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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ 
Актуальність теми. Основні положення теорії та методики багаторічної 

спортивної підготовки, розроблені вченими різних країн світу (В.П. Філін, 
1987; О.В. Верхошанський, 1988; О, Маліп, К. Сагі, К. ЬеЬпегІ/,, 1991; 
H. Зогапзкі, XV. 2арогогапо\у, 1993; В.М. Платонов, 1997, 2004; Л.П. Матвєєв, 
1999; М.Г. Озолін, 2002 та ін.), знаходять широке використання у практиці 
спорту вищих досягнень. 

Кожен вид спорту, у тому числі і легка атлетика, мають свої особливості 
побудови навчально-тренувального процесу висококваліфікованих спортсменів 
(А.Н. Макаров, 1983; В.О. Сіренко, 1985; Т. К о Ь е т , 1990; И.А. Тер-Ованесян, 
2000; Ф.П. Суслов, 2002; А.П. Бондарчук, 2005; Р.Ф. Ахметов, 2006 та ін.), 
основою якого є індивідуалізація тренувальної і змагальної діяльності. У цьому 
плані вивчення та аналіз досвіду індивідуальної підготовки і виступів у 
змаганнях лідерів світового спорту (МІ. Дорошенко, 1976; П.-П.Б. Каробліс, 
1988; Ф.П. Суслов із співавторами, 1990; В.С. Рубін, 2004) дають унікальну 
інформацію, в якій сконцентрований позитивний досвід творчої праці тренера і 
спортсмена. 

Проте підготовка спортсменок, які мають високі досягнення, включаючи 
перемоги на чемпіонатах Європи, світу та Олімпійських іграх у науково-
методичній літературі аналізується недостатньо. 

На даний час у цій галузі знань накопичений значний обсяг емпіричного 
матеріалу (Л.І. Брагіна, З.Д. Денисова, 1979; М.П. Мальцев, В.Д. Кряжев, 1989; 
М. Малишев, 1991; М. Степанова, В.Степанов, 2002 та ін.), який потребує 
систематизації та теоретичного осмислення. У цьому контексті актуальними 
бачаться напрямки й особливості індивідуалізації тренувального процесу 
кваліфікованих спортсменок при досягненні високих спортивних результатів. 

Зв'язок дослідження з науковими програмами, планами, темами. 
Дослідження проводилися відповідно до Зведеного плану науково-дослідної 
роботи у сфері фізичної культури і спорту на 2001 - 2005 рр. за напрямком 
I.2.13 «Теоретико-прикладні аспекти інформаційного забезпечення 
тренувальної та змагальної діяльності у спорті» (державна реєстрація 
№010111006470). Роль автора у виконанні цієї теми полягала у зборі й аналізі 
фактичного матеріалу про склад і співвідношення тренувальних засобів у 
індивідуальній системі підготовки до Ігор XXIV Олімпіади (біг на 1500 і 
3000 м). 

Мета дослідження - теоретично та експериментально обгрунтувати 
основні напрямки та особливості змагальної та тренувальної діяльності з бігу 
на середні та довгі дистанції - чотириразової чемпіонки світу і чемпіонки 
Олімпійських ігор (на матеріалах автоексперименту). 

Для досягнення визначеної мети передбачається вирішення таких 
основних завдань: 

1) провести теоретичний аналіз і узагальнити досвід світової практики з 
підготовки висококваліфікованих спортсменок з бігу на середні та довгі 
дистанції; 

2) вивчити специфіку змагальної діяльності й індивідуальну динаміку 
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становлення спортивної майстерності в олімпійському циклі підготовки; 
3) охарактеризувати загальну стратегію і конкретні дії з індивідуальної 

орієнтації, змагальної і тренувальної діяльності в системі чотирирічної та річної 
підготовки; 

4) визначити основні параметри тренувального навантаження та їх 
динаміку у процесі багаторічної підготовки до Ігор XXIV Олімпіади; 

5) виявити особливості структури і змісту різних елементів 
тренувального процесу: мікро-, мезо- і макроциклів. 

Об'єкт дослідження - процес підготовки спортсменів високої 
кваліфікації до чемпіонатів Європи, світу й Олімпійських ігор, 

Предметом дослідження є багаторічна тренувальна та змагальна 
діяльність висококваліфікованих спортсменок з бігу на середні та довгі 
дистанції. 

Для вирішення поставлених завдань були використані такі методи 
дослідження: 

- теоретичний аналіз і узагальнення наукової та методичної 
літератури; 

- педагогічні спостереження, які здійснювалися в процесі навчально-
тренувальних занять і змагань; 

- аналіз протоколів змагань який дозволив вивчити і узагальнити 
структуру індивідуальної змагальної діяльності та динаміку становлення 
спортивної майстерності в чотирирічному циклі підготовки; 

- аналіз документів планування та обліку тренувального процесу; 
- кваліметричний аналіз тренувальних навантажень і обробка 

параметрів тренувальної діяльності, визначення часткових обсягів 
навантаження (за методикою М.Р. Смірнова) з урахуванням особливостей 
метричних і часових параметрів метаболічних режимів у спортсменок високої 
кваліфікації; у >:• 

- природний педагогічний експеримент (автоексперимент), який 
дозволив здійснити перевірку ефективності використання індивідуальної 
системи тренувальних дій в олімпійському циклі підготовки 1984-1988 рр.; 

- логічні методи: пояснення отриманих даних, вивчення зв'язків, 
залежностей і закономірностей, теоретичні узагальнення, аналіз і синтез; 

- методи математичної статистики: визначалися середня 
арифметична величина та її стандартна помилка, середнє квадратичне 
відхилення, розмах та коефіцієнт варіації. Для визначення форми і міри зв'язку 
між досліджуваними показниками використовувався регресійний і 
кореляційний аналіз. Роль окремих чинників у мінливості спортивного 
результату оцінювалася за наслідками багатофакторного дисперсійного аналізу. 
Основним було визначено 5 % рівень значущості. Математична обробка 
матеріалу проводилася за стандартними програмами 8іаІ§гарЬіс8 Ріиз 5.1 і 
Ехсеї. 

Наукова новизна одержаних результатів. Підсумком виконаного 
дослідження є три групи даних, різних за новизною. 

Підтверджені такі наукові факти: 
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ефективність стратегії поступового розширення (зміни) діапазону 
змагальних дистанцій і поєднання виступів на основній і суміжних дистанціях; 

наявність індивідуальної, стабільної за тривалістю фази розвитку 
спортивної форми, а також невід'ємної залежності між стабільністю виступів і 
рівнем кращого результату в сезоні; 

дієвість різних варіантів побудови чотирирічних циклів підготовки, 
а також справедливість принципів «обмеженого максимуму навантаження» та 
«оптимальних індивідуальних співвідношень навантажень» у макро- і 
мезоциклах підготовки; 

доцільність стрибкоподібної динаміки навантажень та побудови 
річного циклу підготовки з одно- або двопіковою динамікою загального обсягу 
бігу і багатопіковою (з двома, трьома або чотирма вершинами) динамікою 
парціальних обсягів тренувальних навантажень. 

