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ВСТУП
Актуальність теми. В умовах загострення боротьби на міжнародних змаганнях, коли переможця і аутсайдера розділяють десяті, а часто навіть соті долі секунди, питання максимальної реалізації потенційних можливостей спортсмена є найбільш важливим чинником перемоги. У такій ситуації результат боротьби багато в чому залежить від уміння спортсмена правильно розрахувати свої сили на дистанції. 

Бар'єрний біг відноситься до групи швидкісно-силових видів легкої атлетики. У бар'єрному бігу значну роль грає техніка подолання бар'єрів і бігу між ними, а також своєрідний режим бар'єрного бігу [21].

Бар'єрний біг на 400 м відноситься до найбільш важких вправ і ставить виключно високі вимоги до організму спортсмена. Для досягнення високих спортивних результатів на цій дистанції необхідно мати відмінну техніку бігу і високий рівень розвитку швидкісних якостей, швидкісної і спеціальної витривалості [1, 32]. 

Якщо в переважній більшості видів легкої атлетики новачка можна одразу перевірити в тій вправі, до якої він відбирається, то в бар'єрному бігу цього зробити не можна, оскільки юні спортсмени починають брати участь в цьому виді змагань через 1-2 роки після початку регулярних тренувань, а в змаганнях в бігу з бар'єрами максимальної висоти - через 4-5 років. Цей факт значною мірою ускладнює можливість відбору талановитих бар'єристів і прогнозування їх здібностей та урахування індивідуальних можливостей [22]. Тому проблема індивідуальної спрямованості тренувального процесу у бар’єрному бігу потребує подальшого дослідження. 
Система спортивної підготовки складається  із  трьох частин: система змагань, система тренування й система позатренувальних впливів [27, 44].  

Як своєрідна “підсистема” вона повністю або частково включає  систему спортивних змагань, систему спортивного тренування, систему позатренувальних впливів (які виходять за рамки тренувальної й змагальної діяльності, але так чи інакше сприяють прогресу спортивних досягнень) [20]. 

У цій тріаді ключове місце займає система змагань,  тому що змагання є первинним стосовно інших частин системи спортивної підготовки в історичному плані [30]. Навіть при біглому огляді перерахованих факторів і умов підготовки спортсменів видно, що змагальна діяльність прямо або побічно впливає на генеральні тенденції побудови всього процесу спортивної підготовки [51]. 

Система спортивних змагань включає послідовно розгорнутий ряд змагань різного рангу й неоднакового конкретного призначення, що організуються відповідно до закономірностей функціонування спорту. Її загальні контури офіційно плануються спортивними організаціями (федераціями, комітетами, клубами й тощо) у вигляді календарного плану спортивних змагань (спортивного календаря), розраховуючи контингент спортсменів з регулярним відтворенням змагань вищого рангу (територіальних чемпіонатів, першостей спортивних федерацій і тощо), що передують їм, і інших. З орієнтиром на загальний спортивний календар, конкретними тренерами й спортсменами вибірково будується індивідуалізована система виступу в змаганнях. Фактично більшість змагань у індивідуалізованій системі використовується в якості одного з найбільш діючих засобів підготовки спортсмена до основного змагання, тобто має переважно підготовчий характер і в цій якості входить у систему підготовки спортсмена. Однак у цілому роль системи спортивних змагань не може бути зведена лише до їхнього підготовчого значення - вона має й інші функції, що виходять за рамки спортивної підготовки: спортивно-еталонні, видовищні й тощо [36].

Актуальність проведених досліджень, на наш погляд, полягає у розгляді всіх складових багатогранного процесу змагальної діяльності у бар’єрному бігу на 400 метрів, її структури, завдань,  критеріїв оцінки та зв’язків з іншими складовими підготовки, з метою обґрунтованої індивідуальної спрямованості тренувань. 
Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2021–2025 рр.» Національного університету фізичного виховання і спорту України за темою 2.1 «Теоретико-методичні основи фізичної та технічної підготовки спортсменів на етапах багаторічного удосконалення (на прикладі легкої  атлетики, зимових видів та велосипедного спорту)», № державної реєстрації 0121U108193.
Мета досліджень – удосконалення побудови тренувального процесу бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей на основі визначення критеріїв об’єктивної індивідуальної оцінки змагальної діяльності на різних рівнях її прояву.

Завдання досліджень:

1. Визначити на основі даних науково-методичної літератури загальні уявлення про систему змагальної діяльності кваліфікованих бігунів на 400 м з бар’єрами та її місце у системі спортивної підготовки та охарактеризувати різні рівні її прояву.

2. Виявити характерні особливості змагальної діяльності кваліфікованих бігунів на 400 м з бар’єрами на різних рівнях її прояву.

3. Обґрунтувати критерії об’єктивної оцінки індивідуальної змагальної діяльності бігунів на 400 м з бар’єрами на різних рівнях її прояву на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

4. Виділити основні засоби тренування  та провести апробацію варіантів їх планування з урахуванням особливостей змагальної діяльності бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

Об’єкт досліджень. Процес підготовки кваліфікованих бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Предмет досліджень. Побудова тренувального процесу та змагальної діяльності бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

Методи досліджень. У роботі використовувалися наступні методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної практики, педагогічні спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент та методи математичної статистики.

Наукова  новизна роботи полягає в систематизації даних щодо побудови тренувального процесу та змагальної діяльності бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей та доповнено дані щодо критеріїв об’єктивної оцінки індивідуальної змагальної діяльності.
Практична значущість отриманих у дослідженні результатів дозволяє конкретизувати тренерські впливи для кожного окремого спортсмена на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, у макроциклах, мезоциклах, мікроциклах, окремих тренуваннях і змаганнях, на підставі чітких критеріїв ефективності змагальної діяльності, що дозволяє оптимізувати увесь процес підготовки.  

РОЗДІЛ 1 
ЗМАГАЛЬНА ДІЯЛЬНІСТЬ У БІГУ НА 100, 110, 400 м З БАР’ЄРАМИ
          1.1. Загальні уявлення про змагальну діяльність легкоатлетів

Поняття "змагальна діяльність" досить ємне.  Вивчаючи його мають на увазі й увесь строк багаторічної кар’єри спортсмена, і участь в одному змаганні, і дії в окремому старті. Крім того, поняття «діяльність», із психологічної точки зору, є усвідомлене керування людиною своїми діями й вчинками з метою досягнення певної мети. У нашому випадку мета діяльності – досягнення високого спортивного результату як головного продукту спортивної діяльності [27]. 

З огляду на сказане вище, ми пропонуємо для аналізу змагальної діяльності спортсменів у видах легкоатлетичного спорту п’ять структурних ієрархічних рівнів, кожному з яких присутні свої мета, завдання, предмет й методи впливів і дослідження. Між різними рівнями аналізу змагальної діяльності спортсменів спостерігається ієрархічна структурна впорядкованість. 

1-й рівень - багаторічна змагальна діяльність  

Ціль багаторічної змагальної діяльності – досягнення максимального для даного спортсмена результату, який потрібно показати в оптимальному для  обраного  виду спорту віковому періоді. Вона складається з різноманіття змагань, в яких брав участь спортсмен під час своєї спортивної змагальної кар’єри [20]. 

2-й рівень - змагальна діяльність у річному циклі
Змагальна діяльність у річному циклі складається зі змагань, які вирішують різні завдання спортивної підготовки протягом підготовки і безпосередньо під час поточного змагального сезону. Аналіз змагальної діяльності  в  річному  циклі  дає можливість оцінки системи спортивної підготовки в даному сезоні й коректувати план підготовки спортсмена на наступний річний цикл [21, 43].

3-й рівень - змагальна діяльність у окремому змаганні (ЗДОЗ) 

Під змагальною діяльністю у окремому змаганні ми розуміємо дії спортсмена, спрямовані на досягнення відповідного, заздалегідь спланованого результату під час конкретного змагання. Ці дії містять передзмагальну підготовку, планування тактики ведення змагальної боротьби, дії щодо  реалізації тактичного плану під час змагання. Для реалізації тактичного плану потрібно розробити модель ведення змагальної боротьби, в якій врахувати рівень і стан основних сторін підготовленості спортсмена (фізичної, технічної, психологічної), значущість змагання у річному циклі підготовки, склад суперників та інші параметри. Аналіз порівняння тактичного плану ведення змагальної боротьби з реальними показниками його реалізації може допомогти у підвищенні стабільності і результативності виступів спортсменів [27]. 

В різних видах легкої атлетики існують особливості у підходах до розробки моделей тактики ведення змагальної боротьби.

4-й рівень - цілісна змагальна вправа (ЦЗВ) 

Під цілісною змагальною вправою ми розуміємо процес одноразового виконання змагальних дій від старту до фінішу. Цілісні змагальні вправи співпадають за назвою та суттю із поняттям «змагальні види легкої атлетики» [1].

5-й рівень - структурні компоненти цілісної змагальної вправи 
Структурні  компоненти ЦЗВ використовуються для моделювання індивідуальних варіантів ведення змагальних дій спортсменів. Ефективність компонентів ЦЗВ в циклічних дисциплінах може бути визначена часом або швидкістю на модельних  ділянках  дистанції  (ділянки, у межах  яких  виконуються  компоненти ЦЗВ).  Аналіз компонентів ЦЗВ,  на нашу думку, найбільш важливий у плануванні тренувального процесу.

Аналіз компонентів ЦЗВ (4-й рівень) у ході одного старту надає інформацію для корекції тренувальних впливів і  відновлювальних заходів у період між основними стартами, дозволяє індивідуально планувати модель ЦЗВ на наступний річний цикл  підготовки [18, 20].

6-й рівень -  окремі  елементи  цілісної змагальної вправи 

Маються на увазі частини структурних компонентів цілісної змагальної вправи, що усвідомлено виконуються спортсменом з метою ефективного виконання компонента цілісної змагальної вправи (тобто, найбільш прості технічні дії тілом та частинами тіла).  Ефективність елементарних змагальних дій найчастіше визначається біомеханічними показниками (кінематичними, тимчасовими, динамічними й ритмічними) [6, 7, 33]. 

1.2. Структура багаторічної змагальної діяльності у бігу з бар’єрами 
       та критерії її оцінки

Багаторічна змагальна діяльність (БЗД) легкоатлетів має за мету досягнення  максимального для даного спортсмена результату, який слід показати в оптимальному для  вибраного  виду спорту віковому періоді (таблиця 1.1). Це можливо тільки коли чітко сплановані всі необхідні впливи спортивно-педагогічного навантаження, тобто, цілеспрямована багаторічна програма спортивної підготовки зі всіма її основними складовими [28]. 

Таблиця 1.1 
Вікові зони досягнення спортивних успіхів у бар’єрному бігу  (зведені дані різних авторів [21, 27])

	Вид 

бар’єрного бігу
	Зона перших великих успіхів
	Зона оптимальних можливостей
	Зона високих результатів

	
	Чол.
	Жін.
	Чол.
	Жін.
	Чол.
	Жін.

	110 м (чол.)  і 100 м (жін.)
	22-23
	19-20
	24-26
	21-23
	27-28
	25-27

	400 м
	22-23
	21-22
	24-26
	23-25
	27-28
	26-28


Досягнення найкращих результатів у різних видах легкої атлетики виникає  у різні вікові періоди розвитку людини. Це обумовлено природними закономірностями розвитку фізіологічних та психологічних можливостей, що забезпечують рухову діяльність людини.  Спортивна наука називає їх фізичними (руховими) якостями і визначає періоди життя, в яких різні фізичні якості мають найбільші темпи приросту (покращання). Такі періоди називають сенситивними (чутливими) [24, 37, 45].   Вони наведені у таблиці 1.2.

Терміни багаторічної змагальної спортивної діяльності легкоатлетів мають великі розбіжності, які вимірюються роками. Усереднено ці терміни складають 10 – 15 років. Але існують випадки, коли строк ефективної успішної змагальної практики легкоатлетів становить 5  або більше 25 років [34].

Таблиця 1.2 
Зразкові сенситивні (чутливі) періоди ефективного розвитку фізичних якостей [20, 21, 27]
	№ п⁄п
	Фізичні якості
	Вік, років

	1.
	Загальна витривалість (аеробна продуктивність)
	8-10 і 15-18 

	2. 
	Спеціальна витривалість (аеробна продуктивність)
	15-18 

	3. 
	Швидкісна витривалість (аеробна продуктивність), спринтерський , бар’єрний біг
	15-17 

	4.
	Швидкісні здібності (швидкість рухів, швидкість пересування)
	8-10 і 15-17 

	5. 
	Швидкісно-силові здібності 
	9-15 

	6. 
	Абсолютна сила
	13-14 і 16-17 

	7. 
	Гнучкість, рухливість
	7-10 і 12-13 

	8.
	Координаційні здібності 
	9-12 

	9.
	Рівновага
	7-14 


У теорії і практиці легкоатлетичного спорту прийнято розподіляти увесь багаторічний процес спортивної підготовки (змагальної діяльності) на відповідні багаторічні стадії та етапи, кожний з яких має свої чітко визначені цілі, відповідно до яких формується особлива система фізичного навантаження, конкретний обсяг та склад фізичних вправ, переважний склад методів та форм тренувальних впливів [21]. 

