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цінностей фізичної культури, виховання конкурентоздатних на ринку праці громадян України [1, с. 305;  
5, с. 102; 10, с. 137]. 
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Оксана Ковальчук, Роман Сердяєв 
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СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ БІГУНІВ НА СЕРЕДНІ ДИСТАНЦІЇ 

 
У практиці найсильніших спортсменів світу в різних видах спорту виявлено два підходи до організації 

та планування багаторічної підготовки: перший – на принципах та основах, характерних для тренувального 
й змагального процесу чоловіків, незважаючи на існування особливостей жіночого організму; другий – на 
основі побудови для кожної спортсменки раціонального обсягу та інтенсивності навантаження на різних 
етапах тренувального процесу з урахуванням біологічних особливостей жіночого організму [3, с. 15]. 

http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/1060-12
http://zakon4.rada.gov.ua/laws/show/1841-14
http://www.niss.gov.ua/articles/252/
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Лідерами з бігу на середні дистанції є такі країни, як Ефіопія, США, Кенія, Великобританія, Росія, 
Німеччина. Представники цих держав щороку показують високі результати. Звання майстра спорту 
обдаровані спортсмени зазвичай отримують у 18–25 років після 6–8 років регулярних тренувань та 
виснажливої спортивної підготовки. Указані вище роки доводяться на студентський вік. Уперше міжнародні 
змагання серед студентів проведено у 1905 р. в США. Конфедерацію студентської молоді створено в  
1919 р. Жаном Птіжаном. У 1923 р. в Парижі ця організація провела перші Всесвітні університетські ігри. 
Відтоді кожні два роки проходять зимові й літні універсіади.  

Чемпіонат Європи на відкритих стадіонах проводиться з 1934 р. раз на чотири роки, а чемпіонат 
Європи в приміщенні – із 1966 р., раз на два роки в непарні роки. Чемпіонат світу на відкритих стадіонах 
проводять з 1983 р., раз на два роки по непарних роках, а чемпіонат світу в приміщенні – із 1985 р., раз на 
два роки в парні роки [1].  

У легкій атлетиці в бігових дисциплінах спортивні результати чоловіків і жінок оцінюють на 
ідентичних дистанціях – 100, 200, 400, 800, 1500, 5000, 10 000 м і марафоні (окрім бар‘єрного бігу (100 м – 
жінки й 110 м – чоловіки) та бігу з перешкодами (2000 м – жінки й 3000 м – чоловіки).  

Аналізуючи методики підготовки бігунів на середні дистанції, можна вважати, що підготовка до 
основних спортивних змагань року відбувається поетапно. У річному циклі плануються одно-, дво -, 
трициклові варіанти тренувального процесу, де обов‘язкове врахування розвитку спортивної форми, 
базової підготовки, передзмагальної підготовки, виступ на головних змаганнях та після змагального 
відновлення; не менш важливе підвищення рівня технічної й психологічної підготовки [15, с. 78].  

Побудова в річному циклі тренування бігунів на середні дистанції повинна ґрунтуватися на 
закономірностях формування структури функціональної підготовленості; становлення спортивної 
майстерності, обумовлене факторами, які визначають ефективність змагальної діяльності, оптимальну 
структуру підготовленості, особливостями адаптації до специфічних для цього виду спорту засобів і 
методів педагогічного впливу, індивідуальними й статевими характеристиками спортсменів, термінами 
основних змагань, етапом багаторічної підготовки, періодом макроциклу та ін. [8, с. 87; 9, с. 12]. 

Аналізуючи рівень досягнень сучасності в спортсменів, які спеціалізуються з бігу на середні 
дистанції, та тренерів, виникає необхідність до постійного пошуку найновіших форм спортивної  
підготовки [19, с. 183]. Стає зрозуміло, що нескінченно збільшувати навантаження неможливо й тому 
потрібно розшукувати нові методики вдосконалення спортивної підготовки стаєрів [4, с. 13].  