Існуючі дані доповнені інформацією про: 
параметри тренувальної та змагальної діяльності, що сприяють 

своєчасному досягненню стану спортивної форми і тривалому її збереженню; # 

персональну розмірність (загальну кількість) і метрику (кількісну 
характеристику) сукупності засобів підготовки в мезо- і макроциклах, динаміку 
їх змін упродовж олімпійського циклу підготовки; 

співвідношення та діапазон змін абсолютних і відносних величин 
індивідуальних обсягів бігових навантажень у провідних спортсменок; 

характер розподілу, терміни і тривалість акцентованого 
застосування узагальнених та парціальних обсягів тренувальних навантажень у 
різних структурних утвореннях тренувального процесу. 

Результати дослідження вносять ряд нових положень у теорію і методику 
підготовки спортсменок високої кваліфікації, що спеціалізуються в бігу на 
середні та довгі дистанції: 

відмінності коефіцієнтів відповідності спортивних результатів у 
спортсменок, що мають різну структуру підготовленості; 

нові відомості про ступінь впливу різних засобів підготовки на 
спортивний результат у бігу на дистанції 800, 1500 і 3000 м; 

індивідуальні моделі тренувального процесу в циклах різної 
тривалості, розкрита стратегія зміни акцентів у розвитку фізичних якостей, а 
також заміни одних тренувальних засобів іншими; 

особливості розподілу узагальнених та індивідуальних обсягів 
навантажень у мікроциклах підготовки на етапах гірської підготовки й етапі 
безпосередньої підготовки до змагань. 

Практичне значення дослідження полягає в розширенні системи знань 
про особливості змагальної і тренувальної діяльності висококваліфікованих 
спортсменок, що спеціалізуються в бігу на середні та довгі дистанції. їх досвід 
може бути застосовано при розробці процесу підготовки, адекватного цільовим 
орієнтирам та індивідуальним особливостям спеціальної підготовленості 
спортсменок. Використання результатів роботи можливе при складанні 
індивідуальних планів і програм підготовки кваліфікованих спортсменок, 
підвищенні кваліфікації тренерського складу і науковців, які відповідають за 



4 

систему науково-методичного забезпечення підготовки спортсменів. 
Матеріали, висновки і практичні рекомендації можуть бути використані при 
підготовці навчальних посібників, підручників і курсів лекцій з теорії та 
методики спортивного тренування, в розробці курсів і семінарів для студентів 
спеціалізованих вищих навчальних закладів України. 

Особистий внесок здобувана полягає у визначенні напряму, мети і 
завдань дослідження, безпосередньому виконанні основного обсягу 
експериментальної роботи, інтерпретації одержаного матеріалу. У працях, 
виконаних у співавторстві, дисертанту належить частина, яка стосується збору 
наукового матеріалу і його аналізу. 

Апробація результатів дисертації. Результати досліджень були 
представлені на всеукраїнських науково-практичних конференціях «Молода 
спортивна наука України» (м. Львів, 2003 р.), «Фізична культура, спорт та 
здоров'я» (м. Харків, 2003 р.), «Олімпійський спорт, фізична культура, здоров'я 
нації у сучасних умовах» (м. Луганськ, 2004 р.), неодноразово обговорювалися 
на інститутських і кафедральних наукових конференціях аспірантів і 
викладачів. 

Публікації. Результати дисертаційного дослідження відображені в 14 
публікаціях, серед яких 4 статті у спеціалізованих наукових виданнях України; 
12 робіт виконано одноосібно. 

Структура та обсяг дисертації. Основний зміст дисертаційної роботи 
викладений на 247 сторінках, містить 39 таблиць, 23 малюнки і 5 додатків. 
Складається з вступу, п'яти розділів, висновків, практичних рекомендацій і 
списку літератури, котрий містить 230 джерел, з них - 33 іноземною мовою. 

ОСНОВНИЙ ЗМІСТ 
У вступі обгрунтовано актуальність досліджуваної проблеми, визначено 

мету та завдання дослідження, об'єкт і предмет роботи, охарактеризовано 
рівень наукової новизни, практичне значення роботи та особистий внесок 
автора. 

У першому розділі «Теоретико-методичні аспекти підготовки 
висококваліфікованих спортсменок з бігу на середні та довгі дистанції» 
проаналізовані дані науково-методичної літератури та спортивної практики 
щодо проблем змагальної і тренувальної діяльності провідних атлетів світу. 
Визначено, що питання диференціації та індивідуалізації системи підготовки 
спортсменок високої кваліфікації вивчені недостатньо. 

У другому розділі «Методи й організація дослідження» подано опис 
методів та розкрито організацію етапів дослідження. 

На першому етапі (1984 - 1988 рр.) здійснювалась експериментальна 
перевірка результативності різних схем і методик побудови індивідуалізованого 
тренувального процесу: від тренувального заняття до чотирирічного циклу 
підготовки. Другий етап (2001 - 2004 рр.) був присвячений аналізу 
індивідуальної та змагальної тренувальної діяльності при підготовці до Ігор 
XXIV Олімпіади. На третьому етапі (2004 - 2006 рр.) оформлялася 
дисертаційна робота, готувалися публікації, проводилося впровадження 
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результатів дослідження. 
У третьому розділі «Особливості індивідуальної змагальної діяльності 

в олімпійському циклі, підготовки» викладені результати дослідження щодо 
обсягу та структури особливостей змагальної діяльності впродовж 
олімпійського циклу підготовки, своєчасності набуття спортивної форми, 
темпів приросту, стабільності і коефіцієнтів відповідності спортивних 
результатів. 

Виявлені суттєві розбіжності індивідуальної структури змагальної 
діяльності по відношенню до узагальнених модельних величин, що не 
суперечать думці інших фахівців (Л.І. Полунін, 1990; А.О.Качаєв, 1992; 
Ф.П. Суслов, 1995, 2000; О.С. Возняк 1997; С.П. Шепель, 1999 та ін.). Оскільки 
провідними спортсменками світу контрольно-змагальний метод реалізується 
по-різному, кількість стартів коливається в широкому діапазоні і, відповідно, 
варіює кількість стартів на змаганнях різного рангу. 

Поступове розширення (зміна) діапазону дистанцій змагань властиве 
багатьом спортсменкам і є позитивною тенденцією. Освоєння нової дистанції . 
сприяє подальшому підвищенню функціональних можливостей і зростанню 
спортивних досягнень. 

Середньорічні зміни в особистих досягненнях у бігу на дистанціях 800 і 
1500 м знаходилися в загальноприйнятих межах (табл. 1). Лише в бігу на 3000 
м темпи приросту результатів перевищували середньосгатистичні дані. 
Висновок про від'ємну залежність між стабільністю виступів і рівнем кращих 
результатів у сезоні співпадають з дослідженнями М.І. Дорощенка (1976) і 
І.А. Тер-Ованесяна (2000). 

Аналіз змагальної практики за шість тижнів до головного старту 
підтверджує дані В.Г. Нікітушкіна зі співавторами (1990), що напруженість 
виступів, яка близька до 97% від кращого результату в сезоні, є оптимальною 
при підготовці до відповідальних змагань і рекордних досягнень. Більш високі 
величини напруженості на цьому етапі зазвичай спровоковані гострою 
конкуренцією за місце в команді й можуть привести до незадовільних 
результатів у головних стартах сезону. 