Таким чином, багаторічна змагальна діяльність є надважливою системостворюючою складовою багаторічної спортивної практики легкоатлетів, на підставі якої будується досягнення індивідуально можливих спортивних результатів.

Головними критеріями ефективності багаторічної змагальної  діяльності легкоатлетів прийнято використовувати:

- динаміку спортивного результату протягом всієї змагальної кар’єри спортсмена;

- темпи приросту спортивного результату на різних етапах багаторічної спортивної підготовки [2]. 

Динаміка спортивних результатів під час всієї змагальної кар’єри видатних спортсменів є реальним прикладом і критерієм для наслідування (або покращання) їх результатів на етапах багаторічної підготовки для майбутніх чемпіонів і рекордсменів [26, 27, 29]. 

Загальним для всіх видів легкої атлетики є те, що темпи приросту спортивного результату у багаторічному аспекті мають тенденцію до зниження. Тобто на початку спортивної кар’єри спостерігається більш високий темп приросту результатів (до 10-15 % за рік), а на етапах реалізації індивідуальних  можливостей та спортивного довголіття темпи покращання результатів складають лише 0,5 – 2 % [19]. 

Більший відсоток приросту результатів може свідчити про таке:

· знаходження більш ефективної системи тренування;

· визначні індивідуальні здібності спортсмена (ці два фактори є позитивною складовою успіху);

· використання надмірного навантаження для даного етапу підготовки;

- використання заборонених засобів тренування спортсмена (ці два фактори є негативною складовою успіху) [11, 27]. 

1.3.  Змагальна діяльність бар’єристів у річному циклі  та критерії  її оцінки

Аналіз літературних джерел [2, 22] і дослідження побудови  змагальної діяльності спортсменів збірних команд України з легкої атлетики показав, що їм властиві наступні особливості:

· необхідність двокразового досягнення піка спортивної форми, пов'язаного з наявністю двох яскраво виражених змагальних етапів (зимового й літнього);

· різна загальна кількість виступів у змаганнях протягом року у спортсменів різного рівня кваліфікації.  

Про це свідчить аналіз календаря змагань спортсменів України за останні п’ять років. Так, у період 2019−2020 років у літньому змагальному сезоні збірні команди областей могли брати участь в чотирьох  офіційних змаганнях улітку й трьох узимку. Цей факт слід зазначити як великий недолік, незважаючи на те, що можна пояснити недостатнім фінансуванням спортивної роботи в масштабі всієї країни.

Для порівняння, рекомендації низки фахівців спринтерського бігу  зводяться до того, що бар’єристи в річному циклі повинні взяти участь в 30-45-ти стартах, тобто (з урахуванням попередніх забігів) - в 15 - 25 змаганнях. З них 8-12 стартів − у зимовому змагальному етапі. У числі цих стартів: 5-6 головних (1-2 узимку й 4-5 улітку), 10-15 −  що підводять і відбірних, 8-10 − контрольно-підготовчих, інші підготовчі. Кількість літніх змагань близько двох разів перевищує число зимових стартів [22]. 

Літературні відомості [22] і спортивні дані показують, що бар’єристи досягають кращого результату частіше (у 27-30 % випадків) у діапазоні від 10 до 15-го старту. Таким чином, таку кількість стартів можна вважати оптимальною для демонстрації вищого рівня спортивної форми у бар'єрному бігу, тому що його біоенергетика близька до спринтерського. Демонстрація результату не нижче 3 % від кращого результату в сезоні свідчить про «зону спортивної форми» спортсменів. Для прикладу, деякі показники, що характеризують спортивну форму бар’єристів, наведені в таблиці 4.

Показники, які становлять собою критерії ефективності змагальної діяльності у річному циклі в цілому й по періодах, на нашу думку, можна розподілити на три групи:

- критерії прогресування (показники 1-3 у табл. 1.3), 

- критерії стабільності (показники 4-7 у табл. 1.3); 

- критерії обсягу змагальної діяльності (показники 8-12 у табл. 1.4).  

Критерії обсягу змагальної діяльності легкоатлетів у річному циклі багато спеціалістів відмічають найбільш важливими, які дуже відрізняються у легкоатлетів різних дисциплін (табл. 1.5).

Таблиця 1.3  
Показники ефективності змагальної діяльності у річному циклі кваліфікованих бар’єристів 
	Критерії ефективності змагальної діяльності 

у річному циклі
	Найменування показника
	Величина

показника

	
	
	S
	(

	Критерії прогресування

у змагальної 

діяльності
	Різниця між світовим рекордом і кращим результатом (с)
	1,10
	0,34

	
	Приріст результату за сезон (с)
	0,30
	0,2

	
	Приріст результату за сезон (%)
	2,5
	1,8

	Критерії 

стабільності

змагальної 

діяльності


	Відношення середнього результату до кращого результату в сезоні
	97,9
	0,6

	
	Відсоток результатів у зоні відхилення до 3% від кращого
	75,0
	11,0

	
	Відсоток результатів у зоні відхилення до 2% від кращого
	55,0
	14,0

	
	Відсоток результатів у зоні відхилення до 1% від кращого
	25,0
	10,0

	Критерії 

обсягу 

змагальної діяльності
	Кількість змагань у літньому змагальному періоді
	20,0
	6,0

	
	Кількість змагань у зимовому змагальному періоді
	12,0
	4,0

	
	Загальна кількість стартів у сезоні
	36,0
	9,0

	
	Кількість змагань на основній дистанції
	14,0
	3,0

	
	Середній інтервал між змаганнями (дні)
	7
	2


На нашу думку, у практиці оцінки ефективності змагальної діяльності легкоатлетів у річному циклі доцільно застосовувати всі три групи критеріїв.

Підставою тому є те, що на різних етапах багаторічної підготовки не завжди необхідно планувати метою тренувального процесу обов’язкове поліпшення результату. На високому рівні спортивної майстерності підвищення стабільності демонстрації високих результатів повинно вважатися більш важливим завданням ніж прогресування.
Таблиця 1.4
 Показники змагальної діяльності в річному циклі 

у висококваліфікованих бар’єристів 

	Вид легкої атлетики
	Кількість

	
	змагальних днів
	змагань
	стартів

	Біг 400 м з бар'єрами 
	30-50
	20-30
	45-60


Таким чином,  у певні періоди багаторічної підготовки кваліфікованим легкоатлетам більшу увагу слід приділити критеріям прогресування. 

1.4.  Змагальна діяльність бар’єристів у окремому змаганні та критерії її оцінки

Третім рівнем прояву змагальної діяльності є змагальна діяльність у окремому змаганні. Під ними ми розуміємо дії спортсмена, спрямовані на досягнення відповідного, заздалегідь спланованого результату під час конкретного змагання. Ці дії охоплюють передзмагальну підготовку, планування тактики ведення змагальної боротьби, дії, щодо  реалізації тактичного плану під час змагання. В різних видах легкої атлетики існують особливості у підходах до розробки моделей тактики ведення     змагальної боротьби [21].

Такі підходи до тактики змагальної діяльності, в основному, використовуються при бігу на дистанціях більше 200 метрів. Але деякі автори  доводять, що бігуни, які спеціалізуються на дистанціях 100 і 200 метрів також використовують тактичне опрацювання своєї участі у змагальних забігах. 
У теорії спорту визначення поняття «Спортивна тактика» трактується неоднозначно. Пов’язано це зі складністю  проблеми. У тактиці відсутній чітко вимірюваний результат. Показники тактичної діяльності не можна виміряти секундами, метрами, кілограмами. Багато процесів приховано від зовнішнього сприйняття і оцінок [20].

Протягом багатьох років тактику визначали як «мистецтво ведення спортивної боротьби». Таке визначення відображає всі сторони підготовленості спортсмена, рівень його майстерності. Це широке коло знань: уміння отримувати і аналізувати інформацію, ухвалювати рішення, ступінь прояву рухових якостей і функціональної підготовленості, здатність розподіляти власні сили в ході змагань і керувати рухами, можливість коректувати свою поведінку і впливати на стан супротивника, оптимізація групових і командних взаємодій тощо. У різних видах спорту тактику визначають широко і неоднозначно, пов'язуючи її з тактикою змагальної діяльності, тактичною майстерністю спортсмена, тактичним мисленням, тактикою поведінки і навіть технікою, тим самим не визначаючи чітких меж між окремими компонентами змагальної діяльності [27].

Можна говорити про тактику в широкому сенсі. Головна мета при цьому - добитися максимального результату. Засобами досягнення служать прояви всіх сторін підготовленості спортсмена, його поведінка, що включає зміст розминки перед змаганням, способи психологічної дії на учасників діяльності (супротивників, партнерів, суддів), розподіл своїх можливостей в ході змагання і ін. Така тактика присутня не тільки в спорті, але і в багатьох сферах діяльності людини.

Формулюючи визначення поняття «Спортивна тактика», слід встановити головні визначальні критерії, якими, на наш погляд, є зміст мети і завдань, що вирішуються спортсменом.

Спортивна тактика - це система спеціальних знань і умінь, направлених на вирішення завдань збору і аналізу інформації, ухвалення рішення з метою оптимізації складу і структури основної змагальної вправи за різних умов взаємодії з супротивником [20].

Система - це сукупність елементів, зв'язаних між собою складових у єдине ціле. В процесі тактичної підготовки спортсмен набуває знання про правила змагань, особливості суддівства і проведення змагань, специфіку застосування підготовчих і головних різновидів дій, підготовленості своїй і супротивника. В ході змагань спортсмен використовує накопичену інформацію, аналізує ситуації, дії суперників, ухвалює рішення на основі побаченого і власних знань. Спеціальні тактичні уміння - основа тактики, оскільки всі тактичні завдання, що вирішуються спортсменом на змаганнях, вимагають прояву цих умінь.

Виходячи з вищевикладеного, тактику бар'єрного бігу можна визначити як систему спеціальних знань і умінь, направлених на вирішення завдань збору і аналізу інформації, ухвалення рішення з метою оптимізації складу і структури основної змагальної вправи, в нашому випадку – подолання 400-метрової дистанції з бар'єрами.

Оптимізація складу і структури основної змагальної вправи - єдина мета тактичної діяльності, що вимагає від спортсмена ухвалення адекватних рішень при використанні арсеналу дій в змаганнях і (або) точної деталізації характеристик однієї дії [9].

Слід відмітити, що доказової емпіричної бази для  чіткого визначення тактичної підготовки у науково-методичної літературі небагато. Тому, цей аспект досліджень є актуальним у подальших дослідженнях.

Результати досліджень, які вивчали тактику змагальної діяльності кваліфікованих легкоатлетів, дозволили визначити проблемну ситуацію, що, з одного боку, полягає в необхідності індивідуалізації тактичної підготовки кваліфікованих спортсменів, з іншого – у відсутності науково обґрунтованих рекомендацій з питань вибору індивідуально-оптимальних моделей тактики. Для того щоб виключити цю необґрунтованість, необхідно дослідити роль і взаємозв'язок показників технічної і спеціальної фізичної підготовленості у формуванні моделей тактики змагальної діяльності. Тому залишається актуальним визначення способів ведення змагальної боротьби, з урахуванням особистих показників технічної і спеціальної фізичної підготовленості спортсменів у бар’єрному бігу.

1.5.  Цілісні змагальні вправи у бігу з бар’єрами та критерії їх оцінки

“Цілісні змагальні вправи” співпадають за назвою та суттю із поняттям „змагальні види легкої атлетики” та відрізняються: 

· особливостями рухів (циклічні або ациклічні вправи);

· різноманіттям змагальних завдань: (спрямованість на досягнення особистого або командного результату, спрямованість на зайняття конкретного місця у попередніх колах або турах, спрямованість на вдосконалення окремих частин цілісної вправи або вправи в цілому, спрямованість на рекордний особистий результат); 

· способів та критеріїв оцінки результатів (час виконання; відстань, яку подолав спортсмен у заданий час).

Головним критерієм, за яким оцінюються цілісні змагальні вправи у легкій атлетиці, є спортивний результат. Враховуючи різноманітність завдань, що вирішуються у змаганнях, різноманітність видів цілісних змагальних вправ легкоатлета рівень результатів у окремому спортивному сезоні повинен коливатися у відповідних межах – у відсотках відносно особистого рекорду у конкретній вправі [1]. 

Прийнято, що у швидкісних і  швидкісно-силових вправах оптимальний рівень коливання результату в сезоні повинен знаходитися у межах, не гірше п’яти % відносно особистого рекорду, або не гірше 3 % відносно кращого результату поточного спортивного сезону [21]. 
1.6.  Структурні компоненти цілісних змагальних вправ легкої   атлетики

Структурні  компоненти цілісних змагальних вправ – це  комплекси рухових дій спортсмена, які:

· по-перше, вирішують окремі смислові завдання під час виконання цілісних змагальних вправ легкоатлетів (переважно у циклічних вправах);

· по друге, відрізняються особливістю структури рухових дій (переважно у ациклічних вправах) [20]. 

На нашу думку, аналіз компонентів цілісних змагальних вправ надає найбільш корисну оперативну інформацію для управління процесом підготовки спортсменів. Він є важливим у плануванні тренувального процесу, тому що використовується для моделювання індивідуальних варіантів ведення змагальних дій спортсменів [27]. 

Аналіз компонентів цілісних змагальних вправ у ході одного старту надає інформацію для корекції тренувальних впливів і  відновлювальних заходів у період між основними стартами. 

