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ВСТУП 

 

Сучасний спорт високих досягнень ставить перед спортсменами все 

більші вимоги до рівня їхньої фізичної, технічної, тактичної та психологічної 

підготовленості. У цих умовах базовий етап підготовки легкоатлетів є 

ключовим у формуванні фундаментальних фізичних якостей і навичок, які 

визначають їхній подальший розвиток і здатність досягати високих 

спортивних результатів. Легка атлетика, як один із наймасовіших і 

найпопулярніших видів спорту, охоплює широкий спектр дисциплін, кожна з 

яких вимагає специфічної фізичної підготовленості. Саме на етапі базової 

підготовки закладаються основи, які впливають на ефективність 

тренувального процесу, збереження здоров’я спортсменів і їхню 

перспективність у професійному спорті [1, 16].   

У тренувальному процесі легкоатлетів на базовому етапі ключовим 

завданням є гармонійний розвиток основних фізичних якостей: сили, 

швидкості, витривалості, гнучкості й координації. Однак, сучасна практика 

показує, що існує низка проблем, пов’язаних із недостатньою адаптацією 

методів фізичної підготовки до індивідуальних особливостей спортсменів. 

Крім того, значний вплив на ефективність підготовки має використання 

застарілих методик, що не враховують сучасних наукових досягнень у галузі 

спортивної фізіології, біомеханіки та педагогіки. Тому актуальність 

дослідження, спрямованого на вдосконалення підходів до фізичної 

підготовленості легкоатлетів, зумовлена необхідністю оптимізації 

тренувального процесу з урахуванням новітніх технологій, методик і засобів 

[5, 7] .  

Особливе значення вдосконалення фізичної підготовленості набуває у 

контексті розвитку спорту в Україні, де легка атлетика є одним із пріоритетних 

напрямів. Зважаючи на потребу виховання конкурентоспроможних 

спортсменів для виступів на міжнародних змаганнях, підвищення рівня їхньої 

підготовленості є стратегічним завданням національної системи спорту. Крім 
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того, важливо забезпечити ефективне поєднання загальної фізичної 

підготовки з розвитком спеціальних якостей, які необхідні для кожного 

окремого виду легкої атлетики [10, 18].   

Значний вплив на підготовку спортсменів має також зростання темпів 

розвитку науки та технологій. Впровадження новітніх засобів контролю за 

станом організму, використання цифрових технологій для аналізу 

тренувального процесу, а також індивідуальний підхід до планування 

тренувань дозволяють досягати нових висот у підготовці спортсменів. У той 

же час, недостатнє вивчення цих аспектів у контексті базового етапу 

підготовки легкоатлетів створює прогалини у практичній реалізації цих 

можливостей [12, 27].   

Таким чином, дослідження проблеми вдосконалення фізичної 

підготовленості спортсменів-легкоатлетів на етапі базової підготовки є 

актуальним і має важливе теоретичне та практичне значення. Вивчення цього 

питання дозволить не лише підвищити якість підготовки спортсменів, але й 

сприятиме їхньому довготривалому прогресу, збереженню здоров’я та 

успішній кар’єрі у спорті [9]. 

Проблему вдосконалення фізичної підготовленості спортсменів-

легкоатлетів на етапі базової підготовки досліджували численні вітчизняні та 

зарубіжні науковці. Серед них слід відзначити роботи Платонова В.М., який у 

своїх дослідженнях акцентував увагу на взаємозв’язку загальної та спеціальної 

фізичної підготовки, розробивши методологічні підходи до вдосконалення 

тренувального процесу. Булатов В.М. детально досліджував розвиток 

витривалості та функціональних можливостей спортсменів, що є важливим 

компонентом базового етапу підготовки [19].   

Серед зарубіжних науковців варто виокремити Ганса Рейнделя та 

Герберта Гребе, які вивчали вплив аеробних і анаеробних навантажень на 

фізичний стан легкоатлетів, а також Кріса Карлсона, який займався 

застосуванням сучасних технологій і біомеханічного аналізу для підвищення 

ефективності тренувань. Праці цих дослідників заклали основу для сучасних 
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підходів до фізичної підготовки, проте адаптація їхніх методик до специфіки 

базового етапу та врахування індивідуальних особливостей спортсменів 

потребує подальшого вдосконалення [15]. 

Мета роботи - обґрунтувати та експериментально перевірити методику 

вдосконалення швидкісно-силових здібностей спортсменів-легкоатлетів на 

етапі базової підготовки. 

Об’єкт дослідження - фізична підготовка спортсменів-легкоатлетів на 

етапі базової підготовки. 

Предмет дослідження – методи та засоби вдосконалення швидкісно-

силових здібностей спортсменів-легкоатлетів на етапі базової підготовки. 

Досягнення поставленої мети визначило постановку і рішення 

наступних завдань: 

1. Проаналізувати науково-методичну літературу щодо фізичної 

підготовленості спортсменів-легкоатлетів та особливостей її формування на 

етапі базової підготовки; 

2. Вивчити рівень швидкісно-силових здібностей спортсменів-

легкоатлетів на етапі базової підготовки; 

3. Розробити та впровадити методику вдосконалення швидкісно-

силових здібностей спортсменів-легкоатлетів на етапі базової підготовки; 

4. Оцінити ефективність запропонованої методики за динамікою 

показників фізичної підготовленості спортсменів; 

Методи дослідження. У процесі дослідження було використано 

комплекс різноманітних методів: вивчення та аналіз науково-методичної 

літератури; анкетування; педагогічне спостереження; педагогічний 

експеримент; методи математичної статистики. 

Наукова новизна дослідження полягає в розробці новітніх підходів до 

вдосконалення фізичної підготовленості спортсменів-легкоатлетів на етапі 

базової підготовки. Також обґрунтовано застосування комбінованих методів 

розвитку фізичних якостей, що дозволяє оптимізувати тренувальний процес, 
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зменшити травматизм та підвищити рівень результативності спортсменів на 

наступних етапах підготовки. 

Структура роботи визначена логікою дослідження, його метою і 

завданнями. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаних джерел. Загальний обсяг роботи становить 60 

сторінок. Список літератури містить 30  джерел. Кваліфікаційна  робота 

включає 8 рисунків і 9 таблиць. 
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РОЗДІЛ 1  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ-

ЛЕГКОАТЛЕТІВ 

 

1.1. Фізична підготовленість в легкій атлетиці 

 

Фізична підготовленість є одним із основних аспектів підготовки 

спортсменів у легкій атлетиці, адже саме від рівня розвитку фізичних якостей 

залежить успіх у виконанні технічних елементів та досягненні високих 

результатів. У легкій атлетиці, як і в інших видах спорту, фізична 

підготовленість має комплексний характер і включає в себе розвиток сили, 

швидкості, витривалості, гнучкості, координації, а також здатності до швидкої 

реакції. Вона забезпечує можливість спортсмену витримувати високі 

навантаження, підтримувати стабільну працездатність і ефективність рухів 

протягом тривалих змагань [3, 9]. 

Фізична підготовка в легкій атлетиці – це систематичний процес 

розвитку та вдосконалення фізичних якостей спортсмена, що включає в себе 

тренування, спрямовані на покращення витривалості, сили, швидкості, 

гнучкості та інших необхідних характеристик. Вона забезпечує здатність 

організму витримувати великі фізичні навантаження та ефективно реагувати 

на змінні умови під час змагань. Фізична підготовка є основою для розвитку 

техніки і тактики виконання спортивних елементів, а також для досягнення 

високих результатів у різних дисциплінах, від спринту до метань та стрибків 

2, 14. 

Метою фізичної підготовки в легкій атлетиці є всебічний розвиток таких 

фізичних якостей, які дозволяють спортсмену досягати максимальних 

результатів у своїй дисципліні. Вона повинна забезпечити ефективне 

виконання технічних елементів, високий рівень працездатності та здатність до 

швидкого відновлення (рис.1.1) [10, 16]. 
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Рис.1.1. Мета фізичної підготовки в легкій атлетиці 

 

Основне завдання фізичної підготовки полягає у формуванні та розвитку 

таких фізичних якостей, які дозволяють спортсмену ефективно виконувати 

специфічні рухи в рамках своєї дисципліни та досягати максимальних 

результатів. Конкретні завдання фізичної підготовки спортсменів можуть бути 

розглянуті на різних етапах підготовки. Першим завданням є підготовка 

організму до великих навантажень, що передбачає розвиток достатнього рівня 

сили, витривалості та швидкості для ефективного виконання тренувальних 

вправ і змагань на різних дистанціях. Важливим етапом є покращення 

технічної майстерності, оскільки фізична підготовка безпосередньо впливає на 

виконання спортивних елементів, таких як швидкість старту, сила 

відштовхування, амплітуда стрибка або дальність метання 14, 17. Одним з 

важливих завдань є зміцнення здоров'я та профілактика травм, оскільки 

регулярні тренування сприяють розвитку м'язової та кісткової системи, а 

також покращують роботу серцево-судинної та дихальної системи, що 

зменшує ризик травм і перенавантаження. Останнім завданням є покращення 

фізіологічних функцій, що включає вправи для розвитку серцево-судинної і 

Мета

Розвиток швидкості для максимального розгону на старті або на 
коротких дистанціях.

Розвиток сили для подолання опору (наприклад, під час старту, 
стрибків або метань).

Поліпшення координації для точного виконання складних 
рухів.

Підвищення витривалості для довгих дистанцій або 
інтенсивних періодів тренувань.

Створення надійної бази для виконання технічних елементів з 
мінімальними затратами енергії.
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дихальної системи, а також загальної витривалості, що є критично важливим 

для досягнення високих результатів в усіх дисциплінах легкої атлетики [18]. 

Фізична підготовка виконує кілька основних функцій, кожна з яких є 

важливою для досягнення успіху в легкій атлетиці (рис.1.2). 

 

Рис.1.2.Функції фізичної підготовки в легкій атлетиці 

 

Фізична підготовка в легкій атлетиці має свої особливості в залежності 

від дисципліни та етапу підготовки спортсмена. У спринті важливим аспектом 

є розвиток швидкості, вибухової сили і здатності швидко відновлюватися. Для 

цього спортсменам необхідно виконувати тренування, що включають 

швидкісні бігові вправи, стартову підготовку, силові тренування для розвитку 

м’язів ніг і корпусу 2, 17. 

У середньо- та довгострокових дисциплінах важливу роль відіграє 

розвиток витривалості та аеробних можливостей організму. Спеціальні 

Функції фізичної підготовки

Підвищення швидкості відновлення - за допомогою фізичної 
підготовки організм навчається швидко відновлювати свої ресурси 

після інтенсивних навантажень або змагань, що дозволяє проводити 
більше тренувань з меншим ризиком перенавантаження.

Оптимізація використання енергетичних ресурсів - фізична 
підготовленість забезпечує ефективне використання енергетичних 

запасів організму, що дозволяє зберігати працездатність і не втратити 
ефективність протягом змагань.

Підвищення фізичної працездатності - через фізичну підготовку 
спортсмен може підвищити свою здатність до довготривалих або 

інтенсивних фізичних зусиль, підтримуючи високу продуктивність 
на протязі всього змагання.

Адаптація організму до фізичних навантажень - постійні тренування 
дозволяють організму адаптуватися до постійно зростаючих 

фізичних навантажень, що особливо важливо для спортсменів, які 
прагнуть досягти високих результатів у тривалих або важких 

змаганнях.

Зниження ймовірності травм - фізична підготовка допомагає 
зміцнити м'язи, зв'язки і суглоби, що знижує ймовірність отримання 

травм, а також підвищує здатність організму до швидкого 
відновлення після них.
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тренування з акцентом на тривалі дистанції, нарощування силових показників 

і загальної витривалості дозволяють досягати високих результатів на більш 

тривалих дистанціях [21, 29]. 

Для спортсменів, що займаються стрибками, метаннями та іншими 

технічними дисциплінами, важливим є розвиток сили, гнучкості, координації 

і спритності. Вони повинні мати здатність виконувати високоточні та вибухові 

рухи з великою амплітудою, що потребує спеціальних тренувальних програм, 

спрямованих на розвиток цих якостей [11]. 

Особливістю фізичної підготовки в легкій атлетиці є те, що вона повинна 

бути комплексною та індивідуально адаптованою до кожного спортсмена. 

Різні дисципліни вимагають різних акцентів на фізичних якостях, тому 

тренувальні програми мають бути гнучкими та змінюватися в залежності від 

індивідуальних потреб спортсмена та етапу його підготовки  [12]. 

