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Розглянуто напрями дослідження підготовки бігунів на короткі дистанції. Подано результати швидкісних тестів 

бігунів І-ІІ розрядів. Визначено швидкість бігу окремих відрізків стометрової дистанції. Встановлено 

відсоткове співвідношення ступеня реалізації швидкості бігунів на різних відрізках 100-метрової дистанції. 

Здійснено порівняльний аналіз ефективності реалізації швидкості бігу в спринтерів І-ІІ розряду та МС і МСМК. 

Результати пробігання другої половини дистанції спринтерів І-ІІ розрядів свідчать про недостатній рівень 

технічної майстерності та швидкісної витривалості. 

Ключові слова: реалізація швидкості бігу, швидкісно-силова підготовка, спеціальна фізична підготовка, бігуни 

на короткі дистанції.  

ЕФФЕКТИВНОСТЬ РЕАЛИЗАЦИИ СКОРОСТИ БЕГА СПРИНТЕРОВ НА 
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Рассмотрены направления исследования подготовки бегунов на короткие дистанции. Представлены результаты 

скоростных тестов бегунов I-II разрядов. Определена скорость бега отдельных отрезков стометровой 

дистанции. Установлено процентное соотношение степени реализации скорости на различных отрезках 

дистанции бегунов на 100 м. Осуществлен сравнительный анализ эффективности реализации скорости бега у 

спринтеров I-II разряда и МС и МСМК. Результаты пробегания второй половины дистанции спринтеров I-II 

разрядов свидетельствуют о недостаточном уровне технического мастерства и скоростной выносливости. 

Ключевые слова: реализация скорости бега, скоростно-силовая подготовка, специальная физическая 

подготовка, бегуны на короткие дистанции. 
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Directions of research of preparation of runners for short distances are considered. The results of high-speed tests of 

runners of the I-II levels are presented. The speed of running separate segments of a 100-meter distance is determined. 

Percentage ratio of the degree of realization of speed runners on different segments to 100 meters distance is 

established. A comparative analysis of the efficiency of realizing speed of run in I-II category and МСМК and МСМК 

sprinters is carried out. Results of the passage of the second half of the distance of sprinters of the I-II levels indicate an 

insufficient level of technical skill and high-speed endurance. 

Key words: realization of speed running, speed-strength training, special physical training, sprinters. 

ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ 

Підвищення рівня спортивних результатів, значне загострення конкурентної боротьби на 

світовій арені у багатьох олімпійських видах спорту вимагає подальшого вдосконалення 

тренувального процесу спортсменів. Однією з найбільш актуальних проблем сучасної 

спортивної науки є підвищення ефективності управління процесом підготовки бігунів-

спринтерів за рахунок добору адекватних засобів тренування. Останнім часом 

спостерігається значне збільшення як специфічних, так і змагальних навантажень під час 

підготовки кваліфікованих легкоатлетів-спринтерів [1, 4]. Водночас стає очевидним те, що 

збільшення обсягів та інтенсивності тренувальних навантажень в процесі підготовки бігунів 

на короткі дистанції незавжди призводить до підвищення спортивного результату [10]. 

Тренувальні засоби повинні сприяти не тільки розвитку необхідних рухових якостей, а й 

умінню використовувати їх у руховій структурі спеціалізованої вправи. Отже, подальше 

покращення спортивних результатів неможливе без наукового підходу в організації 

тренувального процесу.  

АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ ТА ПУБЛІКАЦІЙ 

У спортивні практиці спортсменів виникають суперечності між рівнем фізичних якостей, що 

зростає та технікою виконання фізичної вправи, тому що рухові навички, засвоєні та 

закріплені на певному рівні, а із зростанням показників фізичної підготовленості змінюється 

структура виконання рухів, що в подальшому спричиняє стримувальний ефект під час їх 

реалізації [7, 8]. 

У результаті вивчення спеціальної літератури [5, 12, 13] встановлено основні фізичні якості, 

які переважно впливають на спеціальну фізичну підготовку бігунів на короткі дистанції. 

