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СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

В статье представлены результаты апро-
бирования методики направленного развития 
специальной выносливости бегунов на 400 м 
с барьерами на этапе спортивного совершен-
ствования. Достоверное улучшение показателей 
специальной выносливости барьеристов экспе-
риментальной группы свидетельствует об эф-
фективности применения разработанной мето-
дики.

Ключевые слова: барьерный бег, специальная 
выносливость, беговые нагрузки различной на-
правленности.

EVALUATION OF THE METHODOLOGY 
EFFECTIVENESS OF SPECIFIC ENDURANCE 
DIRECTED DEVELOPMENT IN 400 M HURDLERS

Testing results of specifi c endurance directed de-
velopment in 400 m hurdlers at the stage of sports per-
fection are presented in the article. Reliable improve-
ment in the special endurance indices of the hurdlers 
of the experimental group indicates the eff ectiveness 
of the developed methodology application. 

Keywords: hurdling, specifi c endurance, running 
loads of diff erent directions.

Введение
На современном этапе развития легкой атле-

тики важнейшей задачей для тренеров-преподава-
телей является проведение учебно-тренировочных 
занятий на самом высоком научно-методическом 
уровне. Использование новейших разработок спор-
тивной медицины, генетики, психологии, биоме-

ханики и других областей спортивной науки рас-
ширяет возможности для построения эффективной 
системы подготовки высококвалифицированных 
спорт сменов. Однако, как показывает практиче-
ский опыт, не для всех спорт сменов эти разработ-
ки становятся доступными. Поэтому тренеры по-
прежнему находятся в постоянных поисках все 
более усовершенствованных методик физической 
подготовки спорт сменов.

В настоящее время имеется большое количе-
ство работ, посвященных изучению спортивной 
подготовки легкоатлетов различного возраста, пола 
и специализации [1, 2, 3, 4]. Однако стремительное 
развитие современного спорта предъявляет все но-
вые требования к подготовке спорт сменов, в том 
числе и бегунов на 400 м с барьерами.

Анализ научно-методической литературы 
показал, что отечественные [5, 6, 7] и зарубеж-
ные [8, 9, 10] авторы предлагают использовать раз-
личные методики тренировки бегунов на 400 м с ба-
рьерами. Как правило, они описывают спортивную 
подготовку отдельных барьеристов, которая носит 
индивидуальный характер. Следует отметить, что 
рекомендуемые методики подготовки спорт сменов 
носят традиционную направленность и не учитыва-
ют необходимость применения новых разработок в 
тренировке барьеристов.

Значимым компонентом физической подготов-
ки бегунов на 400 м с барьерами является специаль-
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ная выносливость [9, 11, 12, 13], поэтому нами была 
разработана методика тренировки барьеристов, на-
правленная на преимущественное развитие данного 
физического качества. 

Цель исследования – оценить эффективность 
разработанной методики направленного развития 
специальной выносливости бегунов на 400 м с ба-
рьерами на этапе спортивного совершенствования. 

Организация и методы исследования
Формирующий педагогический эксперимент 

проводился в течение 10 месяцев (сентябрь 2016 г. – 
июнь 2017 г.). В нем приняли участие 8 бегунов на 
400 м с барьерами этапа спортивного совершен-
ствования (экспериментальная группа), которые 
тренировались по разработанной нами методике на-
правленного развития специальной выносливости. 
Соответственно была сформирована контрольная 
группа (8 спортсменов).

Для достижения поставленной цели использо-
вались следующие методы исследования: педаго-
гический эксперимент, педагогическое тестирова-
ние, функциональное исследование, методы мате-
матической статистики.

Педагогический эксперимент. При проведении 
педагогического эксперимента использовалась раз-
работанная методика тренировки, предполагающая 
применение определенного соотношения объемов 
беговых нагрузок различной направленности в го-
дичном цикле подготовки бегунов на 400 м с барье-
рами на этапе спортивного совершенствования.

В тренировочном процессе контрольной груп-
пы использовалась традиционная методика трени-
ровки.

Педагогическое тестирование. Для провер-
ки эффективности разработанной методики было 
организовано педагогическое тестирование перед 
проведением педагогического эксперимента и по-
сле него среди 16 бегунов на 400 м с барьерами 
различной квалификации, что дало возможность 
определить уровень физической подготовленности 
спортсменов.

Были использованы следующие педагогиче-
ские тесты: 

1. Бег 300 м (для оценки уровня развития спе-
циальной выносливости);

2. Десятерной прыжок в длину с места (для 
оценки уровня развития скоростно-силовых ка-
честв) как показатель, имеющий высокую корреля-
ционную связь с результатом в беге на 400 м с ба-
рьерами.

