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Annotation
Introduction and purpose of the study. The presented article highlights the peculiarities and main features of 

the construction of the educational and training process of training athletes involved in the sports section of sprint 
running in higher education.

The hypothesis of the work is that the justification of the methodology for training beginner athletes in the 
sports section for sprint running at the institution of higher education that will contribute to the effectiveness of 
the student sports movement, ensure the competitiveness of the institution of higher education at various athletics 
competitions and generally make students to preserve and strengthen their health.

The purpose of the study is to determine the features of developing the educational and training process and 
substantiate the methodology for training student athletes involved in the sports section of sprinting in higher educa-
tion.

The research material and methods. The results of the study are based on the materials of testing 50 students 
(25 people of the experimental and 25 people of the control group) of the PHEI "Academy of Recreational Technol-
ogies and Law" in Lutsk, who are engaged in the sports section for sprinting according to their general and special 
physical preparedness (speed, speed- strength abilities and abilities of special and general endurance). To solve the 
tasks, the following research methods were used: analysis of scientific and methodological literature on the prob-
lem under study; testing of general and special physical preparedness of students of higher educational institutions; 
anthropometric measurements; assessment of the functional state; pedagogical observation; pedagogical experience 
and methods of mathematical statistics.

Results. Training of students of institutions of higher education in sports sections for sprint running focuses on 
the development and improvement of special physical and technical training. For this, means, forms and methods 
of sports training should be selected, which should differ from the long-term training process of training-athletes.

Based on the results of control testing, which were carried out before and after the introduction of the developed 
methodology for training sprinters in the sports section of higher education, after three years of the training process, 
a significant increase in most indicators of the level of physical preparedness development in girls and boys of the 
experimental group was revealed. Particularly, the indicator of the level of speed abilities of special physical pre-
paredness among the students of the experimental group increased in relation to the students of the control group 
in running 30 meters, running 40 meters on the move and running 60 meters. The growth rate according to these 
indicators in girls was 4,6-7,3%, among boys – 4,4-9,0%.

It should also be noted that the rate of increase in the students of the experimental group (7,1-18% for girls, 3,8-
14% for boys) of the speed-strength abilities of general and special physical preparedness at distances of running in 
place with a high hip lift in 10 seconds at the fastest pace in the shuttle run 3x10 m; standing long jump and triple 
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jump. The most pronounced increase was in running in place with a high hip lift in 10 seconds at a maximum pace 
(16-17%). As for the students of the control group, they had an improvement in running in place with a high hip lift 
in 10 seconds at a maximum pace by 5,8-8,0% and in a long jump from a place by 6,5-7,3% indicators of speed-
strength abilities improved by 0,3-2,6%.

There was also an improvement in the indicators of speed endurance, for the assessment of which tests were used 
in the 10x10 m shuttle run and in the 150 m run – 11,0 %. The indicators of speed endurance also improved in the 
students of the control group (1,5-4,8%), however, with a smaller increase than in the students of the experimental 
group. This increase is most pronounced in students of the control group at a distance of 150 meters – 3,3-3,7%.

Positive dynamics in the course of the pedagogical experiment is noted among the students of the experimental 
group according to the results of tests for running 500 meters and running for 1000 meters. In the girls of the experi-
mental group, the performance for running for 500 meters improved by 8,4%, and for running for 1000 meters by 
6,4%; in the boys of the experimental group, the performance in running for 500 meters improved by 5,5% and in 
running for 1000 meters – by 7,6%.

The indicators of the functional state also improved, in particular, in the Stange test with breath holding on inspi-
ration and the Genchi test with breath holding on exhalation. In terms of the Stange tests, the results of the students 
of the experimental group increased by 31,3-38,2%, and in the Genchi test by 26,0-32,8%.

Positive dynamics of the functional state is also observed in the tests of students of the experimental group dur-
ing the Martin-Kushelevsky test (20 squats in 30 seconds). The heart rate in the girls of the experimental group after 
squats increased by 34,2% compared with the initial data, and in boys by 38,1%.

Conclusions. Features of the organization of the work of the sports section for sprint running in higher education 
include: the limited number of training and training employees due to the academic load of students; remoteness of 
the sports ground, where training classes are held in the sports section from the higher education (the place for the 
athletics section is usually rented, and the classes are held according to a forced schedule); difficulties in the selec-
tion of a competitive higher education team for participation in athletics competitions.

The conducted analysis of the level of preparedness of novice athletes attending the sports section for sprint 
running in a higher education institution testifies to their significant differences in general and special physical 
preparedness compared to the normative indicators of athletes studying in children's and youth sports schools. 
Therefore, there is a need to build the work of the student sports section on sprint running, taking into account its 
availability in terms of technical characteristics and material and technical support.

According to the developed methodology, the training of sprinters of the sports section of higher education is 
proposed to be carried out with the use of a greater number of exercises for the development of special physical 
preparedness, perfecting the technique of sprinting, which will eventually lead to sports success. The results of the 
pedagogical experiment, in which the developed method of training sprinters was tested, showed a significant im-
provement in the indicators of all the tests conducted in the experimental group.

Key words: track and field athletes, sports section, training method, institution of higher education.

Анотація
Вступ і мета дослідження. У представленій статті висвітлюються особливості побудови навчально-

тренувального процесу підготовки спортсменів-легкоатлетів, які займаються у спортивній секції зі 
спринтерського бігу у закладі вищої освіти. 

