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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ
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АТФ – аденозинтрифосфорна кислота 
ДМ – довільний максимум
ЗЦМТ – загальний центр маси тіла 
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МАП – максимальна алактатна потужність
МДС – максимальна довільна сила 
МСК – максимальне споживання кисню
МТ – метод тренування 
МШС – максимальна швидка сила
ПАНО – поріг анаеробного обміну
ПМВ – повільні м'язові волокна 
ЧСС – частота серцевих скорочень

 


ВСТУП


Актуальність. Біг на 800 м і 1500 м є видом легкої атлетики, в якому беруть участь як жінки, так і чоловіки на всіх великих міжнародних змаганнях.
З педагогічної перспективи спеціальна витривалість стає справжнім багатогранним феноменом. У бігунів на середні дистанції вона переплетена з різноманітними чинниками, такими як загальна та силова витривалість, швидкісні можливості, техніка бігу і ще безліч інших аспектів [61].
Відомо з численних джерел [5, 9, 14, 22], що загальна витривалість слугує фундаментом для вдосконалення спеціальної. Але, що цікаво, саме рівень розвитку цієї спеціальної витривалості істотно впливає на результати у бігу на середні дистанції. Через це тренування в цій галузі легкої атлетики слід фокусувати на поліпшенні швидкісно-силової витривалості. Для підвищення цього показника варто використовувати широкий спектр засобів і методів, які оснащують бігунів здатністю витримувати високо інтенсивні навантаження. Адже під час тренувань змінюється стійкість внутрішнього середовища організму, що врешті-решт пов'язане з розвитком втоми. Тож, у кожному кроці, який роблять спортсмени, закладена нагальна потреба вдосконалюватися та адаптуватися до нових викликів [18].
Застосування вправ, що сприяють розвитку швидкісно-силової витривалості у підготовці кваліфікованих бігунів на 800 м і 1500 м, недостатньо висвітлено в науково-методичній літературі.
На погляд науковців, методика розвитку швидкісно-силової витривалості бігунів на середні дистанції повинна забезпечувати:
1) неухильне підвищення рівня найважливіших компонентів спеціальної витривалості (швидкісних і силових можливостей, енергетичного потенціалу та ін.);
2) розвиток здатності утримувати необхідну швидкість у фазі компенсованої втоми, а також збільшення її тривалості;
3) вдосконалення здатності до переключення швидкості у процесі змагальної діяльності;
4) підвищення економічності роботи та ефективності використання функціонального потенціалу [19].
Варто зазначити, що всі задачі, пов’язані з розвитком швидкісно-силової витривалості у бігунів, вирішуються, так чи інакше, через застосування різноманітних засобів і методів, що сприяють підвищенню рівня функціональної підготовленості. Це стосується, зокрема, як аеробних, так і анаеробних можливостей нашого організму. І, як відомо, вони є ключовими чинниками, що визначають рівень спеціальної витривалості, тоді як аеробні джерела не просто важливі – вони виступають основою для загальної витривалості [25].
Розглядаючи методи і засоби, що здатні підвищити як аеробні, так і анаеробні можливості – невід'ємні складові швидкісно-силової витривалості, важливо усвідомлювати: рівень її прояву залежить не лише від ступеня розвитку цих складових. Ключовим є їхнє оптимальне співвідношення. Саме цей ідеальний баланс, зумовлений специфікою змагальної діяльності на певній дистанції, відкриває шлях до досягнення найвищих спортивних результатів бігуна. Тож, коли ми говоримо про методи вдосконалення швидкісно-силової витривалості, важливо наголосити на особливій значущості цілісного підходу до цієї багатогранної якості, що здійснюється за рахунок застосування навантажень, за характером, тривалістю та інтенсивністю близьких до змагальних [29].
Все вище викладене зумовило актуальність цього дослідження.
Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2021–2025 рр.» НУФВСУ за темою 2.1 «Теоретико-методичні основи фізичної та технічної підготовки спортсменів на етапах багаторічного удосконалення (на прикладі легкої атлетики, зимових видів та велосипедного спорту)», № державної реєстрації 0121U108193.
Мета дослідження – теоретично і експериментально обґрунтувати методику застосування засобів швидкісно-силової підготовки, спрямованої на підвищення швидкісно-силової витривалості як однієї з основних складових спеціальної витривалості в бігу на середні дистанції. 
[bookmark: _Hlk213933502]Для досягнення поставленої мети були сформульовані наступні завдання:
1. Зробити теоретичний аналіз і узагальнення сучасних досліджень з теорії підготовки бігунів на середні дистанції.
2. Визначити провідні чинники, що обумовлюють спеціальну витривалість у бігу на середні дистанції.
3. Виявити засоби і методи швидкісно-силової підготовки з переважною орієнтацією на швидкісно-силову витривалість.
4. Розробити методику застосування вправ швидкісно-силової спрямованості з метою підвищення швидкісно-силової витривалості бігунів на середні дистанції.
Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес бігунів на середні дистанції.
Предмет дослідження – засоби і методи швидкісно-силової підготовки, спрямованої на підвищення спеціальної витривалості спортсменів, які спеціалізуються в бігу на середні дистанції.
[bookmark: _Hlk212475518]Для вирішення поставлених в дослідженні завдань були використані наступні методи: аналіз науково-методичної та спеціальної літератури, анкетування тренерів і кваліфікованих спортсменів в бігу на середні дистанції, педагогічні спостереження, педагогічні тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики.
Наукова новизна: узагальнені сучасні дослідження в теорії та методиці спортивного тренування спортсменів, які спеціалізуються в бігу на середні дистанції.
Теоретична і практична значущість: результати дослідження можуть бути використані при підготовці спортсменів, які спеціалізуються в видах спорту, які містять підвищені вимоги до функціональних можливостей організму.
[bookmark: _Hlk213933562]Структура та обсяг роботи. Робота викладена на 60 сторінках комп’ютерного тексту і складається зі вступу, трьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку використаних джерел (66 найменувань) і додатків та ілюстрована 8 таблицями і 7 рисунками.



