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Постоянное совершенствование техники и методики трени-
ровки требует более глубокого проникновения в тонкие внут-
ренние механизмы движений, вскрытия особенностей взаимо-
действия различных характеристик этих движений, обуслав-
ливающих эффективность выполнения спортивных упражне-
ний. Подобные задачи стоят сейчас перед специалистами во 
многих видах спорта, в том числе и в легкой атлетике. 

\ jSer на 110 м с барьерами относится к числу наиболее 
сложных в техническом отношении видов легкой атлетики^ 
(В. А. Кокунов, 1957; Е. Н. Буланчик, 1954, 1957, 1958; 
В. В. Садовский, 1955, 1961, 1967, 1970) д в котором советские 
барьеристы значительно отстают от зарубежных спортсменов; 

Важным резервом роста результатов в барьерном беге яв-
ляется дальнейшее совершенствование в технике (В. С о т е э -
1оке, 1924; Но1тег , 1929; К. ДоИейу, 1950; В. А. Кокунов. 
1954, 1958; Е. Н. Буланчик, 1957, 1966, 1968; А. Н. Остапен-
ко, 1959, 1968; Д. Моррис, 1960; В. В. Садовский, 1967, 1970; 
Е. П.Буланчик и А. Н. Остапенко, 1968 и др. ) . 

Обеспечение прогресса в технике бега, в свою очередь, 
требует глубокого знания различных факторов, определяю-
щих эффективность выполнения упражнений, а также взаи-
модействия этих факторов. 

/ В д о с т у п н о й литературе мы не нашли работ, посвященных 
комплексному изучению, ВДРМРНИЫХ. СИЛОВЫХ IIдрпгфапст-ае11-
ных характеристик движений в беге с в ы с о к и м и -(106,7 см) 
барьерами: Имеющиеся в литературе данные, в силу их про-
тиворечивости, не дают достаточно четкого представления о 
содержании движений в барьерном беге на 110 метров, о 
рациональной технике бега на этой дистанции и путях ее со-
вершенствования. Здание ргнрвных -.шшаматическиу и дина-
мических параметров, а также их взаимосвязей .поможет по 
нашему мнению, "глубже изучить трейировичные средства и 
на этой основе конкретизировать условия применении каждо-
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го из специальных упражнений для решения определенных 
задач технического совершенствования в беге с высокими 
барьерами. \ 

В связя с этпм нами была предпринята попытка исследо-
вания основных параметров движений в б<гге на 110 м с барь-
ерами, зависимости между этими параметрами, а т а к ж е воз-
можностей управления ими в рамках методов и средств со-
вершенствования в технике барьерного бега. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ 
И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе исследования решались следующие основные зада-
чи: 

(Т) Изучить закономерности в изменении основных пара-
метров движений в барьерном беге на 110 метров с пойы-
шением спортивной квалификации. 

^ В ы я в и т ь взаимосвязи основных кинематических и дина-
мических параметров, а т а к ж е степень их влияния на резуль-
тат в беге на 110 метров с барьерами. 

С ^ И з у ч и т ь возможность управления основными парамет-
рами движений в барьерном беге и разработать методы и 
средства совершенствования спортивной техники в этом ви-
де. 

При решении поставленных задач были использованы 
следующие методы исследования: изучение специальной ли-
тературы и обобщение передового педагогического опыта, 
биомеханический анализ с использованием радиотелеметри-
ч ее кого комплекта и Тензометрии .с синхронной киносъемкой, 
метдли математической статистики, педагогические наблю-
дения, педагогический эксперимент. , 

Исследования проводились в период с 1969 по 1973 год. 
В опытах приняли участие 68 барьеристов различной квали-
фикации. Из них: 28 спортсменов третьего и второго разрядов, 
20 — первого разряда и 20 — кандидатов в мастера и масте-
ров спорта. 