Гіпотеза роботи полягає у тому, що обґрунтування методики підготовки легкоатлетів-новачків у 
спортивній секції з бігу на короткі дистанції у закладі вищої освіти сприятиме ефективності студентського 
спортивного руху, забезпечить конкурентоспроможність закладу вищої освіти на різноманітних змаганнях з 
легкої атлетики та загалом призведе до збереження і зміцнення здоров’я студентів.

Мета дослідження – визначення особливостей побудови навчально-тренувального процесу та 
обґрунтування методики підготовки студентів-легкоатлетів, які займаються у спортивній секції зі 
спринтерського бігу у закладі вищої освіти.

Матеріал і методи. Результати дослідження засновані на матеріалах тестування 50 студентів (25 чоловік 
експериментальної і 25 чоловік контрольної групи) ПВНЗ «Академія рекреаційних технологій і права» 
м. Луцька, які займаються в спортивній секції зі спринтерського бігу, щодо їх загальної та спеціальної 
фізичної підготовленості (швидкісних, швидкісно-силових здібностей та здібностей спеціальної та загальної 
витривалості). Для вирішення поставлених завдань використовувалися наступні методи дослідження: аналіз 
наукової та методичної літератури з досліджуваної проблеми; тестування загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості студентів закладів вищої освіти; антропометричні виміри; оцінка функціонального стану; 
педагогічне спостереження; педагогічний експеримент і методи математичної статистики. 
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Результати. Підготовка студентів закладів вищої освіти у спортивних секціях зі спринтерському бігу 
зосереджується на розвиткові та вдосконаленні спеціальної фізичної та технічної підготовки. Для цього 
мають бути підібрані засоби, форми та методи спортивного тренування, що повинні відрізнятися від системи 
багаторічного тренувального процесу підготовки спортсменів-легкоатлетів.

На основі результатів контрольного тестування, які проводилися до та після впровадження розробленої 
методики підготовки спортсменів-спринтерів у спортивній секції закладу вищої освіти, після трьох років 
тренувального процесу було виявлено достовірне збільшення більшості показників рівня розвитку фізичної 
підготовленості у дівчат та юнаків експериментальної групи. Зокрема, збільшився показник рівня швидкісних 
здібностей спеціальної фізичної підготовленості у студентів експериментальної групи по відношенню до 
студентів контрольної групи з бігу на 30 м, бігу на 40 м з ходу та бігу на 60 м. Темпи приросту за даними 
показниками у дівчат становили 4,6-7,3 %, у юнаків – 4,4-9,0 %. 

Варто відмітити і темп приросту у студентів експериментальної групи (у дівчат 7,1-18 %, у юнаків 3,8-
14%) швидкісно-силових здібностей загальної та спеціальної фізичної підготовленості на дистанціях з бігу 
на місці з високим підніманням стегна за 10 секунд у максимальному темпі; у човниковому бігу 3х10 м; у 
стрибку в довжину з місця та у потрійному стрибку. Найбільш вираженими були прирости за показником з 
бігу на місці з високим підніманням стегна за 10 секунд у максимальному темпі (16-17 %). Щодо студентів 
контрольної групи, то в них відбулось покращення показника у бігу на місці з високим підніманням стегна 
за 10 секунд у максимальному темпі на 5,8-8 % та у стрибку в довжину з місця на 6,5-7,3 %. Інші показники 
швидкісно-силових здібностей покращились на 0,3-2,6 %. 

Відбулося і покращення показників швидкісної витривалості, для оцінки яких використовувалось 
тестування з човникового бігу 10х10 м та з бігу на 150 м. В результаті показники швидкісної витривалості 
у дівчат експериментальної групи покращилися на 8,6-11 %, у юнаків експериментальної групи – на 6,5-
11 %. Показники швидкісної витривалості покращились і в студентів контрольної групи (1,5-4,8 %), однак з 
меншим приростом, ніж у студентів експериментальної групи. Найбільш виражене цей зростання у студентів 
контрольної групи на дистанції з бігу на 150 м – 3,3-3,7 %.

Позитивна динаміка в ході проведення педагогічного експерименту відмічається у студентів 
експериментальної групи за результатами тестів з бігу на 500 м та з бігу на 1000 м. У дівчат експериментальної 
групи показники з бігу на 500 м покращились на 8,4 %, а з бігу на 1000 м на 6,4 %; у юнаків експериментальної 
групи показники з бігу на 500 м покращились на 5,5 % та з бігу на 1000 м – на 7,6 %. 

Покращилися і показники функціонального стану, зокрема у пробі Штанге із затримкою дихання на 
вдиху та пробі Генчі із затримкою дихання на видиху. У показниках проб Штанге результати у студентів 
експериментальної групи збільшились на 31,3-38,2 %, а у пробі Генчі на 26-32,8 %. 

Позитивна динаміка функціонального стану спостерігається і у випробуваннях студентів 
експериментальної групи під час проведення проби Мартіна-Кушелевського (20 присідань за 30 секунд). 
ЧСС у дівчат експериментальної групи після присідань порівняно з початковими даними збільшилася на 
34,2 %, а у юнаків на 38,1 %.

Висновки. Особливостями організації роботи спортивної секції зі спринтерського бігу у закладі вищої 
освіти є: обмежена кількість навчально-тренувальних занять через навчальне навантаження студентів; 
віддаленість спортивного майданчику, де проводяться тренувальні заняття у спортивній секції від закладу 
вищої освіти (місце для проведення секції з легкої атлетики, як правило, орендоване, а заняття відбуваються 
за вимушеним графіком); труднощі комплектування конкурентоспроможної збірної команди закладу вищої 
освіти для участі у змаганнях з легкої атлетики.

