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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ 

 

ДЮСШ – дитячо-юнацька спортивна школа; 

ЖЄЛ – життєва ємність легень; 

ЗФП – загальна фізична підготовка; 

кг – кілограми; 

МСК – максимальне споживання кисню; 

ПАНО – поріг анаеробного обміну; 

с – секунди; 

СДЮШОР – спеціалізована дитячо-юнацька школа олімпійського резерву  

уд./хв – удари за хвилину; 

ФСТ "Колос" – Фізкультурно-спортивне товариство"Колос" 

хв – хвилини; 

ЦНС – центральна нервова система; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

ШВСМ – школа вищої спортивної майстерності; 

VO2 max – показник максимального споживання кисню; 

% – відсотки. 

https://www.vinkolos.vn.ua/struktura/sportivni-shkoli/58-vinnitska-sdyushor-z-legkoji-atletiki
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В С Т У П 

 

Актуальність теми. На етапі базової підготовки бігунів на середні 

дистанції розвитку фізичних якостей слід приділяти значний відсоток від 

загального тренувального обсягу, оскільки загальна фізична підготовка 

слугує фундаментом для розвитку інших компонентів підготовки [35, 28, 38, 

42, 47, 48]. Засобами загальної фізичної підготовки здійснюється вплив на 

формування раціональної конституції спортсмена, зміцнюється опорно-

руховий апарат, надається певний запас міцності зв’язковому апарату. 

Загальна фізична підготовка стаєрів-початківців характеризується 

різноманіттям засобів і методів, широким застосуванням елементів з різних 

видів спорту, рухливих і спортивних ігор [8, 9, 20, 28, 51, 52].  

Хлопчики 13-14 років знаходяться у І фазі пубертатного розвитку, яка 

характеризується гормональною перебудовою в організмі. У цей віковий 

період відбувається прискорення та уповільнення окремих функцій і 

розвиток окремих органів, при цьому періоди прискореного розвитку різних 

функцій не співпадають [2, 49]. Неодночасний розвиток різних систем 

організму підлітків обумовлює наявність певних періодів сприятливих для 

розвитку деяких фізичних якостей – сенситивних періодів. Хлопчики віком 

13-14 років знаходяться у сенситивному періоді для розвитку швидкісних 

здібностей, швидкісно-силових здібностей, спритності [49]. Своєчасно не 

використавши сенситивні періоди для удосконалення відповідних фізичних 

якостей, спортсмен може бути позбавлений можливості досягти значного 

приросту [2, 10, 49, 59]. 

Фізіологічні особливості розвитку 13-15 літніх хлопчиків вказують на 

послаблений гальмівний вплив кори головного мозку на нижчі структури. 

Через такі психофізіологічні особливості підлітки важко сприймають тривалу 

монотонну роботу [7, 15, 49]. Якщо силова робота у тренажерному залі, як 

правило, захоплює підлітків, то повсякденна монотонна інтервальна робота 

над розвитком швидкості і швидкісної витривалості або тривалі кросові 
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тренування не викликають позитивних емоцій, оскільки такий характер 

роботи не відповідає фізіологічним особливостям їх нервової системи [9]. 

Спортивні ігри завдяки наявності елементу змагальної діяльності, командної 

мети досягти переможного результату, постійної зміни ігрової ситуації, 

емоційному фактору рекомендовані фахівцями для застосування у процесі 

підготовки спортсменів підліткового віку з різних видів спорту [19, 31, 37, 

53, 56]. 

Тому розробка та апробація тренувальних програм, які включають 

спортивні ігри, як засіб удосконалення фізичних якостей у бігунів на середні 

дистанції груп базової підготовки першого року навчання є актуальним 

науковим напрямком дослідження. 

Мета дослідження: Встановити ефективність використання 

спортивних ігор з метою удосконалення фізичних якостей хлопців 13-14 

років, які займаються бігом на середні дистанції у групах базової підготовки. 

