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Актуальність. У бігу на 60 м з бар’єрами зростання спортивних результатів значною 

мірою обумовлене вдосконаленням технічної майстерності атлетів, тому ця проблема є одною 

з основних в багаторічному процесі тренування спортсменів [1, 2, 3].  

Змагання з бігу на 60 м з бар’єрами як у жінок, так і в чоловіків відбуваються у 

приміщенні. Часові показники техніки бар’єристок в бігу на 60 м з бар’єрами не описані в 

літературних джерелах. Отже, ця проблема вирішується в нашій роботі. 

Мета дослідження – виявити ефективність техніки бар’єристок в бігу 60 м з бар’єрами 

за часовими показниками. 

Методи  та організація дослідження. Для вирішення поставленої мети використано 

такі методи: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; педагогічне 

спостереження; інструментальні методи дослідження; методи математичної статистики. 

Дослідження проведене в 3 етапи. У дослідженні брали участь бар’єристки м. Львова та 

Львівської області. Спортивна спеціалізація цих спортсменок – біг на 60 м з бар’єрами. Спор-

тивна кваліфікація – І розряд, кандидати у майстри спорту. 

Результати дослідження та їх обговорення. Для визначення ефективності техніки 

бар’єристок в бігу на 60 м з бар’єрами на чемпіонаті Львівської області. Перед проведенням 

змагання відеокамера була розташована посередині дистанції та на відстані 10 м від останньої 

доріжки. 

Аналіз часових характеристик структури рухових дій бар’єристок в бігу на 60 м з 

бар’єрами був здійснений за допомогою програмного забезпечення «Dartfish». Як видно з да-

них таблиці, показники тривалості фаз техніки бігу з бар’єрами коливалися.  

Таблиця 1 

Часові показники долання бар’єрів у бігу 60 м з бар’єрами  

спортсменок різної кваліфікації 

 
Показники І розряду (n=3) КМС (n=3) 

1 2,30 2,33 

2 0,45 0,50 

3 0,71 0,68 

4 0,56 0,52 

5 0,66 0,66 

6 0,56 0,52 

7 0,68 0,66 

8 0,6 0,54 

9 0,7 0,66 

10 0,58 0,50 

11 1,2 1,16 

Результат 9,0 8,6 
Примітки: 1 – тривалість бігу від старту до 1 бар’єра (с); 2 – тривалість долання 1 бар’єра (с); 3 – тривалість 

бігу між 1 та 2 бар’єром (с); 4 – тривалість долання 2 бар’єра (с); 5 – тривалість бігу між 2 та 3 бар’єром (с); 6 – три-

валість долання 3 бар’єра (с); 7 – тривалість бігу між 3 та 4 бар’єром (с); 8 – тривалість долання 4 бар’єру (с); 9 – 

тривалість бігу між 4 та 5 бар’єром (с); 10 – тривалість долання 5 бар’єра (с); 11 – тривалість бігу від 5 бар’єра до 

фінішу (с). 
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Причому долання бар’єрів у спортсменок (КМС) відрізняється швидким доланням пер-

шого та п’ятого бар’єрів, на 2–4 бар’єрах тривалість поступово збільшується. Бар’єристки       

І розряду показали краще долання першого бар’єра, далі відбувається незначне варіативне 

погіршення часових показників. 

Міжбар’єрний біг у спортсменок КМС за часовими показниками змінюється: після 

першого бар’єра – 0,68 с, а на наступних міжбар’єрних відрізках – 0,66 с, що свідчить про 

стабільність техніки (табл. 1). 

У спортсменок І розряду стабільності техніки в міжбар’єрному бігу не спостерігалося. 

Часові показники коливалися в межах від 0,66 с до 0,71 с. 

Висновки. У науковій та методичній літературі ця проблема не розглядалася більше 

ніж 50 років. Вивчивши часові показники техніки бар’єристок, ми виявили часову динаміку 

долання 60 м з бар’єрами. Ці показники слугують об’єктивним критерієм ефективності 

техніки бар’єристок, які дають змогу оцінювати та коректувати навчально-тренувальний про-

цес. 
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