Проведений аналіз рівня підготовленості спортсменів-новачків, які відвідують спортивну секцію зі 
спринтерського бігу у закладі вищої освіти, свідчить про їх суттєві відмінності у загальній та спеціальній 
фізичній підготовленості у порівнянні з нормативними показниками спортсменів, які займаються у дитячо-
юнацьких спортивних школах. Тому виникає необхідність побудови роботи спортивної студентської секції 
зі спринтерського бігу з огляду на її доступність за технічними характеристиками і матеріально-технічним 
забезпеченням. 

Згідно з розробленою методикою, підготовку спортсменів-спринтерів спортивної секції закладу вищої 
освіти слід здійснювати з використанням більшої кількості вправ для розвитку спеціальної фізичної 
підготовленості, вдосконалення техніки спринтерського бігу, що в кінцевому результаті призведе до 
спортивних успіхів. Результати педагогічного експерименту показали значне покращення показників з усіх 
проведених тестів в експериментальній групі.

Ключові слова:спортсмени-легкоатлети, спортивна секція, методика підготовки, заклад вищої освіти.
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Вступ. Сучасний стан розвит-
ку легкої атлетики характеризу-
ється збільшенням конкуренції 
на змаганнях світового рівня. Ви-
рішення цього завдання ставить 
нові вимоги до якості підготов-
ки спортивного резерву, змушує 
вивчати і розвивати дитячий та 
юнацький спорт, залучати ді-
тей і юнаків до занять фізичною 
культурою і спортом у спортив-
них секціях закладів вищої осві-
ти. Організація в закладах освіти 
системи спортивних змагань та 
фізкультурно-оздоровчих заходів 
сприяє залученню більшої кіль-
кості студентів до тренувальної 
та змагальної діяльності, адже 
змагання та підготовка до них 
дають змогу студентській молоді 
самовдосконалюватися.

На сьогоднішній день актуаль-
ності набуває процес формування 
у студентів закладів вищої освіти 
постійного інтересу до фізичного 
самовдосконалення як до основ-
ного показника їх якісної життє-
діяльності, ціннісного ставлення 
до фізичної культури та спорту 
[3; 8; 11; 14; 16; 23]. Різноманіт-
ні форми навчальної та позана-
вчальної фізкультурно-спортив-
ної діяльності в закладах вищої 
освіти повинні надавати студен-
там широкий та вільний вибір її 
засобів, методів та видів, а також 
виявляти в них творчі індивіду-
альності та повноцінну самореа-
лізацію [1; 12; 14].

Вирішити цю проблему мож-
на, сформувавши позитивну мо-
тивацію студентів до постійного 
фізичного самовдосконалення 
через засоби фізичної культури та 
спорту і організувавши навчаль-
ний процес у вигляді створення 
спортивної секції з видів спорту. 
Серед різноманітних видів спорту 
важливе місце посідає легка атле-
тика, оскільки має доступні умо-
ви тренувань і різноманітність 
змагальних видів спорту. Тому 
організація занять з фізичного ви-
ховання в секції з легкої атлетики 
має ряд переваг у порівнянні з 
традиційною формою організації 

навчального процесу з фізичного 
виховання та з секціями з інших 
видів спорту [6; 18].

Специфіка діяльності спор-
тивної секції з легкої атлетики у 
закладі вищої освіти полягає у: 

- необхідності досягнення 
спортсменами секції, які раніше 
не займалися професійним спор-
том з легкої атлетики, змагально-
го результату; 

- забезпеченні участі кожного 
спортсмена у двох-трьох програ-
мах з легкої атлетики для повно-
цінного представництва закладу 
вищої освіти у змаганнях; 

- наявності різного початково-
го рівня загальної та спеціальної 
підготовленості студентів-новач-
ків та неоднорідність складу гру-
пи; 

- врахуванні режиму навчання 
та віку студентів.

Гіпотеза роботи полягає у 
тому, що обґрунтування методики 
підготовки легкоатлетів-новачків 
у спортивній секції з бігу на ко-
роткі дистанції у закладі вищої 
освіти сприятиме ефективності 
студентського спортивного руху, 
забезпечить конкурентоспромож-
ність закладу вищої освіти на 
різноманітних змаганнях з легкої 
атлетики та загалом призведе до 
збереження і зміцнення здоров’я 
студентів. 

Мета дослідження – визна-
чення особливостей побудови на-
вчально-тренувального процесу 
та обґрунтування методики підго-
товки студентів-легкоатлетів, які 
займаються у спортивній секції зі 
спринтерського бігу у закладі ви-
щої освіти.

Матеріал і методи. Результати 
дослідження засновані на матері-
алах тестування 50 студентів (25 
чоловік експериментальної і 25 
чоловік контрольної групи)) ПВНЗ 
«Академія рекреаційних техноло-
гій і права» м. Луцька, які займа-
ються у спортивній секції зі сприн-
терського бігу, щодо їх загальної 
та спеціальної фізичної підготов-
леності. Експериментальну групу 
становили студенти, які займала-

ся за розробленою методикою, а 
контрольну – студенти, які займа-
ються у спортивній секції з легкої 
атлетики за традиційною схемою. 
При цьому початковий рівень фі-
зичної підготовленості, кількість 
навчально-тренувальних занять 
на тиждень та їх тривалість у екс-
периментальній та контрольній 
групах були однаковими. Зокрема, 
оцінювалися швидкісні, швид-
кісно-силові здібності та здіб-
ності до спеціальної та загальної 
витривалості за допомогою таких 
тестів [21]: 

1) для визначення швидкісних 
здібностей: тест «біг 30 м», тест 
«біг 40 м з ходу», тест «біг 60 м», 
які проводилися за загальноприй-
нятими методиками ; 

2) для визначення рівня розвит-
ку швидкісно-силових здібнос-
тей: тест «біг на місці з високим 
підніманням стегна за 10 секунд 
у максимальному темпі», тест 
«човниковий біг 3х10 м», тест 
«стрибок у довжину з місця», тест 
«потрійний стрибок з місця»;

3) для визначення спеціальної 
витривалості: тест «біг 150 м», 
тест «човниковий біг 10х10 м»;

4) для визначення загальної 
витривалості:  тест «біг 500 м», 
тест «біг 1000 м».

