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Annotation
Introduction. Modern system of preparation of sprinters on the stage of the specialized base preparation, is 

based on application of different methods and approaches at development of speed-power qualities. Sometimes, 
excellent approaches find a place on principle, that abandons by opened the question of improvement of process of 
the special speed-power preparation of athletes-sprinters. As this process takes on special significance exactly on the 
stage of the specialized base preparation, the study and experimental verification of existent and new conceptions in 
preparation of sprinters in this period of the sporting becoming are very important. 

In this connection, indisputable actuality is acquired by the researches directed on the search of new ways of 
increase of sporting results in at sprinter run. 

Objective: improvement of the special speed-power preparedness of athletes-sprinters on the stage of the spe-
cialized base preparation.

Material and methods. During our research the following methods were used: theoretical analysis and general-
ization of information of scientifically-methodical literature, pedagogical supervision, pedagogical testing, method 
of dynamometry, methods of mathematical statistics.

20 sportsmen which are specialized in the sprint took part in researches, have qualification the ІІІ-ІІ digit, by age 
15-16. Researches were conducted during a training process in the annual loop of preparation. 

Results. The author program of development of the special speed-power preparedness is developed with the use 
of three blocks of exercises, which were directed on development of muscles of front surface of thigh, that provide 
bending of leg in a hip joint; development of muscles of back surface of thigh, that provide unbending of leg in a hip 
joint, and muscles of the back; exercises for the increase of supporting and springing function of foot. 

The use of the offered program foresaw the substantial increase (on 70%) of volume of the special physical 
exercises taking into account the features of technique at run on 100 м due to adequate diminishment of exercises 
on general (30%), special endurance (20 - 25%) and exercises with the burdens (25%), that was instrumental in the 
reliable improvement (р < 0,05) of most indexes of physical and technical preparedness of sprinters.

Conclusion. It is set that in physical preparedness of sprinters on the stage of the specialized base preparation 
considerable seat is taken by facilities of the special speed-power preparation, which take into account the specific 
of motive actions in competitive exercise. Selection of facilities and methods for the improvement of the special 
speed-power qualities, must be carried out, above all things, on the basis of account and permanent control of 
indexes of physical preparedness. Use of the program offered by us in an educational-training process small posi-
tive influence on the increase of level of the special speed-power preparedness and was instrumental in the reliable 
improvement of competitive result.

Keywords: athletes-sprinters, sprinted, special speed-power preparation, stage of the specialized base prepared-
ness, technical preparation.
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Анотація
Вступ. Сучасна система підготовки бігунів на короткі дистанції на етапі спеціалізованої базової 

підготовки, передбачає застосування різних методів і підходів до розвитку швидкісно-силових якостей. 
Інколи, використовують принципово відмінні підходи, що залишає відкритим питання вдосконалення 
процесу спеціальної швидкісно-силової підготовки легкоатлетів-спринтерів. Оскільки цей процес набуває 
особливого значення саме на етапі спеціалізованої базової підготовки, – дуже важливими є вивчення та 
експериментальна перевірка існуючих і нових концепцій у підготовці бігунів на короткі дистанції у цей 
період спортивного становлення. 

У зв’язку із зазначеним, безперечної актуальності набувають дослідження, спрямовані на пошук нових 
шляхів підвищення спортивних результатів у спринтерському бігу. 

Мета роботи: удосконалення спеціальної швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів-спринтерів на 
етапі спеціалізованої базової підготовки.

Матеріал і методи. У ході нашого дослідження застосовувались такі методи: теоретичний аналіз і 
узагальнення даних науково-методичної літератури, педагогічне спостереження, педагогічне тестування, 
метод динамометрії, методи математичної статистики.

У дослідженнях взяло участь 20 спортсменів, які спеціалізуються у бігу на короткі дистанції, мають 
кваліфікацію ІІІ-ІІ розряд, віком 15-16 років. Дослідження проводились під час тренувального процесу у 
річному циклі підготовки. 