Таблиця 1 
Динаміка спортивних результатів на дистанціях 800,1500 і 3000 м 

у олімпійському циклі підготовки 

Дистанції 
Сезони олімпійського циклу 

Дистанції 1983/1984 1984/1985 1985/1986 1986/1987 1987/1988 За цикл Дистанції 
1, хв.,с (, хв.,с Лі, с 1, хв.,с Де, с 1, хв.,с Ді, с І, хв.,с Де, с Де, с 

800 м 2.01,48 1.58,56 -2,92 1.59,20 +0,64 1.59,20 0 1.58,86 -0,34 -2,62 
1500 м 4.11,46 4.02,41 -9,05 3.59,46 -2,95 3.58,56 -0,90 4.00,30 +1,74 - 11,16 
3000 м - 9.20,0 - 8.36,0 -^4,00 8.38,00 +2,00 8.26,53 -11,47 -53,74 

Примітка. Кращі результати за цикл підготовки виділені жирним 
шрифтом. 

Умовні позначення: і - кращий результат в сезоні; Аі — різниця в 
результатах між сезонами. 
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Частка стартів, що опинилися в 1%-ій зоні від кращого результату 
сезону, була вищою за середньостатистичні значення і становила 26,7% проти 
17-20%. До головних змагань такі результати були показані у 13,8% стартів. 
Аналогічно старти, що опинилися у 2%-ій зоні, становили за рік 43,0% і 31,0% 
до головних змагань. Утримання спортивних результатів у 2%-ій зоні 
здійснювалося 10-17 тижнів, що близько до верхньої межі інтервалу, 
властивого провідним легкоатлетам світу. 

Аналіз особистих досягнень на дистанціях 800, 1500 і 3000 м у серіях 
стартів дав змогу отримати результати, відмінні від даних В.Ф. Овчинникова 
(1978). За підсумками множинної регресії спортивні досягнення в бігу на 400 і 
800 м визначають один одного за ступенем довіри 91%. Проте результативність 
бігу на 800 м все ж таки більше залежить від досягнень в бігу на 1500 м і 
навпаки, успіх на 1500 м залежить від швидкості в бігу на 800 м (рівень довіри 
- 98%). Швидкість подолання дистанції 3000 м найбільшою мірою зумовлена 
рівнем результату в бігу на 1500 м (рівень довіри - 68%). 

Порівняння коефіцієнтів відповідності кращих досягнень у провідних 
спортсменок засвідчує наявність суттєвих індивідуальних відмінностей. 
Уперше описані відмінності коефіцієнтів відповідності змагальних швидкостей 
в бігу на середні та довгі дистанції, які мають різну структуру підготовленості. 

Статистично значущим для коефіцієнтів відповідності є лише вплив 
довжини дистанцій, що порівнюються (р = 0,0003). Вплив чинників сезону або 
змагального періоду (зимовий або літній) статистично не значущі: р = 0,207 і р 
= 0,182 відповідно. 

Четвертий розділ «Структура і зміст тренувального процесу в 
олімпійському циклі» присвячений вивченню складу і співвідношення 
тренувальних засобів, а також специфіці розподілу узагальнених і 
індивідуальних обсягів навантажень у чотирирічному циклі підготовки. 

Підтверджена ефективність різних варіантів побудови чотирирічних 
циклів підготовки. Зокрема, позитивних результатів дозволив досягнути варіант 
зі зниженням і відносною стабілізацією обсягів на другому і третьому році 
циклу, коли розподіл бігового навантаження за роками чотирирічного циклу 
становив 25,8 - 22,5 - 23,9 - 27,9% від його загального обсягу. 

Спортсменками використовувалися прийоми стрибкоподібної зміни і 
«розведення» тренувальних навантажень різної спрямованості. Річний обсяг 
бігової роботи коливався в діапазоні ± 6-51%, істотно перевищуючи значення, 
рекомендовані для щорічного приросту в бігу на середні та довгі дистанції: 2-
8% і 0-16% відповідно. Одержані результати добре співпадають з даними В.М. 
Платонова (2004) про те, що щорічний приріст обсягу роботи може коливатися 
в широких межах: від 15-30% до двократного. 

Виконання обсягів бігу відбувалося в діапазоні, межі якого досить 
індивідуальні. У нашому випадку загальний обсяг бігового навантаження 
знаходився у діапазоні 3622-4515 км. Якщо порівнювати з олімпійським 
циклом 1989-1992 рр., це відповідає практиці підготовки до бігу на 1500 м 
(4240-4780 км) або на довгі дистанції (3935-4370 км), і суттєво нижче, ніж у 
спортсменок НДР, що виступали на дистанції 800 м - 4500-6000 км (1-А. Тер-
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Ованесян, 2000; В.М. Платонов, 2004). 
Кількість параметрів навантаження на максимальному рівні за роками 

циклу становила відповідно 23 - 14 - 5 - 59% від їх загальної кількості. 
Показники в діапазоні 50-60% відповідають рівню, зафіксованому В.С. Рубіним 
(2004) у спортсменів-лідерів команди. Таким чином, підтверджена його 
гіпотеза про існування принципу «обмеженого максимуму навантаження». 

Незважаючи на збільшення обсягу бігового навантаження протягом 
останніх 20 років, у процентному відношенні зміни відбулися незначні. Для 
спортсменок високої кваліфікації властиве використання паралельного 
збільшення обсягу й інтенсивності бігу. Обсяг бігу в аеробному режимі має 
тенденцію до збільшення паралельно з зростанням загального обсягу - 2400— 
3000 км, але його частка в загальному обсязі дещо знижується - 41-68% 
порівняно з 66-70% у 1970-ті роки. Обсяг бігу в змішаному режимі не тільки не 
підвищився, але навіть зменшився: у Н. Сабайте було близько 400-600 км, П.-
П.Б. Каробліс (1975) рекомендував 750-950 км (21-24%), у 1980-ті - 1990-ті 
роки він зазвичай становив 340-500 км (8-12%). В індивідуальних моделях . 
обсяг бігу в анаеробному режимі майже не змінився - 300-450 км (8-10%), з них 
40-90 км (13-29%) - біг і стрибки вгору. Проте в узагальнених моделях біг в 
анаеробному режимі рекомендують у меншому обсязі - 130-220 км (3-5%), з 
них біг і стрибки вгору - 25-50 км (15-27%). У зоні анаеробного алактатного 
енергозабезпечення в 1984-1988 рр. обсяг роботи становив 0,6-0,8% від 
загального обсягу бігового навантаження. 

Доповнені знання про діапазон змін абсолютних і відносних величин 
індивідуальних обсягів інтенсивних засобів та підтверджено сформульований 
В.С. Рубіним (2004) принцип «оптимальних індивідуальних співвідношень 
навантажень». В олімпійському циклі спостерігається переважне зростання 
абсолютних показників індивідуальних обсягів інтенсивних засобів - на 3-46%, 
при цьому відносні величини змінюються незначно - в середньому 0,1-2,4%, 
лише іноді - на 10-16%. В окремі роки спостерігається зростання частки 
інтенсивної роботи при стабілізації або навіть зменшенні її загального обсягу. 