РОЗДІЛ 1
СУЧАСНІ АСПЕКТИ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ В БІГУ НА СЕРЕДНІ ДИСТАНЦІЇ

	
1.1. Сучасна система підготовки бігунів на середні дистанції
[bookmark: _Hlk213933593]Сучасна система підготовки бігунів на середні дистанції – це складний і багатофакторний процес, де цілі, завдання, засоби і методи спрямовані на досягнення найвищих спортивних результатів спортсмена [53]. 
В структурі системи спортивної підготовки науковці [2] виділяють:
 - спортивне тренування;
 - спортивні змагання;
 - поза тренувальні і поза змагальні фактори, що сприяють підвищенню результативності тренування і змагань.
Спортивне тренування – це структурна одиниця побудови як багаторічної спортивної підготовки, так і річного макроциклу (мікроцикли складаються з окремих тренувальних занять, а кілька мікроциклів, об'єднаних спільністю розв'язуваних завдань, характером і ритмом зміни навантаження в ньому, складають мезоцикл) [1]. Морфологічні і функціональні зміни в організмі спортсмена визначають рівень його тренованості, що впливає на результат спортивного тренування. 
Вчені [38] виділяють загальну і спеціальну тренованість. Загальна тренованість визначає рівень розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей органів і систем організму стосовно різних видів м'язової діяльності. Спеціальна тренованість – це результат вдосконалення конкретного виду м'язової діяльності. Стан спортсмена, коли спортсмен на тлі прояву максимальних можливостей показує високі результати в змагальній діяльності,  називають спортивною формою [44] . 
Швидкісно-силова підготовка бігунів на середні дистанції в першу чергу спрямована на розвиток спеціальної витривалості. Спеціальна витривалість у бігу на середні дистанції включає в себе швидкісну і силову витривалість. Деякі вчені визначають головною частиною спеціальної витривалості швидкісну витривалість [2, 17], але все-таки більшість вважає, що значущою є силова витривалість.
На думку вчених [58], швидкісна витривалість проявляється в діяльності, що пред'являє підвищені вимоги до швидкісних параметрів рухів у зонах субмаксимальної і максимальної потужності робіт.
Швидкісна витривалість в зоні субмаксимальних навантажень забезпечується за рахунок анаеробно-гліколітичного механізму енергозабезпечення та аеробного, при цьому робота виконується в анаеробно-аеробному режимі. Тривалість навантаження не повинна перевищувати 2,5-3 хв. Так, основним критерієм розвитку швидкісної витривалості є час, протягом якого підтримується задана швидкість пересування по дистанції [37].
Силова витривалість відбивається в здатності тривало виконувати силове навантаження без зниження її ефективності. Науковці визначають силову витривалість стосовно бігу, а саме до довжини кроку, за рахунок прояву оптимальних величин утримувати максимально тривалий час необхідну амплітуду окремих циклів руху.
С. М. Петров [42] в своїх дослідженнях вказує на тісний зв'язок силової витривалості зі швидкісною, і Д. С. Присяжнюк [47] звертає увагу на високий ступінь кореляції силової підготовки під час вдосконалення спеціальної витривалості.
Для визначення силових здібностей виділяють різні специфічні форми прояву сили: максимальна сила, вибухова сила, швидкісна і силова витривалість, реактивна здатність нервово-м'язової опори та інші [58].
О. М. Чубенко [63] виділяє п'ять різновидів прояву силових здібностей: абсолютна сила, швидкісно-силові якості, силова витривалість, відносна сила і здатність м'язів накопичувати енергію. В системі швидкісно-силової підготовки бігунів на середні дистанції першорядне значення приділяється розвитку і високому рівню вибухової і швидкісної сили м'язів, а також силовій витривалості, що визначає рівень розвитку спеціальної витривалості.
В. І. Лях пропонує наступні методи і характерні показники навантаження для розвитку швидкісної і силової витривалості (табл. 1.1).

Таблиця 1.1
Методи і характерні показники навантаження при розвитку спеціальних видів витривалості (В.І. Лях, 1998)
	Метод
	Число повторень
	Навантаження Тривалість
	Інтенсивність
	Відпочинок

	Суцільної (безперервної) вправи


Повторної інтервальної вправи


Кругове тренування по методу тривалої безперервної роботи
Кругове тренування в режимі інтервальної роботи


Ігровий
Змагальний
	1




3-4 (при добрій підготовці -більше)
Число кіл (1-3)




Число кіл (1-2)





1
1 (проводити не частіше 4 разів на рік)
	Не менш ніж 5-10 хв (I-IV кл.), 10-15 хв (V-IX кл.), 15-25 хв (X-XI кл.)
1-2 хв (для початківців), 3-4 хв (для досить тренованих)

Час проходження кола від 5 до 10 хв, тривалість роботи на одній станції 30-60 с
5-12 хв, тривалість роботи на одній станції 30-45 с



Не менш 5-10 хв
Відповідно до вимог програми
	Помірна і змінна ЧСС під час роботи від 120-130 до 160-170 уд. / хв

Субмаксимальна ЧСС від 120-140 на початку до 170-180 уд. / хв

Помірна або велика





Субмаксимальна змінна





Мінлива
Максимальна
	без пауз




Активний (біг підтюпцем, ходьба), неповний
Без пауз





Відпочинок між станціями 30-60 с; відпочинок між колами 3 хв
Без пауз
Без пауз



Б. М. Юшко [66] пише, що збільшення швидкості бігу по дистанції має відбуватися за рахунок досягнення максимальної частоти кроків, при цьому автор вказує на менший ступінь залежності від фізичних даних спортсмена.
Науковці [27] відзначають, що довжина кроку є основною відмінністю між бігунами на середні дистанції, які мають однакові показники МСК, зросту і ваги. Чим вища кваліфікація бігуна, тим довший його крок.
Ряд авторів [62] також вказують на те, що для подальшого підвищення швидкості по дистанції перевага віддається збільшенню довжини кроку, а не досягнення максимальної частоти кроків.
На думку провідних фахівців [30, 49, 53], використання в тренувальному процесі бігунів на середні дистанції вправ швидкісно-силового характеру сприяє підвищенню потужності робочого зусилля і його збереженню протягом усієї дистанції, а також оптимізації співвідношення довжини і частоти кроків, що, в свою чергу, призводить до підтримки досить високої або необхідної швидкості пересування по дистанції.
Швидкісно-силова підготовка бігунів на середні дистанції базується в інтенсифікації процесу розвитку специфічних форм силової витривалості.




1.2. Морфофункціональні особливості бігунів на середні дистанції
[bookmark: _Hlk53658975]В ході тренувального процесу спортсмен підвищує свої функціональні можливості, проте вихідні (природні, спадкові) дані у спортсменів відрізняються, тому кращі представники даного виду спорту мають досягнення не тільки в результаті підвищення функціональних можливостей. Спадковість особливо істотно позначається в перші роки виступів в змаганнях [2]. В результаті кваліфіковані спортсмени-середньовики мають в середньому зріст 173-180 см, масу тіла 60-70 кг, при цьому їх відрізняє вузький таз (50%), довгі ноги, мала частка (12,4%) жирового компонента. Педагогічне тестування і дослідження в лабораторних умовах показали, що бігуни на середні дистанції відрізняються від спринтерів і стаєрів рядом особливостей [6]. 
Середньовики істотно перевершують спринтерів за величиною максимального споживання кисню, що припадає на кілограм маси тіла (60-75 мл (УКГ / хв), однак за абсолютними величинам суттєвої різниці немає [27] (4-5,5 л Ог / хв). Обумовлено це тим, що спринтери мають істотно більшу масу м'язів ніг, що навіть при меншій частці повільних м'язових волокон (ПМВ) - 30-50%, в порівнянні з середньовиками – 50-70% [60], забезпечує досить високі величини споживання кисню. 
[bookmark: _Hlk53659566]Порівняння зі стаєрами показує, що по абсолютній величині споживання кисню істотних відмінностей немає, але, у зв'язку з тим що у стаєра маса тіла за рахунок мінімізації жирового компонента і м'язів верхнього плечового пояса істотно зменшена, їх відрізняють самі вищі величини відносного споживання кисню (70-80 мл 02 / кг / хв). При неоднаковій величині інертної маси тіла (тобто не приймає прямої участі в просуванні спортсмена вперед) спринтери, середньовики і стаєри розрізняються по величині швидкості бігу на порозі анаеробного обміну (при концентрації МК в крові - 4 мМ / л) - 4,3; 5,0; 5,5 м / с відповідно [20].
[bookmark: _Hlk54096710]Середньовики мають досить високий рівень швидкісно-силової підготовленості. В стані вищої спортивної форми вони можуть стрибнути в довжину з місця на 2,75-3,00 м, п'ятірним на двох ногах - на 13,5-14,5 м, а з ноги на ногу -14,5-16 м [48]. Зауважимо, що багатоскок з ноги на ногу виконується на 1 метр далі стрибків на двох ногах. Очевидно, це свідчить про відмінність в рівні підготовленості м'язів, які в основному забезпечують стрибки на двох ногах (слабка ланка - розгиначі колінного суглоба, чотириголовий м'яз стегна), і тих м'язів, які лімітують просування вперед при виконанні стрибків з ноги на ногу (слабка ланка - сідничні і двохсуглобні м'язи задньої поверхні стегна). Зауважимо, що, наприклад, штангісти на двох ногах стрибають далі, ніж з ноги на ногу. Іншим поясненням може бути наступне припущення. 
Середньовиків відрізняє як високий рівень спринтерської підготовки (20 м з ходу за 2,0-2,15 с, 100 м -10,5-11,0 с), так і відносно високий рівень швидкості бігу на порозі анаеробного обміну, максимального споживання кисню. Тому можна припустити, що у середньовиків різна м'язова композиція м'язів передньої поверхні (повільні) і задньої поверхні (швидкі) стегна [20]. 
Результати досліджень свідчать про те, що найкращою технікою бігу на швидкості 7 м / с володіють ті бігуни, які використовують постановку ноги на носок (це збільшує силу відштовхування, накопичення енергії пружної деформації в м'язах ніг, знижує час опори), а також прагнуть знизити горизонтальне гальмування у фазі амортизації, тобто поставити ногу "під себе", з так званим "загрібальним" рухом ближче до загального центру маси тіла (ЗЦМТ). Така техніка пред'являє особливі вимоги до готовності м'язів-розгиначів стопи, педагогічні спостереження показують, що біг на 800 м з постановкою ноги на носок у більшості спортсменів закінчується після 600 м і тільки переможці в забігу або кращі спортсмени здатні подолати всю дистанцію з економічною технікою [48].

