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В методических рекомендациях раскрывается программирование 

процесса обучения барьерному бегу, базирующееся на учете таких эле

мент сз биспе;ашгческой структуры движений барьериста, как управля

ющие движения и элементы дзшашческой осанки.

7<ан1юП методический материал представлен в виде обучающей прог
раммы, построенной с учетом биомеханических особенностей техники 

барьерного бега. Программа предназначена для совместной работы тре

нера и ученика, причем большую часть заданий юный спортсмен должен 

осваивать самостоятельно. В связи с этим учебный материал изложен в 

общедоступной ферме.

Целевая задача методических рекомендаций состоит в том, чтобы m  

практике проверить возможность применения обучающей программы при ос

воении техники барьерного бега юными легкоатлета™, а такие ее совер

шенствовании на этапах выскего спортивного мастерства.

Предгазначается для тренеров.

Рецензенты - ПОЗОЕАНОВ З.П. -кандидат педагогических наук, доцент 

МОЛЧАНОВ С.В. - кандидат педагогических наук
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Предлагаемая ОБУЧАЮЩАЯ ПРОГРАММА (ОП) предназначена для 

углубленного разучивания техники барьерного бега и развития спе

циальных физических качеств, необходимых для совершенствования в 

этом сложнейшем виде легкой атлетики.

Программа выполнена по принципу при котором упор делается не 

на копирование внешней формы двигательных действий, а на осознан

ное выполнение движений в суставах, что позволит быстро и качест

венно освоить технику барьерного бега с учетом индивидуальных осо

бенностей каждого занимающегося.

ОП состоит из последовательного ряда учебных заданий, направ

ленных на поэтапное освоение элементов динамической осанки и уп

равляющих движений (более подробно см. кадр 4).

Содержание учебных заданий и порядок их освоения представлен! 

в ОП б виде КАДРОВ и ШАГОВ.

КАДРИ - структурные элементы ОП. В соответствии с решаемыми 

в них задачами, различают: операционные, информационные, вспомога

тельные и контрольные кадры.

Информационные кадры содержат основные сведения о структуре 

изучаемых движений и технике их выполнения.

Операционные кадры содержат упражнения для освоения и совер

шенствования определенных суставных движений.

Вспомогательные содержат дополнительные упражнения для освое

ния заданий операционных кадров и развития физических качеств.

Контрольные кадры предназначены для проверки качества освое

ния учебных заданий.

Группа кадров, объединенная общей педагогической задачей, 

называется "ШАГОМ", выполнить псе задания "ШАГА" - значит сделать 

шаг вперед в освоении техники барьерного бега.

На рис. I приведена общая структура данной ОП.

КАДР I Информационный.

ДАЛЕЕ ПЕРЕХОДИ К КАДРУ 2.Ре
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Правила пользования обучающей программой и ц$ног-<дзли по ор 

гянизаиии тренировочных занятий с ее применением.

1. Работая по программе, тщательно выполняй все приведенные р не 

указания. Подбор упражнений в 0Г1 выполнен на основе биомехлнг не

кого анализа и синтеза техники барьерного бега, поэтому не wifnn 

отдельные кадры и задания, даже если они кажутся тебе наиболее г 

ными. Этот выбор программа осуществит сама.

2. Программа предусматривает индивидуальные пути освоения те̂ни'т 

барьерного бега, В зависимости от уровня физической подготовлен̂ 

нооти, антропометрических данных и др. показателей, учебные задли.ч 

для тебя и твоих товарищей не всегда будут одинаковыми.

3. Переходить к выполнению нового задания моя!но лишь в том случае, 

если ты достаточно глубоко разобрался в том, какую функцию при vw- 

полнении упражнения несет каждое суставное движение и, кроме того, 

можешь осознанно управлять ими исходя из поставленной задачи.

4. Будь требовательным в оценке своих действий. В случае сомнешь' 

обращайся к тренеру или товарищу. Помни, чем точнее тк оценить 

свои действия, тем более эффективные задания предложит программа.

5. Результаты тренировок с использованием ОП заноси в днегник. Ото 

поможет тебе и тренеру контролировать процесс освоения техники, и, 

при необходимости, вносить в него српепременнее коррекции.

6. В тех случаях, когда тебе непонятны сокращения испольэу”".! !! р 

ОП, обращайся к кадру 32, э котором приведен их г.олнк? перечень.

КАДР 2 Информационный.
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Рекокинааини по организации и проведению тренировочных заня- 

-и‘ с •

1. Работать по программе следует не менее 2-3 раз в неделю.

2. Тренировка должна начинаться с разминки, а затем рекомендуется 

от 30 до 50 млн. выполнять задания ОП.

3. Учитывая особенности прорабатываемого шага ОП, тренер или ты 

сам, можете в ео ди ть  в программу дополнительные задания.

4. Б описании учебных заданий указывается примерное количество пов

торений, которое необходимо для отработки упражнения. Желательно

не уменьшать это количество даже в том случае, если упражнение уже 

после нескольких повторений получается хорошо.

а. Если тебе не удается выполнить задание после значительно боль

шего, чем указано, количества повторений й ты не моиешь самостоя

тельно определить причину затруднений - обращайся к тренеру.

б. Перед началом тренировки постарайся заранее подготовить место 

для занятий (нанеси необходимую разметку, разнеси барьеры и пр.).

7. Если для выполнения упражнений необходимы спортивные снаряди 

или тренажеры незнакомые тебе, уясни заранее, как ими пользоваться.

В.-Для того, чтобы меньше отвлекаться в процессе занятий на чтение 

програ.л.-.и, информационные кадры прорабатывай перед тренировкой.

КАДР 2 (продолжение).

Данная ОП предназначена для углубленного разучивания техники ба- 

,• н-гного бега и развитие специальных физических качеств барьериста 

н:; эгьг.ь нач&лькой спортивной специализации. В дальнейшем наши ре

ке: ert.w.i.ii! будут касаться в основной этого этапа. При условии нез- 

ьа1?ктыик:.х изменений, ОП ко*:ёт применяться как при начальном обуче
ние, тяк 1! на этапе сг.орт;нного совершенствования.
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Качество освоения техники барьерного бега будет высок;»-. л,':!ь 

при условии должного развития физических качестр. Что')-.-; ояррде- 

лмть уровень своей подготовленности, выполни не менее трг ■: упр.- 

нений из каждой группы приведенных тестов (см. табл. 3.3.). rirt- 

оцени свои результаты, сравнив их с табличными.

КАДР 3 Контрольный.

3.1. Контрольные тесты для оценки уровня  р а зв и т и я  осн̂ч-;• • 

Физических качеств юных барьешето» |.::-14 лет

Р п/п Содержание СKr:\ia
0 4 ■)

I.I.

Скорость 

Бег на 30 м с к/ст 4,3 4,3 4,9
1.2. 30 м с/х 3,3 3,0
1.3. 60 м в/ст по дв. 7,6 Ь,1'- •
1.4. 150 м в/ст по дв. 16,5 19,0 21,'."

2.1.

Прыгучесть 

Тройной прыжок с/м 6,00

2.2. Десятерной 27,50 24, i.
2.3. Выпрыгивание вверх после соскока 

с высоты 0,5 м 58 ■14
2.4. Прыжок в длину с 6 шагов разбега 6,00 ■1,-7
2.5. Бег на 30 м с прмжкаг-и с ноги на 5,5

i4
o,0

ногу с учетом их количества Id l о

3.1.

Гибкость 

Наклон вперед (в см) + 1Ь + 12 i.

3.2. Шпагат продольный (среднее расстоя
ние от КС до пола в см) 5 i.

3.3. Шпагат поперечный b 1'L
3.4. 3 о.с. поднять и удерживать 3 с вытя

нутой маховую ногу на максимальной 
высоте (в град) IOC0 9J>

3.5. В о.с. отвести в сторону и удержнгат: 
выпрямленную толчковуо ногу 9(J° ,0° ,0

Если в какой-то группе тестов c.vvv.a огеняк m  3 упрг-н 
менее II баллов, то преяде чем следонать дяль-je, удег.а с. ' 
мание развитию отстающих флзических качестг-. ; • . " ! .
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IvA,4I; 4. Информационный.

Her с барьерами принято делить на следующие части: старт и 

стартовый разбег, преодоление барьера, бег между барьерами и фи- 

ниишроиинне.

Главная задача первого шага обучения - ОСВОЕНИЕ ТЕХНИКИ БЕГА 

ЫЕВДУ БАРЬЕРАМИ И ЕГО В1ТМА.

4.1. Ознакомься с обшей характеристикой бега между барьерами.

Бег ;.;ежду барьерами значительно отличается от спринтерского. 

Так как расстояние кеду барьерами стандартное, то увеличение ско

рости I. окет происходить только за счет увеличения частоты движе

ний (.'retina бега), но не длины шагов.

Длина и продолжительность выполнения каждого шага в барьер

ном беге неодинакова (см. контурограмму).

6.

П I' L.;ir i.-x-жбарьерного бега (кадры >~Ч ) в большей степени, 

чем-другие, отличается от спринтерского как по длине (он на 30- 

•i cv. короче), :ак и по технике выполнения. Это связано с тем, 

ni'i пгч'ле преодоления барьера, спортсмен вынужден начинать беговые 

..г .ffiii;: •. /3 неудобного положения (кадры 1-2 ) и не монет выполнить 
-и о??:;л>'.1б!.ние. Главная задача при выполнении этого ша- 

1 . :т г то.-:, ’4у о 6ы с̂гр'лровэгь элективную ,цдя бега
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Второй шаг по своеГ; структуре практически не отличается от 

спринтерского. Главная задача при его выполнении - увеличить ско

рость бега.

Основной задачей третьего аага (кадр-j 9-^-5 ) является сохране

ние высокой скорости гладкого бега л подготовка к выполнению от

талкивания и "атаке" барьера. С это.', целью барьериста, как прави

ло, укорачивай? шаг.

Важное значение в барьерном беге имеет ритм бега (чередование 

движений с определенной длительностью и усилиями). Обс.ег. характе

ристикой ритма является длительность пополнения шагов (см.табл.).

Табл. 4.I.I. Данные о времени выполнения и длине а̂гор барь

ерного бега К.Прокофьева (IIC к с 'б - 13.3)

Отрезок дис

танции

Характеристики ja- 

гов I-U?. 2-эЯ 3-иГ. Барьерни?.

3-4 барьер )ремя onopf, с С.Cl. С .12 С. Но С. 12

jpc.v.;i полета, с с. а-. (.12 C.Cf.j С. 30

Обцее ьремя шага, с с л: С.24 0.2С 0.42

Длина лага, м i.3t. о ор 2.Сс 3.41

Как видно из прт еденнм ч ’.'аблице дднних, переыП. иаг самый 
коротки:1, по продолжительности, .торо" саг.а.Л длинны!1., а третиГ: 

занимает прокеаугочное поло -.силе яе.гду ними.

Чем ннле масгерстьо спортсмена, rev. отталкивание ьыполняетея 

быстрее (уменьшается врем* нахожденин на опоре). Причем при утом

лении продолжительность спорных ;лэ урол.щипается и скорость спе

кается.

В целом по свое» рнтмичегк.ь структуре барьерный бег можно 

охарактеризовать куш сильны.: термином "крещендо", что означает 

усиление. При таком беге спортсмен после каждого барьера старает

ся как бы максимально разогнаться на следующий барьер, при преодо

лении которого он вновь несколько сбавит скорость. Но если спорт

смены высокого класса преодолевает барьера без значительных коле

баний скорости, то новички, как правило, преодолевают барьер по 

высокой траектории ("прыжком") и значительно снижают при это# 

скорость бега.
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КАДР 4 (продолжение).
-  1 0  -

Длина дистанции, высота барьеров и расстояние между ними ус

тановлены правилами соревнование. Для различных возрастных групп 

эти показатели неодинаковы (см. табл. 4.I.2.).

Табл. 4.1.2. Дистанции для барьеристов разных возрастных групп.

Дистан
ция, к Зозраст

Высота ба
рьеров

Количест
во барье
ров

Расстояние 
до I-го ба
рьера

Расстояние 
между ба
рьерами

60 13 91.4 5 13,72 8,50

80 13 91.4 7 13,72 8,50

60 14-15 100 5 13,72 8,80

ПО 14-15 100 10 13,72 8,80

• 110(60) 16-17,
мужчины

106,7 10 (5) 13,72 9,14

4.2. Определим роль каждого из движений в суставах в дости

жении главной цели бега - обеспечение предельно высо

кой скорости продвижения вперед.

Достижение цели требует решения ряда двигательных задач, что 

возможно только за счет определенной системы движений в суставах. 

Так как роль каждого суставного движения в решении двигательных 

задач неодинакова, будем различать управляющие движения (главные 

и корректирующие) и элементы динамической осанки.

Главными управляющими движениями (ГУД) называются движения 

в суставах, оказывающие наиболее существенное влияние на репение 

двигательной задачи. Без них решение датой задачи практически 

невозможно.

Роль корректирующих управляющих движений (КУД) - вспомогатель

ная по отношению к главным.

Динамической осанкой (элементами динамической осанки - ЭДО) 

называется удержание определенной позы при изменяющемся внешнем 

воздействии.
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Деигательнне задачи, решаемые спортсменом в периодах опоры 

и полета, хотя и подчинен», достижений обцеЯ цели, но и1'.ear опре

деленные особенности. Поэтому в дальнейшем будем рассматривать 

их отдельно.

11КРИ0Д СПОР-i.

Двигательные задачи:

1. Избегать позникноьенил стопорящего комента.

2. Создать силы продвигавшие Ol̂ JJ тела вперед.

3. Сохранить оптикальну.о ориентацию тела.

Управляоцие дримения и элемента динамической 

осанки для решения двигательных задач:

Избегать гс̂икногения стопорядего момента г.рн 

постановке ноги на опору и в начале периода 

опори ({азе амортизации) саортсмен мояет только 

при таком распределении усили?. в коленном (КС) 

и голеностопном (ГСС) сустава? опорном ноги, 

что сни, под позде;'сгпием внелних сил, будут 

сгибаться (г.е. работать э уступзядем режиие). 

Со стороны монет показаться, что спортсмен 

специально сгибает ногу, но это не так.

К моменту, когда проекция ОЦУТ будет находиться 

над течко? опор;;, амортизация должна прекрати

ться. К этому времени усилия, развиваемые в КС 

и ГС, преьнзлт величину внедних сил, действу- 

сцих в противоположном направлении.
Если усилия, разбиваемые в КС и ГС будут 

недостаточными, то произойдет подседание. Вре

мя нахожен;'я на опоре при этом увеличится, 

что приведет к снижению скорости.

КАДР 4 (продолжение).

Задача I.

01ДГ над точкой 
опоен. Сгибание 
в КС и ГСС прек
ращается

f
Недостагочние 
усилил п ГС л КС. 
Подседянпо.

Кесткая Ликсацин 
в КС и 1С."Стопоре- 
ние".
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КАДР 4 (продолжение).

7
"Сход" с барье-

Снижение скорости произойдет также при 

чрезмерно жесткой фиксации ноги в КС и ГСК, 

т.к. в этом случае возникает стопорящий мо

мент.

В каждом из шагов при беге между барьера

ми динамическая осанка в фазе амортизации име

ет свои особенности.

После схода с барьера нога должна быть пол

ностью выпрямлена и жестко зафиксирована в КС. 

Амортизацию целесообразно осуществлять за счет 

сгибания в ГС.

На втором шаге у барьеристов высокого класса 

наблюдается наибольшая величина сгибания в КС, 

т.к. этот шаг самый длинный и необходимо вы

полнить более мощное отталкивание.

3 быстром беге целесообразно избегать чрезг 

мерного подседания и необходимо стремиться к 

укорочению гтута амортизационного сгибания.

Позволяет избежать стопорения и создает силы, 

продвигающие бегуна вперед и разгибание в ТЗБС.

Если при постановке ноги на дорожку и в на

чале периода опоры разгибание в ТЗБС выполнить 

пассивно, то это приведет к "стопору" и сниже

нию скорости.

Раннее разгибание в ТЗБС ( до момента достаточного подъема бед

ра вперед-вверх) приведет, во-первых, к укорочению шага, а во-вто- 

рых не позволит выполнить эффективное отталкивание._______________

своеобразное "под

тягивание" тела

"Слабо" "Рано" 

-"поздно”

Задача 2. При беге с достаточно высокой скоростью основной

вклад в создание сил, продвигающих 01ДОГ спортсмена впе

ред, вносит разгибание в голеностопном суставе(ГС). Максимум усилий 

при этом должен быть приложен в самом начале движения, но после 

переходя проекции ОЦМГ за точку опорк.

Если разгибание в Г'С будет выполнено до мо- 

ментаперехода ОЦМТ над точкой опоры, то это
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КАДР 4 (продолжение).

приведет к возникновеншо"стопора" или оттал

киванию, направленному больше вверх (прчжко- 

образный бег).

Позднее разгибание ГС (ОЦМТ далеко впереди 

точки опоры) позволит выполнить отталкивание 

под более острым углои. Но к этому времени 

"Рано" "Поздно" опорная реакция уменьшится и разгибание будет 

проиаходить практически вхолостую.

Не забывай! Эффективность отталкивания во многом будет зависеть 

от того, насколько хорошо будет "заряжена стопа" р фазе ауорти-' 

зации. Ведь мышцы голени при удержании динамической осанки растя

гиваются и накапливают энергию, которая затем используется р1™  

отталкивании.

Разгибание в ТЗБС также способствует перемещению ОЦМТ, хотя 

и в меньшей степени чем ГСС. Но если разгибание в ГС способству

ет отталкиваю»» направленному больше вверх, то разгибание в ТЗБС 

создает силы, действующие в горизонтальном направлении.

Движение маховой ноги в опорном периоде влияет на перемещение 

и ускорение ОЩГГ и является составной частью отталкивания.

Разгон маховой ноги должен начинаться ещё в полетном перилле 

(чуть раньше того момента, когда стопа опорной ноги коснется по

верхности дорожки).

Чем выше скорость движения маховой ноги, тем она больно влияе' 

на скорость ОЦМТ. О скорости выполнения атого движения мокно су

дить по положению бедра маховой ноги в конце фазы амортимции.

У лучших спринтеров и барьеристов к атому моменту колена r. i <оро̂ 

ноги находится впереди или на уровне колена опорной ноги.

К моменту отрыва стопы толчковой ноги от дорояки бедро .vuoi'o; 

ноги должно быть практически полностью выведено пперед-аье. .

силы, приложенной к толчкопо." но- :игу при заперт:.!.’ 

ге в начальной стадии оттлл»;|;мнйл ;■и 'лн.-.л
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Одним из условий быстрого переноса маховой ноги является её 

сгибание в КС (корректирующее движение). При этом уменьшается 

момент инерции и при одинаковых усилиях перенос происходит быстрее. 

З-то движение не требует больших усилий, но должно быть достаточно 

хорошо согласовано с движениями в других суставах.

После сгибания в КС нога удерживается согнутой до момента нача

ла торможения бедра маховой ноги, когда она под действием сил 

инерции и момента сил в КС, направленного в ту же сторону, раз- 

гибается.______________ ■______________________________________________

1САДР 4 (продолжение).

Задача 3. Сохранение ориентации тела в беге является одной

из главных задач. При выполнении отталкивания звенья 

тела (стопа, голень, бедро) движутся в противоположном направлении 

с одинаковой угловой скоростью, но туловище движется поступатель

но относительно опоры.

В беге вращательный импульс тела должен 

быть равен нулю или близок к нему. Поэтому 

необходимо знать, что вращательный импульс, 

направленный вперед, возникает в связи со 

снижением скорости разгибания опорной ноги 

в ТЗБС и разгибании в КС. Если при этом ОЦМТ 
будет находиться незначительно впереди точки 

опоры, к такому же действию приведет действие 

силы тяжести. Вращение вперед также возника

ет при стопорящей постановке ноги на опору в 

беге с высокой скоростью, 

ние вращения звень- Вращение тела назад возникает при увеличе- 

ев тела при оттал- нии скорости разгибания в ТЗБС опорной ноги, 

кивании. Кроме того вращению назад способствует и дви

жение вверх маховой ногой (если она недостаточ

но согнута б  КС, то значительно). До момента перехода О'цМТ над 
точкой опоры к такому же результату приводит действие силы тяжести.

Корректирующие управляющие движения при решении двигательных 

задач 2 и 3.

Движения руками в беге осуществлявтся в плоскости движения

Действие

силы тяжести(-**).

Стрелками (— >) 

указано направле-
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за счет сгибательно-разгибательных движений в плечевых суставах. 
Амплитуда движений вперед и назад примерно одинакова. Ориентиром 

при движении руки вперед может служить подъем кисти до уроеня под

бородка. Угол сгибания в JIC равен примерно 80-100°, но при этом он 

может незначительно увеличиваться при движении руки назад..

Разноименная по отношению к ногам работа рук в беге позволяет 

предотвратить разворот туловища вокруг вертикальной оси. Кроме того 

руки, как и'каковая нога (правда в значительно меньшей степени) рли- 

яют на перемещение ОЦМТ в период опоры.

Характер движения руками рывково-тормозной ( так же как и при 

движениях ногами). Т.е. - быстрый разгон, торможение и смена направ

ления движения.

Движения в шейном отделе позвоночника сказываются на координа

ции различных суставных движений и влияют на тонус мыиц.

Наклон головы вперед стимулирует работу мыиц передней поверхнос

ти тела, т.е. позволяет развить большую силу и мощность сгибательннх 

движений туловища и бедер. Но затрудняет прогибание туло?ища и отве

дение ноги назад.

