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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

 

АКТУАЛЬНОСТЬ  

 

Барьерный бег на 100 м - один из основных олимпийских видов легкой 

атлетики, характеризуется сложностью двигательной координации. Освоение 

и совершенствование техники барьерного бега во многом зависит от органи-

зации учебно-тренировочного процесса на начальном этапе обучения. Вместе 

с тем, методика начального обучения юных барьеристок (11-13 лет) разрабо-

тана недостаточно полно: нет единого мнения об использовании специальных 

средств для овладения ритмом барьерного бега и техникой преодоления барь-

ера, о высоте барьеров и расстоянии между ними. Поэтому проблема совер-

шенствования методики начального обучения барьерному бегу девочек явля-

ется весьма актуальной. 

 

ГИПОТЕЗА  

 

Структура барьерного бега представляет собой совокупность взаимосвя-

занных элементов, часть которых является общей с бегом и прыжком, а другая 

часть - формируется заново. В связи с этим, возможен как отрицательный, так 

и положительный перенос навыков при обучении технике барьерного бега. 

Предполагается, что на начальном этапе обучения занимающиеся переносят в 

новые условия готовые способы решения двигательной задачи, то есть барь-

ерный бег представляет собой простое сочетание бега и прыжка. Это порож-

дает ряд существенных ошибок. Так как эти ошибки связаны с высокой авто-

матизированностью ранее выработанных навыков, то устранение их представ-

ляет значительные трудности. В связи с этим, методика начального обучения, 

основанная на знании закономерностей становления навыка барьерного бега, 

позволит более эффективно сформировать систему движений барьеристок. 



 

 

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ  

 

Целью работы является совершенствование методики начального обу-

чения технике барьерного бега девочек 11 –13 лет на основе анализа коорди-

нации мышечной активности у барьеристок различной квалификации. В ра-

боте были поставлены следующие задачи: 

1. Выявить различия в координации движений спортсменок при сприн-

терском беге, барьерном беге и прыжке в длину с разбега. 

2. Определить причины двигательных ошибок в технике барьерного 

бега, обусловленные особенностями формирования двигательного навыка. 

3. Теоретически обосновать и разработать методику начального обуче-

ния барьерному бегу, а также экспериментально проверить ее эффективность. 

 

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

 

Дня решения поставленных задач использовались педагогические и ин-

струментальные методы исследования. 

Педагогические: анализ и обобщение научно-методической литературы, 

опрос (анкетирование) тренеров и спортсменов, педагогические наблюдения, 

педагогический эксперимент. 

Инструментальные: киносъемка с последующим биомеханическим 

анализом движений, стробосъемка, электромиография, электрохронометриро-

вание, подография, аналоговое моделирование движения нижних конечностей 

в барьерном беге, спринтерском беге и прыжке в длину с разбега (определение 

морфометрических и скоростно-силовых характеристик мышц: длины 

мышцы, скорости и режима ее сокращения). 

Весь фактический материал работы подвергнут статистической обра-

ботке. 
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НАУЧНАЯ НОВИЗНА  

 

Впервые для изучения особенностей согласования работы мышц в барь-

ерном беге использован комплексный подход, позволяющий выявить взаимо-

связь морфометрических и скоростно-силовых характеристик мышц с перио-

дами их активности в цикле движения. Получены новые факты о координации 

активности мышц спортсменок высокой квалификации при спринтерском и 

барьерном беге, а также при прыжке в длину с разбега. Определены особенно-

сти согласования работы мышц у девочек во время преодоления барьера. 

Впервые для классификации спортивных движений применен структурный 

метод распознавания образов, основанный на сопоставлении ЭМГ и кинема-

тических фаз движений. Составлены коды (образы), характеризующие коор-

динацию активности мышц спортсменок при спортивных локомоциях (барь-

ерный бег в правильном и неправильном исполнении, спринтерский бег, пры-

жок в длину с разбега). Получены новые факты, характеризующие вариатив-

ность работы мышц при формировании навыка барьерного бега. В связи с 

этим, обоснованы педагогические требования к методике начального обуче-

ния. На основе исследования координационной структуры специальных 

упражнений выявлены адекватные средства для решения педагогических за-

дач и последовательность их применения. Разработано устройство, обеспечи-

вающее получение информации о качестве движения при преодолении барь-

ера. Предложена схема расчета высоты барьеров и расстояния между ними при 

обучении девочек технике барьерного бега в зависимости от их роста. 

