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Анотація. У статті розглянуті особливості тренувального процесу 

бігунів на середні дистанції на етапі попередньої базової підготовки. 
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Summary. Doroshenko T.Yu. Training process of middle distance 

runners at the stage of preliminary basic training. The article examines the 

peculiarities of the training process of middle-distance runners at the stage of 

preliminary basic training. 
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Вступ. Як відомо, біг на середні дистанції є один з найбільш 

популярних видів легкої атлетики. Класичні дистанції, які включені в 

змагання для чоловіків та жінок, це 800 і 1500 м. 

Етап попередньої базової підготовки передбачає різнобічний розвиток 

фізичних можливостей організму, зміцнення здоров’я юних спортсменів, 

створення рухового потенціалу, що передбачає освоєння різноманітних 

рухових навиків. Особлива увага на цьому етапі приділяється формуванню 

стійкого інтересу юних легкоатлетів до цілеспрямованого багаторічного 

спортивного удосконалення [1]. 

Мета дослідження – на основі аналізу літературних джерел розглянути 

особливості тренувального процесу бігунів на середні дистанції на етапі 

попередньої базової підготовки. 

Методи дослідження. Узагальнення і теоретичний аналіз даних 

літературних джерел щодо тренувального процесу бігунів на середні 

дистанції на етапі попередньої базової підготовки. 

Результати дослідження та їх обговорення. 

Багаторічний процес удосконалення системи навчально-тренувальної 

роботи має певні особливості, які пов’язані із пошуком оптимального 

співвідношення тренувальних засобів та їх раціонального поєднання [2]. 

Тому на початкових етапах багаторічної підготовки бігунів тренувальний 

процес повинен здійснюватися з урахування вікових функціональних 

можливостей спортсменів, що позитивно відображається на адаптаційній 

перебудові організму [1, 4, 5]. 

Підготовка бігуна на середні дистанції – багатогранний процес. Він 

включає функціональну, фізичну, технічну підготовку [1]. Особливе 

значення у процесі тренування на етапі попередньої базової підготовки має 

такий підхід, який здійснюється з урахуванням вікових і 

морфофункціональних можливостей організму, оскільки удосконалення 
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фізичної та функціональної підготовленості відбувається на фоні вікової 

перебудови організму [1, 2, 5]. 

Раціональна побудова багаторічної підготовки багато в чому 

обумовлена співвідношенням різних її видів, роботою різної переважної 

спрямованості, динамікою і величиною навантажень. Від етапу до етапу 

змінюється співвідношення різних компонентів фізичної підготовки. Етап 

попередньої базової підготовки характеризується збільшенням, у порівнянні 

з етапом початкової підготовки, обсягу допоміжної фізичної підготовки, яка 

в сумі із загальною складає 85-90% загального обсягу роботи. 

Дуже важливою умовою підготовки юних спортсменів на етапі 

попередньої базової підготовки є складання комплексів вправ і визначення 

методів їх реалізації, які дозволяють забезпечити різнобічну фізичну 

підготовленість. Необхідно сформувати широке коло рухових навичок у 

вправах, що близькі за своїм характером до специфіки змагальної діяльності 

в обраному виді спорту. Тобто, незважаючи на домінуючий загальний 

характер змісту фізичної підготовки в цьому віці не варто, обираючи засоби 

підготовки, значною мірою відхилятися від специфічних вимог виду спорту. 

Особливу увагу потрібно звертати на розвиток різних форм прояву 

швидкісних якостей, а також координаційних здібностей і гнучкості [1, 3]. 

При високому природному темпі приросту фізичних здібностей недоцільно 

планувати на цьому етапі гостро впливаючі тренувальні засоби – комплекси 

вправ з високою інтенсивністю і нетривалими паузами, відповідальні 

змагання, тренувальні заняття з великими навантаженнями і тому подібне [1]. 

Усі тренувальні навантаження, які використовуються у процесі 

підготовки бігунів на середні дистанції поділяються на наступні групи: 1) 

Навантаження переважно аеробної спрямованості (кросова підготовка); 2) 

Навантаження змішаної аеробно-анаеробної дії (біг на відрізках від 200 до 

400м і біг на відрізках від 600 до 3000 м (виконання повторним і змінним 

методом), а також темповий біг на відрізках до 5000 м); 3) Навантаження 

анаеробно-гліколітичної дії (біг від 400 до 1000 м (повторний і інтервальний 
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методи), спеціальні бігові вправи на відрізках від 100 до 600 м); 4) 

Навантажень анаеробно-алактатного дії (вправи швидкісно-силового 

характеру). 

Раціональне планування тренувальних і змагальних навантажень у 

процесі багаторічного тренування за даними Платонова В. М. (2004) та інших 

фахівців, у значній мірі ускладнюється необхідністю урахування природних 

задатків спортсмена до формування різних сторін спортивної майстерності. 

Проте, надмірна інтенсифікація та спеціалізація тренувального процесу у 

роботі з юними спортсменами, які не досягнули оптимальної вікової зони для 

демонстрації високих досягнень, призводить до великих втрат спортивних 

талантів. Застосування у тренуванні юних спортсменів найбільш потужних 

тренувальних стимулів зумовлює швидку адаптацію до них і, відповідно, 

вичерпання пристосувальних можливостей їхнього організму. В числі 

причин, що обмежують перспективи юних спортсменів, які переносять 

занадто великі навантаження в підлітковому і юнацькому віці, слід назвати і 

підвищений травматизм недостатньо сформованого опорно-рухового 

апарату. 

Висновки. Аналіз наукової дозволив встановити, що для формування 

ефективної довготривалої адаптації має раціональне планування 

спрямованості тренувального процесу на етапі попередньої базової 

підготовки, її відповідність специфічним вимогам змагальної діяльності. 
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Анотація. В статті представлені результати дослідження динаміки 

показників спеціальної фізичної підготовленості легкоатлетів, які 

спеціалізуються в бігу на середні дистанції. Отримані результати свідчать 

про те, що отримані результати значно нижчі за модельні показники 

представлені в спеціальній літературі для спортсменів цього віку. 
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