Результати. Розроблено авторську програму  розвитку спеціальної швидкісно-силової підготовленості 
з використанням трьох блоків вправ, які були спрямовані на розвиток м'язів передньої поверхні стегна, 
що забезпечують згинання ноги в тазостегновому суглобі; розвиток м'язів задньої поверхні стегна, що 
забезпечують розгинання ноги в тазостегновому суглобі; і м'язів спини; вправи для підвищення опорної і 
ресорної функції стопи. 

Використання запропонованої програми передбачало суттєве збільшення (на 70%) обсягу спеціальних 
фізичних вправ з  урахуванням особливостей техніки бігу на 100 м за рахунок адекватного зменшення вправ 
на загальну (30%), спеціальну витривалість (20-25%) і вправ з обтяженнями (25%), що сприяло вірогідному 
покращенню (р < 0,05) більшості показників фізичної і технічної підготовленості спринтерів.

Висновок. Встановлено, що у фізичній підготовленості бігунів на короткі дистанції на етапі 
спеціалізованої базової підготовки значне місце посідають засоби спеціальної швидкісно-силової підготовки, 
які враховують специфіку рухових дій у змагальній вправі. Підбір засобів і методів для вдосконалення 
спеціальних швидкісно-силових якостей повинен здійснюватися, насамперед, на підставі врахування і 
постійного контролю показників фізичної підготовленості. Використання запропонованої нами програми 
у навчально-тренувальному процесі мало позитивний вплив на підвищення рівня спеціальної швидкісно-
силової підготовленості та сприяло вірогідному покращенню змагального результату.

Ключові слова: легкоатлети-спринтери, біг на короткі дистанції, спеціальна швидкісно-силова 
підготовка, етап спеціалізованої базової підготовленості, технічна підготовка. 

Вступ. Покращення спортив-
них результатів можливе тільки 
при гармонійному співвідношен-
ні всіх сторін підготовленості 
[1,4,11,13]. Крім того, принципо-
во важливе значення, у спринтер-
ському бігу належить швидкіс-
но-силовій підготовленості, яка 
безпосередньо забезпечує досяг-
нення високих результатів [9, 17, 
18]. 

Важливою проблемою у да-
них умовах є вдосконалення ме-
тодики спеціальної швидкісно-
силової підготовленості на етапі 
початкової спеціалізації, коли 

створюється база спеціальної 
підготовленості, яка є запорукою 
успіху на більш високому рівні в 
обраному виді спорту [8, 12, 16].  
Розвиток швидкісної сили буде 
тим ефективніший, чим більше 
в тренуванні виконуватиметься 
швидкісних навантажень і мен-
ше тривалої роботи з невеликою 
швидкістю рухів [2].

У дослідженнях Камперо Елі-
есера [3] з'ясовано, що швидкіс-
но-силова підготовка в спринті 
дає можливість проявити на висо-
кому рівні силові та швидкісні ру-
хові можливості, а за допомогою 

основних тренувальних засобів, 
зазначених у літературі вченими і 
тренерами, – підвищити спортив-
ний результат спортсмена.

Важливим завданням силової 
підготовки бігунів на короткі дис-
танції є розвиток швидкісної сили. 
Для її розвитку важливо вдоско-
налювати механізми м’язової та 
міжм’язової синхронізації вклю-
чення рухових  одиниць у  межах  
визначеного  часового  проміжку. 
Так, у дослідженнях М. Мороз, 
Т. Суворової, Є. Сахарука [5] 
встановлено, що при плануван-
ні тренувальних занять трене-
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рам слід  більше загального часу 
(50-75%) відводити на виконан-
ня вправ силової й швидкісно-
силової спрямованості та лише 
25% часу – на бігову підготовку. 
Розвиток швидкісної сили буде 
тим ефективнішим, чим більше 
в тренуванні виконуватиметься 
швидкісних навантажень і мен-
ше тривалої роботи з невеликою 
швидкістю рухів.

На думку Д. Вороніна, 
В. Конестяпіна і Я. Свища [7], за-
вдання, що стоять перед спортс-
менами при  розвитку швидкіс-
но-силових якостей: підвищення 
потужності відштовхування, 
швидкості зведення стегон, ви-
ведення зі стану інерції спо-
кою, підвищення здатностей 
до прискорення, підвищення 
швидкості розслаблення м’язів, 
вдосконалення міжм’язової та 
внутрішньом’язової координації. 

