
на развитие физических качеств, ф изической и технической 
подготовленности и спортивных результатов юных барьери
сток на этапе начальной спортивной спеииализаиии.

2. Э кспериментальным путем определить оптимальное 
соотнош ение средств общ ей ф изической и специальной ба
рьерной тренировки на этапе начальной спортивной специа
лизации.

3. Разработать и экспериментально обосновать м етодику 
тренировки юных барьеристок на этапе начальной спортив
ной специализации.

Д ля решения поставленных задач были использованы 
следующ ие методы и методики исследования:

1. Анализ литературных данных и практического  опыта.
2. Анкетный опрос.
3. Педагогический эксперим ент в естественных условиях 

тренировки с использованием педагогических наблюдений, 
педагогических контоольны х испытаний, полидинамометрии 
по м етоду В. М. Абалакова, гониометрии, антропометриче
ских измерений, трем орограф ии и тонометрии регистрации 
параметров пры ж ка  и математического анализа полученных 
данных.

Уровень развития основных физических качеств девуш ек, 
а также динамика этих качеств определялись с пом ощ ью  спе
циально подобранного  ком плекса педагогических контроль
ных испытаний. При вы боре контрольны х упражнений мы р у
ководствовались реком ендациям и, разработанными сектором  
теории и методики ю нош еского  спорта ВНИИФК, а такж е  м а
териалами ряда исследователей, успеш но апробировавш их 
тесты в процессе экспериментальной работы (В. П. Ф илин —  
1960, 1961, 1970; Д. Д . Д онской  —  1961; Е. А. М асловский —  
1965, 1966; В. С. Топчиян —  1966, 1967; П. 3. Сирис —  1965,
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1966, 1967; X. Бубэ, Г. Ф эк, X. Ш тю блер, Ф . Трогш —  1968 
и др.).

Кром е  того, все избранные нами тесты были приведены в 
анкетах, заполненных специалистами, среди которы х были 
такие известные тренеры и спортсмены, как В. И. Алексеев, 
Б. Ф . Щ енников, Г. В, К оробков , А. М ихайлов, В. Чистяков 
и др.

О рганизация исследования предусматривала последова
тельность и преемственность в решении поставленных задач. 
Вся экспериментальная работа проводилась на базе л е гко 
атлетического отделения коллектива «Ю ный динамовец» в 
г. М оскве.

В эксперименте принимали участие девуш ки 12— 15 лет, 
проходивш ие целенаправленную  тренировку в барьерном  бе
ге с апреля 1968 по апрель 1971 г. (3 года).

В течение этого периода испытуемые 7 раз подвергались 
педагогическим  контрольны м  испытаниям по специальной 
програм м е.

Кром е  того, триж ды  (в начале эксперимента, через 2 и 
через 3 года) испытуемые прош ли тщательное врачебное об
следование. Всего за 3 года экспериментальной тренировки 
на контингенте 30 девуш ек было проведено более 5 тысяч 
различных измерений. За это ж е  время каждая из групп про 
вела по 503 тренировочны х занятий. Так как интегральным 
показателем  эф ф ективности тренировочной методики служ и
ли результаты девуш ек, показанные ими в различных видах 
легкой атлетики, каждая из юных спортсм енок за три года за
нятий выступила не менее чем в 43 соревнованиях.

I. Изменение физического развития, физической и техниче
ской подготовленности и спортивных результатов юных 

спортсменок на первом этапе педагогического эксперимента 
(первые два года занятий)

В соответствии с поставленными задачами, единый педаго
гический эксперим ент был разделен на 2 различных этапа. 
На первом  этапе, продолж авш ем ся 2 года (с апреля 1968 го
да по апрель 1970 г.) опытная и контрольная гоуппа девуш ек 
тренировались по прям о противополож ны м  програм м ам . Так, 
девуш ки опытной группы  отводили на бег с барьерами и спе
циальные упражнения барьериста лишь 35% от общ его 
времени тренировок, а остальные 65% времени тратили на 
разносторонню ю  ф изическую  подготовку. Ю ные спортсменки
8



контрольной группы , наоборот, большинство тренировочного  
времени отводили непосредственно бегу с барьерами и спе
циальным упраж нениям  барьериста (65% ) и лишь 35% врем е
ни тратили на разносторонню ю  ф изическую  подготовку 
(рис. 1).

Такое планирование тренировочного  процесса в опытной и 
контрольной группах было выбрано не случайно, а основыва
лось на двух р е зко  противополож ны х мнениях, высказанных 
в процессе проведенного  нами анкетирования и опроса веду
щих тренеров и спортсменов.

Если все время, отведенное на разносторонню ю  ф изиче
скую  подготовку, принять за 100%, то из них в обеих группах 
на скоростно-силовую  тренировку тратилось 35% , на силовую  
тренировку —  25% , на скоростную  тренировку —  20% , на 
развитие выносливости —  15% и на развитие гибкости —  5% 
времени. Из общ их 100% времени, отведенных на специаль
ную  (барьерную ) тренировку, юные спортсм енки тратили на 
выполнение специальных подготовительных упражнений 
без барьеров 45% , на выполнение специальных под го 
товительных упражнений с барьерами —  35% и непосред
ственно на бег с барьерами —  20% времени (Рис. 1). Само 
собой разумеется, что вы раженное в процентах соотнош ение 
свидетельствует только  об относительном равенстве д о зи ро в
ки нагрузок в опытной и контрольной группах. В абсолютных 
величинах время, затраченное в обеих группах на выполнение 
различных по характеру упражнений, было различным.

Н иже мы приводим  экспериментальные данные, характе
ризую щ ие изменение основных антропометрических показа
телей, ф изических качеств, технической подготовленности и 
спортивных результатов юных барьеристок под влиянием пре
имущ ественно разносторонней ф изической подготовки (опыт
ная группа), или специальной барьерной подготовки  (конт
рольная группа). На рис. 2 даны эти изменения в процентах 
к исходном у уровню .