Для вирішення поставлених 
завдань використовувалися на-
ступні методи дослідження: 
аналіз наукової та методичної 
літератури з досліджуваної про-
блеми; тестування загальної та 
спеціальної фізичної підготов-
леності студентів закладів вищої 
освіти; антропометричні виміри; 
оцінка функціонального стану; 
педагогічне спостереження; педа-
гогічний експеримент та методи 
математичної статистики.

Результати. Особливість по-
будови навчально-тренувального 
процесу з виду спорту має важли-
ве значення для розробки нових 
підходів щодо досягнення спортс-
менами найбільш оптимальних 
спортивних результатів. Підви-
щення ефективності навчально-
тренувального процесу спортсме-
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нів різного віку, спеціалізації та 
кваліфікації є нині однією з най-
більш актуальних проблем у галу-
зі фізичного виховання і спорту. 
Досягнення спортивних резуль-
татів неможливе без розробки 
комплексу відповідних заходів, 
спрямованих на підвищення фі-
зичного, технічної і тактичної 
підготовленості спортсменів на 
різних етапах їхньої тренувальної 
та змагальної діяльності. Спор-
тивна підготовка є багатофактор-
ним процесом, сукупність якого 
дозволяє раціонально планувати 
та ефективно його реалізовувати 
[4; 5; 19; 24].

Серед різноманіття видів 
спорту, які можуть функціонува-
ти у спортивних секціях закладів 
вищої освіти, легка атлетика во-
лодіє такими перевагами як: до-
ступність умов тренування, різ-
номанітність змагальних видів, 
можливість залучення юнаків та 
дівчат до занять, висока популяр-
ність та значний вплив на гармо-
нійну фізичну форму людини. 

Легка атлетика практично для 
всіх видів спорту вважається базо-
вою дисципліною. Біг, стрибки та 
метання є не тільки невід’ємними 
складовими частинами багатьох 
фізичних вправ у окремих видах 
спорту (футбол, баскетбол, во-
лейбол, гандбол, регбі), але й ви-
користовуються представниками 
широкого кола спортивних спеці-
алізацій у навчально-тренуваль-
ній діяльності з метою розвитку 
основних фізичних здібностей. 

Легка атлетика входить до пе-
реліку основних видів спорту під 
час реалізації фізичного вихован-
ня у вищих навчальних закладах. 
Різновиди бігу, стрибків і метань 
є складовою кожного заняття з 
фізичної культури. Заняття сту-
дентів легкою атлетикою у спор-
тивній секції сприяють розвит-
ку інтересу до занять фізичною 
культурою в цілому, прищеплю-
ють потребу в систематичних за-
няттях спортом, вирішують оздо-
ровчі та прикладні завдання [10].

Студенти закладів вищої осві-

ти нефізкультурного спрямуван-
ня, які виявили бажання займа-
тися у спортивній секції з легкої 
атлетики, володіють різним рів-
нем фізичної підготовленості. З 
метою забезпечення повноцінної 
підготовки студентів у спортив-
ній секції з легкої атлетики слід 
побудувати навчально-тренуваль-
ний процес з врахуванням осо-
бливостей кожного студента. 

На сьогоднішній день немає 
достатньої кількості наукових до-
сліджень, які б розкривали про-
блему підготовки бігунів в умо-
вах закладів вищої освіти. Вся 
наявна література та навчально-
методичні матеріали розраховані 
на легкоатлетів вищих розрядів 
[4; 9; 19]. Але ці плани недоціль-
но застосовувати для студентів, 
що займаються в спортивних сек-
ціях з легкої атлетики. 

В роботах деяких авторів 
описано, що структура та зміст 
багаторічного процесу підготов-
ки спортсменів повинні систе-
матично змінюватись відповідно 
до природних закономірностей 
вікового розвитку, впливу зовніш-
ніх умов середовища, а також 
об’єктивні закони спортивного 
вдосконалення [22; 25; 26]. 

Тренувальний процес підго-
товки спортсменів-легкоатлетів, 
– від «новачків» до висококва-
ліфікованих спортсменів на базі 
спеціалізованих спортивних шкіл 
складається з таких етапів: 

1. Спортивно-оздоровчий етап 
(даний етап охоплює спортсменів 
віком 10-13 років). 

2. Етап початкової підготовки 
(охоплює перші роки перебуван-
ня у спортивній школі, вік від 13 
до 15 років). 

3. Тренувальний етап (етап 
спортивної спеціалізації, харак-
теризується поглибленням трену-
вань на вибраний вид легкої атле-
тики. На цьому етапі формуються 
всі необхідні фізичні здібності та 
рухові навички, які мають важли-
ве значення для успішної спеціа-
лізації у вибраному виді спорту). 

