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Аннотация: в теории спортивной тренировки обоснованы несколько направлений подготовки юных легкоатлетов. 

Первое направление ориентирует специалистов на высокие спортивные достижения спортсменов в раннем возрасте, 
что предполагает узкую специализацию легкоатлетов, форсирование подготовки и формированию ограниченного 
спектра двигательных действий со сложной координационной структурой. Во втором направлении раскрываются тех-
нологии разностороннего совершенствования легкоатлетов в юном возрасте. Но, в настоящее время в теории спорта 
недостаточно фактологического материала, касающегося обоснования модели совершенствования кондиционных и 
координационных способностей легкоатлетов 12-14 с использованием средств физической и технической подготовки. 

Цель исследования – научно обосновать и экспериментально апробировать модель планирования физической и 
технической подготовки легкоатлеток 1-2 года учебно-тренировочного этапа, направленную на соразмерную физиче-
скую подготовку и разновидовое техническое совершенствование в микро-, мезо- и макроцикле подготовки. 

В педагогическом эксперименте апробирована рациональная модель планирования физической и технической под-
готовки легкоатлетов 1-2 года учебно-тренировочного этапа, направленная на соразмерное развитие физической и 
технической подготовленности. В модели представлены две подсистемы – физической и технической подготовки, 
взаимодействие которых обеспечивает целенаправленное совершенствование кондиционных и координационных спо-
собностей легкоатлеток 12-14 лет в больших циклах. Тренировочные нагрузки планируются с учетом принципов 
спортивной тренировки и методических установок «положительного переноса», «координационной сложности 
упражнения», «разностороннего развития» и «целесообразности распределения упражнений по энергетической стои-
мости». 
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Abstract: in the theory of sports training, several directions for training young athletes are substantiated. The first direction 

orients specialists toward high athletic achievements of athletes at an early age, which presupposes a narrow specialization of 
athletes, forcing training and the formation of a limited range of motor actions with a complex coordination structure. The se-
cond direction reveals technologies for the comprehensive improvement of athletes at a young age. However, at present, the 
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theory of sports lacks factual material regarding the substantiation of a model for improving the conditioning and coordination 
abilities of 12-14 year old athletes using physical and technical training.  

The purpose of the study is to scientifically substantiate and experimentally test a model for planning the physical and 
technical training of female athletes 1-2 years into the training stage, aimed at proportionate physical training and various types 
of technical improvement in the micro-, meso- and macrocycle of training.  

A rational model for planning physical and technical training of track and field athletes of 1-2 years of the educational and 
training stage, aimed at proportionate development of physical and technical preparedness, was tested in a pedagogical exper-
iment. The model presents two subsystems - physical and technical training, the interaction of which ensures targeted im-
provement of the conditioning and coordination abilities of track and field athletes aged 12-14 years in large cycles. Training 
loads are planned taking into account the principles of sports training and methodological guidelines of "positive transfer", 
"coordination complexity of the exercise", "versatile development" and "expediency of distributing exercises by energy cost". 

Keywords: educational and training stage, physical and technical training, track and field, profile of proportionality of de-
velopment of physical and technical training 
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Введение 
В современной теории спортивной науки суще-

ствует большой массив информации, посвящен-
ный различным аспектам управления, контроля и 
организации тренировочного процесса юных 
спортсменов в макро-, мезо- и микроциклах под-
готовки. Выявлены оптимальные периоды разви-
тия физических возможностей юных спортсменов 
и научно обоснованы средства, методы и подходы 
к развитию двигательных навыков. Кроме того, 
разработаны методики обучения и совершенство-
вания техники выполнения двигательных дей-
ствий в легкой атлетике [4, 7, 11, 13, 16]. 

При изучении особенностей планирования тре-
нировочного процесса спортменов учебно-
тренировочного этапа можно обозначить два 
принципиальных направления в подготовке юных 
спортсменов. 