У науковій літературі зазначено [2, с. 40; 7, с. 142; 12, с. 321], що структура тренувального процесу 
ґрунтується на об‘єктивних закономірностях становлення спортивної майстерності. Це зумовлено 
факторами, що визначають ефективність змагальної діяльності та оптимальну структуру підготовленості, 
особливості адаптаційних реакцій та індивідуальні особливості спортсмена [13, с. 58]. 

На думку Л. П. Матвєєва [16], структура тренувального процесу може бути охарактеризована 
порядком взаємозв'язку й співвідношення різних сторін спортивного тренування (загальної та спеціальної 
фізичної підготовки, технічної й психологічної); співвідношення параметрів тренувального та змагального 
навантаження (обсягу й інтенсивності навантаження, обсягу змагальної діяльності в загальному об‘ємі 
роботи); послідовністю та взаємозв‘язку різних ланок тренувального процесу. 

На сучасному етапі розвитку легкої атлетики, окрім системи тренування, найбільш важливим 
компонентом вважають індивідуальну систему змагань, календар офіційних змагань, стратегію змагальної 
практики в багаторічних циклах підготовки [17, с. 303; 14, с. 60]. Систематизований перелік змагань 
планується щороку й офіційно затверджується спортивними організаціями (федераціями, клубами, 
комітетами, тощо) в послідовності, згідно з календарем та вказівками на дату, час і місце. На відміну від 
загального календаря в індивідуальному плані виступів змагань спортсмена потрібно враховувати рівень 
його підготовленості, індивідуальні особливості, досягнення поставленої мети на конкретному етапі 
тренувального циклу. Змагальні навантаження повинні гармонійно поєднуватися з динамікою 
тренувальних навантажень [11, с. 73].  

У системі підготовки спортсмена виділяють теорію й методику побудови таких структурних 
елементів: тренувальних занять і їх частин; окремих тренувальних днів; малих циклів (мікроциклів); 
середніх циклів (мезоциклів); річної підготовки, макроциклів та періодів підготовки; багаторічної підготовки 
спортсмена [18].  

Фахівці стверджують [6, 15, 18], що основний обсяг тренувальної роботи, спрямований на 
підвищення функціональних можливостей спортсменів і розвиток фізичних якостей, що здебільшого 
впливають на результативність змагальної діяльності, виконуються спортсменами, які спеціалізуються з 
бігу на середні дистанції, у базових мезоциклах. У цих мезоциклах підготовчого періоду слід 
використовувати такі типи мікроциклів: втягуючі, що призначені для підведення організму спортсмена до 
перенесення великих навантажень; ударні – для стимуляції протікання процесів адаптації; відновлювальні 
– для протікання відновлювальних процесів в організмі.  

У базових мезоциклах обсяг тренувальної роботи досягає максимальних величин. Важлива 
особливість базових мезоциклів – те, що тижневі мікроцикли з великим навантаженням можуть сягати 4–5 
тижнів. Надвелике сумарне навантаження мезоциклів цього типу вимагає включення завершального 
відновлювального мікроциклу з невеликим сумарним навантаженням, що сприяє повноцінному 
відновленню й формуванню позитивного тренувального ефекту та забезпечує готовність організму до 
виконання програми наступного мезоциклу [10, с. 35]. 
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Структура мезоциклів у практиці провідних спортсменів країни складає від двох до шести тижневих 
мікроциклів. У підготовчому періоді кожен окремий мезоцикл закінчується розвантажувальним тижневим 
мікроциклом, а в змаганні – відповідальними стартами [15]. 

Побудова тренувального процесу на основі мезоциклів дає змогу систематизувати тренувальний 
процес у співвідношенні з головним завданням періоду або етапу підготовки, забезпечити оптимальну 
динаміку навантаження, доцільне співвідношення різноманітних засобів і методів підготовки, досягти 
необхідної наступності в розвитку необхідних здібностей та якостей спортсменам, які спеціалізуються з бігу 
на середні дистанції [18]. 