Функциональное исследование. С целью оцен-
ки уровня развития специальной выносливости ба-
рьеристов использовался показатель кислородного 
долга.

Методы математической статистики. Ма-
тематико-статистический анализ эксперименталь-
ных данных осуществлялся с помощью программы 
«Microsoft Office Excel». Определялось: среднее 
арифметическое (X); стандартное отклонение (σ); 
ошибка средней арифметической (m). Для расчета 
достоверности различий показателей контрольных 
испытаний и кислородного долга использовался 
t-критерий Стьюдента.

Результаты исследования и их обсуждение
На основе результатов проведенных нами ис-

следований [13, 14, 15] была разработана методика 
направленного развития специальной выносливо-
сти бегунов на 400 м с барьерами на этапе спортив-
ного совершенствования.

Она предполагает деление годичного цикла 
подготовки на осенне-зимний и весенне-летний по-
луциклы, включающие периоды и этапы, которые, в 
свою очередь, состоят из мезо- и микроциклов. 

Осенне-зимний и весенне-летний полуциклы 
делятся на общеподготовительный, специально-
подготовительный и соревновательный этапы, на 
каждом из которых планируется определенное соот-
ношение беговых нагрузок различной направленно-
сти (алактатно-анаэробной, анаэробно-гликолити-
ческой, смешанной анаэробно-аэробной, аэробной). 
При этом преимущественно используются анаэроб-
но-гликолитические и смешанные анаэробно-аэроб-
ные нагрузки, связанные с развитием специальной 
выносливости барьериста. Согласно разработанной 
методике соблюдается постепенное увеличение 
объема анаэробно-гликолитических нагрузок на об-
щеподготовительном, специально-подготовитель-
ном и соревновательном этапах (от одного мезоцик-
ла к другому). Объем беговых нагрузок смешанной 
анаэробно-аэробной направленности постепенно 
увеличивается в подготовительном периоде и сни-
жается на соревновательном этапе.

Беговая нагрузка, направленная на развитие 
специальной выносливости, носит стандартизиро-
ванный характер и не меняется в течение трех не-
дельных микроциклов одного мезоцикла продолжи-
тельностью 4 недели, четвертый микроцикл – вос-
становительный. Смена средств тренировки проис-
ходит по окончании мезоцикла.

Разработанная методика тренировки барьерис
тов предусматривает постепенное увеличение ин-
тенсивности беговых нагрузок анаэробно-гликоли-
тической и смешанной анаэробно-аэробной направ-
ленности от одного микроцикла к другому. Такая 
интенсификация заключается в увеличении скорос
ти пробегания отрезков. Данный подход позволяет 
постепенно приспособить организм спортсмена к 
выполнению специфического соревновательного 
упражнения. Таким образом запускаются адаптаци-
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онные перестройки, выводящие организм на новый, 
более высокий уровень работоспособности.

Эффективность применения разработанной 
методики направленного развития специальной вы-
носливости барьеристов оценивалась посредством 
сравнения показателей уровня развития анаэроб-
но-гликолитических возможностей у испытуемых 
контрольной и экспериментальной групп перед 
проведением формирующего педагогического экс-
перимента и после него. С этой целью проводилось 
предварительное педагогическое тестирование и 
функциональное исследование, результаты которых 
представлены в таблицах 1, 2.

Таблица 1. – Результаты предварительного педагогического тестиро-
вания испытуемых КГ и ЭГ

ФИ 
спорт
смена

300 м (с)
Десятер-
ной пры-
жок (м)

ФИ 
спорт
смена

300 м (с)
Десятер-
ной пры-
жок (м)

КГ ЭГ
1. Т.Д. 36,72 31,55 1. П.С. 36,37 31,40
2. Г.А. 38,50 29,85 2. Л.Е. 37,42 29,45
3. К.Я. 38,90 29,35 3. Х.Е. 38,11 28,85
4. К.А. 39,14 29,10 4. К.П. 36,05 31,35
5. Е.Н. 38,95 29,60 5. Г.К. 37,26 30,15
6. А.В. 37,62 30,85 6. П.В. 39,07 29,05
7. С.С. 37,02 31,80 7. К.С. 36,25 30,65
8. М.В. 36,43 31,25 8. К.И. 38,52 30,20

Таблица 2. – Результаты предварительного функционального иссле-
дования испытуемых КГ и ЭГ 

ФИ спорт
смена

Кислородный 
долг (л)

ФИ спорт
смена

Кислородный 
долг (л)

КГ ЭГ
1. Т.Д. 9,8 1. П.С. 9,8
2. Г.А. 9,8 2. Л.Е. 9,7
3. К.Я. 10,2 3. Х.Е. 9,9
4. К.А. 9,7 4. К.П. 10,5
5. Е.Н. 10,2 5. Г.К. 9,8
6. А.В. 9,6 6. П.В. 9,8
7. С.С. 9,6 7. К.С. 9,4
8. М.В. 9,1 8. К.И. 10,4

Полученные результаты были обработаны ме-
тодами математической статистики (таблица 3).

