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Анотація. В роботі проведено аналіз літературних джерел, який показав, 

що для досягнення високих спортивних результатів у бігу на середні дистанції 

необхідно розвивати спеціальну витривалість у юних бігунів і її складових – 

загальної витривалості, швидкісної і силової підготовки. Більшість 

проаналізованих робіт вказує на те, що досягнення високого рівня швидкісно-

силової підготовленості є одним із пріоритетних завдань фізичної підготовки 

бігуна.  

Ключові слова: легка атлетика, юні спортсмени, фізичні якості, фізична 

підготовка 

Сучасний стан світового рівня і розвитку бігу на середні дистанції 

характеризується підвищенням рівнем спортивних результатів, більш ранньою 

спортивною спеціалізацією майбутніх бігунів, вдосконаленням всіх форм і 

методики їхньої багаторічної підготовки. У той же час, в останні десятиліття 

зберігається хронічне відставання українських бігунів від світової еліти, що 

пов'язано з недостатньо ефективною методикою підготовки спортивних 

резервів, зокрема, зі змістом і методами тренування на початкових етапах 

становлення спортивного резерву, комплексного формування значущих 

фізичних якостей. 

Звертає на себе увагу той факт, що багато провідних фахівців як минулих 

років [3], так і сучасності [5], справедливо вказували на велике значення для 
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майбутньої спортивної майстерності бігунів на середні дистанції розвитку 

високого рівня швидкісних здібностей, тобто швидкісно-силових фізичних 

якостей, вважаючи, що саме така спрямованість тренувального процесу може 

забезпечити успіх у цьому виді легкої атлетики. 

Однак, в практиці легкої атлетики характер і величина швидкісно-

силових навантажень в тренуванні юних бігунів на середні дистанції, особливо 

на початкових етапах підготовки спортсменів, до тепер розглядається 

неоднозначно і суперечливо, що, на нашу думку, вимагає свого наукового 

уточнення. 

Аналіз літературних джерел і передової практики показує, що для 

досягнення високих результатів в бігу на середні дистанції необхідний високий 

рівень розвитку спеціальної витривалості та її складових: загальної 

витривалості, швидкісної і силової підготовки. Досягнення високого рівня 

швидкісне-силової підготовленості треба вважати одним із важливих завдань 

фізичної підготовки бігуна. 

Багато авторів вказують на доцільність переважного виховання рухових 

якостей, розвиток яких обумовлений віковими і фізіологічними особливостями 

юних спортсменів [1,2]. Вважається: якщо своєчасно у дитини не відбувається 

повноцінного формування основних фізичних якостей і навичок, то 

найплідніші періоди для розвитку її рухового потенціалу можуть бути 

безповоротно втрачені [5]. 

Виховання швидкісне-силових якостей у дитячому та підлітковому віці 

тісно пов'язане з рівнем загальної фізичної підготовленості дитини. Існування 

об'єктивного взаємозв'язку між цими показниками відзначається в 

дослідженнях [2, 4]. 

Інтерес до розвитку швидкісне-силових якостей не випадковий, бо 

заняття більшістю видів спорту передбачає швидкісне-силову підготовку. 

Фахівці виділяють із засобів, спрямованих на розвиток витривалості в 

юних бігунів, пробігання коротких відрізків; рекомендують тривалий біг у 

поєднанні з тренуванням на швидкість, силу, швидкісне-силовою підготовкою, 

та одночасно застерігають від зловживання великими обсягами тренувальної 

роботи тієї чи тієї спрямованості [4,5]. 

Молодим бігунам радять звертати особливу увагу на швидкісне-силову 

підготовку і досягнення високої швидкості бігу. У зв'язку з цим рекомендують 

в 15-16 років поліпшити результати в бігу на 400 м до 50,0-51,5 с., а до 16-18 

років довести їх до 48,5-49,5 с. Ці рекомендації послужили підставою до 

виключення дистанцій 800 та 1500 м з програми юнацьких змагань і безумовно 

змінили систему підготовки юних бігунів. 

Відомо, що в розвитку швидкісне-силових якостей в дитячому віці 

можуть мати місце періоди низьких і високих темпів розвитку, обумовлені 

гетерохронністю дозріванням різних систем організму. Поруч науковцями 

виявлені несприятливі періоди, які характеризуються низькими темпами 

розвитку рухових якостей [2]. 