1.3. Тренувальні засоби бігуна на витривалість
Засоби розвитку аеробних можливостей організму. Розглядаючи методику тренування, спрямованої на збільшення аеробних можливостей бігунів, слід мати на увазі, що вона повинна забезпечити вирішення двох основних завдань:
1. підвищення рівня МПК та швидкості розгортання функціональної активності аеробної системи, тобто потужності,
2. розвитку можливостей організму до реалізації аеробного потенціалу у процесі специфічної змагальної діяльності.
До основних засобів розвитку цих можливостей відносяться циклічні вправи, що дозволяють досягати необхідних величин серцевої та дихальної продуктивності, а також утримувати потрібний її рівень під час діяльності. 
Всі циклічні вправи, застосовувані бігунами на середні дистанції підвищення аеробних можливостей, можна виконувати двома методами:
1) методами безперервного виконання (одноразово);
2) методами перервного виконання (багаторазово).
У свою чергу одноразову вправу (біг) можна виконувати з постійною, або зі швидкістю, що змінюється, тобто рівномірним і змінним способами.
До методів перервного виконання відносяться повторний та інтервальний методи. У тренувальних заняттях можуть застосовуватися комбінації цих методів. Наводимо характерні риси перерахованих методів тренування.
1. При використанні рівномірного методу вправи виконуються з відносною постійною швидкістю.
2. Для змінного методу характерна багаторазова зміна швидкості рухів у процесі безперервної діяльності.
3. Інтервальний метод характеризується багаторазовим виконанням вправ із заздалегідь встановленою тривалістю пауз відпочинку, обумовленої часом відновлення ЧСС до 120-140 уд/хв.
4. При повторному методі тренування багаторазово виконуються вправи різної тривалості та інтенсивності, які чергують з інтервалами відпочинку, тривалість яких визначається часом появи відчуття готовності до виконання чергового навантаження.
У режимах перерахованих методів виконуються всі тренувальні засоби, що застосовуються бігунами для вирішення численних завдань спортивного тренування, у тому числі підвищення енергетичного потенціалу.
Характеристика видів бігу
1. Безперервний рівномірний біг тривалістю до 120 хв при ЧСС 120-130 за 1 хв. Споживання кисню у процесі бігу може становити 50—60 % від максимального конкретного спортсмена. Сприяє підвищенню ударного об'єму серця. Використання такого бігу створює лише передумови для підвищення аеробних можливостей шляхом застосування більш інтенсивного навантаження. Забезпечує активне відновлення після напруженої роботи (змагання), перенесеної хвороби, а також використовується в інтервалах відпочинку при перервному методі тренування.
2. Безперервний рівномірний біг тривалістю до 90 хв при ЧСС до 150 за 1 хв. У процесі діяльності споживання кисню становить 60-65% від максимального індивідуального значення. Оскільки швидкість бігу при ЧСС 150 в 1 хв у кваліфікованих бігунів відповідає порогової швидкості, використання даного кошти може сприяти підвищенню ПАНО. Застосовується такий біг у підготовчій частині заняття (розминці), а також в основних та додаткових тренувальних заняттях.
3. Безперервний рівномірний і змінний біг тривалістю 60-70 хв при ЧСС до 170 в 1 хв. Належить до навантажень змішаної аеробно-анаеробної спрямованості, оскільки робота супроводжується активізацією анаеробного обміну і накопиченням молочної кислоти в м'язах і крові. Споживання кисню при бігу може досягати 80-85% від індивідуального максимуму. В результаті використання цього засобу підвищуються ємність буферних систем, киснева ємність та аеробна ємність загалом. При змінному бігу ЧСС досягає 170 один хв до кінця кожного швидко пробігається відрізка дистанції (від 200 до 1000 м) і приблизно 150 один хв під час щодо повільного бігу між ними. Довжина та кількість відрізків швидкого бігу визначаються відповідно до рівня підготовленості спортсмена та завдань того чи іншого етапу підготовки.
4. Безперервний рівномірний біг тривалістю 45-50 хв при ЧСС до 180 в 1 хв і змінний біг при ЧСС до 185 в 1 хв викликає близько максимальну інтенсифікацію аеробних процесів, а також суттєві зрушення в показниках анаеробного обміну. Тривале використання зазначеного виду бігу призводить, з одного сторони, до підвищення МПК, з другого — до вдосконалення здатність до утримання високого рівня у процесі напруженої діяльності. Останнє може бути наслідком зростання економічності функціональних систем і перетворення енергії.
5. Аналогічний кумулятивний тренувальний ефект у бігунів на середні дистанції забезпечується застосуванням перервного бігу на довгих відрізках (1000-2000 м) при ЧСС 180-185 за 1 хв. Тривалість інтервалів відпочинку між відрізками визначається часом, необхідним для відновлення ЧСС до 120-130 в 1 хв і залежать від довжини відрізків, що пробігаються, і підготовленості спортсмена. Загальний обсяг бігу в окремому тренувальному занятті в такому режимі становить у бігунів на середні дистанції 4500-6000 м-коду.
6. Перервний біг інтервальним методом на відрізках дистанції від 200 до 600 м призводить до збільшення функціональних можливостей організму бігуна і, зокрема, продуктивності серцево-судинної системи. Параметри навантаження та відпочинку при цьому характеризуються тим, що:
а) швидкість бігу планується така, щоб до кінця пробігається відрізка ЧСС була приблизно 180 в 1 хв. Таке навантаження створює певний кисневий борг, що веде до активізації аеробних процесів в інтервалах відпочинку;
б) тривалість окремої робочої фази, що визначається довжиною відрізка, може коливатися в межах 1-2 хв;
в) тривалість інтервалів відпочинку між відрізками обумовлюється часом відновлення ЧСС до рівня 120-140 в 1 хв, що досягається через 45 с - 2 хв відпочинку; у паузі відпочинку зазвичай використовується біг підтюпцем;
г) кількість відрізків дистанції залежить від здібностей бігуна зберігати в занятті задані параметри роботи без істотного подовження пауз-відпочинку. Сумарний обсяг швидкого бігу в одному тренувальному занятті орієнтовно може становити 3500-4500 м.
Засоби підвищення анаеробних можливостей організму. При розвитку анаеробних можливостей бігунів на середні дистанції вирішуються дві задачі: 
1) підвищення функціональних можливостей креатинфосфокіназного механізму, значення якого в бігу на ці дистанції відносно велике; 
2) удосконалення гліколітичного механізму. Як засоби розвитку можливостей обох механізмів в основному використовуються різні види інтенсивного бігу, щонайменше — вправи силової спрямованості (багаторазові стрибки, стрибки вгору). Систематизувати всі ці засоби можна таким чином:
1) засоби анаеробного алактатного впливу;
2) засоби анаеробного гліколітичного впливу;
3) засоби одночасного анаеробного гліколітичного та аеробного впливу. 
Як основні засоби для підвищення алактатних можливостей використовуються вправи (пробігання коротких відрізків дистанції, стрибки з ноги на ногу, стрибки і біг в гору) тривалістю від 5 до 15 с, виконувані з інтенсивністю 95—100 % від максимальної. Такі вправи доцільно застосовувати серіями з 4-5 повтореннями в кожній. Тривалість інтервалів між вправами - 2-3 хв, між серіями - 7-10 хв. Паузи відпочинку між серіями краще заповнювати повільним бігом. Загальний обсяг високоінтенсивних вправ в одному тренувальному занятті може досягати 700-1000 м.
Більш значним, ніж алактатний потенціал, фактором, що визначає рівень спеціальної витривалості у бігунів на середні дистанції, є гліколітичні анаеробні можливості. Для їхнього вдосконалення використовується лише перервний метод тренування. При виборі тих чи інших засобів необхідно враховувати як швидкість пробігання відрізків дистанції, що може становити 81—100 % від максимальної, так й їх довжину.
Крім засобів вибіркового впливу на практиці застосовуються і такі, які одночасно розвивають анаеробні та аеробні можливості. До них відносяться різні види повторного бігу на відрізках, довжина яких близька до змагальної дистанції (800-2000 м). Швидкість бігу при цьому може коливатися в межах 85-90% на відрізках до 2000 м, які застосовуються в основному в тренувальних заняттях підготовчого і менш довгих відрізках - змагального періоду. Більш ефективним у плані підвищення гліколітичних анаеробних можливостей є повторний біг зі швидкістю 91-95% від максимальної на відрізках дистанції 800-1200 м, які використовуються головним чином на передзмагальному етапі та у змагальному періоді. Біг зі швидкістю понад 95 % цих відрізках доцільно застосовувати лише епізодично контролю за рівнем спеціальної підготовленості бігуна. При такій швидкості бігу максимальна активізація анаеробних процесів призводить до суттєвого пригнічення аеробних процесів, що виражається, зокрема, у зниженні хвилинного об'єму серця та МПК. Тривалість інтервалів відпочинку при використанні повторного бігу зі швидкістю 85-95% визначається часом зниження ЧСС до 120 - 130 уд/хв, що залежить від підготовленості бігуна та його індивідуальних особливостей (вроджених). Обсяг бігу зі швидкістю 85-90% в одному тренувальному занятті може досягати 4-5 км, залежно від довжини відрізків дистанцій, що пробігаються, на якій спеціалізується бігун. При швидкості бігу 91-95% обсяг роботи знижується до 3-4 км. Довгі відрізки слід пробігати з рівномірною та змінною швидкістю. Останнє необхідно для вдосконалення можливості бігуна перемикатися з однієї швидкості пересування на іншу в залежності від ситуації змагання. З цією метою в тренувальному занятті на одному відрізку доцільно швидко починати біг, знижувати швидкість у середині і вдруге підвищувати до кінця його; на іншому ж відрізку другу або останню третину дистанції потрібно пробігати швидше, ніж попередні ділянки і т. д. Крім того, ефективним засобом є чергування швидкого бігу на відрізках 50 або 100 м і бігу з дещо меншою швидкістю на відрізках такої ж довжини. Причому необхідно виконувати перемикання швидкості бігу без зайвого напруження як на тлі високої працездатності, так і стомлення, що розвивається.