Наклон головы назад снижает силовые возможности в движениях 

направленных вперед, но облегчает движение ног назад.

Поворот головы налево-направо способствует одноименному поворо

ту туловища, перенос», веса тела на разноименную ногу.

БЕ30П0РШЙ ПЕРИОД

Двигательные задачи:

1. Добиться оптимального сочетания длины и частоты шагов.

2. Подготовиться к движениям б опорном периоде

Управляющие движения и элементы динамической осанки 

для решения дзигательних задач.

I. Движения ног в полете не наменял г горизонтально?. ско̂остл 

ОЦМ тела. Но от амплитуды и скорости дрижени!1 в ТоЗС судг’сг 'с̂нз 

зависит длина и частота шагоп.

-  15 -
КАДР 4 (продолжение).
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КАДР 4 (продолжение).

В начале периода полета происходит разведение 

бедер до наибольшего расстояния между ними. При 

этом, для достижения большей длины шага (при 

одинаковой силе отталкивания) амплитуда разле- 

дения бедер должна увеличиваться, а сведение 

их (сгибание в ТЗБС задней и разгибание в ТЗБС 

"передней" ноги) должно начинаться позднее.

Для увеличения частоты шагов необходимо раньше 

и активнее выполнять сведение бедер (в барьер

ном беге это особенно важно, т.к. длина шагов 

лимитирована расстоянием между барьерами и по

беждает тот, кто развивает болыдую частоту дви

жений).

Увеличение скорости разгибания в ТЗБС "передней" 

ноги не только сокращает время полета, но и обе

спечивает более близкое к вертикали положение 

ноги, при постановке ее на дорожку. Таким обра

зом это суставное движение способствует решению 

одной из задач опорного периода - уменьшение 

стопорящего воздействия по горизонтали.

Сгибагельно-разгибательные движения в КС в по

летном периоде выступают как корректирующие.

Так сгибание в КС при переносе маховой ноги 

уменьшает момент инерции, что способствует уве

личений скорости сгибания в ТЗБС.

При постановке ноги на дорожку больше или мень

ше сгибая ногу в КС можно корректировать длину 

шага,высоту положения ОЦМТ в период опоры.

Увеличение угла в КС будет способствовать постановке ноги "под 

себя". При этом длина шага уменьшится, а ОЦМТ опустится вниз, il этом 

случае стопорящий момент практически не возникает, но выполнить эф

фективное отталкивание будет невозможно.

При постановке выпрямленной в КС ноги на дорожку возникает сто

порящий момент.
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2. 3. полетном периоде бегун (барьерист) должен подготовиться к 

выполнению движений на опоре.

Подготовка к постановке ноги на дорожку заключается в "закрепле

нии" коленного и голеностопного суставов, что позволит обеспечить 

достаточно жесткое приземление и сохранить высоту положения 01;МТ (ди- 

наилческул осанку).

Из других суставных движений выполняемых ъ полетном периоде, для 
движений на опоре важнейшее значение имеет скорость разгибания в ТЗБС 

„передней*ноги (см. задачу 1) .

КАДР 4 (продолжение).
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Прочти расположенные в левой части таблицы 5.1. начало фраз, 

а затем выбери верный вариант продолжения в правой части. Номера 

ответов отмечай знаком + в карточке учета (см. кадр. 29).

КАДР 5 Контрольный.

5.1. Контрольные задания для проверки знаний по 

технике бега

Начало фразы Варианты продолжения

I. Бег между барьерами 

по своим основным 

параметрам ...

а. ... отличается от спринтерского тем, 

что длина шагов в нем ограничена рас 

стоянием между барьерами и спортсмен 

вынужден бежать не совсем естествен

ным шагом

б. ... существенно не отличается от 

спринтерского

в. ... внешне напоминает бег спринтера, 

но отличается по ритму

г. ... должен с ростом спортивной ква

лификации приближаться к технике 

спринтера

2. Наиболее существен

но увеличить скорость 

пробегания отрезка 

между барьерами спор

тсмен может за счет...

а. ... увеличения длины шагов

б. ... увеличения длины барьерного шага

в. ... приближения техники бега к сприн-

г. ... уменьшения времени отталкивания 

и акцентированного сведения бедер в 

полетной фазе

3. При выполнении от

талкивания барьерис

ты высокого класса 

развивают вертикаль

ное усилие на опоре...

а. ... 60-100 кг

б. ... 200-250 кг

в. ... 100-150 кг

г. ... 150-200 кг
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КАДР 5 (продолжение).

4. При преодолении 

межбарьерных отрез

ков ...

а. ... длина всех шагов примерно одинакова

б. ... длина шагов зависит or индивидуаль

ных особенностей барьеристов

в. ... длина шагов практически не заг-исит 

от индивидуальных особенностей барье

ристов: второй шаг самый длянныГi, а пер

вый незначительно короче третьего

г. ... длина первых двух шагов примерно 

одинакова, а третий короче двух преды

дущих в связи с тем, что спортсмен гото

вится к атаке барьера

5. При постановке но

ги на дорокку, в 

фазе амортизации

а. ... сгибание в КС и ГС приводит к сниже

нию скорости, т.к. увеличивает ьремя 

опоры

б. ... необходимо сильнее сгибать ногу в 

КС и ГС, что позволяет в дальнейшем вы

полнить мощное отталкивание

6. Если при преодоле

нии гладкой или ба

рьерной дистанции 

необходимо не снижая 

скорости бега умень

шить длину шагов...

а. ... то необходимо снизить усилия при от

талкивании

б. ... целесообразно активнее выполнять

средение бедер в полете (быстрее разги

бать ногу в ТЗБС при ее постановке на 

опору)

р. ... то достаточно наклонить туловище 

вперед и ставить ногу ближе к проекции 

ОЦМТ на дорожку 

г. ... следует выполнять отталкивание под 

более острым углом и при постановке но

ги на дорожку не разгибать ее в КС более 
чем на IGO-I400

7. Отклонение тулови- 

да назад при беге 

по дистанции...

а. ... не всегда считается ошибкой и может 

расцениваться как индивидуальная особен

ность техники
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б. ... является следствием недоста-

КАДР 5 (продолжение).

точного развития мышц спины

в. ... чаще всего бывает вызвано чрез

мерно быстрым разгибанием в ТЗБС 

опорной ноги при отталкивании

г. ... как правило связано с неправиль

ной работой рук

8. Первый шаг после пре

одоления барьера зна

чительно короче двух 

других в связи С тем, 

что ...

а. ... спортсмен после преодоления 

барьера значительно теряет скорость

б. ... спортсмены, как правило, при 

его выполнении акцентируют внимание 

не на длине шага, а на его скорости

в. ... он выполняется из не совсем удо

бного положения и при отталкивании 

не может включиться в работу КС

г. ... достаточный вклад в продвижение 

ОЦМТ вносит лишь один сустав -ГС

9. При переносе маховой 

ноги.. .

а. —  она должна быть достаточно сог

нута в КС, что положительно влияет 

на скорость её перемещения

б. ... спортсмен может не сгибать её

в КС лишь при условии достаточно вы

сокого уровня развития скоростно

силовых качеств

в. ... спортсмен должен стремиться сох

ранить вертикальное положение туло

вища

г. ... спортсмену требуются значительные 

усилия, чтобы удержать её согнутой

в КС

10. Наклон головы вперед 

при беге по дистанции

а. ... позволяет значительно увеличить 

силу сгибательных движений туловища 

и ТЗБС

б. ... считается ошибкой, т.к. в неко

торой степени стимулирует работу 

мышц - антагонистов (т.е. мешающих)

в. ...не оказывает влияния на технику

бегя
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г. ... является корректирующим дви

жением, т.к. в некоторой степени 

стимулирует работу мкшц передне? по

верхности тела.

КАДР 5 (продолжение).

Правильные ответы приведены в приложении ( см. кадр 29).

Поставь себе I балл за правильный ответ и 0 - за ошибочный. Если 

суша оценок равна 9-10 баллам - значит ты достаточно хорошо изу

чил информацию о технике бега.

МОЖЕШЬ ПЕРЕХОДИТЬ К ГЛКПУШЕМУ КАПРУ.

В случае ошибок при выборе правильного ответа, следуй указамичм 

приведенным в графе "Адресация ответа" ( см. кадр 29).

Перед тем, как приступать к практическому выполнению учебных 

заданий - проверь себя ещё раз: попробуй объяснить особенности 

техники бега мзжду барьерами своему партнеру' ( т.е. выступи в роли 

тренера). Затем поменяйся с ним ролями и оцените др.ут друга.
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КАДР 6. В этом кадре приведены упражнения для освоения элемен

тов динамической осанки в опорном периоде бега.

Из и.п. (а) сделай небольшой шаг вперед навс

тречу партнеру. Перенеси вес тела на одну но

гу, другую согни в КС (6).
Партнер, как только ты достигнешь вертика

льного положения, должен в течение 5-8 с. си

льно давить руками тебе ка плечи, как бы зас

тавляя присесть.

ТЫ должен противодействовать ецу, но при 

атом так дозировать усилия в суставах опорной 

ноги, чтобы она под действием внешней силы вначале незначительно 

сгибалась, а затем, фиксировалась во всех суставах.

__________________________КП (количество повторений): 10-15_________

ОЦМТ должен нахо
диться над точкой 
опоры (т.е. стопой)

Обраги внимание на ошибки, которые могут возникнуть при выпол

нении упражнения (внизу, под русунком, указаны их возможные причины 

н способы устранения).

I.I.

Нога сильно согнута 

в КС (чрезмерное про

седание).

Если у тебя не хва

тает силы для противо

действия партнеру - 

выполняй упр. 7.1., 

7.2., 7.3.

1.2.АПрямая нога, В бе- 
ге такая постанов

ка ноги приведех к 

"стопору".

Вернись к кадру

4.

Недостаточно напряже

ны мышцы спины (а), ил 

живота (б).

Выполняй упр. 7.I., 

7.4.

Прежде чем переходить к практическому выполнении задания поду

май, знаешь ли ты, почецу возникает ошибки? Вот основные причины, 

которые itoгут привести к их появление у тебя:

I. ТЫ не смог достаточно глубоко разобраться в содержании за

дания и неверно представляешь структуру упражнения. Для устранения
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этой причины необходимо еще раз внимательно прочитать и обдумать 

содержание задания и попытаться найти возможные причины затрудне

ний. Лишь после этого можно повторно вернуться к практической от

работке упражнений.

2. Качественное выполнение упражнения невозможно из-за недо

статочной физической подготовленности. Для устранения этой причины 

необходимо выполнять упражнения, адресация которых указана под 

рисункок с соответствующей ошибкой.Учти, что для развития силы, 

гибкости и других качеств требуется достаточно длительное время, 

поэтому не жди скорого успеха и наберись терпения.

КАДР б (продолжение).

Из и.п.(а) сделай шаг вниз на дорожку и при 

постановке ноги постарайся выполнить требо

вания к упражнению 6.1.

При выполнении задания попробуй "мягкий" 

и "жесткий" варианты постановки ноги. Сравни 

ощущения и определи разницу между этими дву

мя вариантами.

В каких суставах ощущается наибольшая наг

рузка? Из какого положения тебе было бы удоб

нее выполнить • оттелкивание?

Обдумай ответы на эти вопросы и обсуди их 

с партнерами и тренером.

В заданиях vxm- 
но использовать 

тумбы различной вы

соты. Важно, чтобы 

при этом выполня

лись требования, 

предъявляемые к уп

ражнению .
КП: 40-50 (-)

Возможные ошибки. 

2.1.

Опора на всю ступню 

и сильное сгибание 

в КС (подседание).

2.3.

Нога выпряшодш а 

КС. Th почувство

вал удар '"стопор")

Ссксаная нагрузка 

поедет на ГСС. Ты 
падачяб.
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КАДР б (продолжение).

Видимо при постановке 

ноги на опору она не

достаточно напряжена.

Для укрепления мышц, 

участвующих в удер

жании динамической 

осанки выполняй упр.

7 Л-7.3.

Приступая к практическому выполнении упражнений можешь поп

робовать выполнять их с ошибками описанными выше. Сделав их умыя 

ленно, а затеи выполняя упражнения правильно, ты должен понять 

за счет чего они возникает. Подобный подход поможет тебе глубже 

разобраться в структуре изучаемых упражнений.

Запомни! Не надо бояться появления ошибок. Если ты сможешь 

определять причины, из-за которых они возникли, то исправит их 

несложно.

ВНИМАНИЕ! Даже если ты безошибочно выполнил предложенные за

дания, в процессе дальнейшей подготовки, для развития силы мышц, 

участвующих в удержании динамической осанки в беге, используй 

упражнения приведенные в кадре 7.

ШПШШИа ЗАДАНИЕ,ПЕРЕХОД» К КАДРУ 6 .

Возможно ты сделал 

слишком большой шаг 

при сходе с тумбы.

Укороти шаг и исполь

зуй для контроля от

метку на месте пос

тановки стопы.

Ставишь ногу 

позади проек

ции ОЦМТ и под 

действием силы 

тяжести падаешь

Используй на 

месте постанов

ки стопы отмет

ку.
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6 этом кадре приведены упражнения развития слл:1 участ

вующих в удержании динамической осанки в опорном перисде бс. а.

КАДР 7. Вспомогательный.

Изометрические упражнения. 3 и.п. на

на спине (а), или стоя (б) необходимо {извить 

максимальное усилие на неподпи:-:нкР. "ограничи

тель" (напр, перекладину).

Высоту "ограничителя" подбира!1 так, чтоб'.; 

угол сгибпнля ног б КС был тагам, яе, как и в 

фазе амортизации бега.__________________________

Можно выполнять с 

нагрузкой на одну 

или д«е ноги. КП: о-с х З-о сек.

Т Г Пружинистые подскоки на одной ноге, стоя 

другой на опоре (а, б, в - варианты выполнения).

При этом необходимо так жестко :.а{мксировать 

ногу в ГС, чтобс: подскоки происходили только 

за счет упругой работы кыл< голени, ьо не спе

циального разгибания ГСС.

При движении Eiepx допускается незначительная 

"помодь" руками.

!-С1: 2-4 х Зи-wO ■.а.б), 4-j х 1ь-la ib) ( = )

1

Спркглэание с опоры высотоГ до 1у. Обратить 

внимание на жесткое призи-линие, без касания 

пяткаыи опоры, и сильного сгибания в КС.

Упражнение выполнять с фиксировании поло

жением рук. использовать отягощение на 

плечах ( грл$ лтанги и др.).

КП: 3t-6C Г=)

П.п. - о.с., слегка наклонившись вперед. 

Партнер при этом помогает сохранить ориентацию, 

удерживая за ноги.

Сгибание и разгибание в пояснице с отягоще

нием на плечах ( 5-15 кг)

КП: 2-4 х Iu-2G
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мой или незначитель

но согнутой в КС.

В и.п. (а), согни ногу в ТЗБС и выведи её 

вперед-вверх. Затем сразу же, без задержки, 

быстро опусти вниз в и.п.

Выполни вначале несколько попыток в мед

ленном темпе, а затем попытайся достичь вы

сокой частоты движений.

КП: 2-3 х 15-20 (=)

Теперь выполни это же упражнение, прик

репив к нижнеГ части голени отягощение ве- 

сом 1-2 кг._____________________________________

КП: 2-3 X  15-20 (=) Темп - средний,высокий

Обрати внимание на возможные о—бки. Как и в прошлом кадре мо

жешь в первых попытках сдеднть их умыалето.

При недостаточно активном 

сгибании (а) или разгибании (б) 

маховая нога либо недостаточно 

выводится вперед-вверх (а), либо 

не возвращается в и.п. (б). При 

этом темп выполнения упражнений 

недостаточно высок.

Выполняй упражнения приведен

ные в кадрах 9 и 27.8.

туловище отклонено назад (а) 

или гаеред (б).

ноэможво тебе кажется, что 

егибателыю-раэгибатеяьннв дви

жения в пояснице поаволяч» акт* 

«нее пэтолнять движет* в ТЭМО. 

ато отчасти верю для данного уп

ражнения, но в беге они будут 

сильной помехой.

Если у тебя недостаточно раз

виты шявд| спины и живота и те

бе трудно удерживать рациокаль- 

нуп осанку - выполняй упр.7.4 ж 

комплекс круговой тренировки 27.4
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КАДР 8 (продолжение).

Акцентируй вни

мание на сгибатель- 

но-разгибательных 

движениях в ТЗБС.

Имитадея беговых движений одной ногой:

а. стзя боком к гимнастической стенке

б. в упоре, лицом к стене

в. варианты "а" и "б”, но с отягощение*; ве

сок до 2 кг на нижней части голени.

Обрати внимание! В отличие от упражнения 8.1. 

движения в ТЗБС дополняются корректирующими 

движениями в КС. Если ты забыл какую функцию 

выполняет это суставное движение -см. кадр 4.

КП: «''-3 х 40-60

Оцени свои действия. Контрольный тест.

Выполни упражнения 8.1 к 8.2 с установкой на максимальную час

тоту движений (количество повторений за время 5с.).

В каком из упражнений ты достиг более высохого темпа?

Если в упражнении Ё.2, ш это вполне аакономерно. Но объясни 

почему.

8.3. Освоение управляющих движений в ТЗБС при

посп-новке ноги на поверхность дорожки и 

оттаскивании.

И:, и.п. сделай наг вниз на дорожку, актив

но р> згибая ногу в ТЗБС. Не забудь при этом
о трбованиях к динамической осанке ($м. 6.2). 

&П0ЛНИ несколько раз эго упражнение, варьируя длину шага при 
сходе. Проанализируй, как при этом меняется характер разгибания в

ТЗБС опорной ноги. ____ __________________________________________

КП: 15-20 («)

Возможные ошибки:

3.2.

Разгибание в ТЗБС 

сопровождается раз

гибанием в ПО. 

01.8.1.2.

Слабо выполнено раз

гибание в ТЗБС. 

Шполняй упр. 27.5. 

См. также 6.2.2

выполнено до момен

та постановки ноги 

на дорожку. &.6.2.3
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КАДР 8 (продолжение).

8.4.

Мягко коснувшись 

споры стопа сразу же 

включается в оттал

кивание.

Упражнение 8.3., но с движением на опоре 

в ГСС.

Попробуй выполнять разгибание в ТЗБС и 

ГСС раньше и позже. Как при этом меняется 

характер отталкивания? Чем отличается вы

полнение упр.8.3. исходя из твоих ощущений.

Как бы ты теперь объяснил партнеру функ

ции движений в каждом из суставов опорной

ноги.__________________________________________

КП: 20-30 (*)

Возможные ошибки:

4.1. 4.2. 4.3.

Стопа недостаточно 

быстро "включается" 

в отталкивание.

При недостатоедом раз

витии мышц ГСС выпол

няй упр.7.2.,7.3.,9.3-

9.4.

Разгибание в ГСС 

выполнено рано. 

Отталкивание нап

равлено вверх.

Вернись к кадру 4. 

См. также 6.2.2.

Разгибание в ГСС 

выполнено поздно. 

Нрга осталась сза

ди (провалилась). 

Выполнить мощное 

отталкивание не

возможно.

Вернись к кадру 4. 

См.также 6.2.3.

бег первые шлги вы- 

пишяЯ аятиряо, а 

ватем продолжав бег 

по инерции'б).

При выполнении этого упражнения ты дол

жен разобраться, как согласовываются различ

ные сусжавныа движения при выполнении оттал

кивания в беге.

Из и.п. (а) сойди; вниз на дорожку, имити

руя отталкивание (см. 8.4) с движением махо

вой ногой.

ВыполняГ. это упражнение с удержанием поэы 

"окончание отталкивания" или с переходом ка

бег.____________________________________________

КП: 20-30 (-)
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КАДР 8 (продолжение).

полняется активно, 

но сопровождается 

разгибанием в по

яснице.

Cki. 8.1.2.
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выполняется не

достаточно актив

но (поздно, сла

бо).

Для развития силы 

иышц сгибателей 

бедра выполняй 

упр.27.5

достаточно сог

нута в КС.

СМ. 6.2 и кадр 4.

Оцени свои действия: если ты достаточно глубоко разобрался в том, 

какую функцию при выполнении отталкивания в беге несет каждое дви

жение в суставе, выполняешь их в различных заданиях без грубых 

ошибок и можешь управлять ими-11КРКХ0ДИ К КАДРУ 10.
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КАДР 9 Вспомогательный.

В этом кадре приведены упражнения для совершенствования на

выков реализации УД и развития скоростно-силовых качеств, необхо

димых спринтеру и барьеристу.

9.2.

9.3

9.4

9.о.

Бег прыжками с ноги на ногу:

а. на беговой дорожке,

б. в гору (крутизна не более 10-13°)__________

КП: а. 3-4 х 30-60 м б. 3-4 х 20-30 м (=)

Бег пысоко поднимая колени с акцентированным 

выносом бедра маховой ноги вперед-вверх. Опус

кать ногу на дорожку "загребающим" движением. 

КП: 5-6 х 30-40 м Темп - средний

Прыжки на одной ноге. Ногу ставить впереди 

проекции ОЦМТ. Добиваться активного разгибания

в ТЗБС при постановке ноги на опору___________

КП: 2-4 х 20-40 м (=) Темп - средний_________

Бег скачками на одной ноге. В отличие от упраж

нения 9.3. постановку ноги осуществлять над 

или сзади проекции ОЦМТ. Допускается незначи

тельный наклон туловища вперед. Движения махо

вой ногой "круговые", а не возвратно-поступа

тельные________________________.__________________

КП: 2-4 х 20-40 м (=) Темп - средний и высокий

Бег с высоким подниманием бедра и быстрым его 

опусканием (а). Продвижение вперед при этом 

незначительное. То же, но в упоре (б) или в 

парах (в). В период опоры не опускаться на пят-

Ы_______________________ ;________________________
КП: 2-6 х 15-20 м Темп - предельный

Имитация беговых движений в различных положени

ях (а, б, в, г).

