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ОРІЄНТАЦІЯ СИСТЕМИ ТРЕНУВАННЯ 
НА ДОСЯГНЕННЯ ОПТИМАЛЬНОЇ СТРУКТУРИ 

ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ БАР’ЄРИСТА  

 

Стаття присвячена актуальній на сьогодні проблемі орієнтації системи 
управління тренувальним процесом юних бар’єристів на модельні харак-
теристики найсильніших спортсменів, що дозволяє своєчасно виявити слабкі 
ланки у структурі й організації підготовки та цілеспрямовано перерозподілити 
зусилля науковців і тренерів-практиків для їх усунення шляхом внесення 
коректив у плани підготовки.  

Ключові слова: орієнтація системи тренування юного бар’єриста на 
біомеханічний еталон бар’єрного бігу МСМК, управління процесом технічної 
підготовки бар’єристів за допомогою радіотелеподометрії і серійно-
варіативного застосування бар’єрного бігу в різних полегшених і стандартних 
змагальних умовах, часовий ритм, динаміка швидкості бігу, оптимальна 
структура змагальної діяльності.  

 
Статья посвящена актуальной на сегодня проблеме ориентации системы 

управления тренировочным процессом юных барьеристов на модельные 
характеристики сильнейших спортсменов, что позволяет своевременно 
виявить слабые звенья в структуре и организации подготовки и целе-
направленно перераспределить усилия научных работников и тренеров-
практиков для их устранения путем внесения коректив в планы подготовки.  

Ключевые слова: ориентация системы тренировки юного барьериста на 
биомеханический эталон барьерного бега МСМК, управление процессом 
технической подготовки барьеристов с помощью радиотелеподометрии и 
серийно-вариативного применения барьерного бега в разных облегченных и 
стандартных соревновательных условиях, временной ритм, динамика скорости 
бега, оптимальная структура соревновательной деятельности.  

 
The article is devoted to the problem of orientation of the system of training process 

management of young barrier-runners on the strongest sportsmen characteristics. It 
allows to find out weak links in the structure and organization of runners’ training and 
correction in the plans of their preparation. 
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Актуальність. Орієнтація системи управлін-
ня тренувальним процесом на модельні характе-
ристики найсильніших спортсменів дозволяє в 
багатьох випадках вчасно визначити слабкі ланки 
у структурі й організації підготовки та цілеспря-
мовано перерозподілити зусилля наукових і прак-
тичних працівників для їх усунення, вчасно вно-
сити корективи у плани підготовки. 

До найактуальніших досліджень можна        
віднести: 

− прогнозування модельних характеристик; 
− комплексну оцінку змагальної діяльності; 
− розробку індивідуальних модельних харак-

теристик; 
− використання модельних характеристик у 

плануванні й корекції програм тренуваль-
ного процесу.  

Питанням розробки модельних характеристик 
присвячено експериментальний матеріал [2; 3; 6; 
9; 10; 11; 12; 13; 15; 16; 21; 22; 36], в якому вико-
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ристано найрізноманітніші способи його одер-
жання й застосування у тренувальному процесі. 

Досягнення високих спортивних результатів 
значною мірою обумовлено рівнем технічної 
майстерності спортсменів, який забезпечує ефек-
тивну реалізацію рухових здібностей. Ритмічна 
структура цілісного бар’єрного бігу є «вихідними 
воротами» для реалізації всіх видів підготовлено-
сті бар’єриста. Теорія побудови дій М.О. Бернш-
тейна [7] та теорія функціональних систем 
П.К. Анохіна (1) дозволили розширити уявлення 
про систему рухових дій як склад та смисловий 
зміст. Ці теорії обумовили необхідність розробки 
В.П. Бізіним [8] методики навчання техніці лег-
коатлетичних метань з урахуванням закономірно-
стей розвитку регуляції рухів на різних етапах 
багаторічного тренування. Для оптимізації ритмі-
чної структури рухів бар’єристів нами апробова-
ний серійно-варіативний метод формування рит-
мічної структури бар’єрного бігу і розвитку рухо-
вих здібностей, обґрунтовано управління форму-
ванням ритмічної структури рухів за допомогою 
технічних засобів навчання і серійно-варіативної 
методики використання полегшених, стандарт-
них і ускладнених умов тренування на етапах 
розвитку регуляції рухів у системі підготовки 
бар’єристів (табл. 1, 2). 

Нами вперше зроблено спробу дослідити в 
педагогічному експерименті за допомогою порів-
няльної оцінки показники технічної ефективності 
бігу з бар’єрами в стандартних (МСМК) і полег-
шених умовах (хлопці 13-14 років). 