Їх аналіз протягом змагального сезону дозволяє індивідуально планувати модель цілісних змагальних вправ на наступний річний цикл  підготовки.

Ефективність компонентів цілісних змагальних вправ в циклічних дисциплінах легкої атлетики частіше визначається показниками, що відображають швидкість пересування спортсмена під час подолання дистанції - часом або швидкістю на модельних  ділянках  дистанції  (ділянки, у межах  яких  виконуються  компоненти цілісних змагальних вправ).  

Структурування змагальних вправ легкої атлетики, на нашу думку, доцільно проводити з урахуванням не тільки єдності (або навпаки, відрізнення) рухових дій, але й з урахуванням однаковості механізмів біоенергетиці м’язової діяльності під час виконання змагальної вправи [21, 48].   

При цьому слід відрізняти поняття „ компоненти цілісної змагальної вправи ” і „ частини техніки змагальної вправи ”, між якими є не лише відносна подібність, а й  принципова різниця.  Єдність їх полягає в тому, що вони відображають ефективність однієї і тієї самої дії спортсмена. Різниця полягає в тому, що перше поняття висвітлює загальну результативну сторону цієї оцінки, а друге поняття, в основному, характеризує ефективність зовнішнього малюнка змагальних рухів [21].

Такий підхід дозволяє визначити однакові (універсальні) компоненти для груп вправ, а також позначити особливі показники для складно-технічних вправ.

У спринтерських видах легкої атлетики метою спортсмена під час змагання є досягнення максимальної швидкості, після чого він намагається утримати її рівень до фінішу, незважаючи на настання прогресуючого стомлення. У цих видах суперники виступають на окремих доріжках і тому між ними немає близького контакту. До таких видів відносяться - легкоатлетичний біг на 100, 200, 400 м, естафети, біг  з бар’єрами на 100, 110 і 400 м. 

Особливості тактичної підготовки полягають, зокрема, у вихованні вміння відчувати свою швидкість, зберігати легкість пересування, незважаючи на емоційне перевантаження та наростаюче стомлення. Це велике мистецтво, від якого  значною мірою залежить перемога на спринтерських дистанціях.

Компонентами цілісної змагальної вправи (модельними відрізками) у швидкісних видах легкої атлетики є:

· старт;

· стартовий розгін;

· біг по дистанції, який, у свою чергу, розподіляють на відрізки:

· нарощування швидкості;

· утримання максимальної швидкості;

· зниження максимальної швидкості;

· фінішування [27].               

Головними показниками ефективності змагальних дій на вказаних частинах дистанції є показники динаміки швидкості (або часу) бігу. 

У бігу з бар’єрами вся дистанція (як 100 м, так і 110  і 400 м) складається зі: старту; 10 бар’єрних блоків або циклів (із дев’ятьма міжбар’єрними проміжками); фінішування. 

Один бар’єрний блок (цикл) - це дії спортсмена від сходження з одного бар’єра до сходження з наступного. Бар’єрний блок у бігу на 100 м (жінки) і 110 м (чоловіки) з бар’єрами вмикає три кроки між бар’єрами і подолання самого бар’єра. Бар’єрний блок у бігу на 400 м з бар’єрами може складати різну кількість міжбар’єрних кроків, а також змінюватися протягом подолання дистанції, що залежить від антропометричних даних, силової та інших видів підготовленості спортсмена. Найчастіше в бігу на 400 м з бар’єрами використовується у чоловіків 15- кроковий або 14-ти кроковий ритм, а у жінок – 17-кроковий або 16-кроковий ритм бар’єрного блоку [22, 35]. 

Компоненти цілісної змагальної вправи (модельні відрізки) мають таку саму назву, як і у спринтерських дистанціях. А за межі модельних відрізків береться порядок бар’єрів (табл. 1.5). 

Таблиця 1.5
Показники ефективності змагальних дій у бігу з бар’єрами 
	 Дистанції
	Компоненти цілісної змагальної вправи (модельні відрізки)

	
	Старт
	Стартовій розгін
	Біг по дистанції
	фінішування

	
	
	
	Відрізок нарощування швидкості
	Відрізок утримання максимальної швидкості
	Відрізок зниження максимальної швидкості
	

	
	час
	Час або  середня швидкість подолання відрізків

	100 і 110 м
	Від вистрілу

 до відштов-

хування зі стартових колодок
	0 – до сходу з 1 бар’єра
	від сходження з 1 бар’єра до сходження з 3(5) бар’єра
	від сходження з 3(5) бар’єра до сходження з 7(8) бар’єра
	від сходження з 7 (8) бар’єра до сходження з 10 бар’єра
	від сходження з 10 бар’єра до фінішу 

та якість дій на останніх 3 – 5 м дистанції

(нахил на фінішну лінію)

	400 м
	
	
	від сходження з 1 бар’єра до сходження з 3 бар’єра
	від сходження з 3 бар’єра до сходження з 7(8) бар’єра
	від сходження з 7(8)  бар’єра до сходження з 10 бар’єра
	


Бар’єрний біг, безумовно, є одним із складних технічних вправ у спринтерській легкій атлетиці. На дії бар’єристів впливають закономірності біоенергетичного забезпечення м’язової діяльності швидкісних вправ, рухливість тазових суглобів, а також ефективність техніки подолання бар’єрів та міжбар’єрних проміжків. Тому виникає велика кількість варіантів індивідуальних моделей подолання дистанції (табл. 1 і 2).
1.6.1. Старт і стартовий розгін у бігу з бар’єрами та критерії їх оцінки

Аналіз стартового розгону показує, що спортсмени рівня МС і КМС, як правило, застосовують «звичайний старт» (передня колодка знаходиться на відстані 28 – 42 см від лінії старту, задня – на відстані довжини гомілки). Опорна площадка передньої колодки має кут нахилу 40 – 50◦, а задньої 60 – 80◦. 

Багато фахівців вважають, що старт в бігу на 400 м з/б не має істотної відмінності від старту в гладкому бігу на 400 м. Проте, якщо в стартовій позі і немає особливих відмінностей, то  стартовий розгін вимагає від бар'єриста точного розрахунку кроків, щоб потрапити на 1-й бар'єр.
Відстань до 1-го бар'єра (45м|) кращі бар'єристи країни пробігають за 20-22 бігових кроків. Менш підготовлені бар'єристи укладаються|вкладаються| в 23-24 кроки. При парній кількості кроків попереду|спереду| (на старті) ставлять поштовхову ногу, при непарному - махову. Щоб|аби| із старту пробігти великий відрізок по прямій, бар'єрист, зазвичай,|звично| розташовує колодки біля |бзовнішнього краю доріжки [20, 41].

Довжина кроків до 1-го бар'єру буде мінятися залежно від їх кількості. Так, при 20-бігових кроках їх середня довжина повинна бути 225 см|, при 21 кроці – 219 см|, при 22 – 202 см|, при 23 – 195 см|, при 24 – 185 см|. Як приклад|зразок| приводиться|призводить| розрахунок довжини кроків при розгоні в 22 кроки: 60, 120, 135, 150, 165, 180, 195, 210, 222, 218 см|. Далі до 21-го кроку довжина їх стандартизується| – 218-222 см|. Довжина 22-го кроку – 205-200 см|, відштовхування на бар'єр відбувається|походить| з відстані 210-215 см|. При будь-якому розрахунку кроків  після|потім| 10 - 11-го кроку вони досягають найбільшого розміру і далі змінюються всього на 5 – 8 см|.

Важливим показником, що визначає результативність стартового розгону, є час реакції спортсмена. Дослідженнями встановлено, що різниця в часі латентного і моторного періоду реакції складає у спортсменів I розряду і КМС 0,1 с. Це свідчить про те, що навіть не зробивши жодного бігового кроку, деякі спортсмени вже програють. 

Час подолання стартового розгону є інформативним показником спортивно-технічної підготовленості спортсменів. На початку етапу попередньої базової підготовки спортсмени експериментальної групи в дослідженнях Ши Дунлинь [31] пробігали стартовий відрізок за 6,14 ± 0,04 с, розвиваючи, при цьому, швидкість 7,32 м·с-1, стартовий розгін в контрольній групі не відрізнявся від показників експериментальної групи (Р>0,05). Наприкінці етапу попередньої базової підготовки час подолання стартового розгону покращав на 4,2 %. Швидкість бігу зростала 7,42 м·с-1 (Р>0,05). Кінцевий результат у експериментальної групи достовірно відрізняється від показників контрольної групи (Р<0,001). 

1.6.2. Ритм та темп кроків| у|біля| бігу| з бар’єрами| та критерії| їх оцінки|
Техніка подолання бар'єрів в бігу на 400 м з/б в основних своїх діях практично не відрізняється від техніки подолання перешкод на коротких бар'єрних дистанціях.

Невелика висота перешкод не вимагає великого нахилу в часі його подолання, а біг на віражі викликає певні труднощі. Спортсмен на великій швидкості повинен подолати відцентрову силу і зберегти техніку і ритм бар'єрного бігу. Деяку перевагу при цьому мають бар'єристи, що виконують відштовхування правою ногою, оскільки в даному випадку вони можуть бігти біля самої брівки і долати бар'єр у самого його лівого краю. Махова (ліва) нога не заважає зберігати нахил тулуба вліво [22].

Зовсім в іншому положенні|становищі| знаходяться|перебувають| бігуни, які відштовхуються лівою ногою. Вони змушені|змушені| у момент відштовхування відійти від внутрішньої лінії доріжки на 60-70 см|, інакше під час переходу через бар'єр поштовхова нога пройде|минатиме| поза|зовні| бар'єром, що не враховується правилами змагань. Але|та| якщо бар'єрист і виконує правильно «атаку» бар'єра, то все одно ліва (поштовхова) нога, долаючи перешкоду, змусить|примусить| його піти управо|вправо| ще на 15-20 см [1]|.

Для зменшення відцентрової сили на віражі бар'єрист під час бігу  подолання перешкод прагне нахилити тулуб до внутрішньої брівки лівим плечем уперед і дещо більше повернути ступні ніг вліво. Певну складність в бігу на 400 м з/б становить другий віраж. Втома різко наступає між 6 - 7-м і 7 - 8-м бар'єрами. Не втрачаючи самовладання, спортсмен повинен зберігати техніку переходу через перешкоду і підтримувати довжину бігового кроку за рахунок могутнішого відштовхування.

Іноді значне зменшення бігового кроку змушує бар'єриста перейти на більшу кількість кроків між бар'єрами. Тут необхідне уміння перебудовуватися на новий ритм бігу.

Невелика висота перешкод в бігу на 400 м з/б дозволяє трохи змінювати структуру бар'єрного кроку. Це відбувається за рахунок меншого нахилу на бар'єр і ширшої амплітуди рухів ніг.

Довжина бар'єрного кроку є визначальним показником техніки бігу на 400 м, який включає відстань відштовхування до бар'єра і місце приземлення за бар'єром. У спортсменів високого класу бар'єрний крок складає 366 см (відштовхування при атаці бар'єра проводиться на відстані 225 см від бар'єра, приземлення за бар'єром – 141 см). 

Показники бар'єрного кроку в дослідженнях (Ши Дунлинь [31]) на етапі початкової базової підготовки показали наступне|слідуюче|: на початку етапу в експериментальній групі – відстань відштовхування до бар'єра складала 212,8±1,05 см|, що становило 93,4 %  максимального результату, а наприкінці|у кінці| етапу 219,5±0,92 см, тобто 97,7 % (Р>0,05). У контрольній групі достовірного поліпшення|покращання| цих показників не спостерігалося. Приземлення за бар'єром в експериментальній групі змінювалося таким чином – 1,28±1,06 см, що склало 95,7 % на початку етапу і 136,0±0,7 см – 97,55 % наприкінці|у кінці| (Р>0,05). У контрольній групі відстань приземлення від бар'єра знаходилася|перебувала| в таких межах – 132,5±1,16 см на початку етапу і 135±0,78 см наприкінці|у кінці| (Р>0,05). 

Таким чином, довжина бар'єрного кроку в експериментальній групі на початку етапу склала 343 см, що становило 93,71%, а наприкінці етапу попередньої базової підготовки – 355,5 (97,13%). У контрольній групі на початку етапу підготовки довжина бар'єрного кроку складала 346 см, а в кінці – 350 см (Р>0,05). 

Час опорних реакцій визначає довжину бар'єрного кроку і визначає швидкість переходу до бігу між бар'єрами. Показник реакції опори при атаці бар'єра в експериментальній групі на початку етапу попередньої базової підготовки склав 149,7 мс|, наприкінці|у кінці| – 143,6 мс|, що по відношенню до модельного показника становить відповідно|відповідно до| 94,47 % і 98,48 % (Р<0,05). Час опори при приземленні склав 117,65 мс| (93,04%) на початку етапу і 144,45 мс| (95,65 %) наприкінці|у кінці|. 

Таким чином, було встановлено|установлений|, що період відштовхування більш тривалий, ніж період приземлення. Це пояснюється|тлумачить| тим, що спортсмен при атаці бар'єру розвиває значно більшу м'язову напругу|напруження|, період якої на 21,5 % триває довше, ніж період опори при приземленні. Цей період відштовхування обґрунтовує| встановлену|установлену| довжину бар'єрного кроку. 