Таким чином, фізична підготовленість є основою для досягнення успіхів 

в легкій атлетиці, оскільки саме від рівня розвитку фізичних якостей залежить 

ефективність виконання технічних елементів та здатність підтримувати 

високу працездатність під час змагань. Для досягнення високих результатів у 

легкій атлетиці важливо розвивати всі ключові фізичні якості – від сили до 

витривалості, – що дозволить спортсмену ефективно використовувати свої 

можливості на змаганнях [10, 13]. 

 

1.2. Фізичні якості спортсменів і їх роль у технічній підготовці 

 

Фізичні якості спортсменів є основою для розвитку технічної 

майстерності в легкій атлетиці. Вони сприяють виконанню спеціальних рухів, 

які є характерними для кожної дисципліни, і дозволяють спортсменам 

досягати високих результатів. Кожен вид легкої атлетики має свої вимоги до 

певних фізичних якостей, що забезпечують спортсменам 

конкурентоспроможність. Від рівня розвитку таких якостей, як сила, 

швидкість, витривалість, гнучкість, координація та спритність, залежить 
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ефективність технічних дій на тренуваннях і змаганнях. Ці якості повинні 

розвиватися гармонійно, з урахуванням специфіки дисципліни  [8, 17]. 

 

Рис.1.3. Фізичні якості спортсменів 

 

Проаналізуємо фізичні якості спортсменів більш детальніше і 

розглянемо їх роль у технічній підготовці. 

Сила є однією з основних фізичних якостей, необхідних для високих 

результатів у легкій атлетиці. Вона визначає можливість виконувати рухи з 

великим опором або з високою інтенсивністю. Сила м'язів забезпечує 

правильне відштовхування при стрибках, швидкість старту в спринті та 

можливість відштовхування від землі в стрибках у довжину та висоту. Для 

бігунів на короткі дистанції сила також має величезне значення, оскільки 

здатність швидко вийти на максимальну швидкість під час старту визначає 

успішність забігу 4, 17, 25. 

У спринті сила відіграє важливу роль у розвиненні вибухової сили, яка 

необхідна для досягнення максимального прискорення на перших метрах 

дистанції. Вибухова сила визначає те, як швидко спортсмен здатний вийти на 

необхідну швидкість після старту. Для бігунів на довгі дистанції сила також 

важлива, хоча й в іншій формі. Тут сила сприяє розвитку м'язів, що 

забезпечують тривалий і стабільний біг, а також підтримує форму спортсмена 

на всій дистанції 6, 21. 

Фізичні якості

Сила

Гнучкість

Швидкість

Координація

Спритність

Витривалість
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В технічних дисциплінах, таких як стрибки, сила має велике значення 

для забезпечення максимального результату. Стрибки у довжину та висоту 

вимагають потужного відштовхування, яке неможливо без достатнього 

розвитку м'язової сили. Для метальників (диск, молоток, спис) сила вимагає 

спеціалізованих тренувань на розвиток м'язів верхньої частини тіла та 

корпусу, оскільки від їх потужності залежить дальність метання 11, 13. 

Види сили, які розвиваються в легкій атлетиці: 

 Максимальна сила – важлива для метальників і стрибунів, де 

велике навантаження потребує максимальних зусиль. 

 Вибухова сила – ключова для спринтерів, стрибунів і метальників, 

де необхідно швидко активізувати м’язи. 

 Силова витривалість – потрібна для багатоборців і бігунів на 

середні дистанції, щоб зберігати зусилля протягом довгого часу 

14. 

Швидкість є ключовим чинником у багатьох дисциплінах легкої 

атлетики. Для спринтерів швидкість є критично важливою, оскільки результат 

забігу на короткі дистанції безпосередньо залежить від здатності досягти 

високої швидкості на старті і протягом забігу. Швидкість на старті має 

вирішальне значення, оскільки від неї залежить, чи зможе спортсмен зберегти 

темп до кінця дистанції [16, 17] 

Для стрибунів і метальників швидкість також є важливою. В стрибках, 

наприклад, швидкість при розбігу є тим фактором, що визначає потужність 

стрибка. У метанні, зокрема, для дальності викиду, важливо не тільки сила, а 

й швидкість у момент викиду снаряда, що дозволяє оптимізувати рухи та 

досягти максимальної амплітуди [11, 13]. 

Швидкість відновлення – ще один важливий аспект, який дозволяє 

спортсменам підтримувати високий рівень ефективності протягом 

тренувальних і змагальних циклів. Вона дозволяє швидко відновлюватися між 
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інтенсивними тренуваннями та змаганнями, що критично важливо для 

підтримання стабільної продуктивності 22. 

У легкій атлетиці виділяють: 

 Стартову швидкість – здатність швидко виходити зі стартових блоків. 

 Дистанційну швидкість – підтримання високої швидкості протягом бігу. 

 Швидкість виконання технічного елемента, наприклад, швидкість 

замаху і випуску снаряда у метанні [1]. 

Витривалість, як аеробна, так і анаеробна, є важливим елементом 

підготовки для бігунів на довгі дистанції, а також для спортсменів, які беруть 

участь у технічних дисциплінах, де навантаження тривале або ж вимагатиме 

виконання серій складних рухів [21]. 

Для бігунів на довгі дистанції витривалість є необхідною для досягнення 

високих результатів. Вони повинні мати змогу підтримувати стабільну 

швидкість протягом тривалого часу, не втрачаючи ефективності виконання 

техніки. Витривалість допомагає спортсмену не тільки на самому змаганні, але 

й в тренувальному процесі, дозволяючи підвищувати загальну ефективність 

роботи всіх систем організму 4, 23. 

Витривалість також важлива для спортсменів, які займаються 

технічними дисциплінами. Хоча в деяких видах метання і стрибків 

витривалість не є основною фізичною якістю, її достатній рівень допомагає 

підтримувати стабільну техніку протягом всього змагання або тренування. 

Витривалість в контексті легкої атлетики передбачає розвиток здатності 

організму тривало працювати на високих навантаженнях без втоми, що 

безпосередньо впливає на техніку виконання рухів [11, 21] 

Типи витривалості: 

 Загальна витривалість – важлива для підготовки до тривалих зусиль у 

всіх дисциплінах. 

 Спеціальна витривалість – визначає здатність зберігати техніку у 

специфічних умовах змагань (біг з бар’єрами, багатоборство)  [3]. 
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Гнучкість є однією з важливих фізичних якостей, що дозволяє досягати 

максимальних результатів у стрибках, метанні та бігу. Вона сприяє виконанню 

рухів з великою амплітудою, що є важливим аспектом для досягнення високих 

результатів у стрибках і метаннях [10, 14]. 

У стрибках, гнучкість дозволяє спортсменам ефективно виконувати 

рухи в момент відштовхування та у фазі польоту. Для стрибунів у висоту та 

довжину гнучкість допомагає оптимізувати техніку і досягти максимальних 

результатів 19. 

У метанні, гнучкість необхідна для того, щоб максимізувати амплітуду 

руху під час викиду снаряда. Гнучкість дозволяє спортсменам досягати 

необхідного кута викиду, що безпосередньо впливає на дальність метання 19. 

Координація є необхідною для виконання складних, синхронізованих 

рухів, характерних для технічних дисциплін. Вона дозволяє спортсменам 

точно виконувати елементи техніки з високою ефективністю та мінімальними 

витратами енергії. Координація також важлива для швидкої адаптації до змін 

в умовах змагань та тренувань 14. 

Спритність, або здатність швидко змінювати напрямок руху без втрати 

стабільності, важлива для виконання рухів на високих швидкостях, зокрема у 

стрибках і бігу. Вона дозволяє спортсменам швидко реагувати на зміни в 

ситуації, що є особливо важливим на етапі підготовки до змагань [15]. 

Таблиця 1.1 

Основні фізичні якості в легкій атлетиці та їх застосування 

Фізична 

якість 
Роль у технічній підготовці 

Дисципліни, де якість особливо 

важлива 

Сила 
Забезпечує потужність і 

ефективність рухів 
Метання, стрибки, спринт 

Швидкість 
Оптимізує виконання рухів і 

технічних елементів 

Спринт, бар’єрний біг, розбіг у 

стрибках 

Витривалість 
Підтримує техніку на тривалих 

дистанціях 
Біг на середні та довгі дистанції 

Гнучкість 
Підвищує амплітуду рухів, зменшує 

ризик травм 
Стрибки, метання 

Координація 
Забезпечує точність і синхронізацію 

рухів 

Метання, бар’єрний біг, технічні 

дисципліни 
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Таким чином, фізичні якості – сила, швидкість, витривалість, гнучкість, 

координація та спритність – є основними складовими технічної підготовки в 

легкій атлетиці. Вони безпосередньо впливають на технічні елементи, 

необхідні для досягнення високих результатів у різних дисциплінах. Розвиток 

кожної з цих фізичних якостей має важливе значення для оптимізації 

тренувального процесу, що дозволяє досягти стабільної продуктивності та 

перемог на змаганнях. Тому тренувальний процес повинен бути спрямований 

на гармонійний розвиток цих якостей, з урахуванням специфіки кожної 

дисципліни легкої атлетики [9]. 

 

1.3. Особливості базового етапу підготовки спортсменів 

 

Базовий етап підготовки спортсменів у легкій атлетиці є 

фундаментальним періодом, який забезпечує розвиток фізичних, технічних, 

тактичних і психологічних якостей, необхідних для успішної спортивної 

кар'єри. На цьому етапі закладаються основи загальної фізичної 

підготовленості, формується базова техніка виконання основних рухів, а 

також розвивається здатність спортсмена адаптуватися до підвищених 

фізичних навантажень. Цей період має вирішальне значення для створення 

основи майбутніх досягнень спортсмена, оскільки недоліки у підготовці на 

базовому етапі можуть суттєво обмежити можливості спортсмена в подальшій 

кар'єрі 7, 9, 10. 

Метою базового етапу підготовки є створення міцного фундаменту для 

всебічного фізичного розвитку спортсмена, формування основних технічних 

навичок і виховання психологічної стійкості. Важливим є досягнення 

гармонійного розвитку фізичних якостей, які забезпечують ефективність 

виконання рухів, адаптацію організму до навантажень і здатність до тривалого 

тренувального процесу [7, 9, 24]. 

На базовому етапі підготовки легкоатлетів тренери зосереджують свою 

увагу на виконанні низки важливих завдань, які є основою для подальшого 
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спортивного розвитку. Завдання спрямовані на формування універсальних 

навичок, розвиток фізичних якостей та створення сприятливих умов для 

поступового підвищення спортивних результатів 2, 9. 

Перш за все, основним завданням є розвиток загальної фізичної 

підготовленості. На цьому етапі формується база для спеціалізованих 

тренувань, що включає розвиток сили, витривалості, швидкості, гнучкості та 

координації. Ці якості розвиваються через різноманітні загальноспортивні 

вправи, зокрема елементи гімнастики, легкоатлетичні пробіжки, стрибки, 

метання м'ячів і вправи на гнучкість. Особливу увагу приділяють розвитку 

м’язового корсету, оскільки сильний і стійкий м'язовий апарат є основою для 

ефективного виконання технічних елементів. Тренування також включають 

ігрові елементи, які допомагають урізноманітнити тренувальний процес і 

зробити його цікавішим для молодих спортсменів [15, 17, 20]. 

 

Рис.1.4. Завдання базового етапу підготовки 

 

Наступне завдання – закладення базових технічних навичок. На цьому 

етапі спортсмени освоюють основні технічні елементи, характерні для 

легкоатлетичних дисциплін, такі як техніка бігу, стрибків та метань. Тренери 

пояснюють основи правильної постановки тіла, координації рухів, а також 

специфіку технічних дій у кожній дисципліні. Наприклад, у бігу особлива 

увага приділяється техніці відштовхування, правильній постановці стопи та 

збереженню рівноваги. У стрибках акцент робиться на відпрацюванні 

відштовхування та приземлення, а в метаннях – на координації рухів рук і 

корпусу. Формування цих навичок відбувається поступово, із урахуванням 

індивідуальних можливостей спортсменів 15, 22, 29. 

