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як основа досягнення спортивного результату бігунів 

на 400 м з бар’єрами
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Мета: встановити взаємозв’язок фізичної та технічної підготовленості у досягненні спортивного результату бігунів на 
400 метрів з бар’єрами на етапі попередньої базової підготовки.
Матеріал і методи: у дослідженні приймали участь спортсмени першого розряду у кількості 18 осіб. Методи до-
слідження: педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, педагогічне тестування фізичної та технічної під-
готовленості, телеподометрія, методи математичної статистики.
Результати: встановлено, що основними показниками спеціальної фізичної підготовленості на етапі попередньої ба-
зової підготовки є: біг на 100 м, результат якого становив 96,4% від модельного; біг на 200 м – 96,0% від модельного; 
біг на 400 м – 98,7% від модельного; стрибковий біг на 100 м – 93,4% і стрибки 20 м на одній нозі – 91,1% від модель-
ного.
Висновки: дослідження окремих елементів техніки надає можливість характеризувати не тільки техніку рухів, але й 
рівень фізичних якостей.
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Вступ

Спортивний результат, як відомо, залежить від фі-
зичної, технічної, тактичної, психологічної й інтегральної 
підготовленості. Умовне розділення підготовки на окремі 
відносно самостійні напрямки надає можливість упоряд-
кувати уявлення про її структурний зміст, а також сис-
тематизувати методи, засоби, та на цій основі створити 
систему контролю й управління процесом спортивної під-
готовки.

Досягнення спортивних результатів можливо тільки 
при гармонійному сполученні всіх сторін підготовки [3; 5; 
14].

Але принципово важливе значення при цьому нале-
жить технічній підготовленості, завдяки якій здійснюється 
реалізація всіх видів спортивної підготовленості.

Аналіз науково-методичної літератури дає підставу 
для висновку, що в теперішній час спостерігається відсут-
ність достатньої інформації про методику технічної під-
готовленості у сполученні із фізичною бігунів на 400  м з 
бар’єрами [4; 6; 18].

Окремі дослідження показують значення оптимально-
го співвідношення показників фізичної та технічної підго-
товленості [1; 2].

Разом з тим, питання їх співвідношення на етапі попе-
редньої базової підготовки ще не представлено в повній 
мірі. Проблема розробки динамічних моделей фізичної 
та технічної підготовленості на етапі попередньої базової 
підготовки є актуальною проблемою теорії і методики лег-
кої атлетики. 

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження проводилося у відпо-
відності до теми плану науково-дослідної роботи кафедри 
легкої атлетики Дніпропетровського державного інституту 
фізичної культури і спорту на 2016–2020 рр. «Теоретико-
методичні основи удосконалення тренувального проце-

су та змагальної діяльності на різних етапах підготовки 
спортсменів» (номер державної реєстрації 011U000195).

Мета дослідження: встановити взаємозв’язок фі-
зичної та технічної підготовленості у досягненні спортив-
ного результату бігунів на 400 метрів з бар’єрами на етапі 
попередньої базової підготовки.

Задачі дослідження:
1.  На основі аналізу науково-методичної літератури 

встановити залежність спортивного результату бігу на 
400 метрів від сполучення фізичної і технічної підготовле-
ності.

2. Розробити модель фізичної і технічної підготовле-
ності для бігунів на 400  м з бар’єрами на етапі попере-
дньої базової підготовки.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні приймали участь спортсмени першого 
розряду у кількості 18 осіб. Для рішення поставлених за-
дач застосовували такі методи дослідження: педагогічне 
спостереження, педагогічний експеримент, педагогічне 
тестування фізичної і технічної підготовленості, телеподо-
метрія, методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення

Доведено, що результати у бігу на 400 м з бар’єрами 
залежать від багатьох факторів, і тому дослідники надава-
ли особливу увагу початковому етапу підготовки спортс-
менів [7; 8]. 

Спеціалізований етап підготовки бігунів на 400  м з 
бар’єрами починається з попередньої фізичної і бар’єрної 
підготовки. Тому етап попередньої базової підготовки є 
безпосереднім початком спеціалізованого тренувального 
періоду.

Складність бар’єрного бігу на 400  м обумовлено ви-
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соким рівнем фізичного і функціонального стану, що дає 
можливість при високому рівні технічної підготовленості 
реалізувати швидкісно-силові можливості в умовах «жор-
стокої» нормабаричної гіпоксії. 

