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ЗАЛЕЖНІСТЬ СТРУКТУРИ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  

ЛЕГКОАТЛЕТІВ-СПРИНТЕРІВ ВІД РІВНЯ РОЗВИТКУ ОСНОВНИХ СТОРІН  

ЇХНЬОЇ СПЕЦІАЛЬНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 
У статті здійснено кореляційний аналіз показників технічної та спеціальної підготовленості. Проаналізовано 

залежність між швидкістю бігу на основних відрізках змагальної дистанції (100 м) та показниками спеціальної 

силової підготовленості юних спринтерів, залежність між швидкістю бігу юних спринтерів на модельних відрізках 

дистанції 100 м та їх результатами у швидкісно-силових тестах, залежність між показниками проміжного часу на 

модельних відрізках дистанції 100 м та рівнем розвитку швидкісних якостей юних спринтерів. На основі аналізу 

науково-методичної літератури здійснено аналіз і порівняння розвитку швидкісно-силових здібностей юних лег-

коатлетів-спринтерів та стрибунів, визначено, що важливе місце у дослідженнях багатьох учених займає проблема 

технічної підготовки спринтерів, оскільки досягти високих результатів зможуть лише спортсмени, які оволоділи 

досконалою технікою виконання рухів.  

Ключові слова: спеціальна фізична підготовка; легкоатлети-спринтери; змагальна діяльність; фізична культура; 

спорт. 

Табл. 3. Літ. 9. 
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THE DEPENDENCE OF THE STRUCTURE OF THE COMPETITIVE  

ACTIVITY OF ATHLETES-SPRINTERS ON THE LEVEL OF DEVELOPMENT  

OF THE MAIN ASPECTS OF THEIR SPECIAL TRAINING 
The scientific article is devoted to determining the dependence of the structure of the competitive activity of sprinters on the 

level of development of their special training. In the article, a correlational analysis of indicators of technical and special 

preparedness is carried out. The relationship between the speed of running on the main segments of the competitive distance 

(100m) and the indicators of special strength training of young sprinters, the relationship between the speed of running of young 

sprinters on the model segments of the distance of 100m and their in speed and strength tests, the relationship between 

indicators of intermediate time on model segments 100m distance and the level of development of speed qualities young 

sprinters. On the basis of the analysis of scientific and methodological literature, an analysis and comparison of the develop-

ment of speed and strength abilities of young sprinters and jumpers was carried out, it was determined that the problem of 

technical training of sprinters occupies a critical place in the research of many scientists, since only athletes who have mastered 

perfect movement technique. Sports technique is organically interconnected kinematic and dynamic characteristics of 

sportsmenʼs motor actions. The technique of sprint running should be rational from the point of view of biomechanics (amplitude, 
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speed, acceleration and deceleration of individual links, pace, rhythm, magnitude and direction of support reactions, etc.). The 

results of the experiment show that when preparing young sprinters at the stages of initial sports specialization and in-depth 

training, in order to increase their special speed- power readiness, it is advisable to use a wide range of training tools, which 

are based on various running and jumping exercises. Trainers should be used in the training process only as an aid. 

Keywords: special physical training; sprinters; competitive activity; physical culture; sport. 

 

