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Введение. Совершенствование специ-
альной силовой подготовки спортсме-
нов-легкоатлетов является актуальным 
направлением спортивной науки. В по-
следнее время вес этого аспекта в подго-
товке спортсменов существенно вырос, 
что связано со значительным прогрессом   
электронных средств исследования спор-
тивных движений от высокоскоростных 
видеокамер до специальных программ 
компьютерной обработки изображений 
с получением объективной биомехани-
ческой информации, позволяющей более 
качественно исследовать анализируемые 
технические элементы и на основе объек-
тивной информации производить подбор 
соответствующих средств для развития 
требуемых физических качеств [4, 6, 15]. 
Данная работа посвящена анализу новых 
тренажерных устройств, ранее не исполь-

зовавшихся в тренировочном процессе 
барьеристов, и разработке соответствую-
щего методического материала для этих 
устройств. В ней на основе литературных 
данных, педагогических наблюдений, со-
провождающихся дискуссиями с веду-
щими специалистами, биомеханического 
анализа с использованием оригинальной 
методики аналитической записи и анали-
за позы спортсмена исследована возмож-
ность применения в данном направлении 
инновационной технологии – фрикцион-
ных тренажеров со многими степенями 
свободы [9]. В ходе данного исследования 
анализируется возможность и перспектива 
использования фрикционного тренажера 
«Бизон-Т» в качестве средства специаль-
ной силовой тренировки мышц середины 
тела спортсмена, специализирующегося в 
барьерном беге на дистанции 400 м.
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Цель исследования: эксперименталь-
но обосновать возможность практическо-
го применения инновационного фрикци-
онного тренажера «Бизон-Т» в качестве 
средства специальной силовой трениров-
ки мышц туловища и плечевого пояса ба-
рьеристов.

Задачи исследования:
1. Обосновать возможность обеспече-

ния дозированного сопротивления изме-
нениям позы, характерным для преодоле-
ния барьера, в ходе силовой тренировки с 
использованием тренажера «Бизон-Т».

2. Разработать программу (методику) 
использования тренажера «Бизон-Т» для 
силовой тренировки мышц туловища ба-
рьериста, обеспечивающих фазу преодо-
ления барьера.

В качестве основных методов иссле-
дования в работе использованы: анализ 
научно-методических источников, педа-
гогические наблюдения, скоростная ви-
деосъемка, биомеханический анализ пре-
одоления препятствия в беге с барьерами, 
включающий исследование динамики 
позы спортсмена для рассматриваемой си-
туации.

В ходе анализа литературных дан-
ных [1–3, 5, 12, 16, 17] установлено, что в 
ходе специальной силовой тренировки 
барьеристов используются упражнения, 
сходные по кинематическим параметрам, 
составу с соревновательными движениями 
в условиях внешнего отягощения (силы тя-
жести, инерции), при этом использование 
силовых тренажеров имеет эпизодический 
характер. На основании проведенного ана-
лиза логичным представляется вывод о су-
щественной концентрации тренировочных 
воздействий силового характера на мыш-
цы ног, непосредственно участвующих в 
выполнении прыжковых движений. В то 
же время в стороне остается такой важный 
с точки зрения биомеханики аспект, как 
тренировка мышц середины тела и рук, 
которые также принимают участие в фор-
мировании техники данного вида. Здесь 

следует учитывать, что нижние конечно-
сти находятся в анатомической связи с ту-
ловищем через соответствующие группы 
мышц, и специальная тренировка послед-
них должна быть обязательным звеном в 
процессе специальной силовой подготовки 
барьеристов.

Обращает на себя внимание ограни-
ченность средств, используемых в специ-
альной силовой подготовке барьеристов. 
С другой стороны, в последние годы боль-
шую популярность в различных видах 
спорта завоевало направление, связанное 
с использованием устройств со многи-
ми степенями свободы и диссипативным 
способом обеспечения тренировочной на-
грузки. Такие устройства в принципе по-
зволяют организовывать тренировочный 
процесс, не ломая координацию мышечных 
усилий, при минимальной инерционности 
и эффективном рассеивании механической 
энергии.  