Таблица 3. – Статистические показатели результатов предваритель-
ного педагогического тестирования и функционального исследова-
ния испытуемых КГ и ЭГ 

Статистиче-
ские показа-

тели

Бег 300 м (с) Десятерной пры-
жок (м)

Кислородный 
долг (л)

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

X 37,91 37,38 30,42 30,14 9,75 9,91

σ 1,1 1,12 1,07 0,97 0,35 0,36
m 0,39 0,4 0,38 0,34 0,13 0,13

t-критерий 
Стьюдента

1,0; при 
р<0,05 0,5; при р<0,05 0,9; при р<0,05

Результаты предварительного педагогическо-
го тестирования и функционального исследования 
бегунов на 400 м с барьерами показали, что перед 
проведением педагогического эксперимента испы-
туемые двух групп находились примерно на одина-
ковом уровне физической и функциональной подго-
товленности, что обусловило корректность резуль-
татов педагогического эксперимента.

После проведения педагогического экспе-
римента проводилось повторное тестирование и 
функциональное исследование барьеристов (табли-
цы 4, 5).

Таблица 4. – Результаты повторного педагогического тестирования 
испытуемых КГ и ЭГ

ФИ 
спорт
смена

300 м (с)
Десятер-
ной пры-
жок (м)

ФИ 
спорт
смена

300 м (с)
Десятер-
ной пры-
жок (м)

КГ ЭГ
1. Т.Д. 36,65 31,75 1. П.С. 35,72 31,45
2. Г.А. 38,46 30,10 2. Л.Е. 36,83 29,65
3. К.Я. 38,84 29,50 3. Х.Е. 37,57 29,10
4. К.А. 39,09 29,15 4. К.П. 35,34 31,20
5. Е.Н. 38,88 29,90 5. Г.К. 36,91 30,30
6. А.В. 37,70 31,20 6. П.В. 38,11 29,25
7. С.С. 36,94 31,80 7. К.С. 35,84 30,55
8. М.В. 36,52 31,35 8. К.И. 37,86 30,40

Таблица 5. – Результаты повторного функционального исследования 
испытуемых КГ и ЭГ 

ФИ спорт
смена

Кислородный 
долг (л)

ФИ спорт
смена

Кислородный 
долг (л)

КГ ЭГ
1. Т.Д. 9,4 1. П.С. 9,0
2. Г.А. 9,7 2. Л.Е. 8,9
3. К.Я. 9,9 3. Х.Е. 9,2
4. К.А. 9,4 4. К.П. 9,6
5. Е.Н. 9,8 5. Г.К. 9,1
6. А.В. 9,6 6. П.В. 9,1
7. С.С. 9,4 7. К.С. 8,7
8. М.В. 9,0 8. К.И. 9,5

Полученные данные были использованы для 
обработки методами математической статистики 
(таблица 6).

Таблица 6. – Статистические показатели результатов повторного 
педагогического тестирования и функционального исследования 
испытуемых КГ и ЭГ 

Статисти-
ческие по-
казатели

Бег 300 м (с) Десятерной пры-
жок (м)

Кислородный 
долг (л)

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

X 37,88 36,77 30,59 30,24 9,53 9,14

σ 1,07 1,05 1,05 0,86 0,29 0,33
m 0,38 0,37 0,37 0,30 0,1 0,1

t-критерий 
Стьюдента 2,2; при р<0,05 0,7; при р<0,05 2,8; при р<0,05
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Экспериментальные данные материалов педа-
гогического эксперимента показали, что между ре-
зультатами в контрольном упражнении «бег 300 м» и 
показателями кислородного долга испытуемых кон-
трольной и экспериментальной групп существуют 
достоверные различия. Следовательно, применение 
разработанной методики оказывает положительное 
влияние на развитие анаэробно-гликолитических 
возможностей, что указывает на повышение уров-
ня специальной выносливости барьериста. Также 
было выяснено, что разработанная методика не 
способствует значительному росту уровня развития 
скоростно-силовых качеств, и десятерной прыжок в 
длину с места не является показателем для оценки 
эффективности разработанной методики.

Полученные результаты исследования позволи-
ли выявить динамику показателя специальной фи-
зической подготовленности барьеристов контроль-
ной и экспериментальной групп (таблица 7).

