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Анотація. Ðîçãëÿíóòî ïðîáëåìó ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ òà øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé á³ãóí³â íà äîâã³ äèñ-
òàíö³¿. Îá´ðóíòîâàíî âàæëèâ³ñòü øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî êîìïîíåíòó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè á³ãóí³â íà âèòðèâàë³ñòü 
òà íàâåäåíî ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ äèíàì³êè ð³âíÿ øâèäê³ñíî¿ òà øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ êâàë³ô³-
êîâàíèõ á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿ â ï³äãîòîâ÷èõ ïåð³îäàõ ð³÷íîãî öèêëó òðåíóâàííÿ. Ó õîä³ äîñë³äæåííÿ áóëè 
îòðèìàí³ äàí³ ïðî ïîçèòèâíèé âïëèâ çàïðîïîíîâàíèõ âïðàâ íà ð³âåíü øâèäê³ñíî¿ òà øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿.

Ключові слова: âèòðèâàë³ñòü, á³ãóíè, øâèäê³ñíà ï³äãîòîâëåí³ñòü, øâèäê³ñíî-ñèëîâà ï³äãîòîâëåí³ñòü.
Аннотация. Миронов А. А. Динамика уровня скоростной и скоростно-силовой подготовленности 

бегунов на длиннûе дистанции. Ðàññìîòðåíà ïðîáëåìà ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíûõ è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ 
áåãóíîâ íà äëèííûå äèñòàíöèè. Îáîñíîâàíà çíà÷èìîñòü ñêîðîñòíî-ñèëîâîãî êîìïîíåíòà ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè áåãóíîâ íà âûíîñëèâîñòü è ïðèâåäåíû ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ äèíàìèêè óðîâíÿ ñêîðîñòíîé è ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè êâàëèôèöèðîâàííûõ áåãóíîâ íà äëèííûå äèñòàíöèè â ïîäãîòîâèòåëüíûõ 
ïåðèîäàõ ãîäè÷íîãî öèêëà òðåíèðîâêè. Â õîäå èññëåäîâàíèÿ áûëè ïîëó÷åíû äàííûå î ïîëîæèòåëüíîì âëè-
ÿíèè ïðåäëîæåííûõ óïðàæíåíèé íà óðîâåíü ñêîðîñòíîé è ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè áåãóíîâ íà 
äëèííûå äèñòàíöèè.

Ключевûе слова: âûíîñëèâîñòü, áåãóíû, ñêîðîñòíàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü, ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ ïîäãîòîâ-
ëåííîñòü.

Abstract. Mironov A. Dynamics of the level speed and speed-power preparation of long distances runners. 
The problem of the development of speed and speed-power qualities of long-distance runners is considered. The 
value of the speed-power component of physical preparation of long distances runners and the results of studying the 
dynamics of the level of speed and speed-power training of skilled long-distance runners in the preparatory period of 
the year cycle of training have given. The study provided data on the positive effect of proposed exercise on the level 
of speed and speed-power training of distance runners.

Key words: endurance, runners, speed preparation, speed-power preparation.

Постановка проблеми. Аналіз останніх дослід-
жень та публікацій. Проблемі вдосконалення трену-
вального процесу спортсменів присвячено низку пра-
ць, в яких розкривається сутність провідних якостей і 

особливе місце серед них відводиться швидкісним та 
швидкісно-силовим якостям [2–4].

Високі показники фізичної підготовленості є фун-
кціональним фундаментом для розвитку спеціальних 
фізичних якостей, для ефективної роботи над вдоско-

© Міронов А. О., 2012

Ì
³ð

î
í

î
â 

À
. Î

. 
Ä

È
Í

À
Ì

²Ê
À

 Ð
²Â

Í
ß

 Ø
Â

È
Ä

Ê
²Ñ

Í
Î

¯ 
ÒÀ

 Ø
Â

È
Ä

Ê
²Ñ

Í
Î

-Ñ
È

Ë
Î

Â
Î

¯ 
Ï

²Ä
ÃÎ

Ò
Î

Â
Ë

Å
Í

Î
Ñ

Ò
² Á

²Ã
Ó

Í
²Â

 Í
À

 

