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Мета: визначити розвиток загальної підготовленості юних спортсменів віком 12–13 років, які займаються 
спринтерським бар’єрним бігом.

Матеріал і методи: у дослідженнях взяли участь 30 легкоатлетів (14 дівчат та 16 хлопців) віком 12-13 років, 
які займаються у дитячо-юнацьких спортивних школах Харківської області. У процесі педагогічного експерименту 
використовувалися такі методи: аналіз науково-методичної літератури, педагогічне тестування; спеціальні педа-
гогічні спостереження за навчально-тренувальною діяльністю юних бігунів, які спеціалізуються у бар’єрному бігу 
на короткі дистанції, педагогічний експеримент, математична статистика. Результати: за результатами тестування 
фізичної підготовленості бар’єристів на короткі дистанції було виявлено, що середньостатистичні значення показ-
ників фізичної підготовленості у дівчат та хлопців відповідають нормативам навчально-тренувальної групи попере-
дньої базової підготовки. Експериментальна група працювала за цією програмою і в тренувальні заняття включали 
вправи швидкісного та швидкісно-силового характеру. Темпи приросту показників спеціальної фізичної підготов-
леності у дівчат та юнаків відображено у таблицях 2 і 3, аналіз яких дозволяє виявити за час проведення експери-
менту позитивні зміни показників фізичної підготовленості бар’єристів на короткі дистанції. 

Висновки: проаналізовані та узагальнені дані науково-методичної літератури щодо фізичної підготовки бігунів-
бар’єристів на короткі дистанції. Визначено та оцінено рівень загальної фізичної підготовленості юних спортсменів 
віком 12–13 років, які займаються бар’єрним бігом на короткі дистанції. Експериментально підтверджено вплив за-
собів швидкісно-силової спрямованості на спеціальну фізичну підготовленість бігунів-бар’єристів на короткі дис-
танції.
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Вступ

Вдосконалення фізичної підготовки – ключ до підви-
щення результатів в багатьох дисциплінах легкої атлети-
ки. Удосконалення рухових здібностей посідає важливе 
місце у спортивній підготовці юних спортсменів. Якщо 
цілеспрямовано впливати на рухові здібності в період ві-
кового розвитку, а швидкісні якості розвиваються, саме у 
ранньому віці, то й педагогічний ефект буде значно кра-
щим, ніж в інші періоди. Тому загальна фізична підготов-
ка юних спортсменів відіграє значну роль у подальшому 
розвитку фізичних якостей та фізичної досконалості.

Це зумовлює необхідність розробки таких вибірко-
вих засобів тренувальних навантажень, які відповідають 
закономірностям розвитку тих систем організму, що 
взаємопов’язані з навантаженнями, які безпосередньо 
впливають на розвиток швидкості. 

Підвищення фізичної підготовки легкоатлетів-
спринтерів є однією із важливих умов удосконалення 
процесу спортивного тренування. Високі показники за-
гальної фізичної підготовки є основою для розвитку спе-

ціальної фізичної підготовленості бігунів - бар’єристів на 
короткі дистанції, а також є основою удосконалення тех-
нічної, тактичної, психологічної підготовки легкоатлетів.

Дослідження загальної фізичної підготовленос-
ті юних спортсменів віком 12–13 років, які займаються 
спринтерським бар’єрним бігом, дає можливість оціни-
ти рівень сприйняття навантаження та засвоєння спе-
ціальних рухових вправ легкоатлета, а також експери-
ментально перевірити вплив засобів швидкісно-силової 
спрямованості на спеціальну фізичну підготовленість 
бігунів-бар’єристів на короткі дистанції.