Первое направление, ориентирует весь трени-
ровочный процесс юных спортсменов на подго-
товку к главным соревнованиям цикла. Такая ора-
гиназаци тренировочного процесса предполагает 
четко разделенеия подготовки на подготовитель-
ный и соревновательный период, с целью реализа-
ции максимальных возможностей (достижения 
пика «спортивной формы») в ответственных со-
ревнованиях [8, 9, 17, 18]. Тем не менее, представ-
ленные модель организации тренировочного про-
цесса свойствена в спорте высших достижений, в 
то время как на учебно-тренировочном этапе со-
ревнования служат инструментом контроля про-
гресса физической подготовленности, и целена-
правленная подготовка к ним не предусматривает-
ся [7, 11, 14]. 

Однако исследования многих специалистов 

указывают, что использование моделей подготов-
ки высококвалифицированных спортменов в прак-
тике детско-юношеского спорта приводит к ран-
ней узкой специализации, форсированию подго-
товки и, что наиболее важно, формированию огра-
ниченного спектра двигательных действий со 
сложной координационной структурой выполне-
ния [7, 13]. 

Авторы утверждают, что «ранняя узкая специа-
лизация в возрасте 12-14 лет приводит к успеху в 
соревнованиях до возраста 17-18 лет и практиче-
ски исключает успешную спортивную карьеру в 
более старшем возрасте» [7, 13]. 

Второе направление ориентирует тренеров на 
подготовку легкоатлетов учебно-тренировочного 
этапа с учетом технического совершенствования 
по типу многоборной подготовки и соразмерного 
физического развития двигательных способно-
стей. 

Данное направление обосновано в работах спе-
циалистов, в которых показано, что «тренировоч-
ная деятельность юных легкоатлетов (примерно с 
10-11 до 15 лет) должна носить разносторонний 
или многоборный характер, предполагающий уча-
стие либо в несколиких видах легкой атлетики ли-
бо в многоборье». Под многоборной подготовкой 
понимается тренировочный процесс, организован-
ный по принципу овладения спортсменами раз-
личными видами, входящими в программу много-
борья [7]. 

На наш взгляд, представленное направление 
имеет определенные ограничения в части плани-
ровании многолетнего поэтапного развития 
спортсмена. Логичным является на начальном 
этапе разносторонее физической развитие спортс-
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мена. В первой половине учебно-тренировочного 
этапа – соразмерное развитие двигательных спо-
собностей (с учетом сенситивности развития фи-
зических качеств) и разновидовое техническое со-
верешенствование, как один из подходов развития 
координационных способностей юных легкоатле-
тов. Во второй половине учебно-тренировочного 
этапа – углубленное спортивное совершенствова-
ние в смежных дисциплинах легкой атлетики. На 
этапе совершенстования и высшего спортивного 
мастерства – узкая спортивная специализация, 
максимальное достижение индивидуальных воз-
можностей. Исключение одного из этапов много-
летнего развития спортсмена или преждеверемен-
ный переход к узкой специализации на учебно-
тренировочном этапе подготовки не позволяет до-
стигнуть легкоатлетам высокого уровня развития 
координационных и кондиционных способностей, 
столь необходимых во взрослом спорте. Напротив, 
включение этапа соразмерного и разновидового 
соверешенствования, обеспечивающего новый ка-
чественный уровень развития кондиционных и 
координационных способностей, в дальнейшем 
позволит выйти на стабильные результаты в спор-
те высших достижений. При этом направленное 
совершенствование различных компонетов коор-
динационных способностей может быть достигну-
то за счет использования не только средств физи-
ческой, но и технической подготовки основных 
легкоатлетических дисциплин. 

Проблема исследования заключается в теоре-
тическом обосновании модели системы физиче-
ской и технической подготовки, обеспечивающей 
соразмерное развитие двигательных способностей 
и разновидовое техническое совершенствования 
легкоатлетов 1-2 года учебно-тренировочного эта-
па. 

Гипотеза исследования. Предполагается, что 
разработка модели физической и технической 
подготовки легкоатлетов 1-2 года учебно-
тренировочного этапа на основе теории соразмер-
ного развития физических способностей и разно-
видового технического совершенствования в мик-
ро-, мезо- и макроцикле подготовки, обеспечит 
юным легкоатлетам новый количественно-
качественный уровень развития кондиционных и 
координационных способностей. 