Орієнтація на модельні характеристики змага-
льної діяльності й підготовленості передбачає 
вдосконалення системи управління тренувальним 
процесом на основі об’єктивізації знань про стру-
ктуру змагальної діяльності й підготовленості з 
урахуванням загальних закономірностей станов-
лення спортивної майстерності в метанні молоту 
з трьох поворотів та індивідуальних можливос-
тей спортсменів. Тут передбачається орієнтація 
на групові й індивідуальні модельні характерис-
тики змагальної діяльності та підготовленості, 
що відповідає системі підбору й планування засо-
бів педагогічного впливу, контролю й корекції 
тренувального процесу [11; 12; 13; 36].  

Аналіз свідчить, що цей напрям спирається на 
можливості сучасної діагностичної обчислюваль-
ної техніки і є одним з основних резервів удоско-
налення системи спортивного тренування, тому 
що дозволяє створити необхідні умови для раціо-
нального управління станом спортсмена й пере-
бігу адаптаційних змін, що забезпечують відпові-
дність рівня підготовленості запланованій струк-
турі змагальної діяльності й заданому спортивно-
му результату [34; 35]. 

Метою даної роботи було вивчення особливо-
стей процесу формування ритмічної структури 

бігу з бар’єрами в стандартних умовах (МСМК) і 
полегшених умовах (хлопці 13-14 років), порів-
няльна оцінка показників технічної ефективності 
бігу з бар’єрами у стандартних (хлопці 13-14 ро-
ків) з орієнтуванням на біомеханічний еталон 
бар’єрного бігу МСМК, управління процесом 
технічної підготовки бар’єриста за допомогою 
радіотелеподометрїї та серійно-варіативного          
використання різних умов полегшення бар’єрно-
го бігу разом із стандартними змагальними        
умовами. 

Робота виконана згідно зведеного плану 
НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2006-
2010 рр. за темами 2.1.4. «Удосконалення спорти-
вного тренування легкоатлетів на етапах багато-
річної підготовки. Удосконалення спортивного 
тренування легкоатлетів, які спеціалізуються у 
бігу, стрибках, метаннях, що здійснюється на 
підґрунті дослідження функціонального стану, 
фізичної і технічної підготовленості легкоатле-
тів», 2.2.7. «Розробка технічних засобів навчання 
та контролю рухових дій у спорті. Удосконален-
ня процесу підготовки спортсменів різної квалі-
фікації шляхом використання технічних засобів 
контролю». 

Завдання роботи було: визначити особливос-
ті формування ритмічно-темпової структури бігу 
з бар’єрами в стандартних (МСМК) і полегшених 
умовах (хлопці 13-14 років), здійснити порівня-
льну оцінку показників технічної ефективності 
бігу з бар’єрами в стандартних (МСМК) і полег-
шених умовах (хлопці 13-14 років), обґрунтувати 
управління процесом формування ритмічної 
структури рухів за допомогою радіотелеподомет-
рії і серійно-варіативної методу використання 
полегшених, стандартних і ускладнених умов 
тренування на етапах розвитку регуляції рухів, 
систему підготовки юних спортсменів з орієнту-
ванням на біомеханічний еталон бар’єрного бігу 
МСМК. 

Для вирішення поставлених перед досліджен-
ням завдань був проведений природний педагогі-
чний експеримент із вересня 1996 року відібрано 
групу хлопців у кількості 28 осіб віком 13-
14 років, надалі (вересень 1998 – травень 
2009 рр.) для подальших досліджень із хлопців 
(28 осіб), що брали участь в попередньому експе-
рименті, складено дві рівноцінні групи – експе-
риментальну і контрольну. Різниця в методиці у 
групах педагогічного експерименту полягає в 
наступному: в загальному обсязі навантажень 
експериментальної групи використовувалось 
80 % засобів вправ бар’єрного бігу в полегшених 
умовах, а контрольна тренувалась за традицій-
ною методикою. 

Особливість технічної підготовки бар’єристів 
у процесі й розвитку швидкості рухів полягає в 
навчанні техніці бар’єрного бігу на високих 
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швидкостях у таких умовах, що дозволяють конт-
ролювати рухи. Для цього змінюють висоту і 
відстань між бар’єрами таким чином, щоб вправа 
була цілком доступна і спортсмен міг сконцент-
рувати свою увагу винятково на швидкості вико-
нання. 

Про доцільність використання вправ із пробі-
ганням бар’єрів нестандартної висоти, з укороче-
ною відстанню між ними, на початкових етапах 
тренування відзначили в різні часи численні спе-
ціалісти. 

На їхню думку, це закладає основи правиль-
ного ритму бігу між бар’єрами і розглядається як 
одна з найважливіших характеристик технічної 
майстерності, що відбиває так само і спеціальну 
фізичну підготованість спортсменів. 