Все варианты упражнений можно выполнять с отя

гощением.- Характер выполнения упражнений рыв-

ково-тормозной_____________________________

КП: 3-G х о - 10 сек. Темп - продельный
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10.1. При пробегании отрезков дайной 20-бС м пмполни следующие 

двигательные установки:

1-я серия: бег с акцентом на максимальную длину шагов

КП: 2-3 х 30 м Темп: средни;’

2-я серия: бег укороченными шагами с акцентом на максимально воз

можную частоту движений

КП: 2-3 х 20-30 м Темп: максигалънчП

3-я серия: бег со сменой акцентов на длину и максимальную частоту

движений

КП: 2-3 х 30-60 м Темп: от среднего до мчксигпльиого

10.2. Прежде чем переходить к практическому выполнение зада

ния, проверь себя, знаешь ли ты как меняется характер внтлнения 

УД В суставах при смене двигательной установки. Для этого щ.ючиг.:. 
приведенные ниже рекомендации и укажи, какие из них соотретструст 

задачам I-ой серии, какие 2-ой, какие оыибочн'н и не могут быть ис

пользованы ни в том ни в другом случае. Объясни почему ты так рг:;:л.

1. ... в фазе амортизации важно удерживаться на жестко эликсиров v  • 

ной стопе.

2. ... увеличивается наклон тела вперед и угол отгилкнч.шлм yvc:ih- 

шается.

3. ... необходимо кал ыояно быстрее и активнее гимолнт, е. нн.рз 

бедер в полета.

4. ... нога ставится на дорожку ближе к проекции СЦТ аа ci:r биль- 

шего сгибания в КС перед ее постановко”.

5. ... необходимо увеличить амплиту,",у раэвепенич бйа?р г

Проверь правильность своих отротор. Если п< ил отабгя • ^по

ди на старт. Н случае неправильных ответов - пирнаоь * мггу 4.

КАДР 10 Контрольный
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Ответы и комментарии к вопросам задания 10.2.
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КАДР • 10 (продолжение).

1. Серия 2. Для уменьшения времени нахождения на опоре. При выполне

нии задания I-ой серии амплитуда сгибательно-разгибательнкх дви- 

.жений в ГС больше.

2. Рекомендация ошибочна. Такое положение можно расценивать как 

ошибку (следствие раннего разгибания в ТЗБС опорной ноги).

3. Серия 2. Для того, чтобы сократить время полета и избежать стопо- 

рения при постановке ноги на дорожку.

4. Серия 2. Но это суставное движение играет лишь корректирующую 

роль.

5. Серия I. Увеличивая или уменьшая в полетном периоде амплитуду 

сгибательно-разгибательных движений в ТЗБС можно корректировать 

длину шагов.

10.3. Возможные ошибки:

3 . 1. 3.2. 3.3.

Падающий бег. "Стопорение". В 

Нет ощущения мощ- момент постанов- 

ного отталкивания ки ноги ощущает- 

Ноги как бы отста-ся "удар", 

ют. См. Ь.ЗЛ.

См. ij.3.2.

3.4.

подседание. 

См. 6.2.1.

А
К моменту оконча

ния отталкивания 

маховая нога не

достаточно выве

дены вперед.

См. U.5.1.

Оцени свои действия: если при беге с высокой скоростьэ ты мо

жешь достаточно свободно варьировать длину и частоту шагов и унснил, 

как при этом меняется характер выполнения управляющих движений - 

переходи к кадру II.

Вниманию тренера: при оценке техники бега используйте секундо

мер.
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Переходим к овладению ритыои барьерного бега.

1. Вернись к кадру 4 и повтори раздел, освещающий вопросы ритма 

барьерного бега. Если не все вопросы понятны тебе - обратись 

к тренеру.

2. Прежде чем переходить к практическому выполнению заданий, оп

редели доступную для себя в настоящий момент тренировочную вы

соту барьеров и расстояние между ними. С этой целью:

а).измерь свой рост и длину ног (расстояние от пола до бедрен

ного вертела в положении основной стойки)

б).определи среднюю длину шага при беге с высокой скоростью на 

дистанции 20 с/х (для этого необходимо разделить длину дис

танции на. количество шагов).

Затем, используя таблицу, найди оптимальные для себя значения.

ТАБЛИЦА II.I. Определение тренировочной высоты барьеров и рас

стояния между ними по ряду исходных показателей

КАДР I I .

пп

рост ср.длина ша Рекомендуемые Рекомендуемые

длина ног высота расстояние длина 
барьера между б-ми зоны"

между
"зонами"

I. 156-160 150
170
190

60-65
590-630
630-660
660-690

190
210
230

400-440
420-450
430-460

2. I6I-I65 160
175
195

65-72
620-660
660-700
700-750

200
215
240

420-440
445-485
460-510

3. 166-170 165
180
200

72-84
660-700
700-750
75С-0ОО

205
220
250

455-495
480-530
500-550

4. 171-Ш ) 170
190
210

64-91
680-720
720-770
770-650

210
230
260

470-510
490-540
5I0-59C

Примечание: если твой рост и длина ног соответствуют в таблице 

различным пунктам, то преимущество следует отдавать 

второму показателю.

ЕЬполнив задание, ПЕРЕХОДИ К КАДРУ 12.
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Задания для овладения ритмом барьерного бега

КАДР 12.

12.1. Перед началом теренировки необходимо подготовить место для 

занятий. Для этого:

- нанеси на дорожку разметку 4-6 "барьерных зон" длиной около 

2,5 м.

- расстояние между "зонами" определяй по таблице II.I. 

Переходи к практическому выполнению задания:

12.2. Быстрый бег с преодолением "барьерных зон"

на каждом 4-ом шаге.

ЕЬполни следующие варианты:

а. бег между зонами по отметкам для каждого шага;

б. бег по отметкам с использованием ритмического подсчета (см. при

мечание);

в. Бег без использования отметок, но с подсчетом;

г. бег без использования отметок и ритмического подсчета.

МР: к моменту преодоления I-ой зоны необходимо набрать высокую 

скорость: при преодолении "зоны" не прыгай высоко, старайся сделать 

это широким шагом.

Как выполняется ритмический подсчет: одновременно с выполнени- 

ем шагов, необходимо произносить "Раз - два - три" с одинаковой дли

тельностью, "четыре" - более ускоренно, с акцентом.

КП: в одном занятии до 15-20 х 30-40 м Темп: средний, затем 
высокий.

Возможные ошибки:

Прыжкообраэный бег меж
ду зонами. Большое рас
стояние между зонами. 
Вернись к кадру II.I. 
Другой причиной может 
быть низкая скорость 
бега. Увеличь длину 
разбега. Акцентируй 
внимание на частоте ша
гов.

Высокие прыжки при 
преодолении зон. 
Видимо последний 
шаг перед прыжком 
чрезмерно длинный 
и приводит к сто
порящей постановке 
ноги. Вернись к 
упр.12.2.(а,б) см. 
такхе 10.3.2.

Непопадание на место 
отталкивания при прыж- 
'ке ч/з "зону". Причи
на видимо в нестабиль
ном ритме бега. Вер
нись к упр.12.2.(а,б) 
см.также 12.2.I.
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КАДР 12. (продолжение).

Контрольное задание: бег на 30 м с/х с преодолением четырех 
барьерйых "ёони Вйз НИх.

Сравни показанные результаты между сооон. Если при беге через

"зоны" скорость снизилась не больше, чем на 0,4 сек. и при атом ты

не доц/скал грубых ошибок - переходи к кадру 13.

-  35 -
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П ШАГ 36.

КЛДР 13. Ин̂орг.:ационныР1.' -

13.I. Общая характеристика техники преодоления барьера.

Главная цель, которая стоит перед спортсменом при преодолении 

барьера - переход через него по предельно пологой траектории с мини

мальными потерями скорости.

Преодоление барьера условно делится на следующие фазы: отталки

вание и атака, переход и сход с барьера (см. контурогракму).

Отталкивание на барьер по своим биомеханическим характеристи

ка?! занимает промежуточное положение между аналогичными фазами в 

гладком беге и прыяках в длину. Барьеристы высокого класса выполня

ют отталкивание за 0.11-0.12 с. и развивают при этом вертикальное 

усилие на опору до 200-260 кг.

Главная задача, стоящая перед спортсменов в от

талкивании -его выполнение под острь'м углом. С 

ростом мастерства условный угол вылета ОЦМТ уме

ньшается.

Расстояние от места отталкивания до барьера 

(длина атаки) у мастеров спорта примерно равно 

2.2"23н,У барьеристов-разрядников £9-2.2./*. Т.е. 
с ростом мастерства отот показатель незначитель

но увеличивается.

Траектория движения ОЦМТ при преодолении 

барьера напоминает параболу, наивысшая точка ко

торой находится перед планкой барьера на рас

стоянии 2и-30 см.

Приземление за барьером происходит на рассто

янии от I.20-1.30 м (мастера спорта) до 

спортсмены-разрядники. При приземлении барье-

высота подъема ОЦМТ 

i t -  расстояние от 
места отталкивания 

до барьера 

£ t -  расстояние от 
места приземления 

до барьера 

А  -  угол вылета ОЦМ
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КАДР 13 (продолжение). -37 -

рист должен быть готов к продолжение гладкого 

бега. Для этого необходимо, чтобы в г.омент кон

такта с дорожкой проекция ОЦЫГ находилась наа 

точкой опоры или незначительно впереди нее.

13.2. Теперь рассмотрим роль каждого суставного движения при преодо

лении барьера.

ОПОИМ ПЕРИОД

Двигательные задачи:

1. Избежать возникновения стопорящего момента и сохранить высоту по

ложения ОЦМТ при постановке ноги на дорожку.

2. Создать силы обеспечивающие перемещение ОЦМТ над барьеро:.:.

3. К окончанию отталкивания прийти в позу, удобную для преодоления 

барьера.

4. Обеспечить оптимальную ориентацию для преодоления барьера.

Управляющие движения и элемента динамической осанки для 

решения двигательных задач.

При постановке ноги на дорожку рперсда про;.;:i 

ОЦМТ на опору, как и в гладком беКЧс:.:. к.4), 

возникает стопорящий могент. Его величина зага

сит от скорости бега, масса cnoprci cin л но:’" 

в момент контакта.

Спортсмен должен избежать или спесги к гинл- 

муму величину стопоряцего момента. Г-'1ч 

как и в гладком беге, он должен прилагать так :•? 

усилия для удержания динамическое, осян-и i* "О: 

и КС, чтобы в начало периода опоры в г> г,г с г ус

тавах под воздействием рнккних сил пгоиечог.м.'! 

сгибан;:е. В то ко ppeMi спортсмен ,г.о.::г:м 

лезагь барьер по предельно пологой ?рг—гк; 

длч чего необходим? согргнигь пмеоту ".'".

ОЦМТ в опорно:: периоде.

Задача I

Важно сохранить 
высоту положения 
0Li!.lT и избежать 
стопорения
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КАДР 13 (продолжение). -  38 -

Удержание динамичес
кой осанки в КС и 
ГСС и разгибание в 
ТЗБС

Поэтому: осуществляй жесткую постановку ноги 

с передней части стопы, с последующим опускани

ем на всю ступню (сильно не "загружая" при этом 

пятку) и незначительно сгибая ногу в КС.

Создание движущих сил до момента перехода 

ОЦМТ над точкой опоры также позволяет уменьшить 

воздействие стопорящего момента. Это достигает

ся за счет разгибания в ТЗБС опорной ноги (про

исходит как бы "подтягивание" тела).

Недостаточно активное выполнение этого сус

тавного движения является одной из причин прыж- 

ковообразного преодоления барьера.

Ведущую роль в создании движущих сил для преодо

ления барьера играет разгибание в ГСС.

Движение должно носить импульсивный (взрыв

ной) характер, с приложением максимума усилий 

в начале фазы отталкивания. Важно также, чтобы 

к началу разгибания стопа была хорошо "заряже

на".

По сравнению с аналогичным периодом гладко

го бега разгибание в ГСС должно начинаться рань 

ше, чтобы обеспечить перемещение ОЦМГ по более 

крутой траектории (над барьером).

Если разгибание в ГСС выполнить рань, то это приведет к прима*-; 

сбрлзнзг.у преодолению барьера. Позднее выполнение этого суставного 

дг;ке11ля не обеспечит "подброс" ОЦМТ на должную высоту.
Разгибание в ТЗБС при выполнении отталкивания дает прирост уси- 

ли/. г горизонтальном направлении. Т.к. атака барьера сопровождается 

сгибание:., ь пояснице, то это позволяет увеличить и амплитуду движения 

ь П'БС. Следовательно, по сравнению с отталкиванием в беге, возраста

ет и роль этого суставного движения в создании движущих сил.

/>и-::ек;*.ч в суставах кахоьоП ноги играют такую же роль, как и в 

f-'er I . Но ирл преодолении барьера амплитуда сгибания и величина усилий 

{,sзF.5 v в ТЗБС больше.

Задача 2.

Главные управляющие 
движения - разгиба
ние в ГСС и ТЗБС 
опорной ноги
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КАДР 13 (продолжение) 

Задача 3.

/

39 -

К моменту окончания 
отталкивания барье
рист должен приити 
в позу, позволяющую 
с наибольшей эффек
тивностью реализовать 
УД в полетном пери
оде

слабо выполнено 
разгибание в ТЗБС

рано выполнено 
разгибание в КС

В опорном периоде барьерист должен подготовить.' 

к преодолению барьера - принять соответст>у >о;у : 

позу и обеспечить оптимальную ориентации те.и 

для преодоления барьера (см. задачу 4).

Движения в суставах опорной ног/, м подран-■ 

проанализировали при рассмотрении задач I и ". 

Сейчас остановимся на движении ыахоиол ноги.

Разгон маховой ноги (разгибание в ТЗБС) необ

ходимо начинать незначительно раньше «женуэ 

постановки толчковой ноги на дорожку. Макс,:: у 

усилий при этом должен быть приложен в начале 

движения. При достаточно быстром разгоне к окон 

чанию фазы амортизации колено маховой ногг до.: . 

но находиться на уровне или дх.:е вперед kojtoi:-) 

опорной ноги.

К моменту окончания отталкивание: сгибание 

в ТЗБС заканчивается (бедро маховой ноги дол--:но 

быть выведено вперед-вверх выше горизонтам, н;’- 

го уровня).

Одним из условий быстрого выведения шково". 

ноги является ее сгибание в КС до угла мопсе 

90° (уменьшается момент инерции маково:i ноги и 

при одинаковых усилиях перенос происходит быст

рее).

Невыполнение указанных требокши . при :-i\u.i- 

нении движений в суставах маховоР ноги привод.:: 

к ряду серьезных сшибок, приводящих к сбои барь

ера (см. рис. 2) и влияющих на ориенгацп: тел.-! 

(см. задачу 4).

Задача 4. В обеспечении оптимальной ориентации тела р с.:’.'

плоскости главную роль играэт сустав”, p.ic:io.m-se:i. .-с 

средней части тела - поясничнкК отдел позроноч:..---л :t 

(см. кадр 4, задача 3).
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КАДР 13 (продолжение). — i+O —

Зоалению вперед способствуют:

- снижение скорости разгибания опорной ноги в ТЗБС

- разшб&нке в КС опорной ноги

- снижение скорости движения маховой ноги

- действие силы тяжести (при условии, что проекция ОЦМТ находится 

впереди точки опоры).

Вращению назад:

- увеличение скорости разгибания в ТЗБС опорной ноги

- движение вверх паховой ноги (особенно при большой угле в КС).

- действие с или тяжести, (при условии, что проекция ОЦМТ находится 

позади точки опоры).

3 отличие от гладкого бега, при отталкивании на барьер действие 

силы тяжести меньше влияет на изменение ориентации тела. Это проис

ходит потопу, что при преодолении барьера проекция ОЦМТ находится 

бллке к точке опоры как при постановке ноги на дорожку так и в момент 

отрыва.

Другим отличием от бега является сгибание в поясничной области 

позвоночника при отталкивании на барьер.

Это движение выполняется одновременно с выно

сом маховой ноги вверх. Окончание наклона долж

но совпадать с завершением разгибания в ГСС.

j этой фазе за счет сгибания в поясничной 

области окончательно формируется траектория 

движения ОЦМТ в полете и ориентация тела.

Недостаточно активное сгибание в поясничной 

области приводит к появлению вращательной сос

тавляющего направленной назад, что нежелатель

но при преодолении барьера.

Корректирующими движениями, незначительно 

влияющими на наклон туловища и движения в ТЗБС 

• ii и .-и пн*- являп,гся сгибательно-разгибательные движения 
..м : ii.’T'.:, усксря- в ше!*нон отделе позвоночника. Так незначитель- 

L ; ~ ;!'1е ны-'наклон головы способствует увеличению нак

лона тулорища сперед и стимулирует работу мышц 

.передне' поррр'гносгй тела (см. также кадр 4).

!!.• ело перевода CIJJT 
точно'- опоры о д -  
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Движения рук в меньшей степени влияют на ориентацию тела а са- 

гитальной плоскости, но обеспечинают сохранение ориентации туловища 

в поперечной плоскости.

Для этого "атакующая" (противоположная маховой ноге) рука, сог

нутая в JIC, синхронно с маховой ногой за счет сгибания ь плечевом 
суставе выводится вперед. При этом движение маховой ноги и "атакую

щей" руки должны быть направлены вдоль оси движения (практически в 

одну точку).

"Толчковая" рука незначительно отводится в сторону для сохране

ния равновесия (она компенсирует выведение вперед маховой ноги).

Необходимо помнить, что ошибки и неточности в движениях рук ос

ложняют действия при переходе через барьер и в беге между барьерами.

КАДР 13 (продолжение). -  ^1 -
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КАДР 13 (продолжение). -  1*2 -

ПОЛЕТНЫЙ ПЕРИОД 

Двигательные задачи:

1. Обеспечить перенос через планку барьера звеньев маховой ноги и 

ее постановку близко к проекции ОЦМТ.

2. Обеспечить перенос через планку барьера звеньев толчковой ноги 

и выведение ее к оси бега.

3. Сохранить ориентации тела в горизонтальной плоскости.

4. К моменту приземления обеспечить вертикальную или направленную 

вперед ориентацию тела.

Управляющие движения и элементы динамической осанки для реше

ния двигательных задач.

После выполнения отталкивания полет происходит по заданной тра

ектории и спортсмен, выполняя суставные движения практически не мо

жет увеличить или уменьшить скорость перемещения ОЦМТ. Поэтому в фа

зе полета до барьера спортсмен должен так организовать свои движения, 

чтобы с минимальными затратами перенести звенья нижних конечностей 

(ног) через планку барьера, а во второй фазе - прийти в удобную позу 

для пробега между барьерами.

Разгибание в КС маховой ноги происходит за счет 

разгибательного момента сил в этом суставе и 

частично за счет использования центробежных 

сил, возникающих во время выноса бедра вперед- 

вверх.

Одни барьеристы при этом полностью разгиба
ют ногу в КС, другие - нет. Это зависит,во-пер
вых, от роста и длины ног барьериста, уровня 

развития гибкости и т.д. Во-вторых, от величи

ны сгибания ноги в ТЗБС. Так меньший угол поз

воляет переносить согнутую маховую ногу, а 

больший только прямую (рис. I). Первый Еариант 
позволяет более эффективно выполнить движения 

на сходе с барьера.

Задача I.

Рис. I. Атака ба
рьера
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КАДР 13 (продолжение). -  кЭ -

Задача 2 ,

f :

. . .  колено превыша
ет высоту барьера 
настолько, чтобы не 
задеть его

... излишним пода
ем колена приводит 
к опусканию голени 
и удару лодыжкой по 
планке барьера

Перенос толчковой ноги через барьер происходит 
по сложной траектории, но главное управляющее 
движение при этом одно -  сгибание в ТЗБС.

Вначале сгибание должно происходить в вер
тикальной плоскости (подтягивание толчковой но
г и ). При этом толчковую ногу необходимо сгибать 
в КС (корректирующее движение), что позволит, 
во-первых, быстрее выполнить движение, а во- 
вторых, избежать нежелательного вращения тела 
в горизонтальной плоскости (более подробно 
см. задача 3 ) .

Подтягивание толчковой ноги сразу же сменя
ется "отведением" ее в сторону-вверх. По вре
мени это суставное движение должно совпадать 
с разгибанием (.аховой ноги в ТЗБС.

Ротация (вращение вокруг.продольной оси) 

стопы и голени толчковой ноги в безопорном пе

риоде преодоления барьера оказывает влияние 

на траекторию отведения толчковой ноги.

Раннее выполнение этого движения приводит 

к преждевременному вращению бедра вокруг про

дольной оси и раннему отведению колена в сторо

ну.

После перехода толчковой ноги через планку 

барьера она выводится вперед-вверх к оси бега.

Задача 3 .

“p v

Рис.3.1. Взаимодей
ствие маховой, толч
ковой и рук (вид 
сверху).

При переходе через барьер, в связи с движением 

в ТЗБС толчковой ноги в горизонтальной плоскос

ти, возникает вращательный момент, который при

водит к противоположно направленному повороту 

туловища и маховой ноги (рис.З.I.).