Достовірних змін співвідношення часу опори при атаці бар'єру і приземленні в контрольній групі не спостерігалося. Спостерігаються аналогічні співвідношення тимчасових періодів опори. Так, період опори при атаці більше періоду опори при приземленні на 17,7 %. 

Довжину бар'єрного кроку визначає кривизна траєкторії ЗЦМТ від періоду відштовхування при атаці бар'єра до періоду приземлення за бар'єром. За допомогою відеозйомки і встановлення орієнтирів розраховували найвищу точку ЗЦМТ у момент переходу бар'єра. 

З матеріалів дослідження в експериментальній групі видно, що висота ЗЦМТ у момент переходу через бар'єр складає 126,5 ± 1,02 см, що на 8,54 % перевищує модельну характеристику. Наприкінці даного етапу спостерігається достовірне зниження ЗЦМТ до 119,5 ± 0,59 см (Р<0,05), що на 2,62 % перевищує модельну характеристику. У контрольній групі початкові показники перевищують модельну характеристику на 8,95 %, а наприкінці етапу – на 7,92 %. 

Бігуни на 400 м з бар'єрами розвивають швидкість бігу між бар'єрами значно нижче, ніж при гладкому бігу. Одним з істотних критеріїв технічної підготовленості є порівняння швидкості бігових кроків і швидкості бар'єрного кроку. Для розрахунку швидкості бігових кроків необхідно відстань між бар'єрами розділити на час подолання цієї відстані. 

На початку дистанції час подолання міжбар'єрного відрізка становить в середньому 3,9 с, а наприкінці – 4,7 с. Було встановлено, що швидкість бігових кроків першої половини дистанції в експериментальній групі становить 7,87 м·с-1 на початку етапу, а наприкінці – 8,59 м·с-1 (Р<0,05). 

Швидкість бар'єрного кроку складає 6,56 м·с-1 на початку етапу і        7,27 м·с-1 наприкінці. 

Таким чином, матеріали дослідження свідчать, що показники елементів техніки бар'єрного бігу за період етапу початкової базової підготовки покращились. Значні зміни спостерігаються в експериментальній групі. Методика фізичної підготовки будувалася на підставі підвищення рівня швидкісно-силової підготовленості. Застосовувалися вправи стрибкового| характеру|вдачі|: багаторазові стрибки|, скачки на одній нозі, стрибковий| біг на якийсь час і різні модифікації подолання|здолання| між бар’єрної відстані. Фізична підготовка в контрольній групі відрізнялася тим, що її основою було бігове навантаження. 

Дистанція 400 м з/б долається з досить високою швидкістю (92-96% від швидкості бігу 400 м без бар'єрів).

1.6.3. Фінішування у бігу з бар’єрами та критерії його оцінки

Фінішний відрізок (40 м - 1/10 частина дистанції) долається з повною концентрацією зусиль, з прискоренням, близьким до спринтерського бігу. Зазвичай цей відрізок пробігається за 15-17 кроків у чоловіків і за 17-20 кроків у жінок. За показниками часу подолання цієї частини дистанції визначають рівень спеціальної витривалості спортсменів. Значна відстань від 10 бар’єра до фінішу дає можливість на ранніх етапах спортивного тренування за рахунок високого рівня спеціальної витривалості досягти перемоги спортсменам, які не володіють ефективною технікою подолання бар’єрів. Але на подальших етапах цього не відбувається.

Час подолання бар'єрів в бігу на 400 м спортсмена тренування ми різного рівня підготовленості наведено в таблицях 1.6 і 1.7 [22].
Таблиця 1.6 

Орієнтовний час подолання окремих частин дистанції 
бігу на 400 м з бар’єрами (чоловіки), с
	Бар'єр

	Фінішний відрізок


	Результат



	1-й


	2-й


	3-й


	4-й


	5-й


	6-й


	7-й


	8-й


	9-й


	10-й


	
	

	5,9
	9,7
	13,5
	17,4
	21,3
	25,3
	29,5
	33,8
	38,2
	42,7
	5,3
	48,0-48,5

	6,0
	9,9
	13,8
	17,7
	21,7
	25,8
	30,1
	34,5
	39,1
	43,6
	5,4
	49,0-49,5

	6,0
	10,0
	14,0
	18,1
	22,2
	26,4
	30,8
	35,3
	39,9
	44,5
	5,5
	50,0-50,5

	6,1
	10,2
	14,3
	18,5
	22,7
	27,0
	31,4
	35,9
	40,6
	45,9
	5,6
	51,02,0


Таблиця 1.7
Орієнтовний час подолання окремих частин дистанції 

бігу на 400 м з бар’єрами (жінки), с
	Бар'єр

	Фінішний відрізок


	Результат



	1-й


	2-й


	3-й


	4-й


	5-й


	6-й


	7-й


	8-й


	9-й


	10-й


	
	

	6,8
	11,2
	15,6
	20,0
	24,4
	29,0
	33,7
	38,5
	43,3
	48,2
	6,3
	54,0—55,0



	7,0
	11,5
	16,0
	20,6
	25,4
	30,2
	35,1
	40,0
	45,0
	50,0
	6,5
	56,0—57,0



	7,9
	11,7
	16,4
	21,1
	25,9
	30,8
	35,9
	41,1
	46,2
	51,8
	6,7
	58,0-59,0


 

1.7. Окремі  елементи  цілісних змагальних вправ та технічна підготовленість бігунів на 400 м з бар’єрами
Під елементами змагальних  дій  мають на увазі частини структурних компонентів цілісної змагальної вправи (найбільш прості технічні дії частинами тіла й тілом), якими спортсмен усвідомлено управляє з метою ефективного виконання компонента цілісної змагальної вправи.  

Аналіз елементарних змагальних  дій  дозволяє оперативно вносити корективи в процесі змагання в окремих тренувальних спробах, а також у позатренувальних впливах у період до наступного старту [38].

Ефективність елементарних змагальних дій частіше визначається  біомеханічними показниками (кінематичними, тимчасовими, динамічними й ритмічними). В переважній більшості вони використовуються для оцінки техніки змагальних вправ [12, 42].

Це останній рівень в ієрархічній структурі змагальної діяльності,  на якому можливе свідоме керування елементами рухів під час змагання.  Подальше поглиблене вивчення механізму рухів переходить зі сфери педагогічної і психофункціональної до непедагогічної сфери (а саме, до біомеханіки, фізіології й біохімії).

Результативність підготовки бар'єристів залежить від багатьох складових тренувального процесу. Проте технічна підготовка має першорядне значення. Раціональна техніка повинна постійно удосконалюватися і забезпечувати максимальний прояв фізичних можливостей спортсмена. Це диктує необхідність раннього оволодіння її основами [17]. 

Фахівці|спеціалісти| стверджують, що раціональну техніку бар'єрного бігу необхідно формувати з самого початку тренувань. Раціональність техніки обґрунтовується| біомеханічними і морфо функціональними| закономірностями, що, зрештою,|врешті решт| забезпечує виконання спортивної вправи ефективно і економічно|економічний| [8, 10]. 

Відштовхування і перехід через бар'єри. Постановка ноги на місце відштовхування виконується із зовнішньої частини стопи, трохи попереду о. ц. т. Потім ноги опускаються на всю ступню. При ретельному розгляді постановки стопи не спостерігалось відмітних моментів порівняно з бігом на 110м з/б. Бар'єрист проходить вертикаль скрізь трохи зігнуту опорну ногу, підтягаючи махову ногу, сильно зігнуту в колінному суглобі. Випрямлення поштовхової ноги починається після проходження ЗЦВ над опорою і закінчується у момент виведення махової ноги коліном вгору – вперед.
Завершення відштовхування співпадає|збігається| із|із| збільшенням нахилу тулуба, виведенням вперед руки і початком активного випрямляння|випрямлення| махової ноги в колінному суглобі [40]. У бігу на 400 м|м-коди| з/б нога повністю|цілком| випрямлена в коліні, тулуб нахилений менше, провідна рука опущена нижче, ніж у бігу на 110 м| з/б. Махова нога не встигає|устигає| повністю|цілком| випрямити і, перейшовши стопою щаблину|поперечку| бар'єру, одразу ж опускається вниз.

Бігун на 400 м з/б проносить махову ногу над бар'єром по великій амплітуді і починає опускати її після проходу щаблини бар'єра задньою поверхнею стегна. Водночас значно стрімкіше починає підтягатися поштовхова нога. Ліва рука помітно опускається вниз, але на таку відстань, щоб не перешкодити проходу поштовхової ноги через бар'єр. Швидке просування поштовхової ноги вперед супроводжується енергійним відведенням лівої руки назад і зменшенням нахилу тулуба.

Приземлення. Махова нога, пройшовши щаблину бар'єру, опускається вниз спочатку зусиллям стопи, потім стегна. Внаслідок цього вона в першій фазі злегка згинається в колінному суглобі, а потім знову випрямляється. Звертає на себе увагу носок махової ноги. Стопа готується до активної постановки на землю. Приземлення відбувається за бар'єром на відстані 125-145 см на носок стопи, але із значною амортизацією в гомілковостопному суглобі. Широке розведення рук в передньо-задньому напрямі і активне виведення поштовхової ноги дають можливість почати біг між бар'єрами.
Біг між бар'єрами. Висока техніка подолання бар'єрів характеризується спершу малою польотною фазою і зменшеною фазою опори за бар'єром.
У бар'єристів, що біжать у 13 кроків, опорні і польотні фази до бар'єру збільшені порівняно з даними бар'єристів, що пробігають у 15 кроків. Відбувається це тому, що більшості спортсменів на першій половині дистанції доводиться штучно скорочувати кроки, щоб правильно на потрібну відстань підійти до бар'єра.

Окрім цього слід відмітити, що незалежно від кількості кроків (13 або 15) між бар'єрами опорна фаза у відштовхуванні значно перевищує опорну фазу в приземленні. Але головний показник - це період польоту через бар'єр.

Бар'єрист повинен добре виконувати прохід за бар'єр, а це можливо лише при закінченому відштовхуванні і широкому розмаху маховою ногою.

У розрахунку кроків спортсмен покладається не тільки|не лише| на вироблене м'язове зусилля, а й|та| нерідко|незрідка| включає і окомірну поправку. Окомірний розрахунок принципово змінюється при різній кількості кроків. Досвідчені|дослідні| бар'єристи нерідко|незрідка| змінюють|змінюють| кількість кроків між бар'єрами (у другій половині дистанції), але|та| вони розраховують свої зусилля (зовнішньо|) так, що в подоланні|здоланні| бар'єрів не допускають істотних|суттєвих| помилок.

Враховуючи особливості бігу на 400 м| з/б, слід при вдосконаленні техніки застосовувати іноді|інколи| змішаний ритм бігу або змінювати|зраджувати| відстань між бар'єрами. При бігу в 15 кроків на першій половині дистанції (5-6 бар'єрів) спортсменам доводиться утримуватися від розмашистого довгого кроку, скорочувати кроки перед підходом до місця|місце-милі| відштовхування. Починаючи|розпочинати| з|із| 6 – 7-го бар'єра бігун помітно підсилює|посилює| відштовхування і наприкінці|у кінці| дистанції повністю|цілком| використовує всю силу м'язів або переходить на більшу кількість кроків.

Встановлено, що при формуванні техніки рухів надмірне захоплення імітаційними і спеціальними вправами бар'єриста може привести до формування стійких стереотипів, які перешкоджатимуть зростанню спортивних досягнень [22]. 

Показники техніки бігу з|із| бар'єрами слугує для визначення ефективності дій спортсменів при досягненні ними конкретних спортивних результатів. Необхідно врахувати, що техніка бар'єрного бігу включає не тільки|не лише| структурно-технічну| досконалість цілісного спортивного руху, але і ті чинники|фактори| і характеристики, які беруть участь в управлінні і регулюванні технічних дій бар'єристів і забезпечують високий кінцевий|скінченний| результат бар'єрного бігу. У таблиці 1.8 представлені|уявляти| основні показники техніки подолання|здолання| бар'єрів на різних дистанціях бігу на 400 з бар’єрами.

Інтегральною оцінкою ефективності техніки бар'єрного бігу є різниця часу подолання бар'єрної і гладкої дистанції. У таблиці 1.9 показано «технічна» (рівень володіння технікою подолання бар'єрів і ритмом бігу між бар'єрами) бігунів на 400-метровій дистанції.

Бар'єрний біг взагалі є одним з найбільш складних в координаційному відношенні видів легкої атлетики. Окрім високих швидкісних якостей, спортсменові необхідно оволодіти достатнім рівнем технічної підготовленості, що, у свою чергу, вимагає хорошої координації рухів, гнучкості і рухливості в суглобах [39]. Сучасною технікою можна назвати таку, яка дає можливість бар'єристові використовувати його високу швидкість в бігу між бар'єрами і під час переходу через них. Навіть невеликі помилки в подоланні бар'єрів, в цілому, зводять до значної втрати значного часу, тому бар'єрист повинен намагатися до мінімально скоротити втрату часу за рахунок добре відпрацьованих рухів.
Таблиця 1.8
Параметри техніки бар'єрного бігу на 400-метровій дистанції
	Параметр
	400* (жінки, n=16)
	400** (чоловіки, n=28)

	1
	200,7
	225,0

	2
	115,2
	141,1

	3
	106,1
	116,4

	4
	30,2
	38,2

	5
	66,6
	65,5

	6
	30,0
	32,0

	7
	22,7
	24,4


Примітка. 1 - відстань від місця відштовхування до бар'єра (у см); 
2 - відстань від бар'єра до місця приземлення (у см); 
3 - найвища точка ЗЦМТ при подоланні бар'єра (у см); 
4 - відстань від бар'єра до найвищої точки ЗЦМТ (у см); 
5 - кут відштовхування при атаці бар'єра (у град.); 
6 - кут нахилу тулуба в положенні над бар'єром (у град.); 
7 - кут нахилу тулуба при приземленні ( град.).