Завдання дослідження:  

1. На основі аналізу літературних джерел дослідити фізіологічні 

особливості дітей 13-14 років, визначити наявні підходи до удосконалення 

фізичних якостей бігунів на середні дистанції, встановити можливості 

впливати засобами спортивних ігор на фізичні якості. 

2. Розробити програму тренувальних занять, яка включає спортивні 

ігри, як засіб для удосконалення загальної фізичної підготовленості бігунів 

на середні дистанції 13-14 років. 

3. Визначити рівень загальної і спеціальної фізичної підготовленості 

хлопців 13-14 років, які займаються бігом на середні дистанції у групах 

базової підготовки.  

4. Дослідити ефективність впровадження у процес підготовки бігунів 

на середні дистанції спортивних ігор, як засобу для удосконалення фізичних 

якостей. 

Об’єктом дослідження виступають фізичні якості хлопчиків 13-14 

років, які займаються бігом на середні дистанції.  
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Предметом дослідження є вплив легкоатлетичних тренувань, які 

включають спортивні ігри на фізичні якості бігунів на середні дистанції 

чоловічої статі віком 13-14 років.  

Методи дослідження. Теоретичний аналіз та узагальнення; 

педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; педагогічне 

тестування загальної фізичної підготовленості; педагогічне тестування 

спеціальної фізичної підготовленості. 

Наукова новизна одержаних результатів. 

Уперше встановлено, що включення спортивних ігор до програми 

тренувань бігунів на середні дистанції 13-14 років чоловічої статі, які 

займаються у групах базової підготовки сприяє зростанню показників 

спеціальної та загальної фізичної підготовленості.  

Доповнено дані про рівень загальної і спеціальної фізичної 

підготовленості бігунів на середні дистанції 13-14 років чоловічої статі, які 

займаються у групах базової підготовки. 

Підтверджено положення про те, що спортивні ігри є ефективним 

засобом для удосконалення швидкості, швидкісної витривалості, загальної 

витривалості, вибухової сили та спритності. 

Практичне значення роботи. Запропоновано ефективну тренувальну 

програму яка включає спортивні ігри для бігунів на середні дистанції 13-14 

років чоловічої статі, яка сприяє підвищенню рівня загальної фізичної 

підготовленості та спеціальної фізичної підготовленості, при цьому 

відповідає фізіологічним особливостям підліткового віку. 

Особистий внесок здобувача у виконання роботи. Здобувачем 

особисто обстежено 32 легкоатлети чоловічої статі віком 13-14 років із 

застосуванням педагогічних методів дослідження. На основі відомостей,  

представлених у науковій літературі та за результатами власних 

спостережень розроблено й апробовано авторські програми тренувань. Автор 

самостійно виконав обрахунки, статистичну обробку та узагальнення 
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результатів дослідження. Планування напрямку дослідження та вибір методів 

дослідження проводилося спільно з науковим керівником.  

Публікації. Основний зміст дипломної роботи відображено в  

публікації: Мірошніченко В.М. Спортивні ігри, як засіб удосконалення 

фізичних якостей легкоатлетів. / В.М. Мірошніченко, Л.Г. Жуковський // 

Перспективи, проблеми та наявні здобутки розвитку фізичної культури і 

спорту в Україні: матеріали ІV Всеукраїнської електронної конференції 

«COLOR OF SCIENCE», (Вінниця, 29 січня 2021 р.). Вінницький державний 

педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського. – Вінниця, 2021. – 

С. 89-93. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. З наукових літературних джерел встановлено, що хлопчики 13-14 років 

знаходяться у І фазі пубертатного розвитку, яка характеризується 

гормональною перебудовою в організмі. Через такі психофізіологічні 

особливості підлітки важко сприймають тривалу монотонну роботу. 