Материалы и методы исследований 
С 23.10.2023 по 31.03.2024 года на базе ФГБОУ 

ВО «Сибирский государственный университет 
физической культуры и спорта» (г. Омск) был 
проведен педагогический эксперимент. В педаго-
гическом эксперименте приняли участие спортс-
мены 6 учебно-тренировочных групп, имеющие 1-
3 спортивный разряд – две экспериментальные 
группы (ЭГ 12-13, ЭГ 14) и четыре контрольные 
(КГ1 12-13, КГ1 14, КГ2 12-13, КГ2 14), трениру-
ющихся на базе БУ ОО ДО «СШОР «Сибирский 
нефтяник». Информация о числе спортсменов, 
входящих в каждую из шести групп легкоатлетов, 
представлена в табл. 1. 

Таблица 1 
Информация о группах испытуемых. 

Table 1 
Information about the test groups. 

Группа ЭГ 12-13 ЭГ 14 КГ1 12-13 КГ1 14 КГ2 12-13 КГ2 14 

Количество испытуемых 6 15 6 15 7 13 
 
Разработанная модель физической и техниче-

ской подготовки внедрялась в тренировочный 
процесс легкоатлеток учебно-тренировочного эта-
па в течение 23 недель. 

До и после эксперимента проводилось тестиро-
вание спортсменов исследуемых групп по следу-
ющим тестам: бег 60, 200, 600 и 1000 метров, бег 
60 метров с барьерами, наклон из положения стоя, 
прыжок в длину с места толчком двумя ногами, 
прыжок в длину и высоту с разбега, сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа, метание мяча. 

Оценка результатов тестирования проводилась 
по разработанной 100-бальной системе оценки 
физической и технической подготовленности [3]. 

Для доказательства эффективности разработан-
ной модели планирования подготовки юных лег-

коатлетов проведен сравнительный анализ спор-
тивных результатов в тестах, показанных легкоат-
летами экспериментальной и контрольной группы 
с использованием критерия Манна-Уитни, кото-
рый позволяет оценить качество различия какого-
либо показателя в двух несвязанных выборках. 

Результаты и обсуждения 
Любая система является совокупностью объек-

тов, взаимодействие которых обусловливает нали-
чие новых интегральных качеств, не свойственных 
образующим ее частям. Любая «сложная» система 
подразделяется на подсистемы различного уровня, 
в результате взаимодействия которых достигается 
основная цель и новое качественное свойство си-
стемы, которой нет у отдельных элементов этой 
системы (эмерджентность) [2]. 
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Спортивная подготовка является сложной си-
стемой, состоящей из различных видов подготов-
ки. Наиболее первостепенным для становления 
спортивного мастерства юных легкоатлетов учеб-
но-тренировочного этапа являются физическая и 
техническая подготовка, цель которых – развитие 
двигательных способностей и совершенствование 
технического мастерства спортсмена. 

Физическая и техническая подготовка как часть 
всей системы спортивной подготовки развивается 
по определённым законам и принципам, которые 
требуют планирования, контроля и коррекции, что 

характерно для любой организованной системы. 
При этом эффективность одной подсистемы 
(например, технического мастерства) напрямую 
зависит от уровня развития другой (физических 
качеств), что подтверждает их системную взаимо-
связь [12]. 

На рис. 1 представлена концептуальная модель 
системы физической и технической подготовки 
легкоатлетов на учебно-тренировочном этапе. 
Представленная система имеет две подсистемы – 
физической и технической подготовки [10]. 

 

 
 

Рис. 1. Концептуальная модель системы физической и технической подготовки. 
Fig. 1. Conceptual model of the physical and technical training system. 

 
Подсистема физической подготовки разделяет-

ся на общую и специальную. В рамках общей фи-
зической подготовки используются средства, ме-
тоды и нагрузка, направленные на общее укрепле-
ние организма, развитие подвижности суставов и 
укреплению мышц опорно-двигательного аппара-
та для профилактики травматизма, вызванного 
спецификой вида спорта. Специальная физическая 
подготовка представлена средствами, методами и 
нагрузкой, которые в той или иной степени моде-
лируют условия соревновательных упражнений. 
Часто такие упражнения играют большую роль в 
развитии как физических способностей, так и тех-
нического мастерства. 