4. Етап спортивного вдоскона-

лення (починається приблизно з 
18-20 років, тривалістю близько 
8-10 років). На даному етапі під-
готовки стоїть мета досягнення 
максимальних результатів у тих 
видах легкої атлетики, які показа-
ні для поглибленої спеціалізації. 

5. Етап вищої спортивної 
майстерності (етап спортивно-
го довголіття) – орієнтований 
на збереження набутих з роками 
досягнень та характеризується 
лише індивідуальним підходом 
до спортсменів. 

Зважаючи на вищевикладене, 
активна спортивна підготовка в 
середньому триває 12-15 років, 
структура та утримання багато-
річного процесу підготовки лег-
коатлетів відображає об’єктивну 
логіку спортивного вдоскона-
лення, природні закономірності 
вікового розвитку, вплив зовніш-
ніх умов середовища [17; 22]. 
Здійснити повноцінну спортивну 
підготовку в умовах спортивної 
секції закладу вищої освіти є не-
можливим. 

Разом з тим, процес підготов-
ки студентів закладів освіти не-
фізкультурного спрямування, що 
займаються у спортивній секції 
спринтерським бігом, повинен 
охопити всі основні компоненти 
підготовки, а саме: теоретичну, 
технічну, тактичну, загальну фі-
зичну, спеціальну і змагальну. 
При цьому, варто поетапно розпо-
діляти тренувальні та змагальні 
навантаження у річному циклі, 
обґрунтовувати основні завдан-
ня кожного етапу з урахуванням 
індивідуальних особливостей 
спортсменів. 

Багато авторів вважає, що ви-
ховання фізичних здібностей 
спортсменів посідає етап попе-
редньої підготовки, оскільки ві-
ковий інтервал від 7 до 12 років у 
його періоді є сенситивним щодо 
розвитку практично всього спек-
тру фізичних здібностей [2]. Тому 
доцільно вважати його особливо 
важливим у створенні міцного 
фундаменту розвитку практично 
всіх здібностей дітей. Слід також 
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відмітити, що у дівчат сенситивні 
періоди настають набагато рані-
ше, ніж у юнаків.

Сенситивний період розвитку 
сили у юнаків припадає на вік 15-
17 років [2], тобто для студентів, 
що займаються швидкісно-сило-
вими видами, нічого ще не втра-
чено. Отже, багаторічна система 
підготовки спортсменів не може 
бути впроваджена у підготовці 
студентів закладу вищої освіти 
нефізкультурного спрямування, 
оскільки у спортивній секції за-
ймаються студенти-новачки і їх 
вік становить 17-18 років і стар-
ші, а втрачені у дитячому віці 
можливості набагато складніше 
наздогнати. 

Основним завданням трену-
вального процесу спортивної сек-
ції студентів-новачків закладів 
освіти нефізкультурного спряму-
вання є підготовка спортсмена з 
вибраних видів легкоатлетичних 
вправ. Їх підготовка полягає у 
зміцненні здоров’я, опануванні 
системи знань, умінь і навичок та 
підвищенні спортивної майстер-
ності. 

Підготовка студентів закладів 
вищої освіти у спортивних секці-
ях зі спринтерського бігу зосеред-
жується на розвиткові та вдоско-
наленні спеціальної фізичної та 
технічної підготовки. Для цього 
мають бути підібрані засоби, фор-
ми та методи спортивного трену-
вання, що повинні відрізнятися 
від системи багаторічного тре-
нувального процесу підготовки 
спортсменів-легкоатлетів.

Аналіз науково-методичної лі-
тератури дозволяє зробити висно-
вок про те, що під час організації 
навчально-тренувального про-
цесу у легкоатлетів-новачків сту-
дентської спортивної секції немає 
відомостей про оптимальне спів-
відношенні засобів загальної та 
спеціальної фізичної підготовки; 
про засоби та методи забезпечен-
ня ефективної спеціальної фізич-
ної підготовки; про оптимальні 
параметри навантаження та роз-
поділу їх у річному та багаторіч-

ному циклах підготовки (період 
навчання у ЗВО); про аспекти 
технічної підготовки. 

Слід знаходити ефективні 
підходи для забезпечення участі 
студентів не тільки в тих видах 
легкої атлетики, якими вони за-
ймаються, але й в інших видах. 
Це буде сприяти результативному 
формуванню збірних команд за-
кладів вищої освіти для участі у 
змаганнях, в яких студенти будуть 
показувати хороші результати.

Особливостями організації 
роботи спортивної секції з легкої 
атлетики у закладі вищої освіти є: 

- обмежена кількість навчаль-
но-тренувальних занять через на-
вчальне навантаження студентів;

- віддаленість спортивного 
майданчику, де проводяться тре-
нувальні заняття у спортивній 
секції від закладу вищої освіти 
(місце для проведення секції з 
легкої атлетики, як правило, орен-
доване, а заняття відбуваються за 
графіком, який пропонують орен-
дарі); 

- труднощі комплектування 
конкурентоспроможної збірної 
команди закладу вищої освіти для 
участі у змаганнях з легкої атле-
тики. 

Під час проведення дослі-
дження нами здійснено оцінку 
загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості студентів закла-
дів вищої освіти нефізкультур-
ного спрямування, які відвідують 
спортивну секцію з легкої атле-
тики і спеціалізуються на сприн-
терському бігу за 11 показниками. 
Здійснювалася оцінка швидкіс-
них, швидкісно-силових здібнос-
тей і здатності до спеціальної 
витривалості. Отримані резуль-
тати тестування порівнювалися з 
нормативними показниками 2 до-
рослого розряду оцінки фізичних 
і рухових здібностей для легкоат-
летів, що спеціалізуються у бігу 
на короткі дистанції, взятими як 
орієнтир, найбільш близький за 
рівнем для досліджуваної катего-
рії спортсменів.