При аналізі наукової та мето-
дичної літератури встановлено, 
що вдосконалення технічної під-
готовки бігунів на короткі дис-
танції акцентовано відбувається 
на етапі реалізації індивідуаль-

них можливостей. Проте визна-
чено, що на етапі спеціалізованої 
базової підготовки пріоритет на-
дається розвитку фізичних якос-
тей, а вдосконалення технічної 
майстерності носить вибірковий 
характер [6].

Значна когорта дослідників 
наголошують на тому, що швид-
кісно-силова підготовленість має 
формуватися у безпосередньому 
зв’язку з технікою виконання бігу 
[14, 19].

Існування різних думок і під-
ходів до процесу спортивної під-
готовки бігунів на короткі дис-
танції підтверджує актуальність 
дослідження спеціальної швид-
кісно-силової підготовленості 
легкоатлетів-спринтерів на етапі 
спеціалізованої базової підготов-
ки та потребує нових досліджень.

Мета дослідження – удоскона-
лення спеціальної швидкісно-сило-
вої підготовленості легкоатлетів-
спринтерів на етапі спеціалізованої 
базової підготовки.

Матеріал і методи. У ході 
представленого дослідження за-
стосовувалися методи: теоретич-

ний аналіз і узагальнення даних 
науково-методичної літератури, 
педагогічне спостереження, пе-
дагогічне тестування, метод ди-
намометрії, методи математичної 
статистики.

Результати дослідження. З 
метою вдосконалення спеціаль-
ної швидкісно-силової підготов-
леності спринтерів ми відібрали 
з літературних джерел 30 вправ, 
розділили їх на 3 блоки, кожен 
з яких спрямований на вдоско-
налення силового компоненту 
м'язів, що забезпечують рухи на-
вколо суглобів нижніх кінцівок. 
Таким чином, ці вправи здатні 
розвивати  швидкісно-силові 
якості спринтерів.    

І. Вправи для розвитку м'язів 
передньої поверхні стегна, що 
забезпечують згинання ноги в та-
зостегновому суглобі. 

ІІ. Вправи для розвитку м'язів 
задньої поверхні стегна, що за-
безпечують розгинання ноги в 
тазостегновому суглобі, і м'язів 
спини. 

ІІІ. Вправи для підвищення 
опорної і ресорної функції стопи. 

 Таблиця 1 
Засоби та параметри навантаження при розвитку швидкісно-силової 

підготовленості у тренуванні спринтерів масових розрядів

Засоби підготовки Вага обтяжень Темп 
виконання

Інтенсив-
ність Обсяг

I.Стрибкові вправи

1. «Довгі» стрибкові вправи ------ середній і 
високий до 80% 300- 1200 м

2. «Короткі» стрибкові вправи ------ ----- 95-100% 50-200 відшт.
3. «Довгі» стрибкові вправи з акцентом 
на максимальну швидкість ------ високий 90-100% 200-600м

4.Стрибки в глибину ------ ----- ----- 30-100 відшт.
II. Спеціальні силові вправи (зі специфікою техніки):

1. Без обтяжень:

а) на спеціальну силову витривалість ------ середній і 
низький ----- 20 і більше

б) на бистроту окремих елементів техніки ------ середній і 
високий ----- до 12 циклів

2. З обтяженнями на силову витривалість Амортизатори, 
манжети

високий, 
середній, 
низький

----- до відмови
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Засоби та параметри наван-
таження при розвитку швидкіс-
но-силової підготовленості пред-
ставлені у таблиці 1, дозволяють 
врахувати основні фізіологічні за-
кономірності використання сило-
вих і швидкісно-силових наванта-
жень у тренуванні спринтерів.

Особливістю проведення пе-
дагогічного експерименту було 
вирішення завдання цілеспрямо-
ваного покращення рівня фізич-
ної підготовленості за допомогою 
використання спеціальних підго-
товчих вправ, що одночасно забез-
печували б оволодіння технічною 
майстерністю у змагальній вправі.

Проаналізувавши середні ве-
личини загальних відомостей про 
учасників педагогічного експери-
менту і рівень їх фізичної і техніч-
ної підготовленості, ми встанови-
ли, що групи є однорідними та не 
мають вірогідних відмінностей 
(р > 0,05).  