Розкрита стратегія зміни акцентів у розвитку фізичних якостей, а також 
заміни одних тренувальних засобів іншими. 

Викладені результати про склад, співвідношення і розподіл тренувальних 
засобів у річних і піврічних циклах, їх вплив на зростання спортивних 
результатів. Наведені дані про місячну і тижневу динаміку тренувальних 
навантажень. Одержані дані доводять наявність індивідуальної, досить 
стабільної за тривалістю фази розвитку спортивної форми (А.П. Бондарчук, 
1986, 2005). 

Підтверджена стрибкоподібна динаміка (більше 25%) тренувальних 
навантажень різної спрямованості у піврічних макроциклах. В олімпійському 
макроциклі темпи приросту окремих видів тренувальних навантажень були 
особливо значні - більше 50%. 

Виявлені засоби підготовки, реалізовані на максимальному рівні в 
кожному з восьми піврічних циклах, і тим самим обгрунтована справедливість 
принципу «обмеженого максимуму навантаження» (В.С. Рубін, 2004) щодо 
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стратегії застосування основних засобів підготовки у піврічних макроциклах. 
Розкриті індивідуальні особливості розподілу загальних і індивідуальних 
параметрів навантажень за піврічними макроциклами впродовж олімпійського 
циклу. Так, у кожному з макроциклів на максимальному рівні реалізовувалися 
від двох до п'яти провідних засобів підготовки. 

У осінньо-зимових макроциклах збільшувалися індивідуальні обсяги бігу 
з інтенсивністю до 80% і виконання легкоатлетичних вправ. Зростали обсяги 
застосування вправ без обтяження - стрибків і вправ з власною вагою. У 
весняно-літніх макроциклах підвищувалися індивідуальні обсяги бігу з 
інтенсивністю 80-90% і 95-100%. Знижувалися обсяги виконання 
легкоатлетичних вправ і бігу з інтенсивністю до 80%. Найстабільнішими в 
піврічних макроциклах були: загальний обсяг бігу, обсяг бігу з інтенсивністю 
90-100%, обсяг бігу з малою інтенсивністю, виконання загально-розвиваючих і 
швидкісно-силовйх вправ з обтяженням, плавання і пірнання. 

Одержані нові відомості про рівень впливу різних засобів підготовки на 
спортивний результат у бігу на дистанції 800, 1500 і 3000 м. Для дистанції 800 
м найважливішим чинником є сумарна сукупність й індивідуальні обсяги бігу з 
інтенсивністю 80-90%, 90-100% і 95-100%. Для дистанцій 1500 і 3000 м 
найбільш значущими є індивідуальні обсяги бігу з інтенсивністю 95-100% і 80-
90%. Серед інших засобів підготовки найвищий ранг за значущістю щодо 
спортивного результату на дистанціях 800 і 1500 м мають індивідуальні обсяги 
плавання і пірнання, а в групі швидкісно-силових вправ - обсяги виконання 
вправ з обтяженням. Спортивні досягнення на дистанції 3000 м суттєво 
визначають індивідуальні обсяги виконання стрибкових вправ і вправ із 
власною вагою. Відмінності у рівні впливу інших типів вправ не виявлені. 

Уточнено характер розподілу, терміни і тривалість акцентованого 
застосування загальних і індивідуальних обсягів тренувальних навантажень у 
піврічних циклах, а також засвідчено дієвість побудови річного циклу 
підготовки з одно- або двопіковою динамікою загального обсягу бігу і 
багатопіковою (з двома, трьома або чотирма вершинами) динамікою 
швидкісно-силових навантажень. Головна відмінність індивідуальних моделей 
підготовки від принципової схеми планування тренувальних навантажень 
бігунів збірної команди СРСР полягає у відсутності етапу відносної стабілізації 
загального обсягу бігу впродовж трьох місяців - листопад-січень. Після 
досягнення максимальних величин загальний обсяг бігу звичайно знижувався 
на 10-15%, а іноді - більш різко - на 40-50%. Мабуть, саме така динаміка 
сприяла запобіганню перевтоми. 

Базовий мезоцикл, як правило, являв собою серію з декількох 
тритижневих циклів, де два тижні напруженої роботи чергувався з одним 
розвантажувальним тижнем (співвідношення 2:1). В окремих випадках 
використовувалися поєднання циклів різної тривалості: від двох до п'яти 
тижнів. У цих випадках використовувалося співвідношення 1:1, 2:1, 3:1 або 4:1 
(рис. 1). 



Старти, години, тонни 1987/1988 (2) Км> повтори 

Рис. 1. Тижнева динаміка тренувальних навантажень у весняно-літньому макроциклі сезону 1987/1988 рр. 
Умовні позначення: МеЦ - мезоцикли підготовки. 
Примітки: 
1. Умовні позначення аналогічні осінньо-зимовому макроциклу підготовки. 2. Межі мезоциклів указані приблизно. 



10 

Контрольно-підготовчим мезоциклам властива найбільш варіативна 
динаміка навантажень з тенденцією до поступового зниження обсягів. Часто 
використовувалися поєднання 2:1 або 3:1, коли два або три тижні досить 
напруженої роботи чергувалися з одним розвантажувальним тижнем. 

У змагальному мезоциклі тижневі обсяги циклічної роботи знижувалися 
до 30-66 км, а загальної фізичної підготовки - до 1,0-1,5 годин. Повністю 
виключалися швидкісно-силові вправи. У першій половині змагального періоду 
перерви в календарі змагань здійснювалися для інтенсифікації тренувального 
процесу: зростав обсяг бігу, а швидкісно-силові вправи використовувшіися 
переважно без обтяження у невеликому обсязі. 

Тижневі обсяги навантажень відновлювального мезоциклу були незначні: 
циклічної роботи - 10-40 км, загальної фізичної підготовки - 0,2-1,8 години. 
Використовувався активний і пасивний відпочинок. 

У п'ятому розділі «Побудова і зміст тренувального пронесу в 
мезоциклах і мікроциклах підготовки» розкриті особливості структури і 
змісту тренувального процесу в мезоциклах і мікроциклах упродовж чотирьох 
років. Окремий підрозділ присвячений вивченню практики побудови 
тренувального процесу на етапах гірської підготовки і безпосередньої підготовки до 
змагань.Результати дослідження підтвердили вже встановлений факт 
(О.В. Верхошанський, 1988; В.М. Платонов, 1997, 2004; Л.П. Матвєев, 1999; 
И.А. Тер-Ованесян, 2000; М.Г. Озолін, 2002; Ф.П. Суслов, 2002; А.П. 
Бондарчук, 2005; та інші), що загальні й парціальні величини навантаження 
навіть в однотипних макроциклах, мезоциклах і етапах підготовки суттєво 
відрізняються. Найбільший обсяг роботи циклічного характеру незмінно 
виконувався у втягувальному та базовому мезоциклах першого піврічного 
циклу. У базовому мезоциклі другого піврічного циклу загальний обсяг 
циклічних навантажень був дещо меншим, а обсяг виконання швидкісно-
силових вправ - більшим. 