Розвиток 
загальної 
фізичної 

підготовленості

Закладення 
базових 

технічних 
навичок

Формування 
стійкості до 
навантажень

Виховання 
дисципліни та 

спортивної 
мотивації. 
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Ще одним важливим завданням є формування стійкості до 

навантажень. Тренери розвивають адаптаційні можливості організму 

спортсменів, поступово збільшуючи обсяг та інтенсивність тренувань. Це 

включає виконання вправ із різними рівнями навантаження, чергування 

інтенсивних і відновлювальних тренувань, а також роботу над витривалістю 

через тривалі пробіжки чи комплексні фізичні вправи. Важливим є 

дотримання принципу поступовості, щоб уникнути перевантажень і травм. 

Увага приділяється також відновленню організму, включаючи розтяжки, легкі 

пробіжки та активний відпочинок, які сприяють адаптації м'язів до роботи у 

високому темпі [5, 28, 30].  

Особливе місце займає виховання дисципліни та спортивної 

мотивації. У цей період формується звичка до систематичних занять, 

відповідальності за результати тренувань і командної взаємодії. Тренери 

працюють над формуванням у спортсменів почуття власної відповідальності, 

залучаючи їх до аналізу власних досягнень і помилок. Важливо, щоб 

спортсмени мали чітке розуміння своїх цілей і бачили перспективи розвитку. 

Для цього тренери організовують мотиваційні зустрічі, пояснюють важливість 

регулярних тренувань і досягнення поставлених цілей, а також стимулюють 

позитивне ставлення до праці [18, 26].   

Як бачимо, на базовому етапі тренувань закладається фундамент, який 

стане основою для подальшого розвитку легкоатлетів. Цей етап поєднує 

розвиток фізичних якостей, технічних навичок, адаптацію до навантажень і 

виховання психологічної стійкості, що є ключовими факторами для 

досягнення високих результатів у легкій атлетиці. 

На базовому етапі підготовки важливо дотримуватися принципів, які 

забезпечують ефективність тренувального процесу та сприяють гармонійному 

розвитку спортсменів. Одним із ключових принципів є всебічний розвиток, 

який передбачає тренування, спрямовані на вдосконалення всіх фізичних 

якостей – сили, швидкості, витривалості, гнучкості та координації, що 
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забезпечує гармонійний фізичний розвиток спортсмена та створює базу для 

подальшого удосконалення спеціалізованих навичок 3, 6. 

Також важливим є принцип поступовості, який вимагає поетапного 

збільшення навантажень відповідно до фізичної готовності спортсмена. 

Поступове підвищення інтенсивності та обсягу тренувань дозволяє організму 

адаптуватися до навантажень і уникати перевантаження чи травм. Особлива 

увага приділяється індивідуалізації, оскільки кожен спортсмен має свої 

унікальні вікові, фізіологічні та психологічні особливості. Врахування цих 

факторів дозволяє максимально ефективно організувати тренувальний процес 

і досягати поставлених цілей 7, 9, 19.   

 

Рис.1.5. Основні принципи базового етапу підготовки 

 

Різноманітність у тренуваннях також є важливим аспектом. 

Використання різних вправ, методів та форм тренувань допомагає уникати 

одноманітності, підтримувати інтерес спортсменів до занять і забезпечувати їх 

всебічний розвиток. Крім того, систематичність у підготовці відіграє ключову 

роль. Регулярні та планомірно організовані тренування сприяють стабільному 

прогресу, формують дисципліну та закладають основи для досягнення 

високих спортивних результатів. Дотримання цих принципів створює 

Принципи

Принцип поступовості

Принцип всебічного розвитку
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сприятливі умови для розвитку спортсменів на базовому етапі підготовки 9, 

16. 

Фізична підготовка на базовому етапі є ключовою складовою в процесі 

підготовки спортсменів. Це перший етап, на якому формуються основи для 

подальшого розвитку і спеціалізації. Основними напрямками є розвиток сили, 

витривалості, швидкості, гнучкості та координації [3, 10]. 

Сила розвивається через вправи, що включають роботу з власною вагою. 

Це можуть бути віджимання, присідання, підтягування, а також елементи 

загальної гімнастики. Вправи з легкими обтяженнями також застосовуються 

для розвитку м'язової сили, допомагаючи зміцнити основні групи м'язів, що 

важливо для будь-якого виду спорту. На базовому етапі акцент робиться на 

корекцію техніки виконання вправ і правильну роботу м'язових груп, що 

дозволяє закласти основу для подальших тренувань 2, 15, 25. 

Витривалість є однією з ключових складових фізичної підготовки на 

базовому етапі. Тренування на витривалість включають тривалі пробіжки, 

кроси та інші аеробні вправи, які сприяють розвитку серцево-судинної 

системи. Це необхідно для забезпечення стійкості організму до великих 

навантажень під час тренувань і змагань. Важливим аспектом є розвиток 

аеробної здатності організму, що дозволяє спортсменам витримувати тривалі 

фізичні навантаження без втрати ефективності [2, 28, 29] 

Швидкість на базовому етапі розвивається через короткі відрізки бігу з 

максимальною інтенсивністю. Це вправи, що сприяють розвитку стартової 

швидкості, швидкої реакції, а також швидкісно-силових здібностей. Вправи на 

швидкість включають бігові відрізки на спринтерській дистанції, а також 

специфічні тренування для розвитку реакції, зокрема, через вправи на швидку 

зміну напрямку та стартові моменти 14, 29. 

Гнучкість є важливим елементом для попередження травм. Виконання 

вправ на розтяжку сприяє збільшенню амплітуди рухів та покращенню рухової 

координації. Розтягування м'язів підвищує їх еластичність, що особливо 

важливо для запобігання травмам під час інтенсивних тренувань чи змагань. 
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Крім того, гнучкість допомагає розвивати більше варіантів рухів і полегшує 

виконання технічних елементів у різних видах спорту 28, 29. 

Координація є важливою для того, щоб спортсмен міг виконувати 

складні рухи з високою ефективністю. Для цього використовуються вправи на 

рівновагу, стрибки через перешкоди, вправи з м'ячами та інші завдання, які 

вимагають синхронізації рухів. Координація допомагає зменшити ймовірність 

помилок під час виконання технічних елементів, дозволяючи спортсменам 

бути більш точними і швидкими в своїх діях 11, 16. 

Цей комплекс вправ на базовому етапі сприяє розвитку 

фундаментальних фізичних якостей, які є основою для подальшої спеціалізації 

та вдосконалення в конкретному виді спорту. Важливою умовою є 

систематичність і поступовість у збільшенні навантажень для досягнення 

максимальної ефективності та безпеки тренувального процесу 15. 

Технічна підготовка на базовому етапі для легкоатлетів полягає у 

формуванні основних навичок, необхідних для досягнення високих 

результатів у відповідних дисциплінах. Базовий етап є важливим для 

створення правильної технічної бази, на якій будуватиметься подальша 

спеціалізація та удосконалення [1, 9]. 

Біг є основною дисципліною, що потребує правильного освоєння 

техніки. Для ефективного бігу важливо навчитися правильної постановки 

стопи, щоб зменшити ризик травм і забезпечити ефективний відштовхування 

від землі. Правильне положення тіла, зберігання рівноваги, сприяє зменшенню 

витрат енергії та покращенню швидкості. Руки повинні працювати синхронно 

з ногами, що забезпечує стабільність та полегшує підтримку темпу. Також 

важливим є навчання правильному диханню під час бігу: глибоке і ритмічне 

дихання дозволяє підтримувати енергію на тривалій дистанції 2, 16, 19. 

Стрибки є важливою частиною легкої атлетики, і для їх виконання 

необхідно освоїти техніку розбігу, відштовхування та польоту. Правильний 

розбіг дозволяє набрати оптимальну швидкість перед стрибком. 

Відштовхування має бути максимально енергійним і точним, щоб забезпечити 
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висоту і дальність стрибка. Техніка польоту також має значення, адже 

правильне розташування тіла під час польоту дозволяє краще контролювати 

результат. Приземлення є важливою частиною техніки стрибків: важливо не 

лише зберегти рівновагу, а й мінімізувати удар при приземленні, щоб 

уникнути травм 5, 15. 

Метання охоплює дисципліни, як-от метання списа, молота чи диска, для 

яких важливе формування основних технічних навичок. Правильне 

захоплення снаряда, правильний замах і випуск є основою успішного метання. 

Для цього важливо розвивати техніку рухів, котрі дозволяють ефективно 

передати всю силу з тіла на снаряд. Це вимагає хорошого контролю над 

рухами, координації та сили 11, 14. 

Бар'єрний біг вимагає особливої уваги до техніки подолання перешкод. 

Важливо навчитися правильно ставити ноги при підготовці до бар'єра, а також 

техніки перепригування, щоб не втратити швидкість. Відпрацювання 

ритмічності та координації рухів допомагає підтримувати стійкий темп під час 

забігу. Важливо також працювати над технікою приземлення після кожного 

бар'єра, щоб зберігати рівновагу і мінімізувати втрату швидкості 16, 27. 

Вся технічна підготовка на базовому етапі спрямована на формування 

правильних рухових навичок, що забезпечують базу для подальших тренувань 

і досягнення високих результатів у конкретних дисциплінах легкої атлетики 

18. 

Базовий етап підготовки спортсменів має важливу мету – формування 

психологічної стійкості, яка є необхідною для досягнення високих результатів 

у будь-якому виді спорту. Важливою складовою є формування мотивації, що 

досягається шляхом заохочення спортсменів через позитивний зворотний 

зв'язок, який допомагає підтримувати інтерес до тренувань і формує бажання 

досягати кращих результатів. Позитивні відгуки, навіть за незначні 

досягнення, дозволяють спортсмену відчувати прогрес і розуміти, що зусилля 

не марні. Також важливою є розвиток впевненості у власних силах, що 

включає створення умов, у яких спортсмен може регулярно досягати успіхів, 
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навіть якщо це стосується маленьких кроків на шляху до великої мети. 

Постійне досягнення малих цілей дозволяє підвищити рівень самовпевненості, 

що є необхідним для подолання складних етапів підготовки. Крім того, 

навчання управління емоціями є важливим аспектом психологічної 

підготовки. Спортсменам потрібно вміти зберігати спокій і концентрацію в 

стресових ситуаціях, таких як змагання або високі навантаження на 

тренуваннях. Розвиток здатності контролювати емоції допомагає уникати 

зайвого нервування та дозволяє зберігати продуктивність навіть у 

найскладніших умовах, що створює психологічну стійкість, необхідну для 

тривалих тренувальних циклів і успішних виступів у змаганнях 2, 10, 18. 

Планування тренувального процесу на базовому етапі є надзвичайно 

важливим для ефективного розвитку спортсменів. Тренування повинні бути 

адаптовані до вікових та фізіологічних особливостей учасників, щоб 

забезпечити оптимальні умови для прогресу і мінімізувати ризик травм. Кожне 

тренування включає кілька етапів, починаючи з розминки, яка є обов'язковою 

частиною тренування 3, 9, 16. 

 Розминка включає загальні розігрівальні вправи, що підготовлюють 

організм до майбутніх навантажень. Це може бути легкий біг, вправи на 

мобільність суглобів та м'язів, а також елементи загальної фізичної підготовки, 

які активують основні м'язові групи та підвищують температуру тіла, що 

знижує ризик травм. Після розминки настає основна частина тренування, де 

здійснюється виконання вправ, спрямованих на розвиток фізичних якостей та 

технічних навичок. У цей час працюється над конкретними аспектами 

тренування, такими як сила, швидкість, витривалість, гнучкість чи 

координація, а також над спеціалізованими технічними вправами, що мають 

на меті покращити виконання вправ у конкретному виді спорту. Після 

основної частини тренування важливо провести заминку, яка дозволяє 

організму поступово відновитися після інтенсивного навантаження. Заминка 

включає легкі вправи на відновлення, розтяжку та контрольоване дихання, що 

допомагає знизити напругу в м'язах, покращити кровообіг та прискорити 
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відновлення, що знижує ймовірність виникнення болю в м'язах після 

тренування. Ретельно сплановане тренування з усіма етапами дозволяє 

спортсменам ефективно покращувати свої результати та зберігати здоров'я 

протягом довгого часу 14, 16, 25. 

Базовий етап підготовки є ключовим для подальшого спортивного 

розвитку легкоатлетів. Гармонійний розвиток фізичних і технічних якостей, 

формування правильних звичок і стійкої мотивації створюють основу для 

досягнення високих результатів у майбутньому. Недоліки на цьому етапі 

можуть обмежити потенціал спортсменів, тому тренери мають приділяти 

максимум уваги його правильній організації та реалізації 9, 10.  