Ряд інших фахівців відзначають, що кількісні 
показники ритму можна розглядати в якості мо-
дельних характеристик або використовувати при 
виборі тренувальних засобів. 

Успішне рішення цієї проблеми залежить від 
багатьох чинників і, у першу чергу від того, на-
скільки об’єктивні наші уявлення про кількісні 
характеристики структури ритму основної 
(змагальної) вправи, спеціальних засобів удоско-
налення, а також засобів оцінки й контролю за 
їхньою зміною в процесі спеціальної технічної 
підготовки. 

Слід зазначити, що в процесі роботи з бар’є-
ристами тренери, крім візуального контролю за 
технікою, в основному, використовують хроно-
метраж окремих відрізків дистанції при сході з 
чергового бар’єра. 

Багато спеціалістів підтверджують, що такі 
проміжні показники можна використовувати для 
оцінки слушності ритму бігу на дистанції, а та-
кож розвитку спеціальної витривалості. 

Проте модельні графіки часу, що зустрічають-
ся в науково-методичній літературі, пробігання 
бар’єрів на дистанції, розроблені, в основному, 
для кваліфікованих спортсменів. Вони не розкри-
вають інших, не менш важливих характеристик 
ритму бігу як у цілому, так і на різних його ді-
лянках. 

У той же час аналогічних моделей ритму бігу 
для юних спортсменів на етапах початкового 
тренування, в спеціальній літературі не виявля-
ються. Це підтверджує невивченість даного пи-
тання і не виключає суб’єктивного тлумачення 
методичних рішень щодо використання ефектив-
них засобів формування раціонального ритму 
бігу з бар’єрами і розвитку фізичних якостей у 
хлопців 13-14 років. 

В.О. Запорожанов [20] висловлює думку, що 
основою для управління процесом спортивного 
тренування є різноманітні можливості спортсме-
на, що постійно змінюються, коливання його 
функціонального стану, інформація про які над-

ходить від спортсмена до тренера за допомогою 
зворотних зв’язків чотирьох типів: 

− відомостей, що надходять від спортсмена 
до тренера (самопочуття, ставлення до 
роботи, настрій тощо); 

− відомостей про поведінку спортсмена 
(обсяг тренувальної роботи, її виконання, 
помилки тощо); 

− даних про терміновий тренувальний ефект 
(величина й характер зрушень у функціо-
нальних системах, викликаних тренуваль-
ними та змагальними навантаженнями);  

− відомостей про відставлений і кумулятив-
ний тренувальний ефект (зміни в стані тре-
нованості й підготовленості спортсмена). 

Аналіз часових і просторових характеристик 
бар’єрних циклів дозволив виявити відмінні риси 
динаміки швидкості бігу на дистанції у хлопців 
13-14 років у порівнянні із спортсменами високої 
кваліфікації. 

На рис. 1 видно, що кваліфіковані бар’єристи зі 
старту до сходу з першого бар’єру сягають швидко-
сті бігу до 7 м·с-1, після чого швидкість підвищуєть-
ся до третього бар’єру й утримується до четвертого 
на рівні свого максимуму – 9 м·с-1. Така динаміка 
швидкості характеризує високу спроможність бігу-
нів до прискорення у стартовому розбігу. 

У підлітків, незалежно від варіантів умов ви-
конання бар’єрного бігу, швидкість розбігу зі 
старту до сходу з першого бар’єра сягає від 
5,43 м·с-1 при бігу з бар’єрами в умовах 8,25 м – 
76,2 см, до 5,29 м·с-1 при бігу в умовах 8,80 м – 
100 см. Максимальна швидкість після сходу з 
першого бар’єру відмічається, як правило, тільки 
до другого бар’єру і дорівнює від 6,44 м·с-1 в са-
мих полегшених умовах, до 5,64 м·с-1 при вико-
нанні бігу з бар’єрами, висотою 100 см. На насту-
пних бар’єрних блоках, за винятком бігу з бар’є-
рами в умовах 8,25 м – 76,2 см, швидкість посту-
пово знижується від 6,32 м·с-1 при подоланні пе-
решкод 76,2 см до 5,23 м·с-1 при подоланні пере-
шкод висотою 100 см, до сходу з п’ятого бар’єра. 
При виконанні вправи з бар’єрами висотою 76,2 
см, максимальна швидкість, яка досягається на 
другому бар’єрному блоку, утримується до тре-
тього бар’єра, після чого, на наступних бар’єрних 
блоках, вона поступово знижується до 6,32 м·с-1. 