Сучасна науково-методична література з проблем 
бар’єрного бігу на короткі дистанції досить велика. 
Проте більшість робіт присвячена підготовці дорослих, 
кваліфікованих спортсменів. Літературні джерела з пи-
тань підготовки юних бар’єристів на короткі дистанції, 
як правило, розглядають різні аспекти розвитку рухо-
вих якостей на окремих етапах тренування спортсме-
нів. Водночас недостатньо робіт, в яких розглядається 
система фізичної підготовленості бар’єристів на короткі 
дистанції на етапі початкової підготовки [2].
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Матеріал і методи дослідження

У процесі педагогічного експерименту використо-
вувалися такі методи: аналіз науково-методичної літе-
ратури, педагогічне тестування; спеціальні педагогічні 
спостереження за навчально-тренувальною діяльністю 
юних бігунів, які спеціалізуються у бар’єрному бігу на ко-
роткі дистанції, педагогічний експеримент, математична 
статистика. 

Було сформовано дві однорідні групи за віком і рівнем 
фізичної підготовленості: контрольну і експериментальну, 
які займаються  у навчально-тренувальних групах ДЮСШ. 
Навчально-тренувальні заняття в контрольній групі прово-
дилися за загальноприйнятою програмою з легкої атлети-
ки для ДЮСШ попередньої базової підготовки.

Тренувальні заняття в експериментальній групі додат-
ково включали вправи швидкісного та швидкісно-силово-
го характеру (біг на відрізках на швидкість, біг по похилій 
доріжці, серійні повторні пробіжки по піску, використання 
обтяжень на гомілках, вправи на тренажерах та інше).

Результати дослідження 

За результатами тестування фізичної підготовле-
ності бар’єристів на короткі дистанції було виявлено, що 
середньостатистичні значення показників фізичної під-
готовленості у дівчат та хлопців (табл. 1) у цілому відпо-
відають нормативам для навчально-тренувальної групи 
навчання попередньої базової підготовки.

З бігу на 30 м 57% дівчат та 43% хлопців показали 
результати нижче від нормативів. За результатами тес-
ту з бігу на 30 м з ходу виявлено, що 72% дівчат та 64% 
хлопців мають показники нижчі від нормативів. Резуль-
тати з бігу на 60 м свідчать про те, що 50% дівчат та 71% 
хлопців показали результати нижче від нормативів для 
даної групи. У результаті виконання тестових вправ з 
бігу на 300 м до 43% дівчат та хлопців мають показни-
ки нижче від нормативних. Виконання тестової вправи 
«стрибок у довжину з місця», що характеризує прояв 
швидкісно-силових здібностей, дало змогу виявити, що 
дівчата та хлопці мають результати в межах нормативів. 
Враховуючи результати дослідження, були розроблені 
комплексні вправи швидкісно-силової спрямованості 
для підвищення спеціальної фізичної підготовленості, а 
також вправи з інших видів спорту для підвищення за-
гальної фізичної підготовленості. Експеремент прово-
дився протягом вересня – жовтня подготовчого періоду.

Аналіз науково-методичної літератури свідчить про 
те, що багато науковців вивчали фізичну підготовку бі-
гунів [5, 8, 11], технічну підготовленість легкоатлетів [6, 
12] та засоби їх удосконалення в тренувальному процесі 
[9, 13]. Проте лише окремі роботи розкривають особли-
вості фізичної підготовки бігунів на етапі попередньої 
базової підготовки [3, 4].

Дані науково-методичної літератури і спортивної 
практики свідчать про те, що розвиток швидкісно-си-
лових здібностей здійснюється здебільшого методами 
інтервальної і комбінованої вправи [7, 14]. 

В.К. Власов вважає, що навчання передує вдоско-
наленню – це перший етап попередньої базової підго-
товки, тоді як вдосконалення є його продовженням. На-
вчання слід розглядати як процес постійної якісної зміни 
у системі рухових дій у спринтерському бігу [3].

Для спринтерів базової групи (12–13 років) кількість 
робіт досить обмежена і не дозволяє вважати проблему 
остаточно вирішеною. Попри наявність ряду наукових 
розробок даної проблеми, рекомендації з фізичної під-
готовленості бар’єристів на короткі дистанції на етапі 
попередньої базової підготовки річного циклу тренуван-
ня досить суперечливі і не завжди експериментально 
обґрунтовані. Досить часто спостерігається вагома різ-
ниця в поглядах фахівців на питання застосування ме-
тодології запровадження рухових дій в мінімальний для 
даних умов відрізок часу [10].