Сохранить ориентацию в этой плоскости спорт

смен может только за счет движений в плечевых 

суставах рук. Целесообразно, чтобы эти движения 

выполнялись в плоскости движения толчковой ноги, 

но в противоположном направлении. Это движение, 

встречное движение рук также способствует и 

быстрейшему выведению толчковой ноги (см.задача 

2 ) .
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1САДР 13 (продолжение). - 44 -

Если толчковая нога при переносе достаточно согнута в КС, то 

для компенсации вращения достаточно быстрого и небольшого по ампли

туде движении рукам).

Если же толчковая нога будет недостаточно согнута в КС или ее 

движение будет происходить в другой плоскости, то для сохранения 

равновесия спортсмен будет вынужден выполнять неестественные (широ

кие и в другой плоскости) движения руками, включать в работу плече

вой пояс. Возмогию, что спортсмен не сможет сохранить равновесие и 

при приземлении за барьером, что нарушит прямолинейность бега.

Задача 4 . Главные управляющие движения за счет которых, 

барьерист управляет вращением тела в полете, 

являются сгибательно-разгибательные движения 

в поясничной области позвоночника и ТЗБС.

Сгибание на фоне вращения (например в атаке 

барьера) способствует увеличению угловой ско

рости этого вращения. Разгибание наоборот при

водит к замедлению (уменьшению) вращения.

Поэтому если при приземлении барьерист не дос

тигает вертикальной ориентации - он должен доль

ше удерживать "группировку". Если же при при

землении спортсмен тлеет направленную сильно 

вперед ориентацию, то необходимо раньше начи

нать разгибание.

Причиной указанных ошибок могут быть и сус

тавные движения выполняемые спортсменом на опо

ре. Это обстоятельство необходимо учитывать при 

анализе техники преодоления барьера, т.к. ошиб

ки в полете могут быть только следствием, а не 

причиной.Ре
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В зависимости от того, какоЛ вариант переноса 

маховой ноги использует спортсмен (прямая или 

согнутая d КС) строятся движения на сходе с 

барьера.

При преодолении барьера с прлыоЛ маховой 

ногой ее опускание приводит к боль̂е:.:у распря:.'- 

лению тулоЕища на сходе.В результате спортсмен 
при приземлении может иметь ориентация направ

ленную назад.

"Опускание" последовательно голени - согну

той в КС ноги не влечет за собой значительного 

распрямления тулозища.

Голова do время перехода через барьер, как и по и pet: я бега г ез
ду ними, должна нахо,питься в естественном положении. Взгляд при ч'то: 

направлен на следующий барьер.

Сгибательно-разгибательнке движения в шейном •'тдале позвоночми - 

ка являются корректирующими.

ПРЯКШИЕ ЗА БАД ЕРОМ 

Двигательные задачи:

1. При приземлении избежать позникногения стопорящего момента и 

сохранить высоту положения ОЦМТ.

2. Создать силы, обеспечивающие продвижение ОЦМТ рпсрсд.

3. Сохранить ориентацию тела в поперечной плоскости.

Управляющие дрижекия и злементн пинамическоП осан/и 

для решения двигательньх задач.

Задача I.

КАДР 13 (продолжение). -  *»5 -

Лпоеь-ция С!£1Г над 
точкой опорч

Мл решения данной задачи нробхог>:':о, чг̂С 

р момент касания стопой поперчноста до :̂ 

Gif* тела находил с 1 нчд точкой спор';.
Стопор«ииЯ •!0',енг :»оэ!п:чао: р "c, 

если npooKUi!.! Л*»? остле-'ся я;;.!„(•.
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КАДР 13 (продолжение). -  46-

Призеыление за барьером целесообразно выпол

нять на носок полностью выпрямленной ноги. Но 

небольшое амортизационное сгибание в ГСС все 

же должно происходить. При этом мышцы голени 

растягиваются и накапливают энергию, которая 

затем используется при отталкивании.

Сгибание ноги в КС при приземлении за барье

ром нецелесообразно, т.к. это приводит к сни

жению высоты ОЦМТ и увеличению времени опоры, 

а следовательно и потере скорости продвижения 

вперед.

Задача 2. При выполнении отталкивания в первом беговом шаге разги

бание в таБС происходит с меньшей амплитудой. Это связано 

с тем, что барьерист вынужден при приземлении ставить но

гу на дорожку близко к проекции ОЦМТ на опору (см. зада

ча I). В результате он избегает возникновения стопорящего 

момента, но не может в полной мере использовать ТЗБС. 

Разгибание в поясничной области позвоночника несколько компен

сирует, но не может полностью заменить тазобедренный сустав.

По этой причине в продвижение ОЦМТ вперед основной вклад вно

сит разгибание в ГСС.

Задача 3. Движения в суставах рук (преимущественно плечевых) поз

воляют сохранить ориентации тела в поперечной плоскости 

при приземлении за барьером, что необходимо.для прямолинейного продр 

л̂ения бега.

Дул'чення в суставах рук не должны быть большими по амплитуде. 

Изли:.:нее отведение выпрямленной в локтевом суставе маховой 

руки,например приводит к повороту плеч и туловища.

К окончанию отталкивания руки необходимо привести в естествен

нее беговое положение.

0UM

Проекция ОЦМТ сзади 
точки опоры ("стопо- 
рение").

i
Ногу в КС не сгибать
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КАДР 14. Контрольный -  47 -

Прочтите расположенную в левой части таблицы Фразу, а затем 

найди верный вариант продолжения в правой части. Номера ответов 

отметь знаком "+" в карточке учета (см. кадр 29).

15.I. Контрольные заданая для проверки знаний по технике преодо

ления барьера.

UjJ Начало фразы Варианты продолжения'

I. Технику преодоле
ния барьера при
нято делить на 
следующие /азы:

а. отталкивание и атака - перевод - сход с 
барьера

б. подбегание - прыжок через барьер - при
земление

в. отталкивание - двинение маховой ноги - 
движение толчковой ноги - приземление

г. отталкивание - переход барьера - призем
ление

2. Гл,задача стоящая 
перед б-ом в безо- 
порной фазе прео
доления барьера 
состоит в том,что
бы ...

а. ...активными движениями в ТЗБС увеличить 
скорость

б. ...создать эффективную позу длч начала 
бега между б-ш

в. ...преодолеть барьер, не задев его
г. ...как можно дальше приземлиться за ба

рьером и тем самым сократить дистанция 
до следующего барьера.

3. При переходе че
рез барьер ...

а. ...маховая нога долина быть полностью 
выпрямлена в КС

б. ...двинение незн. согнутой маховой Horof- 
более динамично

в. ... угол в КС маховой ноги существенно 
не влияет на технику преодоления барье
ра

г. ... маховая нега доляна быть по возмож
ности сильнее согнута в КС

4. При приземлении 
за барьером спорт- 
'сыен должен ...

а. ...удерживаться на "высокой стопе" и не 
сгибать ногу п КС

б. ...незн.согнуть ногу в КС для последую
щего мощного отталкивания

в. ...акцентировать внимание не на отталки
вании, а на максимально быстрой поста
новке на дорожку другой ноги

г. ...еще в полете согнуть ногу, чтобы пря 
постановке ее на дорожку сразу яе выпол
нить отталкивание
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КАДР 14. (продолжение). -  't8 -

5. Для выполнения 
отталкивания под 
острым углом, без 
"стопорения", не
обходимо ...

а. ...ставить ногу на дорожку по возможности 
ближе к проекции ОЦДГ, активным загреба
ющим движением вниз - под себя

б. ...при подбегании к барьеру увеличить нак
лон туловища

в. ...одновременно отталкиванием резко подать 
туловище вперед, сгибаясь в пояснице

г. ...ставить ногу надорожку "под себя , 
сзади проекции ОЦМТ

б. При постановке но
ги на дорожку для 
отталкивания ...

- а. ...необходимо жестко ее зафиксировать во 
всех суставах, чтобы сохранить высоту по
ложения оидг

б. ...допускается только сгибание в КС 
с-. ...она под воздействием внешних сил и для 

того, чтобы не возник стопорящий момент 
незначительно сгибается в КС и ГС

г. ...во избежание травм необходима мягкая 
амортизация в ICC и ГС

7. Зыведение толчко
вой ноги при пере
ходе через барьер.

...вначале осуществляется в вертикальной 
плоскости, а 'затем сильно согнутая в КС 
нога отводится в сторону 
...должно начинаться после окончания от
талкивания и выполняется по наклонной 
плоскости в сторону-вверх 
...должно выполняться после перехода ко
лена маховой ноги через планку барьера 
...должно выполняться после максимального 
разведения ног в ТЗБС и происходит за счет 
упругой энергии мышц_________________ '

Ь. При переходе через 
барьер, отведение 
руки, соответству
юще?. толчковой но
ге ео внешнюю сто
рону ...

а. ...считается ошибкой, т.к. приводит к по
тере равновесия

б. ...способствует сохранению равновесия
в. ... необходимо лишь для исправления ошибок 

возникших при отведении толчковой ноги
г. ...малоэффективно без движения плеча

Зрек.я выполнения 
отталкивания с рос
том иасгерстеа ба
рьеристов ...

а. ...увеличивается
б. ...остается прежним, но увеличивается мощ

ность суставных движений
в. ...может уменьшаться или увеличиваться в 

зависимости от мощности суставных движений
'р. ...уменьшается, но мощность суставных дви

жений увеличивается

3 безопорнок пери
оде преодоления 
барьера ...

...тело спортсмена должно иметь небольшую 
вращательную составляющую направленную 
вперед
...спортсмен должен стремиться избежать 
возникновения вращения, направленного 
назад
...спэрта.’ен не ;.х::-:ет увеличить скорость 
дпггекая С.;.. и поэтому характер суставных

!'-ч-:-::|Г не .'.моет значения
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КАДР 14 (продолжение).

г. ...спортсмен должен противодействовать 
любим проявлениям вращения, т.к. в иде
але он должен двигаться строго поступа
тельно

Правильные ответы приведены в приложении (см. кадр 29). Поставь 

себе I балл за правильный ответ и 0 - за ошибочный.

Если сумма оценок равна 9-10 баллам - значит ты достаточно 

хорошо усвоил учебный материал и можешь переходить к следующему 

кадру.

В случае ошибки в выборе правильного ответа руководствуйся 

указаниями приведенными в графе "Адресация ответа".
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КАДР 15.
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Задания для освоения ЭДО и УД при постановке ноги на

дорожку и отталкивании на барьер.

15.1.Начале проверь себя еще раз, достаточно ли хорошо ты ус

воил материал информационного кадра 13.

Для этого выбери из приведенных ниже рекомендаций только вер

ные на твоП взгляд и объясни, почему ты так решил.

1. 3 фазе амортизации при отталкивании на барьер опорная нога долж

на сильнее сгибаться в КС чем в беге.

2. Угол сгибания в КС опорной ноги при отталкивании на барьер должен 

быть меньше, чем в аналогичной фазе гладкого бега.

3. Организация усилий для удержания динамической осанки в беге и 

при преодолении барьера имеет существенные отличия.

4. Т.к. постановка ноги на дорожку при отталкивании на барьер осу

ществляется более жестко, то и величина сил реакции опоры в этом 

случае больше, чем в гладком беге.

5. Разгибание в ТЗБС при постановке ноги на дорожку при отталкива

нии на барьер необходимо начинать раньше чем в гладком беге.

6. Разгибание в ГС при отталкивании на барьер должно начинаться 

раньше, чем в гладком беге.

7. Постановка ноги на дорожку позади проекции ОЦМТ даст возможность 

преодолеть барьер по более пологой траектории.

8. До момента отрыва от дорожки угол в КС маховой ноги не должен пре

вышать 90°.

9. В отличие от аналогичной фазы гладкого бега, активное разгибание 

в КС при отталкивании на барьер имеет первостепенное значение, 

т.к. создает основные движущие силы.

10. Одним из условий аффективного преодоления барьер является актив

ное доталкивание стопой.

ПРОШЪ ПРАВИЛЬНОСТЬ СВОЕГО ВЫБОРА:

1. Нет. Подобное сгибание невыгодно, т.к. приведет к увеличение 

времени отталкивания, снижению высоты ОЦМТ и, как следствие, 

преодоление барьера по крутой траектории.

2. Правильно. В этом случае ОЦМТ в момент отталкивания не отмстит

ся вниз и спортсмен сможет преодолеть барьер по пологой траекто

рии.
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3. Сохранение величины угла в КС при отталкивании на барьер требует 

больших по величине усилий.

4. Правильно. Величина "вертикальных" усилий, развиваешх барьерис

том больше.

5. Правильно. Это суставное движение позволяет уменьшить длину пос

леднего вага (поставить ногу на дорожку ближе к проекции ОЦМТ).

6. Правильно. Ведь для того чтобы преодолеть барьер необходимо вы

полнить отталкивание под большим углом, чем в обычном беговом ша

ге. Это достигается в частности и за счет более раннего разгиба

ния в ГСС.

7. Неправильно. Скорее всего в этом случае барьер будет сбит, т.к.

ГС включается в работу поздно и траектория полета будет низкой.

8. Правильно. Ряннее разгибание в КС замедляет вынос маховой ноги, 

а также способствует увеличению вращения туловища назад, что не

желательно.

9. Неправильно. Как в беге так и в отталкивании при преодолении ба

рьера функция КС скорее состоит в сохранении вращательной состав

ляющей направленной вперед.

10. Неправильно. Так называемое доталкивание не вносит существенных 

дополнений к скорости движения ОЦИГ.

Если ты не ошибся ни в одном из ответов, вернись к кадрам 6

и 8.

Повтори упражнения приведенные там. Постарайся выполнить их

с учетом особенностей, характерных для отталкивания при преодоле

нии барьера.

Бели при выполнении заданий у тебя не возникло затруднения -

переходи к разделу 15.2.

15.2. Задача: освоить и совершенствовать систему суставных движений

при выполнении отталкивания на барьер.

Л
Прыжки в шаге, пробегая расстояние между ними 

за 3 шага (имитация атаки барьера без разгиба 

ния маховой ноги в КС). Длина прыжка должна 

быть такой, чтобы после приземления скорость 

^  ^ бега снижалась лишь незначительно.

КП: 5-6 х 30-40 м
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Прыжки в яму с песком (можно выполнять упр. 

на обычной беговой дорожке) имитируя aTaity 
берьера. Длина разбега 6-10 м.

Приземление осуществлять на маховую ногу и 

сделав по инерции 3-4 шага - остановиться.

Прыжки в яму с песком можно выполнять и с 

приземлением на две ноги, как в прыжках в дли

ну. При этом дальность прыжка должна быть на 

0,5-1 м больше, чем в упр.2.1.

Старайся выполнять отталкивание под более 

острым углом, чем в прыжках в длину.________

КП: 20-40

КАДР 15 (продолжение). -  52 -

Основные ошибки, появление которых возможно при выполнении упраж

нений, мы достаточно подробно рассмотрели в разделах 6.2, 8.3-8.5,

10.3, 12.3.

Обрати особое внимание на то, чтобы при выполнении отталкивания 

и приземлении не вознихало стопорящего момента (см. 10.3), а в мо

мент отрыва от дорожки маховая нога была достаточно согнута в КС 

(см. кадр 4).

Оцени свои действия: если тебе удается преодолевать дистанцию 

бега, имитируя отталкивание на барьер, на скорости близкой к пре

дельной и при этом ты не допускаешь грубых ошибок - переходи к кад- 

РУ 17.
Для совершенствования реализации управляющих движений и раз

вития скоростно-силовых качеств мышц, участвующих в выполнении 

отталкивания включай в тренировку упражнения, приведенные в кадре 

16,
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В этом кадре приведены упражнения для развития скоростно-сило- 

вых качеств мыиц, участвующих в реализации управляющих движений.

16.1. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств мышц участ

вуйте в сгибании в ТЗБС.

I.I. И.О. (а) - маховая нога отведена назад, мяч 

внизу на вытянутых руках перед бедром маховой 

ноги.

Слегка наклонившись вперед, резким движением 

вывести маховую ногу бедром вперед-вверх и уда

рить по мячу (б).

МР: удар по мячу необходимо выполнять до момен

та подъема вверх бедра маховой ноги.

Вес мяча от 2 до о кг.

Это упражнение удобнее выполнять в парах. Можнс 

посоревноваться - кто забьет чдч дальше.

КП: 20-50 (=).

1.2. И.п. - стоя одной ногой на перекладине гимнас

тической стенки маховую опустить вниз. Партнер, 

лежа на полу, держится руками за стопу маховой 

ноги.

В этом положении выполнять тяговые движения. 

МР: необходимо прилагать максимальные усилия г 

самом начале движения, т.е. оно будет иметь

"тавковыЯ" характер.__________________________

КП: 2-3 х 6-10 (*).

0 7 В положении лежа на спине на наклонно:'*. сгшмеЯ- 

ке, сгибание в ТЗБС маховой ноги с грузем нл 

голени (бедре).

Вес отягощения 5-10 кг.

МР: акцентировать быстрый и уоаршп разгон 

ховой ноги (идентично ____ ______

КП: 2-4 v Ю-15
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1.4. В положении лежа на спине, сгибание туловища

с подтягиванием ног, согнутых в КС к груди.

, МР: выполнять в быстром темпе;

-^CLj . ^  при использовании отягощения на верхней

части туловища и ногах это упражнение будет

иметь чисто силовую направленность.______

КП: 2-4 х 20-40

16.2. Упражнения для развития силы мышц, участвующих в разгибании д 
ТЗБС,

2.1. И.п. - лежа на животе на высокой опоре (а)

Махи прямыми ногами назад до предела.

Это же упражнение можно выполнять с отягощением 

на нижней части голеней или с набивным мячом 

между ногами.___________________________________

КП: 2-4 х 15-20.

2~ЛП ~  Из и.п. (а, б) вывести вперед-вверх согнутую

в КС маховую ногу. Затем вернуться в и.п.

КП: 2-3 х 15-20.

И.п. - дежа на спине, ноги подняты вверх под 

прямым углом. Партнер стоит на ступнях.

Медленно сгибая ноги в ТЗБС отвести их на

зад - (а). Затем более активным движением 

(разгибание их в ТЗБС) - вернуться в и.п.

UP: При выполнении упражнения ноги в стороны

____не разердипч______________________________
КП: 2-4 X 6-6._________________________________

2.4. Броски набивного мяча (ядра, камней) двумя ру-

ками снизу.

Вес снарядов от 2 до 5 кг. 

т. О о Это упражнение можно использовать как тест для

проверки уроьня специальной физической подготов

КП: 20-10
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С небольшого разбега (2-6 м) напрыгивание на 

возвълпенне одной ногой и последующим подъемом 

вперед-вверх (активно разгибая в ТЗБС ногу, 

стоящую на опоре).

МР: высоту возвышения подбирать такой, чтобы 

при запрыгивании угол в КС был не менее

90° ■_______________________________________

КП: 15-20 (з).

2.6.

т
о

И.п. - стоя боком к опоре, одна нога выведена 

незначительно вперед и согнута в КС (а). Ак

тивно разгибая ногу в ТЗБС (загребающее движе

ние) ударить пяткой по мячу.

Обрати внимание: в момент удара нога лишь 

незначительно согнута в КС и основные усилия

достигаются за счет движения в ТЗБС._________

КП: 20-30 (=).

16.3. Упражнения для развития силы мышц голеностопного сустава.

3.1. "Пружинистые" подскоки на одной ноге, стоя 

другой на перекладине гимнастической стенки ( е 
или другой опоре.

Это же упражнение можно выполнять с легкой

штангой на плечах._____________________________

КП: 2-6 х 20-40 (=)

Стоя на передней части стопы на краю небольшо

го возвышения сгибание и разгибание в ГС (я),

б. это же упражнение, но ноги согнуты в КС.

МР: эти упражнения молно выполнять стоя на 

одной ноге.

Все варианты выполнения будут более o M o k w h j  

при использовании отягощения весом 

КП: 2-4 х 20-40 (=)
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(продолжение).

Подскоки на прямых ногах с незначительным прод

вижением вперед преимущественно за счет движе

ний в ГС.

выполнять на отрезках 20-30 к с дальнейшим пе- 

реходом на бег (10-20 м)._____________________

КП: 2-6 х 20-30 м.

13.4. Упражнения ДЛЯ комплексного развития сил» импп- участвующих 
в реализации суставных движений при отталкивании на барьер.

И.п. - стоя на одной с партнером на плечах, 

другу» отвести назад, при этом ее будет удер

живать партнер (а).

Разгибая опорную ногу и сгибая маховую, 

прийти в позу характерцу» для окончания оттал

кивания.

3 и.п. партнер сидящий на плечах должен нахо

диться точно над точкой опоры._______________

КП: 2-4 х 8-12.

Скачки на одной ноге, подтягивая другую - сог

нутую в КС к груди (а),

б. то же, но при этом партнер поддерживает 

сзади выпрямленную ногу или стоит впереди и

поддерживает за  руки. ____________________
КП: 60-100 прыжков (»)

j -j - ' И.п. - выпад в шаге с легкой штангой (15-30 кг)

на плечах. Прыжки со сменой положения ног.

КП: 40-80.
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КАДР 16 (продолжение).

4.4. f Приседания или полуприседы со штангой (парт
нером) на плечах.
При использовании небольшого отягощения вм
енять выпрыгивание вверх.