Виявлено, що у кваліфікованих бар’єристів,  
після сходу з 1-го бар’єра швидкість бігу на дис-
танції в стартовому розбігу зростає залежноі від 
варіантів ступеня полегшеності умов виконання 
цілісної вправи. Так при бігу з бар’єрами в самих 
полегшених умовах (8,25 м – 76,2 см і 8,5 м – 
84 см) швидкість зростає на 16 % і 12 % відповід-
но. При виконанні бігу в умовах, передбачених 
правилами змагань для хлопців 13-14 років 
(8,50 м – 91,4 см і 8,8 м – 100 см), швидкість на 
дистанції зростає на 8 % і 11 % відповідно. 
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Таким чином, можна бачити, що основні роз-
ходження динаміки швидкості на дистанції між 
хлопцями 13-14 років і висококваліфікованими 
бар’єристами полягають у різниці між швидкістю 
стартового розбігу до сходу з 1-го бар’єра й шви-
дкістю бігу на наступних бар’єрних відстанях 
до сходу з 5-го бар’єра (р < 0,05). 

Між показниками часу швидкості пробігання 
відрізків до сходу з 1-го бар’єра і часом (швид-
кістю) подолання дистанції до сходу з 5-го бар’є-
ра відзначається тісний взаємозв’язок (коефіцієнт 
кореляції цих показників – r = 0,7). 

Отримані дані дають підставу для висновку, 
що величина різниці між швидкістю бігу зі стар-
ту до сходу з 1-го бар’єра і швидкістю бігу на 
дистанції до сходу з 5-го бар’єра може служити 
об’єктивним показником порівняльної оцінки 
ефективності загального ритму бігу з бар’єрами і 
використовуватись для контролю у процесі на-
вчання і вдосконалення у юних бар’єристів на 
етапі початкової підготовки. 

При порівняльному аналізі власних даних, у 
якості «еталона» були прийняті показники бігу 
на 100 м з бар’єрами у спортсменів високого рів-
ня майстерності (за В. Балахнічовим, 1987), де 
зазначена різниця складає 1,91 м·с-1, що умовно 
оцінюється одиницею (1.00). 

Оцінка ефективності загального ритму бігу з 
бар’єрами різного ступеня полегшеності визнача-
лась відношенням різниці між швидкістю розбігу 
зі старту до сходу з п’ятого бар’єра хлопців 13-14 
років, до аналогічної різниці між показниками 
швидкостей у кваліфікованих спортсменів за     
формулою: 

 

ЕР = P1 / P2, 
 

де ЕР – ефективність загального ритму; 
Р1 – різниця показників швидкості у підлітків; 
Р2 – аналогічна різниця в МСМК (еталон). 
З таблиці 3 видно, що порівняння чисельних 

значень ефективності загального ритму у кваліфі-
кованих спортсменів і юних бар’єристів відобра-
жає оцінку групового рівня ритму, в залежності 
від варіантів полегшеності виконання цілісної 
вправи. Найвищі показники оцінки ефективності 
спостерігаються при виконанні вправ з бар’єра-
ми, висотою 76,2 см та 84 см, на відстані між ни-
ми відповідно 8,25 м та 8,50 м, в порівнянні з 
іншими варіантами виконання вправ. Це свідчить 
про те, що дані варіанти бар’єрного бігу є най-
більш сприятливими для формування раціональ-
ного ритму у відповідності з існуючим рівнем 
фізичної підготовленості підлітків на етапі почат-
кової спортивної спеціалізації. 

Рис. 1. Динаміка швидкості бігу з бар’єрами в стандартних (МСМК) 
та полегшених умовах (хлопці 13-14 років) 
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Таблиця 3 
 Порівняльна оцінка показників технічної ефективності бігу з бар’єрами в стандартних (МСМК) 

і полегшених умовах (хлопці 13-14 років) 

Умови виконання 
цілісної вправи 

Швидкість бігу, м·с-1 Різниця 
швидкості 

(м·с-1) 

Ефективність 
загального ритму 

(у.о.) 
Розбіг зі старту до 
сходу з 1-го бар’єру 

Від 1-го бар’єру до 
сходу з 5-го бар’єру 

МСМК-стандартні 6,98 8,89 1,91 1,00 
Хлопці НТГ 13-14 років (полегшені) 

13,00-8,25-76,2 5,31 6,17 0,86 . 0,45 
13,00-8,50-84 5,35 6,00 0,65 0,34 

13,00-8,50-91,4 5,30 5,57 0,27 0,14 
13,00-8,80-100 5,29 5,39 0,10 0,05 

Аналіз отриманих даних показав, що у квалі-
фікованих бар’єристів швидкість бігу між бар’є-
рами сягає 8,8 м·с-1, а швидкість при подоланні 
бар’єрів зменшується на 7,7 % і складає 8,12 м·с-1. 
Таке співвідношення показників швидкості свід-
чить про те, що ефективність рухового потенціа-
лу спортсменів при переході через бар’єри дорі-
внює 0,92 у.о. і пробігання бар’єрних блоків ви-
конується з незначним коливанням швидкості. 