остановка проблеми у загальному 

вигляді. Висока соціальна, прикладна і 

спортивна значимість спринтерських 

дисциплін легкої атлетики визначає інтерес до нау-

кових досліджень з усього спектру проблем багато-

річної підготовки спортсменів [8]. Необхідність 

інтенсифікації та спеціалізації тренувального про-

цесу, яка є умовою подальшого зростання резуль-

татів, змушує вести пошук нових ефективних трену-

вальних засобів [7; 9]. Загальновизнано, що в основі 

підготовки бігунів на короткі дистанції, як і стрибу-

нів у довжину, лежить використання різноманітних 

вправ швидкісного, швидкісно-силового і силового 

характеру. Водночас, ще не до кінця розвʼязане пи-

тання про переваги одних тренувальних засобів над 

іншими, особливо на початкових етапах занять. Одні 

фахівці віддають перевагу біговим і стрибковим 

вправам, подібним за своєю біодинамічною струк-

турою з основних тренувальних. Інші автори схи-

ляються до необхідності планування обʼємної робо-

ти на різноманітних тренажерних пристроях, які 

дають змогу, зокрема, вибірково та більш акценто-

вано впливати на формування необхідного силового 

і швидкісно-силового потенціалу провідних мʼязо-

вих груп [2]. Аргументоване рішення про переваги 

того чи того підходу ускладнюється суперечливіс-

тю експериментальних матеріалів, повʼязаних із 

побудовою моделей фізичної, технічної і змагаль-

ної підготовленості юних спортсменів, які займають-

ся легкоатлетичним спринтом. У таких публікаціях 

[3] відсутня або виглядає недостатньо обґрунтова-

ною диференціювання рекомендацій для тих, хто 

займається на різних етапах багаторічної підготов-

ки. Рідкісні спроби повʼязувати показники швид-

кісно-силової підготовленості юних спринтерів з 

ключовими характеристиками їхньої змагальної 

діяльності. Остання обставина особливо перешко-

джає адекватному вибору варіантів використання 

тренувальних засобів, оскільки при цьому в управ-

лінні становленням майстерності юних спортсменів 

стає можливим невиправдане усунення цільових 

орієнтирів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У 

сучасній теорії спорту виділяється кілька напрямів 

підготовки, за якими йде вдосконалення майстер-

ності спортсменів: фізична, технічна, тактична, пси-

хологічна. Деякі фахівці пропонують доповнити 

зазначені вище чотири сторони підготовки спорт-

сменів ще трьома: функціональною, інтелектуальною 

та морально-вольовою. В останні роки опубліковано 

низку фундаментальних робіт, в яких розробляються 

теоретико-методологічні основи підготовки спорт-

сменів, які займаються швидкісно-силовими видами 

легкої атлетики. У них виділено основні тенденції у 

розвитку сучасної легкої атлетики. Їх можна сфор-

мулювати у такому вигляді. На сучасному етапі 

більшість провідних легкоатлетів мають значні об-

сяги підготовки змагань, яка розглядається як мета і 

спосіб підготовки. У спринтерському бігу, у стриб-

кових видах спостерігається тенденція до суттєвого 

збільшення кількості стартів та загальна інтенсифі-

кація тренувального процесу. У звʼязку з виходом 

на великі обсяги високоінтенсивних тренувальних 

та змагальних навантажень підвищуються вимоги 

до вдосконалення техніки, що, зі свого боку, веде 

до збільшення у тренувальному процесі частки тех-

нічної та спеціальної фізичної підготовки. Звідси 

випливає практична значимість досліджень, вкла-

дених у вивчення біомеханічних показників зма-

гальної діяльності спортсменів, вивчення питань 

індивідуалізації тренувального процесу. Серед робіт, 

які висвітлюють систему підготовки легкоатлетів-

спринтерів, особливо доцільно виділити дослідже-

ння професора В. Алабіна, спрямовані на вдоскона-

лення багаторічного тренування юних легкоатлетів. 

Ним було експериментально доведено, що темпи 

розвитку швидкісно-силової підготовленості лег-

коатлетів-спринтерів найвищі за 11–13 років. Роз-

роблені автором комплекси вправ та тренажерні 

пристрої, які забезпечують розвиток необхідних 

для спринту рухових якостей, сьогодні широко ви-

користовуються у практичній діяльності багатьох 

провідних тренерів України.  

Виділення невирішених раніше частин за-

гальної проблеми. Незважаючи на охоплення вче-

ними кола проблем теорії та практики спеціальної 

підготовки легкоатлетів-спринтерів, усе ж науковця-

ми недостатньо уваги приділено питанню залежності 

структури їх змагальної діяльності від рівня роз-

витку основних сторін спеціальної підготовленості. 

Мета статті. Проаналізувати залежність струк-

тури змагальної діяльності легкоатлетів-спринтерів 

від рівня розвитку основних сторін їхньої спеціаль-

ної підготовленості. 