 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЗНАЧИМОСТЬ  

 

Разработана методика начального обучения барьерному бегу, предна-

значенная для работы с учащимися групп начальной подготовки ДЮСШ и 

спортивных классов общеобразовательных школ. Получены положительные 

рекомендации о применении предложенной методики в Ленинградской 



 

легкоатлетической школе им. В.И. Алексеева и общеобразовательной школе-

интернате № 62 спортивного профиля г. Ленинграда. 

Результаты расчета морфометрических характеристик мышц использу-

ются в лекциях и практических занятиях по биомеханике для студентов и слу-

шателей факультета повышения квалификации ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта. 

Материалы диссертации включены в методические разработки кафедры био-

механики ГДОИФК им. П.Ф. Лесгафта, а также в практикум по биомеханике 

для студентов институтов физической культуры. Усовершенствованная мето-

дика регистрации биопотенциалов мышц применяется при проведении науч-

ных исследований аспирантами и сотрудниками кафедры биомеханики. 

 

СТРУКТУРА И ОБЪЕМ РАБОТЫ 

 

Диссертация состоит из введения, пяти глав, выводов, практических ре-

комендации, списка литературы и приложения. Основная часть работы изло-

жена на 146 страницах машинописного текста, включая 47 рисунков и 20 таб-

лиц. Список литературы насчитывает 161 название работ, из них 36 на ино-

странных языках. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

 

Сравнительный анализ координации движений в спринтерском, барьер-

ном беге и прыжке в длину с разбега 

 

С целью определения закономерностей становления навыка барьерного 

бега и природы возможных ошибок в технике движений начинающих барье-

ристок проведен сравнительный анализ координации движений барьерного 

бега, спринта и прыжка в длину (под прыжком в длину понимается специаль-

ное упражнение: выпрыгивание в шаге на каждый четвертый шаг). 
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Для решения этой задачи было проведено исследование, в котором 

участвовало 8 барьеристок высокой квалификации. Регистрация движений 

осуществлялась комплексной методикой, включающей киносъемку, электро-

миографию и подографию. По материалам киносъемки и анатомическим дан-

ным производился расчет кинематических параметров, морфометрических и 

скоростно-силовых характеристик мышц: большой ягодичной (GL), двугла-

вой бедра (BF), прямой бедра (RF) ,  широкой наружной (VL), икроножной 

(GA), камбаловидной (SO), передней большеберцовой (ТА).  

Сравнительный анализ движения толчковой ноги в период опоры по-

казал, что по кинематическим характеристикам исследуемые движения досто-

верно различаются друг от друга, в то время как механизмы согласования мы-

шечной активности во всех движениях являются общими: моменты активации 

мышц-антагонистов, а также смена режимов работы мышц (эксцентрического 

на концентрический) при разных движениях не имеют достоверна отличий. 

В то же время движение маховой ноги в фазе переноса при преодолении 

барьера значительно отличается от бега и прыжка в длину, как по кинематиче-

ским характеристикам, так и по координации, мышечной активности. При пре-

одолении барьера разгибание маховой ноги в коленном суставе происходит 

при максимальном сгибании в тазобедренном суставе. При этом растягивание 

двуглавой м. бедра на 14% больше, чем при прыжке в длину. Из-за «пассивной 

недостаточности» мышц задней поверхности бедра для разгибания ноги в ко-

ленном суставе требуются дополнительные мышечные усилия. В фазу «маха» 

широкая наружная мышца бедра при прыжке не проявляет электрической ак-

тивности, в то время как в барьерном беге эта мышца очень активна, при этом 

максимальная скорость ее укорочения достигает 50 см/с. 

При спринтерском беге максимальная скорость перемещения ОЦТ 

спортсмена выше, чем в барьерном беге, однако по ряду кинематических ха-

рактеристик барьерный бег превосходит спринт. При опускании маховой ноги 

за барьер максимальная скорость вращения бедра относительно фронтальной 

оси, проходящей через центр тазобедренного сустава ( ωT), составляет 7,4 



 

рад/с, в то время как в спринтерском беге она не превышает 5,5 рад/с. При этом 

в спринтерском беге активность BF проявляется за 159,2±12,5 мс до поста-

новки маховой ноги на опору, а в барьерном беге - за 292,0±14,9 мс. 