Подсистема физической подготовки решает за-

дачу соразмерного (разностороннего) физического 
совершенствования легкоатлетов и профилактики 
травматизма с использованием средств кондици-
онной и координационной подготовки. Элемента-
ми этой подсистемы являются средства, методы и 
нагрузка, направленная на совершенствование 
кондиционных способностей [10]. 

Техническая подготовка также разделяется на 
общую и специальную. Задачи общей технической 
подготовки: увеличить диапазон двигательных 
умений и навыков, являющихся предпосылкой для 
формирования навыков в избранном виде спорта. 
Специальная техническая подготовка или как 
представлено в типовой программе по легкой ат-
летике В.Б. Зеличенка с соавт. (2019) специальная 
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технико-физическая подготовка направлена на 
овладение техникой движений в избранном виде 
спорта, необходимой для успешного участия в со-
ревнованиях. 

Подсистема разновидового технического со-
вершенствования выполняет набор взаимосвязан-
ных задач, направленных на освоение техники 
движений и развитие координационных способно-
стей средствами из основных дисциплин легкой 
атлетки. Элементами подсистемы яляются сред-
ства, методы и нагрузка, направленные на совер-
шенствовании техники легкоатлетических двига-
тельных действий: бега, барьрного бега, метаний и 
прыжков в длину и высоту с разбега. 

Элементы двух подсистем физической и техни-
ческой подготовки взаимодействуют на трех 
уровнях. На первом уровне интеграции - взаимо-
действие элементов только в рамках подсистемы 
физической подготовки ( общей физической под-
готовки и специальной физической подготовк) 
обеспечивает совершенствование кондиционных 
способностей, разностороннее развитие организма 
и предупреждение различных нарушений, вызван-
ных спецификой избранного спорта. 

На втором уровне интеграции отмечается взаи-
модействие элементов подсистем физической и 
технической подготовки. Применяются техноло-
гии обучения и совершенствования техники одно-

го двигательного действия в облегченных и стан-
дартных условиях с применением специально под-
готовительных и соревновательных средств. Инте-
грация элементов подсистем физической и техни-
ческой подготовки обеспечивает комплексное 
воспитание кондиционных и координационных 
способностей. 

На третьем уровне интеграции взаимодействие 
элементов технической подготовки обеспечивает 
совершенствование двух технических действий со 
схожей структурой выполнения упражнения, с 
уменьшением координационной сложности и 
энергостоимости второго упражнения [10]. 

На основании представленных методических 
установок и уровней интеграции был разработан 
вариант планирования физической и технической 
подготовки легкоатлеток учебно-тренировочного 
этапа (рис. 2), который согласуется с результатами 
многих исследований [7, 11, 14]. 

Научно обоснованный вариант планирования 
не противоречит данным ФССП и рационально 
представляет динамику нагрузок на протяжении 
всего макроцикла и целесообразно определяет со-
отношение объемов средств физической и техни-
ческой подготовки. Объем нагрузок на 6 месяцев 
подготовки согласно разработанной модели пред-
ставлена на рис. 2. 

 
Рис. 2. Вариант планирования физической и технической подготовки легкоатлеток учебно-тренировочного 
этапа (182 дня). 
Fig. 2. Quantitative model for planning physical and technical training of track and field athletes at the training 
stage (182 days). 
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Учитывая гетерохорность в развитии физиче-

ских способностей юных легкоатлетов тренирвоч-
ные нагрузки различной направленности планиро-
вались с учетом сенситивных периодов. В пубер-
татном периоде для совершенствования координа-
ционных способностей юных легкоатлетов преду-
смотрен значительный объем средств координа-
ционной подготовки (30% от общего объема), ко-
торый представлен элементами техники легкоат-
летических дисциплин. Для совершенствования 
силовых способностей использовались упражне-
ния с весом собственного тела или отягощений с 
малым весом. 