1 Н а первом этапе были изучены временные, силовые и про-
етрЛТГственные характеристики движений в беге с барьерами 
у спортсменов различной квалификации. При этом были оп-
ределены закономерности, д „изменении этих показателей т:-

повышением спортивной квалификации и в ^ я в л д щ . их взаи-_ 
мосвязи. 
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Регистрация основных (кинематических и динамических) 
параметров движений в барьерном беге проводилась в есте-
ственных условиях тренировки. 

Второй этап исследований был посвящен определению 
наиболее эффективных методических приемок, путей и средств 
совершенствования в технике ТГега с высокими барьерами. 
\ ) т п пгушАгтТтд . ;1п . гк и прппрггр ОПЫТОВ С объективной регист-
рацией основных параметров движений в беге с барьерами 
разнрй высоты и с различными вариантами их расстановки, а 
т а к ж е при выполнении специальны^,ущ>а>^даний барьериста. 

Проверка^ эффективности средств, предлагаемых нами для 
совершенствования отдельных элементов техники бега с барь-
е р а м ^ была проведена в процессе десятимесячного группово-
го и серии годичных индивидуальных педагогических экспе-
риментов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
ОСНОВНЫХ ПАРАМЕТРОВ Д В И Ж Е Н И Й 

В БАРЬЕРНОМ БЕГЕ 

Изучение материалов исследования позволило выявить 
ряд закономерностей в динамике основных параметров дви-
жений в барьерном беге с повышением спортивной квалифи-
кации. Было установлено, что у кандидатов в мастера и мас-
теров спорта скорость бега со старта продолжает нарастать 
после преодоления первого и второго1 препятствий. Время про-
бегапия отрезка между вторым и третьим барьерами 
(1,17 сек.) меньше, чем между первым и вторым (1,19 сек.) , 
различие статистически достоверно. У спортсменов третьего, 
второго и первого разрядов время пробег&ния отрезка меж-
ду вторым и третьим барьерами б о л ы н $ / ч е м между первым 
л вторым (различие статистически достоверно) . Такое сниже-
ние скорости бега в самом начале-дистанции является, по на-
шему мнению, следствием несовершенной техники преодоле-
ния. препятствий и недостаточного умения развивать и под-
держивать скорость в беге между барьерами-

Увеличение скорости должно быть неизбежно связано с 
увеличением темпа, поскольку длина шагов в беге между 
"барьерами остается относительно постоянной. 

В связи с тем, что о темпе бега между барьерами можно 
судить по продолжительности выполнения отдельных шагов, 
нами была предпринята попытка проанализировать соотноше-
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ние опорных щбезопорных фаз в беге с барьерами у спортсме-
нов различной подготовленности. 

У барьеристов низкой квалификации продолжительность 
опоры всегда больше, чем время полета (исключение состав-
ляет шаг через барьер)- С повышением спортивной квалифи-
кации продолжительность опорных реакций значительно со-
кращается (табл. 1). 

ВРЕМЯ ОПОРНОЙ И БЕЗОПОРНОЙ ФАЗ В БЕГЕ 
С БАРЬЕРАМИ У СПОРТСМЕНОВ 

РАЗЛИЧНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 
( М ± Г П ) Таблица 1 

Фазы 
шага 

Продолжительность фаз (м/ісек.) 

Шаги 
Фазы 
шага II и III 

разряды I разряд К. М. С. и М. С. 

I шаг Опора 

Полет 

124 ± 1 0 

37 ± 2 , 3 

1 1 6 ± 6 

70 ± 1,6 

110 ± 4 

6 7 ± 2 

II шаг Опора 

Полет 

154 ± 9 , 6 

1 2 6 ± 6 

137 ± 1 0 

1 4 0 ± 4 

128±5 ,1 

161 ± 4 , 8 

III шаг Опора 

Полет 

151 ± 8 , 7 

7 6 ± 3 

130 ± 4 , 8 

78±'1 ,8 

1 2 6 ± 6 , 4 

8 0 ± 3 

IV шаг Опора 540±16 440±14 380±1) 
через 
барьер Полет 160±9 150±10 130±7,4 

Результаты статистического анализа полученных данных 
подтвердили, что с повышением спортивной квалификации в 
беге па 110 метров с барьерами происходит сокращение про-
должительности опорных фаз, что, в свою очередь, связано с 
уменьшением времени амортизации. 