Изменение физического развития

Д евуш ки в экспериментальную  и контрольную  группу на
бирались из числа учащихся подготовительного отделения 
коллектива «Ю ный динамовец», прош едш их предварительную  
тренировку в течение 1 года. Равенство основных антропом е-

* Показатель возраста во внимание не принимался
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трических показателей было одним  из обязательных условий 
ком плектования групп. М е ж д у  средними показателями дли
ны тела, веса, росто-весового  индекса, ж изненной емкости 
легких и возраста не было статистически достоверных разг.ич- 
чий у девуш ек опытной и контрольной группы  (t в пределах 
0,01— 0,29).

Аналогичные показатели ф изического развития, получен
ные через 2 года у 14-летних девуш ек, свидетельствуют о спе
циф ическом  влиянии различной по характеру тренировки. 
П реж де всего отметим, что статистически значимые измене
ния на этот период произош ли у девуш ек опытной группы  в 
трех показателях из четырех*) (t в пределах 2,63— 3,88), а у 
девуш ек контрольной группы  —  только  в двух показателях 
(t в пределах 2,16— 3,04). Хотя t —  критерий Стьюдента —  не 
подтвердил сущ ественности изменений длины тела как у де
вуш ек опытной, так и контрольной групп, однако показатель 
достоверности различий был более вы соким  в опытной груп 
пе (t-1,93).

Резю мируя особенности изменения ф изического  развития 
девуш ек за первые 2 года тренировки, м о ж н о  отметить, что 
специф ика (основная направленность) занятий наложила 
свой отпечаток на характер изменения исследованных антро
пометрических показателей. Н есмотря на то, что юные спорт
сменки опытной группы  за 2 года выросли, в среднем, на 
9,7 см, а девуш ки контрольной группы —  на 8,1 см, в весе 
они прибавили одинаково. Следовательно, проводивш аяся в 
опытной группе преимущ ественно разносторонняя ф изиче
ская подготовка  способствовала развитию  более «ра
бочей» мыш ечной массы (веса), в то время как у девуш ек 
контрольной группы преимущ ественно специализированная 
трениро іжа не оказывала д ол ж ного  воздействия на многие 
мыш ечные группы . Безусловно и то, что разносторонняя фи
зическая подготовка  предъявляла гораздо более высокие тре
бования к деятельности дыхательной системы. Этим ф актом, 
на наш взгляд, м о ж н о  объяснить гораздо более сущ ествен
ные положительны е изменения жизненной емкости легких у 
девуш ек опытной группы по сравнению с контрольной груп 
пой. И, наконец, характер изменения такого  важ ного  в спор
тивной деятельности антропом етрического  показателя, каким  
является росто-весовой индекс, такж е  убедительно свидетель
ствует о более благоприятном  воздействии ка девуш ек 12—  
14 лет двухлетней разносторонней ф изической подготовки.
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Изменение физической подготовленности

В результате тщ ательного отбора юных спортсм енок ис
ходный уровень развития тех ф изических качеств, которы е в 
процессе эксперимента подвергались исследованию, был ура
внен в опытной и контрольной группах (t м еж д у  группами в 
пределах 0,52— 1,03).

Влияние двухлетней тренировки с различной преим ущ ест
венной направленностью на динам ику развития скооо^тны х 
качеств девуш ек 12— 14 лет было выявлено на прим ере изм е
нения результатов в таких педагогических контрольных уп
ражнениях, как бег на 20 м с низкого  старта, бег на 20 м с хо
да и бег н а ^ О м с  низкого  старта.

Таким образом , двухлетняя тренировка с преимущ ествен
ным использованием средств разносторонней Л итической 
подготовки оказала более значительно положительное 
воздействие на динам ику развития скоростны х качеств юных 
спортсм енок по сравнению с воздействием преимущ ественно 
спеииализированной (барьерной )тренировки .

В качестве контрольны х упражнений, характеризую щ их 
уровень и динам ику развития скооостно-сиповы х показе-сопей 
были экспериментально использованы результаты юных б аоь- 
еристок в пр ы ж ке  вверх с места и воемя, необходим ое на вы
полнение 10 полных приседаний с 20-килограм м овы м  г р у з о м  
(гриф  от штанги) на плечах. Последнее упражнение еще не 
получило достаточного признания и распространения в прак
тике спортивно-педагогического  тестирования, но было ус
пешно использовано в ряде экспериментальных работ (П. 3. 
Сирис —  1965, 1966, 1967; В. С. Топчиян —  1965, 1967 и др.). 
В последнее время для оценки уровня развития скоростно 
силовых (взры вны х) качеств все чаще используется такое уп
ражнение как по д ско к вверх после пры ж ка  в глубину (Л. Я. 
Черешнева —  Ю . В. Верхошанский, В, С. Гирис и др.). Так как 
во время бега с барьерами ноги испытывают нагрузки в н еко 
торой степени сходные с нагрузками, возникаю щ им и после 
пры ж ка  в глубину (сход с барьера), мы сочли необходим ы м  
выявить динам ику изменения не только  высоты подскока  п о 
сле пры ж ка  в глубину, но и времени, затрачиваемого на от
талкивание.

Двухлетняя тренировка с преимущ ественны м использо
ванием средств разносторонней ф изической подготовки о ка 
зала более положительное влияние на динам ику развития 
скоростно-силовы х качеств юных спортсм енок, чем трениров
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ка с преимущ ественны м использованием специальных (ба
рьерных) упражнений.

В качестве контрольного  упражнения, характеризую щ его 
уровень и динам ику развития выносливости, был использован 
бег на 500 метров. М еж д у  исходными результатами девуш ек 
опытной и контрольной групп в этом упражнении не было ста
тистически достоверной разницы (t-0,89).

