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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

БР – бронхіальна реактивність 

ДО – дихального обсягу 

ЖЕЛ – життєва ємкість легень 

ЖЕЛвдих – життєва ємкість легень вдиху 

ЖЕЛвидих – життєва ємкість легень видиху 

ЗЦМТ – загальний центр маси тіла 

ЗФП   – загальна фізична підготовка 

ЕГ – експериментальна група 

КГ         – контрольна група 

м/с                      – метр за секунду 

МВЛ – максимальної вентиляції легенів 

МСК – максимальне споживання кисню 

ОФВВ – обсягу форсованого вдиху і видиху 

СФП – спеціальна фізична підготовка 

ТТД – техніко-тактичні дії 

ФЖЕЛ – форсована ЖЄЛ 

ХОД – хвилинний обсяг дихання 

ЧД – частоти дихання 

ЧСС – частота серцевих скорочень 

ск/хв.                  – скорочень за хвилину 

ЦЗ – центральний захисник 

ЦП – центральний захисник 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. На сучасному етапі розвитку спортивної науки 

процес спортивної підготовки здійснюється за рахунок розвитку 

функціональних можливостей спортсменів, які на практиці реалізуються через 

фізичну, технічну, тактичну, психологічну та інтегральну підготовку в 

обраному виді спорту. Комплексна структура підготовки спортсменів 

забезпечує певний рівень їх підготовленості. Умовний поділ підготовленості на 

відносно самостійні сторони дає можливість впорядкувати уявлення про її 

структурний зміст, а також систематизувати методи, засоби і, таким чином, 

розробити систему контролю і управління процесом спортивної підготовки 

спортсменів. 

На практиці в реальних умовах тренувальної і змагальної діяльності жодна 

з цих сторін не може буди виокремленною, а знаходиться в постійній 

взаємозалежності з іншими сторонами. Сучасні теоретики зазначають що 

зростання спортивних результатів можливе лише при гармонійному поєднанні 

усіх сторін підготовленості спортсмена (Рибковский, А. Г.  1998,  В. Н. 

Платонов 2015,  А. С. Ровний 2002). Разом з тим, принципово важливе 

значення при цьому належить технічній підготовленості, яка безпосередньо 

забезпечує практичну реалізацію всіх видів спортивної підготовленості 

(В.Н.Платонов 2015). 

Однією з важливих проблем є вдосконалення методики спортивно-

технічної підготовленості на етапі попередньої базової підготовки, коли 

створюється основа для спеціальної підготовленості, яка є запорукою успіхів в 

обраному виді спорту (С.Бірюк 2001). 

Це наукове положення має особливо важливе значення при освоєнні 

техніки бар'єрного бігу на 400м, основою якої є раціональний ритм бігу між 

бар'єрами. Це розглядається провідними фахівцями як специфічний руховий 

навик. 
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 Аналіз науково-методичної літератури дозволяє зробити висновок про 

відсутність достатньої інформації про методику навчання бар'єрному бігу на 

400м, а наявна − носить описовий характер. Це особливо помітно в сучасній 

науково-методичній літературі, в якій фактично відсутні дані про методику 

формування техніки бар'єрного бігу на етапі початкової спеціалізації. Окремі 

дослідження показують значення оптимального співвідношення рівнів сторін 

спеціальної підготовленості. Між тим, питання взаємодії показників фізико-

технічної підготовленості, їх співвідношення на етапі початкової спортивної 

спеціалізації у бар’єристів досі не розкрито. 

Відсутність об'єктивних даних про закономірності формування ритму 

бар'єрного бігу на 400 м на основі розробки динамічних моделей 

морфофункциональної, фізичної та технічної підготовленості свідчить про те, 

що питання підготовки бар’єристів на етапі попередньої базової підготовки є 

нагайною актуальною проблемою сучасної спортивної науки загалом, а 

особливо теорії і методики легкої атлетики та спортивного тренування. 

Мета дослідження полягає в обґрунтуванні теоретико-методичних засад 

підготовки бар’єристів (400 м) на етапі попередньої базової підготовки. 

Дослідження проблеми передбачало розв’язання наступних завдань: 

1. Встановити теоретико – методичні основи підготовленості бар’єристів. 

2. Вивчити залежність між спортивним результатом і показниками фізико-

технічної підготовленості. 

3. Вивчити залежність між спортивним результатом і показниками фізико-

технічної підготовленості. 

4. Розробити та експериментально перевірити методику формування  

темпо-ритмової структури бар'єрного бігу на 400м у спортсменів на етапі 

початкової спортивної спеціалізації. 

Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес бігунів на 400 м з 

бар’єрами. 

Предмет дослідження – підготовка бігунів на 400м з бар’єрами на етапі 

попередньої базової підготовки.  
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Для вирішення поставлених завдань дослідження використовувався                 

наступний комплекс методів  дослідження: аналіз науково-методичної 

літератури; узагальнення досвіду роботи провідних фахівців; педагогічні 

спостереження; педагогічний експеримент в умовах тренувальної і змагальної 

діяльності; педагогічні тестування фізичної та технічної підготовленості; 

інструментальні методи дослідження та методи математичної статистики. 

Наукова новизна: 

- на основі аналізу матеріалів дослідження розроблено моделі фізико-

технічної підготовленості у бігунів бар’єристів (400м) на етапі початкової 

спортивної спеціалізації.  

2. Розроблено методику формування ритму бігу між бар’єрами на етапі 

попередньої базової підготовки. 

3. Доповнено і розширено уявлення про інформативність показників фізичної 

та технічної підготовленості бар’єристів. 