Для оцінки швидкісних здіб-

ностей у студентів, що займають-
ся спринтерським бігом, було про-
ведено тестування з бігу на 30 м,
бігу на 40 м з ходу та з бігу 
на 60 м.

Для визначення рівня розвит-
ку швидкісно-силових здібностей 
використовувалися такі тести: 
тест «біг на місці з високим підні-
манням стегна за 10 секунд у мак-
симальному темпі», тест «човни-
ковий біг 3х10 м», тест «стрибок 
у довжину з місця», тест «потрій-
ний стрибок з місця».

Для визначення спеціальної 
витривалості проводилися такі 
тестування: тест «біг 150 м», тест 
«човниковий біг 10х10 м». 

Для визначення загальної ви-
тривалості проводилися наступні 
тестування: тест «біг 500 м», тест 
«біг 1000 м».

Проаналізувавши швидкісні 
здібності, можна зробити висно-
вок, що у студентів за більшіс-
тю показників виявлено наяв-
ність достовірних відмінностей 
у результатах щодо нормативів 
ІІ розряду для бігунів на короткі 
дистанції. У дівчат середні показ-
ники швидкісних здібностей ниж-
че за нормативне значення на 8,3-
11,2 %, у юнаків – на 5,4-13,6 %. 

Здійснюючи аналіз швидкіс-
но-силових здібностей у дівчат 
у показниках, які порівнювалися 
з нормативними значеннями для 
ІІ розряду, виявлено наявність 
достовірних відмінностей. Від-
ставання дівчат від нормативних 
значень прослідковується у діапа-
зоні 11,4%-27,5%. Найбільше від-
ставання прослідковується у по-
казниках з бігу на місці з високим 
підніманням стегна за 10 секунд у 
максимальному темпі – 27,5 % та у 
човниковому бігу 3х10 м – 18,6 %. 

Юнаки відстають від норма-
тивного значення в межах від 
27 % до 29%. У юнаків також 
найбільш виражене відставання 
прослідковується в бігу на місці 
з високим підніманням стегна за 
10 секунд у максимальному темпі 
– 20,7 %. У потрійному стрибку 
показані результати знаходяться 
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в межах допустимої норми щодо 
тих результатів, які відповідають 
нормам ІІ розряду для бігунів на 
короткі дистанції. 

Оцінюючи результати швид-
кісної витривалості у дівчат у 
показниках з бігу на 150 м, які 
порівнювалися з нормативним 
значенням для ІІ розряду, нами 
були виявлені достовірні відмін-
ності. У дівчат відставання від 
нормативних значень є суттєвим 
і перебуває в межах 22,4-23,6 %. 
У юнаків результат з бігу на 150 м
також відстає від нормативно-
го значення і становить 12,6 %. 
Коефіцієнт варіації щодо човни-
кового бігу 10х10 м вказує на од-
норідність сукупності даного по-
казника, відповідно, у дівчат він 
становить 1,3 %, у юнаків – 7,4 %.

Результати аналізу показників 

з бігу на 500 м і 1000 м показали, 
що у студентів, які займаються 
у спортивній секції, результати 
є достовірно нижчими за норма-
тивні значення ІІ розряду. У ді-
вчат середньогруповий результат 
щодо нормативних значень мен-
ший з бігу на 500 м на 24 % , а 
з бігу на 1000 м на 35%. У юна-
ків середньогруповий результат 
нижчий від нормативних значень 
з бігу на 500 м та 1000 м на 15 %.

Результати початкових по-
казників функціонального стану 
легкоатлетів-новачків, які відвід-
ують спортивну секцію зі сприн-
терського бігу у закладі вищої 
освіти, показали невисокий рі-
вень середньогрупових значень 
параметрів характеристики функ-
ціонування серцево-судинної та 
дихальної систем студентів. Це 

призводить до необхідності пер-
манентного контролю функціо-
нального стану студентів під час 
занять у спортивній секції, який 
варто здійснювати з використан-
ням гіпоксичних проб Штанге, 
Генчі, динаміки ЧСС при вико-
нанні навантажень, проби Марті-
не-Кушелевського. 

Порівняльний аналіз показни-
ків змагального результату з по-
казниками загальної та спеціаль-
ної фізичної підготовленості став 
підґрунтям для обґрунтування 
змісту контролю підготовленості 
легкоатлетів-новачків, які відвіду-
ють спортивну секцію з бігу на 
короткі дистанції у закладі вищої 
освіти. Контроль підготовленості 
спортсменів здійснювався за до-
помогою тестів для оцінки швид-
кісних та швидкісно-силових 

Таблиця 1
План тренувального навантаження легкоатлетів-новачків, які відвідують 

спортивну секцію з бігу на короткі дистанції у закладі вищої освіти

№ 
п/п Розділи спортивної підготовки 1 рік занять 2 рік занять 3 рік занять

1. Кількість тренувальних тижнів 39 тижнів 41 тиждень 43 тижні
2. Кількість тренувальних днів 117 днів 164 дні 172 дні
3. Кількість тренувальних  годин 176 год 246 год 344 год
4. Загальна фізична підготовка: 

• біг; 
• вправи з бар’єрами; 
• вправи з ядрами; 
• стрибкові вправи; 
• силові вправи