Повторное тестирование, проведенное через 2 года тре
нировки, не выявило существенных различий м е ж д у  конечны 
ми результатами девуш ек обеих групп (t-1,59). Видимо, это 
м ож но  объяснить тем, что упражнения на выносливость зани
мали одно из наименьших мест в общ ем  объеме тренировоч
ных средств как в опытной, так и в контрольной группе. В то 
ж е  время, больш ой объем упражнений, направленных на пре
имущ ественное развитие разносторонней ф изической под го 
товки, способствовал более значительным абсолютным и от
носительным приростам  результата в беге на 500 м у деву
ш ек опытной группы.

Характер изменения силовых качеств был прослежен на 
прим ере изменения результатов юных спортсм енок в таком  
интегральном тесте, каким  является становая динамометрия. 
Кром е  того, с этой целью  были проведены полидинамометри- 
ческие исследования на следую щ их группах мы ш ц: разгибате
лях бедра, разгибателях стопы, разгибателях туловищ а и сги
бателях туловища.

Средние исходные результаты девуш ек опытной и конт
рольной групп в становой силе сущ ественно не отличались 
(t-0,53). Различия м е ж д у  результатами девуш ек обеих групп, 
заф иксированные через 2 года регулярной тренировки, но
сили уж е  статистически значимый характер (t-2,58). При этом 
средний результат юных спортсм енок опытной группы  улуч
шился на 30,1 % (20,0 кг), в то время как девуш ки контроль
ной группы  улучшили его лишь на 12,5% (8,4 кг) (см. Рис. 2).

Из сказанного выше м о ж н о  заключить, что двухлетняя тре
нировка, направленная на преимущ ественное развитие разно
сторонней ф изической подготовки  (опытная группа) способ
ствовала более интенсивному приросту не только  интеграль
ного  силового показателя (становая сила), но и силы тех 
групп мышц, которы е в наибольшей мере способствую т ре 
зультативности выполнения бега с барьерами (полидинамо
метрия).

Влияние разносторонней ф изической подготовки (опытная 
группа) и специализированной (барьерной) тренировки (кон 
14



трольная группа) на динам ику изменения гибкости было выяв
лено на примере изменения подвижности в тазобедренных 
суставах. При этом были выбраны два положения ноги, как 
наиболее характерные для барьерного бега: подъем прямой 
ноги вверх (атака барьера) и отведение согнутой в колене но
ги в сторону( переход через барьер).

П овторное тестирование, проведенное через 2 года тре 
нировки, показало, что не было сущ ественной разницы м еж д у 
влиянием преимущ ественно разносторонней ф изической под 
готовки (опытная группа) и преимущ ественно специальной 
(барьерной) тренировки (контрольная группа) на динам ику из
менения црдвижности в тазобедренных суставах. О б этом 
убедительно свидетельствует не только  сопоставление отно
сительных и абсолютных приростов исследуемых показате
лей, но и отсутствие (как и в исходных данных) достоверных 
различий м е ж д у  конечными данными в опытной и контроль
ной группах (t в пределах 0,08— 0,34).

Изменение показателей технической подготовленности

В качестве критерия технической подготовленности юных 
спортсм енок нами был избран показатель (индекс), характе
ризую щ ий разницу во времени пробегания «гладких» дистан
ций в 50 и 100 м  и тех ж е  дистанций с барьерами. Этот техни
ческий индекс является наиболее распространенным кр и тер и 
ем как в практике  спортивной тренировки, так и при прове
дении научных исследований.

Проведенное через 2 года повторное тестирование пока 
зало, что техническое совершенствование проходило сравни
тельно одинаковы м и темпами как в опытной, так и в конт
рольной группе. О б этом свидетельствует тот факт, что м е ж 
ду конечным и (через 2 года) показателями технического ин
декса такж е  не было статистически достоверной разницы 
(t в пределах 0,60 —  0,71). Как в опытной, так и в контроль
ной группе за 2 года произош ли статистически достоверны е 
сдвиги технического показателя на обеих дистанциях: так, в 
опытной группе критерий Стьюдента для 50 и 100 м  был со 
ответственно равен 4,80 и 4,90, а в контрольной группе —  
4,73 и 5,17. Убедительные данные были получены при сопо
ставлении относительных (в % % к исходном у уровню ) при
ростов исследуем ого  показателя. Если для более ко р о тко го  
отрезка  (50 м ) разница прсбегания гладкой и барьерной ди
станции в опытной и контрольной группах улучшилась, при
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мерно, в одинаковы х пределах (соответственно на 21,3 и 
21 ,7% % ), то для более длинного отрезка  (100 м ) изменение 
технического индекса в обеих группах значительно отличались 
друг от друга. Так, если в опытной группе разница во врем е
ни пробегания 100 м  и 100 м с барьерами улучшилась, в сред
нем, на 27,3% , то в контрольной группе —  лишь на 11,8% 
(см. Рис. 2). Этот факт тем белее знаменателен, что юные 
спортсменки опытной группы  достигли значительно больших 
положительных изменений в технике, занимаясь непосред
ственно барьерной тренировкой вдвое меньш е девуш ек ко н 
трольной группы.

Видимо, проводивш аяся в опы -ной группе преим ущ ест
венно разносторонняя ф изическая подготовка  способствова
ла том у, что ю ны е спортсм енки за 2 года достигли достаточно 
вы сокого  уровня развития необходимы х ф изических качеств. 
В то ж е  время те 35% от общ его  времени тренировки, ко то 
рые девуш ки этой группы тратили непосредственно на барь
ерную  тренировку, позволили им, видимо, достигнуть опти
мального уровня развития техники бега с барьерами. Что ж е 
касается контрольной группы, то проводивш аяся в ней пре
имущ ественно барьерная тренировка, видимо, оказалась 
недостаточно эф ф ективной, чтобы повысить до необходим ого  
уровень развития основных ф изических качеств. Более совер
шенная техника девуш ек контрольной группы  позволила реа
лизовать ее в более высоких результатах на короткой  дистан
ции (50 м), но оказалась недостаточным ф актором  для дости
жения такого  ж е  преимущ ества на более длинной дистанции 
(100 м). Этим ф актом уж е  подтверждается правомерность вы
двинутой нами рабочей гипотезы о том, что в первые 2 года 
тренировка будущ их бегуний с барьерами должна строиться 
на основе преимущ ественно разносторонней ф изической под
готовки.