Таким образом, на основании проведенных исследований 
мы констатировали1чцдличие существенной связи между повы-
шением скорости бега с барьерами и сокращением времени 
опорного периода . \Цля выяснения причин этого явления мы 
проанализировали хадакхед_ опорных реакций в беге барьери-
стов различной квалификации. 
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Анализ полученных данных показал, что опорные реакции 
у спортсменов разной подготовленности имеют существенные 
отличия не только по продолжительности, но и по характеру 
развития усилий. 
• барьерном беге, как и в спринте (В. К. Бальсевич, 1963), 
мы различаем три типа толчков. 

«Вялый» тип, характеризующийся медленно развивающим-
ся, продолжительным усилием, наблюдается преимущественно 
у спортсменов низкой квалификации. 

Второй тип — «ударный», кривая усилий при котором кру-
то нарастает. Наиболее часто встречается у спортсменов сред-
ней квалификации. 

Д л я барьеристов высокой квалификации характерны 
толчки «оптимального» типа, которые отличаются меньшей 
продолжительностью и большей концентрацией усилий. 

Дальнейшее изучение материалов исследования показало, 
что постановка ноги на дорожку в беге с «высокими» барьера-
ми при «ударном» типе толчка осуществляется с пятки, «вя-
лый» тип характеризуется постановкой стопы на всю подошву, 
а при толчках «оптимального» типа бег выполняется на перед-
ней части стопы, причем в большинстве случаев—без опуска-
ния на пятку. 

Таким образом^ наблюдающееся с повышением спортивной 
квалификации значительное сокращение продолжительности 
опорных фаз в беге с барьерами зависит от характера разви-
тия усилий в опорных реакциях и определяется характером 
постановки ног на дорожку-

Д л я более полного выяснения причин и следствий сокра-
щения продолжительности опорного периода в беге с барьера-
ми был проведен анализ комплекса временных, силовых и 
пространственных характеристик движений и изучена взаимо-
связь между этими параметрами. 

ВЗАИМОСВЯЗЬ ОСНОВНЫХ ПАРАМЕТРОВ Д В И Ж Е Н И Й 
В БАРЬЕРНОМ БЕГЕ 

Анализ полученных данных показал , что в беге на 110 мет-
ров с барьерами продолжительность опорных реакций зависит 
от многих факторов, которые очень тесно взаимосвязаны. 
Эффективность выполнения каждой последующей фазы дви-
жения при отталкивании, а т а к ж е при подготовке к нему за-
висит от правильности движений в предыдущих фазах . 
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Так, например, в беге между барьерами излишнее списа-
ние ног в коленном суставе в амортизационных фазах, приво-
дящее к увеличению продолжительности этих фаз, является 
следствием большой нагрузки на мышцы опорной ноги. 

Дополнительная нагрузка на опорную ногу возникает в 
результате стопорящей постановки ноги на дорожку далеко 
впереди проекции ОЦТ тела, что часто бывает вызвано ис-
кусственным выхлестыванием голени при стремлении спорт-
смена выполнить очередной шаг длиннее. 

Таким образом, характер развития усилий в опорных реак-
циях и время их приложения находятся в зависимости не 
только от скоростно-силовых качеств спортсмена, но и от 
структуры движений в период отталкивания и при подготовке 
к нему (до поставки ноги на дорожку) . 

Изучая взаимосвязь между основными параметрами дви-
жений в барьерном беге, мы пытались найти объективные ко-
личественные критерии оценки уровня техники бега с высоки-
ми барьерами. Очевидно, что к числу важнейших показателей 
технического совершенства следует отнести ритм бега, кото-
рый наиболее полно отражает особенности структуры движе-
ний в барьерном беге. 

