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ПІДВИЩЕННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО 
ПРОЦЕСУ ЛЕГКОАТЛЕТІВ У НЕПРОФІЛЬНИХ ЗВО 

Микола Пуздимір 1, Віра Бочарова 2 

1 Вінницький торговельно-економічний інститут Київського національного 
торговельно-економічного університету 

2 Вінницький національний аграрний університет 

Анотації:  
Актуальність теми дослідження. В 
сучасних умовах питання ефективності 
процесу підготовки юних спортсменів 
на етапах спортивного удосконалення 
та на-вчально-тренувальному дуже 
актуальні і ставлять перед тренерами і 
викладачами досить складні і 
різноманітні завдання. Мета. За 
результатами теоретичного ана-лізу і 
узагальнення даних літературних 
джерел встановити можливості 
удоскона-лення навчально-
тренувального процесу під час роботи зі 
студентами непрофільних навчальних 
закладів, які займаються в спортивній 
секції з легкої атлетики. Мето-ди 
дослідження: теоретичного аналізу і 
узагальнення даних літературних 
джерел.  
Результати роботи та ключові вис-
новки. Численними дослідженнями 
дове-дено, що розвиток силових 
якостей у лег-коатлетів має важливе 
значення для загаль-ного спортивного 
результату. У зв‟язку з цим, важливо в 
навчально-тренувальний процес 
включати такі види фізичних наван-
тажень, які поряд з розвитком вище 
зазначе-них якостей сприяли б і 
зміцненню і вдоско-наленню 
кардіореспіраторної системи мо-лоді. 
Як показує практика, навчально-трену-
вальний процес підготовки спортсменів 
не-профільних закладів вищої освіти 
здійс-нюється, в умовах недостатнього 
оснащен-ня інвентарем і з 
використанням малоефек-тивних 
прийомів навчання. Особливо гост-ро 
ця задача стоїть в складнокоординацій-
них видах легкої атлетики, що значно 
зни-жує ефективність процесу навчання 
студен-тів і інтерес до навчально-
тренувального  

Improving the Efficiency of the Lego 
Athletes Education Process in Non-
Profile Higher Education Institutions  
The relevance of the research topic. In 
today‟s context, the issues of the 
effectiveness of the process of training 
young athletes in the stages of sports 
improvement and training are very 
relevant and set coaches and teachers quite 
complex and diverse tasks. Goal. Based on 
the results of theoretical analysis and 
generalization of data from literary 
sources, to establish the possibilities of 
improving the educational and training 
process while working with students of 
non-core educational institutions engaged 
in athletics section of track and field. 
Research methods: theoretical analysis 
and generalization of data from literature 
sources.  
Results and Key Findings. Numerous 
studies have shown that the development 
of strength in athletes is important for 
overall athletic performance. In this 
regard, it is important to include in the 
training process such types of physical 
activity that, along with the development 
of the above qualities, would contribute to 
the strengthening and improvement of the 
cardiorespiratory system of youth. As 
practice shows, the training process of 
training athletes of non-specialized higher 
education institutions is carried out in the 
conditions of insufficient equipment and 
using ineffective methods of training. This 
task is particularly acute in the complex 
coordination of athletics, which 
significantly reduces the effectiveness of 
the student learning process and interest in 
the training  

Повышение эффективности 
учебно-тренировочного процесса 
легкоатлетов в непрофильных 
ЗВО  
Актуальность темы исследования. 
В со-временных условиях вопросы 
эффективности процесса подготовки 
юных спортсменов на эта-пах 
спортивного совершенствования и 
учебно-тренировочном очень 
актуальны и ставят перед тренерами 
и преподавателями достаточно 
слож-ные и разнообразные задачи. 
Цель. По результа-там 
теоретического анализа и 
обобщения дан-ных литературных 
источников установить воз-
можности усовершенствования 
учебно-трениро-вочного процесса 
при работе со студентами не-
профильных учебных заведений, 
которые зани-маются в спортивной 
секции по легкой атлетике. Методы 
исследования: теоретический 
анализ и обобщение данных 
литературных источников.  
Результаты работы и ключевые 
выводы. Многочисленными 
исследованиями доказано, что 
развитие силовых качеств у 
легкоатлетов имеет важное значение 
для общего спортивного ре-зультата. 
В связи с этим, важно в учебно-
трени-ровочный процесс включать 
такие виды физи-ческих нагрузок, 
которые наряду с развитием 
вышеуказанных качеств 
способствовали и укреп-лению и 
совершенствованию 
кардиореспиратор-ной системы 
молодежи. Как показывает практи-
ка, учебно-тренировочный процесс 
подготовки спортсменов 
непрофильных высших учебных за-
ведений осуществляется в условиях 
недостаточ-ного оснащения 
инвентарем и с использованием 
малоэффективных приемов 
обучения. Особенно остро эта задача 
стоит в сложно координацион-ных 
видах легкой атлетики, что 
значительно снижает эффективность 
процесса обучения сту- 
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процесу. Підвищити ефективність 
процесу підготовки легкоатлетів в 
умовах непро-фільних ЗВО можливо 
шляхом використан-ня у 
тренувальному процесі спеціальних 
вправ, їх урізноманітнення й 
індивідуаль-ний підхід до студентів 
різної спеціалізації. Посилення ефекту 
від таких вправ потребує постійного їх 
застосування протягом усього періоду 
тренувань.  

process. It is possible to increase the 
efficiency of the process of training 
athletes in non-specialized HLS through 
the use of special exercises in the training 
process, their diversity and individual 
approach to students of different 
specialization. Increasing the effect of 
such exercises requires their constant 
application throughout the training period.  

