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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Центральне місце в існуючій системі наукових знань 

про спорт відведено теорії та методиці спортивного тренування, а в широкому 

розумінні – спортивній підготовці. Ця галузь знань покликана визначати 

закономірності становлення майстерності спортсмена, встановлювати способи 

їх використання у практиці спорту. 

У теорії методиці спорту ця проблема в її загальнотеоретичному аспекті 

доволі глибоко вивчена науковими школами Л. П. Матвеєва (система 

періодизації спортивного тренування), В. М. Платонова (основи сучасної 

системи підготовки спортсмені в олімпійському й професійному спорті), М. Я. 

Набатнікової (проблеми юнацького спорту й методика розвитку витривалості), 

В. П. Філіна (підготовка юних спортсменів), В. С. Фарфеля, Д. Д. Донського, І. 

П. Ратова (дослідження спортивних рухів з використанням технічних засобів), 

В. В. Петровського (режими роботи й відпочинку спортивному тренуванні) та 

і.н. 

Питання технічної підготовки юних спринтерів на етапі спеціалізованої 

базової підготовки є одним із важливих у теорії і методиці спортивного 

тренування. Даний факт пояснюється тим, що саме на даному етапі, системи 

багаторічної підготовки спортсменів, закладається підгрунття подальших 

успіхів на етапах, максимальної реалізації індивідуальних можливостей (19-

25р.) та збереження високих спортивних досягнення (26-32р.). 

Система технічної підготовки юних спортсменів – спринтерів не може 

ефективно функціонувати без врахування закономірностей вікового розвитку 

молодого організмі та його індивідуальних особливостей. Саме тому ми 

звернули увагу на етап спеціалізованої базової підготовки та приділення уваги, 

навчанню та удосконаленню технічної підготовки спринтерів. 



 4 

Актуальність даної проблеми пов’язано з тим, що фізичній підготовці 

приділяється більше уваги ніж технічній в наслідок чого результати у спринті 

зростають значно нижче світових. 

Тому, системоутворюючим чинником підвищення спортивних 

результатів у спринті відіграє технічна підготовленість, яка полягає в умінні 

спринтера керувати (клавіатурою швидкостей), що пов’язана з чергуванням 

моментів напруження та розслаблення під час бігу, яка дозволить на певному 

відрізку бігу використовувати інерційний біг з тим щоб в подальшому 

підключити додаткові зусилля. Потрібно зауважити, що не може бути мови про 

зниження швидкості бігу під час м’язевого розслаблення, (бігу по інерції), яка 

на певних відрізках в залежності від тактики бігу, становить від 1 до 1.5 

секунди. 

Виникає питання: як оволодіти даним умінням, з тим, що воно стало 

навиком? Відповідь одна з допомогою спеціальних бігових тренувань на малих, 

середніх, і високих швидкостях. Саме тому, питання навчання та 

удосконалення технічної підготовленості спринтерів з використанням бігу по 

інерції, і наближення її до найбільш змагального варіанту у тренуванні 

являється головним завданням підготовки спринтерів на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. 

Без вирішення даної проблеми у застосуванні уміння спринтером 

користуватися бігом по інерції (клавіатурою швидкостей) на малих, середніх і 

високих швидкостях, що полягає у чергуванні моментів напруження та 

розслаблення під час бігу, навряд чи буде розв’язана.  

Наявні концепції побудови процесу тренування спринтерів вступають у 

протиріччя із сучасними даними про закономірність формування структури 

функціональної підготовленості спринтера  до бігу по інерції.  

Відповідність системи тренування специфічних вимогах спринту 

виражається у збільшені обсягу спеціальної технічної підготовки до загального 

обсягу тренувальної роботи. Застосування одноманітних тренувальних 

навантажень, приводить до адаптації та стабілізації розвитку швидкісних 
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здібностей. Таким чином виникає швидкісний бар’єр, який негативно впливає 

на покращення спортивного результату.  

Пошук ефективних та обґрунтованих шляхів регулювання тренувальним 

процесом, та вмілим застосуванням навантаження малої, середньої та великої 

інтенсивності у бігові по інерції, із застосуванням термінової інформації, стає 

все більш актуальною темою у тренувальному процесі спринтерів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Все вище викладене вказує на необхідність подальшого удосконалення 

традиційної системи застосування засобів і методів технічної підготовки 

спринтера з використанням раціональних економічних рухів у бігові по інерції 

на малих, середніх та високих швидкостях, що забезпечить запобіганню 

утворення «швидкісного» бар’єру і буде сприяти в сукупності досягненню 

високих спортивних результатів. 

Дані положення вказують на актуальність зазначеної проблеми, що їх 

обумовило вибір теми дослідження. 

Структура та зміст технічної підготовки спринтерів на етапі 

спеціалізованої базової підготовки не є догмою, вона змінюється, 

відображаючи об’єктивну логіку спортивного удосконалення, природні 

закономірності вікового розвитку, удосконалення науково технічного прогресу 

та застосування його у спортивній діяльності спортсмена. 

Мета дослідження полягає в характеристиці шляхів підвищення 

ефективності технічної підготовки, з використанням бігу по інерції, оцінити 

систему спортивного тренування, описати методику розвитку швидкості 

спринтера із застосуванням засобів напруження та розслаблення у тренуванні 

спринтерів, на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасні аспекти технічної підготовки спринтерів; 

2. Дослідити ефективність технічної підготовки бігунів-спринтерів із 

застосуванням засобів бігу по інерції; 
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3. Проаналізувати засоби та методи бігунів із спринту на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

4. Розробити методику удосконалення майстерності бігунів-спринтерів з 

використанням засобів звукової і зорової термінованої інформації; 

5. Дослідити ефективність розробленої методики удосконалення 

технічної майстерності бігунів у спринті з використанням засобів термінованої 

інформації. 