Известно, что возраст 12-14 лет является бла-
гоприятным периодом для развития скоростных и 
скоростно-силовых способностей, в связи с чем 
нагрузки даннаго характера включены в трениро-
вочный процесс в умеренном объеме. Согласно 
исследованиям в пубертатный период отмечается 
снижение уровня гибкости, однако в легкой атле-
тике максимальное ее проявление не является обя-
зательным, поэтому тренировки в большей степе-
ни направлены на поддержание достигнутого 
уровня. Совершенствование общей выносливости 
предполагает использование беговых нагрузок 
различной энергетической направленности (раз-
минка, заминка до 15 минут, кросс до 40 минут) 
[5, 6]. 

Тренировочные нагрузки, направленные на 
развитие мощности и емкости анаэробных систем 
энергообеспечения были включены в тренировоч-

ный процесс один раз в неделю. По данным иссле-
дований значительный объем нагрузок анаэробно-
го (гликолитического) характера следует включать 
лишь с возраста 16 лет [1, 13]. 

В течение недельного микроцикла предусмот-
рено включение средств, направленных на совер-
шенствование техники двигательных действий в 
облегченных условиях (прыжков, метаний, барь-
ерного бега) с использованием специально-
подготовительных или вспомогательных средств, 
затем в стандартных условиях не более 2-х раз в 
неделю (табл. 2). Средства общей физической под-
готовки (скоростные, скоростно-силовые) пред-
ставлены в течение всего микроцикла, кроме об-
щей выносливости (аэробный развивающий ре-
жим) – один раз в неделю. Средства специальной 
физической подготовки – один раз в неделю 
(вторник или пятницу, в зависимости от соревно-
ваний) [10]. 

При планирование нагрузки в течении трени-
ровочного занятия использовалась традиционная 
методика, где в начале заняти предусмотрена раз-
минка, в начале основной части – средства, со-
вершенствующие сложнотехнические двигатель-
ные действия, во второй половине основной части 
– нагрузка совершенствующая скоростные, сило-
вые способности и выносливость (анаэробную) с 
относительно простой техникой выполнения. В 
заключительной части занятия предполагался 
медленный бег и гимнастические упражнения 
низкой интенсивовности. 



Modern Humanities Success 2025, № 10                                                                 ISSN 2618-7175 
Успехи гуманитарных наук                             2025, Iss. 10                                                     https://mhs-journal.ru 
   

 

188 

Таблица 2 
Модель физической и технической подготовки девушек 12-13 и 14 лет на макроцикл (23 недели). 

Table 2 
Model of physical and technical training of girls aged 12-13 and 14 years for a macrocycle (23 weeks). 

№ Неделя чт чт
1 23.10.2023 - 29.10.2023 тд ссс тбб тв с тм сс с тм сс с тм сс с тв с ссв тбб тв с тм сс тд с тм сс с
2 30.10.2023 - 05.11.2023 тм сс с тбб сс с тбб ссв тбб ссв сс тм сс св тм сс тм сс ссв сс с тбб ссв тд сс с тм сс ссв тм сс
3 06.11.2023 - 12.11.2023 тбб ссв ссс св ссв тбб сс тм сс тбб ссв тбб сс с ов тбб сс тм сс
4 13.11.2023 - 19.11.2023 тбб сс тв св тв с тм сс ссс св тбб тм тбб сс сс тв с ов тв тбб сс св тбб тм
5 20.11.2023 - 26.11.2023 тд сс с тд св тм тв сс с тбб ссв тд тбб тд сс ссв тд сс тв сс сс
6 27.11.2023 - 03.12.2023 тбб ссв тв св с ов с св тд тв тбб тм тбб ссв тд тв св св тд тв тбб тм
7 04.12.2023 - 10.12.2023 тбб сс с св с ов св тв сс св тбб тбб сс св сс тбб тд тд тм
8 11.12.2023 - 17.12.2023 тбб ссв тбб с ов тбб сс св ссв тд тв тд тв тд сс тм сс св тм
9 18.12.2023 - 24.12.2023 тд с тбб св с тбб с ов тв сс сс тбб тм тв тм с ов сс св тбб сс тм тд
10 25.12.2023 - 31.12.2023 сс сс сс с в тв тбб св тд с тбб с
11 01.01.2024 - 07.01.2024 тд сс тд тм тд сс тв тбб с сс тбб сс св с тв с св
12 08.01.2024 - 14.01.2024 тбб ссв тд св тд с ов тбб тв тбб св тбб тм тд сс сс тбб сс
13 15.01.2024 - 21.01.2024 тбб тбб сс сс ов сс с тбб тд сс тв ссс тд тбб сс тбб сс тд тм
14 22.01.2024 - 28.01.2024 тд тбб тв с ов св ссв тм тбб с тбб ссв тд тв с ов сс тд тм
15 29.01.2024 - 04.02.2024 тв тбб св тбб с ов св тд тбб тм тв тбб св с ов тм св тд тв св
16 05.02.2024 - 11.02.2024 тбб с сс ссв тбб тм тбб тбб сс с сс тбб тм
17 12.02.2024 - 18.02.2024 тбб с сс тбб тбб с сс тбб сс
18 19.02.2024 - 25.02.2024 тд с тд св тв с сс тд св сс с тбб сс тбб сс ов тд св с
19 26.02.2024 - 03.03.2024 тбб ссв тд сс тбб тд св тв тбб тбб тм тд с тв св ссв тв св тв тбб с
20 04.03.2024 - 10.03.2024 тд с тд тбб сс с ов тд тм тбб
21 11.03.2024 - 17.03.2024 тв тд ссв тв св тбб тм тд тд тбб сс св с тв св тв тм
22 18.03.2024 - 24.03.2024 тбб с сс св тбб тв сс тм тбб с сс тбб тд тбб тбб св тв тбб тм тбб
23 25.03.2024 - 31.03.2024 тбб ссв тв сс сс тбб тд тм тбб тбб ссв тв с тбб тм тд св тбб тм