дентов и интерес к учебно-
тренировочного про-цесса. Повысить 
эффективность процесса подго-товки 
легкоатлетов в условиях непрофильных 
ЗВО возможно путем использования в 
трениро-вочном процессе специальных 
упражнений, их разнообразия и 
индивидуальный подход к студен-там 
различной специализации. Усиление 
эффек-та от таких упражнений требует 
постоянного их применения в течение 
всего периода тренировок.  

Ключові слова:  
легка атлетика, біг, атлетичні вправи, 
студенти, спеціальні вправи.  

athletics, running, athletic exercises, 
students, special exercises.  

легкая атлетика, бег, атлетические 
упражне-ния, студенты, специальные 
упражнения.  

___________________________________________________________________ 
Постановка проблеми. У сучасних умовах питання ефективності процесу 

підготовки юних спортсменів на етапах спортивного удосконалення та навчально-
тренувальному дуже актуальні і ставлять перед тренерами і викладачами досить 
складні і різноманітні завдання [0, 6, 4].  

Зробити навчально-тренувальний процес в різних видах легкої атлетики цікавим 
і результативним можна шляхом застосування різноманітних засобів і методів.  

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Численними дослідженнями 
доведено, що розвиток силових якостей у легкоатлетів має важливе значення для 
загального спортивного результату [5, 7, 8]. У зв‟язку з цим, важливо в навчально-
тренувальний процес включати такі види фізичних навантажень, які поряд із 
розвитком вище зазначених якостей сприяли б і зміц-ненню і вдосконаленню 
кардіореспіраторної системи молоді [11, 13, 14].  

Допоміжні снаряди, тренажери і пристосування на сучасному етапі розвитку 
виду дозво-ляють з великим успіхом вирішувати освітні завдання, формувати у 
легкоатлетів необхідні вмін-ня та навички, плідно працювати над розвитком фізичних 
якостей, реалізовувати завдання, пов‟я-зані з профілактикою травматизму і 
відновленням спортсменів тощо [2, 6].  

Як показує практика, навчально-тренувальний процес підготовки спортсменів 
непрофільних закладів вищої освіти здійснюється, в умовах недостатнього оснащення 
інвентарем і з викорис-танням малоефективних прийомів навчання. Особливо гостро 
ця задача стоїть в складно коорди-наційних видах легкої атлетики, що значно знижує 
ефективність процесу навчання студентів і інтерес до навчально-тренувального 
процесу [9, 12].  

Пошук ефективних засобів і методів підготовки студентів, що спеціалізуються в 
бігу на короткі дистанції актуальний в даний час [10, 15]. Під час бігу з максимальною 
потужністю спортсмен багаторазово проявляє зусилля вибухового характеру, але не 
може підтримувати до кінця 100-метрової дистанції максимальну швидкість: втрати 
потужності викликаються енерге-тичними проблемами забезпечення працюючих 
м‟язів під час бігу [4].  

У навчально-тренувальному процесі підготовки юних спортсменів в 
спринтерському бігу не можна обійтися без швидкісно-силових вправ. На практиці 
зазвичай з цією метою застосовують тренажерні пристрої або вправи з обтяженнями 
[8].  

Підвищення рівня максимальної анаеробної потужності можливо завдяки 
використанню в тренувальному процесі спеціальних стрибкових вправ на сходах.  

Мета. За результатами теоретичного аналізу і узагальнення даних літературних 
джерел вста-новити можливості удосконалення навчально-тренувального процесу під 
час роботи зі студента-ми непрофільних навчальних закладів, які займаються в 
спортивній секції з легкої атлетики.  

Методи дослідження: теоретичного аналізу і узагальнення даних літературних 
джерел.  
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Результати дослідження. Доведено, що легкоатлетам, які спеціалізуються в 
бігу на короткі дистанції, ефективно замінити традиційні швидкісно-силові вправи, які 
найбільш часто застосо-вуються в спортивному тренуванні під час занять в 
тренажерному залі, комплексом стрибкових вправ. Даний комплекс включає стрибкові 
вправи на сходах з кутом нахилу 30°: 1) повільний біг вгору по сходах, наступаючи на 
кожну сходинку (висота сходів – 110 сходинок); 2) біг вгору по сходах через сходинку 
(110 сходинок); 3) стрибки на правій нозі, наступаючи на кожну сходинку (55 
сходинок), те саме на лівій нозі; 4) стрибки на правій нозі, наступаючи через сходинку 
(55 сходинок), те саме на лівій нозі; 5) стрибки на двох ногах, наступаючи на кожну 
сходинку (110 сходинок); стрибки на двох ногах через сходинку (110 сходинок); біг 
вгору на сходи (110 сходи-нок) з максимальною швидкістю.  