У хлопців 13-14 років при бігу з бар’єрами, 
висотою 100 см на відстані 8,80 м, швидкість 
трикрокового бігу між бар’єрами сягає 5,82 м·с-1, 
а при переході через бар’єр вона знижується на 
18 % і дорівнює 4,78 м·с-1. Коефіцієнт ефектив-
ності подолання бар’єрів складає 0,82 у.о. 

У варіанті бігу з бар’єрами висотою 91,4 см 
на відстані 8,50 м міжбар’єрна швидкість сягає 
5,99 м·с-1, а при переході через бар’єр вона зни-
жується на 17,8 % і дорівнює 4,92 м·с-1. Реаліза-
ція рухового потенціалу бігуна при подоланні 
бар’єру складає 0,82 у.о. 

При пробіганні бар’єрів висотою 84 см на 
відстані 8,5 м, швидкість бігу між бар’єрами ся-
гає 6,55 м·с-1, а при переході через бар’єри швид-
кість знижується на 18,8 % і дорівнює 5,32 м·с-1, 
ефективність реалізації рухового потенціалу при 
подоланні перешкод дорівнює 0,81 у.о. 

При виконанні бігу в самих полегшених умо-
вах з бар’єрами висотою 76,2 см та відстанню 
8,25 м, швидкість трикрокового бігу між бар’єра-
ми сягає 6,67 м·с-1, а при переході через бар’єр 
знижується на 18 % і складає 5,46 м·с-1. Коефі-
цієнт технічної ефективності переходу через   
бар’єр дорівнює 0,82 у.о. 

Таким чином, можна бачити, що у хлопців 13-
14 років незалежно від варіантів полегшеності 
виконання цілісних вправ, втрата швидкості при 
переході через бар’єри різної висоти і відстані 
між ними сягає 18,0 – 18,8 %. Відповідно з таким 
співвідношенням швидкісних показників, оцінка 
ефективності реалізації рухового потенціалу при 
переході через бар’єри, у всіх випадках, не пере-
вищує рівня 0,82 у.о., що свідчить про істотне 
зниження швидкості не кроках через бар’єри. У 
цілому такий ритм бігу характеризує стрибковий 
перехід через бар’єри і відбиває недосконалість 
техніки і недостатній рівень фізичної підготовле-

ності юних спортсменів на даному етапі занять 
легкою атлетикою. 

З метою оптимізації тренувального процесу 
пропонуємо наступні методичні рекомендації, 
сприяючі вдосконаленню технічної майстерності 
бар’єристів: 

1. Для більш специфічного напряму впрацьо-
вування спортсменів – спеціалізована розминка, 
сприяюча більш плавному переходу від підготов-
чої до основної часті тренувального заняття: роз-
міночний біг, вправи на гнучкість, спеціальні біго-
ві вправи, біг з акцентом на відштовхувальну і 
махову ноги, біг з імітацією переходу через бар’єр 
через три крока, біг збоку бар’єрів, біг з бар’єрами 
з низького старту. 

2. Для вдосконалення навички стартового 
розгону і бігу по дистанції спортсменами різної 
кваліфікації необхідно збільшити обсяг бар’єрно-
го бігу з низького старту з включенням бігу з 
високого старту. 

3. Тоді як гладкий біг може чинити збиваю-
чий вплив на техніку бар’єрного бігу, а швид-
кість при бігу з переходами недостатньо реалізу-
ється, рекомендуємо при деякім зниженні обсягу 
гладкого бігу збільшити обсяг таких засобів, як 
біг з акцентом на одну ногу (відштовхувальну чи 
махову), біг з імітацією переходу бар’єрів через 
три крока, біг збоку бар’єрів. 

4. Для більш успішного оволодіння технікою 
бар’єрного бігу у відповідності з кваліфікацій 
спортсменів найбільш ефективними можуть бути 
спеціальні вправи, необхідною вимогою до яких 
є виконання їх на змагальний швидкості і на дис-
танціях, наближених до змагальної. 

Для спортсменів І розряду 
− Біг із імітацією переходу бар’єра через три 

крока. 
− Біг із бар’єрами під ухил 2°. 
− Біг із бар’єрами з зміною відстані до 11,5-

12 м на ділянці зниження середньої швид-
кості бігу. 

− Біг із бар’єрами в полегшених умовах (з 
тягою). 

− Біг із бар’єрами зі зниженням відстані до 
8,50 м. 