сорев-ия

сорев-ия

сорев-ия
сорев-ия сорев-ия
сорев-ия сорев-ия

сорев-ия сорев-ия сорев-ия сорев-ия

сб вс

сорев-ия сорев-ия

сорев-ия

сорев-ия

вс

14
 л

ет

пн вт ср пт

сорев-ия

сорев-ия

12
-1

3 
ле

т

пн вт ср пт сб

сорев-ия

сорев-ия сорев-ия

 
Примечание: сс – средства совершенствования скоростных способностей; ссс – средства совершенство-
вания скоростно-силовых способностей; ов – средства совершенствования общей выносливости;с - – 
средства совершенствования силовых способностей; св – средства совершенствования скоростной вы-
носливости; тв – средства совершенствования техники прыжка в высоту с разбега; тбб – средства со-
вершенствования техники барьерного бега; тд – средства совершенствования техники прыжка в длину с 
разбега; тм – средства совершенствования техники метаний;  – средства, выполняемые в облегченных 
условиях;  – средства выполняемые в стандартных условиях;  – средства специальной физической 
подготовки. 
Note: ss – means of improving speed abilities; sss – means of improving speed-strength abilities; ov – means of 
improving general endurance; s – – means of improving strength abilities; sv – means of improving speed endur-
ance; tv – means of improving high jump technique with a run; tbb – means of improving hurdles technique; td – 
means of improving long jump technique with a run; tm – means of improving throwing technique; – means per-
formed in easier conditions; – means performed in standard conditions; – means of special physical training. 
 

При совершенствовании двух технических дей-
ствий в одном тренировочном занятии координа-
ционная сложность или энергетическая стоимость 
второго упражнения снижалась, что позволяло 
избежать закрепления техники двигательного дей-
ствия в условиях утомления. [10] 

Разработанная модель физической и техниче-
ской подготовки получила практическую реализа-
цию в педагогическом эксперименте. 