КП: 4-6 х 10-20

4.5. Бег прыжками с ноги на ногу, прыжки на одной ноге, бег на 
одной ноге и др. (см. кадр 10).
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Г7.1. Задача: освоить управляющие движения, участвующие в переносе 

звеньев маховой ноги через барьер.

- 58 -

КАДР 17.

С небольшого подхода (подбега) имитировать атаку 

барьера, стоящего у гимнастической стенки. В момент 

касания стопой планки барьера приложить усилия (раз- 

гибание в ТЗБС), стараясь опустить ногу.

Ейачале попробуй выполнять упражнение, атакуя

барьер прямой ногой.________________________________

КП: 8-10

Затем атакуй барьер согнутой в КС маховой ногой. 

Разгибание в КС при этом начинай после выведения 

бедра маховой ноги на уровень планки барьера.

КП: 8-10

Проанализируй свои действия.

По всей видимости вариант атаки барьера прямой ногой не позво

ляет быстро изменить направление усилий (после маха вверх - вниз).

Во втором случае это сделать удобнее. Однако при этом нельзя 

забывать, что величина разгибания в КС индивидуальна (см. кадр 13.2] 

Поэтому, многократно выполняя упражнение, пробуй "раньше-позже" 

тормозить "выхлест" голени (разгибание в КС), чтобы найти опти

мальный для себя вариант.

При преодолении барьера в полной координации амплитуда движе

ния в КС может незначительно отличаться от освоенной в этой упраж

нении. Но умея управлять своими движениями ты легко сможешь внес

ти необходимые коррективы.

Атака барьера 
согнутой в КС 
ногой

Учебный вариант 
атаки барьера 
прямой ногой
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КАДР 17 (продолжение).

1.2. &шолни упражнение I.I. в медленном темпе (как бы в воде).

Почему в данном случае разгибание в КС требует больших уси

лий. Если не знаешь ответа на этот вопрос - вернись к кадру 13.2.

1.3. Упражнение I.I. Акцентировать внимание на движении в ГСС (кор

ректирующее движение).

Некоторые спортсмены атакуя барьер берут носок стопы на себя. 

При недостаточном развитии гибкости более полному разгибанию ноги 

в КС способствует опускание носка стопы вниз.

Окончательное решение о том, что для тебя более рационально при

мешь после освоения УД и ЭДО при приземлении за барьером.

Переходи к разделу 17.2. Дня совершенствования, навыков реализа

ции управляющих движений, участвующих в переносе маховой ноги через 

барьер, выполняй упражнения I8.I -18.5.

17.2. Задача: согласовать движения при отталкивании и в атаке барьера

Ходьба сбоку низких барьеров (со стороны ма

ховой ноги). Маховую ногу переносить через барь

ер, толчковую мимо него.

При этом важно научиться контролировать траек

торию движения маховой ноги, выполняя её перенос 

на минимальной высоте над барьером.

КП: 40-60 барьеров

Расстояние 

между барьерами 

4-6 м

2.2. _ Упр. 2.1., но с преодолением расстояния между

JET/'1 барьерами в беге высоко поднимая калени.

АдаI атакуя баРьеР не акцентировать вниманияI J г на отталкивании;

Расстояние маховую ногу ставить на дорожку загреба- 

между барьерами ___ющим движением._________

6-10 м КП: 40-60 барьеров
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2.3. Прыжки в яму с песком, имитируя атаку барьера.

а р Приземление выполнять на маховую ногу и сделав 

(р~ по инерции 3-4 шага - остановиться.

Это же упражнение можно выполнять в беге на

_____________ дорожке.

МР: акцентировать быстрое и мощное отталкива-

ние._________________________________________________

КП: 20-30

КАДР 17 (продолжение).

17.3. Задача: освоить управляющие движения,участвующие в переносе 

толчковой ноги через барьер.

3.1.

Расстояние от 

барьера до стены 

около 1м

Стоя у стенки на маховой ноге сбоку от барьера, 

выполнять перенос толчковой ноги. Движения в ТЗБС 

круговые, с возвращением в и.п.

МР: слегка согнуться в пояснице и при переносе 

толчковой ноги не разгибаться;

движение ноги вперед выполнять активно, а воз

вратное - свободно;

при переносе колено толчковой ноги должно быть 

незначительно выше стопы.

КП: 80-100

Ходьба сбоку невысоких барьеров с переносом 

через них толчковой ноги. При этом маховую h o i y 

посылать мимо барьера и ставить в 50-70 см впе-

реди него._____________________________ ____________

КП: 40-60 барьеров

Это же упражнение, но преодолевая расстояние 

между барьерами ( 5-10м) в беге высоко поднимая 

колени. Затем в обычном беге.

МР: отталкивание не акцентировать; постепенно увеличивать вы

соту барьеров и довести её до соревновательной; контролиро

вать траекторию движения толчковой ноги и добиваться её пе

реноса на4 минимальной высоте над барьером.

3.2.

' f x r
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КАДР 17 (продолжение).

Прежде чем переходить к выполнению задания, подумай, знаешь 

ли ты, чем будет отличаться характер реализации управляющих дви

жения при переносе толчковой ноги через барьер в обычном беге и 

беге высоко поднимая колени.

Во-втором случае движение толчковой ноги в продольной плоскости 

практически отсутствует.

Возможные ошибки:

она поздно огводится в сторону 

рону.

Выполняй упр.18.2.2-3

17.4. Задача: Освоить элемента динамической осанки при тдаемленпи

3.2.1. 3.2.2

Сбой барьера толчковой 

ногой.

Сильное закручивание туловища 

при преодолении барьера.

Скорее всего ты поздно 

начинаешь сгибание в ТЗБС 

толчковой ноги (вялое под

тягивание).

Возможно ты рано отводишь в 

сторону толчковую ногу или не

достаточно сгибаешь её в КС.

Выполняй упр.18.2.2-3

Выполняй упр. 18.2.4., Причиной может быть и недоста

точная активность при выполнении 

движений в суставах рук, компен

сирующих вращение.

27.5.

Возможно, что движение 

толчковой ноги происходит 

в вертикальной плоскости и См.17,6.

за барьером.

4.1. Из и.п. (а) сойти вниз и к моменту конмкга 

с опорой достаточно жестко зафиксировать нору,

поверхности дорожки. Толчковуо ногу привести к

чтобь- не допустить сгибания я КС и касания г.ягкс.'

"оси бега" и удерживать бедро и поднятом .полэж*-

нии 3-4 с.
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МР: для контроля за траекторией движения толчковой 

ноги можно со стороны толчковой ноги невысокий 

барьер»

КП: 15-20

возможные ошибки:

4.III.

Нога согнута в 

КС (подседание). 

Выполняй упр. 

7.1.-7.3,

4.1.2.

Нога достаточно 

хорошо зафиксиро

вана в КС, но ка

сается пяткой до

рожки.

Выполняй упр.7.1.-

7.3.

4.1.3

Нарушение ориентации при 

приземлении.

Си. 6.2.2. - 3

17.5. Задача: освоить УД обеспечивающие изменение поаы в фазе поле

та после преодоления барьера.

5.1. Сидя на краю высокой опоры в положении барьерного 

шага, подать туловище вперед и активно разогнуть

ся в ТЗБС и пояснице. При приземлении выполнить 

требования 17.4.1.
Щ>:

- в и.п. незначительно приподняться на руках и од

новременно с началом движений в ТЗБС и пояснице 

оттолкнуться вперед,

- партнер в и.п. корректирует позу, а при призем- 

лении помогает сохранить ориентацию.____________

КП: 20-30_______________ ■___________________

Освоив упр.1 попробуй выполнить требования к нему 

в упр.2. Это пражнение позволяет осваивать УД в 

условиях приближенных к реальным. Партнеры должны 

выполнять роль "катапульты". После приземления 

продолжай бег по инерции (3-5 шагов).

КП: 8-10
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КАДР 17 (продолжение).

5.I.I.

Таз остался сзади. 

Проекция (ЩИТ по

зади точки опоры.

Недостаточно актив

но выполнено разги

бание в ТЗБС и по

яснице.

Выполняй упр.18.3.2-

18.3.5. Си. также 

6.2.2.

5.1.2.

Таз сильно выве

ден вперед. Пле

чи и голова при 

этом могут быть 

откинуты назад.

Рано выполнено 

разгибание в ТЗБС 

и поясничной об

ласти.

См.8.3.1.

5.1.3.

При Приземлении те

ло имеет сильный 

наклон вперед (от

клонено назад).

Возможно причина 

в том, что при ката

пультировании парт

неры прикладывают 

усилия выше или ни

же ОЦМТ, что приводит 

к появлению вращатель

ного момента.

Освоив задания, представленные в данном кадре -ПЕРЕХОДИ К 

КАДУ 19.

Для совершенствования навыка реализации управляющих движений 

включай в тренировку упражнения, приведенные в кадре 18.
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КАДР 17.6. Задача: освоить управляющие движения, обеспечивающие при 

преодолении барьера сохранение ориентации в горизонтальной 

плоскости.

6.1. Сохранение ориентации в горизонтальной плоскости при преодоле

нии барьера обеспечивается за счет движений рук. Для того, что-

' бы убедиться в этом, выполни следующие задания:

1.1.Гладкий бег без движений в суставах рук (1-2 х 20-30 м).

1.2. С разбега (8-10 м) преодолеть невысокий барьер (не более 76 см). 

Руки в замке на груди иди за спиной.

1.3. То же задание (см. 1.2.), но с преодолением высокого барьера.

Выполнив задания проанализируй свои действия. По всей видимос

ти при выполнении первого задания ты смог сохранить нужную ориента- 

цию. При выполнении второго - это сделать было значительно труднее, 

а преодолеть высокий барьер, сохранив ориентацию тебе не удалось.

6.2. Задания для освоения УД обеспечивающих сохранение ориентации 

при преодолении барьера.

Имитация движений руками, как в барьерном беге:

- на 3 счета движения в беге между барьерами

- на 4-ый вывести разноименную маховой ноге руку 

вперед

- на счет 5 отвести ее в сторону-назад.

ЫР: вначале можно выполнять движения руками только 

за счет сгибаний-разгибаний в ПС не сгибая их в ЛС. 

Это же упражнение можно выполнять в положении барь

ерного седа, в ходьбе и беге на месте (б, в, г).

КП: 30-40

6.2.2. И.п. - стоя на толчковой, маховая пяткой на барьере

(др.опоре). Имитация работы руками в беге между ба- 

tfcv. рьерами (на 3 счета), на счет 4 одновременно с дви-

—  жениеы руки наклониться вперед, имитируя движения 

/ в фазе атаки барьера.

( __________  МР: в момент завергавия атаки плечо ведущей руки

может ливь незначительно выводиться вперед._______

КП: 50-6С
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КАДР 17.6. (продолжение).

6.2.3.

6.2.4.

И.п. - барьерный сед на вращающемся диске, 

ввести толчковую ногу вперед (как при преодолении 

барьера) и постараться сохранить при этом ориента

цию за счет отведения одноименной руки.

При преодолении барьера это движение будет способ

ствовать быстроцу выведению толчковой ноги.

КП: 3Q-4Q.

Имитация движений руками при приземлении за барь

ером. Из и.п. - стоя на тумбе, сойти вниз, пере

нести толчковую ногу через барьер и привести ее к 
линии бега.

Компенсировать возникающее вращение отведением 

рук в противоположном направлении.

МР: необходимо исключить учасше в отведении руки

плечевого пояса.____________________________________

КП: 20-30

При выполнении упр. 1-4 несмотря на правильную по форме траек

торию движения рук, ориентация может быть нарушена. Это происходит 

потому, что существенное значение имеет также скорость выполнения 

движений в суставах рук и их согласованность с другими УД в фазе 

атаки, при переходе и на сходе с барьера.
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КАДР IB. Вспомогательный.

В этом кадре приведены упражнения для освоения и УД при преодо

лении барьера и развития скоростно-силовых качеств мышц, участвующих 

в их реализации.

I8.I. Упражнения для освоения УД при переносе маховой ноги через 

барьер.

I.I. Стоя между барьерами и опираясь на них руками (а), 

имитация движения "входа" на барьер. Вывести впе- 

р ред-вверх маховую ногу. Одновременно разгибая в ТЗБС 

Д\̂опорную ногу (а ). И сразу же, без остановки, выпол- 

/ J  нить выхлест голени (а ). 

jjj___  Разгибая маховую ногу в ТЗБС вернуться в и.п.

КП: 30-50

1.2. И.п. - стоя спиной к гимнастической стенке, держать

ся руками за планку.

Имитация движения маховой ноги при преодолении (ата

ке) барьера.

Расстояние до барьера чуть больше длины вытянутой 

ноги.

КП: 30-50_____________________________________________

3...

I

И.п. - стоя на опоре маховую ногу отвести назад. 

Имитация движений в суставах маховой ноги в Татаке" 

I барьера.

КП: 30-50

1.4.

■ Ег.Ьйх..

Имитация движений в суставах маховой ноги в "атаке" 

барьера(лежа на спине).

КП: 30-50
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КАДР 18 (продолжение).

Перенос левой, затем правой ноги через край 

барьера.Для чего: быстро поднять согнутую в КС 

ногу и разгибая, перенести через планку барьера 

и опустить.

Продвигаться вперед боком.

КП: 5 0 - 6 0  барьеров

18.2. Упражнения для освоения управляющих движений, обеспечива

ющих перенос толчковой ноги.

2.1. Сидя в положении барьерного шага на полу, ими

тировать движение толчковой ьоги при переходе че- 

рез барьер. Затем отводить её назад в и.п.

Л * МР: не допускать наклона туяонода в сторону;

~ ' выполняя упражнение можно незначительно припод- 

никаться на носках.

KII: 20-,30

Z.2. Стоя у гимнастической стенки на маховой ноге, 

толчковую отвести нваая и поставить на опору. От

толкнувшись от опоры, имитировать движение толч

ковой ноги в продольной плоскости при преодолении 

барьера (сгибание в ТЗБС и КС).

ЫР: вначале выполнять движение только вперед, 

а затем впред - в сторону;

к моменту вертикального положения бедра толчковой 

ноги закончить движение в продольной плоскости.

КП:30-50

2.3. Стоя сбоку от барьера на маховой ноге, толчковая, 

согнутая в КС, на планке барьера. Имитация движе

ния толчковой ноги в поперечной плоскости.

UP: при выведении толчковой ноги вперед, под- 

на носок маховой ноги; 

планку барьера установить наклонно.

КП: 2-4 х 30-40
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КАДР 16 (продолжение).

2.4.

№VW|

if

г. Перенос толчковой ноги через барьер с аморти- 

' затором, закрепленном на стопе.

'' Это упражнение использовать для укрепления мышц 

' участвующих в переносе толчковой ноги.

' МР: закончив упражнение выполнять его же, но 

без амортизатора с акцентом на быстроту движений.

КП: 2-4 х20-30

2

Г {

.5.

N  Гу

* \  
— ■

Перенос толчковой ноги через барьер в ходьбе 

Р  назад. Движения в суставах толчковой ноги выпол

нять в обратном порядке.

Это упражнение способствует развитии координа

ции двидениГ;.

КП: 2 0 - 3 0  барьеров

16.3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств мышц 

и навыков сгибательно-разгибательных движений в ТЗБС и 

пояснице в безопорнои периоде преодоления барьера.

3.1. И.п. - выпад вперед одной, другая сзади. Прыжки

со сменой положений ног.

SJ г\ МР: попытайся сделать два повторения в одном

J t f t k  ------------------------------------------------------'l КП: 2-3 х 20 - 30

3.2. В обычной стойке выполнять быстрые сгибательно-

<) г? раэгибательные движения в пояснице.

<\ МР: назад сильно не прогибаться и не одцускать

сгибания в шейном отделе позвоночника.

КП: 2-3 х 20 - 40

, Прыжки вверх с выносом ног вперед, одновремен

но сгибаясь в ТЗБС и пояснице. Выполнять с неболь

шим продвижением вперед.

КП: 2-3 х Ю - 20
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КАДР 18 ( продолжение).

3.4. Лежа на спине (и.п.), подъем разгибом в положе-

г\ ние упора присев.

КП: 10-20

Сидя на краю высокой опоры, согнуться в ТЗБС и 

пояснице(и.п.).

** Активно разгибаясь, спрыгнуть вниз на опору и 

сразу же, без промедления, выпрыгнуть вверх.

КП: 20 - 30

18.4. Упражнения для согласования суставных движений при преодо

лении барьера.

4.1. Ходьба через барьеры, расставленные друг за дру

гом, с разных ног. Постепенно увеличивать расстоя

ние между барьерами и при невозможности выполнять 

упражнение в ходьбе, добавить к шагу подскок.

МР: выполняя упражнение с подскоком, держаться 

на высокой стопе и активнее выполнять разгибание 

в ТЗБС при постановке ноги на дорожку; 

постепенно увеличивать темп движений.

КП: 50 - 60 барьеров____________________________

Имитация перехода через барьер:

а. в висе на гимнастических кольцах или перекладине

б. в упоре на локтях на параллельных брусьях

в. в воде, используя помощь партнера 

г • в висе на страховочных тросах

Сидя на коне в положении барьерного шага, ими

тировать •переход через барьер.

Приподняться на руках и одновременно с опуска

нием маховой ноги, перенести через снаряд согнутую 

в КС толчковую ногу и вывести её вперед. Сойдя на

опору, продолжить бег.___________________________

КП: 20 - 30
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Задача: проверить качество овладения техникой барьерного бега.

КАДР 19 Контрольный.

I. Преодолеть барьер соревновательной высоты с небольшого раз

бега (В-10 м) и продолжить бег по инерции.___________________

______________________________ КП: 3-4 скорость - средняя

2. Преодолеть барьер соревновательной высоты на скорости близ

кой к предельной.

Длину разбега увеличить до 20-25 м, но при этом за 3 

шага до барьера поставить контрольную отметку. 

_______________________________КП: 3-4 скорость - высокая______

3. Преодолевать барьеры разной высоты (76-106,7), реализуя при 

этом определенные двигательные установки.

Например:

- до минимума сократить длину барьерного шага,

- добиться максимальной длины барьерного шага,

- укоротить длину полетной фазы после преодоления барьера,

и т.д. (включая акцентированное выполнение УД).________________

КП: 15-20 скорость бега: средняя- 
____________________________________________высокая____________________

Попробуй самостоятельно определить свой уровень мастерства.

ИсроЛьзуй для этого приведенные ниже варианты ответов (справа 

оценка в баллах).

I. - Преодолеваю барьер смело, без боязни - 3

- недостаточно уверен в себе, особенно при беге с высокой 

скоростью - 2

- боюсь задеть за планку барьера. - I

с . - Барьер не является для меня серьезным препятствием, я прак

тически не снижаю скорости при его преодолении - 3
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- низкие барьеры преодолеваю уверенно и не Снижаю при этом

скорости, а на более высоких чувствую себя скованным - 2

- у меня не все получается и я, после преодоления как низ

ких, так и высоких барьеров, теряю скорость - I

3. - Мне кажется, что я практически не допускаю ошибок - 3

- иногда я допускаю ошибки, но мне удается их исправить - 2

- у меня есть несколько ошибок от которых я не могу изба

виться - I

4. - Я хорошо представляю функцию каждого суставного движения

и могу управлять ими - '3

- я неплохо разобрался в функциях управляющих движений, но 

при их реализации у меня возникают трудности - 2

- у меня нет достаточно четкого представления о функциях

всех суставных движений - I

Сумма баллов: если сумма составляет не менее 10 баллов, то это го

ворит о достаточно качественном освоении техники преодоления барь

ера, Обратись к тренеру, чтобы он оценил твои действия более деталь

но.

Сумма баллов менее 10 говорит о слабой подготовке. Проанализи

руй свои ошибки и приступай к их исправлению.

Оценка тренера

По Вашему выбору в данном кадре могут оцениваться только от

дельные (наиболее важные на Ваш взгляд) элементы техники. Для более 

качественной оценки используйте критерии приведенные в кадре 20.

Указания тренера по дальнейшим действиям:
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Критерии оценки техники преодоления барьера (в баллах).

- 72 -

КАДР 20 (для тренера).