Комплексні прояви швидкості, а саме вибухова сила, яка є вирішальним фактором при 

виконанні старту у бігунів і характеризує вміння за короткий час набирати швидкість у 

стартовому розгоні, та швидкісна сила, яка забезпечують здатність до досягнення високого 

рівня швидкості, і утримування її упродовж всієї дистанції.  

Силова й швидкісно-силова підготовленість визначає рівень досягнень у цьому виді легкої 

атлетики. Важливим завданням силової підготовки бігунів на короткі дистанції є розвиток 

швидкісної сили. Для її розвитку важливо вдосконалювати механізми м’язової та 

міжм’язової синхронізації включення рухових одиниць у межах визначеного часового 

проміжку. Тому для цього більше підходять вибухові динамічні силові вправи, які 

виконують у швидких режимах [5; 7]. Чималий внесок у результативність бігунів «короткого 

спринту» швидкісної витривалості. Оскільки тренування у спринтерському бігу 

характеризується роботою м’язів у безкисневому режимі [9, 12].  
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Основними факторами, якими визначається спортивний результат безпосередньо у час 

спринтерського бігу, є: швидкість реакції на старті, здатність до прискорення, максимальна 

швидкість бігу, швидкісна витривалість, технічну і тактичну майстерність, проте на різних 

етапах спортивного удосконалення ці чинники не однаково впливають на результат 

спринтера. Чим вищий рівень підготовленості спортсмена, тим менше структурних 

компонентів корелюють з його результатом. Якщо в новачків і спортсменів юнацьких 

розрядів результат залежить від усього комплексу факторів, то у спринтерів другого і 

третього розрядів він уже визначається головним чином рівнем розвитку швидкісних 

здібностей, швидкісної витривалості й здатності до прискорення. Для спортсменів високої 

кваліфікації основними факторами, визначальними результат в спринті, є швидкісні 

можливості і швидкісна витривалість [14]. 

Проблемам технічної підготовки присвячені праці [8, 11, 13], дослідження спеціальної 

фізичної підготовки спринтерів [3, 9, 10]. У процесі дослідження виявлено, що проблема 

ефективності використання швидкості у бігу на 100 метрів привертала і привертає увагу 

багатьох провідних фахівців галузі легкої атлетики. Фахівцями Максименко Г.М., Юшко 

Б.М., Петровський В.В. доведено, що досягнення ритмічної структури бігу сприяє 

підвищенню спортивного результату. Проте в літературі недостатньо вивченими 

залишаються питання реалізації швидкості бігу на окремих відрізках, чому і присвячене 

наше дослідження. 

МЕТА ДОСЛІДЖЕННЯ – визначити динаміку реалізації швидкості бігу спринтерів на 

різних відрізках змагальної дистанції та шляхи її підвищення.  

ЗАВДАННЯ ДОСЛІДЖЕННЯ:  

1. Охарактеризувати особливості спеціальної фізичної підготовки спринтерів.  

2. Визначити ступінь реалізації максимальної швидкості у спринтерів І-ІІ розрядів у бігу на 

100 м. 

МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ: теоретичний аналіз науково-методичної літератури; 

педагогічні спостереження; контрольні випробування, математична обробка отриманих 

результатів. 

ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ. У дослідженні брали участь 11 спринтерів І–ІІ розрядів. 

Для визначення максимальної швидкості бігу спринтерів застосовували рекомендований 

науковцями [1] відрізок 20 м сходу. Під час експерименту за допомогою електронної системи 

визначався час пробігання окремих відрізків (від 0-30 м, 30-60 м, 60-80 м, 80-100 м), 

100-метрової дистанції. Математичним шляхом розраховано швидкість пробігання окремих 

відрізків та відсоткове співвідношення.  

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА ЇХ ОБГОВОРЕННЯ 

Під час пробігання 20-ти метрового відрізку з ходу, спортсмени показали свою максимальну 

швидкість. Аналізуючи біг на дистанції 100 м, ми виокремили відрізки дистанції, які 

характеризують частини техніки бігу (табл. 1). А саме старт, стартовий розбіг, біг по 

дистанції та фінішування. Ці відрізки безпосередньо визначають динаміку швидкості 

кожного спортсмена на дистанції. 