Доповнені відомості про персональну розмірність (загальну кількість) і 
метрику (кількісну характеристику) сукупності засобів підготовки для кожного 
типу мезоциклів і динаміку їх змін упродовж олімпійського циклу підготовки 
(В.С. Рубін, 2004). Так, у втягуючих мезоциклах основними засобами підготовки 
були біг з інтенсивністю до 80% та спортивні ігри. В окремі роки в 
тренувальному процесі реалізовувалися на максимальному або близькому до 
нього рівнях спеціальні легкоатлетичні вправи, швидкісно-силові вправи з 
власною вагою і з обтяженням, плавання і пірнання. 

Для базових мезоциклів характерні максимальні обсяги спеціальних 
легкоатлетичних вправ; махових і бігових бар'єрних вправ, стрибків і стрибкових 
вправ; швидкісно-силових вправ з власною вагою і з обтяженнями. 
Використовувалися близькі до максимальних обсяги плавання і пірнання, бігу з 
інтенсивністю до 80%. Взимку як основний засіб використовувався біг з 
інтенсивністю 80-90%, 90-100%, 95-100% і повільний біг. Влітку близькі до 
максимальних показників навантаження були характерні для бігу з інтенсивністю 
80-90%, іноді - для бігу з інтенсивністю 95-100 і 90-100%. 

У контрольно-підготовчих мезоциклах, як основні засоби, 
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використовувалися: біг з інтенсивністю 80-90% і 90-100%, плавання і пірнання. 
В окремі роки — біг з інтенсивністю 95-100% і до 80%, швидкісно-силові та 
стрибкові вправи, спортивні ігри. 

У зимових змагальних мезоциклах на максимальному рівні виконувався 
біг з інтенсивністю 80-90% і 90-100%, а іноді повільний біг, загально-
розвиваючі вправи та ігри. У літніх змагальних мезоциклах жоден засіб не було 
реалізовано на максимальному рівні. Досить високі обсяги навантаження були 
характерні для повільного бігу, бігу з інтенсивністю 95-100%, 80—90% і до 
80%, вправ з власною вагою. 

У відновних мезоциклах використовувався обмежений перелік засобів 
підготовки. Перевагу мали повільний біг, спеціальні й загально-розвиваючи 
вправи. 

Розкриті особливості розподілу загальних і індивідуальних обсягів 
навантажень у мікроциклах підготовки на етапах рівнинної та гірської 
підготовки. 

Втягувальні мікроцикли використовувалися на початку макроциклу 1 в 
період реабілітації після хвороби. Іноді з них починався тренувальний збір в 
умовах средньогір'я. На початку мікроциклу або серії мікроциклів проводилося 
по одному тренувальному заняттю, далі - дворазові або триразові заняття на 
день. Сумарна тривалість роботи за день збільшувалася з 0,8-1,8 години до 2,3-
3,5 годин. Обсяг циклічної роботи протягом дня зростав від 6 до 29 км, а 
тривалість загальної фізичної підготовки - від 10 до 70 хвилин. 

У власно-тренувальних ударних мікроциклах тренувальний режим 
передбачав проведення трьох занять на день, а в ординарних - комбінування 
двох- і триразових занять. Протягом дня витрачалося від 2,0 до 4,0 годин 
тренувального часу. Використовувався двопіковий варіант тижневих циклів із 
зниженням навантаження або зміною спрямованості на третій-четвертий і 
шостий-сьомий день. За день виконувалося 13-33 км циклічної роботи і 30-70 
хвилин ЗФП. Швидкісно-силові вправи застосовувалися три дні підряд на 
другий, третій і четвертий дні семиденного циклу. Заняття з обтяженнями 
чергувались із заняттями без обтяжень, а обсяг становив 90 повторів і 7,1 тонни, 
або 480 повторів. Швидкісно-силові вправи з обтяженнями незмінно передували 
плаванню. 

У підготовчих мікроциклах використовувалося два варіанти розподілу 
навантаження: з послідовним зниженням або двопіковий варіант з тенденцією до 
зниження. Тренувальний режим передбачав перехід від трьох до двох і одне 
заняття на день або їх чергування. Протягом дня витрачалося від 0,8 до 3,8 
годин, а обсяги роботи становили 5-27 км циклічних вправ і 10-70 хвилин ЗФП. 
Вправи швидкісно-силової спрямованості виключалися тільки в період 
підведення до відбіркових і головних стартів, в інших випадках застосовувалися 
у звичному ритмі й обсязі. 

У мікроциклах змагань поєднувалися одно- і дворазові заняття на день 
тривалістю від 0,8 до 3,3 годин тренувального часу. За цей час виконувалося 6 -
23 км циклічної роботи і 10-20 хвилин ЗФП. Швидкісно-силові вправи, 
спортивні ігри, плавання і пірнання не застосовувалися. 



12 

У відновлювально-підтримуючих мікроциклах використовувалась 
традиційна двоиікова динаміка або послідовне зростання навантаження. 
Інтенсивність тренувального процесу знижувалася. У першому випадку 
протягом дня проводилося по одному тренувальному заняттю з малим 
навантаженням: 6-9 км бігу і 10 хвилин загально-розвиваючих вправ. У другому 
випадку використовувалося поєднання одно- і дворазових занять на День, з 
виконанням цикличноі роботи 6-17 км та ЗФП тривалістю 10-70 хвилин. У 
відновлювальних мікроциклах швидкісно-силові вправи не використовувалися, 
на відміну від традиційного обсягу навантажень у відновлювально-
підтримуючих циклах. 

Тренування в горах завжди припадали на базовий мезоцикл. Проте 
побудова тренувального процесу на етапах гірської підготовки змінювалася з 
року в рік. На першому році циклу використовувалася хвилеподібна динаміка 
зміни загального обсягу циклічної роботи. На третьому році - суттєво зниження 
обсягів у перший тиждень, а в другий і третій тижні - перевищення величин 
бігового навантаження (до підйому в гори). У ці роки не застосовувалися 
швидкісно-силові вправи і біг з інтенсивністю 90-100%. Знижений обсяг 
спринтерських вправ спостерігався тільки при першому виїзді в гори, далі їх 
обсяг навіть двократно зростав. Біг з інтенсивністю 80-90% використовувався 
варіативно. Обсяг легкоатлетичних вправ мав тенденцію до збільшення. Чотири 
збори в горах у рік проведення Ігор Олімпіади мали яскраво виражену 
спрямованість: втягуючий (средньогір'я), інтенсивний і силовий (високогір'я), 
стабілізуючий на фоні достатньої інтенсивності (високогір'я), з великим обсягом 
та інтенсивністю (средньогір'я). 

Зазвичай у средньогір'ї повільній біг і рівномірний крос поєднувалися з 
фартлеком на пересічній місцевості. Тренувальне заняття зі стандартним 
змістом основної частини заняття повторювалося десять разів за збір. Змагальні 
старти не використовувалися. Після спуску з гір суттєво знижувався загальний 
обсяг та інтенсивність навантаження. 