Изменение спортивных результатов в отдельных видах 
легкой атлетики

Спортивные результаты юных спортсм енок опытной и кон 
трольной групп рассматривались нами как интегральные по
казатели эф ф ективности тренировочного  процесса в целом. 
За 2 года тренировки девуш ки обеих групп участвовали как 
в официальных, так и в контрольны х соревнованиях по м но
гим видам легкой атлетики. В качестве критериев оценки эф 
фективности различной м етодики тренировки юных барьери
16



сток мы выбрали спортивные результаты в тех видах легкой 
атлетики, спортивное совершенствование в которы х способ
ствует и достиж ению  высоких результатов в барьерном  беге.

П роведенное через 2 года повторное тестирование пока 
зало, что за это время в обеих группах по всем упражнениям  
произош ли сущ ественные положительные изменения. При 
этом, в отличие от исходных данных, были выявлены сущ ест
венные различия м е ж д у  конечным и результатами юных 
спортсм енок обеих групп в четырех упражнениях из семи 
(t в пределах 2,21— 3,91). Во всех этих четырех упражнениях 
преимущ ество было на стороне девуш ек опытной группы. 
Статистически значимые различия не были выявлены м еж д у 
конечными результатами обеих групп в пры жках в высоту 
с разбега (t-0,16), пятиборье (1-0.83) и, что особенно важно, 
в беге на 100 м с барьерами (t-1,06). Этот факт еще раз под
тверждает наш вывод о том , что в первые 2 года трениров
ки юные барьеристки должны  больш ую  часть времени уде
лять разносторонней ф изической подготовке  и на ее базе 
строить спеииализированную  барьерную  тренировку.

Таким образом , м о ж н о  заключить, что проводивш аяся в 
опытной группе преимущ ественно разносторонняя ф изиче
ская подготовка  способствовала более интенсивному росту 
спортивных результатов юных спортсм енок в отдельных ви
дах легкой атлетики. П реимущ ественно специализированная 
(барьерная) тренировка, проводивш аяся в контрольной груп 
пе, была сравнительно менее эф ф ективной в плане результа
тивности в отдельных видах легкой атлетики и не позволила 
ю ны м  спортсм енкам  значительно превзойти своих сверстниц 
из опытной группы  даж е по результатам бега на 100 м с ба
рьерами.

В результате проведения первого двухлетнего этапа педа
го гического  эксперимента м о ж н о  заключить, что проводив
шаяся по различны м м етодикам  тренировка привела к сущ е
ственно различны м изм енениям  в опытной и контрольной 
группах. Так, тренировка с использованием преимущ ественно 
разносторонней ф изической подготовки  способствовала зна
чительному росту показателей ф изического развития, ф изиче
ской и технической подготовленности и спортивных результа
тов юных спортсм енок опытной группы. Преимущ ественно 
специализированная тренировка, проводивш аяся в контроль
ной группе, хотя и привела к достоверны м  положительны м 
изменениям, но по абсолютны м показателям к значительно 
меньш им, чем в опытной группе. Очень важно подчеркнуть,
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что, несмотря на вдвое больш ее время, которое  юные 
спортсменки контрольной группы  отводили на бег с барьера
ми и специальные упражнения барьериста, им не удалось в 
значительной мере опередить своих сверстниц из опытной 
группы  даж е по результату в беге на 100 м  с барьерами. Д и 
намика изменения техники (технического индекса) за первые 
2 года тренировки такж е  свидетельствует о том , что ранняя 
специализированная (барьерная) тренировка не дает сущ ест
венного преимущ ества перед разносторонней ф изической 
подготовкой.

II. Изменение физического развития, физической и техниче
ской подготовленности и спортивных результатов юных 

спортсменок на втором этапе педагогического эксперимента 
(третий год занятий)

Согласно разработанны м планам, после двухлетней раз
личной по характеру тренировки юные спортсм енки обеих 
групп на третьем году занятий тренировались по единой про 
грамме. При этом 70% от общ его  времени тренировки отво
дилось на специальную  барьерную  тренировку и лишь 
30% —  на разносторонню ю  ф изическую  под готовку  (Рис. 3). 
Важно отметить, что если для юных спортсм енок контроль
ной группы  методика тренировки на третьем год у  занятий 
практически не отличалась от м етодики тренировки двух 
предш ествую щ их лет, то для девуш ек опытной группы  вдвое 
был увеличен объем специальной (барьерной) тренировки и, 
соответственно, вдвое был уменьш ен объем средств разно
сторонней ф изической подготовки. Как и в первые 2 года 
тренировки, экспериментальные объемы основных трениро
вочных средств строго  выдерживались не на ка ж д ом  отдель
ном  занятии, но непременно сохранялись в недельных, месяч
ных и годичном  циклах тренировок. Н иже мы приводим  экс
периментальные данные, характеризую щ ие годичную  динам и
ку  развития основных антропометрических показателей, 
ф изической и технической подготовленности и спортивных 
результатов юных спортсм енок под влиянием одинаковой 
методики тренировки, но после прям о противополож ной по 
характеру двухлетней предварительной тренировки. На рис. 4 
показаны эти изменения за третий год тренировки в процен
тах к  уровню , зарегистрированном у после двух лет трениров
ки.
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Д ля развития скоростно-силовых качеств отводилось 35% 
времени из общ их 100%, предназначенных на разносторон
ню ю  ф изическую  подготовку. Для развития силы отводилось 
25% времени, и соответственно для развития скорости, выно
сливости и гибкости —  по 20, 15 и 5% времени. В характере 
распределения средств специальной (барьерной) тренировки 
произош ли существенные изменения. Так как юные спорт
сменки обеих групп приступили уж е  к третьем у году регуляр
ной тренировки, мы сочли возм ож ны м  основную  часть вре
мени, отведенного на специальную  (барьерную ) тренировку, 
посвятить непосредственно бегу с барьерами на различных 
отрезках. Э тому виду упражнений было отведено 45% от о б 
щ его времени специальной тренировки. Н есколько  меньше 
времени (35% ) было отведено на выполнение специальных 
подготовительных упражнений с барьерами. И, наконец, 20% 
времени отводилось на выполнение специальных подготови
тельных упражнений без барьеров (см. рис. 3).