Многие авторы указывают на чрезвычайную важность со-
вершенного владения ритмом бега для достижения высокого 
Спортивного результата, однако никто не дает ритму количест 
венных оценок. 

Д л я изучения соотношений отдельных фаз движений в 
барьерном беге нами был разработан и применен метод фазо-
гр'афии, использованный ранее для анализа четырехкомпо-
нентных хронограмм в спортивных метаниях (В. В. Езер •сии, 
А. Г. Карпеев, 1972 ). 

ФазоГрамма, являющаяся графическим перестроением 
хронограммы (Донской, 1972) позволяет графически изобра-
зить количественные характеристики состава продолжитель-
ности фаз одной ноги относительно другой- Иначе говоря, 
указанное построение отражает взаимосвязь отдельных перио-
дов и фаз-хронограммы. 

Нам представилось целесообразным сопоставить фазо-
граммы гладкого и барьерного бега у барьеристов трех квали-
фикационных групп, построенные по средним временным ха-
рактеристикам (рассматривались 7 шагов в барьерном беге: 
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с момента схода с 1-го препятствия до момента атаки третье-
го, в гладком беге были взяты соответствующие шаги). 

Полученные данные не подкрепляют широко распростра-
ненное 9 цаучнрй и методической литературе мнение о том, 
что с" повышением мастерства барьеристов техника их бега 
между барьерами приближается к технике гладкого бега. 

Построенные нами фазограммы гладкого и барьерного 
бега позволяют утверждать, что: 

1) барьерный бег у новичков представляется чередованием 
двух составляющих — гладкого бега и прыжков через барье-
ры; 

2) барьерный бег у квалифицированных спортсменов—это • 
упражнение, отличающееся по структуре движений от гладко-
го бега не только при преодолении барьеров, но и в беге меж-
ду ними, упражнение, в котором сложный по координации 
акт перехода через барьер накладывает существенный отпе-
чаток на ритмику движений в беге между барьерами и пере-
страивает ее в таком направлении, которое наиболее полно 
удовлетворяет требованиям эффективного выполнения шага 
через барьер (и всего упражнения в целом). ^Фазограммы 
гладкого и барьерного бега свидетельствуют о том, что с по-
выщением квалификации спортсменов ритмическая структура 
барьерного бега в целом действительно становится более по-
хожей на ритмику гладкого бега, но при этом образуется 
принципиально новая ритмическая структура бега. 

В целом структура движений в барьерном беге квалифи-
цированных спортсменов напоминает структуру гладкого бега 
лишь по своей форме, но при этом бег с барьерами выполня-
ется на новом качественном уровне, который требует от спорт-
смена специфической координационной подготовленности. 

Можно думать, что учет этого установленного нами факта, 
отражающего определенную закономерность, присущую ква-
лификационной динамике ритмических показателей, должен 
иметь достаточно серьезные методические продолжения. В 
связи с этим мы придаем большое значение педагогическому 
исследованию средств совершенствования в технике бега с 
высокими барьерами, определению наиболее эффективных уп-
ражнений и методических приемов как для отрабатывания 
техники преодоления препятствий, так и для совершенствова-
ния ритма бега. 
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ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ 
СРЕДСТВ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

В ТЕХНИКЕ БЕГА С ВЫСОКИМИ БАРЬЕРАМИ 

Поиски эффективных методических приемов совершенство-
вания в технике бега с барьерами осуществлялись в процессе 
опытов с применением метода срочной информации об основ-
ных параметрах движений в различных упражнениях с барье-
рами. Изучались следующие средства совершенствования в 
технике бега с барьерами: 

1) преодоление препятствий с пробеганием расстояния 
между ними (9,14 м) в 5 шагов; 

2) бег сбоку барьера с перенесением толчковой ноги через 
барьер; 

3) бег с имитацией преодоления барьеров через каждые 3 
шага (длина шагов произвольна) ; 

4) то же упражнение в беге по отметкам; 
5) бег с барьерами в 3 шага, расстояние 9,14 м, высота з 

разных попытках 76,2 см, 91,4 см, 100 см; 
6) бег с барьерами в 1 шаг (расстояние 4—4.5 м), в 3 ша-

га (расстояние 8,80—9,00 м), в 5 шагов (расстояние 12.5—13 м) 
высота барьеров в разных попытках 76.2 см, 91,4 см, 100 см. 