1.4. Класифікація тренувальних і змагальних навантажень за зонами інтенсивності
У теорії спортивної підготовки і сучасній спортивній практиці існує кілька класифікацій змагальних і тренувальних навантажень, що розділяють увесь діапазон бігових швидкостей на кілька зон (від трьох до 20). Найбільш поширену класифікацію використовують у ряді циклічних дисциплін, вона має п’ять зон інтенсивності, або потужності [51].
I.	Аеробна відновна. Ближній тренувальний ефект вправ характеризується накопиченням лактату в крові до 2 ммоль  л-1 (аеробний поріг), ЧСС до 140-150 уд/хв|, рівнем споживання О2: 40-70 % - VO2 mах. Тривалість роботи від 15 хв до 3 год. Тренування в цій зоні - універсальний засіб активного відновлення і спосіб активізації жирового обміну. Основний метод - тривала робота в рівномірному темпі. У загальному обсязі тренувальних засобів ця зона займає 20-35 %. До неї належить біг, що виконується в розминці і заминці.
II.	Аеробна розвиваюча. Ближній тренувальний ефект вправ характеризується накопиченням лактату в крові від 2,5 до 4 ммоль • л  -1 (анаеробний поріг), ЧСС від 140-150 до 170— 175 уд/хв-1, рівнем споживання О2 від 60 до 90 % - VO2 max. Тривалість 1-3 год.
З підвищенням функціональних можливостей зростає швидкість, що відповідає анаеробному порогу, і збільшується верхня межа швидкості бігу, яка обмежує цю зону. Тренування спрямоване на підвищення аеробних можливостей організму.
Основні методи тренування: рівномірний, змінний, повторний, змагальний. У загальному обсязі тренувальних засобів зона займає 50-65 %.
III.	Змішана аеробно-анаеробна. Ближній тренувальний ефект вправ характеризується на-копиченням лактату в крові до 8-10 ммоль • л-1 (швидкість бігу на рівні – VO2 max), ЧСС від 170 до 190 уд/хв-1, рівнем споживання О2 80-100 % - VO2 max. Тривалість роботи до 60 хв. Поряд із максимальною інтенсифікацією механізмів, що регулюють аеробний обмін, відбувається значна активізація анаеробних гліколітичних механізмів утворення енергії. Основні методи тренування: рівномірний, змінний, фартлек, повторний, інтервальний, змагальний. У загальному обсязі тренувальних засобів зона займає від 6 до 15 %.
IV.	Анаеробна гліколітична. Ближній тренувальний ефект вправ характеризується концентрацією лактату в крові в межах від 8 до 25 ммоль -л-1. Гранична тривалість роботи в одному повторі до 3 хв, а сумарно в одному занятті - до 10-15 хв. Цій зоні відповідає навантаження в змаганнях на середніх дистанціях і бігу на 400 м. Основні методи тренування: змагальний, інтервальний, повторний, а також їх комбінації. У загальному обсязі тренувальних засобів зона займає від 2 до 5 %.
V.	Анаеробна алактатна. Абсолютно висока інтенсивність цього тренувального навантаження забезпечується енергією з фосфогенних джерел. Тривалість роботи в одному повторенні до 15 с, вона спрямована на розвиток швидкісних і силових здібностей. Основні методи: змагальний і повторний. У загальному обсязі тренувальних засобів зона займає від 0,5 до 1,5 %. Дозування силових і швидкісно-силових вправ бігунів проводиться індивідуально, залежно від рівня їх розвитку. Використовуючи цю класифікацію, слід враховувати, що пульсові режими юнаків і дівчат можуть бути вищі за наведені приблизно на 10 уд/хв-1.
Тренувальні навантаження досягаються певними засобами: в V зоні - спринтерськими і стрибковими вправами, у IV зоні - повторним, інтервальним методом на коротких (до 300 м), середніх (до 800 м) відрізках зі швидкістю 85-95 % рекорду на відрізках, у III зоні - повторним і змінним методом на довгих відрізках (понад 1000 м) зі швидкістю 80-90 %, темповому кросі і фартлеку, в I—II зонах використовується переважно рівномірний і змінний кросовий біг (табл. 1.2).