* Параметри  при 15-кроковому ритмі бігу між бар'єрами.

** При 13-кроковому ритмі.

Таблиця 1.9
Технічна майстерність бар'єристів 
	Дистанція, 

м
	Результат в бігу з бар'єрами, з
	Результат в гладкому бігу, з
	Технічна бігуна, з

	400,

жінки
	53,00
	49,50
	3,50

	
	54,00
	50,00
	4,00

	
	55,00
	50,50
	4,50

	
	56,00
	51,20
	4,80

	400,
чоловіки
	48,00
	45,50
	2.50

	
	50,00
	47,00
	3,00

	
	52,00
	48,00
	4,00

	
	54,00
	49,50
	4,50


 

Висновки до розділу 1

1. Аналіз вивчення науково-методичної літератури та фактичний матеріал,  отриманий при проведенні педагогічного авто експерименту,  надає можливість запропонувати практичні рекомендації щодо ефективного планування тренувального процесу бігунів на 400 м з бар’єрами з урахуванням оцінок різних рівнів змагальної діяльності.

За головні критерії ефективності багаторічної змагальної  діяльності легкоатлетів прийнято використовувати:

- динаміку спортивного результату під час всієї змагальної кар’єри спортсмена;

- темпи приросту спортивного результату на різних етапах багаторічної спортивної підготовки. 

На початку спортивної кар’єри спостерігається більш високий темп приросту результатів (до 10 -15 % за рік), а на етапах реалізації індивідуальних  можливостей та спортивного довголіття темпи покращання результатів складають лише 0,5 – 2 %. 

2.  В якості критеріїв ефективності змагальної діяльності у річному циклі в цілому й по періодах пропонується використовувати такі три групи показників:

- прогресування, 

- стабільності; 

- обсягу змагальної діяльності).  

В певні періоди багаторічної підготовки кваліфікованим легкоатлетам більшу увагу слід приділити критеріям прогресування.

2. Шість рівнів прояву змагальної діяльності бар’єристів досить повно характеризують увесь процес багаторічної кар’єри спортсменів.

Кожен з рівнів прояву змагальної діяльності бар’єристів має свої критерії оцінки ефективності, що дозволяє реалізувати індивідуальний  підхід до підготовки спортсменів у різних часових компонентах структури підготовки.

РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ
2.1. Методи досліджень

2.1.1. Аналіз науково-методичної літератури

Аналіз спеціальної науково-методичної літератури здійснювався з метою вивчення та пошуку напрямів подальшого удосконалення побудови тренувального процесу бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей на основі визначення критеріїв об’єктивної індивідуальної оцінки змагальної діяльності на різних рівнях її прояву.

Аналіз науково-методичної літератури дав можливість обґрунтувати тему роботи, вивчити систему змагальної діяльності кваліфікованих бігунів на 400 м з бар’єрами та її місце у системі спортивної підготовки.

2.1.2. Вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної
практики

Для формування чіткої уяви про удосконалення побудови тренувального процесу бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей на основі визначення критеріїв об’єктивної індивідуальної оцінки змагальної діяльності проводилось опитування провідних тренерів України. 

2.1.3. Педагогічні спостереження


Даний метод дослідження використовувався в процесі тренувальної та змагальної діяльності кваліфікованих бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. При цьому проводилось:

· візуальне спостереження за технікою бігу – увага приділялась особливостям виконання старту, бігу по дистанції та фінішу;

· спостереження за змагальною діяльністю бігунів (визначались тактичні особливості ведення змагальної боротьби);

· вивчення змісту тренувальної роботи в рамках одного тренувального заняття та мікроциклу на різних етапах річної підготовки. 

Кожне педагогічне спостереження було оформленим у вигляді спеціального протоколу, що дозволило чітко занотувати ці положення. 

2.1.4. Педагогічне тестування

Педагогічне тестування здійснювалось з метою підтвердження ефективності методики тренування у педагогічному експерименті. Воно включало швидкість подолання відрізків дистанції, тестування вибухової  сили м’язів та стрибкові тести.
2.1.5. Педагогічний експеримент
Проводився автоексперимент бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей на основі визначення критеріїв об’єктивної індивідуальної оцінки змагальної діяльності з апробацією плану тренування, створеного на підставі аналізу літературних джерел. 

2.1.6. Методи математичної статистики

Цифровий матеріал, отриманий у результаті досліджень, підлягав статистичній обробці за допомогою традиційних методів математичної статистики з урахуванням рекомендованої спеціальної літератури з цієї галузі [3, 25].

При цьому використовувався метод середніх величин та метод вимірювання.

За цими показниками знаходили наступні величини:

· середнє арифметичне значення – 
[image: image1.wmf]x

; 

· середнє квадратичне (стандартне) відхилення – S; 

Статистична обробка матеріалу досліджень здійснювалась на ПК з використанням спеціального програмного забезпечення (Excel).


2.2.  Організація досліджень
Дослідження виконували впродовж 2024–2025 років в три етапи. 

На першому етапі (вересень–жовтень 2024 рік) вивчалася науково-методична література для виявлення проблеми і постановки мети і завдань власного дослідження. З ціллю вивчення особливостей структури змагальної діяльності бігунів на 400 м з бар’єрами і підходів до розподілу засобів їх тренування в макроциклі підготовки, було проаналізувана науково-методична література і документальні матеріали.
На другому етапі (листопад 2024 – липень 2025 року) проводився авто-експеримент з апробацією плану тренування, створеного на підставі аналізу літературних джерел. 

На четвертому етапі (серпень–листопад 2025 року) проводилося узагальнення отриманих результатів, їх логічне осмислення і підготовка тексту роботи. 

РОЗДІЛ 3
ОРГАНІЗАЦІЯ ІНДИВІДУАЛЬНОГО ПІДХОДУ ДО ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЛЕГКОАТЛЕТІВ, ЯКІ ТРЕНУЮТЬСЯ У БІГУ НА 400 МЕТРІВ З БАР’ЄРАМИ (АВТОЕКСПЕРИМЕНТ)

3.1. Характеристика засобів тренувального процесу бігунів 

                на 400 м з бар’єрами в експериментальних дослідженнях 
Біг на 400 м з/б - унікальний вид легкої атлетики по рівнозначності високого рівня всіх фізичних якостей для результатів екстра-класу і по одночасності їх прояву в руховій дії протягом 50+3,5 секунд при лімітованих просторових параметрах рішення рухового завдання, що допускають її конкретизацію навіть до кожного кроку.
Вимоги до універсальної гармонійності  "антагоністичних" якостей і техніко-тактичної майстерності (у "еліти" бар'єристів не буває жодного слабкого місця у підготовленості) обумовлює складність планування їх досягнення як за окремими сторонами підготовки, так і за індивідуальною варіативністю. При конкретності і однозначності мети тренування (вираженого в біомеханічних параметрах рухового завдання бігу на певний результат) процес її досягнення багатоваріантний і "штучний" (з погляду тренувальної адаптації, що приводить до зміни окремих біохімічних і фізіологічних показників). 
Тренування стає керованим, коли його планування засноване на скрупульозному  вивченні кожної індивідуальної адаптаційної відповіді на навантаження різної спрямованості, що дозволяє скомбінувати оптимальне поєднання цих реакцій так, що протікають гетерохронно та з різним ступенем результативності, щоб звести в певний час піки окремих тренувальних ефектів до одного моменту і у одного індивідуума [16]. 
Прогрес результатів у змаганнях, на думку фахівців [20], складається з таких елементів тренування: 

1) фундаментальна багаторічна робота на базі багатоборного "тренування якостей", адекватного індивідуальному "адаптаційному генотипу", "метаболічному унікуму" і "руховому профілю", які формуються на основі генетики і реальної рухової практики в певні сенситивні вікові етапи; 

2) точне біомеханічне обґрунтування поточних і перспективних моделей бігу, а отже - вимог до прояву в елементах бігу конкретних форм фізичних якостей, що забезпечують техніко-тактичні параметри; 

3)  систематичний щоденний аналіз різних оцінок стану спортсменів, як відповіді на тренувальні дії - тобто "зворотний зв'язок", як основа  управління процесом тренування. 
Ці три аспекта найбільш актуальні у підготовці бар'єристів до цього часу, і їх теоретична розробка і прикладні рішення забезпечать подальший прогрес результатів у інших спортсменів. 
Підкреслено, що найбільш важливим є облік і аналіз двох видів оцінок: 

· "суб'єктивних" (самооцінка станів спортсмена - до, в процесі і після кожного тренування, і оцінка тренера - ступінь навантаження на тренуванні і результат її виконання спортсменом);

· «об'єктивних» (періодичні біомеханічні, біохімічні і педагогічні тести). 
Ступінь інформативності "об'єктивних" або "апаратурних" методик по відношенню до результату постійно змінюється навіть в індивідуальному випадку. "Суб'єктивні" ж частіше виявляються, по суті, більш достовірними, стабільними і інформативними сигналами зворотного зв'язку, хоча вони часто зводяться до простих показників – таких, як певна кількість кроків на відрізку підготовчого бігу ("тест" спортсменки) або візуальна оцінка виконання контрольних підготовчих бігових вправ ("тест" тренера).  
Тренувальний процес цілеспрямовано планується з урахуванням закономірностей адаптації до специфічних навантажень.
Загальними особливостями адаптації (незалежно від змісту тренувань) у визначено такі: 
1. Цикли  критичних станів, що постійно виявлялися протягом багатьох років (4-7-денних "ям" через кожних 9 тижнів).
2. Рівність періодів тренувальної роботи односпрямованого змісту і періодів реалізації ефектів цих навантажень після зміни засобів тренування на іншу спрямованість (при тривалості періоду не менше 6-8 тижнів).
3. Загальна схема динаміки показників ("крива спортивної форми" з критерієм ± 2-3 %  кращого результату) в основних тренувальних і змагальних вправах. За умови стабілізації складу засобів вона мала форму експоненціальної залежності з певними величинами приросту показників за величиною і в часі (максимальний приріст 2-3% за тиждень на перших 2-3-х тижнях від початку використання відповідних засобів тренування і не більше 13-14% за весь етап, оптимальна тривалість якого не більше 5-7 тижнів). При зміні засобів після 4-6 тижнів однотипних тренувань слідувала друга хвиля входження у форму і підвищення результатів (повний цикл двовершинної "кривої форми" складав 80-90 днів). Визначивши оптимальний термін використання однотипних засобів, величину реального приросту показників за цей час планувалися початкові точки (по даті і початковій інтенсивності) етапів відповідних робіт.  
4. Два варіанти тимчасового зв'язку піку навантаження з піком результату - рельєфний прояв відставленого ефекта в масштабах тижнів: 

а) при різкому зниженні (на 25-30 %) навантажень після виходу на їх пік (більше 150 % середньої тижневої) - кращий стан настає через 5-6 тижнів з попередньою на 2-му тижні кривою (зниження показників на 10-20 %); 

б) при тривалому (понад 6-8 тижнів) збереженні стабільного рівня навантажень (130 %) і подальшому їх зниженні - дві хвилі з піком хорошого перебування на 2-3-му і 8-11-му тижнях і спадом на 4-7-й. Знайдений спосіб продовження ефекта - після спаду навантаження дати "субпік" (75-80 % попереднього максимуму) навантаження на 5-му або 2-му тижнях (до моменту виходу на хороший стан) - дає приріст ще через 2,5 тижня зі збереженням "форми" до 7-8-ми або 11-12-ти тижнів.
5. Схожість має, так звана, "адаптація по уроках" (тобто по кількості односпрямованих тренувань), незалежно від їх змісту, тобто цільової "адресації" (на одну зі сторін підготовленості) для істотного зрушення, після якого досягалася сумація термінових ефектів окремих занять. Ступені зрушень різного рівня досягалися в середньому після 3, 9, 15 (± 1-2), а у подальшому тренувань однієї спрямованості  21, 40, 55, 80 (± 4-5) і так далі. При цьому "антипіки", тобто номери "негативних" (по результату) тренувань не співпадають для різних робіт. Водночас пропуск (заміна на засоби іншої спрямованості) неефективних тренувань з "негативними" номерами (6,12,18,35 і далі), став неприйнятним - виявляється реакція не на терміни, а на кількість тренувань. Ефективною була така стратегія завдання тренувальних "ударів":  2-3 тренування зі зростаючим навантаженням і ущільненням інтервалів між ними (рівень недовідновлення накопичується), потім три або шість  тренувань з нижчим навантаженням і повними інтервалами відпочинку між ними. При цьому ступені приросту показників після 9, 15 і так далі тренувань були вище.
До детальних (приватних) індивідуальних правил - умов конкретного планування в системі тренування відносять наступні: 
1. Оптимальні  інтервали між тренуваннями тієї або іншої спрямованості - вони різні (це і є окремі "грані" індивідуальної адаптації - метаболічного генотипу з властивим йому набором різних характеристик, хоч би, наприклад, напівперіодів оновлення міофібрилярних і саркоплазматичних білків). 
2. Кількісні залежності між обсягом і інтенсивністю одного тренування (у трибальній системі градації навантажень) і пов'язані з ними залежності "навантаження - відновлення" по днях (також по трибальній системі оцінки стану: умовно - "надвідновлення - відновлення - недовідновлення "). Уточнені еквіваленти бар'єрного і гладкого тренувань на відрізках при однакових відносних швидкостях, паузах відпочинку, сумі і довжині дистанцій бігу -       1: 1,5 (1 км бар'єрного бігу "стоїть" по рівності термінів відновлення 1,5 км гладкого). При цьому однакові сумарні обсяги бар'єрного бігу не є адекватними по ефекту навантаження (відновленню), якщо вони виконані на тих або інших дистанціях бігу  з різною технікою (наприклад, з акцентом на довжину кроків або  частоту). 