является оптимальной.
В дальнейшем планируется разработка структу-

рû занятий в соревновательном периоде вûсококва-
лифицированнûх спортсменов категории «М-класса» 
в акробатическом рок-н-ролле.
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наленням інших сторін підготовленості спортсменів 
– технічної, тактичної, психологічної. Наприклад, у ре-
зультаті підвищення рівня розвитку сили і швидкості 
можуть змінитися такі параметри техніки бігу, як сила 
відштовхування, частота кроків, час опори і польоту, 
у свою чергу, за рахунок покращання техніки зростає 
здібність бігуна до ефективнішого прояву фізичних 
якостей [7]. Для досягнення високих результатів у 
бігу на витривалість необхідний високий рівень спе-
ціальної фізичної підготовленості і її складових: вит-
ривалості, швидкісних та швидкісно-силових здібнос-
тей [4].

У даний час значно зросли вимоги до швидкіс-
но-силової підготовки. Так, на думку В. В. Ліщук та 
В. О. Матвійчук (2008), освоєння великих наванта-
жень швидкісно-силової спрямованості – необхідна 
умова для глибоких адаптаційних перебудов організ-
му, які обумовлюють підвищення рівня працездатності 
спортсмена [5].

Т. Самоленко (2012) зазначає, що в базовому ме-
зоциклі у складі тренувальних засобів у групі вправ 
«біг з інтенсивністю 95–100 %» необхідно використо-
вувати повторний біг на 30, 50 та 60 м. Швидкісно-си-
лові вправи з обтяженнями використовуються з про-
міжком у один день [9].

З цього виходить, що подальше вдосконалення 
процесу підготовки спортсменів повинно йти не у бік 
збільшення об’ємів навантажень швидкісно-силової 
спрямованості, а у бік оптимізації їх розподілу в річ-
ному циклі. Іншими словами, успіх прийде до того 
спортсмена, який зможе правильно організувати тре-
нувальне навантаження швидкісно-силової спрямо-
ваності в річному циклі [5].

Спеціальна фізична підготовка легкоатлета має 
бути спрямована на розвиток окремих м’язових груп 
спортсмена, придбання ним тих рухових навичок, 
які безпосередньо забезпечують успішне оволодін-
ня технікою і зростання результатів у обраному виді 
спорту [7; 11].

Робота виконана відповідно до плану НДР Маріу-
польського державного університету.

Мета роботи: визначити динаміку рівня швид-
кісної та швидкісно-силової підготовленості бігунів на 
довгі дистанції.

Методи та організація дослідження. Для до-
сягнення мети були застосовані наступні методи 
дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення 
літературних джерел; педагогічне тестування; методи 
статистичної обробки даних.

Рівень швидкісної та швидкісно-силової підготов-
леності бігунів на довгі дистанції визначався за таки-

ми тестами: біг 100 м, 400 м, стрибки в кроці 100 м на 
час та на кількість кроків. У дослідженні брали участь 
15 спортсменів чоловічої статі Ι розряду та КМС, 18–
21 років, які спецiалiзуються в бігу на довгі дистанції. 

Додатково до загальноприйнятої програми в тре-
нування бігунів на довгі дистанції включалися комп-
лекси спеціальних вправ, спрямованих на розвиток 
швидкісних та швидкісно-силових якостей. При цьому 
виконувалися такі вправи, як різноманітні стрибкові 
вправи, метання предметів різної ваги, вправи з об-
тяженнями, вправи на зміцнення різних груп м’язів. 
Комплекси розроблених вправ включали вправи для 
укріплення м’язів рук та плечового поясу, грудної клі-
тини, пресу, ніг та спини.

Користь швидкісних тренувань полягає у наступ-
ному: вони активують м’язові волокна, які швидко 
скорочуються та підвищують активність їх гліколітич-
них ферментів, що сприяє покращенню можливостей 
організму виробляти енергію анаеробним шляхом, 
що збільшує спринтерську швидкість та допомагає 
вигравати у суперників на фініші. Виконуючи інтен-
сивні швидкісні тренування, спортсмен може підви-
щити здатність м’язів накопичувати молочну кислоту, 
тобто зможе довше бігти в анаеробній зоні, не знижу-
ючи швидкості [10].

Результати дослідження. Результати, отримані 
під час дослідження рівня швидкісної та швидкісно-
силової підготовленості кваліфікованих бігунів на 
довгі дистанції в підготовчих періодах річного циклу 
тренування, представлені в табл. 1.