Для проведения биомеханического 
анализа такого технического действия, как 
преодоление спортсменом барьеров, была 
проведена видеосъемка в легкоатлетиче-
ском манеже БГУФК. Забег проводился на 
дистанции 400 м с 10 барьерами, высота 
барьеров – 76,2 см, видеоаппаратура была 
направлена на барьер, стоящим на прямой 
в забеге. Видеосъемка осуществлялась 
двумя фотокамерами фирмы Casio (мо-
дель EXILIM EX-F1) и квадрокоптером 
фирмы DJI (модель Mavic 2 pro) в трех 
плоскостях. Боковая и фронтальная виде-
осъемка преодоления барьера фотокаме-
рами фирмы Casio (модель EXILIM EX-F1) 
с режимом записи 300 кадров в секунду и 
зенитная видеосъемка преодоления барье-
ра – квадрокоптером фирмы DJI (модель 
Mavic 2 pro) с режимом записи 120 кадров 
в секунду (рисунок 1).

Видеозапись выполнялась в соответ-
ствии с методическими требованиями, 
предъявляемыми к видеосъемке спортив-
ных движений (размещение камеры на 
штативе, наличие уровня и т. д) [11, 18]. 
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Полученный видеоматериал был обрабо-
тан на компьютере ASUS (модель X556U) 
с операционной системой Windows 10. 
С помощью стандартного приложения 
Adobe Photoshop (версия 6.0) и компью-
терной программы RASCHET с методиче-
ским обеспечением, разработанным на ка-
федре биомеханики БГУФК. Полученный 
видеоматериал позволил провести биоме-
ханический анализ ключевых элементов 
барьерного бега, рассчитать кинематиче-
ские характеристики с выявлением основ-
ных фаз исследуемого движения [10].

Основная часть. В соответствии с 
подходом, предложенным советским и бе-
лорусским ученым, доктором педагогиче-
ских наук, профессором В.Т. Назаровым,  
описать движение человека в ходе выпол-
нения физического упражнения можно 
с помощью трех характеристик или про-
грамм. Это программы места, ориентации 
и позы [8].

Первые две программы относят к так 
называемой «общей программе движе-
ния» тела человека. Они описывают ки-
нематические характеристики поступа-
тельного и вращательного движения тела 
спортсмена как целого.  

Третьей составляющей программы по-
ложения тела является программа позы. 
Данная программа описывает закономер-
ности, в соответствии с которыми в ходе 
физического упражнения изменяются 

углы в суставах и связанная с ними поза 
тела. При этом если общая программа 
движения выражает цель двигательных 
действий, то программа изменения позы 
указывает на средства достижения ука-
занной цели, каковыми являются сустав-
ные движения, обеспечиваемые управля-
емым действием скелетных мышц. 

Дальнейшее развитие подхода в рамках 
научной школы доктора педагогических 
наук, профессора Н.Б. Сотского позволило 
ввести аналитическое описание простран-
ственной позы тела с использованием 
3d-матричной формы. Такой подход был 
использован в ходе проведенного исследо-
вания [9].

Биомеханический анализ на основе ма-
териалов высокоскоростной видеосъемки 
помог определить фазы движения и рас-
считать 3d-матрицы, которые выявили 
закономерности изменения позы при пре-
одолении барьера и ее составляющие – 
элементы осанки (ЭО) и управляющие 
движения (УД). Это позволило опреде-
лить закономерности перемещения тела 
спортсмена и динамику изменения сустав-
ных углов при преодолении барьера.

При дополнительном педагогическом 
анализе с участием ведущих специалистов 
в области легкой атлетики выявлялись ха-
рактерные особенности техники преодоле-
ния барьера и роли суставных движений 
в данной фазе двигательного действия. 