Аналогічно конкретизовано міру неадекватності і для рівних по сумарному навантаженню силових тренувань (по кількості активних скорочень м'язової групи проти рівного відносно маси тіла) залежно від "м'язової топографії" вправи і режимів прояву зусиль. Виявлені оптимальні і критичні мікропаузи для різних бігових режимів тренувань на відрізках (відповідно 2,5 - 3; 10; 25; 40; 360 і 15-20; 90-150 хвилин). Їх комбінаціями досягали складання ефектів окремих порцій спринтерської або бар’єрної роботи впродовж усього тренувального дня. 
Отже, при рівних "ефективних кількостях" уроків оптимальні інтервали між ними виявилися різними. Отже, терміни - періоди "результативних" (для зрушень тренованості) робіт по тих або інших напрямах не співпадали за тривалістю, що і дозволяло розподіляти їх по сезону обґрунтовано.

Крім того, для кожного з напрямів тренування уточнили свої закономірності в прояві відставленого тренувального ефекту (в межах декількох тижнів - від 3 до 6) після зниження або стабілізації того або іншого рівня спеціального навантаження (від ударних до розвантажувальних), а звідси вибиралися точні початкові терміни етапів. 

Подібні основні характеристики "тренованості" становили "остов" планування річного циклу. Структура планування щорічно змінювалась залежно від цільового завдання сезону [5]. 

Протягом найбільш успішних років кількість виконаної роботи складала за обсягом основних засобів лише 65-75 % від будь-якого з тренувальних максимумів - парціальних, апробованих в тих чи інших базових сезонах або періодах і етапах, що і доводить значущість саме структури планування в порівнянні з іншими можливими варіантами досягнення прогресу. 

Бігун з багаторічним стажем, що випробував різні обсяги,  будь-яку інтенсивність і всілякі вправи, може відповісти позитивною реакцією - приростом на новизну тренувальних стимулів тільки при обґрунтованій перебудові структури запропонованого йому навантаження. Суть цього - в розподілі акцентів тренування в часі з урахуванням встановлених "персональних" термінів початку, закінчення робіт, величини приросту, кількості тренувань, збереження їх ефектів.  
Якщо окремі якості розвиваються за своїми законами, постає природне питання: яка якість є - головна для спортсмена (а може навіть, і для бігунів на 400 м з/б взагалі)? Перша відповідь: "Сила". Уточнюючи форму прояву: "Силова витривалість". Ще точніше: "Швидкісно-силова витривалість плюс координаційна надійність виконання темпової та ритмової схеми бігу". Нарешті, вичерпна відповідь: "Важливо все", або "гармонія - оптимум високого рівня всіх якостей і сторін підготовленості". При цьому нерозривними є зв'язки: сила - база швидкості, витривалість - база ритму, швидкість - база техніки.
Щоб досягти оптимуму у підготовці бар’єриста при плануванні навантажень потрібно користуватися наступними принципами: 

· - розведення і концентрація робіт над різними якостями по етапах; 

· - поєднання "антагоністичних" або "синергічних" (по взаємовпливу) сусідніх тренувань різного напряму на одному етапі; 
· - пошук по зв'язаних тренувальних засобів для вирішення декількох завдань в одному тренуванні (або в одній вправі); 
· - вибір тренувальної стратегії: опора на те, що веде або підтягання лімітуючої ланки підготовленості. 
Оцінка сильних - слабких елементів зводиться не до одномоментної констатації і порівняння індивідуальних показників з усередненими - груповими (тоді як "груп рекордсменів" і бути не може) або з минулими власними, а виявляти у процесі "тренованості" того  або іншого компонента підготовленості. 

Склад засобів розвитку витривалості зовсім не зводився до набору об'ємно-помірного кілометражу. Все бігове навантаження (відрізки, фартлеки, темпові кроси, бар'єрні імітації, спеціальні бігові і стрибкові вправи) треба регламентувати по технічним завданням (руховим установкам) і тимчасовим акцентам енергетичних зон (перемиканню швидкостей і техніки усередині дистанцій бігу) - з урахуванням індивідуальних особливостей в утриманні довжини і частоти кроків і вимог обраної схеми майбутнього бігу. 

Цей "локально-технічний біг" потрібно виконувати паралельно або у поєднанні з локально-силовими вправами на м'язову витривалість та з вправами примусової дії на елементи техніки (біг в ускладнених умовах, з тими, що були обтяженням різних ланок тіла). 

Локальне опрацьовування м'язів "під елементи майбутнього ритму" в режимі силової витривалості у поєднанні з системою дистанцій бігу, розділених мікропаузами (десятки секунд) відпочинку може замінювати і розвивати те, що було напрацьоване в минулі етапи річного тренування. 

"Локально - технічний підхід" до спеціальної витривалості є досить могутнім джерелом покращання м'язового енергозабезпечення, відомий в теоретичній біохімії, але мало вивчений в практичній спортивній науці (міокиназні реакції, оксидативний механізм, глюкозо-аланіновий цикл перетворення пірувату). 
Підхід до планування засобів розвитку швидкості бігунів на 400 м з бар’єрами з урахуванням індивідуальних реакцій на роботу повинен враховувати тривалість термінів прояву кумулятивного ефекту:

- до 7 днів в мікроциклі і 2,5 місяця в мезоциклі, 

- швидка адаптація до "прямих" спринтерських засобів  - відомих режимів одноразових тренувань - шість тижнів їх застосування були не ефективніші, ніж  дві).
Степанов В. дійшов висновку до формулювання наступних правил розвитку швидкості у бігунів на 400 м із бар’єрами: 
а) "елементно-силовий" підхід до прогресу в швидкості: вибір технічного елементу бігу, рівень силового забезпечення якого зумовить могутніше виконання фази або руху (за допомогою смислових установок).

Наприклад: "розведення стегон" - на стартовій ділянці, а на дистанційному - "загрібання, захоплення доріжки", "підтягання на опорі" у фазах переднього кроку і переднього поштовху. 

Об'єкти відповідної силової дії для забезпечення потенціалу техніки - згиначі стегна в маховому русі і розгиначі стегна і гомілки в амортизаційному. Конкретно для опрацьовування цих елементів підбирався комплекс силових вправ для м'язів стегна: косої, прямої, великої привідної, натягувача широкої фасції, великої сідничної, двосуглобних задніх поверхонь стегна. 

Методична схема така: спочатку локальна сила, потім локальна швидкість елементу руху, далі примусова дія на швидкість і силу виконання цього елементу в біговій структурі і, нарешті, спринтерські "уроки"  типу режимів В і А (Б.Н. Юшко [50]) в спаринг-тренуваннях; 
б) "серійний" підхід до прогресу в швидкості для виконання швидкісних дистанцій бігу у фазах надвідновлення  після попереднього відпочинку протягом усього тренувального дня. 

Серії "дробового спринту були випробувані в таких експериментах: через 1 год. 45 хв.,  2 год. 45 хв., 3 год. 45 хв. - по інтервалах між початком тренувань (або від закінчення попереднього до початку наступного - відповідно 1-3 години). Ефективним був режим трьох тренувань (серії в спринті по 0,2-0,8 км - сума відрізків), що проводились через 1 год. 45 хв. плюс четверте тренування через 5 - 6 годин (того самого змісту або більш вільний режим бігу при сумі відрізків 1,3 - 1,6 км): час подолання відрізків від 60 до 200 метрів послідовно поліпшувався – а саме, сумарно за день до 0,3 - 0,8 с. 

Аналогічний режим знайдено також для бар'єрно-швидкісних тренувань. Проте всього таких "повних днів спринту" практично вдавалося виконати не більше 2-3-х за етап (наприклад, у січні і у травні) або не більше 4-6-ти протягом року. Враховується і те, що між показниками швидкості і витривалості виявлялися негативні взаємодії: прогрес в коефіцієнті витривалості, рівному відношенню швидкостей подолання 400 і 200 м.
У напрямі "сила" основна увага повинна приділятися відбору специфічних режимів м'язових зусиль відповідно до схеми майбутнього бігу. Найважливішим для швидких бігових рухів є пліометричний (поступливий) режим. Недавно відкрито нові механізми і парадоксальні явища у фізіології м'язового скорочення (гіперплазія, постдеінерваційна і подовжня гіпертрофія волокон, мінорні і структурно пов'язані з нитками міофібрил ферментні білки і тощо) реалізуються в різних "педагогічних" закономірностях. Наприклад, такі, як гетерохронність термінового і відставленого ефекту і різні величини приросту після однієї або декількох серій силових тренувань, які проявляються по-різному для умовно виділених "дистанційних" чи "стартових" м'язових груп або "м'язів довжини кроку" і "м'язів частоти". 

В цілому період силової роботи вимагає більш тривалої і концентрованої уваги. На практиці цей зв'язок - від сили до швидкості - в часі розвивається так. Спочатку довго будується "нитковий" (міофібрилярний) каркас, а потім на нього швидко (десяток тренувань) "нанизуються" структурно зв'язані ферментні і функціональні білки, активність і доступність яких забезпечує потужність і швидкість скорочень нових актиново-міозинових одиниць. Щоб ці процеси збалансувати,  між днями силових тренувань на цьому етапі необхідно давати роботу, стимулюючу, так званий, "креатиновий  човник" в бігових відрізках або в швидкісно-силових вправах. Тобто потрібна систематична "підгонка енергії під нову силу" і реалізація "нової сили в новій швидкості". 

Стратегія розвитку різних проявів сили протягом всього сезону в загальному вигляді повинна бути такою: 

восени - локальна витривалість м'язів ("периферичних сердець"); 

взимку - поступливий режим і максимальна сила; 

навесні – режим, що долає, і швидкісна сила;
влітку - підтримка тонусу вибуховими та ізометричними вправами. 
У напрямі "техніка і ритм" провідна проблема - необхідність виконати до 80 бар'єрних тренувань на стандартній розстановці і до 40-ка пробіжок повної дистанції на збалансованій базі якостей. 

Потрібно, з одного боку, "ущільнювати" спеціальні тренування, а з іншого - усувати їх негативний вплив на збереження досягнутих раніше фізичних кондицій. Неминучим, але ефективним, виявилося розведення бар'єрної і швидкісної або спеціальної і "підтримуючої фізичної" робіт навіть у періодах змагань. Оптимальним є співвідношення періодів розведення основної і додаткової робіт 3:1 (по тривалості кожен з них від 2-х до 12-ти тижнів). Важливим є також постійне тестування біомеханічних параметрів кроків у гладкому і бар'єрному бігу і широке варіювання інтенсивністю бар'єрних дистанцій бігу (до 80-85 %) при тій же кроковій структурі ритму за рахунок скорочення стандартної розстановки бар'єрів до 30-32 м, що дозволяє  краще вдосконалювати змагальний ритм. 
Аналіз літературних джерел показує, що значна кількість фахівців вважає|лічимо|, що при аналізі навантажень бігової і технічної підготовки бар'єристів необхідно| враховувати специфічні особливості бар'єрного бігу і біоенергетику м'язової діяльності|.
По-перше - специфічність| навантажень. Для бар’єристів| специфічним навантаженням є|з'являється| бігова робота з подоланням| перешкод. Біг на відрізках без подолання|здолання| бар’єрів| (спринтерський біг) є неспецифічним навантаженням| [5].
По-друге - спрямованість навантажень. Специфічні і не​специфічні навантаження бар'єристів | мають схожий характер|вдачу| біоенергетичного забезпече​ння| м'язової діяльності. Це пояснюється|тлумачить| тим, що в руховому| акті гладкого і бар'єрного | бігу беруть участь ті самі  м'язові групи в однакових режимах. 

Облік|урахування| обсягу|обсягів| засобів|коштів| специфічного і не​специфічного | (бар'єрного і бігового) навантаження| доцільно вести в однакових одиницях - у метрах. Це дозволяє точніше співвідносити| їх|обсяги| при пла​нуванні| та контролі. 