№
пп

Элементы техники Оценка

I ОТТАЛНИЗШИЕ НА БАРЬЕР

1.1. Расстояние от места отталкивания до барьера

- точное и стабильное попадание на место отталкивания
- нестабильное попадание на место отталкивания
- близкое подбегание к барьеру или недобегание

1.2. Движения в суставах толчковой ноги при ее постановке
на опору

- активное разгибание в ТЗБС, обеспечивающее "загреба
ющую" постановку ноги на опору и достаточно жесткая 
фиксация КС и ГСС

- разгибание в ТЗБС выполнено слабо, постановка ноги 
осуществляется на всю стопу (недост. усилия для 
удержания ЭДО в КС и ГСС)

- разгибание в ТЗБС практически отсутствует, т.е. но
га ставится на опору пассивно и при достаточных уси
лиях в КС и ГСС возникает "стопор , или, при недос
таточных усилиях для удержания ЭДО "подседание"

1.3. Поза в фазе амортизации

- опора не всю ступню (полное сгибание в ГС), но пятка 
не загружена". Угол в КС незначительный 3

- опора на переднюю часть стопы (недостаточное сгиба
ние в ГСС). Нога выпрямлена в КС. 2

- опора на всю ступню (пятка "загружена")', нога чрез
мерно согнута в КС. I

1.4. Положение головы и туловища з Дазе амортизации

- туловище незначительно наклонено вперед и составля
ет с головой прякую линию

- тулог,:«е находится в вертикальном положении или 
незначительно больше нормы наклонено вперед, голо
ва в обоих случаях отклонена от оси продолжающей 
ли.нио туловища 2

- туловище отклонено назад или чрезмерно наклонено 
вперед I

1.6. Сг;:йннле i-axofofi ноги в КС в опорном периоде и выве-
денке ес гперед-зЕер<

- • Л'.оьая нога полностью согнутая в КС активно выво- 
г.;:ггя рперед-Евррч

- г !,азс- амортизации колено 1.:ачовсГ. ноги осталось сза
ди колена толчкоеоГ. ноги (движение выполняется недо
статочно активно) 2

- ка протят.енки все:” ir.r-i-' опер-' кахогая нога недоста-
т: ;но гэгнута в КС. Д:,:тение n -пслняется пассивно I

K-
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1.6. Положение в момент окончания отталкивания

- наклон туловища 70-75°. Толчковая нога практически 
полностью выпрямлена в КС и составляет с туловищем 
прямую линию. Бедро маковой ноги выведено выше го
ризонтального уровня, угол в КС меньше 90

- наклон туловища незначительно отличается от нормы.
При этом толчковая нога и туловище не составляют 
одной линии (недостаточное разгибание в ТЗБС). Ма
ховая нога недостаточно выведена вперед-вверх

- туловище отклонено назад. Маховая нога выведена впе- 
ре̂вверх не̂одтаточно или чрезмерно высоко. Угол

1.7. Работа рук

- рука соответствующая толчковой ноге синхронно с ма
ховой ногой быстрым движением по прямой линии выво
дится вперед. Другая рука незначительно отводятся в 
сторону, плечо при этом не уводится за руной

- движения рук не согласованы с движениями ног, что 
приводит к незначительным отклонениям туловиша и при 
переходе барьера возникает необходимость в КУД

- несогласованная (несинхронная) работа рук и нижних 
конечностей приводит к значительным отклонениям при 
приземлении за барьером и не может быть компенсирова
на в полетной фазе

П АТАКА БАРЬЕРА (стопа маховой ноги над 
планкой барьера)

2.1. Движения в суставах маховой ноги

- нога незначительно согнута в КС, носок стопы взят на 
себя 3

- нога полностью выпрямлена в КС и при этом находится 
высоко над планкой барьера, носок стопы оттянут 2

- нога сильно согнута в КС и при переходе срез барьер 
задевает за планку стопой или голенью I

2.2. Движения в суставах толчковой ноги

- подтягивание толчковой ноги осуществляется в вертика
льной плоскости. Угол сгибания в КС к этому моменту 
близок к 9 0 .  3

- нога рано начинает отводиться в сторону, но достаточ
но согнута в КС 2

- нога недостаточно согнута в КС (более 100°) и рано 
начинает отводиться в сторону I

2.3. Наклон туловища и положение головы

- наклон туловища относительно вертикали . Угол 
между бедром и туловищем . Голова продолжает 
линию тулоеища которое незначительно согнуто в груд
ной части, взгляд направлен вперед 3

- Голова наклонена вниз туловище излишне согнуто в груд
ной части 2

- туловище находится практически в вертикальном положе
нии I
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Ill ПЕРЕХОД БАРЬЕРА (ОЦТЫ над барьером)

3.1. Общая характеристика позы

- условная линия "таз - маховая нога" параллельна поверх 
ности дорожки или несколько наклонена вниз за барьер. 
Угол наклона туловища относительно вертикали не менее 
4С . Голова находится в естественном положении, но вз
гляд направлен на следующий барьер

- линия "таз-маховая нога" параллельна поверхности дорож 
ки, но при этом туловище расположено вертикально

- условная линия "таз-маховая нога" отклонена назад

3.2. Движение в суставах толчковой ноги

- голень толчковой ноги параллельна поверхности дорожки, 
колено превышает высоту барьера,лишь настолько, чтобы 
не задеть его при переходе. Нога достаточно согнута в 
КС

- колено толчковой ноги поднято над планкой барьера, го
лень опущена

- нога недостаточно согнута в КС, при этом колено может 
быть чрезмерно высоко поднято над барьером

3.3. Разгнбание в поясничной области позвоночника (ПО) и ТЗБС
маховоя ноги

- в момент, когда КС маховой ноги находится над планкой 
барьера нога незначительно сгибается в КС. Разгибание 
в ТЗБС осуществляется активно (о своевременности этого 
суставного движения можно судить по позе в момент при
земления)

- сгибание стопы и голени не акцентируется,
- разгибание выполняется пассивно (спортсмен зависает в 

воздухе)

3.4. Движения рук при  переходе через барьер

- движения в суставах рук выполняются свободно, в доста
точной координации с ЧД нижних конечностей, размах 
движений небольшой (без участия плечевого пояса)

- движение рук сопровождается движением плечевого пояса 
барьериста', что негативно сказывается на позе в мо
мент приземления. При этом возможно чрезмерное напря
жение (закрепощение) рук и плечевого пояса

- движения в суставах рук не согласованы с другими сус
тавными движениями, в результате это приводит к поте
ре равновесия

1У СХОД С БАРЬЕРА

4.1. Расстояние от места приземления до барьера и позы в
момент контакта с о п о р о й .

- приземление происходит на оптимальном расстоянии за 
барьером при этом проекция плеч барьериста находится 
в месте постановки стопы на дорожку. Голова продолжа
ет линию туловища, взгляд направлен на следующий барь
ер
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- расстояние от барьера до места приземления меньше 
оптимального на 30-40 см, проекция плеч при этом 
находится впереди точки опоры. 1олопа опущена вниз 2

- приземление происходит на расстоянии больше опти
мального на 20-30 см, при этом проекция плеч оста
лась сзади точки опоры. Голова поднята вверх I

4.2. Постановка маховой ноги на опору

- постановка махопоП ноги на опору осуществляется актив
ным загребающим движением, на носок полностью выпрям
ленной в КС ноги 3

- нога полностью выпрямлена, но приземление происходит 
на всю стопу (или на пятку). Разгибание в ТЗБС недос
таточно активно 2

- нога согнута в КС и опускается на дорожку пассивно. 
Приземление при этом может происходить на всю стопу I

4.3. Движения в суставах толчковой ноги

- толчковая нога несколько обгоняет туловище коленом 
(если вы наблюдаете сбоку), стопа находится на линии 
туловиша. Угол сгибания ноги в КС менее 90 3

- толчковая нога уже приведена к оси бега, при этом, 
туловище отклонено назад 2

- нога недостаточно согнута в КС и находится в том же 
положении, что и при переходе барьера I

4.4. Поза в момент окончания отталкивания

- толчковая нога, туловище и голова составляют прямую 
лини» (угол наклона почти как при отталкивании на 
барьер). "Толчковая" нога полностью приведена к оси бе
га. Подошвенное сгибание стопы выполняется активно с ! 
полной, амплитудой. Руки находятся в нормальном беговом 
положении

- направление отталкивания незначительно отличается от 
оптимального. "Толчковая" нога недостаточно приведе
на к оси бега. Амплитуда движения в ГС неполная. Ру
ки незначительно отведены в стороны для сохранении 
равновесия

- барьерист "падает" (чрезмерный наклон туловища впе
ред) или остановился (угол наклона условное, линии
нога-туловище" близок к прямому). Подошвенное сги

бание стопы не акцентировано. Руки сильно отведены в 
стороны (потеряно равновесие)

4.6. Движения в суставах рук на "сходе" с барьера

- к концу фазы опоры руки приведены р нормальное положе
ние, при этом исключены любые повороты туловища

- маховая рука излишне отведена назад и выпрямлена в 
JIC, плечи повернуты

- барьерист потерял равновесие на "сходе" с барьера, 
движения в суставах рук не согласованы с другими сус
тавными движениямиРе
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У ОБИ!АЯ ХАРАКТЕРИСТИКА

5.1. Прк:'олине"ность бега между барьерами. Направление от-
тал-швания и атаки барьера "

- наклон продольной оси туловища и маховой ноги в момент 
приземления за барьером, незначителен не более 3-э по 
отношению к вертикали). Бег выполняется по двум близ- 
колежащим осевым линиям. При постановке на опору стопы 
не разворачиваются I

- наклон продольной оси туловища и маховой ноги больше 
допустимого. Бег выполняется по двум широкоотстоящим 
друг от друга осевым линиям. Возможен разворот стоп на 
опоре

- как в беге так и при преодолении барьера наблюдается 
сильный, наклон продольной оси туловища и маховой ноги. 
Бег выполняется по широкотстоящим друг от друга осе
вым линиям или перекрестно

5.2. Общая оценка техники преодоления барьера

- спортсмен преодолевает по низкой траектории, не замед
ляя при этом скорости бега (голова в момент окончания 
отталкивания и при переходе через барьер находится на 
одном уровне

- спортсмен активно пробегает расстояние между барьера
ми, но препятствие преодолевается по крутой траектории 
(либо наоборот по очень низкой и сбивает барьер). В 
обоих случаях снижается скорость и нарушается ритм бе
га

- при подбегании к барьеру скорость бега снижается и 
барьер преодолевается прыжком, по крутой траектории 
(или сбивается). Дистанция преодолевается в неестест
венном для барьерного бега ритме
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1У ШАГ 'П.

I. Ознакомься с общей характеристикой техники выполнения низкого 

старта и стартового разбега в барьерном беге.

КАДР 21 Информационный.

б 5 4 3 2 I

Контурограмма техники низкого старта (2 шага).

Выполняя стартовый разбег в барьерном беге спортсмен должен 

точно попасть на место отталкивания для преодоления 1~го барьера. 

Барьеристы, обладающие высоким ростом и сильно развитыми ыышцяыи 

ног преодолевают стартовый отрезок за 7 шагов. Барьеристе, имеющие 

средний рост и способные к проявлению высокой частоты дваденаЗ, вы

полняют 8 шагов, а юные спортсмены иногда и 9.

В зависимости от длины и количества шагов, выполняемых спорт

сменом при подбегании к 1-ому барьеру стартовые колодки могут быть 

удалены или приближены к стартовой линии на расстояние о? 2п до о„ 

см (эта величина строго индивидуальна!).

К моменту атаки барьера спортсмен должен практически r.i-пря

миться т.е. ОЦМ тела барьериста должен няхсда̂ься примерно ц.ч го: 

же высоте, что и в беге по дистанции. Это условие поз<;')."-чег "р; по

левать барьер по пологой траектории и из наиболее удобно- ;-.л- 

лизации УД позы.
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КАДР 21 (продолжение). - 78 -

Двя того, чтобы формировать подъем ОЦМТ (внеаие это выглядит 

как более раннее по сравнению со спринтерским бегом разгибание туло

вища - рис. 21.I), уже на старте барьерист принимает позу на команду 
120
125

ПО

105

100
95

90

>
s'

> .

I 2 * 1 5  6 9

Рис. 21 Л. Сравнение старта в сприн
терском ) и барьерном 
беге (— ) (по вертикали - 
величина разгибания туло
вища, по горизонтали - ва
ги разбега).

"Внимание", которая отличает
ся большей величиной разгиба

ния ног и, как следствие, боль- 

вей высотой подъема ОЦМТ.

Если в положении "Внимание" 

таз будет находиться низко, 

то при остром угле отталкива

ния спортсмена будет прижимать 

к земле действие силы тяжести, 

что затруднит разбег.
Так как расстояние от ли

нии старта до I-го барьера у 

всех спортсменов одинаково, то 

используя определенный вари

ант стартового разбега можно 

заранее рассчитать длину ша

гов (см. табл. 21.I).

Таблица 21.I. Длина шагов барьеристов при выполнении 

стартового разбега

Количест
во бего
вых шагов

Беговые шаги Длина
Г̂таки"I 2 3 4 5 ■ 6 7 8

В 60 НО 135 150 165 180 190 180 202

8 55 115 130 145 160 180 205 175 207

7 65 130 165 190 205 215 190 - 212Ре
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КАДР 21. Информационный.

2. Рассмотрим роль суставных .лишении при выполнении старта и 

стартового разбега.

ОПОРНЫЙ ПЕРИОД

Двигательные задачи:

1. Сохранить высоту положения ОЦМТ при постановке ноги на опору.

2. Создать силы обеспечивающие перемещение ОЦМТ вперед.

3. Сохранить оптимальную ориентацию тела.

Задача *1. На первых шагах стартового разбега стопа ставится на дорож

ку позади или близко к проекции ОЦМТ на опору. Следователь

но стопорящий момент практически не возникает и спортсмен 

может сразу же выполнять отталкивание.

Поэтому, при постановке ноги на дорожку важно удерживать жесткую 

динамическую осанку, чтобы избежать амортизационного сгибания в КС 

и ГСС. Правда незначительное сгибание в ГСС все же происходит, но 

главным образом за счет растяжения икроножных мышц.

По мере изменения ориентации туловища спортсмен должен ставить 

ногу на дорожку впереди проекции ОЦМТ на опору. В этом случае удер

жание динамической осанки осуществляется как в беге по дистанции.

Задача 2. На первых шагах стартового разбега все три сустян-а оперно";

ноги имеют приблизительно одинаковый вклад в ускорение пе

ремещения ОЦМТ. При этом: в первой половике опор;- разгон 

тела происходит преимущественно за счет разгнбашы з ТЗБС, 

во-второй - за счет разгибания в КС и ГСС.

Для выполнения мощного отталкивания амплитуда дрикони'! к уузззн- 

ных суставах должна быть достаточно большой: в ТЗБС - до ?и°, в НС 

и ГСС - до 45°. Максимальные усилия при этом должны быть нр;:ле.-лен.! 

в их начале.

Маховые движения, как и движения в сустзрах опорной ноги, осу

ществляют перемещение и ускорение ОЦМТ. Кш: я н беге по дисг̂г.ли 

(см. кадр 4) перенос маховой ноги осуществляется га счрт сгл 'и’;, t ; 

ТЗБС.
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Правда если в беге спортсмен стремится сильнее сгибать ногу в 

КС (уменьшать момент инерции), то на первых шагах стартового разбе

га при переносе маховой ноги угол в КС может быть большим. Это ста

новится возможным потому, что в начале стартового разбега время опо

ры больше, чем в беге, что позволяет производить маховые движения ме

нее согнутой но го Г', сообщая телу большее ускорение.

На первых шагах стартового разбега, за счет 

мощных движений в ТЗБС возникает вращательный 

момент, направленный назад. С увеличением ско

рости выполнения суставных движений (следова

тельно и скорости бега) величина этого момен

та становится все большей и бегун "выпрямляет

ся". Может даже показаться,что он это делает 

специально.

Поэтому бегун принимает на старте наклонную 

позу и за счет действия силы тяжести (см. рис.

3.1.) может увеличивать скорость, сохраняя 

ориентацию, направленную вперед.

П. БЕЗОПОРНЫД ПЕРИОД 

Дэигательнпе задачи:

1. Добиться оптимального сочетания длины и частоты шагов.

2. Под?отся!?ься к движениям в опорном периоде.

Упраглтощие движения и элемента динамической осанки для 

резен»ч двигательных задач.

3 безопэрном периоде бегогого шага на стартовом отрезке, кок 

и е беге по дистанции,' управляэ-цими являются сгибательно-разгиба- 

эдльнге дкггения в ТЗБС, а движения в ГС и КС - корректирующими.

Ссьзгы:е закономерности реализации управляющих движений мы рас- 

кадрах 4 а 13.. а настоящей разделе рассмотрим моменты, 

км? о г г I- лктсрнье длч бега v.n стартовое отрезке.

Задача 3.

J L
Рис. 3.1.

- деГ.стние силы 

гяжести

вращательный

момент
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Задача I. Длина шагов и стартовом разбеге у барьеристов заранее

определена. Следовательно при их заданной длине опреде

ляющее значение для увеличения скорости бега имеет темп 

движений (частота шагов).

Эта задача решается за счет мощных и быстрых сгибательно-раз- 

гибательных движений в ТЗБС. Рассогласование в силе и времени вы

полнения управляющих движений приводит к ряду ошибок, отрицательно 

влияющих на скорость бега.

Так, если разгибание в ТЗБС выполнить рано, то место постанов

ки стопы на дорожку будет находиться далеко позади проекции 0ip.1T. 

Сравнительно позднее разгибание в ТЗБС позволит увеличить длину 

шага, но приведет к возникновению стопорящего момента в начале пе

риода опоры и прекдерременному разгибанию туловища при отталкиьа- 

нии.

Задача 2. К моменту постановки ноги на дорожку она должна быть

достаточно жестко зафиксирована в ГС и КС (предшествует 

удержанию динамической осанки в опорном периоде). Кон

кретные величины углов в указанных суставах весьма инди

видуальны и зависят от роста, длины ног, уровня скорост- 

но-силовой подготовленности и т.д. Поэтому при поиске оп

тимального варианта реализации управляющих движений руко

водствуйся следующим:

- стопа ставится на дорожку с передней части, но угол в Г'СС дол

жен бьць небольшим - стопа в этом случае будет хорошо "зарякена" нм 

отталкивание,

- сильное сгибание в КС при постановке ноги на дорожку позволя

ет добиться большей мощности отталкивания, но при этом увеличивает

ся время опоры,

- небольшое сгибание в КС позволяет выполнить отталкивание 

быстро, но недостаточно мощно. Такая постановка ноги может привес

ти к возникновению стопорящего момента.

Как и в беге по дистанции спортсмен должен избежать сильного 

вращения плеч или отклонения туловища. Для этого необходимо так

КАДР 21 (продолжение).
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КАДР 21 (продолжение).

организовывать движения в суставах рук, чтобы они выполнялись по 

направлению бега.

Также недопустимы повороты стопы внутрь или наружу более чем 

на 3-5° - это может привести к изменению ориентацийотносительно 

вертикальной оси) в опорном периоде.
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Прочти начало предложения, расположенное в левой части таблицы, 

а затем выбери верный вариант продолжения в правой части.

Номера ответов отмечай крестиком (+) в карточке учета успе

ваемости (кадр 29).

КАДР 22. Контрольный. - иЭ -

Таблица 22.1. Контрольные задания для проверки знаний по технике 

низкого старта и стартового разбега.

9* Начало фразы Варианты продолжения

I. По команде "йишание" барье

рист должен поднять таз выше, 

чем спринтер, для того чтобы..

а. ...быстрее выполнить отталкива
ние

б. ...затрачивать меньше усилий
на подъем ОЦМТ к моменту 
атаки барьера

в. ...было удобнее начинать бер

г. ...бежать на первых шагах ст.
разгона более широким ша
гом

2. Отталкиваясь от стартовых ко

лодок барьерист должен кон
центрировать усилия на движе- 

ниях •••

а. ...в суставах стоящей сзади но
ги

б. ...в суставах ноги впереди сто
ящей

в. ... в суставах обеих ног

г. ...в суставах обеих ног и раз
гибании туловища

3. Так как на первых шагах стар

тового разгона отталкивание 

длится дольше чем в гладком 

беге, то целесообразно произ

водить движения в суставах 

маховой ноги ...

а. ...с некоторой задержкой в на
чале опорного периода

б. ...не сгибая полностью ее в КС,
чтобы сообщить всему телу 
большее ускорение

в. ...в самом начале опорного пери
ода

г. ...как в гладком беге, но не
столь быстро

4. Для того, чтобы успешно ата

ковать барьер спортсмен должен 

уже к ... м дистанции иметь

а. 3-5

б. 6-6 

в. 9-10
ориентации; как & беге .
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КАДР 22 (продолжение).

5. Движения в шейном от

деле позвоночника (наклон 

или поворот головы)...

а. ...существенно влияют на ориен

тацию тела барьериста

б. ...не оказывают никакого влия
ния на изменение ориентации

в. ...при выполнении стартового 

разбега являются ошибкой и 

спортсмен должен избегать их

г. ...являются корректирующими 
управляющими движениями

Если после выполнения 

стартового разбега спорт

смен близко подбегает к' 

барьеру...

...то ему необходимо отодвинуть

незначительно назад от линии

старта колодки

...то ему следует укоротить

последние шаги разбега

... то ему необходимо бежать

более коротким шагом

...то ему необходимо научиться

атаковать барьер с короткого

расстояния

7. Разгибание в пояснице 

при выполнении старта...

...значительно усиливает мощ

ность отталкивания 

...позволяет спортсмену быст

рее доигпчЬ нормального бего- 

вого наклона туловища 

...является ошибко!*, т.к. при

водит к преждевременному вып

рямлению туловища 

...рекомендуется выполнять 

барьеристам имеющим слабые си

ловые показатели мышц ног

8. На первых шагах старто

вого разбега, разгибание 

ноги в КС в начале опорного 

периода...

а. ...значительно увеличивает си

лу отталкивания и скорость бега

б. ...является ошибкой, т.к. при

водит к выполнению отталкивания 

вверх

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



- 85 -

КА/Р 22 (продолжение).

в. ...затрудняет выполнение дви
жений в ГС и ТЗБС

г. ... не приводит к существенным 
изменениям в технике бега

9. В стартовом рабеге 

движения в ГСС в опорном 

периоде...

а. ...являются корректирующими и 

регулируют направление отталки

вания

б. ...являются главными управляю

щими и существенно влияют на 

увеличение скорости бега

в. ...необходимо выполнять перед 

отрывом ноги от опоры

г. ...нежелательны, т.к.целесооб

разнее жестко удерживать стопу, 

а отталкивание выполнять за счет 
движений в КС и ТЗБС

10, Выпрямление туловища 

при йодбегании н 1-ому барье

ру...