Виклад основного матеріалу. Параметри спе-

ціальної підготовленості спортсменів визначають 

ефективність їхньої змагальної діяльності. Дослі-

джуючи ці звʼязки, можна визначити кількісне ви-

раження вкладу окремих сторін підготовленості для 

досягнення конкретного результату. Проведений 

кореляційний аналіз допоміг виявити показники тех-

нічної та спеціальної підготовленості спортсменів, 

які мають найбільш значний звʼязок зі швидкістю 

подолання дистанції змагання 100 м. 

П 
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У педагогічному контролі, зіставляючи дані 

спортсменів із модельними, можна визначити недо-

ліки у їх підготовці. Природно, що такий аналітич-

ний підхід до проблеми спортивного вдосконале-

ння на основі узагальнених показників дає змогу 

удосконалювати процес керування тренуванням. 

Однак, як показав аналіз спеціальної літератури, 

практично немає досліджень, де вивчалася б залеж-

ність між швидкістю пробігання спортсменами ок-

ремих ділянок спринтерської дистанції та рівнем 

розвитку морфологічних і спеціальних швидкісно-

силових компонентів їх підготовленості. 

У таблиці 1 представлені коефіцієнти кореляції, 

які характеризують взаємозвʼязок між основними 

параметрами змагальної діяльності (біг 100 м) та 

показниками спеціальної силової підготовленості 

юних спринтерів. 

Швидкість на стартовому відрізку виявила лише 

одну статистично – достовірну кореляційну звʼязок 

з відносною силою мʼязів-згиначів стопи (г = 0,320). 

Як бачимо, звʼязок цей слабкий. Такий факт можна 

пояснити тим, що на стартовому відрізку спортсме-

нам доводиться виконувати певну кількість кроків 

у такому ритмі, коли не вдається повністю вико-

ристати силовий потенціал. Акцент тут робиться на 

частоту рухів, яка переважно залежить від сили 

мʼязів-згиначів тазостегнового суглоба [4; 9]. 

На ділянці набору швидкості виявилися більш 

значущі звʼязки швидкості з силовими характерис-

тиками мʼязів-розгиначів стегна (від г = 0,504 до г = 

0,580) порівняно з показниками підошовних згиначів 

стопи. В останніх на цій ділянці достовірні звʼязки 

притаманні лише градієнтам сил (г = 0,388 для J і 

г = 0,422 для JВІДН.). 

 

Таблиця 1 

Залежність між швидкістю бігу на основних відрізках змагальної дистанції (100 м)  

та показниками спеціальної силової підготовленості юних спринтерів (п = 26) 

Показники підготовленості 

 

Модельні ділянки дистанції 

Розгиначі стегна Згиначі стопи 

Раб Рвід. Рmax J Jвід. Раб Рвід. Рmax J Jвід. 

Ділянка стартового розбігу 

(0–30 м) 
0,070 0,142 0,061 0,029 0,035 0,220 0,320 0,105 0,048 0,020 

Ділянка набору швидкості 

(30–50 м) 
0,504 0,540 0,302 0,522 0,580 0,271 0,274 0,302 0,388 0,422 

Ділянка прояву максимальної 

швидкості (50–70 м) 
0,426 0,491 0,318 0,368 0,390 0,319 0,385 0,401 0,358 0,444 

Ділянка зниження швидкості 

(70–90 м) 
0,377 0,393 0,169 0,454 0,441 0,246 0,255 0,303 0,400 0,648 

Ділянка фінішування 

(90–100 м) 
0,472 0,510 0,536 0,516 0,497 0,505 0,544 0,617 0,487 0,556 

Час на фініші 100 м 0,627 0,698 0,569 0,767 0,743 0,492 0,543 0,684 0,700 0,766 

Примітка: Раб. – абсолютна сила; Рвід. – відносна сила, визначена як відношення абсолютної сили до ваги тіла; Рmax – 

максимальна (вибухова) сила; J – градієнт сили; Jвід. – відносний градієнт, який визначається як відношення градієнта 

сили до ваги тіла. 

 

Ділянка прояву максимальної швидкості бігу 

виявила значні коефіцієнти взаємозвʼязку останньо-

го із силовими проявами мʼязів-розгиначів стегна 

(від г = 0,368 до г = 0,491). Можна вважати, що 

швидкість бігу залежить однаково від сили згиначів 

стопи та розгиначів стегна. 