Таблиця 1 – Швидкісні показники спринтерів І-ІІ розрядів 

Х-ки Біг 20 м 

сходу, с 

 Біг 100 м, с Відрізки 100-метрової дистанції 

Від 0-30 м, с 30-60 м, с 60-80 м, с 80-100 м, с 

М 1,89 11,40 4,13 3,02 2,25 2,34 

SD 0,03 0,20 0,10 0,08 0,10 0,15 
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Таблиця 2 – Динаміка розвитку швидкості на різних відрізках бігу 100 м  

Абсолютні величини, виражені в долях секунди, дозволяють виявити слабкі та сильні 

сторони всієї ритмічної структури бігу. Час пробігання відрізків дозволяє розробити середні 

моделі змагальної діяльності при бігу на конкретний результат. 

Для визначення ефективності ступеня реалізації швидкості бігу розраховувалась швидкість 

окремих відрізків. Як бачимо, з таблиці 2 швидкість бігу на відрізку від 0 до 30 м становить в 

середньому 7,45 м/с. На відрізку від 30 до 60 м, який характеризується підвищенням 

швидкості бігу становить 9,97 м/с. Біг по дистанції, який ми умовно виділили відрізком від 

60 до 80 м, характеризується зниженням швидкості бігу до 8,92 м/с.  

Після відрізка 80 м ми виявляємо падіння швидкості в кожного спортсмена, і це свідчить про 

недостатній розвиток швидкісної витривалості спринтерів. Оригінальність нашого 

дослідження полягає в тому, що швидкість пробігання окремих частин дистанції 

характеризує дати індивідуальні рекомендації по корекції тренувальних програм. 

На наступному етапі дослідження ми визначали ступінь реалізації швидкості кожного 

спортсмена і групи загалом. Так, на стартовому розбігу ступінь реалізації швидкості бігу 

складає 68,3%. На другому відрізку дистанції від 30 до 60 м яскраво виражено досить різке 

підвищення швидкості бігу, у відсотковому співвідношенні 92,7% у спринтерів І-ІІ розрядів 

та МС і МСМК 95,2% відповідно (рис. 1). Це дає нам підставу зробити висновок, що 

спортсмени добре володіють стартовим розгоном як у спринтерів нижчої, так і вищої 

кваліфікації. Порівнюючи ефективність реалізації швидкості бігу в спринтерів І-ІІ розрядів зі 

спортсменами МС і МСМК (за даними Арекеляна Є.Є.), що у стартовому розгоні є незначна 

різниця між групами, однак ця розбіжність пояснюється різним рівнем кваліфікації.  

Що стосується бігу дистанцією (від 60 до 80 м) та фінішуванням (від 80 до 100 м), ми 

спостерігаємо значні розбіжності реалізації швидкості між обидвома групами. Так, у 

спринтерів І-ІІ розрядів ступінь реалізації швидкості на відрізку від 60 до 80 м відповідає 

82,9% та 94,1% у МС та МСМК, і на останніх 20 м дистанції 78,6% та 90,3% відповідно. 

Спортсмени високої кваліфікації мають вищий ступінь реалізації швидкості, хоча на 

останніх метрах все ж таки відслідковується тенденція до зниження швидкості, що 

пояснюється біохімічними процесами, якими супроводжується робота в анаеробних 

режимах. 

№п/п Біг від 

0 – 30 м 

Біг від 30 – 60 м Біг від 60 – 80 м  Біг від 80 – 100 м 

1.  7.50 м/с  10.10 м/с  9.09 м/с  8.69 м/с  

2.  7.44 м/с  9.93 м/с  8.69 м/с  8.00 м/с  

3.  7.24 м/с  9.83 м/с  9.09 м/с  9.52 м/с  

4.  7.35 м/с  9.90 м/с  8.69 м/с  8,00 м/с  

5.  7.39 м/с  9.91 м/с  9,17 м/с  8.33 м/с  

6.  7.31 м/с  9.88 м/с  8.29 м/с  8.69 м/с  

7.  7.52 м/с  9.77 м/ с  8.69 м/с  9.09 м/с  

8.  7.48 м/с  10.03 м/с  8.25 м/с  8.33 м/с  

9.  7.60 м/с  9.98 м/с  8.33 м/с  8.00 м/с  

10.  7.55 м/с  10.20 м/с  9.09 м/с  8.33 м/с  

11.  7.62 м/с  10.10 м/с  9.35 м/с  8.00 м/с  

М 7,45±0,12 9,97±0,13 8,92±0,44 8,45±0,50 
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Рис. 1. Динаміка розвитку швидкості на окремих відрізках 100-метрової дистанції у 

спринтерів різної кваліфікації (у %) 

Результати пробігання другої половини дистанції спринтерів І-ІІ розрядів свідчать про 

недостатній рівень технічної майстерності та швидкісної витривалості.  