Неодночасний розвиток різних систем організму підлітків обумовлює 

наявність певних періодів сприятливих для розвитку деяких фізичних 

якостей – сенситивних періодів. Вік хлопців 13-14 років відповідає 

сенситивним періодам для розвитку швидкісних здібностей, 

швидкісно-силових здібностей, спритності. Сучасні погляди на 

підготовку бігунів на середні дистанції передбачають застосування 

широкого арсеналу засобів і методів із застосуванням елементів з 

різних видів спорту, зокрема спортивних ігор. Спортивні ігри завдяки 

наявності змагальної складової, командної мети досягти переможного 

результату, постійної зміни ігрової ситуації, емоційному фактору 

рекомендовані фахівцями для застосування у процесі підготовки 

спортсменів підліткового віку. Впроваджуючи спортивні ігри у 

навчально-тренувальний процес можна впливати на розвиток 

швидкості, швидкісної витривалості, силової витривалості, спритності. 

2. Встановлено, що спортсмени, які тренуються у групі базової 

підготовки першого року навчання та спеціалізуються з бігу на середні 

дистанції на початку річного циклу підготовки не виконують 

нормативів за тестами загальної фізичної підготовленості, які 

характеризують вибухову силу – «стрибок з місця вгору» та «кидок 

набивного м’яча (2 кг) двома руками із-за голови». За іншими 

нормативами результат відповідав оцінкам у межах 3-4 бали. 

3. Тестування спеціальної фізичної підготовленості виявило, що за 

тестами «біг 600 м», «біг 1000 м», «біг 3000 м» досліджувані виконали 

норматив, а за тестами «біг 30 м з ходу», «біг 60 м» досліджувані не 
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вклалися в норматив. За тестами «біг 100 м», «потрійний стрибок з 

місця», «десятерний стрибок з місця» досліджувані експериментальної 

групи не вклалися в норматив, а досліджувані контрольної групи 

виконали норматив, при цьому вірогідної відмінності між результатами 

контрольної та експериментальної груп виявлено не було. 

4. Під впливом тренувань із застосуванням спортивних ігор серед 

показників загальної фізичної підготовленості виявлено зростання 

швидкісних здібностей, які визначали за тестом «біг 30 м з низького 

старту»; спритності, яку визначали за тестом «човниковий біг»; 

вибухової сили м’язів ніг, яку визначали за тестами «стрибок у 

довжину з місця» та «стрибок з місця вгору»; загальної витривалості, 

яку визначали за тестом «біг 5 хв». Тренування за програмою яка не 

передбачала застосування спортивних ігор серед показників загальної 

фізичної підготовленості викликали зростання швидкісних здібностей, 

які визначали за тестом «біг 30 м з низького старту» та вибухової сили 

м’язів ніг, яку визначали за тестами «стрибок у довжину з місця» і 

«стрибок з місця вгору». 

5. Під впливом тренувань із застосуванням спортивних ігор серед 

показників спеціальної фізичної підготовленості виявлено зростання 

швидкості, яку визначали за тестами «біг 30 м з ходу» та «біг 60 м»; 

швидкісної витривалості, яку визначали за тестом «біг 100 м»; 

спеціальної витривалості, яку визначали за тестами «біг 600 м» та «біг 

1000 м»; вибухової сили ніг, яку визначали за тестами «потрійний 

стрибок з місця» та «десятерний стрибок з місця». Тренування за 

програмою яка не передбачала застосування спортивних ігор мала 

аналогічний вплив на показники спеціальної фізичної підготовленості. 

6. Отримані нами дані вказують на те, що включення до програми 

тренувань бігунів на середні дистанції на загально-підготовчому етапі 

підготовчого періоду спортивних ігор є доцільним, оскільки такі 

тренування обумовлюють зростання більшості фізичних якостей. Тому 
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спортивні ігри можуть бути альтернативою до традиційних засобів 

удосконалення загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

бігунів на середні дистанції. Завдяки таким тренуванням можна 

стимулювати розвиток фізичних якостей, які знаходяться у хлопчиків 

13-14 років у сенситивному періоді. 
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