На ділянці зниження швидкості зростає значу-

щість вибухової сили згиначів стопи (г = 0,400, г = 

0,648). На ділянці фінішування швидкість залежить 

від абсолютних та відносних значень сили мʼязів-

розгиначів стегна (г = 0,472 і г = 0,510), а також від 

вибухового компонента сили (г = 0,516 і г = 0,497). 

Як показують представлені матеріали, на дис-

танції фінішування значно збільшилася величина 

кореляційних звʼязків швидкості з усіма показника-

ми сили згиначів стопи (від г = 0,487 до г = 0,617). 

Тим самим підтверджується думка різних авторів 

про значущість силової підготовленості юних сприн-

терів для ефективної діяльності на другій половині 

дистанції [6; 5]. Аналіз інформативності силових 

характеристик основних груп мʼязів щодо кінцевого 

результату показав, що для розгиначів стегна та для 

підошовних згиначів стопи більш значущими є гра-

дієнти сил порівняно з абсолютним проявом сили. 

Багатьма дослідниками відзначається висока ін-

формативність стрибкових тестів з погляду оцінки 

швидкісно-силової підготовленості спортсменів. 

Простота застосування робить їх поширеними. 
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Швидкість бігу молодих спринтерів на стартовому 

відрізку певною мірою залежить від швидкісно-си-

лових можливостей. Про це свідчать середні за зна-

чимістю достовірні коефіцієнти кореляції (табл. 2): 

довжина з місця – г = 0,465; потрійний з місця – г = 

0,488; десятикратний з місця – г = 0,410. Швидкість 

ділянці набору швидкості значимо повʼязані з дов-

жиною стрибка з місця (г = 0,513) і десятикратного 

стрибка (г = 0,500). 

На дистанції прояви максимальної швидкості  

 

остання повʼязана з результатом у стрибкових тес-

тах статистично значуще, причому найбільш високе 

значення звʼязку у порівнянні зі стрибком в довжи-

ну з місця (г = 0,607). Для ділянки зниження швид-

кості характерний вищий її звʼязок з результатом 

потрійного стрибка в довжину (г = 0,661), однак і з 

іншими стрибковими тестами звʼязок статистично 

достовірний. Щодо швидкості на фінішному відріз-

ку, та інформативними є результати в десятикрат-

ному стрибку (г = 0,596). 

 

Таблиця 2 

Залежність між швидкістю бігу юних спринтерів на модельних відрізках дистанції 100 м  

та їх результатами у швидкісно-силових тестах (п = 26) 

№ Модельні відрізки дистанції Показники 

Стрибок у довжину 

з місця 

Потрійний стрибок 

з місця 

10-кратний стрибок 

з місця 

1 
Відрізок стартового розбігу 

(0–30 м) 
0,465 0,488 0,410 

2 
Відрізок набору швидкості 

(30–50 м) 
0,513 0,274 0,500 

3 
Відрізок прояву максимальної 

швидкості (50–70 м) 
0,607 0,473 0,482 

4 
Відрізок зниження швидкості 

(70–90 м) 
0,585 0,661 0,537 

5 
Відрізок фінішування 

(90–100 м) 
0,545 0,385 0,596 

6 Час на 100 м 0,776 0,726 0,767 

Примітка: для Р < 0,05 г = 0.388 

 

Особливістю виявлених кореляційних звʼязків 

швидкості бігу на модельних ділянках дистанції 

100 м з результатами у стрибкових вправах є в 

середньому вищі їх значення стосовно результатів 

стрибка в довжину з місця. 

Означений факт можна пояснити тим, що для 

його виконання не потрібно особливо складної тех-

нічної навички, яка підвищує надійність цього по-

казника порівняно з іншими стрибками. 10-кратний 

стрибок більш інформативний стосовно відрізку 

другої половини дистанції, що підтверджує виснов-

ки, зроблені в аналогічних дослідженнях на мате-

ріалах тестування спринтерів. 

Багато фахівців вважають, що рівень спортивного 

результату в спринтерському бігу значною мірою 

визначається швидкісними здібностями бігунів [1]. 