− Біг у п’ять кроків між бар’єрами при від-
стані 11,5-12 м. 
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− Біг збоку бар’єрів. 
− Акцентований біг на одну ногу. 
− Біг із бар’єрами різної висоти – 84 і 91 см. 
Для спортсменів ІІ розряду 
− Біг у п’ять кроків між бар’єрами при від-

стані 11,5-12 м. 
− Біг із бар’єрами зі зміною відстані до 11,5-

12 м на місці зниження середньої швидко-
сті бігу. 

− Біг із бар’єрами під ухил 2°. 
− Біг із бар’єрами з зниженням відстані до 

8,50 м на місці зниження середньої швид-
кості бігу. 

− Біг із бар’єрами з пониженої висотою 
(76  м, 84 см) і на зближених відстанях – 
до 8,50 м. 

− Біг із бар’єрами на зближених відстанях – 
до 8,50 м. 

− Біг збоку бар’єрів. 
Для спортсменів ІІІ розряду 
− Біг із бар’єрами на зближених відстанях – 

до 8,50 м. 
− Біг із бар’єрами зниженої висотою (76,2 см, 

84,0 см) і на зближених відстанях – до 8,50 м. 
− Біг у п’ять кроків між бар’єрами при від-

стані 11,5-12 м. 
− Біг із бар’єрами під ухил 2°. 
− Біг збоку бар’єрів.  
− Для спортсменів – новачків 
− Біг у п’ять кроків між бар’єрами при від-

стані 11,5-12 м. 
− Біг із бар’єрами зниженої висотою (76,2 см, 

84,0 см) і на зближених відстанях – до 
8,25 м, 8,50 м. 

− Біг із бар’єрами на зближених відстанях – 
до 8,25 м, 8,50 м. 

5. Для покращення окремих кінематичних 
показників у бар’єрному бігу на цілісний дистан-
ції доцільно виконувати такі спеціальні вправи: 

а) для зменшення часу опори – біг із послідов-
но зменшуваної відстанню між бар’єрами на 
10 см; біг у п’ять кроків між бар’єрами; біг із      
бар’єрами з тягою; біг збоку бар’єрів; біг із       
бар’єрами різної висоти; 

б) для зниження часу кроків – біг із бар’єрами 
з тягою, біг збоку бар’єрів; біг із імітацією пере-
ходу бар’єра через три крока; 

в) для збільшення темпу кроків після старто-
вого розгону – біг у п’ять кроків між бар’єрами і 
біг з акцентом на одну ногу; 

г) для підвищення швидкості на останньому 
кроку перед атакою чи подоланням перешкод – 
біг в п’ять кроків між бар’єрами; біг з бар’єрами 
з тягою; біг з імітацією переходу бар’єрів через 
три крока; 

д) для збільшення швидкості подолання пере-
шкод – біг із імітацією переходу бар’єрів через 
три крока; біг з бар’єрами під ухил 2°; біг із ба-
р’єрами з тягою; біг збоку бар’єрів; біг із бар’єра-
ми на зближених відстанях (до 8,25 м, 8,50 м) з 

стандартною і зниженою висотою; біг у п’ять 
кроків між бар’єрами. 

6. З метою збільшення середньої швидкості на 
ділянках, на яких у стандартних умовах спостері-
гається її зниження, рекомендуються спеціальні 
вправи: 

а) біг із бар’єрами під ухил 2°; 
б) біг із бар’єрами зі зміною відстані – зі        

збільшенням до 11,5 – 12 м чи зменшенням до 
8,25 м, 8,50 м; 

в) для спортсменів ІІ і ІІІ розрядів – біг із бар’є-
рами зниженої висоти і на зближених відстанях. 

7. Для вдосконалення в техніці бар’єрного 
бігу на змагальної дистанції пропонується поряд 
із використанням у тренувальних умовах бігу на 
35 і 60 метрів і збільшити обсяг пробігання ціліс-
ної дистанції, а також спеціальних вправ, викону-
ваних на VІІІ-ХІІ бар’єрах. 

Ефективність використання узагальнених і 
групових моделей для орієнтації й корекції тре-
нувального процесу особливо висока при підго-
товці юних бар’єристів, а також дорослих спорт-
сменів, що не досягли вершин спортивної майс-
терності. Використання узагальнених моделей 
спортсменами високого класу менш ефективне, 
тому що навіть у видатних спортсменів є винят-
ково сильні сторони підготовленості при досить 
посередньому рівні розвитку інших компонентів 
[11; 12; 13; 35]. 

Така ж висока варіативність основних показни-
ків спостерігається й при аналізі змагальної діяль-
ності видатних спортсменів. Ідентичних результа-
тів у змаганнях вони досягають за рахунок віднос-
но рівномірного рівня основних характеристик 
змагальної діяльності і з вираженою диспропорці-
єю в розвитку окремих ії складових [12]. 