В течение 23 недель в тренировочный процесс 
экспериментальных групп была внедрена разрабо-
танная модель планирования физической и техни-
ческой подготовки. Спортсмены контрольных 
групп тренировались по программам тренеров БУ 
ОО ДО «СШОР «Сибирский нефтяник». Про-
граммы тренировок представлены в диссертации 

(табл. 3). 
В программах подготовки юных легкоатлетов 

возрастных групп ЭГ 12-13 и 14 лет предусмотрен 
значительный объем нагрузки, обеспечивающий 
совершенствование выносливости (3400 и 3658 
минут) в аэробной зоне энергообеспечения. 
Нагрузки, направленные на развитие скоростных, 
скоростно-силовых способностей, взрывной силы 
и скоростной выносливости (гликолитический ре-
жим) распределены пропорционально и учетывали 
сенситивность развития кондиционных способно-
стей. Основой программ КГ1 является совршен-
ствование аэробных возможностей и скоростных 
способностей. А в программах КГ2 – скоростных 
и скоростно-силовых способностей. 
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Таблица 3 
Нагрузки различной направленности в тренировочных программах экспериментальной и контрольной 
группы, в минутах. 

Table 3 
Loads of different directions in the training programs of the experimental and control groups, in minutes. 

Виды физической и технической  
подготовки 

Программы подготовки 
ЭГ 12 - 
13 лет 

ЭГ 14 
лет 

КГ1 12 
-13 лет 

КГ1 14 
лет 

КГ2 12 
-13 лет 

КГ2 14 
лет 

Скоростные способности ( до 10 сек) 1041 606 1420 1727 2003 2074 
Скоростные способности ( 10 - 20 сек) 612 801 1895 1747 1743 2011 
Выносливость (гликолитическая) 935 877 322 528 195 195 
Выносливость (аэробная) 3400 3658 3720 4601 1906 1995 
Силовые способности 627 816 671 707 995 927 
Скростно-силовые способности 505 904,6 1234 485 110 303 
Гибкость 1552 1509 1380 1400 1500 1625 
Техника метаний 517 509 48 35 180 192 
Техника барьерного бега 1199 1229 1172 1720 2372 2148 
Техника прыжков в высоту с разбега 593 584 40 60 275 189 
Техника прыжокв в длину с разбега 1190 1254 285 355 294 226 

 
Нагрузки, направленные на развитие координа-

ционных способностей с использованием средств 
технической подготовки в программах ЭГ 12-13 и 
14, распределены относительно пропорционально 
между 4 направлениями – техника барьерного, 
техника метаний, техника прыжков. Увеличенный 
объем времени, направленный на совершенство-
вание техники барьерного бега и прыжка в длину, 
представлен специализированными упражнения-
ми, направленными не только на развитие специ-
фической техники преодоления препятствий, но и 
на улучшение общей координации движений 
спортсмена и компонентов необходимых в во всех 
вида легкой атлетики (оптимальная позиция стоп 
во время бегового шага) [15]. Основной объем 
технической подготовки во всех программах КГ 
направлен на совершенствование техники барьер-
ного бега, а на остальные технические действия 
отведен незначительный объем. 

Характерной особенностью программ подго-
товки контрольных групп являлось планирование 
нагрузок с учетом преобладающего направления в 
развитии какого-либо аспекта физической подго-
товленности и совершенствования только техники 

барьерного бега. Программы экспериментальных 
групп предусматривали соразмерное развитие 
двигательных способностей и разновидовое тех-
ническое совершенствование. 

В ходе педагогического эксперимента проведе-
на оценка соразмерности развития физической и 
технической подготовленности спортсменок учеб-
но-тренировочного этапа (рис. 3). Соразмерность 
развития определялась по степени соответствия 
результатов диапазону значений близкому к 50,5 
баллам (диапазон значений ± Ꝺ = 22 – 80). 

Содержание рис. 3 иллюстрирует тенденцию 
профиля в развитии компонентов кондиционных и 
координационных способностей. Из данных ри-
сунка 3 следует, что у спортсменок КГ до педаго-
гического эксперимента в профиле физической 
подготовленности выявлен уклон в сторону разви-
тия скоростных, скоростно-силовых способностей 
и скоростной выносливости. Тренировочные 
нагрузки, выполненные спортсменками в течение 
педагогического эксперимента, не обеспечили 
больших сдвигов в показателях развития физиче-
ской и технической подготовленности. 
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Рис. 3. Профили соразмерности развития физической и технической подготовленности спортсменок экспе-
риментальный и контрольных групп. Примечание: Ск.С – скоростные способности; Д – прыжок в длину с 
разбега; ОВ – общая выносливость; СС – силовые способности; СВ – скоростная выносливость;Г – гиб-
кость; М – метание мяча; Ск.СС – скоростно-силовые способности; Б – барьерный бег; В – прыжок в высо-
ту с разбега. 
Fig. 3. Profiles of proportionality of development of physical and technical fitness of female athletes in the experi-
mental and control groups. Note: Sk.S – speed abilities; D – running long jump; OV – general endurance; SS – 
strength abilities; SV – speed endurance;G – flexibility; M – ball throwing; Sk.SS – speed-strength abilities; B – 
hurdles; V – running high jump. 
 