Проаналізовано си​стему| підготовки кваліфікованих| бар'єристів, змагальна діяльність яких була ефективною, тобто|цебто| задовольняла запропонованим | критеріям прогресування| або стабільності:
по першому - наявність покращання спортивного результату у порівнянні з попереднім роком;
по другому - кількість ре​зультатів| в зоні спортивної форми не менше 70 % від загальної|спільного| кількості стартів, якщо кращий ре​зультат| став гіршим (але|та| не більше ніж на 3 %  порівняно з попереднім| роком).
Основними засобами|коштами| тренування бар'єристів пропонуються|: 

· біг з|із| бар'єрами; 

· сприн​терський| біг; 

· засоби|кошти| спеці​альної| фізичної підготов​ки|.
Аналіз засобів|коштів| бігової (спринтерської) підготовки про​водився| по зонах інтенсивності, що враховують біоенергетичні| механізми забезпечення м’язової| діяльності. 

Облік|урахування| засобів|коштів| технічної (бар’єрної|) підготовки проводиться також у строгій|суворій| відповідності з|із| біологічними критеріями. Крім того, | плану​ються| використовуватись в однакових зонах енер​гозабезпечення| м'язової діяльності|. 

Класи​фікація засобів|коштів| бігового і бар'єрного навантажень в підготовці бар'єристів, яка враховує ідентичність біоенергетичних| механізмів забезпечення м'язової діяльності, та їх педагогічна спрямованість|, яка використовувалась | при плануванні |обсягів|обсягів| вказаних засобів|коштів| в річному циклі, наведена|уявляти| в таблиці 3.1.
Таблиця 3.1 

Класифікація засобів|коштів| бігової і бар'єрної підготовки, 

ідентичних по спрямованості| тренувальних впливів

	Педагогічна спрямованість| тренувальних впливів
	Зона енергозабезпечення
	Інтенсивність, %
	Тривалість, с
	Довжина дистанцій гладкого бігу , м
	 Довжина    дистанцій

бар'єрного бігу, к-ть бар'єрів

	Швидкість
	Анаеробного алактатного
	95 - 100
	До 6
	До 50
	До 5*

	Швидкісна витривалість
	Анаеробного гліколітичного
	95 - 100
	Від 7 до 20
	Від 50 до 150
	До 5**

	Спеціальна витривалість
	Анаеробного гліколітичного
	90 - 95
	Від 21 - 60
	Від 150 до 400
	Більше 5**

	Загальна витривалість
	Аєробно-анаєробного
	80 - 90
	Від 60 до 180
	Від 400 до 1000
	-

	
	Аеробного
	Менше 80
	До 1,5 години
	До 15 км
	-


Примітки: * Біг з бар’єрами із нестандартної розстановкою (менше 35 м);

                ** Біг з бар’єрами із розстановкою, близькою до стандартної (32- 35 м) або  із нестандартною (35 м).

Обсяг|обсяги| засобів|коштів| бігової і бар'єрної | підготовки враховувався в абсолютних одиницях і у відсотках| до річного обсягу (Табл. 3.2)|обсягу|. 

Не дивлячись на|незважаючи на| знач​ну| варіативність| | показників навантаження, можна визначити| закономірності розподілу основних тренувальних| засобів|коштів|.
· До загальних|спільних| закономірностей розподілу всіх засобів|коштів| тренування бар'єристів слід| віднести наступні|слідуючі| осо​бливості|: 
· двохпікова побудова тренувального процесу;
·  переважна концен​трація| тренувальних засобів|коштів| різної спрямованості на різних етапах річного циклу;
- розподіл засобів|коштів| бар'єрної | і бігової підготовки, що відносяться до однієї зони енер​гозабезпечення| м'язової дія​льності|, співпадає|збігається| по динаміці|, але|та| відрізняється за обсягом.
Таблиця 3.2

Розподіл основних засобів підготовки та рівень їх інтенсивності по місяцях річного циклу у автоексперименті у відсотках від річного обсягу (100 %)

	Засоби підготовки

та рівень інтенсивності
	Розподіл навантажень по місяцях (у відсотках від річного обсягу)
	Обсяг за рік 

	
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	

	Біг із 3-5 м
бар’єрами
	-
	3
	6
	20
	18
	5
	12
	11
	8
	8
	7
	2
	1250(120шт.

	Біг із 6-10  м бар’єрами
	-
	-
	4
	8
	10
	2
	18
	23
	18
	10
	7
	-
	5121(226шт.

	Біг до 80 м 

(96-100%)
	-
	-
	4
	22
	13
	1
	11
	15
	15
	10
	8
	1
	18,1(2км

	Біг 100-300м 

(91-100%)
	-
	2
	10
	11
	8
	6
	29
	14
	9
	5
	4
	2
	24,2(3км

	Біг 100-300м 

(81-90%)
	5
	7
	18
	8
	2
	8
	25
	12
	7
	2
	1
	5
	58,6(7км

	Біг більше 300 м (96-100%)
	20
	25
	7
	3
	-
	18
	10
	8
	3
	-
	-
	6
	582(82км

	Вправи із обтяженням
	10
	23
	17
	4
	2
	20
	10
	7
	2
	1
	1
	3
	93,6(17т

	Стрибкові вправи
	10
	11
	18
	5
	2
	21
	14
	4
	3
	2
	1
	9
	7280(820отт.


Варіативність обсягів|обсягів|, вживаних в тренуванні бар'єристів | засобів|коштів|, характеризу​ють| область можливої індивідуалізації | тренувального процесу в межах визначених| загальних|спільних| закономірностей його по​будови|.
На підставі результатів досліджень автором запропоновано логі​чний алгоритм методики реа​лізації індивідуального під​ходу в тренуванні бар’єристів.
1-й крок - визначення індивідуальної кількісної мо​делі змагальної діяльності бар’єристів на основі аналізу основних змагань сезону;
2-й крок - визначення "силь​них|" і "слабких|слабих|" компонентів індивідуальної змагальної діяльності на основі оцінки їх ефективності по модель​ним| характеристикам та індивідуальній| інформативності (Табл.  3.3);
Таблиця 3.3     

Визначення "сильних" і "слабких|слабих|" компонентів структури індивідуальної змагальної діяльності бар’єристів

	Статистична значущість компонентів  індивідуальної змагальної діяльності бар’єристів
	Оцінка ефективності дій у рамках окремих компонентів індивідуальної змагальної діяльності бар’єристів

	
	Висока
	Середня
	Низька

	
	Оцінка «сили» компонентів 

індивідуальної змагальної діяльності бар’єристів

	Статистична інформативність
	Дуже сильний
	Сильний
	Слабкий

	Статистична інформативність
	Сильний
	Слабкий
	Дуже слабкий


3-й крок - встановлення перс​пективних| значень основних компонентів індивідуальної змагальної діяльності і найбільш інформативних для них показників спеціальної підготовленості бар’єристів з урахуванням того, що показники під​готовленості|, які інформативні по відношенню до "сильних" ком​понентів| індивідуальної змагальної діяльності|, можна планувати|планерувати| значно вище, ніж середній груповий| рівень, а показники, інформативні по відношенню до "слабких|слабих|" компонентів індивідуальної змагальної діяльності, повинні досягти середнього групового| рівня;
4-й крок - розробка інди​відуальної| програми тренування| з використанням мо​дельного| розподілу ос​новних| засобів|коштів| тренування в річному циклі у відсотках|процентах| від річного обсягу|обсягу| (табл. 3.2) з урахуванням того, що діапазон|кордони| варі​ації| навколо|навкруг| середнього значення річного обсягу|обсягу| визначає оптимальну область індиві​дуалізації тренувальних навантажень|;
5-й крок - встановлення перс​пективних значень конт​рольних тестових показників підготовленості бар’єристів, використовуючи модель динаміки рівня спеціальної силової підготовленості, а також вра|ховуючи те, що в якості індиві​дуальних| показники поточного контролю можна використовувати показники, які інформа​тивні| по відношенню|ставленню| до "сильних|" та "слабких|слабим|" компонентів індивідуальної змагальної діяльності|. 

3.2. Завдання|задачі|, організація і проведення педагогічного експерименту
|Продовженням роботи з'явився педагогічний автоексперимент  констатуючого  характеру,  завданням якого було здійснення принципу індивідуалізації  підготовки  бар’єристів  на основі  дослідження  впливу розробленого плану тренування з урахуванням методики індивідуалізації учбово-тренувального  процесу.  
Робоча  гіпотеза  експерименту будувалася на припущенні про те, що підвищенню ефективності змагальної діяльності в річному  циклі    сприятимуть:

- індивідуальний  підхід  при  вдосконаленні  індивідуальної майстерності, з|із|  акцентом на розвиток тих сторін підготовленості, які розвивають "сильні" компоненти  змагальної діяльності і підтягують|підтягують| "слабкі|слабі|" до середнього групового| рівня;

- побудова  тренувального  процесу  проводилась на підставі урахування модельного розподілу засобів тренування в річному циклі;

- етапний  і  поточний контроль за рівнем особистої спеціальної підготовленості проводився за індивідуальними тестовими показниками  в ході річного циклу підготовки.

Експеримент проводився в природних умовах навчально-тренувального процесу та був узгоджений із особистими тренероми Копанайком С. Є. та доцентом Колотом А. В.  Відсутність контрольної групи в експерименті обумовлена індивідуальним підходом.

Протягом  літнього змагального періоду 2025  р.  автором дослідженні та тренером було проаналізовано 5 стартів в основних змаганнях по динаміці швидкості подолання бар’єрних блоків. Оцінка ефективності дій в межах основних  компонентів змагальної діяльності  дозволила   виявити "сильні" і  "слабкі"  сторони  індивідуальної моделі змагальної діяльності.

Тим самим,  визначалася  спрямованість  тренувальних дій для  створення переважних впливів на  розвиток "сильних" компонентів  і  підтягання|підтягувати|  ефективності "слабких|слабих|" до рівня середніх групових| значень.

Відповідно до даних параметрів визначався рівень показників швидкості  на  запланованих  модельних ділянках, яких потрібно досягти  для покращання особистого результату у  бігу на 400 м із бар’єрами.

Програма тренування принципово відповідала загальним закономірностям, виявленим при аналізі підготовки провідних спортсменів в розділі 3.

На початку педагогічного експерименту були проведені контрольні  випробування для визначення початкового рівня спеціальної підготовленості, дані тести у подальшому проводилися щомісячно.

При необхідності проводилася корекція учбового процесу.  Підставою для  корекції  були  індивідуальні показники рівня спеціальної силової підготовленості (градієнти сил основних  м'язових груп).

За модель зміни показників спеціальної фізичної підготовленості була прийнята динаміка значень відносного градієнта сили розгиначів  ноги,  а також 50 м стрибками на час, та потрійний стрибок  з місця.

Етапні обстеження проводилися щомісячно.

Після закінчення підготовчого періоду в ході перших стартів були проведені  обстеження  з визначення покращання швидкості бігу в межах модельних учасників дистанції. Результати педагогічного експерименту підлягало математичному аналізу.
     3.3. Обговорення результатів педагогічного експерименту

Аналізуючи початкові|вихідні| і кінцеві|скінченні| дані про рівень  показників особистої підготовленості, можна бачити достовірне їх поліпшення|покращання|.  
Динаміка вимірюваних  показників  в основному відповідала запланованій.  Величина показників незначно відрізняється від запланованої.  

Як передбачалося|припускалося|,  відбулося  істотне|суттєве| поліпшення|покращання|  швидкісно-силових показників.  
До змагального періоду покращила вибухова сила розгиначів ноги (на 17,4 %). Проте|однак|,  розглядаючи|розглядувати| індивідуальні показники,  слід зазначити, що|слід відзначити , що| поліпшення|покращання| швидкісно-силових якостей  м'язів більш ніж на 15 %  викликало|спричиняло| погіршення показників ритмової| структури техніки.  Мабуть|певне|, для бар’єристів рівню КМС,  згідно зі специфікою|згідно з|  їх діяльності, поліпшення|покращання| даних показників доцільне  до  15%,  що  не  викликало|спричиняло| погіршень технічних параметрів.

Відбулися зрушення|зсуви| в стрибкових|  тестах.  Так,  наприклад,  в потрійному|потроєному| стрибку результат покращав на 0,8 м|м-коди|, у| стрибках на 50 м час - на 3,3 с (та на 2,2 м). Зменшився час подолання  одного  бар'єрного  блоку  (з 1, 28 з до 1,14 с). 
За змагальний сезон 2025 року вдалося підвищити свій особистий рекорд на 2,3 %. Слід відмітити,  що проведення систематичного контролю за показниками підготовленості дає можливість|спроможність| об’єктивно| корегувати програму тренування.

Підводячи підсумок педагогічного автоексперименту,  необхідно відзначити деякі індивідуальні досягнення. Так, вдалося  перемогти і стати призером  змагань у Києві і увійти до складу збірної команди університету. 

Таким чином,  можна сказати,  що індивідуальний підхід  до вдосконалення індивідуальної майстерності  з акцентом на розвиток якостей, що забезпечують сильні сторони змагальної діяльності і підтягування слабких до рівня середніх значень,  сприяє підвищенню ефективності змагальної діяльності в цілому.  Методика визначення  "сильних"  і  "слабких"  компонентів діяльності індивідуальної змагальної діяльності, обрана нами, є об'єктивною [47, 49].

Висновки до розділу 3

1. Основними засобами|коштами| тренування бар'єристів пропонуються|: 

· біг з|із| бар'єрами; 

· сприн​терський| біг;  

· засоби|кошти| спеці​альної| фізичної підготов​ки.