Таблиця 1.2
[bookmark: _Hlk212723021]Класифікація тренувальних і змагальних навантажень за зонами інтенсивності [31] [image: ]


1.5. Методи тренування бігу на середні дистанції
Метод тренування (МТ) – це організація засобів підготовки відповідно до певних принципів. Основними елементами структури (організації) МТ є: засіб тренування, інтервал відпочинку і кількість повторень. При розробці МТ необхідно керуватися наступними підходами [45]:
1. Відповідності меті тренувального заняття.
2. Направленого впливу на морфоструктуру, яка в ході відновлення повинна змінити свою будову і функціональні можливості (головна задача МТ).
3. Мінімізації впливу на ті морфоструктури, які відповідно до системи планування повинні відновлюватися або не заважати повній реалізації головного завдання МТ.
4. Програмування (алгоритму) застосовуваних засобів, інтервалів відпочинку і числа повторень.
5. Точного обліку обсягу і інтенсивності виконаного тренування.
Метод тренування, направлений на збільшення м'язової сили, включає вправи, які здатні рекрутувати в робочих м'язах всі рухові одиниці і протягом 6-15 с вичерпати весь запас АТФ і КРФ в усіх м'язових волокнах. Поява вільного креатину активує окислювальні процеси і регулює (активує) синтез білків [21].
Ресинтез АТФ і креатинфосфату відбувається за 1-2 хв, але оскільки утворюється молочна кислота, то інтервал відпочинку слід збільшити до 5-10 хв. Число повторень вправи залежить від рівня тренованості, але зазвичай не перевищує 15. Критерієм припинення тренування служить явне зниження сили (зменшуються дальність стрибка, час бігу на відрізку, ноги "підгинаються"). Час відновлення після граничних силових тренувань (проробленої м'язової групи) становить 5-7 днів, тому кількість таких тренувальних занять має становити 1-2. Для підтримки сили досить використовувати одне тренування в тиждень [27].
Практично повністю вичерпати Крф можна в вправах, в яких граничний час становить 10-30 с. Після вправи в м'язі накопичується багато креатину, що робить ці вправи хорошим засобом силової підготовки, а також іонів водню молочної кислоти, яку доцільно використовувати як субстрат окислення, за рахунок виконання легкої аеробної роботи в паузі відпочинку (біг підтюпцем 5-7 хв на 1 км). Число повторень залежить від довжини відрізка, інтервалів відпочинку і тренованості. Критерієм припинення тренування є явне зниження швидкості бігу.
[bookmark: _Hlk54099920]Виділяють три основні методи розвитку витривалості [27]:
- безперервного тривалого бігу як рівномірного, так і змінного;
- перериваного (інтервального) бігу;
- змагального бігу.
До засобів першого методу відносяться: розминка, відновний і повільний кросовий біг, темповий біг. Ці засоби розвивають аеробні можливості бігунів на середні дистанції, при цьому темповий біг спрямований на розвиток змішаного типу енергозабезпечення (аеробно-анаеробного).
До основних засобів другого методу відносяться: повторний біг, повторно-змінний серіями та інтервальний, при цьому розвиваються як аеробні, так і анаеробні можливості спортсменів.
Засоби змагального методу включають контрольний біг, прикидки та змагання.
Розподіл даних методів протягом річного циклу має розподілятися наступним чином [28]: основні засоби безперервного методу складають в загальному обсязі 90%, в підготовчому періоді їх відсоток ще вищий, а в змагальному підвищується обсяг засобів перериваного і змагального методів.
Також для підвищення спеціальної працездатності є силовий компонент витривалості, який багато в чому визначає довжину і частоту кроків, а отже і швидкість бігу по дистанції, тому вправи швидкісно-силового характеру в системі підготовки бігунів на середні дистанції повинні відповідати змагальному методу.
З застосовуваних методів спортивного тренування для розвитку силової витривалості може використовуватися кілька видів, а саме [27]: 
- повторно-серійний метод з великим числом повторень; 
- інтервальний метод; 
- метод кругового тренування.
У процесі виховання швидкісно-силових якостей бігунів на середні дистанції необхідно враховувати наступні взаємопов'язані і взаємообумовлені чинники: засоби, методи, режими роботи м'язів, кількість повторень вправи в одному підході, величину подоланого опору, інтенсивність виконання вправи, тривалість і характер відпочинку.
Тому вибір засобів розвитку силової і швидкісної витривалості бігунів на середні дистанції повинен орієнтуватися на засоби спортивного тренування, які відповідають руховій специфіці даної вправи.
Д. С. Присяжнюк [47] в своїх дослідженнях визначив, що тривалість роботи при виконанні вправ повторно-серійним методом для розвитку силової витривалості виконується від 30 с до 2 хв, в окремих випадках - до 5-10 хв. Тривалість відпочинку між вправами визначається по ЧСС, де 120 уд / хв вважається оптимальним рівнем відновлення.
Ю. В. Верхошанський [28] в своїх дослідницьких працях пропонує два види інтервального тренування (табл. 1.3). Так, перший варіант сприяє розвитку потужності, а другий спрямований на розвиток ємності анаеробного алактатного джерела енергозабезпечення.

Таблиця 1.3
Види інтервального тренування, спрямовані на розвиток
силової витривалості (Ю.В. Верхошанський, 1988)
	Варіант
інтервального
тренування
	Основне
призначення
	Тривалість
виконання вправи
	Інтервал
відпочинку
між
вправами
	Кількість
серій
	Інтервал
відпочинку
між
серіями

	I варіант
	розвиток
потужності

	5-15 разів,
темп виконання -
1 рух / с
	10-30 c
	3-4
	5-7 хв

	IІ варіант
	розвиток
ємності
анаеробного
алактатного
джерела
енергозабезпечення
	20-30 с, інтенсивність
субмаксимальна,
темп виконання -
1 рух / с
	30-60 с
	3-5
	до 10
хв



Одним з ефективних методів розвитку швидкісно-силових якостей є метод кругового тренування. При використанні даного методу забезпечується комплексний вплив на різні групи м'язів. Вправи проводяться по станціях, кожна наступна з яких включає нову групу м'язів. Комплекс складають з 5-10 вправ і повторюють 1-3 рази по колу. Відпочинок між кожним повторенням комплексу вправ повинен становити не менше 2-3 хв, протягом якого рекомендується виконувати вправи на розслаблення [66].
Чіткий розподіл при виборі і використанні засобів швидкісно-силової спрямованості протягом всього багаторічного тренувального процесу має протікати помірно, з поступовим збільшенням тренувального навантаження швидкісно-силового характеру. Тільки такий підхід до системи спортивного тренування і є основою досягнення високих спортивних результатів в бігу на середні дистанції [40].

