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Мета дослідження. Вдосконалити методику розвитку швидкісних якостей юних бігунів на середні 

дистанції. 

Завдання дослідження.  

1. Визначити фактори, що зумовлюють швидкість бігу, відібрати методи і засоби які забезпечують 

максимальний розвиток швидкісних якостей юних бігунів на середні дистанції; 

2. Визначити ефективність методів і засобів, які використовують для розвитку швидкісних якостей 

юних бігунів на середні дистанції; 

3. Розробити та експериментально обґрунтувати методику розвитку швидкісних якостей юних бігу-

нів на середні дистанції. 

Методи дослідження. Аналіз літературних джерел, педагогічні спостереження, педагогічний 

експеримент, методи математичної статистики. 

Анотація. Враховуючи велике значення швидкісних якостей для бігуна на середні дистанції, в 

роботі зроблена спроба визначити фактори, що зумовлюють прояв швидкості, узагальнити існуючі мето-

дики розвитку швидкісних якостей, розробити нову, та експериментально перевірити її ефективність. 

Проведено аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, присвяченої проблемі розвитку 

швидкісних якостей в тренувальному процесі бігунів на середні дистанції. Наводяться ефективні методи та 

засоби розвитку швидкісних якостей в тренуванні юних бігунів на середні дистанції. 

Експериментальна перевірка підтвердила ефективність запропонованої методики розвитку швид-

кісних якостей юних бігунів на середні дистанції. 
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Постановка проблеми. У сучасному бігу на середні дистанції швидкісні якості спортс-

мена складають основу успіху. Як показують результати аналізу виступів на престижних зма-

ганнях бігунів на середні дистанції високого рівня, їх техніка характеризується вираженою 

нерівномірністю бігу по дистанції, а фініш перетворюється в справжнє змагання спринтерів. Без 

високого рівня розвитку швидкісних якостей не можливо досягнути значних результатів в бігу 

на 800 і 1500 метрів [8]. 

В Україні в переважній більшості притримуються таких методик тренування бігунів на 

середні дистанції, де відслідковується тенденція зменшення уваги до розвитку швидкісних якос-

тей. Зневажливе ставлення до розвитку швидкісних якостей в кінцевому результаті призводить 

до зниження швидкісних можливостей в цілому, що стає великою перешкодою для росту 

результатів в бігу на середні дистанції. У підсумку переважна більшість українських бігунів не 

можуть успішно конкурувати на змаганнях високого рівня, бо в сучасному бігу на середні 

дистанції швидкісні якості складають основу успіху в цьому виді легкої атлетики [6, 7]. 

Найсприятливіші передумови для розвитку швидкісних можливостей і особливо рухли-

вості нервових процесів складаються у дитячому віці 12–13 років. Зневажливе ставлення до 

розвитку швидкісних якостей юних спортсменів в кінцевому результаті призведе до зниження 

їхнього рівня в цілому, а в майбутньому не дозволить їм стати бігунами високого класу [1, 5, 10]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Розвитку швидкісних якостей бігунів на се-

редні дистанції присвячена значна кількість робіт. Проте в рекомендаціях з приводу вдоско-

налення цих якостей є значні протиріччя, що призводять до неоднозначного трактування тієї чи 

іншої методики. Особливо це стосується методик, які рекомендовано для розвитку швидкості, 

швидкісної і спеціальної витривалості. Більшість дослідників, погоджуються, що швидкості слід 

приділяти увагу, пропонуючи при цьому для розвитку швидкісних якостей, використовувати 

засоби, що розвивають швидкісну і спеціальну витривалості, або інші якості, які також необхідні 

бігунам на середні дистанції [3, 4, 5]. 

У науково-методичній літературі широко висвітлені теоретичні аспекти, чітко проведено 

грань між розвитком абсолютної швидкості, швидкісної і спеціальної витривалості. У той же час 
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відсутні ефективні конкретні практичні пропозиції, які можна було би використати для трену-

вання юних бігунів на середні дистанції на різних етапах багаторічної підготовки, річних, 

місячних, тижневих циклах і окремому занятті. 