На етапі підготовки до найбільш значущих стартів описані нові варіанти 
розподілу загального обсягу бігу та уточнені оптимальні співвідношення 
індивідуальних обсягів бігових навантажень. Індивідуальний досвід підтверджує 
ефективність етапу безпосередньої підготовки, що складається з двох 
мезоциклів: з високим та малим навантаженням. В останні чотири тижні 
підготовки до найбільш значущих стартів використано три варіанти розподілу 
обсягу бігу: ступенево-варіюючий, хвилеподібний зі збільшенням на 2-3 тижнях 
і з поступовим зниженням. 

При ступенево-варіюючому варіанті швидкісно-силові вправи 
використовувалися тільки в четвертому і третьому тижневих циклах. При 
хвилеподібному варіанті швидкісно-силові вправи без обтяження у великому 
обсязі застосовувалися на третьому тижні або в зниженому - на третьому і 
першому тижні. Вправи з обтяженням не використовувалися. При варіанті з 
поступовим зниженням обсягів швидкісно-силові вправи найчастіше 
використовувалися упродовж перших трьох тижнів в обсязі 20-40% від 
середньомісячного. 
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На етапі підготовки до найбільш значущих стартів парціальні обсяги 
бігових навантажень змінювалися варіативно. Найбільші обсяги роботи 
виконувалися в змішаному і аеробному режимі: відповідно 4-61% і 36-81% по 
відношенню до тижневого обсягу. Частка завдань, виконуваних в анаеробному 
режимі, становила 2-21%. Відсоток легкоатлетичних вправ був стабільний (7%). 
Найбільший розмах обсягів був характерний для останніх двох тижнів, особливо 
для змішаного режиму енергозабезпечення. 

ВИСНОВКИ 
1. Багаторічна підготовка висококваліфікованих спортсменів з бігу на 

середні та довгі дистанції базуються на розроблених наукових положеннях та 
рекомендаціях викладених у працях вітчизняних та закордонних дослідників. 
При цьому, як правило, рекомендації з технології побудови системи підготовки 
базуються на розробці загальної моделі і тільки в деяких випадках на 
узагальненні індивідуальних досягнень спортсменів на чемпіонатах Європи, 
світу та Олімпійських іграх. 

2. Проведені дослідження свідчать, що ефективність чотирирічної 
підготовки багато в чому визначається цільовою орієнтованістю кожного 
річного циклу. Останнє обумовлює складання збалансованої, суворо 
індивідуальної системи змагань. Зважаючи на це, обсяг і структура змагальної 
діяльності в річних макроциклах варіативні. Індивідуальна тривалість фази 
розвитку спортивної форми визначається характером розподілу навантажень і є 
достатньо стабільною. 

3. Стабільність виступів і тривале утримання стану спортивної форми 
забезпечує серійне проведення змагань, при якому головному стартові передує 
14-15 виступів. У останні три тижні підготовки до найбільш значущих змагань 
кількість стартів скорочується, або вони повністю виключаються. 

Середня напруженість, близька до 97 % від кращого результату в сезоні, є 
оптимальною при підготовці до відповідальних змагань. Вищі величини 
напруженості на цьому етапі зазвичай спровоковані гострою конкуренцією за 
місце в команді і можуть привести до незадовільних результатів у головних 
стартах сезону. 

4. При аналізі взаємозв'язків між спортивними досягненнями слід 
враховувати основні та відсталі компоненти підготовленості спортсменок, а 
також тактику зміни дистанцій змагань. Встановлені відмінності коефіцієнтів 
відповідності спортивних результатів у спортсменок, що мають різну структуру 
підготовленості. Виявлена персональна взаємообумовленість спортивних 
результатів між дистанціями 800 і 1500 м <Кг=98,05%), 800 і 3000 м (К2=82,08%), 
1500 і 3000 м (К2=92,87%). 

5. Максимальні показники з основних видів парціальних навантажень 
близькі до значних коливань за роками. Відповідно до принципу «обмеженого 
максимуму навантаження» кількість параметрів на максимальному рівні за 
роками циклу склало 23-14-5-59% від їх загальної кідмості. У піврічних 
макроциклах приріст окремих навантажень складай» більше 25% від величин 
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попереднього циклу, а в олімпійському піврічному макроциклі навіть більше 
50%. При цьому в кожному з них на максимальному рівні реалізовувалися від 
двох до п'яти провідних засобів підготовки. 

6. При значній варіативності абсолютних показників часткових обсягів (3-
46%) в річних циклах спостерігається незначна зміна відносних величин 
(частіше на 0,1-2,4%, іноді на 10-16%). Відносна постійність співвідношень 
парціальних навантажень свідчить на користь припущення, що допустимий 
ступінь їх варіативності в рамках певної спеціалізації достатньо жорстко 
обумовлений особливостями конкретного індивідуума. Тим самим 
підтверджується принцип «оптимальних індивідуальних співвідношень 
навантажень». 

7. Оптимальне поєднання часткових обсягів тренувальних навантажень 
дозволяє достатньо успішно прогресувати мінімум на двох змагальних 
дистанціях. У той же час позитивною тенденцією є поступове розширення їх 
діапазону. Освоєння нової дистанції сприяє подальшому підвищенню 
функціональних можливостей і зростанню спортивних досягнень. Прогрес 
зазвичай різночасний: зростання досягнень на одній дистанції супроводжується 
стабілізацією або деяким зниженням на іншій. 

8. Тривалість змагального періоду визначає зниження тренувальних 
навантажень. У зимовому змагальному періоді позитивний ефект дає різке 
зниження обсягів тренувальних навантажень, а в літньому - плавне зниження 
циклічних навантажень і ступеневе - швидкісно-силових. За особливостями 
динаміки навантаження в останні чотири тижні підготовки до найбільш 
значущих стартів виявлено три варіанти розподілу обсягу бігу: ступенево-
варіючий, хвилеподібний із збільшенням на 2-3-ій тижнях і з поступовим 
зниженням. 

Збори в горах доцільно планувати на етапі найбільш напруженої 
підготовки. Тактика розподілу навантаження в період гірської підготовки може 
змінюватися, проте в перший тиждень її величина не повинна перевищувати 
85% від обсягу попереднього навантаження на рівнині. 

9. Проведені дослідження підтверджують необхідність подальшої 
розробки й аналізу технологій комплексної індивідуалізації тренувальної та 
змагальної діяльності, які дозволяють вносити корективи у процес багаторічної 
підготовки висококваліфікованих спортсменів, збагачувати новими науковими 
фактами теорію і методику олімпійського і професійного спорту. 
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АНОТАЦІЇ 
Самоленко Т.В. Особливості багаторічної підготовки 

висококваліфікованих спортсменок до Олімпійських ігор і чемпіонатів 
світу з бігу на середні та довгі дистанції (за даними автоексперименту). -
Рукопис. 

Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук з фізичного 
виховання і спорту за спеціальністю 24.00.01 - Олімпійський і професійний 
спорт. - Харківська державна академія фізичної культури; м. Харків, 2007. 