Висновки до розділу 1
Швидкісно-силова підготовка бігунів на середні дистанції в першу чергу спрямована на розвиток спеціальної витривалості. Спеціальна витривалість у бігу на середні дистанції включає в себе швидкісну і силову витривалість. Засобом досягнення запланованих результатів є фізичні вправи. В практиці підготовки легкоатлетів використовується величезний вибір всіляких вправ, які значно розрізняються за їхніми цінностями, тому основне завдання тренера - вибрати такі засоби підготовки, які були б найбільш ефективними при вирішенні поставлених завдань.
Згідно з аналізом спеціальної літератури можна зустріти різноманітні засоби швидкісно-силової підготовки, рекомендовані і такі, які використовуються в тренувальному процесі бігунів на середні дистанції: загально-розвиваючі вправи; спеціальні бігові вправи; стрибкові вправи;  вправи з використанням бар'єрів; біг з бар'єрами; вправи зі штангою; вправи з зовнішнім опором і обтяженням; біг в гору і під ухил; біг в ускладнених умовах.
Застосування вправ, спрямованих на вдосконалення спеціальної витривалості, є одним із пріоритетних напрямків тренувального процесу в підготовці кваліфікованих бігунів на 800 і 1500 м.
До засобів вдосконалення спеціальної витривалості бігунів на середні дистанції відносять вправи, виконувані вище анаеробного порога: біг в обтяжених умовах (пісок, вода), біг в гору (від 300 до 1200 м), біг по пересіченій місцевості, біг з обтяженням, вправи на тренажерах, які служать розвитку спеціальної (силової) витривалості.
Виділяють три основні методи розвитку витривалості: безперервного тривалого бігу як рівномірного, так і змінного; перерваного (інтервального) бігу; змагального бігу.
З застосовуваних методів спортивного тренування для розвитку силової витривалості може використовуватися кілька видів, а саме: повторно-серійний метод з великим числом повторень; інтервальний метод; метод кругового тренування.
У процесі виховання швидкісно-силових якостей бігунів на середні дистанції необхідно враховувати засоби, методи, режими роботи м'язів, кількість повторень вправи в одному підході, величину подоланого опору, інтенсивність виконання вправи, тривалість і характер відпочинку. Тому вибір засобів розвитку силової і швидкісної витривалості бігунів на середні дистанції повинен орієнтуватися на засоби спортивного тренування, які відповідають руховій специфіці даної вправи.




РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ


2.1. Методи дослідження
2.1.1. Аналіз науково-методичної та спеціальної літератури. Вивчення літературних джерел і узагальнення даних спеціальної літератури дозволили сформувати загальне уявлення про досліджувану проблему, встановити рівень її розробленості і перспективності.
Аналіз літературних джерел дозволив вивчити проблему і використовувати отримані дані при підготовці дослідження.
При роботі з літературними джерелами основна увага приділялася загальним методологічним підходам функціональної підготовленості спортсменів, які спеціалізуються в бігу на середні дистанції. Вивчення і узагальнення спеціальної літератури з теми магістерської роботи проводилося за монографіями, авторефератами, статтями в журналах та збірниках, а також підручниками та навчальними посібниками, в яких розглядалися аспекти спортивного тренування спортсменів, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції.
2.1.2. Анкетування тренерів і кваліфікованих спортсменів в бігу на середні дистанції проводилося з метою вивчення думок і ставлення фахівців з бігу на витривалість з проблеми підготовки бігунів на середні дистанції. Для отримання необхідної інформації була запропонована анкета анонімного характеру (Додаток А).
Анкетне опитування включало такі питання:
· вік, найсприятливіший для переходу до спеціалізованого тренування у підготовці бігунів на середні дистанції;
· зміст і структура побудови швидкісно-силової підготовки бігунів на середні дистанції;
· тренувальні засоби і методи, які використовуються для розвитку швидкісно-силових якостей бігунів;
· фактори, що обумовлюють спеціальну витривалість у бігу на середні дистанції.
[bookmark: _Hlk54093182]2.1.3. Педагогічні спостереження. Педагогічні спостереження за тренувальним процесом юних спортсменів, які спеціалізуються у бігу на середні дистанції, проводилися з метою вивчення організаційно-методичних особливостей спортивної підготовки.
При проведенні педагогічних спостережень були здійснені аналіз тренувань юних спортсменів, контроль за їх виступом на змаганнях, з'ясовувалася думка тренерів про результати виступів, про характер і обсяг попередніх тренувальних навантажень.
2.1.4. Педагогічне тестування. Рівень функціональної підготовленості юних спортсменів визначався за допомогою педагогічного тестування їх основних фізичних здібностей.
У педагогічному тестуванні для оцінки спеціальної працездатності брали участь 10 спортсменів віком від 16 до 18 років (кваліфікації І та ІІ розряду), які спеціалізуються у бігу на середні дистанції, ДЮСШ «Старт». 
Для визначення та оцінки спеціальної витривалості бігунів на середні дистанції використовувався Гарвардський степ-тест, запропонований вченими Гарвардського університету США в 1942 році. Гарвардський степ-тест – функціональний тест, який дозволяє кількісно оцінити відновлювальні процеси після фізичного навантаження. Чим швидше частота серцевих скорочень повертається до стану спокою, тим в кращій фізичній формі знаходиться організм спортсмена.
Фізичне навантаження відбувалося у вигляді сходжень на сходинку висотою 50 см. Темп сходження постійний і дорівнював 120 кроків за 1 хвилину. Кожний цикл підйому складав 4 кроки: раз – підйом однією ногою на сходинку; два – обстежений стає на сходинку обома ногами; три – обстежений опускає на підлогу ногу, з котрої починав сходження; чотири – обстежений опускає другу ногу на підлогу. Тривалість виконання тесту складала 5 хвилини. Якщо спортсмен стомлювався і не мав змоги підтримати заданий темп, тест припинявся і тоді фіксувався час роботи до моменту зниження темпу.
Одразу після закінчення вправи, у спортсмена, який проходить тест, тричі вимірюють частоту пульсу протягом 30 с, перший раз за проміжок від 60-ї до 90-ї с, другий — від 120-ї до 150-ї с і далі — від 180-ї до 210-ї с. Результати тестування отримуються після підрахунку індексу Гарвардського степ-тесту (ІГСТ):
ІГСТ = t × 100 / ((f1 + f2 + f3) × 2),
де t — час сходження на сходинку в секундах, f1 + f2 + f3 — число серцевих скорочень у зазначені вище періоди часу відновлюваного періоду. 
Оцінка фізичної підготовленості визначалася наступним чином:
90 і вище – відмінно
80-89,9 – добре
65-79, 9 – посередньо
55-64,9 – погано
55 – дуже погано.
Біговий тест (біг на 400 м) та стрибковий (стрибки з ноги на ногу 3*60 м).
Після попередньої розминки проводився біг на 400 м в умовах стадіону (в шипівках, по тартановій доріжці) під команду.  На виконання тесту давалася 1 спроба, результат записувався в протокол дослідження.   Результат в біговому тесті фіксував суддя-хронометрист з використанням ручного секундоміра.
2.1.5. Педагогічний експеримент 
Нами була розроблена і застосовувалася специфічна група вправ вдосконалення спеціальної витривалості у бігу на середні дистанції як однієї з основних складових спеціальної витривалості в бігу на середні дистанції. Система вправ включає 13 тренувальних засобів, які були відібрані із 175 бігових вправ, схожих за своєю переважною спрямованістю зі змагальними. Спортсмени, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції, були розподілені на дві групи: контрольну та експериментальну. Контрольна група спортсменів тренувалася за звичайною схемою. Експериментальній групі була запропонована методика тренувань, спрямована на підвищення швидкісно-силової витривалості основних локомоторних ланок бігуна, під впливом вправ швидкісно-силової спрямованості. 
2.1.6. Методи математичної статистики
Обробка експериментального матеріалу проводилася на персональному комп'ютері за допомогою інтегрованих статистичних і графічних пакетів - Statistika-6, Excel - 7, SPSS - 16.0, за допомогою яких можливе проведення аналізу, визначення середніх показників, суми, помилки, стандартного відхилення.