Опыты, в которых приняли участие 37 барьеристов от но-
вичка до мастера спорта, проводились в естественных услови-
ях тренировки. 

При исследовании указанных упражнений изучались осо-
бенности в характере развития усилий в отталкиваниях и в 
ритмике бега при обычном выполнении упражнений. 

Критерием оценки эффективности изучаемых упражнений 
являлась степень приближения структур биодинамических 
элементов в этих упражнениях к бегу с высокими барьерами. 

В результате исследования специальных упражнений барь-
ериста, а т а к ж е различных форм тренировочного бега с барье-
рами были изучены особенности их выполнения спортсменами 
разной подготовленности. Кроме, того были выявлены законо-
мерности в изменении показателей основных параметров дви-
жений в этих упражнениях в зависимости от различных усло-
вий их выполнения (варьирование скорости бега при выпол-
нении упражнений, барьеры разной высоты и различные ва-
рианты их расстановки)-

Д а л е е были поставлены задачи: изучить возможности уп-
равления основными параметрами движений в упражнениях 
и разработать конкретные указания по их применению. С 
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этой целью испытуемым давались задания на акцентирован-
ное выполнение тех или иных элементов движений. 

Например: 
1) акцентировать быстрое выполнение двух последних 

шагав перед барьером; 
2) выполнить быструю, загребающую постановку ноги при 

«атаке» барьера; 
3) акцентировать быструю «атаку» барьера; 
4) акцентировать наклон туловища при «атаке» и в поло-

жении над барьером; 
5) активнее вынести вперед толчковую ногу и выполнить 

широкий шаг за барьером; 
7) акцентировать сведение бедер в положении над барье-

ром; 
8) выполнить упражнение, удерживаясь высоко на стопе. 

На данном этапе исследования были изучены изменения ос-
новных параметров движений в упражнениях с барьерами в 
связи с указанными заданиями. 

Анализ полученных данных показал, что как в специаль-
ных упражнениях барьериста, так и при различных формах 
тренировочного бега с барьерами акцентирование отдельных 
элементов движений существенно влияет на технику выполне-
ния данных упражнений. 

Это влияние оказалось более значительным при выполне-
нии упражнений с низкими барьерами. На основании прове-
денных исследований мы предполагаем, что как при обучении, 
так и при совершенствовании в технике барьерного бега це-
лесообразно использовать препятствия пониженной высоты 
(100 см, 91,4 см, 76,2 см и ниже) . Подтверждение данного 
предположения было получено при изучении ритмической 
структуры бега с высокими и низкими барьерами у спортсме-
нов разных квалификационных групп. У спортсменов низкой 
и средней квалификации в беге с низкими барьерами отме-
чается ритмическая структура движений, очень близкая к 
ритмике бега с высокими барьерами квалифицированных 
спортсменов. В связи с этим обучение и совершенствование 
ритма бега с барьерами должно, видимо, протекать значи-
тельно успешнее при использовании в тренировке понижен-
ных препятствий. 

Результаты исследования указанных упражнений свиде-
тельствуют также о том, что с увеличением высоты преодоле-
ваемых препятствий темп бега становится все более неравно-
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мерным, структура беговых шагов все больше отличается от 
ритмики гладкого бега. 