Отже, результати наукового пошуку дають підстави для надання наступних рекомендацій. А 

саме бігунам-спринтерам І-ІІ розрядів варто більше уваги приділяти засобами, які спряють 

удосконаленню швидкості реакції, вибухової сили та технічній підготовці на старті. 

Особливо знижується швидкість бігу на відрізку від 80 до 100 м, на який власне, є 

кульмінаційним моментом. Для усунення даного недоліку необхідно якомога ширше 

використовувати засоби для підвищення швидкісної витривалості, оскільки за абсолютними 

результатами резерв швидкості є, однак за рахунок недостатньої підготовленості інших видів 

швидкостей спортсмени не повною мірою реалізовують свої потенційні можливості.  

ВИСНОВКИ 

Проведений аналіз дає підставити визначити, що важливими якостями в структурі 

спеціальної фізичної підготовки є швидкісна і вибухова сила, швидкісно-силові якості та 

швидкісна витривалість. Для вдосконалення методики тренування слід визначити 

раціональний склад тренувальних засобів різної переважної спрямованості для підтримання 

й максимальної реалізації спеціальної підготовленості кваліфікованих бігунів на короткі 

дистанції.  

За абсолютними результатами найвищу швидкість бігуни розвивають на відрізку від 30 до  

60 м, яка становить 9,97 м/с. Спад швидкості припадає на 80 – 100 м відрізок дистанції. У 

спринтерів високої кваліфікації (МС і МСМК) зниження швидкості відбувається плавно і не 

суттєво, у порівнянні з спринтерами І-ІІ розрядів, де чітко видно різкий спад на відрізку від 

60-80 м, і ще гірший спад від 80-100 м. Спринтери нижчої кваліфікації не досить ефективно 

реалізували свої потенційні можливості, що вказує на недостатню швидкісну витривалість.  

Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні кінематичних показників 

спринтерів та визначенні інформативних показників для прогнозування спортивного 

результату. 
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Недостаточно усовершенствованная система спортивного отбора в легкой атлетике обусловлена многими 

причинами, в том числе тем, что нет обоснованной информации о значимости определенных факторов для 

становления мастерства атлетов. В связи с дальнейшей экспериментальной разработкой различных сторон 

отбора и спортивной ориентации возрастает необходимость в теоретическом анализе и обобщении материалов 

многочисленных исследований, создании научно обоснованных программ отбора талантливых спортсменов на 

всех этапах многолетней подготовки. Проанализирована научная литература, характеризующая аспекты отбора 

в отдельных видах спорта и легкой атлетике. Цель работы – установить взаимосвязи между показателями 

физического развития и физическими качествами юных легкоатлетов на этапе начальной подготовки. 

Разработаны рекомендации по совершенствованию методики ориентации и отбора детей к занятиям легкой 

атлетикой. В исследовании принимали участие учащиеся ДЮСШ №10 г. Запорожья (22 подростка 13-14 лет – 

12 мальчиков и 10 девочек). Исследование включало серию тестов для диагностирования уровня общей 

физической подготовленности юных легкоатлетов, определения уровня их физической работоспособности и 

проведение корреляционного анализа взаимосвязей. Сделаны выводы, что на этапе начальной подготовки 

показатели роста юных легкоатлетов и паспортный возраст могут выступать критерием ориентации на 

спринтерские дисциплины как у мальчиков, так и у девочек. Масса тела может выступать одним из критериев 

ориентации на силовые и скоростно-силовые дисциплины легкой атлетики. 

Ключевые слова: легкая атлетика, отбор, спортивная ориентация. 