Отримані результати показали покращення 
швидкісних показників у досліджуваних спортсменів 
(рис. 1). Так, середній результат у бігу на 100 м покра-
щився з 13,15 до 12,75 с (на 0,40 с), що складає 3 %.

У ході дослідження виявлено, що середній резуль-
тат у бігу на 400 м покращився на 1,86 с, що склало 
3 % від первинних показників. Покращення швидкіс-
них показників можна пояснити підвищенням швид-
кості бігу за рахунок збільшення сили ніг, включенням 
у тренування виконання вправ з обтяженнями, стриб-
кових вправ, бігу в ускладнених умовах.

Проблеми розвитку сили та силової витривалості 
у сучасній системі тренування бігунів все більше й 
більше привертають увагу тренерів та вчених, оскіль-
ки сила – це важливий компонент у загальному син-
тезі фізичних якостей [8].

Включення в тренувальний процес бігунів додат-
ково спеціальних стрибкових вправ та вправ з обтя-
женнями призвело до підвищення рівня швидкісно-
силової підготовленості (рис. 2).

У ході дослідження спостерігалось достовірне 

Òàáëèöÿ 1
Показники рівня швидкісної та швидкісно-силової підготовленості бігунів на довгі дистанції, n=15

Тест
Первинні 

показники,

mX ±1

Повторні 
показники,

mX ±2

t p

Áіг 100 м, с 13,15±0,25 12,75±0,20 1,27 >0,05

Áіг 400 м, с 61,41±0,68 59,55±0,61 2,04 >0,05

Стрибки в кроці 100 м, с 18,30±0,44 16,19±0,18 4,45 <0,01

Стрибки в кроці 100 м,
кількість кроків 41,86±0,89 40,14±0,89 1,37 >0,05
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збільшення швидкості подолання дистанції 100 м 
стрибками у кроці (р<0,01). Так, середній результат 
у стрибках у кроці на 100 м покращився на 2,11 с, що 
склало 11,5 %.

Для бігунів істотне значення має рівень розвитку 
швидкісної сили, яка виступає в якості передумови 
для підвищення іншої силової якості – силової витри-
валості, яка є головною стороною силової підготовле-
ності для бігунів на довгі дистанції. Досягнення висо-
кого рівня швидкісно-силової підготовленості є одним 
з важливих завдань для бігуна на довгі дистанції, ос-
кільки тільки такий рівень дозволить бігти в режимі, 
що характеризується високою концентрацією зусиль 
в основних фазах, що у свою чергу визначає ефектив-
ність і економічність, високу стабільність техніки бігу; 
озброїть бігуна засобами тактичної боротьби, оскіль-
ки бігуну світового класу потрібні уміння розвивати 
кілька разів по ходу бігу й на фініші таку швидкість, яка 
специфічна для бігунів на 400 м [6].

У ході дослідження було зафіксовано зменшення 
кількості кроків у бігунів на довгі дистанції при подо-
ланні 100 м стрибками в кроці. Так, середня кількість 
кроків при подоланні 100 м стрибками в кроці змен-
шилась майже на 2 кроки, що склало 4 %.

Важливу роль у багатолітньому циклі силового 
компоненту підтверджує і А. С. Акмеев (2007). Він за-
значає, що одним з головних напрямків інтенсифіка-
ції, яка спостерігається в підготовці сучасних бігунів 
на середні та довгі дистанції, є збільшення обсягу си-

а)                                  б)

Рис. 1. Динаміка результатів у бігу:
à) íà 100 ì; á) íà 400 ì

Рис. 2. Динаміка результатів стрибків у кроці на дистанції 100 м:
à) íà ÷àñ; á) íà ê³ëüê³ñòü êðîê³â

лових вправ, що є більш специфічними для основної 
змагальної дистанції [1].

Відомо, що виключення із тренування вправ си-
лового характеру у процесі швидкісно-силової підго-
товки спортсменів веде до швидкого зниження рівня 
силового компоненту, так як і надмірне їх використан-
ня, сприяє розвитку силових якостей, але переш-
коджає удосконаленню швидкісного компоненту і, як 
наслідок, призводить до зниження рівня швидкісно-
силових якостей. Öе положення, на жаль, недостат-
ньо враховується у спортивній практиці, у результаті 
чого в багатьох перспективних спортсменів розвиток 
швидкісно-силових якостей стабілізується на одному 
рівні [3].