Практична значення отриманих результатів: визначено комплекс 

засобів для фізичної та технічної підготовленості у бар’єристів на етапі на 

етапі попередньої базової підготовки, які дозволяють виявити сильні та 

слабкі сторони підготовленості спортсменів; встановлено залежність 

спортивного результату бар’єристів від певних чинників фізичної та 

технічної підготовленості на етапі попередньої базової підготовки. Що дає 

можливість корегувати плани підготовки бар’єристів.  

  Апробація результатів дослідження. Викладені у даній роботі 

результати дослідження доповідалися і обговорювалися на звітній конференції 

за матеріалами наукових досліджень студентів та магістрантів Кам’янець-

Подільського національного університету імені Івана Огієнка. 

Структура дипломної роботи. Робота викладена на 87 сторінках, 

складається з переліку умовних позначень, вступу, 3 розділів, 9 підрозділів, 

висновків та списку використаної літератури, що включає 91 джерело.  
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ВИСНОВКИ 

 

 

1.  Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури дозволили 

встановити, що обґрунтованих наукових досліджень, спрямованих на 

комплексне вивчення взаємозв'язку фізичної та технічної підготовленості 

бар’єристів (400м) на етапі попередньої базової підготовки недостатньо. В 

першу чергу, це стосується об'єктивних теоретичних знань і практичних 

рекомендацій щодо вдосконалення тренувального процесу відповідно до 

модельних характеристик морфофункціонального стану, фізичної і 

технічної підготовленості етапу попередньої базової підготовленості. 

Незважаючи на значну кількість науково-методичних робіт, які 

висвітлюють різні сторони підготовки бар’єристів високого класу, 

питання розробки моделей фізичної та технічної підготовки на етапі 

початкової спортивної спеціалізації в літературі не знаходять свого 

відображення. 

2.  В ході нашого дослідження було встановлено, що переважна 

спрямованість засобів швидкісної та технічної підготовки бар’єристів на 

початкових етапах занять бар'єрним бігом повинна визначатися 

специфікою рухових дій, характерних для бар'єрного бігу. Це пояснюється 

тим, що формування складного ритму бар'єрного бігу обумовлюється 

пристосувальною перебудовою рухів гладкого бігу до ациклічних, в 

обмеженому просторі, на граничній та біляграничній швидкості рухів. 

Виявлено, що до загальних закономірностей формування ритму бігу з 

бар'єрами в стандартних умовах відносяться асиметрія просторових, 

тимчасових і швидкісно-силових характеристик, які за структурними 

ознаками ідентичні між собою, але відрізняються за кількісними та 

якісними ознаками кожного кроку. 
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       В наслідок чого було встановлено позитивний вплив підвищення рівня 

технічної підготовленості на покращення спортивного результату в 

змагальній вправі. 

3. В кінці етапу попередньої базової підготовки спостерігалася зміна 

показників загальної фізичної підготовки в експериментальної і в 

контрольній групах, проте в експериментальній групі ці зміни значно 

вищі: час бігу на 30м зі старту в експериментальній групі покращено на 

4,8%, а в контрольній на 3,75%; в бігу на 60м відповідно на 2,6% і 1,9%; в 

стрибку в довжину з місця − на 2,19% і 1,8%; в вистрибування вгору на 

17,05% і 9,6%; в п’ятірному стрибку на 2,05% і 1,09%. Швидкісно-силова 

витривалість також мала позитивну динаміку. У стрибковому бігу на 100м 

в експериментальній групі час зменшилася на 5,8%, а в контрольній на 

2,5%. 

4. Інтеграційним показником спеціальної фізичної підготовленості 

визначено результат гладкого бігу на 400м: в експериментальній групі 

результат бігу на 400м покращився на 1,36с, а в контрольній − на 0,9с 

(Р<0,01). Поліпшенню результату в бігу на 400м сприяло підвищення 

функціональної активності дихальної системи (r=0,787). В 

експериментальній групі показники життєвої ємності легень, форсованого 

вдиху і видиху, життєвого індексу збільшилися в середньому на 8,8%, а в 

контрольній на 4,45%. 

5. Отримані матеріали дослідження свідчать про підвищення рівня технічної 

майстерності на першій половині дистанції, яку спортсмени пробігали в 15 

кроків. Швидкість бігових кроків на першій половині дистанції складала 

7,07м/с, а в контрольній 6,78м/с. На другій половині дистанції, яку 

спортсмени пробігають в 16 і 17 бігових кроків швидкість бігових кроків 

достовірно знизились в експериментальній групі до 5,72м/с, а в 

контрольній до 5,12м/с (Р<0,05), внаслідок накопичення втоми. Значне 

збільшення обсягу швидкісно-силової підготовки в експериментальній 

групі забезпечило можливість більш швидкого подолання дистанції (на 
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1,15с) в порівнянні з початковим результатом. У контрольній групі 

поліпшення результату з бігу на другій половині дистанції склало 0,5 с. 

6. Ефективність застосування нашої програми проявилася в поліпшенні 

спортивного результату, який є результатом фізичної, функціональної та 

технічної підготовленості спортсменів. Ефективне поєднання бігових та 

стрибкових навантажень, технічної та спеціальної фізичної підготовки 

забезпечило значне поліпшення спортивного результату: в 

експериментальній групі на 2,9с (Р<0,001). Поліпшення результату в бігу 

на 400м з бар'єрами спостерігалося і в контрольній групі, але воно склало 

0,8 с (Р<0,05). 
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