а. ... не одлжно толттпться от 

спринтерского 

о. ...необходимо "«полнить как 

можно раньше

в. ...необходимо выполнять на пос

ледних 3-4 м стартового разбега

г. ... должно быть равномерным

Правильные ответы приведены в приложении (см. кадр 29).
Поставь себе I балл за правильный ответ и 0 - за ошибочный. Если 

сумма оценок равна 9-10 баллам - значит ты достаточно хорошо изу
чил информацию о технике бега.

МОЖЕШЬ ПЕРЕХОДИТЬ К СВДУЩЕМУ КАДРУ.

В случае ошибок при выборе правильного ответа, следуй указаниям, 

приведенным в графе "Адресация ответа" (см.кадр 29).Ре
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КАДР 23. В этой кадре приведены задания для освоения техники 

низкого старта.

I. В начале необходимо научиться самостоятельно устанавливать стар

товые колодки. Для этого:

I.I. Установи первую колодку на расстоянии 1.5 ступни (если твоС 
рост больше 170 см, тогда 2 ступни) от стартовой линии. Опорную 

площадку подними на 45°.

I.Z. Заднюю колодку на длину I (1.5) ступни от передней. Кроме того 

отнеси ее на щирицу ступни вправо или влево, в зависимости от того, 

какая нога расположена сзади (см. рис. 1.1.1). Наклон опорной пло

щадки около 70 %.
При этом, как переднюю, так и заднюю колодки необходимо уста

навливать строго в направлении бега.

Наберись терпения, т.к. сразу подобрать оптимальное расположе 

ние стартовых колодок трудно. Помни также, что в процессе освоения 

техники низкого старта и в связи с ростом физической подготовлен

ности тебе придется вносить определенные коррективы.

2. Задача: научиться принимать позу по команде "На старт".

- Встань перед стартовыми колодками. По команде "На старт" сделай 

шаг вперед.
- Дрисядь на корточки и поставь ногу вначале на заднюю, а затем на 

передкш колодку ( пальцы стопы притом должны находиться на до

рожке). .
- Расставь руки на ширине плеч перед стартовой линией (при этом 

они должны быть расположены отвесно и выпрямлены в локтевых сус

тавах).
- Тяжесть тела равномерно распредели на кисти рук и колени. Голову 

свободно опусти вниз.

\  \
рис. I.I.I. рис. I.I.2.
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КАДР 23. (продолжение).

Повтори задание 8-10 раз и постарайся четко запомнить порядок 

действий. Юсдя ты уверенно и без грубых ошибок принимаешь старто

вую позу не обращаясь к программе - переходи к следующему заданию.

Возможные оиибки:

2.1. 2.2. 2.3.

Слишком глубокий сад. 

Руки при этом совсем 

не "загружены".

Разгибая в КС и ТЗБС 

ногу, стоящую сзади, 

переместить корпус 

вперед.

Причиной этой ошибки 

может быть далекое 

расположение старто

вых колодок.

«иг—
Большая нагрузка на Спина прогнута. Взгляд 

руки. Появилось ощу- направлен вверх, 

щение падения вперед.расслабитьмышцы шеи,

Видимо это следствие голову оцустить вниз, 

чрезмерного выведе- ата ошибка может также 
ния корпуса вперед, быть слздствием - см. 

Для исправления ошиб-2.1-2. 

ки переместить таз и 

корпус назад.

Возможно, что перед
няя колодка установ

лена слишком близко 

к стартовой линии.

3. Задача: научиться принимать и корректировать позу по команде 

"Внимание".

3.1. Здесь и далее и.п. - поза "На старт”.

Разгибая сзади стоящую ногу поднять таз несколько 

выше уровня плеч и r u . заданную позу З-Ьс. Затем 

вернуться, в и.п.

МР: впереди стоящую ногу не загружать (она должна, 

быть расслаблена и будет плссибно сппдога?ь яа "ве

дущей" ногой). Движение выполнясь плавно, бед pi.- /ов.

КП: 10-16
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3.2. В отличие от упражнения 3.1., стоящую сзади но

гу расслабить, а переход в положение на команду 

''Внимание" выполнять за счет разгибания в суставах 

ноги, стоящей впереди.

_______________ КП: 1Ь-20 ~

После выполнения заданий попробуй оценить свои действия:

I.Удалось ли тебе принять позу, удобную по твоему мнению для на
чала бега? Скорее всего нет, т.к. разгибание ноги, стоящей сза

ди (3.1) в большей степени способствует перемещению вперед и 

незначительно вверх. В упражнении 3.2 - наоборот.

Добиться эффективного положения можно лишь при условии одно

временного выполнения этих движений.

3.3. Из и.п. "На старт" выполнять переход в позу на 

команду "Внимание". Главная задача при этом - поиск 

эффективной позы для начала бега. Для этого сле

дует фиксировать позу при различной величине углов 

в КС й ТЗБС. При нахождении позы, отвечающей требо-

J ваниям 3.3.1. - запомни и тренируйся принимать её 

по команде.

МР: Если несмотря на большое количество повторе

ний выполнить задачу не удается необходимо внести

коррективы в расположение стартовых колодок._______
_________________ КП: 20-50_______________________________________ „

3.3.1. Требования к позе принимаемой на команду "&ш."ание":

- таз поднят выше уровня плеч,

- плечи выведены вперед за линию старта,

- обе ноги достаточно"загружены" и готовы к дальнейшим действиям,

- голова свободно опущена, взгляд направлен на 3-4 м вперед.

3.4. Принять положение на команду "Взимание” (удобный ва

риант найденный при выполнении упр.3.3.) и противо

действуя усилиям партнера, направленным вниз -назад, 

незначительно иенять позу, сгибая-разгибая ноги в
.КС и ТЗБС.

КАДР 23 (продолжение).

и
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Данное упражнение позволяет глуОже понять, насколько эффектив

но и мощно будут работать мышцы ног при отталкивании.
МР: при выполнении задания можно вносить коррективы в располо

жение стартовых колодок (см. ниже).
Рекомендации для поиска оптимального расположения стартовых ко

лодок.

** Изменения в 
расстановке Преимущества Недостатки

I. Передняя колодка отод Уменьшается общее Уменьшение времени от

вигается от линии стар- время нахождения талкивания не позволя
та. на старте. ет мощно выполнить от

талкивание.

2. Сближенный вариант Выйгрыш во време Снижение скорости на

расположения старто ни при выполнении 2-3 шаге из-за недос
вых колодок. старта. таточной мощности стар

товых действии.

3. Увеличивается рассто Больше усилия при Увеличивается время
яние между колодками. отталкивании. выполнения старта.

4. Принимать стартовую позу по команде тренера.
При этом необходимо обратить внимание на стабильность принима

емой позы.

Kli: 10-15.

4.1. Возможные ошибки:

1.1.

Tas поднят слишком высоко.Сзади стол- 

щал нога "повисла" и нет ощущения 

упора.

Чрезмерное разгибание впереди стоя
щей ноги.

Возможно передняя колодка стоит близ

ко к линии старта. Необходимо внести 

коррективы в расположение стартовых 

колодок.

1.2.

Таз незначительно поднят ввер 

и выведен вперед. Вес тела 

удерживается на ногах, руки 
не загружены.

Необходимо больше разгибать 

ногу стоящую сзади.
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КЛДР 23 (продолвение). - 9 0 -

При переходе в положение на команду 

"Внимание" раньше закончить разгиба

ние впереди стоящей ноги.

1.3.

Таз поднят на достаточную высоту, 

но не выведен вперед. При оттал

кивании произойдет резкое выпрям

ление туловища.

Возмонно задняя колодка отставле

на далеко от линии старта.Необхо

димо внести коррективы в располо

жение стартовых колодок и больше 

разгибать ногу, стоящую сзади при 

переходе в положение на команду 

"Внимание".

1.4.

Плечи, корпус чрезмерно выведе

ны вперед. Ноги недостаточно

загружены. Ты с трудом удержи

ваешься на опоре или падаешь 

вперед.

Возможно стартовые колодки сто

ят близко к стартовой линии. 

Необходимо внести коррективы в 

расстановке стартовых колодок. 

При переходе в положение на ко- 

кадцу "Внимание" раньше закон

чить разгибание сзади стоящей 

ноги.

23.5. Задача: освоить технику стартового разбега.

5.1. Из и.п.-стоя на тумбе в позе, характерной для 

определенного шага (1,2,3....) стартового разбега, 

сойти вниз на дорожку и продолжить бег, сделав за

данное количество шагов ( если имитируешь I-ый шаг 

стартового разбега- 7, 2-ой -6 и т.д.).При этом 

'^ > акцентируй внимание на выполнении управляющих дви

жений в первом шаге после схода с тумбы, 

йшолняя задание ты должен тщательно анализировать, как меняет

ся характер реализации управляющих движений в каждом из последую

щих шагов. Ты должен на примере данного упражнения разобраться, 

как целесообразнее решать двигательные задачи при выполнении стар

тового разбега (см. кадр 2Ii. _______________

КП: 30-40 ______________
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КАДР 23 (продолжение).

5.2. И.п.- поза на команду "Внимание".

Передвижение вперед в ходьбе с преодолением уси

лий партнера, направленных вниз назад.

На каждом шаге наклон туловища должен уменьшаться 

и к 7-8-ому шагу соответствовать нормальному б-го-

воку положению.______________________________________

___________________ КП: 10-15__________________________________________

5.2.1. Выполнять это же упражнение, но продвигаться вперед за счет 

небольших прыжков. После 7 (8) шагов продолжить движение 

обычным бегом (партнер при этом отходит в сторону).

5.3. Выполнение стартового наклона с различными двигательными 

установками:

а. сохранять наклон туловища до 15-20 и дистанции

Ш1: 4-Ь . Скорость бега средняя

б. на 7-8-ом шаге иметь ориентацию,как при атаке барьера

КП: 6-8. Скорость- средняя

в. бег с акцентом на мощное отталкивание и широкую амплитуду 

суставных движений в полете

КП: 4-6. Скорость -выше средней

г. бег с акцентом на максимальную частоту движений

КП: 4-6. Скорость - максимальная.

Возможные ошибки:

5.3.1. 5.3.2. 5.3.3.

Выпрямление про

изошло до того, 

как ноги сделали 

первое движение

Иаховая нога при 

выполнении 1-го 

шага поднимается 

чрезмерно высоко

Бег выполняется по 

двум, широкоотстав- 

ленным линиям. Сто

пы ставятся непря

молинейно.
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КАДР 24. Задания для освоения и совершенствования техники

и ритма стартового разбега ( включая преодоление пер

вого барьера).

24.1. Задача: освоить ритм стартового разбега (на примере 8-шагово- 

го варианта).

I.I.

< r^L о

в.

1 2  3  4
а.

1 2  3 4 5 6
б.
гуу-гуУ^У'У~л 

1 2  3 4 5 6 7 8
в.

Старт вначале 

выполнять само

стоятельно, а за

тем под команду.

Бег с низкого старта по заданному ритму, 

первые 3 шага выполнить равномерно, 4-ЫЙ уско

ренно. Затем продолжить бег по инерции, 

первые 4 шага равномерно, 5-6 -ой ускоренно.

При этом последний шаг должен быть короче пред

последнего на 10-15 см.

8-шаговый стартовый разбег. При подсчете ритма 

I-2-3-4-5 произносить чуть растянуто, а слова 

6-7-6 быстрее.

Освоив ритм стартового разбега выполнять за

дание без подсчета.

МР: ритм задавать голосом, хлопками, ритмолидером 

и т.д.; дистанцию разбега разметить так, чтобы 

каждый последующий шаг был больше предыдущего на 

1C-15 см(или используй данные, приведенные в та- 

лице 21.I); скорость бега постепенно повышать и 

довести до максимальной.___________________________

КП: а. 5-8 б. 5-8 в. 8-12___________________

Возможные ошибки в технике выполнения движений см. в кадре 23.

24.2. Задача: освоить и совершенствовать технику и ритм стартового 

разбега с преодолением I-го барьера.

£

2Л. Бег с низкого старта с имитацией атаки барьера

>в прыжке.

Добиться точного попадания на место отталкивания 

гу̂уууу, г для атаки барьера не пользуясь промежуточными отмет- 

Главкое вни- ками длины шагов, 

мание обратить МР: придерживаться ритма бега, освоенного в зада

на ритм. нии 1.7.в.; скорость бега постепенно довести до мак-

симальной.______________________________________________

___________________ КП: 10-15___________________________________________
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КАДР 24 (продолжение).

2.2. Бег с низкого старта с преодолением барьера.

МР: обозначить место отталкивания на барьер. Первые прооеики вы

полнять на скорости чуть выше средней. Стартовую линию при этом 

перенести вперед на 1-2 стопы.

Постепенно довести скорость бега до максимальной и атаковать 

барьер не используя отметку на месте постановки стопы для отталки- 

вания.__________________________________

КП: 15-20 (в одном занятии)._________

2.2.1. 2.2.2.

_  /j 3  1
Близкое под- Атака барьера с

бегание к барье- большого расстояния.

РУ-
„ Увеличить мощность

Необходимо укень- отталкивания ^

шить длину и уве- использовать ва_

личить Т е Ш  шаГОВ' риант с большим ко-
Если при этом ско- _____

личеством шагов.
рость разбега рез

ко снизится - воз

вращайся к старому 

варианту, но отод

винь назад старто

вые колодки.

КОНТРОЛЬНОЕ ЗАДАНИЕ: бег с низкого старта с преодолением барьера. 

Опенивазтся: - стабильность попадания на место оттталкиваиил

- общее время преодоления стартового отрезка (по времени схода 

е I-го барьера)

- умение выполнять заданны* ритм и другие дгигательные установки 

(длина шагов, темп и т;д;)

Освоив технику стартового разбега приступа" к согетоенстро; анмо 

техники бега на полной дистанции и е? отдельна: у̂всткач 'У.У. '.

2.2.3.1л
К моменту оттал

кивания для преодо

ления барьера чрез

мерную наклон ту

ловища.

Видимо ты применяешь 

спринтерски!? вариант 

стартового 'разбега.

Вернись к кадру 21.
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КАДР 25 Вспомогательный.

Упражнения для освоения и совершенствования техники низко

го старта в барьерном беге и развития скоростно-силовых 

качеств мышц, участвующих в реализации УД.

25.1.

Л

Бег на месте высоко поднимая колени, в упоре 

у гимнастической стенки.

А ? КП: 2-3 х 15-20 Темп - максимальный

- угол наклона. 
медять от 45°

тела
ДО

25.2. Бег в наклоне и с преодолением внешнего сопро

тивления:

а. на привязи

б. с грузом на привязи

в. преодолевая сопротивление партнера

КП: 5-6 х 20м Темп - средний, высокий

25.3. ^  Бег в ритме стартового разбега по ступенькам

или по наклонной дорожке ( в гору и т.д.)

КП: 2 х 3 - 6 х 10-15 Темп - высокий

25.4. Бег скачками на одной ноге в наклоне соответ

ствующем ориентации в стартовом раэбеге.

КП: 2-4 х 15-20 м.

25.5. ф а. Прыжки на дпух ногах с продвижением вперед

б. то же, но по ступенькам

.-УГ .̂ТЧ
КП: 2-4 х 15-20 Теып - средний
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КАДР 25 (продолжение).

25.6. Из полуприседа на одной ноге прыжки вперед- 

вверх с активным выносом бедра. Упражнение 

выполнять с наклоном туловища. Партнер удер

живает стоцу находящейся сзади ноги.

КП: 2-4 х 20-30_______ Темп - о ре дни й

25.7. Метание различных снарядов (ядро, камень,на

бивные мячи и т.д.) вперед двумя рукачи(й).

То же с последующим стартовым ускорением (б).

Вес снаряда 2-5 кг. КП: 40-60

25.8. а. Прыжок в длину с места из стартовых коло

док,

б. то же, но с последующим переходом на бег. 

КП: 15-20 (а) 6-8 (б) Темп - высокий (б)

25.9. Максимальное давление на стартовые колодки

при различных углах в коленном суставе в изо- 

(% метрическом режиме.

А Чередовать с выбеганием со старта.

— ----- -Ь— V-  КП: 6-10 х 3-6 с.

25.10. «I Прыжки в длицу со стартового разбега в 7 или

8 беговых шагов.
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КАДР 2о Задания для совершенствования техники бега с 

барьерами

При выполнении тренировочных заданий соблюдай следующие правила

1. Упражнениям направленным на совершенствование техники 

всегда должна предшествовать хорошая разминка, состоящая преиму

щественно из упражнений для повышения эластичности мышц и подвиж

ности в суставах (си. кадр 27).

2. Не забывай о технических требованиях, предъявляемых к вы

полнению УД и ЭДО. В случае затруднений или при появлении ошибок 

обращайся к соответствующим кадрам программы.

3. Совершенствуя технику барьерного бега в целом, акцентируй 

внимание в каждой пробежке не более чем на 2-3 управляющих движе

ниях .

4. Стремись выполнять все движения достаточно свободно, без 

лишнего напряжения. Необходимо добиваться, чтобы при переходе че

рез барьер скорость практически не снижалась.

6. Учись бороться до последней возможности. Продолжай бег да

же в том случае если сбил барьер или споткнулся на дистанции.

6. вдумчиво отнЪсись к каждому заданию - высокая техника 

позволит тебе полнее реализовать свой двигательный потенциал и 

даст психологическое превосходство над соперником.

1. Бег с барьерами с низкого и высокого старта на отдельных от

резках дистанции: от I до 3 барьеров, от 4 до 7 и свыше 7 ба

рьеров.

шр (.методические рекомендации): следует совершенствовать 

технику не только изменяя количество преодолеваемых барьеров, 

но и акцентировать внимание на выполнении отдельных УД, варь

ируя при этом скорость бега.

2. После юпательние пробежки с I, 2, 3, 4, 5, б, и т.д. барьера- 

м ~ целью образования связок и совершенствования ритма барьер

ного Й5га.
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3. Бег с барьерами с преодолении.! расстояния мезду нш.‘.л в 6-7 

беговых шагов.

Упражнение позволяет совершенствовать технику преодоления 

барьеров на повышенной скорости.

UP: упражнение выполняется на высокой спорости. Высота ба

рьеров, в зависимости от поставленных задач, может быть как 

нормальной, так и повышенной или пониженной.

КАДР 26 (продолжение).

4. Бег с барьерами с преодолением расстояния ме:кду ними в I шаг. 

Упражнение используется для совершенствования I-го шага 

в беге между барьерами и, в меньшей степени, для активного от

талкивания на барьер.

МР: расстояние между барьерами постепенно увеличивать от 

10 до 15 стоп.

!3. Бег с высоким поднимание бедрап ритые барьерного бега, с макси

мально быстрым преодолением барьеров пониженной высоты.

Задача: совершенствование ритма барьерного бега и преодо

ление барьера без прыжка.

МР: расстояние между барьерами стандартно или незначитель

но уменьшено. £ысота барьеров 7Г;-Ь4 см. Количество барьеров от 

3 до 7. Барьер преодоленать в шаге, без прыжка. Акцентировать 

внимание на разгибании в ТЗБС маховой ноги и пояснице во второй 

половине безопорного периода.

6. Бег с барьерами, расставленными на сближенном расстоянии в 3 

шага.

Задача: совершенствование навыка преодоления барьеров при 

максимально быстром темпе в беге между барьерам.

МР: Расстояние между барьерами на 30-50 см. меньше стан

дартного. Высота барьеров стандартная или низкая. Акцентировать 

при этом внимание на сгибательно-разгибательных движениях в ТЗБС.
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К Сочетание гладкого бега на первой половине дистанция я бега 

с барьерами на второ".

Задача: совершенствование навыка преодоления барьеров 

на предельной скорости.

МР: за 2-3 шага до барьера установить отметку.

- 98 -

КАДР 2 6 .(продолжение;

8. Бег с барьерам с финишированием на отрезке 15-20 м. 

Задача: отрчоотка финишного ускорения.

9. Бег с барьерами, расставленными на соседних дорожках в шахмат

ном порядке, с переносом через барьеры поочередно маховой и 
толчковой ноги.

10. Преодоление барьеров с фиксированным положением рук:

а. руки в замке за спиной;

б. руки в замке впереди;

в. свободно внизу.

Задача: совершенствование техники преодоления барьеров.

II. Преодоление барьеров в беге, прыжками на толчковой ноге.

Следующий отрезок между барьерами преодолевается обычным бегом 

или прыжками на маховой ноге.

Задача: совершенствование УД при отталкивании на барьер. 

МР: высота барьеров малая или средняя. Правки на маховой 

ноге использовать как вспомогательный вариант.

12. Бег с барьерами по наклонной дорожке.

13. Бег с барьерами в гору.
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14. Бег с барьерами с использованием пояса весом 0,5-2 кг.
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КАДР 26 (продолжение).

15. Бег с барьерами с использованием отягощений на голени маховой 

(толчковой) ноги.

Задача: совершенствовать отдельные УД при преодолении ба

рьера.

UP: чередовать с преодолением барьеров беа использования 

отягощения.

16. Сочетание пробежек с барьерами и спринта.

17. Сочетание упражнений на частоту с пониженными и сближенными 

барьерами с бегом в стандартных условиях.

16. Сочетание в тренировочном занятии оега с высокими и пониженны

ми барьерами.

Бег с форой: один из участников пробегает дис- 

танцио с барьерами, другой без них. При этом 

первый стартует впереди на 2-3 м. При повтор

ном старте роли меняется. Длина пробегаемых 
отрезков 20-60 м. Расстановка барьеров близка 
к соревновательной.