У спортсменок ЭГ до педагогического экспе-
римента профиль соразмерности физической и 
технической подготовленности смещен в сторону 
развития скоростных и скоростно-силовых спо-
собностей. После проведения педагогического 
эксперимента выявлены значительные сдвиги в 
показателях технической и физической подготов-
ленности легкоатлеток. Изменения отразились в 
профиле соразмерности развития различных ас-
пектов подготовленности. 

Визуальная оценка профиля соразмерности 
развития физической и технической подготовлен-

ности легкоатлеток ЭГ позволяет констатировать 
значительное улучшение показателей спортсме-
нов, что значительно согласуется с моделью со-
размерности развития физической и технической 
подготовленности. 

Достоверность различий результатов в тестах, 
показанных легкоатлетками экспериментальной и 
контрольной грапп, определялась с помощью кри-
терия Манна-Уитни. В табл. 4 представлены ре-
зультаты расчета критерия. Серым цветом отмечен 
недостоверный прирост результатов в тестах. 
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Таблица 4 
Расчет значимость прироста результатов в тестах с помощью критерия Манна – Уитни в эксперименталь-
ных и контрольных группах (расчет от баллов). 

Table 4 
Calculation of the significance of the increase in test results using the Mann-Whitney criterion in the experimental 
and control groups (calculation from points). 

Тест 
U эмпирическое 

12-13 лет 14 лет 
ЭГ – КГ1 ЭГ – КГ2 ЭГ – КГ1 ЭГ – КГ2 

Бег 60 м 4 8 60,5 101 
Бег 200 м 12 33 24 21,5 
Бег 600 м 4,5 6 81,5 54,5 
Бег 1000 м 0 0 15,5 12 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 6 6 55 51,5 
Прыжок в длину с места толчком 2 ногами 8 6 49 50 
Наклон из положения стоя 9,5 7 59 89,5 
Метание мяча 0 0 28 11 
Бег 60 м с\б 0 0 4 12 
Прыжок в длину с разбега 5 0,5 35,5 42 
Прыжок в высоту с разбега 0 6 15 18,5 
U (0,05) критическое 7 8 61 72 

 
Таким образом, после внедрения вариантов 

планирования физической и технической подго-
товки у легкоатлеток экспериментальной группы 
выявлены достоверные приросты результатов в 
тестах, отражающих уровень развития координа-
ционных и кондиционных способностей. 

Выводы 
Разработанная модель системы физической и 

технической подготовки легкоатлетов учебно-
тренировочного этапа была апробирована в педа-
гогическом эксперименте. В результате проведен-
ных исследований были выявлены достоверные 
различия в тестах у юных легкоатлетов в двух воз-
растных группах (Р < 0,05). 

В возрастной группе 12-13 лет: у эксперимен-
тальной и контрольной группы №1 – в беговых 

тестах (60, 600 и 1000 м), в тесте сгибание разги-
бание рук в упоре лежа и во всех тестах, отража-
ющих техническую подготовленность; у экспери-
ментальной и контрольной группы №2 – в беговых 
тестах (600 и 1000 м) и во всех тестах, отражаю-
щих общую физическую и техническую подготов-
ленность. 

В возрастной группе 14 лет: у эксперименталь-
ной и контрольной группы №1 – в беговых тестах 
(60, 200 и 1000 м) и во всех тестах, отражающих 
общую физическую и техническую подготовлен-
ность; у экспериментальной и контрольной груп-
пы №2 – в беговых тестах (200, 600 и 1000 м) и во 
всех тестах, отражающих общую физическую и 
техническую подготовленность. 
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