У дисертації розглянуто дані щодо обсягу і структури індивідуальної 
змагальної діяльності, темпів приросту і стабільності спортивних результатів. 
Підтверджена ефективність поступової зміни діапазону змагальних дистанцій. 
Установлена наявність індивідуальної, стабільної за тривалістю фази розвитку 
спортивної форми. Виявлені відмінності коефіцієнтів відповідності спортивних 
результатів у спортсменок-бігунів на середні та довгі дистанції, які мають різну 
структуру підготовленості. 

Вивчено склад тренувальних засобів, специфіку розподілу узагальнених і 
парціальних обсягів навантажень. Встановлені індивідуальні моделі 
тренувального процесу в циклах різної тривалості, зокрема на етапах гірської 
підготовки і безпосередньої підготовки до змагань. Вивчена міра впливу різних 
засобів підготовки на спортивний результат у бігу на дистанції 800, 1500 і 3000 м. 

Ключові слова: біг, середні та довгі дистанції, провідні спортсменки 
світу, індивідуалізація, змагальна діяльність, тренувальний процес. 

Аннотация 
Самоленко Т.В. Особенности многолетней подготовки 

вьісококвалифицированньїх спортсменок к олимпийским играм и 
чемпионатам мира в беге на средние и длинньїе дистанции (по данньїм 
автозксперимента). - Рукопись. 

Диссертация на соискание ученой степени кандидата наук по физическому 
воспитанию и спорту по специальности 24.00.01 - Олимпийский и 
профессиональньїй спорт. - Харьковская государственная академия физической 
культури, г. Харьков, 2007. 

В диссертации рассмотреньї данньїе об об-ьеме и структуре 
индивидуальной соревновательной деятельности, темпах прироста и 
стабильности спортивних результатов. Подтверждена зффективность 
постепенного изменения диапазона соревновательньїх дистанций. Установлено 
наличие индивидуальной, стабильной по длительности фази развития спортивной 
форми. Виявлень! отличия козффициентов соразмерности спортивних 
результатов у спортсменок в беге на средние и длинньїе дистанции, имеющих 
разную структуру подготовленности. 
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Изучен состав тренировочньїх средств, специфика распределения 
обобщенньїх и частньїх обьемов нагрузок. Установленьї индивидуальньїе 
модели тренировочного процесса в циклах различной длительности, в том числе 
на зтапах горной подготовки и непосредственной подготовки к соревнованиям. 
Полученьї новьіе сведения о степени влияния различньїх средств подготовки на 
спортивний результат в беге на дистанции 800, 1500 и 3000 м. 

Ключевьіе слова: бег, средние и длинньїе дистанции, ведущие 
спортсменки мира, индивидуализация, соревновательная деятельность, 
тренировочньїй процесе. 

8 и т т а г у 
8ато1епко Т.У. ТЬе ресиїіагіїіез оГ зеуегаї уеагя іЬе 1гаіпіп|> оГ Ьі§Ь1у 

зкіїїесі {о Оіушріс Сатез апгі СЬатріопз УУОГІСІ іп зргіпі апсі Іоп§-<1І5Іапее 
гасез (іо такіп^з оГ аиіоехрегітепі). - Мапизсгірі. 

Оіззегїаііоп ґог оЬіаіпіп§ а зсіепіійс с1е§гєе оґ Сапсіісіаіе оґ Зсіепсе іп 
РЬузісаІ Есіисаііоп апсі 8рогі іп зресіаку 24.00.01 - Оіушріс апсі ргоґезяіопаї зроії. -
Ккагкоу зіаіе асасіешу оґ ркузісаі сиііиге, КЬагкоу, 2007. 

ОІ58сгіаІіоп із СІЄУОІЄС! ю сЬе ^иез^іопз оґ іпсііуісіиаіігаїіоп оґ сотреііііоп апсі 
Ігаіпіп§ асііуііу о І Іеасііп^ оі' шотеп-піппегз оп тісісіїе апсі 1оп§ сіізіапсей іп іЬе 
Оіутріс сусіе оГ ргерагаїіоп. 

Іп іНе ґігзі зесііоп іЬе сіаіа ґгот зсіепііґіс апсі теіііосіісаі Іііегаїиге оп іззиез оґ 
сошреііііоп апсі Ігаіпіп£ асііуііу оґ 1еас1іп§ аіЬІеіез оґ іЬе \УОГ1С! ІЗ апаїугесі. її із 
сепаіп іЬаі іЬе циезііопз оґ сііґґегепііаііоп апсі іпсііуісіиаіігаїіоп оґ іке зузіет оґ 
ргерагаїіоп оГ \уошеп-гиппегз оґ Ьі§Ь ^иа1ійсаиоп аге зіисііесі іі із поі епоиеЬ. 

Ке5еагсЬ теіЬос1о1о§у апсі изесі теїЬосіз аге ехрозесі іп іЬе зесопсі зесііоп, апсі 
огдапігаїіоп оґ іке гезеагсЬ зіа^ез із сіезсгіЬесІ. 

Іп іке іЬігсі зесііоп іпґогтаїіоп аЬоиІ а уоїише апсі зігисшге оґ іпсііуісіиаі 
сотреііііоп асііуііу, §ГО\УІЬ апсі зіаЬіІііу оГ зрогїіп® гезиііз гаіез із сопзісіегесі. 
8иЬзіапІіа1 С1ІУЄГ£ЄПСЄЗ оі' іпсііуісіиаі зігисіиге оГ сотреііііоп асііуіїу аге ехрозесі іп 
геїаііоп Іо іЬе ауегаде зігез оґ тосісіз. ЕШсіепсу оГ зігаїе^у оґ §гас1иа1 сЬап£е оґ 
гап§е оґ сіізіапсез оґ сошреііііопз із сопґігтесі. ТЬе іііґґегепсек оґ соеґйсіепіз оґ 
ргороіТіопаІііу оґ зрогііп£ гезиііз аге ехрозесі ашоп§ чуотеп-гиппегз, Ьауіп£ а 
сііґґегепі зігисіиге оґ ргерагейпезз. 

А ґоигіЬ зесііоп із СІЄУОІЄС! ІО іЬе зіисіу оґ сошрозіїіоп апсі соггеїаііоп оґ 
Ігаіпіп§з ґасіїіііез, апсі аізо Іо зресіГіс с1І5ігіЬиііп£ оґ іЬе §епега1і2есі апсі ргіуаіе 
уоїишез оґ Іоасііп^з іп іЬе ^иас^^еппіа1 сусіе оґ ргерагаїіоп. 

ЕШсіепсу оґ іЬе уагіапі \УІІЬ а сіесііпе апсі геїаііуе зіаЬі1ігіп§ оґ уоїишез оп 
іНе зесопсі апсі іЬігс! уеаг оґ сусіе із сопґігтесі. ОізІгіЬиІіп§ оґ §епега1 уоїите аі піп 
оп іЬе уеагз оґ циасігептаї сусіе шасіе 25,8-22,5-23,9-27,9% Ґгош ііз £епега1 уоїите. 
ТНе питЬег оґ рагатеїегз оґ Іоасііпд аі шахігпаї іеуеі оп іЬе уеагз оґ сусіе тасіе 
ассогс1іп§1у 23-14-5-59% ґгогп іЬеіг сотшоп атоипі. 