Рисунок 1

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D1%87%D1%91%D0%BD%D1%8B%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%84%D0%B5%D1%81%D1%81%D0%BE%D1%80
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Рисунок 2 Рисунок 3 Рисунок 4

Рисунок 5 Рисунок 6 Рисунок 7

Рисунок 8 Рисунок 9
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В частности, было выявлено, что критиче-
скими моментами здесь является недоста-
точная гибкость в тазобедренных суставах 
и слабое силовое обеспечение мышечных 
групп туловища, отвечающие за движение 
и поддержание динамической осанки бе-
гуна. Также было установлено, что специ-
альная силовая подготовка мышц, обеспе-
чивающих основные элементы техники 
барьерного бега, является залогом хороше-
го результата.  

На основе проведенных исследований 
техники преодоления барьера и установ-
ления биомеханических составляющих и 
анатомических особенностей работы мы-
шечных групп туловища и нижних конеч-
ностей были разработаны и апробированы 
комплексы упражнений для специальной 
силовой тренировки этих мышц на трена-
жере «Бизон-Т».

В основе разработанной методики си-
ловой тренировки барьеристов лежат пред-
варительные исследования М.В. Шиндера 
и Н.С. Самойленко, проведенные ранее, 
и связанные с использованием тренаже-
ра «Бизон-Т» в акцентированном воздей-
ствии на мышечные группы туловища 
борцов [13], где было отмечено положи-
тельное влияние на развитие силы метода 
повторных усилий [6, 7, 14].

Для построения методики трениров-
ки спортсменов, специализирующихся 
в беге на 400 м с барьерами, согласно по-
лученным данным, в качестве основного 
требования было принято утверждение, 
что выполнение большого количества  
пространственных упражнений с непре-
дельной нагрузкой (60–70 % от максималь-
ного) на этом тренажере дает не только 
возможность соблюдать координацию 
тренируемого движения, но и выполнять 
его на фоне общего утомления, что также 
способствует росту силовой выносливости, 
актуальной для бега на 400 м с барьерами.

Рекомендованная методика занятий 
на тренажере «Бизон-Т» представлена 
в виде программы, имеющей следующее  
содержание:

Исходные положения (И.П.):
1) ноги шире плеч (рисунок 2);
2) ноги на ширине плеч (рисунок 3);
3) ноги вместе (рисунок 4);
4) одна нога выставлена вперед (рису-

нок 5);
5) одна нога выставлена вперед и опи-

рается на стул (рисунок 6);
6) одна нога выставлена вперед, со-

гнута в колене и опирается на стул (рису-
нок 7);

7) одна нога отведена в сторону и опи-
рается на опору (рисунок 8);

8) одна нога выставлена вперед и опи-
рается на барьер (рисунок 9).

Тип выполняемого движения трена-
жером:

– ротационное вращение тренажера 
(влево-вправо) (рисуноки 10, 11).

В соответствии с рекомендациями 
специалистов кафедры легкой атлетики 
БГУФК введены подводящие упражнения, 
формирующие технику преодоления ба-
рьера:

– растяжение задней поверхности бе-
дра на барьере (рисунок 12);

– статические упражнения, имитиру-
ющие положение спортсмена в фазе атаки 
на барьер – удержание ноги на высоте ба-
рьера (рисунок 13).

С целью показа динамики построения 
методики в данной работе представле-
ны 1-й и 7-й комплексы рекомендуемых 
упражнений.

Комплекс упражнений № 1:
А. И.П. 1 (рисунок 2), двигательное 

действие – поворот туловища на 90° в обе 
стороны (рисунок 14).

Дозировка – 16 повторений.
Б. Растяжение задней поверхности бе-

дра (рисунок 15).
Дозировка – по 1 мин на каждую ногу.
В. И.П. 2 (рисунок 3), двигательное 

действие – поворот туловища на 90° в обе 
стороны (рисунок 16).

Дозировка – 24 повторения.
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Рисунок 10 Рисунок 11

Рисунок 12 Рисунок 13

Рисунок 14
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Рисунок 15

Рисунок 16

Рисунок 17 Рисунок 18
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Г. Удержание ноги на высоте барьера 
(рисунок 17).