Узагальнюючи вище сказане бачимо, що особливості базового етапу 

підготовки спортсменів-легкоатлетів полягають у його багатогранності та 

спрямованості на всебічний розвиток. Завдяки правильно організованому 

тренувальному процесу, спрямованому на розвиток фізичних, технічних і 

психологічних якостей, спортсмен отримує необхідну базу для досягнення 

спортивних вершин. Тренери, враховуючи індивідуальні потреби кожного 

атлета, можуть створити оптимальні умови для його прогресу та становлення 

як професійного спортсмена 14, 15. 

 

1.4. Засоби та методи розвитку фізичної підготовленості в різних 

дисциплінах легкої атлетики 

Розвиток фізичної підготовленості спортсменів у різних дисциплінах 

легкої атлетики вимагає використання спеціалізованих засобів і методів 

тренувань, які орієнтовані на розвиток специфічних фізичних якостей, 

технічних навичок та психологічної стійкості. Кожна дисципліна вимагає 

особливого підходу, що пов'язано з фізіологічними вимогами, технічними 

складнощами і характером виконуваних рухів 6, 8. 

Біг на різні дистанції 

Розвиток фізичної підготовленості у бігу на різні дистанції в легкій 

атлетиці вимагає використання різноманітних методів тренування, щоб 
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покращити швидкість, витривалість та силу. Для кожного виду дистанції 

важливі різні аспекти фізичної підготовленості, тому тренування повинні бути 

спеціалізованими і адаптованими до конкретних потреб спортсменів. Основні 

напрямки тренувань включають розвиток швидкості, витривалості, сили, а 

також еластичності та вибухової сили 17, 21, 23. 

Швидкість є основною характеристикою для спринтерів на коротких 

дистанціях (100 м, 200 м), тому основний акцент робиться на методи, які 

забезпечують максимальний розвиток цієї фізичної якості. Інтервальні 

тренування є одними з найбільш ефективних для розвитку швидкості. Вони 

включають чергування високих інтенсивностей з відновленням, що дозволяє 

покращити здатність організму працювати на максимальних швидкостях 

протягом короткого часу. Наприклад, спринт на 60-100 м з подальшим 

відновленням бігом на 200 м допомагає покращити спринтерські якості. Крім 

того, метод повторних спринтів передбачає виконання кількох спринтів на 

короткі відстані (30-50 м) з максимальним прискоренням. Між спринтами 

спортсмен відновлюється, зазвичай 2-3 хвилини, що дозволяє зберегти високу 

інтенсивність протягом всього тренування. Фартлек, або біг з перемінною 

інтенсивністю, є ще одним важливим методом для тренування швидкості і 

витривалості одночасно. У цьому методі чергуються відрізки бігу середнім 

темпом з інтервалами спринтів, що дозволяє покращити швидкість і здатність 

підтримувати високу інтенсивність під час змагань 2, 17, 21, 23. 

Для розвитку витривалості, що є критично важливим для бігунів на 

середні дистанції (400 м, 800 м) і довгі дистанції (1500 м, 5000 м), 

застосовуються інші методи. Тривалі пробіжки на відстань 5-10 км або більше 

допомагають розвивати аеробну витривалість. Під час таких пробіжок 

організм працює в помірному темпі, що дозволяє покращити роботу серцево-

судинної системи і здатність підтримувати високу швидкість протягом 

тривалого часу. Темпові тренування передбачають біг на темпі змагань або 

трохи швидше, що дозволяє тренувати здатність підтримувати високу 

швидкість протягом довгих відрізків дистанції. Наприклад, пробіжка на 3-5 км 
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на темпі змагань допомагає підготувати організм до тривалих навантажень. 

Інтервальні тренування для розвитку витривалості включають чергування 

високої інтенсивності з відновленням, наприклад, спринт на 800 м з 

відновленням бігом на 200 м. Це тренування сприяє розвитку здатності 

працювати на високих швидкостях протягом більш тривалого часу [11, 21, 23]. 

Сила є важливим елементом тренувань для всіх дистанцій, оскільки вона 

допомагає покращити ефективність бігу, знижує ризик травм і підвищує 

загальну працездатність. Силові тренування з обтяженнями, такі як 

присідання, випади, станові тяги, сприяють розвитку м'язів, що беруть участь 

у бігу, особливо м'язів ніг, кора та верхньої частини тіла. Вправи зі штангою 

або гирями допомагають зміцнити м'язи і забезпечують стабільність тіла під 

час бігу. Для розвитку вибухової сили застосовуються пліометричні вправи, 

такі як стрибки через перешкоди або стрибки на місці, які підвищують 

здатність до швидкого старту та забезпечують більш потужні рухи при 

спринті. Такі вправи сприяють розвитку еластичності м'язів і покращують 

реакцію на старті, що критично важливо для спринтерів 2, 22, 23. 

Гнучкість і еластичність м'язів також мають велике значення, оскільки 

вони дозволяють збільшити амплітуду рухів, покращують техніку бігу та 

знижують ризик травм. Розтяжка є важливим елементом тренувального 

процесу. Статична розтяжка допомагає збільшити гнучкість після тренувань, 

а динамічна розтяжка перед тренуванням підвищує готовність м'язів до 

інтенсивної роботи [18]. 

Таблиця 1.2 нижче демонструє, як різні методи тренування можуть бути 

використані для розвитку ключових фізичних якостей залежно від типу 

дистанції. 

Представленні методи допомагають створити збалансовану підготовку, 

що дає можливість досягти високих результатів на змаганнях на різних 

дистанціях. 
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Таблиця 1.2 

Методи та засоби розвитку фізичних якостей бігунів  

Тип дистанції Метод тренування Засоби та вправи Мета 

Спринт (100 м, 

200 м) 

Інтервальні 

тренування 

Спринт 60-100 м з 

відновленням бігом 

на 200 м 

Покращення 

швидкості, вибухової 

сили 

Повторні спринти 

30-50 м спринт з 

відновленням 2-3 

хвилини 

Розвиток стартової 

швидкості 

Фартлек 

3-5 хвилин середній 

темп + спринт 30 

секунд 

Розвиток швидкості 

та витривалості 

Міждистанційний 

біг (400 м, 800 м) 

Тривалі пробіжки 
Біг 5-10 км в 

помірному темпі 

Розвиток аеробної 

витривалості 

Темпові 

тренування 

Біг 3-5 км на темпі 

змагань 

Покращення темпу 

на середніх 

дистанціях 

Інтервальні 

тренування для 

витривалості 

800 м біг з 

відновленням 200 м 

Розвиток 

витривалості 

Довгі дистанції 

(1500 м, 5000 м) 

Тривалі пробіжки 

Біг на довгі дистанції 

10-15 км в помірному 

темпі 

Розвиток аеробної 

витривалості 

Темпові 

тренування 

Біг на темпі змагань 

на 3-5 км 

Підтримка високого 

темпу на великих 

дистанціях 

Інтервальні 

тренування для 

витривалості 

1000 м з 

відновленням 400 м 

бігом 

Розвиток 

витривалості на 

довгих дистанціях 

 

Стрибки (висота, довжина, потрійний стрибок) 

У стрибках легкої атлетики (висота, довжина, потрійний стрибок) 

розвиток фізичної підготовленості має велике значення для досягнення 

високих результатів. Ці дисципліни потребують комплексного підходу до 

тренувань, оскільки успіх у стрибках залежить від таких основних фізичних 

якостей, як сила, швидкість, вибухова сила, координація, гнучкість і техніка 

виконання стрибків. Розвиток кожної з цих якостей включає використання 

специфічних методів і засобів тренування 13, 14. 
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Сила та вибухова сила – ключові компоненти для стрибків у висоту, 

довжину та потрійний стрибок. Сила важлива для здатності швидко 

перетворювати енергію на рух, особливо під час відштовхування. Вибухова 

сила, в свою чергу, відповідає за максимальний момент відштовхування, що 

дає можливість досягти великої висоти або довжини стрибка. Для розвитку 

цих якостей основними методами є силові тренування з обтяженнями, 

пліометричні вправи та пліометричні тренування  [13, 15] 

Силові тренування повинні бути спрямовані на зміцнення м'язів ніг 

(особливо квадрицепсів, стегнових м'язів, литок) і кора (животного м'яза), 

оскільки вони беруть на себе основне навантаження під час відштовхування та 

приземлення. Вправи з обтяженнями, такі як присідання зі штангою, випади, 

станові тяги, є дуже ефективними для зміцнення цих груп м'язів. Вони 

підвищують здатність організму працювати на великих навантаженнях і 

сприяють покращенню техніки виконання стрибка 8, 6, 16. 

Пліометричні вправи є основним методом для розвитку вибухової сили. 

Вправи, що базуються на швидкому розтягуванні м'язів (наприклад, стрибки 

на місці, стрибки через перешкоди, стрибки на висоту з місця). Вони сприяють 

розвитку здатності швидко генерувати потужний імпульс для відштовхування 

від землі. Інші пліометричні вправи включають стрибки в довжину з місця, 

стрибки з обтяженням та стрибки через бар'єри [6, 10]. 

Для покращення координації та техніки стрибків велике значення має 

розвиток рухової стабільності та балансу. У тренуванні стрибунів важливо 

також враховувати специфіку стрибка, оскільки кожен стрибок має свої 

технічні вимоги. Для цього проводяться тренування з використанням 

спеціальних пристосувань, таких як пороги, планки та мішені, що дозволяють 

спортсменам працювати над точністю рухів та вдосконаленням техніки 4. 

Важливою складовою тренування є фізична підготовка, яка включає 

розвиток гнучкості та еластичності м'язів. Ці якості допомагають стрибуну 

здійснити плавний та ефективний рух при відштовхуванні та приземленні. 

Виконання статичних і динамічних вправ на розтяжку є важливим аспектом 
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підготовки. Динамічна розтяжка використовуються перед тренуваннями для 

підготовки м'язів до інтенсивної роботи, а статична – після тренувань для 

покращення гнучкості 3, 4. 

Розвиток швидкості для стрибунів також має велике значення, оскільки 

більш висока швидкість перед відштовхуванням дозволяє стрибуну отримати 

більшу відстань або висоту під час стрибка. Для цього використовуються 

спринтерські тренування. Вони включають короткі спринти з максимальною 

інтенсивністю, фартлек і інтервальні тренування, що дозволяють розвивати 

швидкість і здатність до швидкого прискорення [16, 17]. 

Загалом, для досягнення високих результатів у стрибках важливо 

поєднувати розвиток сили, швидкості, вибухової сили та координації. 

Тренування повинні включати специфічні вправи, спрямовані на покращення 

техніки та розвитку фізичних якостей, що впливають на результат стрибка. 

Таблиця 1.3 нижче показує, як різні методи тренувань впливають на 

розвиток різних фізичних якостей у стрибках. 

Таблиця 1.3 

Методи та засоби тренувань для розвиток різних фізичних якостей 

у стрибках 

Тип тренування Засоби та вправи Мета 

Силові 

тренування 

Присідання, випади, станові тяги, 

жими ногами, робота з гирями 

Зміцнення м'язів ніг і кора, 

розвиток базової сили 

Пліометричні 

тренування 

Стрибки з місця, стрибки через 

бар'єри, стрибки на висоту 

Розвиток вибухової сили, 

швидкість відштовхування 

Розтяжка 
Статична та динамічна розтяжка, 

розтяжка м'язів ніг і кора 

Покращення гнучкості, 

зниження ризику травм 

Інтервальні 

тренування 

Спортивні спринти (60-100 м), 

фартлек, повторні спринти 

Розвиток швидкості і 

здатності до швидкого 

прискорення 

Технічні вправи 

Стрибки через мішені, технічні 

тренування з планками, робота з 

бар'єрами 

Покращення координації та 

техніки стрибків 

Координація та 

баланс 

Вправи на стабільність, 

балансування на нестабільних 

поверхнях 

Покращення рухової 

стабільності та балансу 
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Розвиток всіх цих фізичних якостей у комплексі дозволяє досягти 

високих результатів у стрибках, а також допомагає знизити ризик травм і 

покращити техніку виконання стрибків. 

Метання (диск, молот, спис) 

Метання снарядів (диск, молот, спис) у легкій атлетиці є дуже технічно 

вимогливими дисциплінами, що вимагають комплексної фізичної 

підготовленості. Досягнення високих результатів у метаннях залежить від 

розвитку таких фізичних якостей, як сила, швидкість, координація, 

витривалість і технічна майстерність. Всі ці аспекти повинні бути враховані 

при плануванні тренувань для спортсменів 11, 14. 