Висновки:
1. Включення до програми підготовки бігунів на 

довгі дистанції вправ швидкісного та швидкісно-сило-
вого характеру сприяло покращенню результатів у бігу 
на 100 та 400 м та бігу стрибками на 100 м з визначен-
ням часу. Спостерігалось достовірне зменшення кіль-
кості кроків у стрибках у кроці на 100 м (р<0,01).

2. На основі отриманих даних можна реко-
мендувати тренерам застосування запропонованих 
вправ швидкісного та швидкісно-силового характеру 
у тренуванні бігунів на довгі дистанції.

Перспективи подальшого розвитку полягають 
у вдосконаленні тренувального процесу бігунів на 
довгі дистанції на основі вивчення інших показників 
спеціальної фізичної підготовленості.

а)                                  б)
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СОВЕРØЕНСТВОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ И ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЛУЧНИКОВ ВÛСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ

Боляк А. А., Муллагильдина А. Я., Мûльченко Н. И.
Харьковская государственная академия физической культурû

Аннотация. Ðàññìîòðåíû ïóòè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè ñòðåëêîâ èç ëóêà âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, îïðåäåëåíû èíäèâèäóàëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå õàðàêòåðèñ-
òèêè ñïîðòñìåíîâ, âûÿâëåíû âçàèìîñâÿçè ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñ ðåçóëüòàòèâíîñòüþ 
ñòðåëüáû. Âûÿâëåíà âûñîêàÿ êîððåëÿöèîííàÿ âçàèìîñâÿçü òî÷íîñòè ïîïàäàíèÿ ñòðåëû ñ óðîâíåì ðàçâèòèÿ 
ìûøå÷íîé ñèëû âåðõíåãî ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ìûøö òóëîâèùà è âûÿâëåíà âçàèìîñâÿçü ìåæäó óäåðæàíèåì ëóêà 
íà âðåìÿ ñ ìûøå÷íîé ñèëîé òóëîâèùà è íîã.

Ключевûе слова: ñòðåëüáà èç ëóêà, ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãî-
òîâëåííîñòü, ëó÷íèêè âûñîêîé êâàëèôèêàöèè.

Анотація. Боляк А. А., Муллагільдіна А. Я., Мильченко М. І. Удосконалення фізичної й психологіч-
ної підготовленості лучників високої кваліфікації. Ðîçãëÿíóò³ øëÿõè âäîñêîíàëåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ é ñïå-
ö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòð³ëüö³â ç ëóêà âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, âèçíà÷åí³ ³íäèâ³äóàëüí³ ïñèõîëîã³÷í³ õàðàê-
òåðèñòèêè ñïîðòñìåí³â, âèÿâëåíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ç ðåçóëüòàòèâí³ñòþ 
ñòð³ëüáè ç ëóêà. Âèÿâëåíî âèñîêèé êîðåëÿö³éíèé âçàºìîçâ’ÿçîê òî÷íîñò³ âëó÷åííÿ ñòð³ëè ç ð³âíåì ðîçâèòêó 
ì’ÿçîâî¿ ñèëè âåðõíüîãî ïëå÷îâîãî ïîÿñà, ì’ÿç³â òóëóáà é çàô³êñîâàíî âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ óòðèìàííÿì ëóêà íà 
÷àñ ³ç ì’ÿçîâîþ ñèëîþ òóëóáà é í³ã.

Ключові слова: ñòð³ëüáà ç ëóêà, ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü, ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü, ëó÷íè-
êè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

Abstract. Boliak A., Mullagildina A., Mylchenko N. The perfection of physical and psychological readiness 
of high qualified archers. The ways of high qualified archers psychological and special physical preparation 
perfection are highlighted in the article, individual psychological characteristics of sportsmen are determined, the 
correlation of special physical readiness with productivity of shooting is revealed. The high correlation of accuracy of 
shooting with a level of shoulder girdle muscular power development, trunk muscles is revealed and the correlation 
between time deduction of a bow with trunk and legs muscular power is explored.

Key words: shooting from the bow, special physical readiness, psychological readiness, high qualified archers.
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