Спеціальна фізична підготовка передбачає розвиток 
функцій усіх органів і систем, необхідних для успішного 
оволодіння технікою й підвищення спортивної майстер-
ності. Вона здійснюється насамперед шляхом виконан-
ня спеціальних та підготовчих вправ, близьких за своєю 
координаційною структурою до основних спортивних 
вправ [2, 4].

Практична значущість результатів розвитку швид-
кості полягає у ранніх проявів здібностей. Швидкість 
проявляється через такі здібності людини, як швидкість 
простої та складної реакції; швидкість окремої рухової 
дії, частоти рухів (темпу) [7]. Застосування нових підхо-
дів надасть можливість корегувати зміст тренувального 
процесу, спрямованого на розвиток та вдосконалення 
фізичної підготовки юних легкоатлетів-бігунів, які за-
ймаються бар’єрним бігом на короткі дистанції на етапі 
попередньої базової підготовки [4].

Мета дослідження – визначити рівень розвитку 
загальної фізичної підготовленості юних спортсме-
нів віком 12–13 років, які займаються спринтерським 
бар’єрним бігом.

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості бар’єристів 12-13 років (      ± m)x
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Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості бар’єристів 12-13 років (   ± m) 

Тести Дівчата (n=7) Хлопці (n=8) 
Біг 30 м (с) 5,32±0,31 4,95±0,77 

Біг 30 м з ходу (с) 4,14±0,67 3,98±0,52 
Човниковий біг4х9м 11,4±0,32 10,5±0,67 
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проводився протягом вересня – жовтня подготовчого періоду. 

          Таблиця 2 

Темпи приросту показників спеціальної фізичної підготовленості дівчат 
бар’єристок за результатами педагогічного експерименту 

тести групи 

Результати тестування Оцінка 
достовірності 

Зміни 
показників 

% До 
експерименту 

x  ± m 

Після 
експерименту 

x  ± m t; p 

Біг на 30 м (с) 
 

КГ (n=7) 5,32±0,64 5,18±0,28 t=2,00; p>0,05 2,6 
ЕГ (n=7) 5,30±1,58 4,88±0,44 t=2,56; p>0,05 7,9 

Біг на 30 м з 
ходу (с) 

КГ (n=7) 4,12±0,92 3,96±0,36 t=2,18; p<0,05 3,9 
ЕГ (n=7) 4,14±0,92 3,58±1,12 t=3,86; p<0,05 13,5 

Човниковий 
біг 4х9м 

КГ (n=7) 11,4±1,24 10,8±0,86 t=3,98; p<0,05 5,3 
ЕГ (n=7) 11,6±0,58 10,0±0,24 t=2,55; p<0,05 13,8 

Біг на 60 м (с) КГ (n=7) 9,30±1,34 9,12±0,56 t=1,24; p>0,05 1,9 
ЕГ (n=7) 9,32±1,18 9,0±0,16 t=2,69; p>0,05 3,4 

Біг на 60 м с/б 
(с) 

КГ (n=7) 13,52±0,56 13,16±0,84 t=3,51; p>0,05 2,7 
ЕГ (n=7) 13.54±0,44 12,86±1,22 t=5,24; p>0,01 5 

Стрибок у 
довжину з 
місця,см 

КГ (n=7) 210±0,62 215±1,34 t=3,38; p>0,01 2,4 
ЕГ (n=7) 215±2,58 235±1,64 t=6,54; p<0,001 9,3 

Біг на 300 м (с) КГ (n=7) 58,0±0,54 57,4±1,38 t=4,05; p>0,01 1,7 
ЕГ (n=7) 58,2±2,36 56,6±0,68 t=6,51; p<0,001 2,7 