Основна фізична підготовленість для метання включає в себе розвиток 

силових показників, швидкості, координації і гнучкості, а також високої 

технічної майстерності. Це дозволяє метальнику досягати максимальної 

потужності при викиді снаряда та забезпечувати точність та стабільність 

виконання кожного етапу метання 6, 11. 

Для розвитку сили у метателів використовуються спеціалізовані силові 

тренування. Це важливо для підвищення максимальної потужності, яка 

передається снаряду під час метання. Основні методи включають вправи з 

обтяженням: присідання, станова тяга, жим штанги, вправи для розвитку 

плечового поясу та м'язів верхньої частини тіла, що безпосередньо 

залучаються в метання. Сила м'язів ніг і кора особливо важлива для 

забезпечення стабільності під час ривка та обертання, тому вправи, що 

зміцнюють ці м'язи, є важливими у програмі тренувань [11, 15]. 

Пліометричні вправи також є важливою частиною тренування для 

розвитку вибухової сили. Ці вправи сприяють підвищенню швидкості і сили 

скорочення м'язів, що необхідно для виконання потужного ривка чи обертання 

при метанні. Пліометричні стрибки, стрибки через бар'єри, а також вправи з 

м'ячами (наприклад, метання м'ячів в стіну) сприяють розвитку вибухової сили 

м'язів. 



30 
 

Важливим аспектом є тренування швидкості, оскільки сила і швидкість 

повинні поєднуватися для забезпечення максимальної швидкості викиду 

снаряду. Тренування на швидкість за допомогою коротких спринтів, 

інтервальних тренувань, а також використання різних методів тренувань на 

розвиток швидкості вимагають важливого значення 2, 17. 

Крім цього, для метальників дуже важливо розвивати координацію та 

техніку виконання метання. Це забезпечує правильне використання фізичних 

якостей та підвищує точність викиду. Спеціалізовані вправи для розвитку 

координації, а також постійне вдосконалення техніки метання на тренуваннях, 

зокрема завдяки використанню відеоаналізу, допомагають спортсменам 

досягати стабільних результатів 11, 18. 

Таблиця 1.4 

Методи тренувань, що впливають на розвиток фізичних якостей у 

метанні 

Тип тренування Засоби та вправи Мета 

Силові 

тренування 

Присідання, станова тяга, жим 

штанги, вправи для плечового 

поясу 

Зміцнення м'язів ніг, кора та 

верхньої частини тіла 

Пліометричні 

вправи 

Стрибки з місця, стрибки через 

бар'єри, вправи з м'ячем 

Розвиток вибухової сили та 

швидкості 

Швидкісні 

тренування 

Спринти, інтервальні тренування, 

вправи для розвитку старту 

Розвиток швидкості, здатність 

до швидкого прискорення 

Технічні 

тренування 

Практика метання (диск, молот, 

спис), відеоаналіз 

Покращення техніки метання 

та координації 

Витривалісні 

тренування 

Довгі пробіжки, тренування на 

витривалість, інтервальні 

тренування 

Покращення аеробної і 

анаеробної витривалості, 

відновлення 

Координаційні 

вправи 

Вправи на баланс, статичні 

позиції, тренування на 

стабільність 

Покращення координації рухів 

і стабільності під час метання 

 

Для розвитку витривалості метальникам необхідно підтримувати гарний 

рівень аеробної і анаеробної витривалості, оскільки метання часто потребує 

короткочасних, але інтенсивних зусиль. Тренування, спрямовані на розвиток 
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витривалості, включають тривалі пробіжки, тренування в інтервальному 

режимі для покращення відновлення між спробами 11, 14. 

Загальний фізичний розвиток спортсмена в метанні, таким чином, 

включає в себе цілу низку методів і засобів для розвитку важливих фізичних 

якостей. Оскільки метання вимагає високої точності і потужності, тренування 

повинні бути комплексними і включати різні методи. 

Розвиток усіх цих фізичних якостей є важливою складовою підготовки 

метальників, тому тренування повинні бути різноманітними, включати силову 

підготовку, розвиток швидкості, вибухової сили, технічні та координаційні 

вправи. Кожен етап метання, будь то викид диска, молота чи списа, потребує 

чіткої техніки та максимальної потужності. 

Бар'єрний біг 

Бар’єрний біг у легкій атлетиці – це специфічна дисципліна, яка вимагає 

поєднання високого рівня фізичної підготовленості, технічної майстерності, 

швидкості та координації. Успіх у бар’єрному бігу значною мірою залежить 

від правильного розвитку основних фізичних якостей: вибухової сили, 

швидкості, гнучкості, витривалості та координації. Ефективна підготовка 

базується на використанні загальних та спеціальних засобів і методів 

тренувань, що спрямовані на вдосконалення кожної складової [16, 27]. 

Для розвитку швидкості застосовуються спринтерські тренування, які 

імітують умови бар’єрного бігу. Біг на короткі дистанції (30-60 м) з 

максимальною інтенсивністю дозволяє покращити стартову швидкість і 

прискорення. Також використовуються інтервальні методи тренувань, які 

включають повторні спроби з інтенсивними відрізками бігу та відпочинком 

для відновлення. Розвиток швидкості вимагає не лише бігових вправ, а й 

виконання пліометричних вправ, таких як стрибки через бар’єри, що тренують 

вибухову силу м’язів 2, 27, 30. 

Важливим аспектом є розвиток сили, особливо м’язів ніг, кора та 

верхньої частини тіла, які забезпечують стабільність і потужність під час 

подолання бар’єрів. Для цього використовуються силові тренування, такі як 
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присідання, випади, тяга штанги, жим лежачи, вправи на баланс та 

стабільність. Особлива увага приділяється зміцненню м’язів стегон і литкових 

м’язів, адже вони забезпечують потужний поштовх під час подолання бар’єра. 

Пліометричні вправи, як-от стрибки через бар’єри з різною висотою або 

стрибки на платформу, сприяють розвитку вибухової сили 27, 28. 

Гнучкість є ключовою якістю для бар’єрного бігу, оскільки правильне 

подолання бар’єрів вимагає великої амплітуди рухів у стегнових і тазових 

суглобах. Для цього використовуються вправи на розтяжку: махи ногами, 

статичні й динамічні вправи на гнучкість, спрямовані на збільшення амплітуди 

рухів. Ці вправи виконуються як під час розминки, так і під час основного 

тренувального процесу 16, 27. 

Таблиця 1.5 

Методи та засоби тренувань для розвиток різних фізичних якостей у 

бар'єрному бігу 

Тип тренування Засоби та вправи Мета 

Швидкісні 

тренування 

Спринт на 30-60 м, біг з 

прискоренням, пліометричні стрибки 

через бар’єри 

Розвиток стартової 

швидкості та здатності 

швидко долати бар’єри 

Силові 

тренування 

Присідання, випади, тяга штанги, жим 

лежачи, вправи на баланс, 

пліометричні стрибки 

Зміцнення м’язів ніг, кора 

та верхньої частини тіла 

Гнучкість та 

мобільність 

Махи ногами, розтяжка стегнових і 

тазових м’язів, статичні і динамічні 

вправи 

Підвищення амплітуди 

рухів для легшого 

подолання бар’єрів 

Координаційні 

тренування 

Проходження бар’єрів з різною 

відстанню, вправи на стабільність і 

рівновагу 

Узгодження рухів та 

вдосконалення техніки 

Витривалісні 

тренування 

Темпові пробіжки через бар’єри, 

інтервальні тренування на середніх 

дистанціях 

Підтримання швидкості на 

всій дистанції 

Технічні 

тренування 

Відпрацювання окремих елементів 

(підхід до бар’єра, стрибок, 

приземлення), проходження дистанції 

повністю 

Вдосконалення техніки 
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Координація рухів є важливою для синхронізації бігу та подолання 

бар’єрів. Технічні тренування, що включають проходження бар’єрів з різною 

відстанню між ними, допомагають відпрацювати техніку й узгодженість рухів. 

Крім того, використовуються вправи для тренування просторового відчуття, 

стабільності та рівноваги 22, 27. 

Витривалість для бар’єрного бігу розвивається через темпові 

тренування, які дозволяють спортсмену підтримувати високий рівень 

швидкості на дистанції. Це включає виконання серії повторних пробіжок через 

бар’єри із заданим темпом, а також біг у помірному темпі на середні дистанції 

для підвищення загальної витривалості 2, 27. 

Загальні фізичні вправи гармонійно поєднуються зі спеціалізованими 

бар’єрними тренуваннями. Наприклад, технічні вправи на окремі елементи, 

такі як підхід до бар’єра, стрибок або приземлення, дозволяють 

вдосконалювати техніку кожного руху окремо, а їх комбінування на повній 

дистанції забезпечує синхронність і ефективність виконання 27, 28. 

Таким чином, тренування бар’єрного бігу повинно бути різнобічним, 

поєднуючи загальні фізичні вправи з технічними тренуваннями. Розвиток 

кожної фізичної якості – швидкості, сили, гнучкості, координації та 

витривалості – забезпечує не тільки підвищення результативності спортсмена, 

а й його здатність долати бар’єри з максимальною ефективністю та безпекою. 

 

Висновок до розділу 1 

 

Фізична підготовленість є ключовим аспектом тренувального процесу в 

легкій атлетиці, адже вона формує основу для досягнення високих результатів 

у будь-якій дисципліні. Її метою є розвиток необхідних фізичних якостей, 

таких як сила, швидкість, витривалість, гнучкість і координація, які 

забезпечують ефективне виконання технічних елементів і високу 

працездатність під час змагань. Завдання фізичної підготовленості полягає у 

створенні міцної бази для вдосконалення спеціалізованих навичок, 
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підвищення стійкості до навантажень, запобігання травмам і адаптації 

організму до інтенсивних тренувань. 

Фізичні якості спортсменів є базовою складовою їхньої технічної 

підготовки, адже вони взаємопов’язані та впливають на всі аспекти виконання 

технічних елементів. Розвиток сили, швидкості, витривалості, гнучкості та 

координації дозволяє забезпечити стабільність рухів, точність виконання 

технічних прийомів і адаптацію до високих навантажень. Гармонійний 

розвиток фізичних якостей у тренувальному процесі дозволяє спортсменам 

легше досягати технічної досконалості та уникати травм, що особливо 

важливо в умовах високої конкуренції у легкій атлетиці. Це сприяє не лише 

реалізації технічних завдань, але й досягненню найкращих спортивних 

результатів. Тренери повинні враховувати індивідуальні особливості 

спортсменів, адаптуючи програми тренувань до їхніх потреб і цілей. Таким 

чином, фізична підготовленість є основою для успішної технічної підготовки 

та реалізації спортивного потенціалу легкоатлетів. 

Базовий етап підготовки спортсменів-легкоатлетів вирізняється своєю 

багатогранністю та орієнтованістю на всебічний розвиток. Правильно 

організований тренувальний процес, який охоплює розвиток фізичних, 

технічних і психологічних якостей, забезпечує спортсмену міцну основу для 

досягнення високих результатів у спорті. Завдяки індивідуальному підходу, 

тренери можуть створити найкращі умови для прогресу атлета та його 

формування як професійного спортсмена. Засоби та методи розвитку фізичної 

підготовленості в легкій атлетиці мають бути ретельно підібрані та спрямовані 

на досягнення оптимальних результатів у кожній дисципліні. Поєднання 

загальних тренувальних засобів, таких як аеробні та силові вправи, із 

спеціалізованими підходами дозволяє ефективно розвивати фізичні якості та 

вдосконалювати технічні навички. Важливо знайти баланс між фізичними 

тренуваннями та технічними аспектами, що забезпечить спортсменам 

можливість досягати високих результатів на змаганнях, підвищуючи їхню 

загальну ефективність і конкурентоспроможність. 
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РОЗДІЛ 2 

 ОРГАНІЗАЦІЯ І МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

Для вирішення завдань, поставлених в роботі, ми використовували 

наступні методи: 

1. Аналіз науково-методичної літератури  

2. Педагогічне спостереження 

3. Тестування фізичних якостей 

4. Педагогічний експеримент  

5. Методи математичної обробки даних 

2.2.1. Вивчення та аналіз науково-методичної літератури 

На всіх етапах педагогічного експерименту проводився теоретичний 

аналіз науково-методичної літератури. Він включав вивчення вітчизняних, 

науково-методичних та спеціалізованих джерел, пов’язаних із темою 

дослідження, що було необхідним для розробки методологічної основи 

роботи. На підставі отриманих висновків було визначено актуальність і мету 

дослідження, сформульовано завдання та обрано методи педагогічного 

експерименту. Аналіз наукових праць із теорії та методики фізичної культури 

сприяв визначенню методів, методичних прийомів і організації тренувального 

процесу, а також його спрямованості. 