Також слід враховувати, що швидкісні якості необхідно розвивати з 9–10 років, що 

прогресивний природний розвиток швидкісних якостей спостерігається до 13–15 років у дівчат та 

14–16 років у хлопців. Надалі швидкість цілісних рухових дій у дівчат погіршується, а в хлопців 

продовжує повільно зростати до 18 років і потім стабілізується. При цьому досягнення будуть 

значно кращими, якщо розвиток швидкісних можливостей розпочати в період їх активного 

природного росту. Так, від 7–8 до 11–12 років найкраще розвиваються рухові реакції та частота 

рухів, а в 13–14 років ці показники наближаються до величин характерних для дорослих [1, 5, 9]. 

Мета дослідження. Вдосконалити методику розвитку швидкісних якостей юних бігунів 

на середні дистанції. 

Завдання дослідження.  

1. Визначити фактори, що зумовлюють швидкість бігу, відібрати методи і засоби які 

забезпечують максимальний розвиток швидкісних якостей юних бігунів на середні дистанції; 

2. Визначити ефективність методів і засобів, які використовують для розвитку 

швидкісних якостей юних бігунів на середні дистанції; 

3. Розробити та експериментально обґрунтувати методику розвитку швидкісних якостей 

юних бігунів на середні дистанції. 

Методи дослідження. Аналіз літературних джерел, педагогічні спостереження, педаго-

гічний експеримент, методи математичної статистики. 

Дослідження було організовано і проведено у період з вересня 2005 р. по травень 2006 р. 

на спортивній базі Львівської КДЮСШ ім. Ю.Кутенко. 

Для встановлення ефективності запропонованої методики тренування юних бігунів на 

середні дистанції задля підвищення швидкісних якостей було проведено експериментальне 

дослідження. В дослідженні брало участь 18 юних спортсменів віком від 10 до 15 років (9 

дівчаток і 9 хлопчиків) різного рівня підготовленості, які вже пройшли первинний рівень 

підготовки і виявили бажання спеціалізуватися в бігу на середні дистанції. Всі вони були 

розподілені на три групи. Дві експериментальні і одна контрольна. Розподіл проводився за 

віковими і статевими ознаками. Тестування швидкісних якостей юних бігунів проводилися 

щомісяця за допомогою контрольного бігу на 60 метрів, з високого старту [2]. 

Запропонована нами методика розвитку швидкісних якостей юних бігунів на середні 

дистанції передбачала: 

- використання методів і засобів для розвитку швидкісних можливостей юних бігунів на 

середні дистанції впродовж всього річного циклу тренування, тому що швидкісні якості 

розвиваються лише за умови, що вони багатократно і часто повторюються; 

- впровадження в практику бігу на відрізках 20–40 метрів з максимальною швидкістю. 

Повторні забіги проводилися після повного відновлення тому, що при втомі повторне виконання 

не розвиває швидкість, а розвиває швидкісну витривалість. 

Вправи на розвиток швидкісних якостей необхідно виконувати на початку тренування, а 

в середині та кінці виконувати засоби для розвитку швидкісної і спеціальної витривалості. 

Запропоновані засоби розвитку швидкісних якостей ґрунтуються на таких наукових 

положеннях:  

- вправи з граничною та біля граничною інтенсивністю, що тривають від 1-2 до 6-7 с, 

розвивають рухливість та потужність креатин-фосфатного джерела енергії і буферних систем, а 

менш інтенсивна робота (від 8-10 до 20–30 сек.) розширює ємність цього джерела енергії та 

можливість буферних систем [9]; 

- для тренування організму спортсмена необхідні навантаження, що перевищують оптимум у 

співвідношенні з вже досягнутою потужністю, не порушуючи механізми пристосування [8, 9]; 

- при відборі юних бігунів на середні дистанції необхідно враховувати швидкісні задатки 

і орієнтуватися на їх потенційні можливості досягнути в майбутньому результат в межах 10,6–

11,0 с на дистанції 100 метрів [2, 5]; 
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- вибір засобів розвитку швидкісних якостей юних бігунів на середні дистанції слід 

проводити, як такі що доповнюють і розвивають спеціальну витривалість – комплексного 

показника готовності бігуна на середні дистанції [2]. 

Результати дослідження та їх обговорення.  

В таблиці 1 запропоновані орієнтовні навантаження для розвитку швидкісних якостей 

юних бігунів на середні дистанції. 