Показники спортсменів на початку 1 року навчання початкової базової 

підготовки вказують на те, що 86% бігунів мають спортивний результат 

Павленко, В., Рожков, В., Павленко, Є. (2020), "Підвищення фізичної підготовленості бігунів-бар’єристів на короткі дистанції на етапі 
попередньої базової підготовки", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 4(78), С. 23-37, doi:10.15391/snsv.2020-4.002 

Показники спортсменів на початку 1 року навчан-
ня початкової базової підготовки вказують на те, що 
86% бігунів мають спортивний результат нижчий від 
нормативного, та вимагає пошуку нових засобів та 
методів спортивного тренування для досягнення ви-
соких показників фізичної підготовленості. Темпи при-
росту показників спеціальної фізичної підготовленості 
у дівчат відображено у таблиці 2, аналіз якої дозволяє 
виявити за час проведення експерименту позитивні 

зміни: з бігу на 30 м 7,9% в експериментальній групі 
(ЕГ) та 2,6% у контрольній групі (КГ); з бігу на 30 м з 
ходу 13,5% у ЕГ і 3,9% у КГ; човниковий біг 4х9 м 13,8% 
у ЕГ і 5,3% у КГ; з бігу на 60 м 3,4% у ЕГ та 1,9% у КГ; з 
бігу на 60 м с/б 5,0% у ЕГ та 2,7% у КГ; з бігу на 300 м 
2,7% в ЕГ та 1,7% у КГ; у стрибку з місця 9,3% в ЕГ та 
2,4% у КГ (р< 0,05). Статистично недостовірні (р>0,05) 
дані виявлено з бігу на 30 м в ЕГ,з бігу на 60 м с/б в ЕГ 
та КГ.

Таблиця 3
Темпи приросту показників спеціальної фізичної підготовленості 
юнаківбар’єристів за результатами педагогічного експерименту
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нижчий від нормативного, та вимагає пошуку нових засобів та методів 

спортивного тренування для досягнення високих показників фізичної 

підготовленості. Темпи приросту показників спеціальної фізичної 

підготовленості у дівчат відображено у таблиці 2, аналіз якої дозволяє виявити 

за час проведення експерименту позитивні зміни: з бігу на 30 м 7,9% в 

експериментальній групі (ЕГ) та 2,6% у контрольній групі (КГ); з бігу на 30 м з 

ходу 13,5% у ЕГ і 3,9% у КГ; човниковий біг 4х9 м 13,8% у ЕГ і 5,3% у КГ;з 

бігу на 60 м 3,4% у ЕГ та 1,9% у КГ; з бігу на 60 м с/б 5,0% у ЕГ та 2,7% у КГ; з 

бігу на 300 м 2,7% в ЕГ та 1,7% у КГ; у стрибку з місця 9,3% в ЕГ та 2,4% у КГ 

(р< 0,05). Статистично недостовірні (р>0,05) дані виявлено з бігу на 30 м в ЕГ,з 

бігу на 60 м с/б в ЕГ та КГ. 

Таблиця 3 

Темпи приросту показників спеціальної фізичної підготовленості 
юнаківбар’єристів за результатами педагогічного експерименту 

тести групи 

Результати тестування Оцінка 
достовірності 

Зміни 
показни
ків 
% 

До 
експерименту 

x  ± m 

Після 
експерименту 

x  ± m t; p 

Біг на 30 м (с) 
 

КГ (n=8) 4,95±0,58 5,18±0,22 t=3,71; p<0,01 4,6 
ЕГ (n=8) 5,0±1,84 4,88±1,12 t=2,41; p<0,05 10,4 

Біг на 30 м з 
ходу (с) 

 

КГ (n=8) 3,95±0,28 3,80±0,54 t=2,47; p<0,05 3,8 

ЕГ (n=8) 3,98±1,18 3,60±0,48 t=2,98; p<0,05 9,5 
Човниковий 
біг 4х9м 

 