2.2.2. Педагогічне спостереження 

Педагогічні спостереження проводилися за навчально-тренувальним 

процесом дітей віком 10–12 років, які займалися у групі другого року навчання 

на етапі початкової підготовки з легкої атлетики. Одночасно здійснювався 

контроль за рівнем розвитку їхніх швидкісно-силових здібностей. 

2.2.3. Контрольні випробування (тести) 

Контрольне тестування проводилося на початку та після завершення 

педагогічного експерименту. До його складу входили тести, що оцінювали 

рівень розвитку швидкісно-силових здібностей: 
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Біг на 30 метрів (секунди). Дівчатка виконували вправу з положення 

високого старту, фіксувався час подолання дистанції. 

Обладнання: секундомір. 

Виконання. За командою «На старт!» учасниця підходила до лінії та 

займала вихідне положення. На команду «Увага!» нахилялася вперед, а після 

команди «Марш!» розпочинала біг до фінішної лінії. Час фіксувався з 

точністю до 0,1 секунди. 

Стрибок у висоту (см). 

Обладнання: пояс, рулетка. 

Виконання. До поясу випробуваної прикріплювалася рулетка, 

пропущена через скобу, розташовану між стопами. Завдання полягало у 

виконанні максимально високого вертикального стрибка. Вимірювалася 

різниця між початковими та кінцевими показниками на сантиметровій стрічці. 

Стрибок у довжину з місця (см). 

Обладнання: рулетка. 

Виконання. Учасниця ставала на лінію відштовхування, розташовуючи 

стопи паралельно. Стрибок виконувався відштовхуванням двома ногами з 

активним махом руками вперед у напрямку руху. Приземлення здійснювалося 

на дві ноги, а результат вимірювався від лінії відштовхування до найближчої 

точки контакту з поверхнею. 

 2.2.4. Педагогічний експеримент 

Педагогічний експеримент був спрямований на підвищення рівня 

розвитку швидкісно-силових якостей у дівчаток 10–12 років, 12 спортсменок, 

які тренувалися в легкоатлетичному клубі «Олімпік Бровари» в групі етапу 

початкової підготовки – експерементальна група. Контрольну групу, також 

чисельністю 12 осіб, представляли вихованці "Київського обласного 

спортивного фахового коледжу". Обидві групи мали приблизно однаковий 

рівень швидкісно-силової підготовленості на початку дослідження.  

Метою експерименту було довести ефективність використання вправ з 

елементами бар’єрного бігу для розвитку швидкісно-силових здібностей у 
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дівчаток 10–12 років. Для цього застосовували спеціальне обладнання, 

адаптоване до вікових особливостей дітей – легкі бар’єри висотою 20 см, 50 

см, 65 см, 68 см та 76 см. У деяких вправах бар’єри перевертали для створення 

невеликих перешкод. 

2.2.5. Методи математичної статистики 

Експериментальні дані перевірялися нами статистичною обробкою 

щодо визначення достовірності відмінностей по t-критерію Стьюдента. 

Обчислити середнє арифметичні величини Х для кожної групи окремо: 

 

Обчислити стандартну помилку середнього арифметичного значення 

(m) за формулою: 

 

Обчислити середню помилку різниці за такою формулою: 

 

Ступінь достовірності (Р) знаходили за таблицею t-критерію 

Стьюдента: 

- якщо Р<0,05, то помилка менша за 5% і результат є статистично 

достовірним; 

- якщо Р>0,05, то помилка більша за 5% і результат статистично 

недостовірний. 

 

2.2. Організація дослідження 

 

Метою роботи є експериментальне обґрунтування методики щодо 

розвитку швидкісно-силової підготовки з елементами вправ бар’єрного бігу у 

легкоатлеток  віком 10-12 років. 
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Для досягнення даної мети в досліджені повинні бути послідовно 

вирішені наступні завдання: 

 Аналіз літературних джерел. 

 Визначити вихідні показники спортсменів-легкоатлетів. 

 Розробити комплекси спеціальних вправ. 

 Виявити ефективність застосування комплексів спеціальних 

вправ для розвитку фізичної якості (швидкості та сили) 

спортсменів-легкоатлетів. 

Виходячи, із завдань дослідження нами були створені 2 групи –

експериментальна та контрольна по 12 осіб у кожній. Дослідження було 

організовано на базі спортивного клубу «Олімпік Бровари» та 

легкоатлетичного відділення "Київського обласного спортивного фахового 

коледжу". 

Дослідження здійснювалося у три послідовні та взаємопов’язані етапи, 

що забезпечують безперервність процесів планування, збору, обробки, аналізу 

та представлення теоретичних і експериментальних даних (табл.2.1). 

Спочатку було здійснено вибір об’єкта та предмета дослідження, 

визначено мету, гіпотезу, завдання та методи дослідження, так само було 

обрано місце проведення експерименту, підібрано інвентар, що відповідає віку 

дітей 10-12 років. 

Потім проводився педагогічний експеримент, було виконано тестування 

вихідного рівня розвитку швидкісно-силових здібностей у контрольній та 

експериментальній групах. Як експериментальну групу (ЕГ) виступили учні, 

які почали застосовувати запропоновані нами вправи у розвиток швидкісно-

силових здібностей наприкінці підготовчої чи спочатку основної частини 

тренувальних занять, які проводилися 3 рази на тиждень. Контрольна група 

займалася на тренувальних заняттях за стандартним зразком, дотримуючись 

робочої програми. 

Суть педагогічного експерименту полягала в тому, щоб порівняти зміну 

показників швидкісно-силових здібностей у дівчаток експериментальної 
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групи, які займалися з використанням спеціального комплексу вправ з 

елементами бар’єрного бігу, та дівчаток контрольної групи, які займалися за 

робочою програмою, без використання елементів бар’єрного бігу у 

тренуванні. 

Таблиця 2.1 

Характеристика етапів дослідження 

Етапи 

дослідження 
Зміст роботи Методи 

Перший етап 

Збір попередньої інформації про стан 

питання у літературі та на практиці. 

Розробка структури розділу 1 та 

написання тексту. 

Розробка експериментальної 

методики. Написання розділу 2. 

Аналіз та узагальнення даних 

літератури та документальних 

матеріалів. 

 

Другий етап 

Проведення педагогічного 

експерименту 

 

Педагогічне спостереження. 

Педагогічний експеримент. 

Тестування рухових 

здібностей 

Третій етап 

Аналіз результатів педагогічного 

експерименту. Написання тексту 

розділу 3. Розробка висновків роботи 

Аналіз та узагальнення 

отриманих даних. 

 

Передбачуваний нами комплекс вправ проводився в експериментальній 

групі 3 рази на тиждень по 10-15 хвилин наприкінці підготовчої та початку 

основної частини тренувального заняття. 

Отже, всі проведені етапи є важливими для даного дослідження і 

відіграють роль у достовірності отриманих результатів та досягненні 

встановленої мети. Точне дотримання всіх правил проведення дослідження 

допоможе уникнути отримання недостовірних даних та формулювання 

хибних висновків та прогнозів. 
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РОЗДІЛ 3 

 МЕТОДИКА ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

СПОРТСМЕНІВ-ЛЕГКОАТЛЕТІВ НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

3.1. Аналіз фізичної підготовленості спортсменів-легкоатлетів на 

етапі базової підготовки 

 

На початку експерименту було проведено тестування, яке визначити 

початкові показники швидкісно-силових здібностей дівчаток середнього 

шкільного віку контрольної та експериментальної групи.  

Результати тестування вихідного рівня швидкісно-силових здібностей у 

контрольній групі на константувальному етапі експерименту показали такі 

середні значення: 

- Біг на 30 метрів – 5,1±0,08 с, що свідчить про відносно рівномірний 

розподіл швидкісних характеристик серед учасниць.   

- Стрибок у висоту – 41,3±1,21 см, що вказує на середній рівень розвитку 

вибухової сили ніг у досліджуваних спортсменок. 

- Стрибок у довжину з місця – 181,4±1,81 см, що демонструє достатню 

здатність до потужного відштовхування та координації під час виконання 

вправи. 

Невеликі коливання у показниках свідчать про відносно однорідний 

склад групи щодо рівня фізичної підготовленості. Ці дані слугуватимуть 

базовою точкою для подальшого аналізу ефективності експериментальної 

методики.  

Представленні результати тестування вихідного рівня швидкісно-

силових здібностей у експериментальній групі на константувальному етапі 

експерименту показали такі середні значення: 

- Біг на 30 метрів – 4,93±0,06 с, що свідчить про відносно рівномірний 

рівень швидкісних характеристик серед учасниць групи. 
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- Стрибок у висоту – 41,1±0,91 см, що вказує на середній рівень розвитку 

вибухової сили ніг. 

Стрибок у довжину з місця – 182,7±1,66 см, що демонструє достатню 

здатність до потужного відштовхування та координації під час виконання 

вправи. 

Отримані результати свідчать про те, що експериментальна група має 

порівняно рівномірні показники фізичної підготовленості, які близькі до 

результатів контрольної групи. Це створює сприятливі умови для 

об’єктивного аналізу ефективності запропонованої методики тренувань у 

подальшому експериментальному дослідженні. 

У таблиці 3.1 представлено показники розвитку швидкісно-силових 

здібностей у спортсменок контрольної та експериментальної груп на 

константувальному етапі педагогічного експерименту. Вона містить 

результати тестування за трьома показниками: біг на 30 метрів, стрибок у 

висоту та стрибок у довжину з місця. 

Таблиця 3.1 

Показники розвитку швидкісно-силових здібностей у спортсменок 

контрольної та експериментальної груп на константувальному етапі 

експерименту 

 

Тести 

Контрольна 

група  

Експериментальна 

група 
 

t 

 

P 
x ±m x ±m 

Біг на 30 метрів (сек) 5,1±0,08 5,1±0,06 0,6 >0,05 

Стрибок у висоту (см) 41,3±1,21 41,2±0,91 0,1 >0,05 

Стрибок у довжину з 

місця (см) 
181,4±1,81 182,7±1,66 0,5 >0,05 

 

Аналіз отриманих результатів, наведених у таблиці 3.1, дозволяє 

зробити висновок, що вихідний рівень розвитку швидкісно-силових 

здібностей у спортсменок контрольної та експериментальної груп був майже 

однаковим на початку педагогічного експерименту. Відсутність статистично 
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значущих відмінностей між групами (P>0,05) свідчить про їхню схожу 

фізичну підготовленість, що забезпечує об’єктивність подальшого порівняння 

ефективності запропонованої методики тренувань. Це підтверджує, що будь-

які зміни у показниках розвитку швидкісно-силових якостей у процесі 

експерименту будуть результатом застосованих тренувальних підходів, а не 

початкової різниці у рівні фізичної підготовки. 

 

3.2. Методика підготовки спортсменів-легкоатлетів на етапі базової 

підготовки 

 

У нашому дослідженні для розвитку швидкісно-силових здібностей ми 

пропонуємо застосовувати вправи з елементами бар’єрного бігу. Оскільки у 

віці 10-12 років увага дітей є нестійкою – вони швидко відволікаються, мають 

труднощі із концентрацією та розподілом уваги, – важливо підтримувати їхній 

інтерес до тренувань. Використання нових вправ дозволяє уникнути 

монотонності, зробити заняття більш динамічними та захопливими, що сприяє 

підвищенню мотивації до спортивної діяльності. Одним із ефективних засобів 

урізноманітнення тренувального процесу є вправи з бар’єрним бігом.   

На відміну від інших видів легкої атлетики, де можна на початковому 

етапі визначити спеціалізацію спортсмена, у бігу з бар’єрами це неможливо. 

Юні атлети починають брати участь у змаганнях з цього виду спорту лише 

через 1-2 роки після початку навчання у спортивній школі, що ускладнює 

відбір талановитих спортсменів і прогнозування їхніх майбутніх результатів.   

Експеримент проводився на базі спортивного легкоатлетичного клубу 

«Олімпік Бровари» та "Київського обласного спортивного фахового коледжу". 

Методика випробовувалася на спортсменках середнього шкільного віку (10-12 

років), які навчалися у групі початкової підготовки з легкої атлетики.   