 

Таблиця 1 

Орієнтовні навантаження для розвитку швидкісних якостей юних бігунів на середні дистанції 

Наванта-

ження 

№ 

Вік 

бігуна 

років 

Швидкість 

бігу, 

% 

Довжина 

відрізку, 

м 

Кількість 

відрізків 

в серії 

Час відпо-

чинку між 

забігами, хв 

Кіль-

кість 

серій 

Час відпо-

чинку між 

серіями, хв 

Кіль-

кість 

виконань 

Сумарний 

об’єм 

бігу, м 

1 10--11 100 20 3 4 1 0 3 60 

1 12--13 100 20 3 4 2 7 6 120 

1 14--15 100 20 3 4 3 7 9 180 

2 10--11 100 30 3 7 1 0 3 90 

2 12--13 100 30 3 7 2 10 6 180 

2 14--15 100 40 3 7 3 10 9 360 

3 10--11 100 20 3 4 2 7 6 120 

3 12--13 100 20 3 4 3 7 9 180 

3 14--15 100 20 3 4 4 7 12 240 

4 10--11 100 30 3 5 1 0 3 90 

4 12--13 100 30 3 5 2 7 6 180 

4 14--15 100 30 3 5 3 7 9 270 

5 10--11 100 30 3 6 1 0 3 90 

5 12--13 100 30 3 6 2 10 6 180 

5 14--15 100 40 3 6 3 10 9 360 

6 10--11 100 20 3 5 2 0 6 120 

6 12--13 100 30 3 5 2 7 6 180 

6 14--15 100 30 3 5 3 7 9 270 

 

В першій експериментальній групі запропонована методика впроваджувалася впродовж 8 

місяців, а в другій експериментальній групі – впродовж чотирьох місяців експерименту. 

В контрольній групі не впроваджувалася запропонована методика. Тренування в групі 

проводилися за методикою В.А. Сіренко 1990 [7]. 

Результати експериментальної перевірки запропонованих рішень приведені в табл. 2. 

 

Таблиця 2 

Результати експериментальної перевірки 

Учасники першої 

експериментальної 

групи 

Стать 
Вік 

років 

Поч. 

рез. 

Місяці тренувань 

1 2 3 4 5 6 7 8 

А дів 11 9,1 9,1 9,0 9,0 8,8 8,8 8,8 8,7 8,6 

Г дів 12 9,2 9,2 9,1 9,0 8,9 8,9 8,9 8,8 8,7 

О дів 13 9,1 9,1 9,0 8,9 8,8 8,8 8,7 8,7 8,6 

І хл 13 9,0 9,0 8,9 8,8 8,7 8,7 8,7 8,6 8,4 

Ю хл 14 8,9 8,9 8,8 8,7 8,6 8,6 8,5 8,5 8,4 

Є хл 15 8,7 8,7 8,6 8,5 8,4 8,4 8,3 8,3 8,2 

Середній результат   9,00 9,00 8,91 8,83 8,69 8,70 8,65 8,60 8,48 

Приріст швидкості           0,52 
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Учасники другої 

експериментальної 

групи 

Стать 
Вік 

років 

Поч. 

рез. 

Місяці тренувань 

1 2 3 4 5 6 7 8 

О дів 10 9,3 9,3 9,3 9,3 9,3 9,3 9,2 9,1 9,0 

В дів 12 9,1 9,1 9,1 9,0 9,0 9,0 8,9 8,8 8,7 

Ю дів 13 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,0 8,9 8,8 

М хл 13 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,0 8,9 8,8 

Р хл 14 8,9 8,9 8,9 8,9 8,9 8,9 8,8 8,7 8,6 

А хл 15 8,7 8,7 8,7 8,7 8,7 8,7 8,6 8,5 8,4 

Середній результат   9,0 9,0 9,0 9,0 9,0 9,02 8,93 8,8 8,7 

Приріст швидкості           0,32 

            

Учасники 

контрольної групи 
Стать 

Вік 

років 

Поч. 

рез. 