Изменение показателей физического развития
Спустя 2 года различной по характеру тренировки, в двух 

показателях ф изического  развития из четырех —  росте и ве
се —  не было статистически достоверных различий в опытной 
и контрольной группах (t соответственно 0,21 и 0,26), а по 
двум  другим  показателям  —  росто-весовом у индексу и ж и з 
ненной ем кости легких —  различия были сущ ественными 
(t соответственно 4,24 и 2,86). П овторное тестирование, про 
веденное через год тренировки, не внесло изменений в ха
рактер соотнош ения исследованных показателей в опытной 
и контрольной группах: как и при предш ествую щ ем  обследо
вании статистически достоверны е различия были отмечены 
только  в величинах росто-весового  индекса (t-4,26) и ж изнен
ной ем кости легких (t-4,34).

М о ж н о  заключить, что предварительная двухлетняя тре
нировка с использованием преимущ ественно средств разно
сторонней ф изической подготовки способствует и в последу
ю щ ие периоды более благоприятны м изменениям основных 
антропометрических показателей по сравнению с тренировкой 
специальной (барьерной).

Изменение физической подготовленности
Как и на первом  этапе педагогического  эксперимента в 

качестве контрольны х упражнений, характеризую щ их уровень
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и динам ику развития скоростных качеств юных спортсм енок, 
нами был использован бег на 20 м с низкого  старта, на 20 м 
с хода и на 60 м с низкого  старта. Д остоверны е различия м е
ж д у  исходными показателями обеих групп были только  в р е 
зультатах бега на 20 м с низкого  старта (t-2,84) и на 20 м 
с низкого  старта (t-2,84) и на 20 м с хода (t-2,67). М еж д у  ис
ходными результатами ю ных спортсм енок обеих групп в бе
ге на 60 м с низко го  старта сущ ественной разницы не было 
(t-1,93), но несколько  лучшие показатели (на 0,17 сек) имели 
девуш ки опытной группы.

П овторное тестирование, проведенное через год, позво 
лило установить статистически достоверны е различия конеч
ных результатов опытной и контрольной групп по всем трем 
показателям. При этом  абсолютные величины t критерия 
Стьюдента были несколько  более высокими, чем при исход
ном тестировании.

Следовательно, предварительная двухлетняя тренировка, 
проводивш аяся по р е зко  противополож ны м  програм м ам , 
оказала заметное влияние на характер изменения скоростных 
качеств юных спортсм енок в течение третьего года занятий.

Уровень развития и динамика изменения скоростно-сило
вых качеств юных спортсм енок исследовались, ка к и на пред
ш ествующ ем этапе экспериментальной тренировки, по их ре
зультатам в пры ж ках в длину с места, пры ж ках вверх с м е 
ста, по времени, затраченному на 10 полных приседаний с 
гр узо м  (20 кг) на плечах, и, наконец, по параметрам (высоте 
пры ж ка  и времени отталкивания) подскока  вверх после пр ы ж 
ка в глубину с высоты 40 см.

Статистически достоверно отмечались лишь исходные ре
зультаты опытной и контрольной групп по времени,затрачи
ваем ом у на 10 приседаний (t-3,97). В исходных результатах в 
пры ж ках в длину с места и под скоке  верх с места сущ ествен
ных различий не было (t соответственно 1,66 и 0,93), хотя по 
абсолютным показателям лучшие результаты были у девуш ек 
опытной группы. За год тренировки результаты в этих ко н 
трольных упражнениях изменились таким  образом , что конеч 
ные результаты обеих групп существежно отличались д р уг от 
друга за счет значительно лучших показателей у ю ных спорт
см енок опытной группы. Что ж е  касается времени, затрачива
ем ого  на 10 полных приседаний с отяю щ ением , то улучшение 
этого показателя было незначительным и практически одина
ковы м  в обеих группах.
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М еж д у  исходными показателями юных спортсм енок обеих 
групп были сущ ественные различия как в высоте подскока  
вверх после пры ж ка  в глубину с высоты 40 см, так и во врем е
ни отталкивания ( t соответственно 2,87 и 2,61). При этом не
сколько  лучшие показатели в обеих параметрах наблюдались 
у ю ных барьеристок опытной группы . Проведенное через 
год повторное тестирование показало, что сущ ественность 
достоверности различий сохранилась в отношении обоих 
показателей (t соответственно 2,66 и 2,34). П о-преж нем у не
которое  преим ущ ество сохраняли ю ные спортсм енки опыт
ной группы . О днако, относительные приросты  как высоты 
подскока, так и времени отталкивания были более высокими 
у юных спортсм енок контрольной группы.

Видимо, больш ое количество специальных беговых и 
пры ж ковы х упражнений, применявшихся в тренировке юных 
спортсм енок контрольной группы  в течение первых двух лет, 
пом огло  им развить в значительной м ере такое важное ка
чество, как быстрота отталкивания. Но нуж но  учесть и тот 
факт, что средние исходные результаты по исследуемым по 
казателям были значительно ниже в контрольной группе, 
что оставляло больш е возм ож ностей для их развития.

Таким образом , м о ж н о  заключить, что предварительная 
двухлетняя различная по характеру тренировка оказывает 
сущ ественное влияние на динам ику развития скоростно 
силовых качеств юных спортсм енок в последую щ ие перио
ды тренировки.