Виховання швидкісно-силових якостей вимагає адекватних засобів і 

методів тренування, в зв'язку з цим викликає зацікавленість пропозиція щодо 
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чіткого розподілу за періодами тренування засобів і методів виховання 

швидкісне-силових якостей, бо вже давно помічено, що зростання цих якостей 

відбувається найкращим чином при використанні нових або мало 

застосовуваних раніше засобів. Тому, плануючи багаторічну підготовку 

спортсмена, має сенс встановити вікові періоди застосовування засобів. 

Як показали результати ряду досліджень, рівень розвитку абсолютної 

сили м'язів для бігунів на середні дистанції не відіграє суттєвої ролі в 

досягненні спортивних результатів [2]. Більш значима, ніж абсолютна, 

вибухова і швидкісна сила, і особливо динамічна силова витривалість, які 

обумовлюють рівень розвитку спеціальної витривалості бігунів. 

Численними дослідженнями доведено, що на початковому етапі занять 

спортом найбільший ефект дає різнобічні тренування, тому в тренувальних 

заняттях необхідно розвивати фізичні якості шляхом застосування 

різноманітних засобів і методів фізичного виховання. Уже на цьому етапі 

підготовки бігунів на середні дистанції значну увагу необхідно приділяти 

розвитку швидкісне-силових якостей [2]. Їх прояв в основному залежить від 

здатності реалізувати ці якості в конкретній руховій навичці та від здатності до 

максимального прояву розвитку м'язової сили в невеликий відрізок часу. 

Розроблено основні засоби і методи швидкісне-силової підготовки на 

етапі початкової спортивної спеціалізації, це: 

- вправи, спрямовані на розвиток сили м'язів і швидкості їх скорочення: 

бігова підготовка, яка націлена на розвиток швидкісних якостей спортсменів, 

поліпшення техніки бігу та підвищення його швидкості;  

- вправи швидкісне-силового характеру (стрибкова підготовка). 

Різнобічна підготовка на цьому етапі при невеликому обсязі бігових 

засобів більш сприятлива для подальшого спортивного вдосконалення, ніж 

спеціалізована. 

Швидкісне-силова підготовка юного бігуна повинна сприяти розвитку 

швидкості рухів і сили м'язів. Виділяють три основних напрями в швидкісне-

силовій підготовці бігунів на середні дистанції:  

1) швидкісний напрям, де вирішують завдання підвищення швидкості 

бігу;  

2) швидкісне-силовий напрям, де вирішують завдання збільшення сили 

м'язів і швидкості рухів;  

3) силовий напрям – вирішують завдання зміцнення і розвитку сили всіх 

м'язових груп рухового апарату бігуна. 

Основні методи виконання вправ: метод повторного виконання 

швидкісне-силової вправи (метод динамічних зусиль); метод повторного 

виконання статичної силової вправи; метод повторного виконання силової 

вправи з обтяженням малої і середньої ваги; коловий метод; широке 

застосування ігрового методу. 

Аналіз літературних джерел свідчить про те, що дотепер не склалося 

чіткого уявлення про найбільш ефективний розподіл силових навантажень, їх 

місця в періодах річного циклу підготовки. Не визначені їх оптимальні обсяги в 
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мезоциклах. У більшості робіт розглядаються лише загальні питання 

швидкісне-силової підготовки спортсменів. 
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Анотація: У роботі вивчено ефективність розвитку гнучкості дівчаток 

молодшого шкільного віку, засобами оздоровчого черліденгу. Розглянуті 

результати впливу пропонованої програми занять оздоровчим черліденгом на 

організм молодших школярів. 

Сьогодні, набуває широкої розповсюдженості такий від спорту як 

черліденг, що обумовлено високою популярністю видів рухової активності, де є 

елементи поєднання акробатики, гімнастики, аеробіки різноманітних 

танцювальних напрямків. Молодший шкільний вік є важливим етапом у 

розвитку та становленні особистості, тому зацікавленість у систематичних 

заняттях фізичними вправами, яка формується завдяки такої сучасної форми 

здоров'єзберігаючої діяльності як черліденг, має велике значення для виховання 

якостей необхідних у подальшому житті. 

Серед переваг, для дівчаток, які займаються цим складно-координаційним 

видом оздоровчого тренування, є розвиток таких фізичних якостей, які 

сприяють формуванню правильної постави, гнучкості і пластичності, завдяки 

використанню у тренувальному процесі вправ, що пред’являють підвищені 