Особливістю проведення пе-
дагогічного експерименту було 
вирішення завдання цілеспрямо-
ваного покращення рівня фізич-
ної підготовленості за допомогою 
використання спеціальних підго-
товчих вправ, що одночасно за-

безпечували б оволодіння техніч-
ною майстерністю у змагальній 
вправі.

Проаналізувавши середні ве-
личини загальних відомостей 
про учасників педагогічного екс-
перименту та рівень їх фізичної 
і технічної підготовленості, ми 
встановили, що групи є однорід-
ними та не мають вірогідних від-
мінностей (р > 0,05).  

За планом педагогічного до-
слідження учасники контрольної 
групи тренувалися за планами 
попереднього року, що не зазнали 
суттєвих змін у засобах та мето-
дах тренування, окрім дозування 
та, в меншій мірі, інтенсивності. 

Аналізуючи тренувальний про-
цес за даним варіантом (табл. 2),
зауважимо, що підбір засобів та 
їхнє дозування досить збалан-
совані і відповідають рекомен-
даціям запропонованим низкою 
фахівців [1, 6, 10] для спринтерів 
зі спортивною кваліфікацією на 
рівні ІІІ-ІІ розряд.

До тренувальних планів 
спринтерів експериментальної 
групи нами було запропоновано 
внесення ряду змін, що полягали 
у суттєвому збільшенні (на 70%) 

питомої ваги спеціальних фізич-
них вправ з  урахуванням особли-
востей техніки бігу на  100 м за 
рахунок адекватного зменшення 
вправ на загальну (30%), спеці-
альну витривалість (20 – 25%) та 
вправ з обтяженнями (25%).

Необхідно також відмітити, 
що спринтерами експерименталь-
ної групи використовувались такі 
ж засоби та методи тренувань, як 
і спортсменами контрольної гру-
пи. Відмінність полягала лише 
у зменшенні вправ для розвитку 
швидкісної, загальної витрива-
лості та вправ з обтяженнями, 
місце яких зайняли запропонова-
ні нами спеціальні вправи.

Найбільший обсяг спеціаль-
них вправ спринтери експеримен-
тальної групи виконували на за-
гально та спеціально-підготовчих 
етапах, в меншій мірі, дані вправи 
включались до тренувальних мі-
кроциклів у змагальних періодах. 
При розподілі спеціальних вправ 
у річному циклі нами була вико-
ристана така схема: двічі на тиж-
день у тренувальні заняття перед 
виконанням бігової роботи вклю-
чалися вправи одного з блоків, за-
пропонованих нами спеціальних 

Таблиця 2 
Розподіл основних засобів підготовки спринтерів контрольної 

групи під час педагогічного експерименту

№
п/п

Періоди Перший
підготовчий

Зи
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ви
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ьн
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Другий 
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Етапи

   

 Засоби За
га

ль
но

- 
пі

дг
от

ов
чи

й

С
пе

ці
ал

ьн
о-

 
пі

дг
от

ов
чи

й

За
га

ль
но

-
пі

дг
от

ов
чи

й

С
пе

ці
ал

ьн
о-

 
пі

дг
от

ов
чи

й

Ет
ап

 р
оз

ви
тк

у 
сп

ор
ти
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ої

 ф
ор

ми

Ет
ап
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сн

ов
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х 
ст

ар
ті

в

1 Кількість стартів і 
стартових вправ (рази)

80 150 120 80 150 180 150

2 Біг до 80м (100-96%), км 1,5 4 3 1 4,5 3 3
3 Біг понад 80м (100-91%), км 2 8 3 3 8 3 3
4 Біг понад 80м (90-81%), км 10 2 1 8 3 1 3
5 Біг понад 80м (< 80%), км 15 4 2 15 5 2 2 
6 Вправи з обтяженнями, т 50 20 8 40 15 10 10 
7 Стрибкові вправи (відштовхування) 3500 800 500 2500 500 500 700
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Таблиця 3
Показники фізичної і технічної підготовленості спринтерів після педагогічного експерименту
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, к
г

Те
мп
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кі
в,
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 •с