2. Класи​фікація засобів|коштів| бігового і бар'єрного навантажень у підготовці бар'єристів враховує ідентичність біоенергетичних| механізмів забезпечення м'язової діяльності та їх педагогічну спрямованість. При цьому відрізняють специфічні особливості бар'єрного бігу і біоенергетику м'язової діяльності|:
· для бар’єристів| специфічним навантаженням є|з'являється| бігова робота з подоланням| перешкод;
· біг на відрізках без подолання|здолання| бар’єрів| (спринтерський біг) є навантаження|м неспецифічним.
3. До загальних|спільних| закономірностей розподілу всіх засобів|коштів| тренування бар'єристів слід| віднести наступні|слідуючі| осо​бливості|:
·  двохпікова побудова тренувального процесу;
·  переважна концен​трація| тренувальних засобів|коштів| різної спрямованості на різних етапах річного циклу;
· розподіл засобів|коштів| бар'єрної | і бігової підготовки, що відносяться до однієї зони енер​гозабезпечення| м'язової дія​льності|, співпадає|збігається| по динаміці|, але|та| відрізняється за обсягом;

·  варіативність обсягів|об, вживаних в тренуванні бар'єристів | засобів|коштів| характеризу​є| область можливої індивідуалізації | тренувального процесу в межах|у рамках| виявлених загальних|спільних| закономірностей його по​будови|.
4. На підставі аналізу результатів автоексперименту можна відмітити: індивідуальний підхід  до вдосконалення індивідуальної майстерності  з акцентом на розвиток якостей, що забезпечують сильні сторони змагальної діяльності і підтягування «слабких» до рівня «середніх» значень,  сприяє підвищенню ефективності змагальної діяльності в цілому; система планування із  переважною концен​трацією| тренувальних засобів|коштів| різної спрямованості на різних етапах річного циклу та розподілі на різні етапи підготовки засобів|коштів| бар'єрної | і бігової підготовки, що відносяться до однієї зони енер​гозабезпечення| м'язової дія​льності|, при зближенні їх |збігається| по динаміці|, але|та| відрізняючи за обсягом, дозволяє впевнено покращувати індивідуальні досягнення у бігу на 400 м із бар’єрами. 

РОЗДІЛ 4

АНАЛІЗ І ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕНЬ
Вивчення та узагальнення передового практичного досвіду дозволили виділити проблему удосконалення побудови тренувального процесу бігунів на 400 з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей на основі визначення критеріїв об’єктивної індивідуальної оцінки змагальної діяльності на різних рівнях її прояву.

Аналіз науково-методичної літератури дозволив сформулювати стан проблеми на сучасному етапі, критично оцінити позитивний досвід, конкретно сформулювати резервні можливості подальшого вдосконалення теоретико-методичних основ.
Результати досліджень підтверджують теоретичні положення [13, 14, 27, 46] щодо тенденції інтенсифікації змагальної діяльності,  характерної для сучасного розвитку спорту вищих досягнень.

Отримані дані розширили уявлення [1, 22 та ін.] відносно техніки змагальної діяльності бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей та створили передумови для подальшого удосконалення методики підготовки спортсменів.

В результаті наукових досліджень встановлено: індивідуальний підхід  до вдосконалення індивідуальної майстерності  з акцентом на розвиток якостей, що забезпечують сильні сторони змагальної діяльності і підтягування слабких до рівня середніх значень,  сприяє підвищенню ефективності змагальної діяльності в цілому; система планування з  переважною концен​трацією| тренувальних засобів|коштів| різної спрямованості на різних етапах річного циклу та розподілі на різні етапи підготовки засобів|коштів| бар'єрної | і бігової підготовки, що відносяться до однієї зони енер​гозабезпечення| м'язової дія​льності|, при зближенні їх |збігається| по динаміці|, але|та| відрізняючи за обсягом, дозволяє впевнено покращувати індивідуальні досягнення у бігу на 400 м із бар’єрами.  

Результати аналізу техніки змагальної діяльності бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей та побудови їх тренувального процесу дають підставу виділити  методичні підходи, які в ході майбутніх досліджень, потребують подальшого обґрунтування та конкретизації.

ВИСНОВКИ

1. Аналіз науково-методичної літератури та передового досвіду спортивної практики показав, що удосконалення побудови тренувального процесу бігунів на 400 м з бар’єрами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей на основі визначення критеріїв об’єктивної індивідуальної оцінки змагальної діяльності на різних рівнях її прояву є актуальним науковим напрямом і вимагає подальших досліджень. 

2. Шість рівнів прояву змагальної діяльності бар’єристів досить повно характеризують увесь процес багаторічної кар’єри спортсменів.

Кожний рівень прояву змагальної діяльності бар’єристів має свої критерії оцінки ефективності, що дозволяє реалізувати індивідуальний  підхід до підготовки спортсменів у різних часових компонентах структури підготовки.

3. Основними засобами|коштами| тренування бар'єристів пропонуються|: біг з|із| бар'єрами, сприн​терський| біг, засоби|кошти| спеці​альної| фізичної підготов​ки.

Класи​фікація засобів|коштів| бігового і бар'єрного навантажень у підготовці бар'єристів враховує ідентичність біоенергетичних| механізмів забезпечення м'язової діяльності та їх педагогічну спрямованість. При цьому відрізняють специфічні особливості бар'єрного бігу і біоенергетику м'язової діяльності|:
· для бар’єристів| специфічним навантаженням є|з'являється| бігова робота з подоланням| перешкод;
· біг на відрізках без подолання|здолання| бар’єрів| (спринтерський біг) є навантаження| неспецифічне.
4. До загальних|спільних| закономірностей розподілу всіх засобів|коштів| тренування бар'єристів слід| віднести наступні|слідуючі| осо​бливості|:
·  двохпікова побудова тренувального процесу;
·  переважна концен​трація| тренувальних засобів|коштів| різної спрямованості на різних етапах річного циклу;
· розподіл засобів|коштів| бар'єрної | і бігової підготовки, що відносяться до однієї зони енер​гозабезпечення| м'язової дія​льності|, співпадає|збігається| по динаміці|, але|та| відрізняється за обсягом;

·  варіативність обсягів|обсягів| засобів, вживаних в тренуванні бар'єристів | |к, характеризу​є| область можливої індивідуалізації | тренувального процесу в рамках|у рамках| виявлених загальних|спільних| закономірностей його по​будови|.
5. На підставі аналізу результатів автоексперименту слід відмітити:

- індивідуальний підхід  до вдосконалення індивідуальної майстерності  з акцентом на розвиток якостей, що забезпечують сильні сторони змагальної діяльності і підтягування слабких до рівня середніх значень,  сприяє підвищенню ефективності змагальної діяльності в цілому;

- система планування із  переважною концен​трацією| тренувальних засобів|коштів| різної спрямованості на різних етапах річного циклу та розподілі на різні етапи підготовки засобів|коштів| бар'єрної | і бігової підготовки, що відносяться до однієї зони енер​гозабезпечення| м'язової дія​льності|, при зближенні їх |збігається| по динаміці|, але|та| відрізняючи за обсягом, дозволяє впевнено покращувати індивідуальні досягнення у бігу на 400 м із бар’єрами; 

- проведення систематичного контролю за модельними показниками підготовленості дозволяє об’єктивно| корегувати програму тренування;

- методика визначення  "сильних"  і  "слабких"  компонентів індивідуальної змагальної діяльності, обрана нами, є об'єктивною. 

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

 Вивчення науково-методичної літератури та фактичний матеріал, що отриманий при проведенні педагогічного автоексперименту,  надає можливість запропонувати наступні практичні рекомендації щодо ефективного планування тренувального процесу бігунів на 400 м з бар’єрами з урахуванням оцінок різних рівнів змагальної діяльності.

1. Як головні критерії ефективності багаторічної змагальної  діяльності легкоатлетів прийнято використовувати:

- динаміку спортивного результату під час всієї змагальної кар’єри спортсмена;

- темпи приросту спортивного результату на різних етапах багаторічної спортивної підготовки. 

На початку спортивної кар’єри спостерігається більш високий темп приросту результатів (до 10 -15 % протягом року), а на етапах реалізації індивідуальних  можливостей та спортивного довголіття темпи покращання результатів становлять лише 0,5 – 2 %. 

2.  В якості критеріїв ефективності змагальної діяльності у річному циклі в цілому й по періодах пропонується використовувати три групи показників:

- критерії прогресування, 

- критерії стабільності; 

- критерії обсягу змагальної діяльності.  

В певні періоди багаторічної підготовки кваліфікованим легкоатлетам більшу увагу слід приділити критеріям прогресування.

3. Третім рівнем прояву змагальної діяльності є змагальна діяльність у окремому змаганні. Мають на увазі дії спортсмена, спрямовані на досягнення відповідного заздалегідь спланованого результату під час конкретного змагання – тактика ведення змагальної боротьби. 

Тактичну підготовку у бар'єрному бігу на 400 м можна визначити як систему спеціальних знань і умінь, спрямованих на вирішення завдань збору і аналізу інформації, ухвалення рішення з метою оптимізації складу і структури основної змагальної вправи.

4. Головним критерієм, за яким оцінюються цілісні змагальні вправи у бар'єрному бігу на 400 м, є спортивний результат. Враховуючи різноманітність завдань, що вирішуються у змаганнях, рівень результатів легкоатлета у окремому спортивному сезоні повинен коливатися у відповідних межах – у відсотках відносно особистого рекорду у конкретній вправі. 

Прийнято вважати, що у бар'єрному бігу на 400 м оптимальний рівень коливання результату в сезоні повинен знаходитися у межах не гірше 5 % відносно особистого рекорду або не гірше 3 % відносно кращого результату поточного спортивного сезону. 

5. Компонентами цілісної змагальної вправи (модельними відрізками) у бігу на 400 м з бар’єрами є: 

· старті і стартовий розгін; 

· 10 бар’єрних блоків або циклів (із 9-тьма міжбар’єрними проміжками); 

· фінішування. 

Один бар’єрний блок (цикл) - це дії спортсмена від сходження з одного бар’єру до сходження з наступного. Бар’єрний блок у бігу на 400 м з бар’єрами може складати різну кількість міжбар’єрних кроків, а також змінюватися протягом дистанції, що залежить від антропометричних даних, силової та інших видів підготовленості спортсмена. Найчастіше в бігу на 40 0м з бар’єрами використовується у чоловіків 15- кроковий або 14-кроковий ритм, а у жінок – 17-кроковий або 16-кроковий ритм бар’єрного блоку. 

Головними показниками ефективності змагальних дій на вказаних частинах дистанції є показники динаміки швидкості (або часу) бігу. 

6. Під елементами змагальних  дій  мають на увазі частини структурних компонентів цілісної змагальної вправи (найбільш прості технічні дії частинами тіла й тілом), якими спортсмен усвідомлено управляє з метою ефективного виконання компонента цілісної змагальної вправи.  

Аналіз елементарних змагальних  дій  дозволяє вносити оперативну корекцію в процесі змагання в окремих тренувальних спробах, а також у позатренувальних впливах у період до наступного старту.

Ефективність елементарних змагальних дій визначається найбільше  біомеханічними показниками (кінематичними, тимчасовими, динамічними й ритмічними). В переважній більшості вони використовуються для оцінки техніки змагальних вправ. 

Раціональність техніки у бігу на 400 м з бар’єрами обґрунтовується| переважно біомеханічними показниками, що оцінюють наступні частини дій: 

· відштовхування перед бар'єром;
· перехід через бар'єр; 
· приземлення за бар'єром ;
· біг між бар'єрами. 
Інтегральною оцінкою ефективності техніки бар'єрного бігу є різниця часу подолання бар'єрної і гладкої дистанції. 

7. Класи​фікація засобів|коштів| бігового і бар'єрного навантажень в підготовці бар'єристів враховує ідентичність біоенергетичних| механізмів забезпечення м'язової діяльності та їх педагогічну спрямованість. При цьому відрізняють специфічні особливості бар'єрного бігу і біоенергетику м'язової діяльності|:
· для бар’єристів| специфічним навантаженням є|з'являється| бігова робота з подоланням| перешкод;
· біг на відрізках без подолання|здолання| бар’єрів| (спринтерський біг) є навантаження| неспецифічне.
8. До загальних|спільних| закономірностей розподілу всіх засобів|коштів| тренування бар'єристів слід| віднести такі|слідуючі| осо​бливості|:
·  двохпікова побудова тренувального процесу;
·  переважна концен​трація| тренувальних засобів|коштів| різної спрямованості на різних етапах річного циклу;
·  розподіл засобів|коштів| бар'єрної | і бігової підготовки, що відносяться до однієї зони енер​гозабезпечення| м'язової дія​льності|, співпадає|збігається| по динаміці|, але|та| відрізняється за обсягом;

·  варіативність обсягів|обсягів| засобів, вживаних в тренуванні бар'єристів ||коштів|, характеризу​є| область можливої індивідуалізації | тренувального процесу в рамках|у рамках| виявлених загальних|спільних| закономірностей його по​будови|.
9. На етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей спортсменам, які тренуються у бігу на 400 м з бар’єрами,   можна рекомендувати індивідуальний підхід  до вдосконалення індивідуальної майстерності  з акцентом на розвиток якостей, що забезпечують сильні сторони змагальної діяльності і підтягування слабких до рівня середніх значень,  що сприяє підвищенню ефективності змагальної діяльності в цілому.
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