Об’єкт дослідження – зміст тренувального процесу спринтерів-юніорів 

на етапі спеціалізованої базової підготовки 

Предмет дослідження – методика удосконалення технічної майстерності 

спринтерів з використанням бігу по інерції з використанням звукової і зорової 

термінованої інформації, на малих середніх та високих швидкостях. 

Методи дослідження. Для розв’язання поставлених завдання  

використовувалися такі методи дослідження: аналіз науково-методичної 

літератури, педагогічні спостереження, аналіз документів тренування та обліку 

тренувального процесу попередній та основний педагогічні експерименти, 

засоби звукової і зорової термінової інформації, методи математичної 

статистики [2; 3; 10; 16; 21]. 

Практичне значення одержаних результатів значущість дослідження 

визначається можливості використання одержаних результатів і рекомендацій у 

підготовці  спортсменів-спринтерів, що пред’являють високі вимоги до 

функціональних можливостей організму. 

Розроблено методику оцінки технічної майстерності спринтерів, а також 

модель тренувальних занять для підвищення технічної майстерності 

спринтерів. 

Практична реалізація результатів роботи є використання отриманих 

даних у роботі тренерів комплексної дитячо-юнацької школи олімпійського 

резерву Хмельницької обл. Кам’янець-Подільського національного 

університету, та використовуються при читанні лекції для курсу підвищення 

професійної кваліфікації тренерів. 
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Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 25 квітня 2018 року). 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Дипломна робота 

магістра викладена на 92 сторінках з яких 84 основних. Складається зі змісту, 

вступу, трьох розділів, висновків, містить 4 таблиці. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз літературних джерел показав, що традиційні методики 

удосконалення технічної майстерності бігунів на. 400 метрів недостатньо 

ефективні, що обумовлено використанням технічних засобів навчання, які не 

забезпечують оптимізацію техніки рухових дій та не враховують індивідуальні 

особливості функціонального стану спортсменів. 

2. Частота кроків під час бігу на 400 метрів у змагальному режимі на 

кожній 100-метрівці складає: у бігунів першого розряду – 3,953. При втомі 

частота кроків зменшується на 4,1-6,2%. 

У вказаних кваліфікаційних групах середні величини довжини кроків на 

стометрових ділянках дистанції склали відповідно: 2,087, 2,228, 2,148 і 2,052 м; 

2,106, 2,296, 2.203 і 2,117 м; 2,182, 2,395. 2,270 і 2,105 м. У міру прогресування 

стомлення довжина кроків зменшується. При цьому зниження довжини кроків 

на фінішній ділянці дистанції порівняно з найбільшими величинами було 

виражено більше, ніж зменшення частоти бігових кроків (7,8-12,1%). 

3. Аналіз матеріалів дослідження техніки бігу на 400 метрів свідчить про 

те, що системоутворюючим чинником оптимізації техніки рухових дій є 

зворотний зв'язок про величину швидкості пересування спортсменів, що 

обумовлює необхідність використання засобів термінової інформації. 

4. Методика вдосконалення технічної майстерності бігунів на 400 метрів з 

урахуванням індивідуальних особливостей техніки і використанням засобів 

звукової і зорової термінової інформації має включати такі етапи: 1) оцінка 

технічної майстерності бігунів на 400 метрів; 2) розробка індивідуальних 

програм рухового вдосконалення; 3) удосконалення техніки старту і стартового 

розбігу з використанням засобів термінової інформації; 4) оптимізація техніки 

бігу по дистанції; 5) вдосконалення техніки бігу на фінішній ділянці дистанції; 

6) цілісне удосконалення техніки бігу на 400 метрів з використанням засобів 

термінової інформації. 
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5. Комплексне використання засобів звукової та зорової термінової 

інформації забезпечує скорочення часу досягнення початкової швидкості бігу 

на 0,7%) на основі збільшення довжини кроків на 2,7% і частоти бігових кроків 

на 0,5%. 

6. Використання засобів термінової інформації про швидкість бігу по 

дистанції забезпечує її збільшення на 1,2%. При цьому виявлено декілька 

варіантів змін частоти та довжини бігових кроків. У більшості спортсменів 

спостерігалося збільшення довжини кроку при зменшенні їхньої частоти. В 

інших - збільшення довжини кроку без зміни частоти кроків. У деяких бігунів 

виявлено збільшення і довжини, і частоти бігових кроків, а у решти -

збільшення частоти бігових кроків при зменшенні їхньої довжини. Різні 

варіанти динаміки компонентів швидкості бігу обумовлені індивідуальним 

функціональним станом спортсменів. 

7. Комплексне застосування технічних засобів термінової інформації у 

процесі вдосконалення техніки бігу на фінішній ділянці сприяє зменшенню 

втрати швидкості бігу на 1,4%). У результаті досліджень було виділено п'ять 

варіантів оптимізації техніки бігу: збільшення швидкості бігу на основі 

збільшення довжини кроків при зменшенні їхньої частоти; збільшення довжини 

кроків без зміни їхньої частоти; збільшення і довжини, і частоти бігових кроків; 

збільшення частоти кроків при зменшенні їхньої довжини; збільшення частоти 

кроків без зміни їхньої довжини, що обумовлено індивідуальними 

функціональними особливостями спортсменів. 

8. Комплексне використання звукової та зорової термінової інформації у 

процесі вдосконалення технічної майстерності бігунів на 400 метрів дозволяє 

збільшити швидкість бігу на різних ділянках дистанції, що забезпечує 

статистично достовірне підвищення рівня спортивних результатів на 1,13% 

(упродовж 28 тренувальних занять, Р < 0,05). 
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