Таким образом, механизмы согласования мышечной активности в фазе 

переноса значительно отличают барьерный бег от спринта и прыжка, в то 

время как в фазе опоры механизмы согласования мышечной активности явля-

ются общими. 

 

Барьер как фактор, определяющий ритмическую структуру движений в 

беге между препятствиями 

 

Установлено, что ритмическая структура бега с барьерами значительно 

отличается от спринта (К.Г. Димитров, 1967). Однако неясно, какие факторы 

определяют эту структуру: барьер или расстояние между препятствиями. С 

этой целью было проведено исследование, в котором участвовало пять спортс-

менок III разряда, владеющих техникой барьерного бега. Регистрировалась 

длительность фаз опоры и полета. Спортсменкам предлагалось после преодо-

ления двух барьеров высотой 76,2 см пробежать 20 м с максимальной скоро-

стью. Установлено, что фактором, определяющим ритмическую структуру 

движений, является барьер. Его влияние проявляется в период подготовки к 

его «атаке» (стартовый разгон) по механизму зрительно-моторных связей. 

Кроме того, влияние барьера проявляется в виде последействия после его пре-

одоления, когда нарушение структуры бегового цикла вызвано механиче-

скими и кинестезическими факторами. Примером такого действия является 

бег на финише (в данном случае после второго барьера), когда спортсменке не 

нужно устанавливать определенную длину шагов, соответствующую расстоя-

нию между барьерами. В беге между барьерами проявляется как первое, так и 

второе влияние барьера (рис. 1). 
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Таким образом, наличие барьера является необходимым условием фор-

мирования правильного ритма движений в барьерном беге, что необходимо 

учитывать в методике начального обучения барьерному бегу. 

 

Рис. 1. Графическое изображение ритма барьерного бега 

Штриховой зоной обозначен доверительный интервал средней арифметиче-

ской длительности шагов в спринтерском беге, Тщ – длительность шагов. 

 

Анализ ошибок в технике движений начинающих барьеристок, и причин 

их возникновения 

 

С целью выявления ошибок в технике барьерного бега у спортсменок 

11-13 лет и причин их возникновения были проведены: анализ и обобщение 

научно-методической литературы и опыта тренеров, педагогические наблюде-

ния за техникой движений начинающих барьеристок и исследование, в кото-

ром участвовало 9 спортсменок, не владеющих техникой барьерного бега. 



 

На основании анализа и обобщения научно-методической литературы и 

опыта тренеров установлено, что в технике движений начинающих барьери-

сток можно выделить 25 существенных ошибок. Причиной девяти ошибок 

(36%) является недостаточное развитие двигательных качеств, необходимых 

барьеристкам: быстроты, силы, гибкости. Несоблюдение условий обучения 

(высота барьеров и расстояние между ними не соответствуют возможностям 

занимающихся) провоцирует появление пяти ошибок (20%). Часть ошибок 

(205) вызывается различными причинами. 

Мы предположили, что причиной шести ошибок (24%) в технике движе-

ний начинающих барьеристок является отрицательный перенос навыков 

прыжка в длину и бега. 

Педагогические наблюдения за техникой движений начинающих барье-

ристок позволили выделить две типичные ошибки, которые неизменно возни-

кают при обучении барьерному бегу: недостаточное разгибание маховой ноги 

в коленном суставе при преодолении барьера (ошибка А) и преждевременный 

«выхлест» голени маховой ноги при выполнений "атаки" барьера (ошибка Б). 

Внешняя форма этих движений имеет сходство с прыжком в длину с разбега 

(ошибка А) и началом фазы переноса в спринтерском беге (ошибка Б). В связи 

с этим предполагалось, что причиной этих ошибок является отрицательный 

перенос навыков прыжка в длину с разбега и бега. Чтобы подтвердить это 

предположение, было проведено исследование, в котором участвовали 6 

спортсменок, выполняющих преодоление барьера с ошибкой А и 3 спортс-

менки, выполняющие преодоление барьера с ошибкой Б. 

Сопоставление кинематических характеристик движений и электриче-

ской активности мышц маховой ноги спортсменок, неправильно выполняю-

щих преодоление барьера, с соответствующими характеристиками .движений 

спортсменок при выполнении прыжка в длину с разбега и спринтерского бега 

подтвердило это предположение (рис.2). 