2.2. Організація дослідження
[bookmark: _Hlk213933843]Для вирішення поставлених завдань дослідження були проведені (з жовтня 2024 р. по жовтень 2025 року) в три етапи.
На першому етапі (жовтень 2024 р.) було проаналізовано та опрацьовано сучасний науково-методичний матеріал вітчизняних та зарубіжних авторів, присвячений проблемі дослідження. На даному етапі була обрана тема, поставлені мета, завдання роботи і підібрані відповідні методи дослідження. 
На другому етапі (листопад 2024 р. – вересень 2025 р.) було проведено експеримент. Дослідження проводилися в осінньо-зимовому і весняному підготовчому періоді річного циклу підготовки на базі ДЮСШ «СТАРТ» м. Київ.
В експериментальних дослідженнях взяли участь 10 спортсменів 16-18 років − бігунів на середні дистанції, спортивної кваліфікації І-ІІ розрядів. При формуванні груп враховувався критерій однорідності за антропометричними даними, віком, спортивної майстерності (кваліфікації), спортивного результату груп спортсменів. Досліджувані спортсмени були розділені на 2 групи: контрольну та експериментальну. Особливу увагу в експерименті представляє той факт, що при однаковому обсязі і розподілі бігових засобів, групи бігунів розрізнялися організацією швидкісно-силової підготовки. Експеримент проводився з метою перевірки і підтвердження ефективності програми швидкісно-силової підготовки спортсменів різної кваліфікації, які спеціалізуються з бігу на середні дистанції.
На третьому етапі (жовтень-листопад 2025 р.) були проведені систематизація, обробка і аналіз отриманих даних, сформульовані висновки, оформлена магістерська робота в цілому.

РОЗДІЛ 3
ПІДВИЩЕННЯ ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ВИТРИВАЛОСТІ В БІГУ НА СЕРЕДНІ ДИСТАНЦІЇ


3.1. Засоби вдосконалення спеціальної витривалості в бігу на середні дистанції
Спеціальна витривалість бігунів на 800 м і 1500 м – це здатність ефективно виконувати специфічне навантаження протягом часу, обумовленого вимогами. Спеціальна витривалість бігунів на 800 м і 1500 м в основному залежить від енергетичних систем організму (аеробного і анаеробної), його стійкості до кисневого голодування (гіпоксії), швидкісних можливостей спортсменів і ступеня володіння раціональної технікою бігу.
Переважною здатністю, що впливає на результат в бігу на 800 і 1500 м, є спеціальна витривалість спортсмена, яка вимагає для свого вдосконалення застосування різних тренувальних засобів, які виконуються вище анаеробного порога в різних умовах, з високою інтенсивністю і оптимальними режимами відпочинку між серіями і повтореннями в серії.
[bookmark: _Hlk213934572]Застосування вправ, спрямованих на вдосконалення спеціальної витривалості, є одним із пріоритетних напрямків тренувального процесу в підготовці бігунів на середні дистанції.
Нами розроблена специфічна група вправ для вдосконалення спеціальної витривалості кваліфікованих бігунів на 800 і 1500 м (табл. 3.1).
Представлена специфічна група вправ вдосконалення спеціальної витривалості включає 13 тренувальних засобів, які були відібрані із 175 бігових вправ, схожих за своєю переважною спрямованістю зі змагальними.





Таблиця 3.1
Група спеціальних вправ для вдосконалення спеціальної витривалості бігунів на середні дистанції
	Вправа
	Інтенсивність, %
	Кількість 
серій
	Кількість повторень в серії
	Тривалість інтервалу відпочинку, хв

	
	
	
	
	серія
	повто
рення


	1. Біг 300 м в гору (15-20 °) по команді, на час
2. Біг 500 м в гору (15-20 °) по команді, на час
3. Біг 300 м по віражу з обтяженням, прикріпленим до тросу за спеціальний пояс
4. Біг 900 м в гору (15-20 °) по команді, на час
5. Біг 1200 м в гору (15-20 °) по команді, на час
6. Біг по піску 300-350 м по команді, на час
7. Біг по піску 200 м на одній нозі по команді, на час
8. Бігові рухи на місці, перебуваючи у воді по пояс (90 с)
9. Біг по березі водойми (ноги занурені в воду до середини гомілки) 350-450 м
10. Імітація рухів рук, перебуваючи по шию у воді по команді (90 с)
11. Стрибковий біг по піску 250-300 м по команді, на час
12. Біг по пересіченій місцевості 600 м по команді, на час
13. Біг на тредбані, зі швидкістю 25-30 км год-1 (90 с)
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[bookmark: _Hlk213934614]Специфічну групу вправ вдосконалення спеціальної витривалості необхідно застосовувати в річному тренувальному циклі на спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду і в змагальному періоді кваліфікованими бігунами на 800 і 1500 м, що дасть можливість підвищити їх спортивні результати в основних змаганнях сезону.
Сучасний аспект фізіології передбачає, що енергетично внесок різних джерел в результат бігу на 800 і 1500 м складається: 
1) 30% - анаеробна алактатна система - прямі витрати; 
2) 65% - анаеробний гліколіз, система мобілізації лактату; 
3) 5 % - аеробна система. 
Тому до засобів вдосконалення спеціальної витривалості бігунів на середні дистанції відносять вправи, виконувані вище анаеробного порога: біг в обтяжених умовах (пісок, вода), біг в гору (від 300 до 1200 м), біг по пересіченій місцевості, біг з обтяженням, вправи на тренажерах, які служать розвитку спеціальної (силової) витривалості (таблиця 3.1).
В ході аналізу науково-методичної літератури нами були виявлені засоби і методи швидкісно-силової підготовки в бігу на середні дистанції з переважною орієнтацією на швидкісно-силову витривалість. Основними засобами і методами є:
- різні варіанти методу повторних зусиль і кругового методу і бігу в ускладнених умовах;
- різні варіанти повторного і інтервального бігу;
- кругове тренування, в процесі якого вправи виконуються в динамічному і статичному режимах і спрямовані на розвиток основних груп м'язів, що включаються в роботу при бігу по дистанції;
- різні стрибкові вправи.
Для вдосконалення силової витривалості слід застосовувати наступні стрибкові вправи. Стрибки з ноги на ногу в гору, по піску, на рівній місцевості, з "різнойменною" роботою руками. Виконуються вони з різними руховими установками (наприклад, на найбільшу дальність 40-кратного стрибка, на найменшу кількість кроків на дистанції 100-150 м або, навпаки, на найбільшу кількість кроків на цьому відрізку дистанції). У всіх випадках відштовхування виконується вперед з енергійним махом стегна вперед і подальшим винесенням гомілки махової ноги. При стрибках на відстані до 150 м тривалість інтервалів відпочинку - 2-2,5 хв. Кількість серій не більше 3-4, що залежить від підготовленості бігуна і його індивідуальних вроджених особливостей. Другий варіант цієї вправи передбачає стрибки з ноги на ногу до появи стану вираженого стомлення (зниження висоти підйому стегна, зменшення довжини стрибка, слабкіше відштовхування і т. д.). При використанні даного варіанту бігун може обмежитися виконанням 3 серій цієї вправи. Інтервали відпочинку більш тривалі, ніж в першому випадку, - до 8-10 хвилин.
Стрибки в глибину (40-45 см) з наступним відскоком на піднесення (40-45 см), з цільовою установкою на швидкість поштовху. Кількість стрибків з відскоком в серії - до 8, число серій в одному занятті - 3-4. У тижневому мікроциклі слід планувати 1-2 таких заняття.
Стрибки з ноги на ногу, з цільовою установкою на швидкість поштовху і підйом стегна на відрізках дистанції 60-100 м. Швидкість рухів - загранична і гранична. Кількість відрізків обумовлюється здатністю бігуна виконувати вправи без зниження швидкості рухів. Тривалість пауз відпочинку повинна сприяти виконанню цієї вимоги.
Стрибки з ноги на ногу в гору (крутизна до 10-15 °) на відрізках дистанції від 50 до 100 м.
Силовий біг гранично широким кроком з швидким винесенням вперед-вгору стегна махової ноги. Такий біг можна проводити на піску і по рівній місцевості. Тривалість окремого забігу визначається часом появи ознак вираженого стомлення. Інтервал відпочинку повинен бути таким, щоб ЧСС відновлювалася до 130-140 уд. / хв. Число забігів залежить від підготовленості бігуна. Заняття з використанням такої вправи слід закінчувати тоді, коли у бігунів, згідно суб'єктивним відчуттям, "наливаються" ноги.
Тривалий біг, як в рівномірному, так і в перемінному темпі застосовується для загальної і спеціальної витривалості. Однак узимку він можливий тільки по дорогах з утоптаним снігом або по шосе. Якщо таких доріг немає, розвивати витривалість можна ходьбою на лижах, котру також слід проводити як з рівномірною, так і з перемінною швидкістю.
Для розвитку витривалості доцільно застосовувати спортивні ігри, які можливо проводити в будь-якому залі за спрощеними правилами. Найбільш ефективною у цьому разі є гра типу «Боротьба за м’яч» із закиданням м’яча в баскетбольний кошик або у ворота.
Наводимо орієнтовний зміст тренувального заняття в залі у підготовчому періоді.
1.	Повільний біг— 10 хв.
2.	Вправи для загального розвитку: різноманітні нахили, повороти, махи, обертання тулуба, згинання кінцівок, ходьба випадами, підскоки на одній і двох ногах тощо — 20 хв.
3.	Спеціальні вправи: біг з високим підніманням стегна — 3*60 м; біг з закиданням гомілки назад — угору 3*60 м; дріботливий біг — 3*60 м.
4.	Низькі старти зі стартовим прискоренням— 10 разів.
5.	Біг на місці в упорі з високим підніманням стегна в максимальному темпі 3*20 сек.
6.	Стрибки з ноги на ногу з винесенням стегна махової ноги вперед — угору — 3*60 м.
7.	Стрибки на одній нозі з незначним підтягуванням стегна махової ноги вгору 3*40 м на кожній нозі.
8.	Стрибки через невисокі перешкоди з відштовхуванням правою і лівою погою.
9.	Стрибки в довжину з місця, потрійні стрибки, п’ятірні і т. д. з відштовхуванням по черзі однією погою, а також обома.
10.	Гра в баскетбол за спрощеними правилами — 30 хв.
11.	Повільний біг — 5 хв.
Тривалість заняття — 1,5 години. Для підвищення загального фізичного розвитку замість стрибкових (6—9) можна застосовувати вправи зі штангою, на гімнастичних приладах або з партнером і т. ін. Стрибкові вправи і вправи з вагою слід виконувати швидко і з повною амплітудою руху; інтервали відпочинку між ними повинні бути порівняно короткими. Внаслідок цього збільшиться їхній вплив па серцево-судинну та дихальну системи, що сприятиме розвиткові не тільки силових якостей бігуна, але і його витривалості. Протягом підготовчого періоду, в міру підвищення рівня тренованості, тривалість інтервалів відпочинку між вправами слід зменшувати, а швидкість їх виконання збільшувати.
В осінньо-зимовому етапі підготовчого періоду досить двох занять на тиждень у залі.
На весняному етапі бігуни повинні приділяти більше уваги розвиткові загальної і спеціальної витривалості, а також швидкісних можливостей.