За уровнем  и динам икой развития выносливости на вто
р ом  этапе эксперимента мы следили по изм енению  резуль
татов юных спортсм енок в беге на 500 м.

М е ж д у  исходными результатами юных спортсм енок обе 
их групп в этом упражнении существенных различий не было 
(t-1,oV), хотя некоторое  преимущ ество в результатах было 
на стороне девуш ек опытной группы . П роведенное через 
год повторное тестирование такж е  не выявило статистиче
ски достоверны х различий в результатах бега на 500 м, 
показанным и ю ны м и спортсм енкам и опытной и контрольной 
групп (t-1,73). Расчет относительных приростов показал, что 
результаты в обеих группах за год тренировки выросли не
значительно и в сравнительно равных пределах. М атематиче
ский анализ показал также, что за год тренировки не про 
изош ло статистически достоверны х изменений результатов 
в беге на 500 м  ни в опытной, ни в контрольной группах, 
(t соответственно 0,96 и 0,69).
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Описанный выше характер изменения результатов в беге 
на 500 м м о ж н о  объяснить тем, что к м ом енту начала вто
р о го  этапа педагогического  эксперимента юные спортсм ен
ки достигли уж е  достаточно вы сокого  уровня результатов в 
беге на выносливость, если учесть тот факт, что специальной 
тренировки, направленной на развитие беговой выносливо
сти, не было ни в опытной, ни в контрольной группе. В то ж е 
время из практики известно, что до известного уровня ре
зультаты девуш ек в беге на 500 м улучшаются довольно ин
тенсивно под влиянием даж е не специальной тренировки. 
Но для того, чтобы поднять результаты выше уровня 
1 мин. 40 сек. —  1 мин. 45 сек. уж е  необходима регулярная 
специальная тренировка, которая, в силу специф ики экспе
римента, естественно, не проводилась с ю ными спортсм ен
ками опытной и контрольной групп.

У ж е  на исходном  этапе м е ж д у  становой силой юных 
спортсм енок опытной и конторльной групп были сущ ествен
ные различия (t-2,58). При этом значительное преимущ ество 
в этом показателе имели девуш ки опытной группы. П рове
дение через год повторного  обследования позволило уста
новить, что абсолютная разница м еж д у  показателями юных 
спортсм енок обеих групп еще больше увеличилась за счет 
более значительных приростов в опытной группе.

М еж д у  исходными результатами юных спортсм енок обе
их групп по всем показателям  была существенная разница 
(t в пределах 2,29— 3,22). При этом во всех случаях заметное 
преимущ ество было у юных спортсм енок опытной группы. 
Статистическая достоверность различий через год трениров
ки не только сохранилась, но и достигла больших абсолют
ных значений (1 в пределах 2,28— 4,03).

Таким образом , м о ж н о  считать, что характер изменения 
уровня развития силовых качеств юных спортсм енок за тре
тий год тренировки находится в определенной зависимости 
от преимущ ественной направленности тренировки в пред 
ш ествующ ие 2 года занятий.

Существенных различий м еж д у  исходными показателя
ми подвижности в тазобедренных суставах у девуш ек опы т
ной и контрольной группы не было (t в пределах 0,08— 0,34). 
Годичная тренировка такж е  не привела к статистически до 
стоверным различиям в конечных показателях гибкости у 
юных спортсм енок обеих групп (t в пределах 0,16 0,28). Со
поставление относительных и абсолютных приростов также
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не позволяет отдать явное предпочтение опытной или кон 
трольной группе.

И в той, и в другой  группе за год тренировки не было 
отмечено статистически достоверных приростов показателей 
подвижности в тазобедренных суставах: в опытной группе t 
критерий Стъюдента был в пределах 1,82— 1,93, а в конт
рольной группе t-1,58— 1,96.

Приведенные выше данные свидетельствуют о том, что 
двухлетняя разносторонняя ф изическая подготовка о казы 
вает достаточно положительное влияние на развитие под
вижности в суставах, причем это влияние не меньше, чем в 
случае специализированной барьерной тренировки, в ко то 
рую  упражнения на гибкость входят обязательной состав
ной частью. Важно также, что предварительная разносторон
няя физическая подготовка  позволяет заложить солидную  
базу, на которой качество гибкости успеш но развивается и 
в последую щ ие годы тренировки.

Изменение показателей технической подготовленности

В начале третьего года тренировки не было сущ ествен
ной разницы в показателях технического индекса юных 
барьеристок опытной и контрольной групп (t соответственно 
О, 60 и 0,71). При этом незначительное преимущ ество в ис
следуем ом  показателе было у девуш ек контрольной группы, 
которы е предш ествую щ ие 2 года больш ую  часть времени 
отводили на специальную  (барьерную ) тренировку. При про 
ведении повторного  тестирования через год тренировки бы
ли выявлены уж е  статистически достоверны е различия по 
исследуемому показателю  у испытуемых опытной и конт
рольной групп (t соответственно 3,22 и 3,03). Причем досто
верность различий обеспечивалась на эотот раз, главным 
образом , за счет значительного улучшения показателя тех
нического индекса в опытной группе.

Хотя в обеих группах положительные изменения были 
статистически достоверны ми, но в опытной группе абсолют
ные значения t критерия Стьюдента были в обоих случаях 
выше (соответственно t 5,06 и 5,80).