Таким чином, при зіставленні індивідуальних 
показників видатних спортсменів з узагальнени-
ми й навіть груповими модельними даними часто 
виникає ситуація, коли можливості спортсмена 
перевищують належні показники, а за окремими 
даними досить далекі від модельних величин. 

Для цілеспрямованого впливу на компоненти 
спортивної майстерності важливо правильно ви-
значити напрями корекції, орієнтуючись на моде-
льні характеристики. Так, для підвищення ефек-
тивності управління тренувальним процесом ква-
ліфікованих спортсменів пропонується визначен-
ня ступеня неузгодженості між модельними зна-
ченнями й індивідуальними показниками спорт-
сменів. Неузгодженість усувають, по-перше, 
шляхом переважного впливу на відстаючі сторо-
ни підготовленості, по-друге, шляхом подальшо-
го підвищення провідних компонентів спортив-
ної майстерності поряд із «підтягуванням» від-
стаючих [12; 24; 35; 36]. 

Педагогічні експерименти у ряді видів спорту 
показали доцільність удосконалення найбільш 
сильних якостей і здатностей, які, як правило, 
мають генетичну схильність [25; 27; 30; 33]. Вод-
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ночас існує й протилежна точка зору. Зокрема, 
встановлено, що ефективність розвитку швидкіс-
но-силових якостей досягається передовсім за 
рахунок акцентованого впливу на відстаючі ком-
поненти. 

Для цілей і завдань нашого дослідження пря-
ме відношення має інформація про складання 
індивідуальних програм корекції підготовки ба-
р’єристів. 

Узагальнення знань, сформульованих у працях 
С.М. Гордона [18], В.Б. Іссуріна [21], В.М. Пла-
тонова [30], Л.П. Матвєєва [26], Ю.М. Шкребтій 
[35] дозволяє встановити підходи до такої корек-
ції, де перевага надається розвитку якостей і     
здатностей із «підтягуванням» до оптимального 
рівня відстаючих і вдосконаленням у підтримую-
чому режимі якостей у проміжному положенні. 

Корекцію тренувального процесу юних бар’є-
ристів пропонується розглядати як усунення не-
узгодженості індивідуальних даних із модельни-
ми характеристиками й нормативними показни-
ками [12]. Наведена схема корекції свідчить про 
управління станом і поведінкою спортсменів як 
постійним вирішенням проблемних ситуацій, 
викликаних тренувальними й змагальними нава-
нтаженнями. Стає очевидною необхідність моде-
лювання в напрямі визначення мети управління й 
шляхів удосконалення об’єкта управління відпо-
відно до поставленої мети. Таким чином, перед-
бачається створення динамічної моделі управлін-
ня, що включає прогноз, стратегічне рішення й 
конкретну програму. 

Теоретичні розробки й експериментальні до-
слідження, виконані під час вирішення проблеми 
нормування, моделювання у спортивному трену-
ванні бар’єристів, дають підставу стверджувати, 
що найістотніші закономірності проявляються не 
на рівні окремих показників, або параметрів, а на 
рівні їх цілісності – системному рівні [26; 30; 31]. 

Узагальнивши досвід багатьох фахівців, Г.А. Гі-
льов [17] дійшов висновку, що розглядаючи 
будь-який тренувальний або змагальний вплив із 
позиції системного реагування на потужні стре-
сові фактори, доцільно виділяти як об’єкти дослі-
дження, такі показники: 

− параметри тренувальних програм (вели-
чина, режим, спрямованість, спеціалізова-
ність, психічна напруженість, координа-
ційна складність, варіативність, тривалість 
і послідовність, яка включає тренувальні й 
змагальні навантаження), кліматогеографі-
чні умови їх виконання, спеціалізоване 
харчування й відновлення тощо, які є при-
чинними характеристиками пристосуваль-
них перебудов; 

− варіанти специфічної індивідуальної адап-
тації при реалізації причинних факторів: 
генетично зумовлене сприйняття тренува-
льних і змагальних впливів, етапи (тер-
міновий і довгостроковий), стадії (три ста-
дії у формуванні термінової і чотири – дов-

гострокової адаптації), напрями (накопи-
чення структурних елементів органів і тка-
нин; підвищення ефективності регулятор-
них механізмів, що забезпечують погодже-
ну діяльність різних компонентів функціо-
нальної системи; удосконалення координа-
ційної структури рухів; психічне пристосу-
вання до особливостей змагальної діяльно-
сті, засобів тренувального впливу, умов 
тренування та змагань), механізми (зв’язок 
функцій і генетичного апарату клітини, 
єдиний парабіотичний процес – у системах 
клітинного рівня, загальний адаптаційний 
синдром і система фізіологічних резервів – 
у системах фізіологічного рівня, поведін-
кові реакції, мінливість і спадковість – на 
популяційному рівні), ефекти (перехресної 
позитивної й негативної) адаптації; 

− похідні, що задають навантаження (рівень 
змагальної діяльності та Ії основних ком-
понентів, різних сторін підготовленості, 
особливості функціонування, організація і 
підпорядкування провідних систем життє-
забезпечення організму спортсменів). 