Для виявлення взаємозвʼязків показників у різ-

них швидкісних тестах зі швидкістю пробігання 

юними спринтерами модельних ділянок дистанції 

було проведено спеціальний кореляційний аналіз 

(табл. 3). Аналіз наведених у таблиці 3 коефіцієнтів 

кореляції показав, що більшість звʼязків мають ви-

сокі значення. 

Цікаво, що швидкість на стартовому відрізку 

найбільш значуще залежить від часу пробігу 30 м з 

ходу, а не 30 м зі старту. Очевидно, тут відіграють 

роль відмінності у ритмічності стартового розбігу ви-

конаного в тесті та змаганнях зі спринтерського бігу. 

Інформативність результатів у швидкісних тестах 

зі збільшенням довжини дистанції підвищується 

відносно ділянки фінішування (від г = 0,548 до г = 

0,704), ділянки зниження швидкості (від г = 0,378 

до г = 0,686) та кінцевого результату (від г = 0,6 

0,886). 

Зі швидкістю бігу на відрізках прояв максималь-

ної швидкості найбільш тісно повʼязаний з резуль-

татом бігу на 30 м з ходу (г = 0,723). Зі збільшенням 

швидкості набору тісно повʼязані результати всіх 

швидкісних тестів (від р = 0,512 до г = 0,646). Важли-

во зазначити, що результат з бігу на 150 м має серед-

нє значення зі швидкістю всіх модельних відрізків 

(від г = 0,405 до г = 0,499), крім стартового відрізку. 
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Таблиця 3 

Залежність між показниками проміжного часу на модельних відрізках дистанції 100 м  

та рівнем розвитку швидкісних якостей юних спринтерів (п = 26) 

№ Час на модельних відрізках дистанції Показники 

Час бігу на 

30 м з ходу 

Час бігу на 

30 м зі старту 

Час бігу на 

60 м зі старту 

Час бігу на 

150 м з місця 

1 
Відрізок стартового розбігу 

(0–30 м) 
0,700 0,641 0,594 0,152 

2 
Відрізок набору швидкості 

(30–50 м) 
0,512 0,532 0,646 0,473 

3 
Відрізок прояву максимальної швидкості 

(50–70 м) 
0,723 0,464 0,597 0,499 

4 
Відрізок зниження швидкості 

(70–90 м) 
0,378 0,596 0,613 0,452 

5 
Відрізок фінішування 

(90–100 м) 
0,548 0,526 0,607 0,405 

6 Час на 100 м 0,662 0,815 0,859 0,674 

Примітка: для Р < 0,05 г = 0.388 

 

Висновки. Результати змагальної діяльності у 

легкій атлетиці, як і в інших видах спорту, значною 

мірою залежать від рівня спеціальної підготовле-

ності спортсменів. Для легкоатлетичного спринту, 

зважаючи на специфіку його біоенергетики та біо-

механіки, найбільш важливими будуть швидкісно-

силові здібності тих, хто займається. Отже, вивчення 

особливостей їх формування у процесі багаторіч-

ного тренування юних спринтерів має важливе тео-

ретичне та практичне значення. 

В останні десятиліття помітно посилилося праг-

нення вчених до комплексного розвʼязання проб-

лем підготовки легкоатлетів-спринтерів. Водночас, 

як показує аналіз літератури, досі залишається ак-

туальним завдання встановлення залежності між 

структурою швидкісно-силової підготовленості 

спортсменів та результатами їхньої змагальної діяль-

ності. Встановлено більш високу залежність резуль-

татів юних спортсменів з бігу на основну дистан-

цію від рівня розвитку вибухової (яка розвивається 

за короткий час), ніж від абсолютної (без ураху-

вання часу досягнення) сили. Крім того, тенденція 

вікових змін абсолютних силових показників багато 

в чому схожа на динаміку зросту вибухової сили як 

у спринтерів, так і в стрибунів у довжину. 

Отже, швидкісні здібності значною мірою впли-

вають на ефективність основних компонентів зма-

гальної діяльності юних спринтерів. 
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nicative competence is emphasized as well as the specifics of teaching Ukrainian language students in non-linguistic higher 
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