20. 
ДД Д

ООО

Эстафета. Участники делятся на две (три) ко- 

1^ >  манда. Каждый из них должен преодолеть дистан

цию, преодолев при атом препятствия. Расстоя

ние между ними устанавливается произвольно.

При возвращении обратно препятствия не преодо- 
левать.

Двина этапа 20-30 м.
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Занятия барьерным бегом долины базироваться на разносторонней 

физическо": подготовке. С этой целью рекомендуем включать в прег

ражу тренировки приведенные нияе комплексы упражнений. Особое 

внимание следует обратить на развитие гибкости, т.к. недостатки 

в развитии этого качества приводят к появлению многих ошибок в ба

рьерном беге.

Применение широкого комплекса общеразпивающих упражнений по

зволит в дальнейшем успешно справляться с объежыми и интенсивны

ми тренировочными нагрузками. Использование кругового метода трени

ровки позволит комплексно воздействовать на все группы мышц.

I. Комплекс» упражнений для развития гибкости и подвижности 

г суставах.

Прежде чем приступить к выполнения упражнения, внимательно 

ознакомься со следующими рекомендациями:

- упражнения для развития гибкости должны включаться в прог

рамму как основного тренировочного занятия так и утренней зарядки. 

Их следует выполнять после согревающей разминки.

в основном тренировочном занятии, желательно, выполнять 

весь комплекс, или его часть, а в утренней зарядке упражнения мо

гут использоваться выборочно.

Если в процессе тренировочного занятия уровень гибкости 

снизился, например из-за плохой погоды, и это мешает эффективному 

выполнению задания, то необходимо выполнить ряд упражнений из ком

плексов № I или 2. При этом их выбор должен быть обоснован направ

лением воздействия на определенную гр.уппу мышц.

Чтобы избежать ассиметрии в развитии гибкости необходимо 

выполнять одинаковые упражнения для обеих ног.

Упражнения для развития гибкости начинай свободно, посте

пенно увеличивая амплитуду движений, вплоть до ощущения боли в тех 

местах, где сухожилия соединяются с мышцами. Количество повторений 

при этом может достигать 15-25 для ГСС, 45-60 для ПС, 45-70 для 

ТЗБС и 50-100 для позвоночника.

В состоянии сильной усталости (ос. после тренировки на раз

витие силы и рыносливости) не рекомендуется выполнять упражнения 

на развитие гибкости, т.к. возрастает опасность получения травмы.

КЛДР 27. ЗсгюмогательныЯ.
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Не следует также включать упражнения на растягивание мышц задней 

поверхности бедра после быстрого бега. Здесь приемлимн только уп

ражнения на расслабление.

8 период непосредственной подготовки к соревнования:.; будь 

осторожен в подборе новых упражнений для развития гибкости, т.к. 

выполнение необычных по структуре упражнений может прирести к 

травме.

Запомни - без поддерживающей тренировки через 2-3 месяца про

изойдет снижение уровня гибкости, ajчерез 3-4 месяца наступят еозр 

рат к исходным параметрам.

КАДР 27 (продолжение).
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27.1. Комплекс упражнений для самостоятельного развития 

гибкости.

1Л
Стоя на возвышении 

на передней части 

стопы (а) выполнить 

приседа и подъемы, 

сгибания и разгиба

ния ноги и ГС, (б) 

то же, но стоя в упо 

{ia~y £Tf:HU_______

2 ‘ '9) 

_ 1
Сидя на оттянутых 

носках (а) лечь на 

спину (б), а за

тем упираясь рука

ми подняться вверх

3.

в

л
Сидя на полу, ноги

согнутыв КС. Вы-

поднятьразведение

ног припомощи рук

Для увеличения подвижности в ГС (1.2) и растягивания икроножных
г.-;и:чц (I).__________

J иирокс- стоПке.но

ги РрОЗЬ - пружинис

тее поксчипания 

trepx-ькиз пытаясь 

опуститься как мож

но ниуе

о.

Стоя лицом к гимнас 

тической стенке, ма

хи прямой ногой в 

стороны

Перенос веса тела 

с ноги на ногу

Viч увеличения подг1*.:?ност!1 в ТЗБС относительно продольной оси (3-6).

Ь.

Стоя

оо

!* гик-

нас?1Ч?*СКЭГ стенке

ь 'А * :л

ГГ.

Т ПСГС”
'•'vr ".

и назад

■ •• •>
:• и?ег

9.

Скачки на опорной 

ноге, продвигая ма

ховую негу вперед- 
вваох _____________

и?ег».но поперечной оси (7-12).
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27 .1 . (продолжение) -103-

Стоя на одной ноге

перед барьером выпо

лнить мах другой на

зад (а),а затем вы

вести ее вперед-вве

рх, согнув в КС.Выпол 

нять покачивания в 

этом положении (б)

Л А
Стоя на одной ноге, 

пятка другой на пе

рекладине барьера. 

Приседать на опорной 

ноге, одновременно 

наклоняясь к другой

12.

Сидя на полу выпол

нять разгибание но

ги в КС, взягеись ■ 

руками за сгопу

13.

Барьерный сед. Шпол 

нять наклоны вперед- 

назад и круговые вра 

цения туловищем

Боковые круговые дш 

жения ногой, согну

той в КС

Стоя нд бдио" ког\ 

боком к 3;:рьер-/,

Другую ( с о г н у г  

КС) отвести м сторо

ну и положить на 

ПЛГШКУ бпр!;?рт. 

ПОЛНЯТЬ нанлонм 

ред-назад а -.ра.г.он:.

Для повышения подвижности в ТЗВС относительно попере-пюГ оси 

и увеличения амплитуды кругового .отменив п ТГ>БС.
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27,2. Комплекс упражнений с партнером для развития гибкости.

им
Поднимание ноги 

вверх с помощью 

партнера в различ

ных и.п. (а, б, в).

2.

Лежа на спине под

нять прямую ногу 

вверх. Партнер отво

дит прямую ногу на

зад.

3.

Сед на полу, ноги 

на ширине плеч или 

разведены (а), или 

в положении барьер

ного седа (б).Пружи 
нистые наклоны впер

4.

Лека на животе отве

дение ноги назад,

а. прямой,

3. согнутой в КС.

Лежа на животе про

гибание в поясничной 

области позвоночника

а. одновременно для 

ног и туловища,

б. туловища.

‘Л
Стоя спиной друг к 

ДРУГТ» руки вверху 

в замке. Поперемен

ное "прогибание" 

друг друга.

А
-■’ол 1 наклоне, г-зя 

Ьлп pyi.-.!.:» аз партш

г. г о5;..1йп поясни- 

. гер-<-

е: ! тулогета а 

сус?а°ОЕ.

Зтоя на ослоГ ноге 

Iokoi.' друг к другу 

:п::и прямо" ного? 

•перег-напг.д до пре-

9.

Сед на полу, руки 

отвести назад. Све

дение рук с помощью 

партнера.
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27.3. Комплекс упражнений для развития ловкости.

I.

Из и.п., о.с. пооче

редное перешагивание 

гимнастической палки 

с последующим перех

ватом рук и вращени

ем палки назад-впере 1

2.

Различные варианты 

жонглирования 2-3 

теннисными мячами н: 

месте и в движении.

И.п. -основная стол 

ка. Разнонапраплен

ные круги руками 

вокруг поперечной 

оси.

4
Из и.п. упора присев 

кувырки вперед и на

зад.

б. Кувырок вперед 

после прыжка через 

невысокую опору.

*  i L f
Подъем разгибом в 

упор присев из поло

жения лежа на спине 

согнув ноги.

-  Л - ,

Бег по гимнастичес

кому бревну (скамей

ке).

а. Ходьба, приседа- 

ния, бег с грузом 

(набивной мяч и т.д. 

на голове.

б. то же в передви

жении по гимнастичес 

кому бревну (скамей

ке).

Встать на бочку (тру 

бу). Продвигаться на 

ней в разных направ

лениях, сохраняя рав 

новесие. Чередовать 

передвижение лицом и 

спиной вперед.

ьег спиной вперед 

(а), то же с враще

ниями через правое 

и левое плечо (б).
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27.4. П;)и>.'ерн1'й комплекс 0Н>' силовой направленности для 
круговой тренировки

1L &
*

2.

‘Ч ^ 3 ' t "

Лз и.П . - О .С . БЫ

= 0

Из положения лежа Подтягивание в ви

ирыгигания рверх на спине одновре се на низкой (а),

с подтягиванием менный подъем пря » или высокой (б)

бедер к груди. мых (а) или согну перекладине

тых (б) ног и ту

ловища.

И.п. - сед углом. 

Движения пряжки 

ногами ввер-с-Г'Низ 

гЬполнять в быст

ром темпе.

¥

КОМПЛЕКС

КРУГОВОЙ

ТРЕНИРОВКИ

Б и.п. лежа на по

лу в упоре на пря

мых руках сгибани< 

и разгибание в 

ГЗБС и пояснице 

("докик").

7. б.
5- р  ,£ - j 

■ у ' < ±

J положении' лежа 

ни животе, руки зе 
головой, разгибание 

и сгибание тулови

ща.

И.п. - лёжа на по

лу* РУ̂И согиутч в 

ЛС. Одиогременно 

отталхнуться рука

ми и ногами и вы

полнить хлопок, руь

41—

Выпрыгивания ввер> 

с выносом ног 'впе

ред-в сторону и 

?.д.

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



- 107 -

27.5. Общеразрушающие упражнения с партнером.

Приведенные ниже упражнения можно использовать как Еибьрочно, 

так и в комплексе для круговой тренировки. 3 этом случае необходи

мо отобрать по 2-3 упражнения различной направленности возде?ст£ия 

и равномерно распределить их по "станциям". Подобны!: комплекс целе

сообразно также дополнить несколькими прыжковыми или беговыми упраж

нениями, что в конечном итоге принесет больший тренировочнь::'. з̂1,ект.

I.

Приседания, полупри- 

седы и выпрыгивания 

с партнером на пле

чах.

2.

Стоя на одно? ноге 

с партнером на пле

чах, другую отвести 

назад как можно вы

ше. Приседания на 

одной ноге.

Ходьба "выпадами" с 

партнером на плечах 

(а), то же, но вверх 

по ступенькам лест

ницы (б).

Упражнения для развития силы мышц передней поверхности бедра.

Сгибание-разгибание 

ног в ТЗБС. Партнер 

стоит на ступнях и 

держится руками за 

опору.

Стоя на коленях пар 

тнер держит за ноги 

Наклониться вперед 

и вернуться в исход 

ное положение.

о.

Лежа на животе ока 

зывать сопротивление 

партнеру, пытающему

ся разогнуть ногу (а 

Сгибание ноги в КС, 

преодолевая сопроти

вление партнера (б).

Упражнения для развития силы мышц задней поверхности бедра.

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



Z'i.o. (Продолжение).

9.

г х ,

Стоя на коленях с Стоя у гикнастичес- Разгибание туловица

грузом за головой, коГ; стенки и держась с подьеком партнера,

сгибание и разгиба за нее руками, сги- держащегося за шею.

ние в пояснице.Парт бание и разгибание

нер держит за ксги. в пояснице с партне

ром на плечах.

Упражнения для развития силы мышц спины.

Лека на спине поднят > 

прямые ноги вверх 

(а). Партнер толкает 

ноги вниз. Противо

действовать полному 

опусканию ног вниз и 

поэвращать их в и.п.

Сидя на плечах у па
ртнера и закрепив

ступни на гимнасти

ческой стенке сгиба

ние и разгибание ту

ловища. Кояно исполь

зовать отягощение за 
головой._____________

~1Т.

Сея углон, партнер 

держит за ноги. По

вороты влево-впраео 

до касания руками 

пола позади себя. 

Дожно выполнять с ОТ}  

■'ощением в руках.

Упражнения для развития силы мышц брюшного пресса и мышц 

туловища.Ре
по
зи
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ри
й 
БГ
УФ
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КАДР 28 Контрольный.

Выполнение контрольных упражнении, представленных в таблицах 

I и 2 позволит определить уровень развития специальных физических 

качеств и уровень овладения техникой барьерного бега. Этапное про

ведение подобного тестирования даст возможность следить за соответ 

ствием между уровнем двигательного потенциала и технической подго

товленностью. Это необходимо также для коррекции тренировочного 

процесса.

Тйбл.1. Контрольные упражнения для проверки уровня овладения 

техникой барьерного бега

т
пп Содержание задания

Лата выполнения

T i i  1
Результаты

I.I. Бег на 15 м с н/ст

-

1.2. Бег на 15 м с/х

1.3. Бег с н/ст с преодоле
нием I-го барьера

1.4. Разница между I.I.-I.2.

1.5. Разница между I-I.—1.3.

2.1. Бег с н/ст с преодоле
нием 5 барьеров

— ---- —

2.2. Пробегание равного по 
длине отрезка, но без 
барьеров

—  ■

2.3. Разница между 2.1.-2.2.

3.1. Бег с н/ст с преодоле
нием 7 или II барьеров

--

3.2. Пробегание равного по дли- 
ле отрезка, но без барь
еров

— ---

3.3. Разница между 3.1.-3.2.
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КАДР 26 (Продолжение).

4.1. Бег с барьерами на от
дельных отрезках дистан
ции (для оценки техники 
тренером)

— —-

6.1. Участие в соревнованиях 
на дистанциях гладкого 
и барьерного бега

Примечание: во всех контрольных упражнениях время регистриро

вать по движению:

"старт" - момент "отрыва"впереди стоящей ноги от стартовой 

колодки,

"финиш" - постановка ноги за барьером или пересечение плоское- 

' ти условного финиша грудью.

Для определения уровня специальной физической подготовленнос

ти выполняй тесты, приведенные в табл. 2.

Табл. 2.

;рп Дата выпо;нения I р-д мс

Тесты
Результаты п.п. с.п. п.п. с.п.

I. Бег на 30 м с н/ст 4,1 3,9-
4.0

3,85 3,75
3.6

2. Бег на 30 м с с/х 3,1 2,9-
3,0

2,66
2,9

2,75
2,8

3. Бег на 30 м с н/ст 7,0-
7,1

6,9-
?;о

6,8-
б;во

0,6-
6,7

4. 150 м ь'ст 18,3-
18,5

17,7-
17,5

16,8
I6|9

16,0
15,8

э. Tpii'Ho:1. прыжок с/м 8,30-
8.40

8,90-
9*00

9,0-
э!ю

9,40
Э.аО

6. Лесятпкглтш.’й пры- 
■»ск c/v

27-
27,5

29-
30

30-
30,5

32-
33.5

Лг.'. '.рчян'.’.е : для сравнения, в правой части таблицы приведены модель- 

i;s;e /В}\чк?гристики подготовленности барьеристов высокой квалифика

ции 1 1 р-д и .40.

Услсг'к: е С':'огнзчььп°: л.п. - подготогительны" период 

с.п. - сорериогвтельныП период.
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ПРИЛОЖЕНИЯ HI.

Карточки учета успеваемости

КАДР 29.

I. Для кадра 5

Варианты
продолжения

Порядковый номер 

Т Р. .1 A S  fi 7 H q  rn

I

2

3

4

Правильный ответ a r 6 e - s 6 г a г

Адресация ответа

Общая оценка

2. Для кадра 14

Варианты
продолжения I

"ТГо

2

р я д к 

3 4

) в ы 

5

R

6

н 0

7

мер

е 9 10

I

2

3

4

Правильный отвб1 a 6 6 a a 6 а ь г о

Адресация ответе

Общая оценка

3. Дня кадра 22

Варианты
продолжения

Порядковый номер

T 2 3 4 5 f i 7 f t Q T n

I

2 -----
3

4

БПравильный отве! Б в Б в Г a в a 6

Адесация ответа

Общая оценка

Условные обозначения: + - правильный ответ

- - неправильный ответ
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Книги о барьерном беге

Цель занятий спортом - совершенствование человека. А совершен

ствование спортсмена - путь к победе. Поэтому работай над сосбой, 

изучай как.можно больше литературы о легкой атлетике и барьерном 

беге. Вот несколько книг, которые будут полезны для тебя.

Балахничев В.В. Бег на ПО м с барьерами. - М., ФиС, 1967 г.

В книге рассказывается о методике тренировки бегунов на ПО ы 

с барьерами.

Буланчик Е.Н. Круг с барьерами. - М., ФиС, 1975 г.

В книге подробно раскрывается техника бега на 400 и с барьера

ми, даются конкретные советы по обучению и тренировке.

Озолин Н.Г. Путь к успеху. - М., ФиС, 1980 г.

В книге заслуженного мастера спорта, профессора Н.Г.Озолина 

в популярней форме излагаются основы спортивной тренировки.

Попов В.Б. и др. Юный легкоатлет. - М., ФиС, 1984 г.

В книге даны рекомендации по совершенствованию техники во всех 

видах легкой атлетики.

Вацула й. и др. - Азбука тренировки легкоатлета. - Мн., Полымя,

1986 г.

В книге чехословацких тренеров рассказывается об особенностях 

физической, технической и психологической подготовки легкоатлетов.

Алексеев А.В. Себя преодолеть. - М., ФиС, 197Б г.

В книге рассматриваются проблемы психологической подготовки 

спортсменов.

Кроме того, много интересного и полезного о легкой атлетике 

и барьерном беге можно прочесть в каждом номере журнала "Легкая 

атлетика".

Следи за ходом соревнований по телевизору, собирай заметки о 

ведущих спортсменах, беседуй с мастерами. Не жалей усилий и време

ни на то, чтобы как можно больше узнать о любимом виде.

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



IСАДР 32. - Ш  -

Сокращения принятые в обучающей программе.

ОП - обучающая программа,

ГУД - главные управляющие движения,

КУД - корректирующие управляющие движения,

ЭДО - элементы динамической осанка, 1 

ОЦМТ - общий центр массы тела,

МР - методические рекомендации,

КП - количество повторений,

(=) - упражнение выполнять на две нога,

ОФП - общефизическая подготовка,

СЗП - специальная физическая подготовка,

ОРУ - общеразвиваициэ упражнения,
н/ст - низкий старт,

с/х - с хода,

с/б - с барьерами,

и.п. - исходное положение

Суставы теяа человека:

ГСС - голеностопный,

КС - коленный,

ТЗБС - тазобедренный,

ПО - поясничная область,

ГО - грудная область,

ОЮ - шейная область,

ЛС - локтевой,

ПС - плечевой.
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КАРТА ОБРАТНОЙ СВЯЗИ

В целях улучшения обеспечения специалистов по физической ку 

льтуре и спорту методическими материалами Республиканский метали 

ческий кабинет по физической культуре Госкомспорта БССР просит 

ВАС оценить содержание методических рекомендаций "Обучающая прог 

рамма технике барьерного бега", ответив на следующие вопросы:

1. ОКАЗАЛИСЬ ЛИ ИНТЕРЕСНЫ ДЛЯ ВАС ЭТИ МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕН

ДАЦИИ (подчеркните)

1) очень интересны

2) скорее интересны, чем нет

3) трудно сказать

4) скорее не интересны, чем да

5) совсем не интересны

2. КАК Ш СЧИТАЕТЕ, МОЖНО ЛИ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЭТИ РЕНОМЕ! 1Д4ДИ1' 

В ПРАКТИЧЕСКОЙ РАБОТЕ?

1) безусловно можно и буду полностью их использовать

2) можно и частично буду использовать

3) трудно сказать буду использовать или нет

4) нельзя их использовать на практике, хотя, вероятно, кто 

то будет

5) нельзя ни в коем случае их использовать

3. НАСКОЛЬКО ИЗВЕСТНЫМ ДЧЯ ВАС ОКАЗАЛСЯ МАТЕРШ1 РЕКОЖН- 

ДАЦИЙ?

1) в основном известные сведения

2) больше известных сведений, нежели новых

3) трудно сказать

4) больше новых сведений, чем известных

5) в основном новые сведения

4. КАКОВА СТЕПЕНЬ КОНКРЕТНОСТИ РЕКОМЕНДАЦИЙ?

1) неконкретны, много общих рассуждений

2) больше общего, чем конкретного материала

3) трудно сказать •

4) больше конкретного, чем общего катернпля

5) довольно конкретней материал
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' 6. КАКОЗЛ НЕОБХОДИМОСТЬ ДЛНН1К РЕКОМЕНДАЦИЙ ДЛЯ ВШЕЙ

рл|;ота?

1) очень необходимы

2) вероятно необходим:

3j трудно сказать

4) вероятно не нукни

о) совершенно не нужны

о. КАКИЕ ВОПРОСЫ, ПО ВАШЕМУ МНЕНИЮ, НЕОБХОДИМО ОСИЛИТЬ В 

Г.Ч.-ОЯ'ЙД/ЩК шЕТОДИЧЕСШК РЕКОМЕНДАЦИЯХ?

Несколько вопросов о М С :

'7. ш  РАБОТАЕТЕ (должность) __________________________

8 . u/Uii j OSPACT? _____________ лет

9 . аЛК ПОЛ?

I) цукской 

2 ; женский

к  . ста;.-; j a l e .» p a e o t u  з (̂ш г л ь т у р ж м ш ч м в ш  о рг а ш й а ц ц я х?

лет

ОБРАЗОВАНИЕ?

1) средше

2) среднее физкультурное

3) незаконченное высшее

4) вы ел ее

й) выедее физкультурное 

•Я. ГДЕ iil ШЗЕТЕ?

' обратно" связи" прооны выслать в 10-ти дневным срок

адресу: 220 !С0, гЛЫнск, ул.Кирова, Ь , корп.2 ,  Республикански!!

:.етодг.чэс!;и.' кабинет по физической культуре.

Б С Л С Х  СП АС ЛВС!
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