44 год
16 год
7 год
6 год
7 год
8 год

22 год
8 год
4 год
3 год
4 год
3 год

16 год
5 год
2 год
2 год
3 год
4 год

5. Спеціальна фізична підготовка: 
• спеціальні бігові вправи; 
• спеціальні стрибкові вправи; 
• спеціально-підготовчі вправи; 
• повторний біг; 
• біг з ходу; 
• біг із низького старту 

56 год
7 год
7 год
13 год
9 год
13 год
7 год

102 год
11 год
11 год
25 год
20 год
25год
10 год

157 год
17 год
17 год
37 год
32 год
38 год
16 год

6. Техніко-тактична підготовка: 
• біг зі старту; 
• біг по дистанції; 
• біг по віражу; 
• естафетний біг

44 год
13 год
16 год
8 год
7 год

62 год
17 год
23 год
13 год
9 год

87 год
23 год
33 год
17 год
14 год

7. Теоретична підготовка 16 год 24 год 16 год
8. Змагальна підготовка 16 год 36 год 68 год
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показників. Під час дослідження 
були розроблені нормативи для 
визначення загальної та спеціаль-
ної фізичної підготовленості сту-
дентів спортивної секції зі сприн-
терського бігу.

На основі результатів проведе-
ного дослідження було розробле-
но методику підготовки спортс-
менів-новачків, які займаються у 
спортивній секції з бігу на корот-
кі дистанції. Розроблена методика 
підготовки легкоатлетів-новачків, 
які займаються у спортивній сек-
ції з бігу на короткі дистанції, 
розрахована на трирічний період 
із обов’язковою участю у змаган-
нях вже з першого року занять.

У таблиці наведено план тре-
нувального навантаження легко-
атлетів-новачків, які відвідують 
спортивну секцію з бігу на короткі 
дистанції у закладі вищої освіти.

На основі результатів конт-
рольного тестування, які прово-
дилися до та після педагогічного 
експерименту, після трьох років 
тренувального процесу було ви-
явлено достовірне збільшення 
більшості показників рівня роз-
витку фізичної підготовленості у 
дівчат та юнаків експерименталь-
ної групи. Зокрема, збільшився 
показник рівня швидкісних здіб-
ностей спеціальної фізичної під-
готовленості у студентів експери-
ментальної групи по відношенню 
до студентів контрольної групи з 
бігу на 30 м, бігу на 40 м з ходу та 
бігу на 60 м. Збільшення показни-
ків у дівчат становили 4,6-7,3 %, у 
юнаків – 4,4-9,0 %. Найсуттєвіші 
збільшення показників відбулися 
з бігу на 40 м з ходу. У студентів 
контрольної групи спостерігаємо 
незначне покращення результатів 
у швидкісних здібностях – 1,2-
3,7%. Найбільш вираженими 
вони є у показниках з бігу на 40 
м з ходу (у дівчат –2,7 %, у юнаків 
– 3,7 %). 

Варто відмітити і збільшення 
показників у студентів експери-
ментальної групи (у дівчат 7,1-
18%, у юнаків 3,8-14%) швидкіс-
но-силових здібностей загальної 

та спеціальної фізичної підго-
товленості на дистанціях з бігу 
на місці з високим підніманням 
стегна за 10 секунд у максималь-
ному темпі; у човниковому бігу 
3х10 м; у стрибку в довжину з 
місця та у потрійному стрибку. 
Найбільш вираженими були зрос-
тання показників з бігу на місці з 
високим підніманням стегна за 10 
секунд у максимальному темпі (16-
17 %). Щодо студентів контроль-
ної групи, то в них відбулось по-
кращення показника у бігу на міс-
ці з високим підніманням стегна за 
10 секунд у максимальному темпі 
на 5,8-8 % та у стрибку у довжину 
з місця на 6,5-7,3 %, інші показни-
ки швидкісно-силових здібностей 
покращились на 0,3-2,6 %. 

В процесі педагогічного до-
слідження відбулося і покра-
щення показників спеціальної 
витривалості, для оцінки яких 
використовувалось тестування з 
човникового бігу 10х10 м та з бігу 
на 150 м. В результаті показники 
спеціальної витривалості у дівчат 
експериментальної групи по-
кращилися на 8,6-11 %, у юнаків 
експериментальної групи на 6,5-
11 %. Показники спеціальної ви-
тривалості покращились і в сту-
дентів контрольної групи (1,5-
4,8 %), однак з меншим збільшен-
ням, ніж у студентів експеримен-
тальної групи. Найбільш вираже-
не зростання  цього показника у 
студентів контрольної групи на 
дистанції з бігу на 150 м – 3,3-
3,7 %.

Позитивна динаміка в ході 
проведення педагогічного експе-
рименту відмічається у студентів 
експериментальної групи за ре-
зультатами тестів з бігу на 500 м 
та з бігу на 1000 м. У дівчат екс-
периментальної групи показни-
ки з бігу на 500 м покращились 
на 8,4 %, а з бігу на 1000 м на 
6,4 %; у юнаків експерименталь-
ної групи показники з бігу на 500 
м покращились на 5,5 % та з бігу 
на 1000 м – на 7,6 %. Щодо сту-
дентів контрольної групи, то ста-
тистично достовірних змін у цих 

показниках не спостерігається, 
збільшення результатів становить 
1,1-2,7 %. 