Етап попередньої базової підготовки характеризуєть-
ся різноманітністю фізичних навантажень при невеликих 
об’ємах спеціальної підготовки. Основними напрямами 
підготовки бігунів на 400  м з бар’єрами є різноманітний 
розвиток фізичних якостей, підвищення координаційних 
здібностей, що є основою формування техніки бар’єрного 
бігу. Особливе місце в системі підготовки займає здібність 
проявлення бистроти, швидкісно-силових якостей, швид-
кісній витривалості та гнучкості. 

Проводячи тестування з загальної та спеціальної фі-
зичної підготовленості, були розроблені модельні рівні, які 
обґрунтовувалися на співвідношенні групових показників 
до максимальних. За модельні показники приймалися ті, 
які були отримані після року систематичного тренування.

Для характеристики стану загальної фізичної підго-
товленості було визначено шість показників (рис. 1). 

Для тестування спеціальної фізичної підготовленості 
застосовувалися вправи, які сприяли проявленню техніч-
них можливостей спортсменів. Тестування спеціальної 
фізичної підготовленості визначило п’ять модельних ха-
рактеристик (рис. 2).

На основі проведених досліджень була розроблена 
модель технічної характеристики бар’єрного бігу на 400 м, 
яка включала 14 показників (табл. 1).

Наведені результати дослідження рекомендовані в 
практичну діяльність тренерів для контролю фізичної і тех-
нічної підготовленості бігунів на 400 м з бар’єрами.

Одним із факторів управління тренувальним проце-
сом є визначення взаємозв’язку рівня фізичної і технічної 
підготовленості із спортивним результатом  [12; 21; 22]. 
Застосування кореляційного аналізу дало змогу встано-
вити високий рівень зв’язку між результатом бігу на 400 м 
з бар’єрами та 22-ма показниками фізичної та технічної 
підготовленості.

Встановлено високий рівень зв’язку між спортивним 
результатом бігу на 400 м з бар’єрами і показниками фі-
зичної підготовленості:

з рівнем прояву швидкості – результат бігу на 30 м −	

зі старту (r=0,789) і бігу на 60 м зі старту (r=0,868);
з рівнем розвитку швидкісно-силових якостей  – −	

результат стрибка в довжину з місця (r=0,773), потрій-
ний стрибок з місця (r=0,735), п’ятірний стрибок с місця 
(r=0,793), скачки 20 м на одній нозі (r=0,813);

з рівнем розвитку швидкісної та швидкісно-силової −	
витривалості – результат бігу на 100 м (r=0,768), резуль-
тат стрибкового бігу на 100 м (r=0,889).

Доведено, що максимальне проявлення фізичних 
якостей залежить від рівня технічної підготовленості, у на-
слідок чого і досягається спортивний результат [13; 19]. 
Проведений кореляційний аналіз визначив високий рі-
вень зв’язку між спортивним результатом і показниками 
технічної підготовленості:

швидкість стартового розгону (r=0,898);−	
відстань відштовхування від бар’єру (r=0,728);−	
час опору при атаці бар’єра (r=0,813);−	
висота загального центру маси (ЗЦМ) над бар’єром −	

(r=0,788);
кут нахилу приземлення (r=0,775);−	
швидкість бігових кроків (r=0,912);−	
швидкість бар’єрного кроку (r=0,827);−	
час пробігання перших 200 м (r=0,927);−	
час про бігання других 200 м (r=0,931);−	
коефіцієнт технічної ефективності (r=0,975);−	

Отримані результати кореляційного аналізу підтвер-
джують літературні дані про високий рівень зв’язку спор-
тивного результату з показниками рівня розвитку фізич-
ної і технічної підготовленості. Особливо, в даному випад-
ку, це стосується швидкісно-силової витривалості [9; 10; 
11].

Встановлення вагомого рівня кореляційного зв’язку 
між окремими показниками фізичної підготовленості 
свідчить про необхідність розвитку тих або інших фізичних 
якостей. Так, показники на 30 м зі старту і 60 м зі старту 
мають високий рівень зв’язку (r=0,787), а також бігу скач-
ками на 30  м на одній нозі. Спостерігається високий рі-
вень зв’язку між показниками стрибка в довжину з місця 
та бігу на 30 м зі старту (r=0,756).

Вперше застосований нами показник часу стрибко-
вого бігу на 100  м корелює з показниками бігу на 200  м 
(r=0,830) і бігу на 400 м (r=0,813).

Рис. 1. Модельні характеристики загальної фізич-
ної підготовленості бігунів на 400 м з бар’єрами на 
етапі попередньої базової підготовки, %: 1 – стрибок у 
довжину з місця; 2 – п’ятірний стрибок з місця; 3 – вистри-
бування до гори; 4 – індекс вибухової сили; 5 – біг на 30 м 
з низького старту; 6 – біг на 60 м з низького старту.