Согласование работы мышц маховой ноги при преодолении барьера с 

ошибкой А сходно с координацией активности мышц при прыжке в длину с 
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разбега. Последовательность активации мышц маховой ноги барьеристок, вы-

полняющих преодоление барьера с преждевременным «выхлестом» голени, 

сходно с последовательностью активации мышц при спринтерском беге. 

Электромиографическим критерием преодоления барьера с ошибками А 

и Б является  «поздняя»  активация мышц задней поверхности бедра маховой 

ноги. Длительность активности BF перед постановкой маховой ноги на опору 

за барьер составляет: при правильном движении – 292,0±14,8 мс, при выпол-

нении движения с ошибкой А –157,6±20,1 мс, с ошибкой Б – 140,8±18,2 мс 

(различия достоверны, α < 0,001). 

 

 

Рис 2. Длительность электрической активности мышц маховой ноги в 

спортивных движениях. 

А – преодоление барьера с ошибкой А; Б – преодоление барьера с ошибкой Б; 

В – правильное преодоление барьера; Г – прыжок в длину с разбега; Д – 



 

спринтерский бег. Обозначения: Тот - фаза опоры толчковой ногой, Тп – фаза 

полета, Том  – фаза опоры маховой ногой. 

Обе ошибки характеризуются низкой скоростью вращения голени маховой 

ноги относительно фронтальной оси, проходящей через центр коленного сустава 

(ωк). При правильном преодолении барьера ωк достигает 14,8 рад/с, а при преодо-

лении барьера с ошибками А и Б – соответственно 10,9 рад/с и 10,1 рад/с. 

Установлено, что спортсменки, преодолевая барьер с ошибками А или 

Б, медленно опускают маховую ногу за барьер. При правильном преодолении 

барьера ωт  при опускании маховой ноги за барьер достигает 7,4 рад/с, в то 

время как у спортсменок, неправильно выполняющих «атаку» барьера,  ωт 

равна 4,2 рад/с Медленное опускание маховой ноги за барьер приводит к пое-

тановке ее впереди проекции ОЦТ, укорочению первого шага и нарушению 

ритма движений в беге между барьерами (G. Schroter, 1977). Следовательно, 

отрицательный перенос навыков прыжка в длину с разбега и бега является 

причиной шести ошибок в технике движений барьеристок (24% от общего ко-

личества ошибок). 

Таким образом, перед тем, как начинать обучение технике барьерного 

бега девочек, следует развить необходимые барьеристкам физические каче-

ства, что позволит предупредить 36% существенных ошибок. Кроме того, под-

бор высоты барьеров и расстояния между ними, которые соответствовали бы 

возможностям занимающихся, позволит предупредить 20% ошибок. Мето-

дика начального обучения должна строиться таким образом, чтобы преодолеть 

отрицательный перенос навыков прыжка в длину с разбега и бега на короткие 

дистанции. 

Применение структурного метода распознавания образов для классифи-

кации спортивных движений 

Достоверные отличия координации активности мышц маховой ноги 

спортсменок при правильном и ошибочном преодолении ими барьера создают 

предпосылки для использования автоматизированных систем управления тех-

нической подготовленностью спортсменов. До настоящего времени работы, 
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посвященные оценке координации спортивных движений, опирались на каче-

ственный анализ ЭМГ. В медицине, однако, для решения этой задачи исполь-

зуется структурный метод распознавания образов (Дж. Бики С соавт., 1977). 

Мы предлагаем использовать этот метод для классификации спортивных дви-

жений. 

Сущность его состоит в составлении кода (образа) движения. Для этого 

активность мышцы в определенную фазу движения кодируется соответствую-

щей цифрой: «О» – мышца пассивна, «1» – мышца активна в какой-либо части 

фазы, «2»–- мышца активна на протяжении всей фазы, В данном случае (рис. 

2) на первом месте будет код двуглавой мышцы бедра (BF), на втором – пря-

мой мышцы бедра (RF), на третьем – широкой наружной мышцы ( V L ) .  Та-

ким образом, для трех мышц и двух фаз (Тот и Тп) получим шестизначный код. 