КГ (n=8) 10,5±1,34 10,2±0,64 t=2,02; p<0,05 2,9 

ЕГ (n=8) 10,4±1,46 9,6±0,58 t=5,09; p>0,01 7,7 
Біг на 60 м (с) КГ (n=8) 8,85±0,46 8,70±0,52 t=2,16; p>0,05 1,7 

ЕГ (n=8) 8,9±0,62 8,35±1,38 t=3,64; p<0,01 6,2 

Біг на 60 м с/б 
(с) 

 

КГ (n=8) 11,62±0,68 11,45±0,14 t=2,45; p<0,05 1,5 

ЕГ (n=8) 11.65±1,34 11,00±0,46 t=4,59; p>0,01 5,7 

Стрибок у 
довжину з 
місця,см 

КГ (n=8) 225±1,62 235±2,46 t=3,39; p<0,01 2,4 

ЕГ (n=8) 220±3,34 240±2,88 t=3,40; p<0,01 6,8 

Біг на 300 м (с) КГ (n=8) 48,2±1,36 47,4±1,62 t=3,78; p<0,01 1,7 

ЕГ (n=8) 48,0±2,36 46,8±0,54 t=4,96; p>0,01 2,5 

Павленко, В., Рожков, В., Павленко, Є. (2020), "Підвищення фізичної підготовленості бігунів-бар’єристів на короткі дистанції на етапі 
попередньої базової підготовки", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 4(78), С. 23-37, doi:10.15391/snsv.2020-4.002 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 4(78), С. 11-16, 
doi:10.15391/snsv.2020-4.002

Павленко, В., Рожков, В., Павленко, Є. (2020), «Підвищення фі-
зичної підготовленості бігунів-бар’єристів на короткі дистанції на 
етапі попередньої базової підготовки»
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нижчий від нормативного, та вимагає пошуку нових засобів та методів 

спортивного тренування для досягнення високих показників фізичної 

підготовленості. Темпи приросту показників спеціальної фізичної 

підготовленості у дівчат відображено у таблиці 2, аналіз якої дозволяє виявити 

за час проведення експерименту позитивні зміни: з бігу на 30 м 7,9% в 

експериментальній групі (ЕГ) та 2,6% у контрольній групі (КГ); з бігу на 30 м з 

ходу 13,5% у ЕГ і 3,9% у КГ; човниковий біг 4х9 м 13,8% у ЕГ і 5,3% у КГ;з 

бігу на 60 м 3,4% у ЕГ та 1,9% у КГ; з бігу на 60 м с/б 5,0% у ЕГ та 2,7% у КГ; з 

бігу на 300 м 2,7% в ЕГ та 1,7% у КГ; у стрибку з місця 9,3% в ЕГ та 2,4% у КГ 

(р< 0,05). Статистично недостовірні (р>0,05) дані виявлено з бігу на 30 м в ЕГ,з 

бігу на 60 м с/б в ЕГ та КГ. 

Таблиця 3 

Темпи приросту показників спеціальної фізичної підготовленості 
юнаківбар’єристів за результатами педагогічного експерименту 

тести групи 

Результати тестування Оцінка 
достовірності 

Зміни 
показни
ків 
% 

До 
експерименту 

x  ± m 

Після 
експерименту 

x  ± m t; p 

Біг на 30 м (с) 
 

КГ (n=8) 4,95±0,58 5,18±0,22 t=3,71; p<0,01 4,6 
ЕГ (n=8) 5,0±1,84 4,88±1,12 t=2,41; p<0,05 10,4 

Біг на 30 м з 
ходу (с) 

 

КГ (n=8) 3,95±0,28 3,80±0,54 t=2,47; p<0,05 3,8 

ЕГ (n=8) 3,98±1,18 3,60±0,48 t=2,98; p<0,05 9,5 
Човниковий 
біг 4х9м 

 

КГ (n=8) 10,5±1,34 10,2±0,64 t=2,02; p<0,05 2,9 

ЕГ (n=8) 10,4±1,46 9,6±0,58 t=5,09; p>0,01 7,7 
Біг на 60 м (с) КГ (n=8) 8,85±0,46 8,70±0,52 t=2,16; p>0,05 1,7 