-1

Ча
с 

кр
ок

у, 
с

Ре
зу

ль
та

т 
в 

бі
гу

 
на

 1
00

м,
 с

Контрольна група (n=10)

Х

4,04 258 750 75,1 4,48 0,224 11,61
S 0,13 15,67 35,98 3,6 0,14 0,006 0,21

Приріст 0,04 6 3,5 3,8 - 0,01 0,001 0,12
р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05

Експериментальна група (n=10)

Х

3,99 263 760,7 73,9 4,49 0,221 11,44
S 0,13 12,07 31,10 3,4 0,08 0,004 0,14

Приріст 0,1 9,3 14,7 3,1 0,04 0,006 0,32
р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05 р<0,05 р<0,05 р<0,05

вправ, що займало близько 30-40 
хв., залежно від специфіки трену-
вання. У тренувальних заняттях 
спрямованих на розвиток бистро-
ти та вдосконалення технічної 
майстерності на відрізках з висо-
кою швидкістю бігу, спеціальні 
вправи виконувалися в кінці тре-
нування (20-25 хв.) і були спря-
мовані на підвищення опорної та 
ресорної функції стопи.

По закінченню педагогічного 
експерименту нами було проведе-
не повторне тестування рівня під-
готовленості спринтерів контр-
ольної та експериментальної груп 
(табл. 3).

Аналізуючи отримані ре-
зультати, відмічаємо, що при-
ріст усіх показників, окрім сили 
розгиначів стегна у спортсменів 
експериментальної групи пере-
важав аналогічні дані спортсме-
нів контрольної групи. При цьо-
му значну перевагу спортсмени 
експериментальної групи мали у 
прирості показників бігу на 30 м, 
потрійного стрибка з місця, тем-
пу та часу виконання кроків.

На нашу думку, це пов’язане 
саме з покращенням реалізації 
фізичного потенціалу у рухових 

діях. Тобто, з підвищенням рів-
ня розвитку фізичних якостей 
спринтери встигають перебуду-
вати технічні дії, що позитивно 
впливає на  гармонійність підго-
товленості і результат бігу.

Дискусія. Поряд з отримани-
ми даними слід зауважити, що 
значний вплив, також, має педа-
гогічний контроль спортсменів 
під час усього тренувального за-
няття: техніка виконання вправ, 
стан спортсмена, правильно по-
будовані режими навантаження 
та відпочинку [9].

У результаті дослідження тех-
ніки бігу на короткі дистанції у 
спортсменів 16-17 років з квалі-
фікацією І-ІІ дорослого розрядів 
на етапі спеціалізованої базової 
підготовки, автори прийшли до 
висновку, що біг з ходу на дистан-
ціях 20 м, 30 м і 50 м створює пе-
редумови для корекції технічної 
підготовки бігунів, і є тими за-
собами, за допомогою яких мож-
на формувати «запас швидкості» 
бігу [10].

Крім того, результати дослі-
джень зарубіжних авторів наго-
лошують на  важливості частоти 
кроків у порівнянні з довжиною 

кроку, які мають безпосередній 
вплив на зміну результатів протя-
гом тренувального року. Розуміння 
масштабів та термінів цих змін сто-
совно тренувальної програми важ-
ливе для тренерів та спортсменів, 
а механізми, які лежать в основі 
нервово-м'язових процесів вимага-
ють подальшого вивчення [15].

Треба також відзначити, що 
підвищення рівня силових якос-
тей не гарантує стабільного при-
росту результату в спринтерсько-
му бігу, якщо не дотримуватися 
відтворення технічних дій зма-
гальної вправи після, або під час 
виконання роботи силового ха-
рактеру. 

Це засвідчують і результати 
експериментальної групи, які 
відображають можливість по-
кращання результату у бігу на 
короткі дистанції при меншому 
прирості силових показників, але 
за умови виконання спеціальних 
вправ, наближених за структурою 
до змагальної.

Висновки. Розроблена автор-
ська програма, що на відміну від 
загальноприйнятої передбачала 
суттєве збільшення (на 70%) пи-
томої ваги спеціальних фізичних 

© Степаненко Д., Печко Г., 
    Гребенюк О., Новак Т., 2023
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