Ошибочное преодоление барьера спортсменкой, заключающееся в недоста-

точном разгибании маховой ноги в коленном суставе, будет выражаться кодом 

211101, код преодоления барьера с преждевременным «выхлестом» голени бу-

дет иметь вид 211111I, а правильное преодоление барьера - 111101. Если срав-

нить с вышеприведенными образами код прыжка (211101) и бега (122112), то 

отчетливо видно, что код ошибки A (211101) соответствует коду прыжка 

(211101). Правильное преодоление барьера отличается как от спринтерского 

бега, так и от прыжка. Использование машинной обработки данных на основе 

этого метода позволит получить срочную информацию о качестве выполнения 

движения. 

Особенности становления навыка барьерного бега 

Вариативность кинематических характеристик движения служит мерой 

стабильности техники (В.М. Зациорский, 1979). Вариативность длительности 

активности мышц может быть критерием стабильности навыка, так как время 

активности мышц характеризует управляющие воздействия, поступающие из 

ЦНС. 

Изучение становления навыка в барьерном беге показало, что начальное 

повышение уровня технического мастерства не сопровождается 



 

соответствующей стабилизацией техники движений. Так, например, коэффи-

циент вариации длительности активности BF (VBF ) перед постановкой махо-

вой ноги на опору за барьером составляет у новичков - 21,4%, у спортсменок 

III разряда, демонстрирующих нестабильную технику - 52,8%, у спортсменок 

высокой квалификации - 6,1%. 

Полученные факты позволяют рассматривать процесс становления 

навыка барьерного бега следующим образом. На первой стадии у новичка со-

здается представление о правильной технике барьерного бега, но еще не сфор-

мированы новые элементы техники. Поэтому новичок использует освоенные 

ранее, но не адекватные двигательной задаче навыки. Вторая стадия характе-

ризуется тем, что ученик может правильно выполнять отдельные элементы 

движения, но прочные связи между ними не установились. На этой стадии мо-

жет доминировать как структура прежде освоенного, так и нового движения, 

поэтому техника очень нестабильна. На третьей стадии владение навыком ба-

рьерного бега становится совершенным, что выражается как в эффективности 

выполнения элементов, так и в стабильности связей между ними. 

 

Определение соответствия высоты барьеров и расстояния между ними 

росту юных барьеристок 

 

Так как правилами соревнований в барьерном беге определены высота 

препятствий и расстояние между ними, то преимущество получают спортс-

мены, обладающие оптимальными антропометрическими показателями, 

например, ростом. В связи с этим, рост сильнейших барьеристов мира (муж-

чин и женщин) варьирует значительно меньше, чем рост спринтеров (И.М. 

Козлов, А.В.З венигородская, 1981). 

Наша задача состояла в установлении соответствия между ростом дево-

чек, высотой препятствий и расстоянием между ними при начальном обучении 

технике барьерного бега. До настоящего времени этот вопрос специально не 

изучался. С этой целью были собраны и статистически обработаны данные о 



1 

росте 30 сильнейших барьеристок мира в беге на 80 м с барьерами (высота 

барьеров 76,2 см, расстояние между барьерами 8,00 м) и 100 м с барьерами 

(высота барьеров 84 см и расстояние между барьерами 8,50). Установлено, что 

средний рост спортсменок, специализирующихся в беге на 80 м с барьерами 

(10 человек), равен 162,0±2,2 см, а у спортсменок спе-циализации 100 м с ба-

рьерами - 170,2±1,4 см (20 спортсменок). 

В предположении о наличии линейной зависимости между ростом 

спортсменок, высотой барьеров и расстоянием между ними, было составлено 

каноническое уравнение прямой в пространстве и найдены ее проекции на ко-

ординатные плоскости. В (I), (2) приведены обратные зависимости: высота ба-

рьеров и расстояние между ними представлены как функции роста барье-

ристки. 

X = 0,95 Z – 78,14 (I) 

Y = 6,08Z – 186,47 (2) 

где X - высота барьеров, см; У - расстояние между барьерами, см; Z - рост 

барьеристки, см.  

Таким образом, зная рост спортсменки, можно рассчитать высоту пре-

пятствий и расстояние между ними, при которых рационально обучать тех-

нике преодоления барьера. Сопоставление параметров, полученных на основе 

(I), (2), с данными, собранными эмпирическим путем (литературные источ-

ники), показало, что предложенная модель описывает реально существующие 

зависимости. 