ЕГ (n=8) 8,9±0,62 8,35±1,38 t=3,64; p<0,01 6,2 

Біг на 60 м с/б 
(с) 

 

КГ (n=8) 11,62±0,68 11,45±0,14 t=2,45; p<0,05 1,5 

ЕГ (n=8) 11.65±1,34 11,00±0,46 t=4,59; p>0,01 5,7 

Стрибок у 
довжину з 
місця,см 

КГ (n=8) 225±1,62 235±2,46 t=3,39; p<0,01 2,4 

ЕГ (n=8) 220±3,34 240±2,88 t=3,40; p<0,01 6,8 

Біг на 300 м (с) КГ (n=8) 48,2±1,36 47,4±1,62 t=3,78; p<0,01 1,7 

ЕГ (n=8) 48,0±2,36 46,8±0,54 t=4,96; p>0,01 2,5 

Павленко, В., Рожков, В., Павленко, Є. (2020), "Підвищення фізичної підготовленості бігунів-бар’єристів на короткі дистанції на етапі 
попередньої базової підготовки", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 4(78), С. 23-37, doi:10.15391/snsv.2020-4.002 
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нижчий від нормативного, та вимагає пошуку нових засобів та методів 

спортивного тренування для досягнення високих показників фізичної 

підготовленості. Темпи приросту показників спеціальної фізичної 

підготовленості у дівчат відображено у таблиці 2, аналіз якої дозволяє виявити 

за час проведення експерименту позитивні зміни: з бігу на 30 м 7,9% в 

експериментальній групі (ЕГ) та 2,6% у контрольній групі (КГ); з бігу на 30 м з 

ходу 13,5% у ЕГ і 3,9% у КГ; човниковий біг 4х9 м 13,8% у ЕГ і 5,3% у КГ;з 

бігу на 60 м 3,4% у ЕГ та 1,9% у КГ; з бігу на 60 м с/б 5,0% у ЕГ та 2,7% у КГ; з 

бігу на 300 м 2,7% в ЕГ та 1,7% у КГ; у стрибку з місця 9,3% в ЕГ та 2,4% у КГ 

(р< 0,05). Статистично недостовірні (р>0,05) дані виявлено з бігу на 30 м в ЕГ,з 

бігу на 60 м с/б в ЕГ та КГ. 

Таблиця 3 

Темпи приросту показників спеціальної фізичної підготовленості 
юнаківбар’єристів за результатами педагогічного експерименту 

тести групи 

Результати тестування Оцінка 
достовірності 

Зміни 
показни
ків 
% 

До 
експерименту 

x  ± m 

Після 
експерименту 

x  ± m t; p 

Біг на 30 м (с) 
 

КГ (n=8) 4,95±0,58 5,18±0,22 t=3,71; p<0,01 4,6 
ЕГ (n=8) 5,0±1,84 4,88±1,12 t=2,41; p<0,05 10,4 

Біг на 30 м з 
ходу (с) 

 

КГ (n=8) 3,95±0,28 3,80±0,54 t=2,47; p<0,05 3,8 

ЕГ (n=8) 3,98±1,18 3,60±0,48 t=2,98; p<0,05 9,5 
Човниковий 
біг 4х9м 

 

КГ (n=8) 10,5±1,34 10,2±0,64 t=2,02; p<0,05 2,9 

ЕГ (n=8) 10,4±1,46 9,6±0,58 t=5,09; p>0,01 7,7 
Біг на 60 м (с) КГ (n=8) 8,85±0,46 8,70±0,52 t=2,16; p>0,05 1,7 

ЕГ (n=8) 8,9±0,62 8,35±1,38 t=3,64; p<0,01 6,2 

Біг на 60 м с/б 
(с) 

 