Тренування проводилися тричі на тиждень (у вівторок, середу та суботу) 

тривалістю 90 хвилин кожне, що в загальному становило 6 годин на тиждень. 
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Навчання здійснювалося відповідно до програми для груп початкової 

підготовки другого року навчання.   

Під час тренувань із використанням вправ, що містять елементи 

бар’єрного бігу, застосовувався поточний метод виконання. Учні виконували 

вправи послідовно один за одним, рухаючись збоку через середину бар’єрів у 

ходьбі та бігу. При вивченні нового матеріалу, повторенні та вдосконаленні 

раніше освоєних рухів частіше використовувався груповий метод. Для 

досягнення поставлених завдань було розроблено комплекс спеціальних вправ 

із використанням елементів бар’єрного бігу. 

Комплекс вправ швидкісно-силової спрямованості для контрольної 

групи 

Дані вправи використовувалися у підготовчій та основній частинах 

тренувального заняття. Вправи спрямовані на розвиток швидкісної 

витривалості, координації, сили та вибухової потужності м’язів нижніх 

кінцівок.   

Вправи для підготовчої та основної частини тренування: 

1. Темпові стрибки зі зміною ніг. Виконуються на місці або з незначним 

просуванням вперед. Акцент на швидкій зміні ніг та координації рухів рук і 

корпусу. Кількість повторень: 20 разів. Кількість підходів: 3. Відпочинок між 

підходами: 30 секунд.   

2. Стрибки з місця в яму з піском. Виконуються з двох ніг із 

максимальною вибуховою силою. Акцент на сильному відштовхуванні та 

правильному приземленні. Кількість повторень: 20. Відпочинок: повернення у 

вихідне положення ходьбою.   

3. Повторний біг на короткі дистанції (20-50 м). Виконується з акцентом 

на швидкий старт.  Початкове положення: висока стійка. Метод виконання: 

поточний, що дозволяє варіювати інтенсивність. Кількість повторень: залежно 

від підготовленості групи (5-10 разів).  Відпочинок між повтореннями: 30-60 

секунд.   
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4. Підйом на носки (із стопами, розташованими на підвищенні 1-1,5 см).  

Виконується для зміцнення литкових м’язів та розвитку вибухової сили стопи.  

Акцент на контрольованому русі та фіксації у верхній точці. Кількість 

повторень: 20-25. Кількість підходів: 3. Відпочинок між підходами: 20 секунд.   

5. Біг в упорі (біг на місці, спираючись руками об поверхню). 

Виконується в максимально швидкому темпі. Основний акцент – високе 

піднімання стегна та координація рухів. Тривалість:15 секунд. Кількість 

підходів: 3. Відпочинок між підходами: 30 секунд.   

6. Темпові стрибки через скакалку. Виконуються у високому темпі для 

розвитку ритмічності та витривалості. Кількість повторень:50-80. Кількість 

підходів: 3. Відпочинок між підходами:1 хвилина.   

7. Стрибки на одній нозі через фішки. Фішки розташовані на відстані 50-

70 см. Виконується для покращення координації та зміцнення м’язів нижніх 

кінцівок. Кількість фішок: 10. Кількість повторень: 5 разів на кожну ногу.   

8. Стрибки з ноги на ногу. Виконуються з акцентом на швидкість 

переміщення та контроль рівноваги. Кількість повторень: 10-15. Кількість 

серій: 2-3. Відпочинок між серіями: 10-20 секунд.   

9. Стрибки вперед на двох ногах із глибокого присіду («жаба»).  

Виконуються на дистанції 20 м. Акцент на потужному поштовху та контролі 

приземлення. Кількість підходів: 3. Відпочинок: повернення ходьбою до лінії 

старту.   

10. Стрибки на місці з підтягуванням колін до грудей. Виконуються у 

високому темпі. Розвивають вибухову силу м’язів та координацію. Кількість 

повторень: 15. Кількість підходів: 3.   

Для підвищення мотивації та урізноманітнення тренувального процесу 

використовувалися різноманітні рухливі ігри та естафети, серед яких:   

1. «Вудка» – гра на реакцію, де учасники повинні уникати дотику 

«вудки» (скакалки або палиці), що обертається тренером.   

2. «Перестрілка»– гра, у якій учасники намагаються потрапити м’ячем у 

суперника, ухиляючись від атак.   
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3. «Вовк у рові» – один учасник (вовк) намагається перехопити тих, хто 

пробігає через умовний «рів».   

4. «Стрибки по смужках» – естафета, де учасники повинні 

перестрибувати з однієї позначеної зони в іншу на максимальній швидкості.   

5. Командні змагання із використанням спортивного інвентарю 

(скакалок, фішок, обручів тощо) – спрямовані на розвиток витривалості, 

швидкості та командної взаємодії.   

Комплекс вправ, що використовувався для контрольної групи, 

спрямований на: 

- Розвиток загальної швидкісно-силової підготовки. 

- Покращення координації рухів та ритму виконання вправ. 

- Підвищення вибухової сили та витривалості. 

- Урізноманітнення тренувального процесу завдяки рухливим іграм та 

естафетам. 

Вправи виконувалися у форматі підготовчих занять (для активації м’язів 

перед основними навантаженнями) та основної частини тренувань (для 

розвитку ключових фізичних якостей). Поєднання стрибкових вправ, 

спринтерських відрізків, координаційних ігор та естафет створювало 

комплексний підхід до розвитку фізичних якостей спортсменів. 

Комплекс вправ швидкісно-силової спрямованості для 

експериментальної групи 

Підготовча частина тренувального заняття: 

1. Перенесення ноги через бар’єр. Спортсмен виконує пронос правої та 

лівої поштовхової ноги через бар’єр, розташований паралельно гімнастичній 

стінці на відстані 100 см. Вправа виконується 40 разів на кожну ногу, у 3 

підходах. Акцент на динамічність виконання та підйом стопи опорної ноги при 

кожному проносі, що допомагає розвивати координацію та швидкість. 
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2. Проходження бар'єрів збоку. Спортсмен по черзі виконує махи ногами 

через бар'єр, просуваючись убік із невеликим підскоком. Використовуються 

бар'єри висотою 68 см, розташовані через кожні 50 см (10 бар'єрів загалом). 

Варіації: 

 «Квадрат» – чотири бар'єри висотою 50 см встановлюються у формі 

квадрата. Спортсмен починає вправу, стоячи боком до одного з 

бар'єрів, переступає через нього, повертається на 90 градусів і 

продовжує подолання перешкод у тому ж ритмі. 

 «Зигзаг» – бар'єри розташовані під кутом 90 градусів один до одного, 

спортсмен проходить через кожен, виконуючи поворот. 

Виконується 5 підходів по 2 серії. Відпочинок між серіями – 1 хв. Акцент 

на швидкому перенесенні ніг та високій постановці стопи. 

3. Проходження бар'єрів із високим підніманням стегна. Вправа 

виконувана обличчям вперед з правою або лівою ногою, технічно проносячи 

поштовхову ногу через бік над бар'єром. Бар'єри висотою 50-65 см встановлені 

на відстані 1-2 м. Важливо зберігати високий підйом стегна та швидке 

перенесення ноги, що розвиває силу та швидкість. 

4. Вправа "Млин". Почергове переступання через бар'єр правою та лівою 

ногою при бар'єрах висотою 50-65 см, розташованих впритул один до одного. 

Акцент на правильній техніці: атакуюча нога повинна рухатися 

перпендикулярно бар'єру, а опорна нога не повинна згинатися в коліні. 

5. Проходження бар'єру через центр. Вправу виконують на час, 

відштовхуючись однією ногою, а інша нога є маховою. Бар'єри висотою 50-65 

см чергуються з низькими бар'єрами висотою 20 см, що вимагає швидкої 
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реакції та відмінної координації рук і ніг. Спортсмен зосереджений на високій 

постановці стопи, швидкому виносі ноги та технічному проходженні бар'єрів. 

Основна частина тренувального заняття: 

1. Рухливі ігри з елементами бар’єрного бігу. Модифіковані ігри, що 

включають подолання бар'єрів різної висоти на швидкість, активно задіюють 

як фізичні якості, так і тактичне мислення. Подолання бар'єрів на бігу дозволяє 

покращити швидкість реакції та сприяє розвитку координації. 

2. Естафети з бар'єрами. Використовуються різновисотні бар'єри для 

проходження естафетної дистанції на час. Це елемент тренування, що дозволяє 

одночасно працювати над швидкісними якостями та командною взаємодією. 

Змішування висоти бар'єрів робить вправу більш інтенсивною і сприяє 

поліпшенню швидкості й техніки подолання перешкод. 

3. Біг на максимальній швидкості. Для розвитку максимальних 

швидкостей на дистанції 50 м з бар'єрами висотою 50 см або перевернутими 

бар'єрами 65-68 см. Вправа дозволяє зосередитись на досягненні максимальної 

швидкості при подоланні перешкод, що стимулює вибухову силу та 

швидкість. 

Цей комплекс вправ ефективно поєднує елементи швидкісно-силових 

тренувань з координаційними та тактичними аспектами. Різноманітність 

варіацій забезпечує всебічний розвиток фізичних якостей та покращує техніку 

бігу через бар'єри. 

 

3.3. Динаміка показників фізичної підготовленості спортсменів-

легкоатлетів на етапі базової підготовки 

Для визначення ефективності запропонованих комплексів вправ були 

проведені повторні тестування рівня розвитку швидкісно-силових здібностей 

у обох груп, оцінку та порівняння відмінностей перевірили за t- критерієм 

Стьюдента. 

На основі тестування рівня швидкісно-силових здібностей у контрольній 

групі на контрольному етапі експерименту можна зробити висновок, що група 
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продемонструвала добрі результати у всіх трьох тестах, що свідчить про 

високий рівень розвитку швидкісно-силових здібностей. Середній час на 

дистанції 30 метрів склав 4,98 секунди, що свідчить про хорошу швидкість з 

мінімальними коливаннями між учасниками. Стрибок у висоту показав 

середній результат 42,6 см, що відображає середній рівень силових здібностей 

з невеликими варіаціями. У стрибку в довжину з місця середній результат 

становив 185,7 см, що свідчить про достатній рівень сили ніг і координації. 

Найкращі результати демонструють учасники, які досягли значних успіхів у 

конкретних видах вправ, що підтверджує ефективність тренувань. Однак 

варіації в результатах також вказують на можливість подальшого покращення 

рівня швидкісно-силових здібностей у групі. 

На основі тестування рівня швидкісно-силових здібностей у 

експериментальній групі на контрольному етапі експерименту можна зробити 

висновок, що результати групи свідчать про високий рівень розвитку 

швидкісно-силових здібностей. Середній час на дистанції 30 метрів склав 4,8 

секунди, що вказує на швидкість учасників з мінімальними коливаннями в 

результатах. Стрибки у висоту показали середній результат 45 см, що свідчить 

про добре розвинуті силові здібності. У стрибках у довжину з місця середній 

результат становить 189,6 см, що також підтверджує високий рівень 

координації та сили ніг. Найкращі результати, досягнуті в усіх тестах, 

відображають значний прогрес учасників, підтверджуючи ефективність 

застосованої тренувальної програми для розвитку швидкісно-силових якостей. 

Динаміка розвитку швидкісно-силових здібностей у дівчаток 

легкоатлеток віком 10-12 років контрольної групи представлена в таблиці 3.2, 

що відображає зміни в результатах тестувань на різних етапах експерименту.  

Динаміка розвитку швидкісно-силових здібностей у легкоатлеток 10-12 

років контрольної групи на контрольному етапі експерименту показала 

позитивні зміни в усіх тестах. Результати бігу на 30 метрів, стрибка у висоту 

та стрибка в довжину з місця демонструють покращення, зокрема середні 

показники знизились у бігу на 30 метрів, підвищились у стрибках. Однак, 
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проведений статистичний аналіз (t-критерій) показав, що зміни в результатах 

не є статистично значущими, оскільки значення p перевищує 0,05. Це вказує 

на те, що хоча в групі спостерігаються позитивні тенденції, їхня ефективність 

не є достатньо виразною для того, щоб вважати їх статистично значущими. 