 

Особенности методики начального обучения технике барьерного 

бега девочек 11-13 лет 

 

Одной из основных задач методики начального обучения технике барь-

ерного бега является уменьшение влияния отрицательного и усиление – поло-

жительного переноса навыков. Эта задача решается посредством овладения 



 

новым ритмом барьерного бега и использования специальных упражнений для 

освоения техники преодоления барьера. 

К.Г. Димитров (1967) экспериментально доказал, что начинать обучение 

барьерному бегу необходимо с овладения ритмом бега. Неясно, однако, какие 

средства целесообразно использовать для решения этой задачи, так как еди-

ного мнения по этому вопросу нет. T.Nett  (1965) рекомендует использовать 

бег через линии на дорожке или набивные мячи, K. Koch (1965) – бег через 

«ямы» – зоны, длиной 1,80 м, начерченные на дорожке, Д. Ионов (1970) – через 

барьеры, высотой 40 см, а Д. Белберов (1963) и А.Н. Беглецов (1982) -через 

препятствия, высотой 60-76,2 см. 

В результате исследования аналоговой модели движений нижней конеч-

ности при беге спринтера нами получены данные о том, что препятствия, вы-

сотой менее 20 см не способствуют формированию правильного ритма движе-

ний в беге между барьерами. Установлено также, что девочки-новички 11-13 

лет, преодолевая барьеры высотой 76,2 см, используют неадекватные коорди-

нации, приземление часто осуществляется на две ноги, что оказывает негатив-

ное влияние на ритм бега между барьерами. 

Чтобы определить, какое из средств использовать при обучении пра-

вильному ритму барьерного бега (бег через «ямы» или через барьеры, высотой 

40-50 см), был проведен первый педагогический эксперимент. С этой целью 

были сформированы две группы девочек 11-13 лет по 12 человек в каждой. 

Занимающиеся не владели техникой барьерного бега. Спортсменкам первой 

группы давалось задание быстро пробежать дистанцию, на которой были уста-

новлены барьеры, высотой 46 см, а спортсменкам второй группы - через 

«ямы», длиной 1,80 м. Анализ длительности шагов (табл. I) показал, что после 

двух занятий у всех занимающихся был выработан правильный ритм движе-

ний. Таким образом, при обучении ритму барьерного бега девочек 11-13 лет 

несущественно, какие использовать средства: бег через «ямы» или бег через 

барьеры, высотой 40-50 см. Этот эксперимент подтвердил полученные ранее 

результаты, что причиной, обусловливающей формирование правильного 
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ритма, является увеличенная по сравнению со спринтерским бегом фаза по-

лета при преодолении препятствия. 

 

Таблица 1 

Длительность шагов у спортсменок I и II групп, участвующих в первом 

педагогическом эксперименте ( мс ) 

Группы n Преодоление 

«ямы», барьера 

1 шаг 2 шаг 3 шаг 

I 12 452,2±12,4 188,0±10,5 320,0±12,8 236,4±9,8 

II 12 436,6±16,7 197,5±6,4 312,4±18,7 226,3±13,9 

  p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

 

При правильно организованном занятии изучение одних двигательных 

действий не должно отрицательно влиять на выполнение других. При прове-

дении первого эксперимента установлено, что у спортсменок, применяющих 

при обучении ритму бег через барьеры, высотой 46 см, отношение расстояний 

от места отталкивания до барьера и от барьера до места приземления состав-

ляет 1/2:1/2, в то время как правильное отношение должно быть 2/3:1/3. Полу-

ченные данные подтверждают точку зрения К. Koch (1965), что при обучении 

ритму барьерного бега следует: вначале использовать бег через «ямы», распо-

ложенные на расстоянии 6-7 м друг от друга, затем – бег через барьеры, высо-

той 40-50 см, установленные внутри «ямы» на расстоянии 1,20 м (2/3) от ее 

начала, после чего – бег через барьеры, высотой 40-50 см, выполняя три шага 

между ними. 

С целью определения адекватных средств, способствующих освоению 

новых элементов техники барьерного бега, была проведена оценка координа-

ционной структуры специальных упражнений: I) имитация «атаки» барьера 

маховой ногой, 2) «тяга» маховой ногой вниз резинового амортизатора, укреп-

ленного в области лодыжки, 3) преодоление барьеров в ходьбе, 4) преодоление 

препятствий в беге с высоким подниманием бедра, 5) бег сбоку через барьеры, 

пронося через препятствие только маховую ногу. Координационная  структура 

оценивалась посредством комплексной регистрации  биомеханических и 



 

электромиографических характеристик движений. Установлено, что адекват-

ной барьерному бегу координацией работы мышц обладают упражнения I и 2. 