КГ (n=8) 11,62±0,68 11,45±0,14 t=2,45; p<0,05 1,5 

ЕГ (n=8) 11.65±1,34 11,00±0,46 t=4,59; p>0,01 5,7 

Стрибок у 
довжину з 
місця,см 

КГ (n=8) 225±1,62 235±2,46 t=3,39; p<0,01 2,4 

ЕГ (n=8) 220±3,34 240±2,88 t=3,40; p<0,01 6,8 

Біг на 300 м (с) КГ (n=8) 48,2±1,36 47,4±1,62 t=3,78; p<0,01 1,7 

ЕГ (n=8) 48,0±2,36 46,8±0,54 t=4,96; p>0,01 2,5 

Павленко, В., Рожков, В., Павленко, Є. (2020), "Підвищення фізичної підготовленості бігунів-бар’єристів на короткі дистанції на етапі 
попередньої базової підготовки", Слобожанський науково-спортивний вісник, № 4(78), С. 23-37, doi:10.15391/snsv.2020-4.002 

За результатами педагогічного експерименту 
темпи приросту показників спеціальної фізичної під-
готовленості у хлопців представлені у таблиці 3. Було 
встановлено достовірні зміни (р<0,05): з бігу на 30м 
10,4% в експериментальній групі (ЕГ) та 4,6% у контр-
ольній групі (КГ); з бігу на 30 м з ходу 9,5% у ЕГ і 3,8% у 
КГ; човниковому бігу 4х9 м у КГ 2,9 і ЕГ 7,7 (p>0,05); з бігу 
на 60м 6,2% у ЕГ та 1,7% у КГ; з бігу на 60 м с/б 5,7% у ЕГ 
(p>0,01) та 1,5% у КГ; з бігу на 300 м 2,5% в ЕГ та 1,7% у 
КГ(p>0,01); у стрибку з місця 6,8% в ЕГ та 2,4% у КГ.

Отже, з метою визначення ефективності впровадже-
них засобів тренування з додатковим силовим обтяжен-
ням, бігових вправ на швидкість, бігових вправ по похи-
лій доріжці, бігових та стрибкових вправ на піску, вправ 
на тренажерах та інших було встановлено достовірне 
(р<0,05) підвищення більшості показників спеціальної 
фізичної підготовленості дівчат та юнаків-бар’єристів на 
короткі дистанції.

Висновки / Дискусія

У результаті дослідження встановлено, що середньо-
статистичні значення показників фізичної підготовленос-
ті навчально-тренувальної групи легкоатлетів відповіда-
ють нормативам для групи навчання попередньої базової 
підготовки, але за результатами бігу на 60м с/б до 56% 
та у стрибкових тестах до 32 % хлопців та дівчат мають 

результати, які нижчі для даної навчально-тренувальної 
групи, що в свою чергу спонукає до пошуку ефективних 
засобів спортивного тренування з метою підвищення фі-
зичної підготовленості бігунів-бар’єристів на короткі дис-
танції на етапі попередньої базової підготовки.

За результатами експерименту виявлено достовір-
ний приріст результатів у дівчат (7,9%) і хлопців (10,4%) 
з бігу на 30м, 13,5% у дівчат і 9,5% у хлопців з бігу на 30 м 
з ходу, з стрибка у довжину з місця 6,8% у хлопців, 9,3% 
у дівчат і 5,3% у хлопців; 3,4% у дівчат і 6,2% у хлопців з 
бігу на 60 м; 13,8% у дівчат і 7,7% у хлопців з човникового 
бігу 4х9 м; 5% у дівчат і 5,7% у хлопців з бігу на 60 м с/б 
експериментальної групи.

Відсутність статистично-значущих відмінностей 
було у бігу на 300 м (p>0,05), що вказує на відсутність 
вагомих відмінностей досліджуваних бар’єристів в рівні 
швидкісної витривалості.

Отже, за результатами досліджень встановлено, що 
використання швидкісно-силових засобів у навчаль-
но-тренувальному процесі бігунів дівчат та юнаків-
бар’єристів на короткі дистанції на етапі попередньої 
базової підготовки позитивно впливають на підвищення 
спеціальної фізичної підготовленості спортсменів.