Рис. 2. Модельні характеристики спеціальної фі-
зичної підготовленості бігунів на 400 м з бар’єрами 
на етапі попередньої базової підготовки, %: 1 – біг на 
100 м; 2 – біг на 200 м; 3 – біг на 400 м; 4 – стрибковий біг; 
5 – стрибок 20 м на одній нозі.
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Таблиця 1
Модельні характеристики технічної підготовленості бігунів на 400 м 

з бар’єрами на етапі попередньої базової підготовки

№
п/п

Показники
Початкові Модельні

Х±m V, % Х±m V, %

1. Швидкість стартового розбігу, м∙с–1 5,78±0,06 7,5 6,12±0,06 7,4
2. Відстань відштовхування до бар’єру, см 215,4±2,91 25,6 219,3±0,92 20,6
3. Час опору при атаці бар’єру, млс 143,6±0,4 10,58 147,9±0,3 10,55
4. Кут атаки бар’єру, град. 62,5±0,3 8,52 63,3±0,3 6,35
5. Висота ЗЦМ, см 120,5±1,3 17,5 116,5±1,2 12,7
6. Кут нахилу тулуба над бар’єрами, град. 38,8±0,2 5,6 33,2±0,2 65
7. Відстань від бар’єра до місця приземлення, см 128,8±1,06 32,7 136,0±0,7 15,8
8. Час опору при приземленні, млс 117,6±0,7 16 114,5±0,4 9,8
9. Кут нахилу тулуба при приземленні, град. 36,8±0,2 5,6 33,4±0,2 6,5

10. Швидкість бар’єрного кроку, мс 5,8±0,12 18,5 6,9±0,5 16,6
11. Швидкість бігового кроку, мс 7,8±1,9 7,9 8,5±0,3 7,8
12. Час пробігання перших 200 м, с 25,39±0,7 12,5 24,3±0,2 7,8,5
13. Час пробігання других 200 м, с 30,8±0,8 15,7 29,7±0,7 6,7
14. Коефіцієнт технічної ефективності 41,7±0,1 6,5 4,56±0,6 6,1

Проведений кореляційний аналіз встановив наявність 
високого рівня зв’язку між окремими елементами техні-
ки бар’єрного бігу. Так, показник швидкості бігових кроків 
має високий зв'язок з довжиною бігового кроку (r=0,780), 
тривалістю опірних реакцій (r=0,815) і частотою кроків 
(r=0,825).

Показник швидкості бар’єрного кроку має високий 
рівень зв’язку з показником відстані відштовхування під 
час атаки бар’єра (r=0,789), з показниками реакції опо-
ру під час атаки бар’єра (r=0,795), з показником відстані 
приземлення за бар’єром (r=0,812), з показником реак-
ції опору при приземленні (r=0,818) і показником висоти 
ЗЦМ над бар’єром (r=0,797).

Показник часу пробігання перших 200  м бар’єрної 
дистанції залежить від швидкості стартового розгону 
(r=0,797), швидкості бігових кроків (r=0,818), швидкості 
бар’єрного кроку (r=0,825).

Показник часу пробігання других 200 м бар’єрної дис-
танції мають високий рівень зв’язку з показником швид-
кості бігових кроків (r=0,785), і швидкості бар’єрних кроків 
(r=0,857).

Наявність високого рівня кореляційного зв’язку між 
окремими показниками фізичної та технічної підготовле-
ності рекомендовано у практику у якості критеріїв оцінок 
підготовленості бігунів на 400 м з бар’єрами.

Спортивний результат  – це раціональне проявлення 
фізичних якостей на основі ефективного виконання еле-
ментів техніки спортивної вправи [15; 17].

Розподіл тренувального процесу на фізичну і техніч-
ну підготовку –  умовне. Дослідження окремих елементів 
техніки характеризує не тільки рівень технічної підготов-
леності, а й рівень розвитку фізичних якостей  [16; 20]. 
Тому удосконалення техніки спортивних вправ необхідно 
розуміти як процес виконання елементів техніки спор-
тивних вправ на більш вищому рівні проявлення фізич-
них якостей. Таким чином, встановлення високого рівня 
взаємозв’язку між показниками фізичної і технічної підго-
товленості бар’єрного бігу дає можливість підібрати більш 
ефективні методи і заходи для забезпечення управління 
тренувальним процесом.