Следует отметить, что в беге с максимальной или бл.щкой 
к максимальной скоростью показатели основных параметров 
движений в упражнениях отличаются своей консерватив-
ностью. Д а ж е в беге с низкими (76,2 см) барьерами акцен-
тирование отдельных элементов движений не приводило к 
существенным изменениям в изучаемых показателях. Это 
свидетельствует о том, что в беге с максимальной скоростью 
нецелесообразно акцентировать внимание занимающихся на 
отдельных элементах движений (мелких недостатках в техни-
ке бага), так как это обычно не приводит к желаемым сдви-
гам. В то же время бег с максимальной скоростью в облег-
ченных условиях (при барьерах пониженной высоты) являет-
ся, по нашему мнению, одним из наиболее эффективных 
средств для совершенствования ритмической структуры бега 
с высокими (106.7 см) барьерами-

Таким образом, были разработаны (и выбраны из имею-
щихся) упражнения, которые, по нашему мнению, являются 
наиболее эффективными для совершенствования основных 
элементов техники бега с высокими барьерами (табл. 2) 

Для проверки эффективности предлагаемых средств со-
совершеиствования в технике барьерного бега был процеден 
10-месячный групповой педагогический эксперимент. С этой 
целью были организован^ две группы спортсменов (опытная 
и контрольная). 

Обе группы были уравнены по квалификационному приз-
наку. У спортсменов обеих групп тренировочные занятия про-
водились 4—5 раз в неделю, из них 2 занятия были посвяще-
ны работе над совершенствованием в технике барьерного бега. 

При совершенствовании в технике барьерного бега у 
спортсменов опытной группы большое внимание было уделено 
совершенствованию ритма бега и технике преодоления пре-
пятствий. Основными средствами при этом были: бег по от-
меткам, бег с низкими барьерами при варьировании расстоя-
ния между ними, бег с барьерами, высота которых стуценчато 
изменяется. Высокие барьеры (106,7 см) использовались 
лишь в некоторых случаях, в беге со ступенчатым изменением 
высоты барьеров, а также во время прикидок и соревнрвдций. 

Совершенствование в технике барьерного бега у испытуе-
мых контрольной группы проводилось по методике, описан-
ной в учебных пособиях по легкой атлетике (под, ред. 
Н. Г. Озолина и Д. П. Маркова, 1965, 1972), а также с ис-
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пользованием средств, рекомендованных в работах В. В. Са-
довского (1967, 1970), Е. Н. Буланчика и А. Н. Остапен-
ко (1968). Все специальные упражнения барьериста, а также 
различные формы тренировочного бега в этой группе выпол-
нялись преимущественно с высокими (100—106,7 см) пре-
пятствиями. 

Результаты статистического анализа изменения показате-
лей технической подготовленности барьеристов за период пе-
дагогического эксперимента показывают, что техника бега 
спортсменов обеих групп существенно улучшилась, однако в 
опытной группе это улучшение более значительно. 

Повышение спортивно-технического мастерства у барье-
ристов опытной группы сопровождалось более значительным 
улучшением ритмической структуры движений в беге между 
барьерами и при их преодолении. 

За период педагогического эксперимента произошло ста-
тистически достоверное улучшение результата в беге на 110 
метров с барьерами у спортсменов опытной и 'контрольной 
групп. Однако следует подчеркнуть, что у барьеристов опыт-
ной группы улучшение спортивного результата более сущест-
венно, чем у испытуемых контрольной группы (Р<0,0'5)-

Это свидетельствует о большей эффективности трениро-
вочных средств и методических приемов, предложенных нами 
спортсменам опытной группы. 

Для изучения возможностей использования разработан-
ных средств и методических приемов в процессе индивидуаль-
ного совершенствования в технике бега с высокими барьера-
ми была организована и проведена серия годичных индивиду-
альных педагогических экспериментов. 

В результате изучения объективной информации об ос-
новных параметрах движений в беге у каждого из 15 барье-
ристов, принявших участие в индивидуальных педагогических 
экспериментах, были установлены индивидуальные недостат-
ки в технике их бега.Испытуемым были предложены конкрет-
ные упражнения для устранения выявленных недостатков. 

