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ЗНАЧЕНИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 

В ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ БЕГУНОВ 
НА 400 м С БАРЬЕРАМИ 

Е. П. Титова 
(МГУ имени А. А. Кулешова, Могилев, Беларусь)

В статье показана необходимость направленного развития специальной выносли
вости бегунов на 400 м с барьерами различной квалификации.

Высокий результат в беговых видах легкой атлетики определяется 
скоростью преодоления дистанции. Как известно, спортсмен может со
вершать работу максимальной интенсивности в течение 15-20 с [5; 6], 
далее развивается состояние утомления, не позволяющее продолжать 
выполнение упражнения с высокой скоростью. Поэтому в подготовке 
бегунов используются различные средства и методы, способствующие 
повышению уровня развития специальной выносливости.

Барьерный бег на дистанции 400 м относится к группе скоростно
силовых видов легкой атлетики и является одним из наиболее сложных 
упражнений по комплексному проявлению физических способностей. Во 
время бега по дистанции барьеристу необходимо соблюдать определенный 
ритм и длину шагов от старта до финиша и между барьерами, что в свою 
очередь требует от спортсменов проявления специальной выносливости. 
данное физическое качество является важным компонентом физической 
подготовки барьеристов, что подтверждается результатами различных на
учных исследований [1; 2; 3; 4; 7]. Также при сравнении графиков бега 
барьеристов различной квалификации обнаруживается тенденция увели
чения времени преодоления межбарьерных расстояний (35 м) по мере при
ближения к финишу как у спортсмена-перворазрядника, так и у кандидата 
в мастера спорта (КМС) и мастера спорта (МС) (таблица).

График бега на дистанции 400 м с барьерами 
спортсменов различной квалификации
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Каждый барьерист, несмотря на свою квалификацию, во время пре
одоления дистанции вынужден противостоять нарастающему утомле
нию. Поэтому спортсмену становится все труднее поддерживать высо
кую скорость и стабильный ритм бега. Большинство бегунов на 400 м с 
барьерами меняют ритм, увеличивая число шагов между барьерами на 
второй половине дистанции, что неизбежно ведет к снижению скорости 
выполнения соревновательного упражнения.

Сравнительный анализ скорости пробегания дистанции 400 м с ба
рьерами спортсменов различной квалификации показал, что после пре
одоления 5-го барьера скорость бега начинает постепенно снижаться 
как у спортсмена-перворазрядника, так и у КМС и МС (рисунок).

Это указывает на то, что независимо от квалификации, каждый 
барьерист испытывает одинаковые трудности во время выполнения со
ревновательного упражнения. Отличие состоит лишь в том, что средняя 
скорость преодоления дистанции спортсменов-перворазрядников ниже 
скорости КМС, и соответственно средняя скорость бега по дистанции 
КМС ниже скорости бега МС.

Если теоретически предположить, что барьерист пробежит всю 
дистанцию без снижения скорости, то результат спортсмена улучшится 
на 1,5-2 с независимо от его квалификации. Это еще раз свидетельству
ет о важности направленного развития специальной выносливости бе
гунов на 400 м с барьерами.

Вышеизложенное позволяет констатировать следующее: для того 
чтобы увеличить способность барьеристов как можно более длительное 
время поддерживать высокую скорость бега по дистанции, необходимо 
повышать уровень развития специальной выносливости.

------- і разряд
—  - К М С  

• • • •  МС

Динамика скорости бега на дистанции 400 м с барьерами 
у спортсменов различной квалификации
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ОЦЕНКА ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
ГРЕБЦОВ-АКАДЕМИСТОВ НА РАЗЛИЧНЫХ ПЕРИОДАХ 

ПОДГОТОВКИ 

Е. А. Ткачева, В. В. Шутов
(МГУ имени А. А. Кулешова, Могилев, Беларусь)

Академическая гребля имеет отличия от других видов спорта по получаемым на
грузкам. Для своевременного выявления неблагоприятных психологических состояний, 
которые могут привести к отрицательным результатам, тренеру необходимо учитывать 
психологические особенности спортсменов при создании условий для тренировок и под
готовки к соревнованиям [1, с. 430].

Для оценки эмоционального состояния гребцов-академистов 
во время соревнований и учебно-тренировочных сборов использо
валась методика САН и экспресс-оценка эмоциональных состояний
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