У сучасних умовах чималу увагу приділяють співвідношенню й ефективності обсягу загальної та 
спеціальної фізичної підготовки як на кожному етапі, так і в багаторічному плані проведення занять [6]. 
Результативність тренування підвищиться, якщо навантаження, яке виконуватиме спортсмен, 
відповідатиме його фізичним, психологічним та морфологічним особливостям [20, с. 242]. 

Крім високорозвиненої фізичної, технічної, тактичної підготовки спортсменів, які спеціалізуються з 
бігу на середні дистанції, тренери повинні враховувати особливості функціонального стану, адаптаційні 
прояви організму. Отже, один з основних факторів, що визначає ефективність побудови тренувального 
процесу спортсменів, які спеціалізуються з бігу на середні дистанції, – це рівень фізичної підготовленості, 
обумовлений можливостями всіх функціональних систем. 
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Володимир Сорока, Олена Сорока 
(Дніпро, Україна) 

 
СПЕЦІАЛЬНО-ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА ЮНИХ ГИМНАСТОК 

З УРАХУВАННЯМ ВІКОВОЇ ДИНАМІКИ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ 
 
Постановка проблеми та аналіз останніх досліджень і публікацій. З кожним роком спортивна 

гімнастика ускладнюються, диференціюються і омолоджується. Все більше скорочується вікова межа 
початку занять цим видом спорту і, як наслідок, збільшуються психічні, фізіологічні та фізичні  
вимоги [2, с.643]. Для сучасної спортивної гімнастики характерна значна інтенсифікація тренувального та 
змагального навантаження, гостра боротьба суперників [4, с. 177]. 

Перед тренерами постають завдання швидкого, якісного та раціонального навчання базовим 
гімнастичним вправам. Повноцінне рішення завдань, які поступово виникають при навчанні, можливо лише 
на основі взаємозв'язку всіх структурно-логічних елементів навчальної роботи [1, с. 198; 5, с. 294]. 

В організації навчально-тренувального процесу слід враховувати, що діти починають займатися 
спортивною гімнастикою в досить юному віці, в період, коли відбувається основне становлення розвитку 
всіх систем організму. Тому дуже важливо, щоб навчання новим вправам відбувалося максимально просто 
і доступно. 

Велике значення на етапі базової підготовки приділяється спеціальній технічній підготовці: 
стрибковій, обертальній, хореографічній і ін., методам навчання базовим гімнастичним вправам. Одним з 
важливих засобів спеціальної технічної підготовки є обертальна підготовка з використанням вправ на 
батуті [3, с. 102]. 

Мета роботи – визначити доцільність використання засобів «батутної підготовки» для розвитку 
швидкісно-силових якостей дівчаток гімнасток 5-10 років. 

Завдання досліджень: 
1. Визначити динаміку розвитку швидкісно-силових якостей дівчаток гімнасток 5-10 років. 
2. Визначити вікові відмінності в розвитку швидкісно-силових якостей у дівчаток гімнасток 5-10 років. 
3. Розробити і експериментально обґрунтувати навчально-тренувальну програму для 

вдосконалення швидкісно-силових якостей дівчаток гімнасток 5-10 років. 
Методи і організація досліджень: методи тестування швидкісно-силових здібностей; педагогічний 

експеримент; метод математичної статистики. 
Дослідження проводилися на базі МДЮСШ з гімнастики спортивної м. Дніпро з січня 2018 по лютий 

2019 року. 
На першому етапі був проведений аналіз науково-спортивної літератури, проведені тестування з 

фізичної підготовленості за програмою, яка застосовується для тестування учасників юнацьких змагань. 
Для визначення результату тестування давалося три спроби, враховувався кращий результат. 

Учасники дослідження були розділені на вікові групи. 
Програма включає наступні тести: потрійний стрибок з місця; вистрибування вгору (по Абалакову); 

біг 30 м. з положення високого старту. 
На другому етапі в навчально-тренувальному процесі була впроваджена програма для 

вдосконалення швидкісно-силових якостей дівчаток гімнасток 5-10 років. 
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