При выполнении упражнения 1 необходимо, чтобы перед спортсменом на рас-

стоянии 70 см гимнастической стенки стоял барьер, высотой 30-40 см. Если 

«барьер отсутствует, занимающиеся выполняют движение неправильно.  

Упражнения 3, 4, 5 не способствуют формированию правильного движения 

маховой ногой при преодолении барьера. Для обучения движений) движению 

толчковой  предлагается использовать два типичных упражниния: 1) перенос 

толчковой ноги через барьер, стоящий параллельно гимнастической стенке на 

расстоянии 90-100 см, 2) то же упражнение, но барьер стоит перпендикулярно 

гимнастической стенке. 

Для доказательства эффективности использования предложенных 

средств обучения технике преодоления барьера  был проведен второй педаго-

гический эксперимент (январь-февраль I980 г.), в котором испытуемыми были 

спортсменки, участвовавшие в первом эксперименте. 

Экспериментально доказано, что детей целесообразно обучать технике 

барьерного бега, используя метод в целом (А.Н. Остапенко, 1957; А.Н. Бегле-

цов, 1982). В связи с этим, на начальном этапе становления навыка барьерного 

бега занимающиеся контрольной группы изучали технику барьерного бега, 

применяя основное средство – бег с барьерами. В экспериментальной группе 

25% времени отводилось на изучение специальных упражнений, 75% – на бег 

с барьерами. Изучение специальных барьерных упражнений спортсменками в 

тренировке предшествовало барьерному бегу. По остальным показателям ме-

тодика обучения в контрольной и экспериментальной группах не имела отли-

чий. 

На втором этапе становления двигательного навыка, когда возможно 

проявление старой неадекватной формы координации движений и новой, бо-

лее совершенной, целесообразно использовать обратную связь о движении. 

Средство срочной информации позволяет четко дифференцировать правиль-

ное и неправильное выполнение движения. В связи с этим, в 
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экспериментальной группе кроме специальных упражнений использовалось 

устройство, позволяющее эффективно устранять ошибку, связанную с преж-

девременным «выхлестом» голени маховой ноги. Спортсменки контрольной 

группы получали информацию о качестве выполнения движения непосред-

ственно от тренера. Как в контрольной, так и в экспериментальной группах 

высота и расстояние между барьерами подбирались на основе антропометри-

ческих данных спортсменок.  

Результаты тестирования технической подготовленности спортсменок 

подтвердили эффективность применения в тренировке начинающих барьери-

сток, наряду с основным упражнением, специальных упражнений и устрой-

ства, обеспечивающего обратную связь о движении (табл. 2). 

Спортсменкам, занимающимся по экспериментальной методике, уда-

лось не только устранить ошибки, связанные с отрицательным переносом 

навыков прыжка в длину и бега, но и стабилизировать правильное выполнение 

движения. Так, у спортсменок экспериментальной группы tBF достоверно воз-

росла с 160,4±38,1 мс до 312,3±17,2 мс. При этом ее среднегрупповые значения 

достигли уровня, характеризующего технику спортсменок, правильно выпол-

няющих преодоление барьера. У спортсменок контрольноq группы также от-

мечены положительные изменения этой характеристики, однако эти измене-

ния не достоверны. Кроме того, tBF у спортсменок контрольной группы не до-

стигла уровня, характеризующего правильное выполнение движения. 

 

Таблица 2 

Характеристики технической подготовленности спортсменок контрольной и 

экспериментальной групп в начале (I) и конце (П) второго эксперимента 

Тесты и харак-

теристики дви-

жений 

 Контроль-

ная группа 

р Эксперименталь-

ная группа 

р 

60 м с/б I 13,36±0,20 < 0,01 13,44±0,30 <0,01 

II 12,85±0,26 12,37±0,18 

Тп (мс) I 484±28 >0,05 474±35 <0,01 



 

II 452±35 420±15 

tBF I 165,8±28,5 >0,05 160,4±38,1 <0,001 

II 248,2±85,3 312,3±17,2 

VBF,% I 22,1±2,1 <0,001 20,8±3,6 <0,05 

II 38,2±4,6 15,6±2,3 

 

Примечание: tBF – длительность электрической активности двуглавой 

мышцы бедра перед постановкой маховой ноги на опору за барьером, Тп - дли-

тельность фазы полета при преодолении барьера, VBF - коэффициент вариации 

длительности BF . 

