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ПИТАННЯ ПІДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТІВ 

 

Стаття присвячена деяким питанням підготовки легкоатлетів з бігу на середні дистанції. 

Проаналізовано роль тренерів. Досліджено використання умов середньогіря для підготовки бігунів групи 

витривалості. Ключові слова: підготовка, легкоатлети, біг на середні дистанції. 

 

Вступ. Аналіз результатів виступів збірної команди України відносно інших країн демонструє, що 

українські легкоатлети досить стабільно виступають на Олімпійських іграх за показниками завойованих 

медалей і кількістю фіналістів. Від циклу до циклу відбувається приріст спортсменів, допущених до участі 

в іграх, проте ми вважаємо, що на тлі цієї багаторічної стабільності повинні покращуватися якісні 

показники, в першу чергу кількість тих учасників, які стають фіналістами Олімпійських ігор. 

Мета та завдання дослідження: проаналізувати ефективність тренувального процесу бігунів на 

середні дистанції, для покращення результатів виступів спортсменів збірної команди України, 

використовуючи для їх підготовки умови середньо гірської місцевості.  

Результати дослідження. Одним з важливих питань підготовки спортсменів є кадрове питання, яке 

вимагає свого рішення. Не секрет, що головною ланкою в успіху спортсмена є тандем тренер-спортсмен. У 

цьому аспекті розглядається роль тренера, його професійна майстерність, можливість управляти 

тренувальним процесом і виводити спортсмена до головного старту сезону на найвищий рівень. Уся робота 

тренерського колективу має бути підпорядкована виконанню головного завдання – успішному виступу 

спортсменів на Олімпійських іграх, чемпіонатах Світу і Європи. Вміння методично грамотно спланувати 

https://elibrary.ru/item.asp?id=37268636
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тренувальну програму по роках, відрізнити головні змагання від другорядних, готувати тактичні схеми 

виступу спортсменів, вміло використовувати медико-біологічне забезпечення при підготовці до змагань і, 

як наслідок, досягнути найвищого результату. 

Ще одним з актуальних питань для вирішення проблем в сучасному спорті є питання вміння 

грамотно використовувати в тренувальному процесі бігунів на середні дистанції умов середньогірської 

місцевості. У програмі тренувань збірної команди України досі немає чіткого визначення етапів гірської 

підготовки. Провідні тренери епізодично включають виїзди в гірську місцевість у свої програми підготовки. 

Нині доведена і не викликає сумнівів ефективність гірської підготовки як засобу підвищення 

функціональних можливостей спортсменів у багатьох видах спорту, пов'язаних з проявом витривалості. Під 

час тренувань в гірських умовах відбувається: збільшення легеневої вентиляції; сердечного викиду; змісту 

гемоглобіну; кількості еритроцитів та інші адаптаційні реакції.  

Методика тренувань в гірській місцевості дозволяє природним чином вирішувати питання 

підвищення рівня загальної і спеціальної витривалості, сприяти поліпшенню спортивного результату на 15-

20% вище, ніж у спортсменів, які не використовують у своїх програмах тренування в горах. 

Використовуючи ці умови слід дотримуватись певних принципів: 

1. Тривалість і періодичність тренувальних зборів, що проводяться в гірських умовах. 

2. Оптимальні висоти, на яких проводяться тренування. 

3. Загальний об'єм і спрямованість тренувальної роботи. 

4. Акліматизація спортсменів в горах і реакліматизація їх після повернення на рівнину. 

5. Медико-біологічний контроль в період проведення тренувальних зборів в горах. 

Висновки. Для підготовки легкоатлетів групи витривалості необхідно враховувати раніше 

накопичений досвід, аналіз тенденцій розвитку сучасного спорту вищих досягнень, стан розвитку 

легкоатлетичного спорту в країні і світі, Для цього необхідно використовувати умови середньогірської 

місцевості як чинник успішної підготовки до змагань і як засіб ефективної мобілізації функціональних 

резервів кваліфікованих спортсменів. 
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СРАВНИТЕЛЬНАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ И 

СПОРТИВНО-МАССОВОЙ РАБОТЫ В КИТАЙСКОЙ НАРОДНОЙ РЕСПУБЛИКЕ И 

РЕСПУБЛИКЕ БЕЛАРУСЬ 

 

В статье дается анализ нормативно-правовой базе по развитию физкультурно-оздоровительной и 

спортивно – массовой работе в Китайской Народной Республике и Республике Беларусь. Подчеркивается, 

что вся работа в этом направлении осуществляется, опираясь на законы о «Физической культуре и 

спорте», принятые в обеих странах. В соответствии с ними, в каждой Республике, идет 

широкомасштабное и плановое строительство спортивных объектов и сооружений, включая бассейны. 

Отмечается, что в обеих странах регулярно проводятся различные физкультурно-оздоровительные и 

спортивно – массовые мероприятия, ставящие перед собой цель привлечь подавляющую часть населения к 