Разносторонняя физическая подготовка, являвшаяся ос
новой в первые 2 года тренировки в опытной группе, по зво 
лила ю ны м  барьеристкам почти вплотную  удержаться за 
спортсм енкам и контрольной группы  по обоим  исследуемым 
показтелям. Зато в течение третьего года тренировки, когда
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м етодика занятий была уравнена в обеих группах, юные 
спортсменки опытной группы получили заметное преим ущ е
ство не только  в темпах развития отдельных физических ка
честв, но и, что особенно важно, в темпах совершенствова
ния техники барьерного  бега. Эти данные еще раз подтвер
ж д аю т необходимость длительной предварительной общ е
ф изической подготовки  даже в таком  сравнительно слож 
ном  в техническолл отношении виде упражнений, как бег с 
барьерами. Такая общ еф изическая подготовка, сочетаемая 
с ум еренны м  объем ом  специальной тренировки, позволяет 
уж е  в первые 2 года овладеть основами техники барьерного 
бега. Но зато в дальнейшем, когда барьерная тренировка 
становится основной в занятиях спортсм енок, предш ество
вавшая ей длительная разносторонняя ф изическая под го 
товка будет надежной базой для дальнейшего спортивного 
совершенствования.

Изменение спортивных результатов в отдельных видах 
легкой атлетики

В четырех упражнениях из семи м еж д у исходными пока
зателями испытуемых опытной и контрольной группы были 
сущ ественные различия (t в пределах 2,21— 3,91). В осталь
ных трех упражнениях —  пры ж ках в высоту с разбега, беге 
на 100 м с барьерами и пятиборье —  достоверных разли
чий м е ж д у  исходными результатами обеих групп не было 
(t в пределах 0,16— 1,06). О днако, и в первом, и во втором  
случае преимущ ество в результатах было на стороне юных 
спортсАленок опытной группы.

П роведенное через год повторное обследование показа
ло, что статистически недостоверной осталась разница в ре
зультатах опытной и контрольной группы лишь в одном  ви
де легкоатлетических упражнений —  пры ж ках в высоту с ра
збега (t-1,93). Н еобходим о отметить еще, что положительные 
изменения всех спортивных результатов юных спортсм енок 
обеих групп за год тренировки были достоверны ми (кром е  
результатов в пры ж ках в высоту с разбега). О днако, во всех 
случаях абсолютное значение t критерия Стыодзнта было 
выше в опытной группе (1,99— 4,40), чем в контрольной 
(1 ,4 3 -3 ,1 3 ).



Таким образом , м о ж н о  заключить, что преимущ ествен
ный характер предварительной двухлетней тренировки о ка 
зывает сущ ественное влияние на динам ику изменения ф изи
ческого развития, ф изической и технической подготовлен
ности и спортивных результатов юных бегуний с барьрами 
на последую щ ем  этапе тренировки. В подавляю щ ем боль
шинстве случаев лучших результатов за третий год занятий, 
когда м етодика тренировки была одинаковой в обеих груп
пах, достигли юные спортсм енки опытной группы, которы е 
в первые 2 года занимались преимущ ественно разносторон
ней ф изической подготовкой.

Щ
III. Изменение физического развития, физической и техниче

ской подготовленности и спортивных результатов юных
спортсменок за три года тренировки (в течение всего 

педагогического эксперимента)

С ум м ируя изменения в опытной и контрольной группах 
за три года тренировки, м о ж н о  отметить, что существенные 
положительные сдвиги произош ли за это время у юных 
спортсм енок обеих групп. О днако, во всех случаях абсолют
ные значения достоверных различий Стьюдента были выше 
в опытной группе. Важно отметить также, что юные барье- 
ристки опытной группы  опередили своих сверстниц из конт
рольной группы  по абсолютным и относительным приростам 
всех исследованных показателей ф изического развития, фи
зической и технической подготовленности и спортивных ре 
зультатов (рис. 5).

О том , что ю ные барьеристки опытной группы в конце 
экспериментального периода тренировки значительно опе
редили девуш ек контрольной группы  по уровню  результатов 
в отдельных видах легкой атлетики, убедительно свидетель
ствует и сравнение их показателей на всех уровнях под го 
товленности —  от средних общ егрупповы х до абсолютно 
лучшего.

Из таблицы I видно, что во всех случаях, кром е  пяти
борья, разница м еж д у  абсолютно лучшими спортивными 
результатами в опытной и контрольной группах значительно 
больше, чем разница среднегрупповы х и даже средних р е 
зультатов пяти лучших спортсм енок. О собенно важно отм е
тить, что эта разница отчетливо увеличивается от средне
групповы х к абсолютно лучш им результатам в том  виде лег
кой атлетики, соверш енствованию .результата в котором  бы-
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ла посвящена экспериментальная тренировка —  беге на 
100 м  с барьерами. Так, если м е ж д у  среднегрупповы м и ре
зультатами опытной и контрольной групп разница составля
ла 0,33 сек, то при сравнении средних результатов пяти луч
ших спортсм енок этот показатель возрос до 0,38 сек., а аб
солю тно лучшие результаты отличались уж е  на 0,40 сек.

Так как на втором  этапе педагогического  эксперимента 
(на третьем году занятий) обе группы  тренировались по 
строго идентичной програм м е, то большие успехи спортсм е
нок опытной группы  м о ж н о  с уверенностью  отнести за счет 
первого этапа тренировки (первые 2 года), когда опытная и 
контрольная группы  тренировались по р е зко  противополож 
ным програм м ам . Иными словами, нам экспериментальным 
путем удалось убедительно доказать превосходство преим у
щ ественно разносторонней ф изической подготовки, прово
димой в первые 2 года занятий, над преимущ ественно спе
циализированной (барьерной) тренировкой юных бегуний с 
барьерами. Причем это превосходство выражалось в конеч
ном итоге не только  более высокими абсолютными показа
телями девуш ек опытной группы  в контрольны х упраж не
ниях и спортивных результатах в отдельных видах легкой ат
летики, но и, что особенно важно, в уровне технической под
готовленности юных барьеристок.

В Ы В О Д Ы

1. Анализ специальной литературы свидетельствует о том, 
что вопрос о соотнош ении разносторонней ф изической и 
специальной подготовки юных барьеристок в первые три го 
да их тренировки экспериментально не исследовался. В то 
ж е время специалисты признают больш ую  важность основ
ной направленности тренировки на этапах начальной под го 
товки и начала специализации для успеш ного соверш енство
вания в избранном  виде легкой атлетики.