Місяці тренувань 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Г дів 11 9,3 9,3 9,3 9,2 9,3 9,3 9,3 9,2 9,2 

Х дів 12 9,1 9,1 9,1 9,1 9,0 9,1 9,1 9,0 9,0 

Л дів 13 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 

Р хл 13 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 9,1 

Б хл 14 8,9 8,9 8,9 8,8 8,9 8,9 8,8 8,8 8,8 

М хл 15 8,7 8,7 8,7 8,7 8,7 8,7 8,7 8,7 8,7 

Середній результат   9,0 9,0 9,0 9,0 9,0 9,03 9,02 8,98 8,98 

Приріст швидкості           0,05 

 

Аналіз отриманих результатів показує, що в першій експериментальній групі приріст 

швидкості на дистанції 60 м склав 0,52 с, в другій експериментальній групі 0,32 с, а в третій 

контрольній групі – 0,05 с. 

Висновки 

1. Розвиток швидкісних якостей юних бігунів на середні дистанції необхідно починати 

з 9–10 років, включаючи вправи на розвиток швидкості в кожне тренувальне заняття, коригуючи 

їх інтенсивність, в залежності від його спрямованості. 

2. Регулярне впровадження в тренування вправ з граничної та біля граничною 

інтенсивністю, що тривають від 1-2 до 4-5 секунд ефективно розвивають швидкісні якості юних 

бігунів на середні дистанції. 

3. Впровадження в практику тренування бігу на відрізках 20–40 метрів з максимальною 

швидкістю ефективно розвиває швидкісні якості юних бігунів на середні дистанції. 

4. Процес оптимізації потужності структур організму юних бігунів на середні дистанції 

відповідно до навантажень швидкісного характеру потребують часу не менш чотирьох місяців. 
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ КАЧЕСТВ ЮНЫХ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

 

Владимир КОНЕСТЯПИН, Андрей СТАШКИВ 

 

Львовский государственный университет физической культуры 

 

Цель исследования. Усовершенствование методики развития скоростных качеств для 

бегунов на средние дистанции. 

Задания исследования.  

1. Исследовать факторы, которые влияют на скорость бега, отобрать методы и средства 

которые обеспечивают максимальное развитие скоростных качеств юных бегунов на средние 

дистанции; 

2. Исследовать эффективность методов и средств, которые используют для развития 

скоростных качеств юных бегунов на средние дистанции; 

3. Разработать и экспериментально обосновать методику развития скоростных качеств 

юных бегунов на средние дистанции. 

Методы исследования. Анализ литературных источников, педагогические  наблюдения, 

педагогический эксперимент, методы математической статистики. 

Аннотация. Учитывая большое значение скоростных качеств для бегуна на средние дис-

танции, в работе сделана попытка определить факторы, которые лимитируют проявление ско-

рости, обобщить существующие методики развития скоростных качеств, разработать новую и 

экспериментально проверить ее эффективность. 

Проведен анализ и обобщение научно-методической литературы, посвященной проблеме 

развития скоростных качеств в тренировочном процессе бегунов на средние дистанции. Приво-

дятся эффективные методы и средства развития скоростных качеств в тренировке юных бегунов 

на средние дистанции. 

Экспериментальная проверка подтвердила эффективность предложенной методики 

развития скоростных качеств у юных бегунов на средние дистанции. 

 

Ключевые слова: легкая атлетика; бег, средние дистанции, скоростная подготовка, 

юные бегуны. 

 

THE DEVELOPMENT OF HIGH-SPEED METHODS IN TRAINING PROCEDURE 

OF JUNIOR RUNNERS ON MIDDLE DISTANCES 

 

Volodymyr KONESTYAPIN, Andriy STASHKIV 

 

Lviv State University of Physical Culture 

 

Abstract. Taking into consideration the importance of high-speed preparation for runners on 

middle distances, in this work there is an attempt to define the factors which cause high-speed, to 
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generalize and to take away the methods of high-speed qualities, to work out new one, to elaborate and 

experimentally test their effectiveness. 

Analysis and generalization of scientifically-methodical literature was seen out, devoted to the 

problem of development of high-speed methods in training procedure of junior runners on middle 

distances. This work is directed on effective, practical and improved methods of development of high-

speed possibilities in training procedure of runners with such means of track and field that can complete 

special endurance – the complex readiness index of the runners on middle distances. 

The experimental test confirmed the effectiveness of the proposed methods of development of 

high-speed possibilities in the training procedure of junior runners on middle distances. 

 

Key words: track and field, at run, middle distances, speed preparation, young runners. 


