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Актуальность. В настоящее время высокая конкуренция в избранном 

виде спорта, в том числе и в легкой атлетике на дистанции 400 метров с 

барьерами, приводит к необходимости усовершенствования методики 

тренировочного процесса и рационального конструирования многолетней 

спортивной подготовки спортсмена не только тренерским составом, но и 

ведущими специалистами в области спортивной аналитики. 

Спортсмены, показывающие выдающие результаты на дистанции 400 

метров с барьерами, имеют высокие показатели физической подготовленности 

[2]. Правильное техническое «прохождение» барьера, являющееся одним из 

основных факторов улучшения динамики результатов на дистанции 400 метров 

с барьерами среди мужчин, предполагает индивидуальный подход к 

тренировочному процессу. 

Достигнуть успехов без научно обоснованного моделирования 

тренировочного процесса непосильно, не стоит также забывать о системе 

восстановительных процедур и правильно сбалансированного питания. 

Средства индивидуального плана тренировок для спортсменов в бега на 

400м с барьерами, представляют собой взаимосвязанною последовательность 

применения упражнений [3, 4,5,6]. 

Актуальность нашего исследования определяется следующими 

противоречиями между:  
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- имеющимися в теории методики спорта средствами подготовки 

высококвалифицированных атлетов и недостаточно усовершенствованной 

системой подготовки спортсменов на дистанции 400 метров с барьерами. 

- различным уровнем подготовленности спортсменов и отсутствием 

оптимальной системой управления тренировочным процессом, позволяющий 

повысить его эффективность;  

- высокими требованиями к уровню специальной физической и 

технической подготовленности легкоатлетов, предъявляемыми условиями 

соревновательной деятельности и недостаточной разработанностью методик в 

подготовке спортсменов на дистанции 400 метров с барьерами. 

Выявленные противоречия определили общую проблему исследования, 

заключающуюся в недостаточной разработанности проектирования и 

организации тренировочного процесса для спортсменов, специализирующихся 

на дистанции 400 метров с барьерами, учитывающих условия соревновательной 

деятельности и возможности спортсменов. 

Объект: тренировочный процесс высококвалифицированных 

легкоатлетов на дистанции 400 метров с барьерами. 

Предмет: средства, методы и условия совершенствования 

тренировочного процесса легкоатлетов-барьеристов на этапе высшего 

спортивного мастерства. 

Цель исследования:  подобрать и экспериментально обосновать средства, 

методы и педагогические условия совершенствования специальной физической 

и технической подготовки барьеристов на дистанции 400 метров в годичном 

цикле тренировки с учетом индивидуальных особенностей спортсменов. 

Гипотеза данного исследования, сформулированная в традициях научной 

школы В.И.Загвязинского [1], состоит из предположения о том, что 

специальная физическая и техническая подготовка барьеристов в беге на 400 

метров в годичном цикле тренировки будут способствовать повышению 

спортивных результатов, если: 

- выявить модельных характеристики барьеристов и типичные ошибки в 

технике (кинематике) бега на этапе высшего спортивного мастерства; 

- организовать мониторинг физической и технической подготовленности 

спортсменов с задачей приоритетного развития их скоростных, скоростно-

силовых, координационных способностей и специальной выносливости; 

-  осуществить дифференцированный отбор оптимальных средств и 

методов построения спортивной тренировки на этапе высшего спортивного 

мастерства в годичном цикле, для улучшения специально-физических и 

технических показателей с учетом модельных характеристик, типичных 

технических ошибок, особенностей индивидуальной техники (детерминация 

наиболее благоприятного количества межбарьерных шагов) и физической 

подготовленности спортсменов; 

- критерием эффективности считать уменьшение ошибок в технике 

выполнения бега на соревновательной дистанции и повышение 

результативности спортивной деятельности. 
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Задачи исследования: 

1 Провести анализ научно-методической литературы по проблеме 

подготовке легкоатлетов на дистанции 400 метров с барьерами. 

2. Определить модельные характеристики и типичные ошибки 

кинематики бега барьеристов на этапе высшего спортивного мастерства. 

3. Изучить особенности специально-физической и технической 

подготовленностей у спортсменов, специализирующихся на дистанции 400 

метров с барьерами. 

4. Разработать и экспериментально обосновать средства, методы и 

педагогические условия для совершенствования специальной физической и 

технической подготовки, направленные на совершенствование бега на 

дистанции 400 метров с барьерами в годичном цикле тренировочного процесса. 

Вывод. Значимость исследования заключается в теоретическом и 

экспериментальном обосновании средств и методов и условий 

совершенствования тренировочного процесса легкоатлетов-барьеристов, на 

этапе высшего спортивного мастерства, позволяющих повысить уровень 

специальной физической и технической подготовленностей, способствующих 

росту результатов соревновательной деятельности.  
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