2. Анкетный опрос, проведенный среди ведущ их трене
ров и специалистов страны, показал, что большинство о про 
шенных считает необходим ы м  на начальном этапе трениров
ки юных барьеристок (первые 2 года) проводить преим ущ е
ственно разносторонню ю  ф изическую  подготовку  и лишь 
часть времени (примерно, 1/3) уделять специализированной 
тренировке.

3. Первый этап (двухлетний) педагогического  эксперим ен
та убедительно доказал, что преимущ ественное использова-
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ниє в тренировке юных барьеристок 12— 14 лет средств раз
носторонней ф изической подготовки дает больший полож и
тельный эф ф ект по сравнению с тренировкой, преим ущ е
ственно специальной (барьерной) направленности. Ю ные 
спортсменки, занимавшиеся по програм м е разносторонней 
ф изической подготовки опытной группы, за 2 года значи
тельно превзош ли своих сверстниц из контрольной группы, 
выполнявших главным образом  специальную  (барьерную ) 
тренировку, как по основным показателям ф изического ра
звития (рост, вес, росто-весовой индекс, ЖЕЛ), так и по по
казателям ф изической, технической подготовленности, росту 
спортивных результатов в отдельных видах легкой атлетики.

4. Второй этап педагогического  эксперимента (годичный) 
позволил установить, что на характер развития показателей 
тренированности сущ ественное влияние оказывает преим у
щественная направленность тренировки, имевшая место в 
первые 2 года занятий. Н есмотря на то, что на втором  этапе 
педагогического  эксперимента (третий год) м етодика тре
нировки была абсолютно идентичной в обеих группах, юные 
спортсменки опытной группы  значительно превзош ли своих 
сверстниц из контрольной группы по всем исследованным 
показателям ф изического развития, ф изической и техниче
ской подготовленности и росту спортивных результатов в от
дельных видах легкой атлетики. Следовательно, предш еству
ющая двухлетняя разносторонняя ф изическая подготовка 
обеспечивает более прочную  базу для дальнейшего спор 
тивного совершенствования, чем предш ествую щ ая двухлет
няя специализированная тренировка.

5. Э кспериментальным путем было установлено, что на 
этапе начальной тренировки барьеристок 12— 14 лет не м е 
нее 2/3 от общ его  времени тренировки долж но  быть отведе
но на разносторонню ю  ф изическую  подготовку  и лишь 
1/3 на специальную  (барьерную ) тренировку. При этом, 
в свою  очередь, из общ его  времени, отведенного на разно
сторонню ю  ф изическую  подготовку  соответственно на раз
витие скоростно-силовых, силовых, скоростных качеств, а 
также выносливости и гибкости следует выделять прим ерно 
35, 25, 20, 15 и 5% %  времени. Из общ его времени, отводи
м ого  на специальную  (барьерную ) тренировку, в первые 
2 года занятий около  45% следует выделять на выполнение 
специальных подготовительных упражнений без барьеров и 
о коло  35% —  на выполнение специальных подготовитель
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ных упражнений с барьерами. Неспосредственно бегу с ба
рьерами следует уделять о кол о  20% времени.

6. На начальном этапе спортивной специализации (третий 
год занятий) барьеристок 14— 15 лет соотнош ение основных 
средств тренировки коренны м  образом  изменяется: прим ер
но 2/3 от общ его  времени тренировки долж но  быть отведе
но специальной (барьерной) подготовке  и лишь 1/3 —  раз
носторонней ф изической подготовке . При этом  относитель
ное распределение времени на выполнение упражнений, на
правленных на развитие скоростно-силовых, силовых и с ко р о 
стных качеств, а такж е  выносливости и гибкости м ож ет быть 
таким  ж е, как и в первые 2 года тренировки и составлять со
ответственно 35, 25, 20, 15 и 5 % % .  Характер ж е  специальной 
(барьерной) тренировки долж ен  быть изменен. Большая часть 
времени (45% ) долж на быть посвящена непосредственно бе
гу с барьерами, 35% —  выполнению специальных подготови
тельных упражнений с барьерами и 20% —  выполнению спе
циальных подготовительных упражнений без барьеров.

7. В тренировке юных барьеристок на этапе начальной
спортивной специализации целесообразно использовать сле
дую щ ие средства и методы тренировки. Д ля развития с ко 
ростных качеств: проб еж ки  с хода, а такж е  с низкого  и с вы
сокого  старта на отрезках 10— 60 м, а такж е  различные ими
тационные упражнения, выполняемые в максимально быст
ром  темпе. Д ля развития скоростно-силовы х качеств: раз
личные пры ж ки  и пры ж ковы е  упражнения как с отягощ ени
ями (5— 15 кг), так и без них; различные упражнения с на
бивными мячами (1— 3 кг), выполняемые в максимально 
бы стром  темпе; метания различных легкоатлетических снаря
дов и др. Д ля развития мыш ечной силы: упражнения с
отягощ ениями (гири 16— 32 кг, штанга 20— 45 кг), различного 
рода упражнения с партнером, акробатические поддерж ки . 
Для развития выносливости: кроссовы й бег, повторный и пе
ременный бег на отрезках 150— 300 м, а такж е  плавание, 
лыжные прогулки, бег на коньках, спортивные и подвижные 
игры.

8. По данным трем орограф ии и тонометрии тренировка 
с использованием преимущ ественно средств разносторон
ней ф изической подготовки оказывает значительно большее 
положительное влияние на ф ункциональное состояние цент
ральной нервной системы и нервно-м ы ш ечного  аппарата

*



юных барьеристок, чем преимущ ественно специальная (ба
рьерная) тренировка.

9. Преимущ ественно разносторонняя физическая подгов- 
ка, проводимая на этапе начальной спортивной специализа
ции (первые 2 года), способствует созданию  необходимой 
базы для успеш ного спортивного совершенствования юных 
барьеристок на последую щ ем  этапе тренировки.
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