 Следует отметить, что у спортсменок, занимающихся по эксперимен-

тальной методике, произошло уменьшение вариативности движений (VBF  по-

низился с 20,8 ±3,6% до 15,6 ±2,3%), в то время как в контрольной группе, 

наоборот, вариативность движений возросла (с 22,1±2,1% до 38,2 ±4,6%). По-

ложительные изменения, происшедшие в технике спортсменок эксперимен-

тальной группы, положительно сказались на обобщенных показателях, харак-

теризующих технику барьерного бега. Длительность фазы полета через пре-

пятствие у спортсменок экспериментальной группы достоверно уменьшилась 

на 54 мс (12,8%), в то время как у спортсменок контрольной группы этот по-

казатель улучшился на 32 мс (7,0%). Время пробегания спортсменками экспе-

риментальной группы дистанции 60 м с барьерами улучшилось на 107 мс 

(8,6%), у спортсменок контрольной группы улучшение результата составило 

51 мс (3,9%). 

ВЫВОДЫ 

1. Структура барьерного бега формируется в результате преобразования 

компонентов бега и прыжка. Характер согласования мышечной активности, 

обеспечивающей движение ноги в фазе опоры для этих трех локомоций, явля-

ется одинаковым, тогда как для переноса ноги через барьер требуется выра-

ботка новых координационных механизмов. Это является основной причиной 
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положительного и отрицательного переноса по навыку на начальном этапе 

обучения барьерному бегу. 

2. На первой стадии формирования навыка барьерного бега новички ис-

пользуют освоенные, но не адекватные двигательной задаче навыки, что явля-

ется причиной существенных ошибок в технике движений (24% от общего ко-

личества ошибок). На второй стадии, когда сформированы новые элементы 

движения, но еще не закреплены связи в его структуре, могут доминировать 

то старые, то новые способы координации мышечной активности. На третьей 

стадии происходит стабилизация состава и структуры нового способа выпол-

нения движения. 

3. Основным фактором, обеспечивающим снижение эффекта отрица-

тельного переноса и повышение положительного, является изучение ритма ба-

рьерного бега и специальных барьерных упражнений, структура которых 

адекватна барьерному бегу. Начинать обучение технике барьерного бега необ-

ходимо с формирования правильного ритма бега. Последовательность приме-

нения средств обучения следующая: бег через «ямы», расположенные на рас-

стоянии 6-7 м друг от друга, бег через барьеры, установленные внутри «ямы» 

на расстоянии 1,20 м от ее начала, после чего - бег через барьеры, высотой 40-

50 см.  

4. Изучение координационной структуры упражнений показало, что спе-

циальные упражнения: имитация «атаки» маховой ногой барьера и «тяга» ма-

ховой ногой вниз резинового амортизатора, укрепленного в области лодыжки, 

соответствует структуре барьерного бега. Специальные упражнения: преодо-

ление барьеров в ходьбе, в беге с высоким подниманием бедра, в беге сбоку от 

барьера, перенося через препятствия маховую ногу, обладают координацион-

ной структурой не адекватной барьерному бегу. 

5.Необходимым условием формирования адекватного состава элемен-

тов движения и его структуры является соответствие высоты барьеров и рас-

стояния между ними росту начинающих барьеристок посредством представ-

ленной схемы расчета. 



 

6.Предлагаемая методика начального обучения барьерному бегу дево-

чек 11-13 лет является эффективным средством решения педагогических за-

дач, направленных на снижение влияния отрицательного и повышение влия-

ния положительного переноса по навыку при взаимодействии элементов бега, 

прыжка в длину и барьерного бега. К концу педагогического эксперимента 

уровень спортивного мастерства в экспериментальной группе возрос в боль-

шей степени, чем в контрольной: среднегрупповое время преодоления барьера 

достоверно уменьшилось (54 мс) только в экспериментальной группе. Кроме 

того, у спортсменок, тренирующихся по экспериментальной методике, были 

устранены ошибки, связанные с отрицательным переносом навыков бега и 

прыжка. 
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