Перспективи подальших досліджень будуть спря-
мовані на визначення взаємозв’язку показників спеціаль-
ної фізичної підготовленості та технічної підготовленості у 
бігунів на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту ін-
тересів, який може сприйматись таким, що може завдати шкоди 
неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової під-
тримки від державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Виктор Павленко, Владислав Рожков, Елена Павленко. Повышение физической подготовленности бе-
гунов-барьеристов на короткие дистанции на этапе предварительной базовой подготовки. Цель: определить развитие 
показателей общей подготовленности юных спортсменов в возрасте 12-13 лет, занимающихся спринтерским барьерным бе-
гом. Материал и методы: в исследовании приняли участие 30 легкоатлетов (14 девушек и 16 юношей) в возрасте 12-13 лет, 
занимающихся в детско-юношеских спортивных школах Харьковской области. В процессе педагогического эксперимента ис-
пользовались следующие методы: анализ научно-методической литературы, педагогическое тестирование; специальные пе-
дагогические наблюдения за учебно-тренировочной деятельностью юных бегунов, специализирующихся в барьерном беге на 
короткие дистанции, педагогический эксперимент, математическая статистика. Результаты: по результатам тестирования фи-
зической подготовленности барьеристов на короткие дистанции было выявлено, что среднестатистические значения показа-
телей физической подготовленности у девушек и юношей соответствуют нормативам учебно-тренировочной группы начальной 
базовой подготовки. Экспериментальная группа работала по этой программе и в тренировочные занятия включали упражнения 
скоростного и скоростно-силового характера. Темпы прироста показателей специальной физической подготовленности у деву-
шек и юношей отражено в таблицах 2 и 3, анализ которых позволяет выявить за время проведения эксперимента положительные 
изменения показателей физической подготовленности барьеристов на короткие дистанции. Выводы: проанализированы и 
обобщены данные научно-методической литературы относительно физической подготовки бегунов-барьеристов на короткие 
дистанции. Определено и оценено уровень общей физической подготовленности юных спортсменов в возрасте 12-13 лет, за-
нимающихся барьерным бегом на короткие дистанции. Экспериментально подтверждено влияние средств скоростно-силовой 
направленности на специальную физическую подготовленность бегунов-барьеристов на короткие дистанции.

Ключевые слова: физическая подготовка, барьерный бег, специальная физическая подготовленность.

Abstract. Viktor Pavlenko, Vladyslav Rozhkov, Yelena Pavlenko. Increasing physical fitness of short-distance barrier 
runners at the stage of preliminary basic training. Purpose: to determine the development of the overall preparedness of young 
athletes aged 12-13 years engaged in barrier sprint running. Material and methods: the reseach involved 30 athletes (14 girls and 16 
boys) aged 12-13 years engaged in Children and Youth Sports Schools of Kharkiv region. In the process of the pedagogical experiment 
the following methods were used: analysis of scientific-methodical literature, pedagogical testing; pedagogical observations of 
training activities for young runners, specializing in the hurdles at short distance, pedagogical experiment, and mathematical statistics. 
Results: it was revealed that the average values of physical fitness indicators among girls and boys correspond to the standards of the 
educational-training group of initial basic training according to the results of testing the physical fitness of hurdler for short distances. 
The experimental group worked on this program where were included some speed and speed-power exercises in the training sessions. 
The growth rates of the indices of special physical fitness in girls and boys is shown in the table 2 and 3, the analysis of which allows 
detecting positive changes of indices of physical preparedness of hurdlers for short distances during the experiment. Conclusions: 
the data of scientific-methodical literature on physical training of hurdler-runners on short distances are analyzed and summarized. 
The level of general physical fitness of young athletes at the age of 12-13 years old, engaged in hurdles running for short distances, 
was determined and assessed. The influence of the means of speed-power orientation on special physical fitness of hurdler-runners for 
short distances has been experimentally confirmed.

Keywords: physical training, hurdles, special physical fitness.
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