По истечении срока эксперимента почти у всех испытуе-
мых время полета над барьером уменьшилось, стал менее вы-
раженным стопорящий момент при постановке ноги на до-
рожку, сократилась продолжительность опорных фаз. Резуль-
тат спортсменов в беге на 110 м с барьерами улучшился. В 
связи с этим, разработанные индивидуально для каждого 
спортсмена тренировочные средства можно считать достаточ-
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но эффективными для совершенствования в технике барьерно-
го бега и для улучшения спортивного результата. 

Таким образом, результаты группового педагогического 
эксперимента, а т а к ж е серии индивидуальных педагогических 
экспериментов подтвердили правильность и эффективность 
тренировочных средств и методических приемов, предложен-
ных нами для совершенствования в технике бега на 110 мет-
ров с барьерами. 

ВЫВОДЫ 

1. Анализ литературы по теме исследования показал, что 
основные элементы техники бега с высокими барьерами, а 
т а к ж е средства и методы их совершенствования остаются 
малоизученными. 

2. С повышением спортивной квалификации барьеристов 
наблюдается сокращение продолжительности опорных фаз , 
т. е. увеличение мощности отталкивания. При этом длитель-
ность безопорных фаз в беге между барьерами несколько уве-
личивается, а при преодолении барьеров значительно сокра-
щается. Темп бега с барьерами существенно возрастает и 
становится равномернее. 

3. У мастеров спорта наблюдается увеличение скорости 
бега после преодоления первого и второго препятствия. У 
барьеристов кандидатов в мастера спорта отмечается стаби-
лизация скорости после преодоления второго препятствия. У 
спортсменов 1-го, П-го, Ш-го разрядов отмечается снижение 
скорости бега после преодоления первого препятствия, что 
свидетельствует о неполном использовании имеющихся у них 
скоростных возможностей вследствие несовершенной техник I 
преодоления препятствий и недостаточного умения развивать 
и поддерживать скорость в беге между барьерами. 

4. В беге с высокими барьерами развитие усилий в опор-
ных реакциях характеризуется в основном тремя типами 
толчков: 

а) «в^лый>>.х1ш^ при котором отмечается медленное и про-
должительное развитие усилий. Постановка стопы на дорож-
ку осуществляется обычно на всю подошву. Этот тип толчка 
наиболее часто встречается V начинающих спортсменов; 

б) «ударный» тип, кривая усилий при котором круто на-
растает. Отмечается обычно у барьеристов низкой и средней 
квалификации. При «ударном» типе толчка постановка ноги 
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на дорожку осуществляется в большинстве случаев с пятки 
и излишне впереди проекции О Ц Т тела, что приводит к пере-
грузке мышц, выполняющих основную работу в фазе аморти-
зации. Вследствие этого происходит чрезмерное сгибание 
опорной ноги в коленном суставе, увеличивается продолжи-
тельность опорной фазы, наблюдается снижение О Ц Т тела, 
и в связи с этим затрудняется эффективное преодоление 
барьеров; 

в) «оптимальный» тип толчка. Постановка ноги на дорож-
ку осуществляется с передней части стопы. Отталкивание 
часто выполняется без опускания на пятку. «Оптимальный» 
характер р а з в и т и я усилий обеспечивается активной загребаю-
щей «под себя» постановкой ноги на место отталкивания 
близко к проекции О Ц Т тела. Этот тип наиболее часто наблю-
дается у барьеристов высокой квалификации. В этом случае 
продолжительность опорных фаз значительно меньше, чем 
при «вялом» и «ударном» типах. 