Достовірно покращилися в 
процесі педагогічного експери-
менту і показники функціональ-
ного стану легкоатлетів, які від-
відують спортивну секцію з бігу 
на короткі дистанції, зокрема у 
пробі Штанге із затримкою ди-
хання на вдиху та пробі Генчі із 
затримкою дихання на видиху. 
У показниках проб Штанге ре-
зультати у студентів експеримен-
тальної групи збільшились на 
31,3-38,2 %, а у пробі Генчі на 26-
32,8 %. Це свідчить про покращен-
ня функціонального стану у сту-
дентів експериментальної групи і 
його можна оцінити як відмінний. 

Позитивна динаміка функці-
онального стану спостерігається 
і у випробуваннях студентів екс-
периментальної групи під час 20 
присідань за 30 секунд. ЧСС у 
дівчат експериментальної групи 
після присідань порівняно з по-
чатковими даними збільшилася 
на 34,2 %, а у юнаків – на 38,1 %. 
Такі показники свідчать про за-
довільний стан серцево-судинної 
системи студентів експеримен-
тальної групи, хоча до початку 
педагогічного експерименту їх 
стан оцінювався як задовільний. 

Дискусія. Сучасна система 
підготовки легкоатлета є склад-
ним, багатогранним явищем, що 
включає мету, завдання, засоби, 
методи, організаційні форми, ма-
теріально-технічні умови та ін., 
що забезпечують досягнення сту-
дентом-спортсменом найвищих 
спортивних результатів, а також 
організаційно-педагогічний про-
цес підготовки до змагань. Спор-
тивне тренування як найважли-
віша складова частина системи 
підготовки є спеціалізованим пе-
дагогічним процесом, заснованим 
на використанні фізичних вправ 
з метою вдосконалення різних 
якостей, здібностей, сторін під-
готовленості, що забезпечують 
спортсмену досягнення найви-
щих показників у вибраному виді 
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спорту або якій-небудь конкрет-
ній його дисципліні. Навчаль-
но-тренувальний процес легко-
атлетів спрямований на розвиток 
необхідних фізичних і мораль-
но-вольових якостей, оволодіння 
технікою легкоатлетичних вправ 
та їх удосконалення у вибраних 
видах легкої атлетики [7] . 

Одним зі шляхів підвищення 
спортивної майстерності з об-
раного виду спорту та зміцнення 
здоров’я у закладі вищої освіти 
є відвідування спортивної секції, 
зокрема секції зі спринтерського 
бігу. Підготовка студентів закла-
дів вищої освіти у спортивних 
секціях зі спринтерського бігу 
зосереджується на розвиткові та 
вдосконаленні спеціальної фізич-
ної та технічної підготовки. Для 
цього мають бути підібрані засо-
би, форми та методи спортивного 
тренування, що повинні відрізня-
тися від системи багаторічного 
тренувального процесу підготов-
ки спортсменів-легкоатлетів.

Важливою формою підготовки 
студентів у спортивній секції з лег-
кої атлетики є розробка методики 
підготовки спортсменів-новачків, 
які займаються у спортивній сек-
ції з бігу на короткі дистанції. 

Висновки. Особливостями ор-
ганізації роботи спортивної секції 
з легкої атлетики у закладі вищої 
освіти є: обмежена кількість на-

вчально-тренувальних занять 
через навчальне навантаження 
студентів; віддаленість спортив-
ного майданчику, де проводяться 
тренувальні заняття у спортивній 
секції від закладу вищої освіти 
(місце для проведення секції з 
легкої атлетики, як правило, орен-
доване, а заняття відбуваються за 
вимушеним графіком); труднощі 
комплектування конкурентоспро-
можної збірної команди закладу 
вищої освіти для участі у змаган-
нях з легкої атлетики.

Проведений аналіз рівня під-
готовленості спортсменів-но-
вачків, які відвідують спортивну 
секцію зі спринтерського бігу у 
закладі вищої освіти свідчить про 
їх суттєві відмінності у загальній 
та спеціальній фізичній підготов-
леності у порівнянні з норматив-
ними показниками спортсменів, 
які займаються у дитячо-юнаць-
ких спортивних школах. Тому 
виникає необхідність побудови 
роботи спортивної студентської 
секції зі спринтерського бігу, спи-
раючись на найбільш поширені 
серед студентських секцій види 
легкої атлетики (спринт і середні 
дистанції) з огляду на їх доступ-
ність за технічними характерис-
тиками і матеріально-технічним 
забезпеченням. Варто основним 
видом змагань розглядати спринт 
або довгий спринт і до них долу-

чати додаткові види легкої атле-
тики (стрибки, естафети, кроси).

Під час дослідження було роз-
роблено методику тренувальної 
підготовки студентів, які відвід-
ують спортивну секцію з бігу на 
короткі дистанції у закладі вищої 
освіти. Підготовку легкоатлетів-но-
вачків пропонується здійснювати 
з використанням більшої кількості 
вправ для розвитку спеціальної фі-
зичної підготовленості, вдоскона-
лення техніки спринтерського бігу, 
що в кінцевому результаті призведе 
до спортивних успіхів.

Отже, результати педагогічно-
го експерименту, в межах якого 
відбувалася перевірка ефектив-
ності розробленої нами методики 
підготовки легкоатлетів-новачків, 
які відвідують спортивну секцію 
з бігу на короткі дистанції, пока-
зали значне покращення показни-
ків з усіх проведених тестів в екс-
периментальній групі.

Перспективи дослідження. 
Подальші дослідження варто про-
вести щодо вивчення стану фа-
хової підготовленості тренерів з 
легкої атлетики, які займаються 
підготовкою спортсменів-легко-
атлетів, які відвідують спортивну 
секції з бігу на короткі дистанції у 
закладах вищої освіти. 

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють, що не існує ніякого 
конфлікту інтересів.
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