З метою посилення позитивного ефекту такий комплекс стрибкових вправ 
рекомендовано застосовувати 2 рази на тиждень по 3–5 серій протягом усього періоду 
тренувань.  

Застосування в навчально-тренувальному процесі підготовки студентів-
легкоатлетів в підготовчих періодах комплексу спеціальних стрибкових вправ на 
сходах сприяє збільшенню показників розрахункової величини максимальної 
анаеробної потужності в середньому на 7–9%.  

Під час бігу на середні дистанції поряд з функціональною підготовленістю 
особливе значення надається рівню технічної майстерності спортсмена [9]. Для 
успішного вдосконалення техніки бігу недостатньо представляти тільки зовнішню 
форму рухів, необхідно знати їх кількісні і якісні характеристики [6].  

Знання особливостей рухової структури бігу, а також її змін під впливом 
стомлення в кінці дистанції може служити науковою основою вибору засобів для 
ефективної технічної підготовки юних бігунів на середні дистанції.  

Дослідження вчених і практиків вказують на те, що існує закономірність зміни 
техніки бігу на 800 м під впливом втоми у спортсменів, що спеціалізуються в бігу на 
середні дистанції. В ході досліджень виявлено, що під впливом стомлення в кінці 800-
метрової дистанції на відрізку 530–560 м кут відштовхування збільшився в середньому 
на 2,5°, а кут між стегном і гомілкою в момент вертикалі – на 6°, при цьому 
зменшується кут постановки ноги на опору в середньому на 3° і кут підйому стегна в 
момент відштовхування на 5°, що призводить до збільшення часу фази польоту і фази 
амортизації і падіння швидкості бігу на цьому відрізку приблизно на 4–4,5%, в 
порівнянні з відрізком 130–160 м [10].  

У ході ряду експериментів [7, 8, 10] було доведено ефективність застосування 
спеціальних вправ з урахуванням найбільш значущих змін в техніці бігу під впливом 
стомлення. Для корекції техніки бігу в кінці 800-метрової дистанції в навчально-
тренувальному процесі бігунам рекомен-довано при виконанні вправ в процесі 
відштовхування акцентувати увагу на швидкому знятті ноги з опори і на активне 
виведення тазу вперед. Для закріплення навички ефективно використо-вувати стрибки 
в кроці (30–60 м), стрибки з активним відштовхуванням через крок (30–60 м), 
«розніжку» з обтяженням (до 30% від маси тіла спортсмена). Для корекції змін під 
впливом стомлення техніки постановки ноги і недостатнього виносу стегна 
рекомендовано ставити ногу на опору «загрібають рухом під себе», ближче до 
проекції загального центру маси тіла. Найбільш ефективними в даному випадку є такі 
вправи, як біг в упорі, біг в гору, ходьба через бар‟єри і біг з високим підніманням 
стегна, а також імітаційні вправи.  

Використання у навчально-тренувальному процесі юнаків описаної методики з 
урахуванням особливостей техніки бігу в кінці дистанції дозволяє знизити втрати 
швидкості і істотно поліп-шити результат в бігу на 800 м.  

Для підвищення ефективності навчально-тренувального процесу рекомендовано 
застосову-вати м‟ячі і ядра, виготовлені з вулканізованої пористої гуми вагою від 150 г 
до 3 кг.  

204 



Такі снаряди мають ряд істотних переваг перед набивними м‟ячами 
промислового виробництва. У процесі експлуатації вони зарекомендували себе як 
більш довговічні, практичні і безпечні, завдяки шорсткою поверхні і відсутності 
наповнювача. Гумові м‟ячі мають пружними властивостями, що дозволяє значно 
розширити арсенал спеціальних кидкових вправ в навчально-тренувальному процесі, в 
тому числі використовуючи відскік від стіни і підлоги.  

Висновки. Підвищити ефективність процесу підготовки легкоатлетів в умовах 
непрофіль-них ЗВО можливо шляхом використання у тренувальному процесі 
спеціальних вправ, їх урізно-манітнення й індивідуальний підхід до студентів різної 
спеціалізації. Посилення ефекту від таких вправ потребує постійного їх застосування 
протягом усього періоду тренувань.  

Перспективи подальших досліджень. Наступні дослідження передбачають 
впровадження новітніх технологій в процес фізичного виховання непрофільних ЗВО, 
спрямованих на покра-щення фізичного стану студентської молоді й розвиток 
студентського спорту. 
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