Таблица 7. – Динамика показателя специальной физической подго-
товленности испытуемых КГ и ЭГ

Статисти-
ческий по-

казатель

Бег 300 м (с)
В начале педагогическо-

го эксперимента
В конце педагогического 

эксперимента
КГ ЭГ КГ ЭГ

X 37,91 37,38 37,88 36,77

Данные таблицы позволяют сделать вывод, что 
средний результат в беге на 300 м в эксперименталь-
ной группе улучшился на 0,61 с, а в контрольной 
группе – лишь на 0,03 с.

На рисунке 1 представлена динамика функцио-
нального состояния барьеристов контрольной и экс-
периментальной групп.

2,3 %

КГ ЭГ

7,8 %

 до проведения педагогического эксперимента
 после проведения педагогического эксперимента

Рисунок 1. – Прирост показателя кислородного долга 
испытуемых КГ и ЭГ

Из рисунка следует, что после проведения пе-
дагогического эксперимента средний показатель 
кислородного долга увеличился у испытуемых как 
экспериментальной группы, так и контрольной. Од-
нако барьеристы экспериментальной группы улуч-

шили свой показатель по сравнению с исходным на 
7,8 %, а барьеристы контрольной группы – на 2,3 %.

Выводы 
1. Разработанная методика направленного раз-

вития специальной выносливости бегунов на 400 м 
с барьерами предполагает планирование определен-
ного соотношения беговых нагрузок различной на-
правленности на различных этапах годичного цикла 
подготовки. При этом применяется значительный 
объем беговых нагрузок анаэробно-гликолитиче-
ской и смешанной анаэробно-аэробной направлен-
ности.

2. В ходе статистической обработки получен-
ных данных предварительного педагогического тес
тирования и функционального исследования среди 
барьеристов экспериментальной и контрольной 
групп было установлено, что на начало педагогиче-
ского эксперимента качественных различий между 
спортсменами двух групп не существует, т. е. испы-
туемые находились примерно на одинаковом уровне 
физической и функциональной подготовленности.

3. При статистической обработке результатов 
повторного педагогического тестирования после 
проведения формирующего педагогического экс-
перимента было выяснено, что средний результат 
в контрольном упражнении «бег 300 м» у испы-
туемых экспериментальной группы улучшился 
на 0,61 с, а контрольной – на 0,03 с. Результаты по-
вторного функционального исследования показа-
ли, что в среднем показатель кислородного долга 
в экспериментальной группе улучшился на 7,8 %, 
а в контрольной – на 2,3 %.

4. В результате проведенного исследования 
можно констатировать, что разработанная методика 
тренировки бегунов на 400 м с барьерами позволяет 
повысить уровень развития специальной выносли-
вости барьеристов, и как следствие, способствует 
росту результата в соревновательном упражнении.
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Большинство спортсменов направляют все 
свои усилия на различные группы мышц, упуская 
из виду дыхательную мускулатуру. При этом 
дыхательные мышцы становятся лимитиру-
ющим фактором для дальнейшего повышения 
результатов. В статье рассматривается явле-
ние «метаборефлекс», описывается значимость 
дыхательной мускулатуры для спортивной дея-
тельности, а также приводятся результаты их 
целенаправленной тренировки. Анализируется 
проблема дезадаптации дыхательных мышц в 
результате 13-дневного отсутствия трениров-
ки дыхания в процессе подготовки хоккеистов 
высокой квалификации.

Ключевые слова: мышцы вдоха, внешнее ды-
хание, тренировка, хоккеисты высокой квалифи-
кации. 
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ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ 
ВЛИЯНИЯ ЭФФЕКТИВНОСТИ ТРЕНИРОВКИ 
МЫШЦ ВДОХА НА ПОКАЗАТЕЛИ ВНЕШНЕГО 
ДЫХАНИЯ ХОККЕИСТОВ КХЛ

Занковец В.Э., магистр пед. наук
(ХК «Барыс-Астана» и национальная сборная Республики Казахстан)

PILOT STUDY OF THE TRAINING EFFICIENCY OF 
INHALE MUSCLES ON INDICATORS OF EXTERNAL 
RESPIRATION OF KHL HOCKEY PLAYERS

Most athletes work out different muscle groups 
but disregard respiratory muscles. Therefore respira-
tory muscles become a limiting factor for a further 
performance improvement. In the article the phenom-
enon metaboreflex is considered, the role of respira-
tory muscles in athletic performance is described, and 
the results of their purposeful training are presented. 
The problem of respiratory muscles deconditioning as 
a result of 13-day lack of breath training in the course 
of highly qualified hockey players’ preparation is ana-
lyzed.

Keywords: inhale muscles, external respiration, 
training, highly qualified hockey players.
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