Показники швидкісно-силової підготовленості (скач-
ки 30 м на одній нозі, стрибки у довжину з місця, п’ятірний 
стрибок, вистрибування с місця вверх по Аболакову) ма-

ють рівень взаємозв’язку (r=0,785–0,905) з показниками 
стартового розгону, довжиною бар’єрного кроку, періо-
дами опору при атаці бар’єра і при приземленні. 

Показники швидкості (час бігу на 30 м і на 60 м) мають 
високий рівень взаємозв’язку з показниками швидкості 
бігових кроків і бар’єрного кроку (r=0,736–0,838).

Показники часу пробігання перших і других 200  м 
бар’єрної дистанції мають високий рівень взаємозв’язку 
(r=0,887) з показниками швидкісно-силової витривалості 
(стрибковий біг на 100 м).

Показник коефіцієнту технічної ефективності (КТЕ) має 
пряму залежність від часу про бігання гладких і бар’єрних 
відрізків дистанції.

Таким чином, було визначено арсенал засобів, який 
забезпечує ефективне проявлення фізичних і технічних 
здібностей бігунів на 400 м з бар’єрами.

Висновки

1.  Наведені матеріали рівня кореляційного зв’язку 
надали можливість визначити кількісні характеристики 
фізичної підготовленості, що визначає модельні рівні для 
визначального етапу підготовки.

2.  Встановлено, що основними показниками спеці-
альної фізичної підготовленості на етапі попередньої ба-
зової підготовки є: біг на 100 м результат якого становив 
96,4% від модельного; біг на 200  м  – 96,0% від модель-
ного; біг на 400 м – 98,7% від модельного; стрибковий біг 
на 100 м – 93,4% і стрибки 20 м на одній нозі – 91,1% від 
модельного.

3. Дослідження окремих елементів техніки надає мож-
ливість характеризувати не тільки техніку рухів, але й рі-
вень фізичних якостей.

4. Удосконалення техніки спеціальних рухів є процес 
виконання технічних елементів на більш високому рівні 
проявлення фізичних якостей. Тому кореляційний аналіз 
надає змогу визначити раціональні методи і заходи для 
забезпечення корекції тренувального процесу.

Перспективи подальших досліджень. Кількісні 
значення фізичної підготовленості визначають техніч-
ні можливості. Визначення пропорцій їх співвідношення 
дає можливість індивідуального управління тренувальним 
процесом.
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Аннотация. Олег Гребенюк. Взаимосвязь физической и технической подготовленности как основа достижения спор-
тивного результата бегунов на 400 м с барьерами. Цель: установить взаимосвязь физической и технической подготовленности 
в достижении спортивного результата бегунов на 400 метров с барьерами на этапе предварительной базовой подготовки. Матери-
ал и методы: в исследовании принимали участие спортсмены первого разряда в количестве 18 человек. Методы исследования: 
педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент, педагогическое тестирование физической и технической подготовлен-
ности, телеподометрия, методы математической статистики. Результаты: установлено, что основными показателями специальной 
физической подготовленности на этапе предварительной базовой подготовки являются: бег на 100 м, результат которого составил 
96,4% от модельного; бег на 200 м – 96,0% от модельного; бег на 400 м – 98,7% от модельного; прыжковый бег на 100 м – 93,4% и 
прыжки 20 м на одной ноге – 91,1% от модельного. Выводы: исследование отдельных элементов техники позволяет характеризо-
вать не только технику движений, но и уровень физических качеств.

Ключевые слова: тренировки, физическая подготовка, техническая подготовка, модельные характеристики подготовленности 
бегунов на 400 м с барьерами.

Abstract. Oleg Grebenyuk. An interrelation of physical and technical readiness as a basis in sport result achievement of 
400 m hurdlers. Purpose: to establish the relationship of physical and technical preparedness to achieve sports results of 400 m hurdlers at 
the stage of preliminary base preparation. Material & Methods: study involved the first grade athletes in the amount of 18 people. Methods 
of research: pedagogical observation, pedagogical experiment, pedagogical testing of physical and technical readiness, telepodometry, 
methods of mathematical statistics. Results: it found that the major indicators of special physical readiness in the step of preliminary base 
preparation are: run at 100 m result which was 96.4% from the model; run at 200 m – 96,0%  from the model; run at 400 m – 98,7%  from 
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the model; hopping run 100 m – 93,4% and jumps 20 m on one leg – 91,1% % from the model. Conclusion: study of individual elements 
technique allows us to characterize not only the technique of movements, but also the level of physical qualities.

Keywords: training, physical readiness, technical readiness, model characteristics readiness of 400 m hurdlers.
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