Таблиця 3.2 

Динаміка розвитку швидкісно-силових здібностей у легкоатлеток 

10-12 років контрольної групи 

 

Тести 

Константувальний 

етап 

Контрольний 

етап P 

x ±m x ±m 

Біг на 30 метрів (сек) 5,1±0,08 4,98±0,05 >0,05 

Стрибок у висоту (см) 41,3±1,21 42,6±0,91 >0,05 

Стрибок у довжину з 

місця (см) 

181,4±1,81 185,7±1,81 >0,05 

 

Динаміка розвитку швидкісно-силових здібностей у дівчаток 

легкоатлеток віком 10-12 років експериментальної групи представлена в 

таблиці 3.3, що відображає зміни в результатах тестувань на різних етапах 

експерименту.  

Таблиця 3.3 

 

Динаміка розвитку швидкісно-силових здібностей у легкоатлеток 

10-12 років експериментальної групи 

 

Тести 

Константувальний 

етап 

Контрольний 

етап 
 

P 
x ±m x ±m 

Біг на 30 метрів (сек) 4,93±0,06 4,8±0,03 >0,05 

Стрибок у висоту (см) 41,1±0,91 45,0±0,91 <0,05 

Стрибок у довжину з місця (см) 182,7±1,66 189,6±1,36 >0,05 

 

Динаміка розвитку швидкісно-силових здібностей у легкоатлеток 10-12 

років експериментальної групи показала значні покращення на контрольному 

етапі експерименту. У всіх тестах відзначається зниження часу в бігу на 30 
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метрів, підвищення результатів у стрибках у висоту та стрибках у довжину з 

місця. Різниця між константувальним і контрольним етапами є статистично 

значущою для стрибків у висоту, оскільки значення p менше 0,05. Для бігу на 

30 метрів та стрибків у довжину з місця, хоча і спостерігаються покращення, 

різниця не є статистично значущою (p > 0,05). Це свідчить про високу 

ефективність проведених тренувальних заходів, що призвели до помітного 

покращення,  особливо вираженого у стрибках у висоту, швидкісно-силових 

здібностей у дівчаток експериментальної групи. 

Для кращого візуального сприйняття та наочного порівняння даних, 

результати також продемонстровані на рисунках 3.1-3.3, що дозволяє чітко 

побачити тенденції змін та оцінити ефективність проведених тренувальних 

заходів. Графічне відображення показників наочно демонструє перевагу 

експериментальної методики, підтверджуючи її позитивний вплив на розвиток 

швидкісно-силових здібностей у юних легкоатлеток. 

 

 

Рис.3.1.Порівняння показників за тестом «Біг» груп на константувальному та 

контрольному етапі 

 

Аналіз графічного зображення рис.3.1 динаміки швидкісно-силових 

здібностей у бігу на 30 метрів свідчить про покращення результатів в 

експериментальній групі порівняно з контрольною. На константувальному 

етапі спостерігалася незначна різниця між середніми показниками в обох 

Константувальний  етап

Контрольний етап

5,1

4,98

4,93

4.8

ЕГ КГ
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групах (5,1 с у КГ та 4,93 с в ЕГ), що свідчить про відносно близький стартовий 

рівень підготовленості учасниць. Однак на контрольному етапі 

експериментальна група, яка використовувала спеціально розроблений 

комплекс вправ, показала кращий результат (4,8 с) порівняно з контрольною 

групою (4,98 с). Це підтверджує ефективність запропонованої методики 

тренувань у покращенні швидкісних характеристик юних легкоатлеток. 

 

 

Рис.3.2.Порівняння показників за тестом «Стрибок у висоту» груп на 

константувальному та контрольному етапі 

 

На основі графічного представлення (рис.3.2) результатів стрибків у 

висоту можна побачити позитивну динаміку змін у показниках 

експериментальної групи (ЕГ) порівняно з контрольною групою (КГ). Якщо 

на константувальному етапі результати двох груп були майже однаковими 

(41,1 см в ЕГ та 41,3 см у КГ), то на контрольному етапі експериментальна 

група досягла значного покращення (45 см), у той час як показник контрольної 

групи зріс лише до 42,6 см. Це свідчить про ефективність запропонованого 

комплексу вправ для розвитку швидкісно-силових здібностей, зокрема 

вибухової сили ніг, що відіграє важливу роль у легкоатлетичних дисциплінах. 

Константувальний  етап Контрольний етап

41,3

42,6

41,1

45

КГ ЕГ
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Рис.3.3.Порівняння показників за тестом «Стрибок у довжину» груп на 

константувальному та контрольному етапі 

 

Графічне представлення результатів (рис.3.3) стрибка в довжину з місця 

демонструє значне покращення показників в експериментальній групі (ЕГ) у 

порівнянні з контрольною групою (КГ). На константувальному етапі різниця 

між групами була незначною (182,7 см в ЕГ проти 181,4 см у КГ), однак після 

впровадження спеціального комплексу вправ учасниці експериментальної 

групи показали кращий прогрес, досягнувши 189,6 см, тоді як результати 

контрольної групи зросли до 185,7 см. Це підтверджує ефективність 

запропонованої методики, яка сприяла кращому розвитку вибухової сили та 

координації рухів. 

Загалом, результати порівняння груп показують, що методика, 

застосована в експериментальній групі, була ефективнішою для розвитку 

швидкісно-силових здібностей у дівчаток 10-12 років. Показники всіх тестів у 

експериментальній групі є вищими, що свідчить про значне покращення 

фізичної підготовленості учасників. Крім того, статистичні дані 

підтверджують, що зміни в результатах є статистично значущими, що 

дозволяє зробити висновок про позитивний вплив нової методики тренувань 

на швидкісно-силові здібності дівчаток. 

Константувальний  етап Контрольний етап

181,4

185,7

182,7

189,6

КГ ЕГ
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Висновок до розділу 3 

 

У рамках дослідження було запропоновано комплекс вправ, 

спрямований на розвиток швидкісно-силових здібностей у дівчаток-

легкоатлеток 10-12 років. Комплекс включав вправи з використанням бар’єрів, 

рухливі ігри, естафети та біг на максимальній швидкості, що дозволяло 

ефективно впливати на розвиток вибухової сили та швидкісної витривалості. 

Для оцінки ефективності програми було проведено експеримент, у якому 

учасниці експериментальної групи тренувалися за запропонованою 

методикою, тоді як контрольна група використовувала стандартні підходи до 

тренувань.   

Результати тестування на контрольному етапі експерименту показали 

значне покращення швидкісно-силових показників в експериментальній групі 

порівняно з контрольною. Дівчатка, які виконували комплекс вправ, 

продемонстрували кращі результати у бігу на 30 метрів, стрибку у висоту та 

стрибку в довжину з місця, що підтвердило ефективність розробленої 

методики. Отримані дані свідчать про доцільність використання даного 

комплексу вправ для вдосконалення фізичної підготовки легкоатлеток 10-12 

років. 
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ВИСНОВКИ 

 

У висновку розглянемо ступінь вирішення поставлених у завдань: 

1. Фізична підготовленість є невід'ємною складовою успішної спортивної 

діяльності в легкій атлетиці, оскільки вона забезпечує необхідний рівень 

розвитку сили, швидкості, витривалості, гнучкості та координації. 

Комплексний підхід до тренувань дозволяє спортсменам ефективно 

виконувати технічні елементи, витримувати високі навантаження та 

зменшувати ризик травм. Особливості фізичної підготовки залежать від 

специфіки легкоатлетичної дисципліни, що потребує індивідуального підходу 

до розробки тренувальних програм. Таким чином, всебічний розвиток 

фізичних якостей є ключовим фактором досягнення високих результатів у 

легкій атлетиці. 

2. Фізичні якості спортсменів відіграють ключову роль у технічній 

підготовці, забезпечуючи ефективне виконання спеціалізованих рухів у легкій 

атлетиці. Сила, швидкість, витривалість, гнучкість, координація та спритність 

є основними складовими, що визначають рівень майстерності спортсмена та 

його здатність досягати високих результатів у змаганнях. Гармонійний 

розвиток цих якостей сприяє оптимізації тренувального процесу та 

покращенню технічної майстерності, що дозволяє спортсменам реалізувати 

свій потенціал у відповідних дисциплінах. Відповідний баланс між фізичними 

характеристиками та технічними навичками є запорукою успішної спортивної 

кар'єри та конкурентоспроможності на високому рівні. 

3. Базовий етап підготовки спортсменів у легкій атлетиці є ключовим 

періодом, який визначає майбутній рівень спортивної майстерності. На цьому 

етапі формується загальна фізична підготовленість, закладаються основи 

технічних навичок, адаптація до фізичних навантажень і психологічна 

стійкість.  Розвиток сили, витривалості, швидкості, гнучкості та координації є 

пріоритетними напрямами підготовки, що сприяють всебічному фізичному 

розвитку спортсмена. Водночас велика увага приділяється правильному 
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засвоєнню технічних елементів легкоатлетичних дисциплін, що є основою 

подальшого удосконалення і високих результатів у змаганнях.  

Систематичність тренувального процесу, поступове збільшення навантажень, 

врахування індивідуальних особливостей спортсменів і мотиваційна складова 

сприяють ефективному розвитку легкоатлетів. Дотримання цих принципів 

дозволяє спортсменам не лише досягати високих результатів, а й підтримувати 

здоров'я та мінімізувати ризик травм. Таким чином, базовий етап підготовки 

відіграє вирішальну роль у формуванні професійних легкоатлетів, 

забезпечуючи їм необхідні фізичні, технічні та психологічні якості для 

подальшого спортивного зростання. 

4. Засоби та методи розвитку фізичної підготовленості в різних 

дисциплінах легкої атлетики мають специфічний підхід, який враховує вимоги 

до фізичних якостей, технічних навичок та психологічної підготовки 

спортсменів. В кожній дисципліні, будь то біг, стрибки чи метання, важливим 

аспектом є поєднання спеціалізованих методів тренування для досягнення 

максимальних результатів.  

5. У рамках дослідження було розроблено комплекс вправ для розвитку 

швидкісно-силових здібностей у дівчаток-легкоатлеток віком 10-12 років. Цей 

комплекс включав вправи з бар’єрами, рухливі ігри, естафети та біг на 

максимальній швидкості, що сприяло покращенню вибухової сили та 

швидкісної витривалості. Для оцінки ефективності програми було проведено 

експеримент, у якому учасниці експериментальної групи виконували 

тренування за новою методикою, а контрольна група використовувала 

стандартні методи тренувань. 

6. Результати аналізу динаміки швидкісно-силових здібностей у бігу на 30 

метрів підтверджують ефективність запропонованого комплексу вправ. В 

експериментальній групі, яка тренувалася за спеціально розробленою 

методикою, спостерігалося покращення результатів, що є наочним 

підтвердженням впливу нової програми на розвиток швидкісних здібностей. 

Порівняння з контрольною групою, яка використовувала стандартні методи, 
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показало, що запропонована методика дозволяє досягти кращих результатів у 

коротші терміни. 

7. Аналіз результатів стрибків у висоту підтверджує ефективність 

запропонованого комплексу вправ для розвитку швидкісно-силових 

здібностей, зокрема вибухової сили ніг. Експериментальна група, яка 

тренувалася за новою методикою, продемонструвала значне покращення 

результатів (45 см), тоді як контрольна група показала менш виражене 

зростання (42,6 см). Це свідчить про позитивний вплив спеціально 

розроблених вправ на фізичну підготовленість юних спортсменок, що важливо 

для досягнення успіхів у легкоатлетичних дисциплінах. 

8. Результати стрибка в довжину з місця демонструють позитивний вплив 

запропонованого комплексу вправ на розвиток вибухової сили та координації 

рухів. Експериментальна група, після застосування спеціально розробленої 

методики, досягла покращення результатів (189,6 см), в той час як контрольна 

група показала менший приріст (185,7 см). Це підтверджує ефективність 

запропонованого тренувального комплексу для розвитку швидкісно-силових 

здібностей у дівчаток-легкоатлеток. 

9. Порівняння результатів двох груп показало, що методика, застосована в 

експериментальній групі, виявилася значно ефективнішою для розвитку 

швидкісно-силових здібностей у дівчаток 10-12 років. Всі показники 

експериментальної групи були вищими, що свідчить про покращення фізичної 

підготовленості учасників. Статистичні дані підтверджують статистично 

значущі зміни, що дозволяє зробити висновок про позитивний вплив 

запропонованої тренувальної програми на розвиток швидкісно-силових 

здібностей дівчаток. Таким чином, доведено ефективність розробленої 

методики для розвитку швидкісно-силових здібностей у легкоатлеток, що була 

підтверджена достовірним збільшенням показників у тестах. 
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