На доцільність удосконалення сильних або 
відстаючих у розвитку якостей і здатностей істо-
тно впливає взаємозв’язок навантажень і спричи-
нених ними адаптаційних реакцій у випадку, як-
що цей взаємозв’язок буде одночасно (комплекс-
но) оцінюватися за такими критеріями: 1 – моде-
льні (нормативні) значення навантажень і пара-
метрів спортивної майстерності в середньостати-
стичному, максимальному і мінімальному вира-
жені та їх динаміка в різних вікових групах;            
2 – міжсистемні взаємозв’язки та їх мінливість із 
підвищенням тренованості [30; 32]. При цьому 
односпрямованість зміни (позитивна або негатив-
на) параметрів може служити критерієм їх залеж-
ності; 3 – величина й спрямованість адаптаційних 
зрушень на впливи: стандартних і максимальних; 
специфічних, у тому числі змагальних і неспеци-
фічних навантажень з реєстрацією реактивності 
(швидкості втягування у роботу й відновлення). 

За даними літератури [12; 14; 35; 39], орієнта-
ція системи тренування на досягнення оптималь-
ної структури змагальної діяльності повинна від-
буватися з урахуванням того, що нерівномірний 
розвиток окремих сторін підготовленості, механі-
зми прояву часто перебувають у певному антаго-
нізмі, об’єктивно відображає методику тренуван-
ня, природні задатки конкретного бар’єриста, а 
також закономірності комплексного прояву різ-
них якостей і здатностей. 

Для спортсменів високого класу, які мають 
яскраво виражені індивідуальні риси, якнайкра-
ще, коли тренер орієнтується не стільки на уза-
гальненні модельні дані, скільки на максималь-
ний розвиток індивідуальних ознак й усунення 
явної диспропорції в підготовленості. Проте вар-
то пам’ятати, що максимальний розвиток індиві-
дуальних задатків повинен сполучатися з досить 
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гармонійною та різнобічною підготовкою, що не 
входить у протиріччя з індивідуальністю спорт-
смена [12]. 

Наявність досить чітких уявлень про основні 
компоненти змагальної діяльності, ролі кожного 
з них для досягнення високих спортивних резуль-
татів, взаємозв’язку різних компонентів дозволяє 
значною мірою систематизувати й упорядкувати 
весь процес підготовки [12, 16]. 

Висновки: На підставі виявлених закономір-
ностей становлення технічної майстерності хлоп-
ців-бар’єристів у різних умовах полегшення: 
13,00 м – 8,25 м – 76,2 см; 13,00 м – 8,50 м – 
84 см; 13,00 м – 8,50 м – 91,4 см; 13,00 м – 8,80 м – 
100 см та стандартних змагальних умовах можна 
зробити висновок про те, що рівень технічної 
підготовленості юних спортсменів доцільно оці-
нювати за показниками часу пробігання дистан-
ції бар’єрного бігу в різних умовах полегшення 
та стандартних змагальних умовах та спрямувати 
систему тренування на досягнення оптимальної 
структури змагальної діяльності юного бар’єрис-
та з допомогою серійно-варіативного пробігання 
дистанції бар’єрного бігу в різних умовах полег-

шення та стандартних змагальних умовах та оріє-
нтованої на біомеханічний еталон бар’єрного 
бігу МСМК, управління процесом технічної під-
готовки бар’єристів за допомогою радіотелеподо-
метрїї та серійно-варіативного використання різ-
них умов полегшення бар’єрного бігу разом із 
стандартними умовами.  

Знання різниці в часі пробігання дистанції 
бар’єрного бігу в різних умовах полегшення та 
стандартних змагальних умовах, допомагає тре-
неру краще збалансувати тренувальний процес, 
більш уміло управляти технічною підготовкою 
бар’єриста. Пробігання підлітками 13-14 років 
дистанції бар’єрного бігу в різних умовах полег-
шення та стандартних змагальних умовах, при 
одномоментному використовуванні, є специфіч-
ним тестом, що характеризує правильність спеці-
альної технічної підготовки бар’єриста. При бага-
тократному використовуванні пробігання дистан-
ції бар’єрного бігу в різних умовах полегшення 
та стандартних змагальних умовах є найважливі-
шим засобом, що формує оптимізовану ритмічно-
темпову структуру бар’єрного бігу орієнтовану 
на біомеханічний еталон бар’єрного бігу МСМК. 
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