Дозировка – по 30 с на каждую ногу. 
Д. Растяжение задней поверхности бе-

дра (рисунок 18).
Дозировка – по 1 мин на каждую ногу. 
Е. И.П. 2 (рисунок 3), двигательное 

действие – поворот туловища на 90° в обе 
стороны (рисунок 16).

Дозировка – 32 повторения.

Комплекс упражнений № 7:
А. И.П. 5 (рисунок 6; правая нога), дви-

гательное действие – поворот туловища на 
90° в обе стороны (рисунки 10, 11).

Дозировка – 16 повторений.
Б. И.П. 5 (рисунок 6; левая нога), дви-

гательное действие – поворот туловища на 
90° в обе стороны (рисунки 10, 11).

Дозировка – 32 повторения.
В. Растяжение задней поверхности бе-

дра (рисунок 18).
Дозировка – по 1 мин на каждую ногу. 
Г. И.П. 6 (рисунок 7; правая нога), дви-

гательное действие – поворот туловища на 
90° в обе стороны (рисунки 10, 11).

Дозировка – 24 повторения.
Д. И.П. 6 (рисунок 7; левая нога), дви-

гательное действие – поворот туловища на 
90° в обе стороны (рисунки 10, 11).

Дозировка – 24 повторения.
Е. Удержание ноги на высоте барьера 

(рисунок 17).
Дозировка – по 30 сек на каждую ногу. 
Ж. Растяжение задней поверхности бе-

дра (рисунок 18).
Дозировка – по 1 мин на каждую ногу. 
З. И.П. 8 (рисунок 9; правая нога), дви-

гательное действие – поворот туловища на 
90° в обе стороны (рисунки 10, 11).

Дозировка – 24 повторения.
И. И.П. 8 (рисунок 9; левая нога), дви-

гательное действие – поворот туловища на 
90° в обе стороны (рисунки 10, 11).

Дозировка – 24 повторения.

Нагрузка для спортсмена должна соот-
ветствовать темпу повторений 1 цикл (ту-
да-обратно) в 2 секунды. Кроме этого, в 
ходе тренировок на тренажере «Бизон-Т» 
для увеличения устойчивости тела спор-
тсмена на первых занятиях должны ис-
пользоваться исходные положения с ши-
рокой постановкой ног. По мере освоения 
тренировочных упражнений, площадь 
опоры постепенно уменьшается, и в за-
ключительных комплексах движения вы-
полняются стоя на одной ноге, с опорой на 
стул или барьер. Это делает площадь опо-
ры минимальной и требует от занимающе-
гося больших усилий в слаженной работе 
мышц тела, что приводит, в свою очередь, 
к совершенствованию техники движения.

Оптимальное количество спортсменов, 
которые могут одновременно занимать-
ся, составляет 3 человека и максимальное 
время, затраченное на выполнение ком-
плекса, занимает 15–20 минут.

Заключение: 
1. Анализ литературных источников, 

педагогические наблюдения, обсуждение 
техники барьерного бега с специалиста-
ми-практиками, а также особенностей ор-
ганизации специальной силовой подготов-
ки барьериста показали принципиальную 
возможность использования тренажерных 
технологий в ее процессе вообще и фрик-
ционных тренажеров типа «Бизон-Т» в 
частности.

2. Исследование динамики позы спор-
тсмена в фазе преодоления барьеров, ис-
пользуемых на дистанции 400 м с барье-
рами, позволило в цифровом виде выявить 
пространственные параметры выполне-
ния управляющих движений в суставах 
и организовать тренировку обеспечиваю-
щих их мышечных групп с использовани-
ем инновационного фрикционного трена-
жера «Бизон-Т».

3. В результате исследования постро-
ена методика специальной силовой тре-
нировки мышц на основе использования 
инновационного устройства «Бизон-Т» 
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с обеспечением основных управляю-
щих движений в позвоночнике, плечевых  
и тазобедренных суставах в режиме, име-
ющем место в ходе преодоления барьера, 

построены силовые упражнения, опреде-
лены особенности их применения в учеб-
но-тренировочном процессе барьеристов.
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