5. Полученные i i a M i i ^ l p i n i H P h p л п п ь -ррп п 
пространенпоо М1НЧ1ИР о том, что с повышением СПОРТИВНОЙ 
квалигЬи^апцц n о г МСЖту барьерами все больше прнближяет-

СТ1ШШШ£—сладкого бега и бега между__баДШШШ>Л£^1-1-
Урцрт^чацоа МЛЯПпТТГУ^ГфяДОВ-

6. У барьеристов младших разрядов ритмическая структу-
ра движений в беге между барьерами максимально прибли-
жена к ритмике гладкого бега, а преодоление барьеров свя-
зано с выполнением прыжка через препятствие, который 
чрезвычайно затрудняет наращивание и поддержание скорос-
ти бега на дистанции. 

7. Ритмическая структура движений в барьерном беге у 
спортсменов высокой квалификации представляет собой прин-
ципиально новую структуру, которая существенно отличается 
от ритмики гладкого бега и требует от спортсменов специфи-
ческой координационной подготовленности. 

У квалифицированных спортсменов структура движений в 
беге между барьерами строится таким образом, чтобы она 
удовлетворяла не только задачам быстрейшего выполнения 
шага через барьер, но и требованию рационального подхода 
к следующему препятствию и его эффективного преодоления. 

8. Акцентирс.заппое выполнение отдельных элементов дви-
жений в специальных упражнениях барьериста существенно 
влияет на изменение показателей основных параметров Дви-
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жений в этих упражнениях, что свидетельствует о возможно-
сти широкого использования этих упражнений для совершен-
ствования в технике бега с высокими барьерами. 

9. Начинающим барьеристам наиболее целесообразно вы-
полнять специальные упражнения с использованием низких 
(76,2 см 91,4 см) барьеров. Использование высоких барьеров 
будет более уместным для подготовленных спортсменов, до-
статочно хорошо освоивших технику преодоления низких 
препятствий. 

10. Акцептирование отдельных элементов движений в раз-
личных формах тренировочного бега с барьерами при их вы-
юлнении с максимальной (или близкой к максимальной) 
коростью не приводит к сколько-нибудь существенным изме-
гениям в показателях основных параметров движений в беге. 
} связи с этим при совершенствовании отдельных элементов 
•ехпики барьерного бега подобные приемы использовать це-
л е с о о б р а з н о . 

11. Сравнительный анализ темпа и ритма в беге с барьера-
ми и в гладком беге показал, что при пониженных барьерах 
темп бега значительно выше и равномернее, чем при высоких 
препятствиях. 

С уменьшением высоты преодолеваемых препятствий про-
исходят существенные" изменения в ритме бега: ритмика 
барьерного бега в целом приближается к ритмике гладкого 
бега вследствие того, что при преодолении пониженных барь-
еров структура движений значительно ближе к структуре 
обычного бегового шага. Однако в структуре бега между 
барьерами и гладкого бега наблюдаются существенные раз-
личия. 

С уменьшением высоты препятствий ритмическая структу-
ра бега барьеристов средней квалификации (II—I разряды) 
приближается к ритмике бега с высокими барьерами спорт-
сменов высокой квалификации. В связи с этим для совершен-
ствования ритма бега с высокими барьерами мы рекомендуем 
применять бег с пониженными препятствиями (100—76,2 см 
и ниже, в зависимости от подготовленности занимающихся) . 

Эффективность использования в тренировке пониженных 
препятствий подтверждается результатами педагогического 
эксперимента. 

12. Педагогическая коррекция техники барьерного бега, 
осуществляемая с учетом основных недостатков и с примене-
нием методов срочной информации, создает возможности по-
лучения целенаправленных сдвигов во временных и силовых 
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структурах движений, что, по данным педагогического экспе-
римента, сопровождается улучшением результата в беге на 
110 метров с барьерами. 
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ный симпозиум по проблемам «Отбор, специализация и про-
гнозирование в спорте». Тезисы докладов, Омск. 1971, с. 6. 

5. Педагогическое исследование средств обучения и совер-
шенствования в технике бега па 110 метров с барьерами. В 
сб. «Вопросы обучения спортивной технике и управления тре-
нированностью спортсменов». Омск, 1973, с. 14—21. 
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6. Ритм бега с высокими барьерами и некоторые пути его 
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