Тііеге із ргітагу £ГО\УІЬ О Ґ аЬзоІиіе іпсіехез оґ ргіуаіе уоїишез оґ ІПІЄПЗІУЄ 

ґасіїіііез іп іЬе Оіушріс Іоор: оп 3-4( 'ЖЗіїг ї їе їді і ґі с ап її у: оп Б І В Ж 0 Т И М 
Л Ь В І В С Ь К О Г О Д Е Р Ж А В Н О Г О 

У Н І В Е Р С И Т Е Т У Ф І З И Ч Н О Ї 
К У Л Ь Т У Р И 
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іЬе ауега§е 0,1-2,4%, з о т е ї і т е з ; оп 10-16%. Іп зерагаїе уеагз іЬеге із его\УіН ОҐ іЬе 
зЬаге оґ ІПІЄПЗІУЄ чуогк а( 8ІаЬі1ігіп£ ОГЄУЄП сіітіпІ8Ьіп§ О Ґ І І З §епега1 уоїише. 

Іп а ЙҐІЬ зесііоп іЬе гезикз аге ехроипсіесі аЬоиІ сошрозіїіоп, соггеїаііоп апсі 
(ІІ8ІгіЬиІіп£ оґ 1гаіпіп§з ґасіїіііез іп Йіе аппиаі апсі Ьаіґ-уеаг Іоорз, іЬеіг іпйиепсе оп 
§ГО\УІЬ оґ зрогІіп§ гезиііз аге ехроипсіесі. Іпґогтаїіоп аЬоиІ іЬе топіЬІу апсі шеекіу 
сіупатісз оґ іЬе ігаіпіп§8 1оас1іп§8 із ргезепіесі. Ріпс1іп§з ргоуе іЬс ргезепсе оґ 
іпсііуісіиаі, ргеїіу зІаЬІе оп сіигаїіоп рЬазе оґ іЬе сіеуеіортепі оґ зрогііп£ ґогт. 

ТЬе заіиіаіогу сіупатісз (тоге іЬап 25%) оґ іЬе ігаіпіп^з 1оасііп§5 оґ сііґґегепі 
огіепіаііоп із сопйгтесі іп Ьаіґ-уеаг тасгосусіез. Іп іЬе Оіушріс Іоор §ГО\УІЬ оґ 
зерагаїе Іурез оґ іЬе ігаіпіп§8 іоасііпдз гаіез шаз езресіаііу §геаІ тоге іЬап 50%. Іп 
еасЬ оґ тасгосусіез аі т а х і т а ї ІЄУЄІ ґгот І\УО Ю ГІУЄ 1еасііп§ ґасіїіііез оґ ргерагаїіоп 
адеге геаіі/хсі. 

Еґґесііуепезз оґ сопзігисііоп оґ аппиаі сусіе оґ ргерагаїіоп ХУІІЬ опе- оґ І\УО-

зрасіез сіупатісз оґ §епега1 уоїите аі гип апсі сіупатісз оґ тиііізрайез (\УІІЬ №О, 
Лгее оґ Ьу ґоиг іорз) оґ іЬе зреесі-рохуег 1оаііп§з із ЛУІІПЄЗЗЄСІ. іпґогтаїіоп 
аЬоиі іЬе сіе§гее оґ іпґіиепсіп^ оґ сііґґегепі ґасіїіііез оґ ргерагаїіоп оп а зрогііп§ гезиіі 
іп аі піп оп сіізіапсе 800,1500 апсі 3000 м із §оі. 

іпґогтаїіоп аЬоиі іЬе а \уеек сіупатісз оґ ІоасИп^з сіигіпа зерагаїе 
тегосусіез апсі аппиаі сусіе оґ ргерагаїіоп із §оі, іЬе арргоуесі уагіапіз оґ аііешаїіоп 
оґ 1оасИп§8 апсі ипіоасііп^ \уеекз аге сіезсгіЬесі. 

Іп а зіхіЬ зесііоп іЬе ґеаіигез оґ зішсіиге апсі таіпіепапсе оґ Ігатіпе ргосезз 
аге ехрозесі іп тегосусіез апсі тісгосусіез сіигіп£ 4 уеагз. Зерагаїе зиЬзесііоп із 
сіеуоіесі Іо іЬе зійду оґ ргасіісе оґ сопзігисііоп оґ ігаіпіп§ ргосезз оп іЬе зіа§ез оґ 
тоипіаіп ргерагаїіоп апсі сіігесі ргерагаїіоп іо іЬе сотреііііопз. 

ТЬе сопзігисііоп оґ ігаіпіп§ ргосезз оп іЬе зІа§ез оґ тоипіаіп ргерагаїіоп 
сЬап§ес! ґгот уеаг іо уеаг. Роиг соїіесііопз іп шоипіаіпз іп іЬе уеаг оґ сопсіисііп§ оґ 
іЬе Оатез оґ Оіутріасі Ьасі іЬе Ьгі§Ьі1у ехргеззесі огіепіаііоп: ри11іп§ (тісіїапсіз) іп, 
ІПІЄПЗІУЄ апсі рохуег (Ьі§Ь1апсІ8), зіаЬі1ігіп§ оп а Ьаск§гоипсі зиґґісіепі іпіепзіїу 
(Ьі^ЬІапсіз), уоїите апсі ІПІЄПЗІУЄ (тісіїашіз). ІЛкиаІІу іп тісіїапсік аі еазу гип апсі 
ЄУЄП сгоз8-соипігу гасе із сотЬіпесІ \УІІЬ ґагііаск оп а сгозз-соипігу. ТЬе ігаіпіп§ 
геас!іп§ \УІІЬ зіапсіагсі таіпіепапсе оґ Ьазіс рагі оґ е т р і о у т е п і гереаіесі опезеїґ іеп 
І ітез ґог соїіесііоп. ТЬе зіагіз оґ сотреііііопз \УЄГЄ поі изесі. Аґіег 1о\уегіп§ ґгот 
тоипіаіпз а §епега1 уоїите апсі іпіепзіїіез оґ 1оас1іп£ \УЄПІ С!О\УП зиЬзіапІіаІІу. 

Іпсііуісіиаі ехрегіепсе із сопйгтесі Ьу еґйсіепсу оґ іЬе 8іа§е оґ сіігесі 
ргерагаїіоп, сопзізііп^ оґ І\УО тегосусіез: \УІІЬ іЬе Ьі§Ь Іоасііп^ апсі зтаїї . Іп ІЬЕ Іазі 
Ґоиг \уеекз оґ ргерагаїіоп ю іЬе тоз і теапіп§ґи1 зіагіз іЬгее уагіапі8 оґ ЙізігіЬиііп§ 
оґ уоїите аі гип аге изесі: з1ер-уагуіп§, ипсіиіаїте \УІІЬ ап іпсгеазе оп 2-ЗіЬ \уеекз 
апсі \УІІЬ а §гасіиа1 сіесііпе. 

Кеу теогсів: аі гип, тісІШе апсі 1оп§ сіізіапсез, Іеасііп^ зрогіяи/отеп оґ іЬе 
\УОГИ, іпсііуісіиаіігаїіоп, сотреііііоп асііуііу, ігаіпіп§ ргосезз. 