3.2. Результати власних досліджень
[bookmark: _Hlk54100494]За допомогою теоретичного аналізу та узагальнення науково-методичної літератури нами були виявлені чинники, що обумовлюють спеціальну витривалість у бігу на середні дистанції, і так само виявлені основні засоби і методи швидкісно-силової підготовки спортсменів, які тренують витривалість (рис. 3.1).
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Рис. 3. 1 – Фактори, що обумовлюють спеціальну витривалість у бігу на середні дистанції
[bookmark: _Hlk213934693]Згідно нашого анкетування, 58% фахівців і тренерів з легкої атлетики (тобто більшість) вважають, що найбільш важливим чинником, який визначає спеціальну витривалість бігунів-середньовиків, є локальна витривалість; а 42% -  визначають загальну витривалість (рис. 3.2).


Рис. 3. 2 – Фактори, що обумовлюють спеціальну витривалість у бігу на середні дистанції 
[bookmark: _Hlk213934739]Згідно з результатами анкетного опитування тренерів, які займаються підготовкою бігунів на витривалість, питання про те, як оптимально розподілити засоби швидкісно-силової підготовки в довгостроковій системі тренувань для бігунів середніх дистанцій, виявило цікаві тенденції. Близько 80% опитаних тренерів віддають перевагу одночасному розвитку швидкісно-силових якостей, а також загальної і спеціальної витривалості. А 20% опитаних тренерів, які підтримують інший підхід, вважають, що ефективніше починати з розвитку загальної витривалості, поступово переходячи до спеціальної. Ці думки демонструють різноманіття підходів у тренерському світогляді, відображаючи насичений спектр думок і стратегій у підготовці легкоатлетів (рис. 3.3).
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Рис. 3.3 – Методи розподілу засобів швидкісно-силової підготовки в рамках річного циклу за результатами анкетного опитування тренерів з бігу на витривалість

[bookmark: _Hlk213934830]Серед засобів, які сприяють розвитку швидкості та силових показників, виявилися чи не найпопулярнішими загально-розвиваючі та спеціальні бігові вправи – їх обирають всі без винятку. Стрибкові вправи завойовують любов спортсменів (100%), біг в ускладнених умовах обрали 74%. Біг з бар'єрами користується попитом у 57% респондентів. Проте, за тихо вираженою статистикою, лише невелика частка тренерів, менше четвертини, включають в свій список вправи зі штангою (21%) та вправи з зовнішнім опором і обтяженням (23%). І ось справді цікава деталь – жоден з опитаних тренерів не використовує в своїй роботі тренажери та тренажерні пристрої (рис. 3.4).

[image: ]
Рис. 3.4 – Динаміка показників застосовуваних засобів швидкісно-силової спрямованості за результатами анкетного опитування тренерів з бігу на витривалість

Широкий розкид думок з підбору засобів і методів розвитку локальної витривалості, говорить про відсутність чітких параметрів в плануванні тренувального заняття і складових його основи «тренувальних завдань» для спортсменів, що тренують спеціальну витривалість у бігу на середні дистанції.
[bookmark: _Hlk213934890]Спортивно-педагогічний експеримент полягав в наступному.
Експериментальній групі було запропоновано експериментальну методику тренувань, що мала на меті значно підвищити швидкісно-силову витривалість основних локомоторних ланок бігуна, впроваджуючи в програму вправи, які акцентують увагу на швидкості та силі. Коли планували навчальне заняття, спочатку, зазвичай, виконували вправи, що тренували витривалість, а потім переходили до підсилення сили. Це було не просто механічне виконання вправ – вони з’являлися у всіх частинах заняття, але найчастіше їх можна було зустріти на самому початку, у зв'язку з алактатним або гліколітичним типами тренувань. Зокрема, вправи, що спрямовані на розвиток сили, частіше виконувалися в першій половині дня у рамках мікроциклу (1-2 рази на тиждень). А от у макроциклі ми використовували як концентровані, так і розподілені методи застосування відповідних тренувальних засобів. Серед вправ, які ми обрали, були ті, що допомагали удосконалити швидкісно-силовий потенціал м’язів нижніх кінцівок. Ці вправи мали темпо-ритмову структуру, що відповідала бігові на середні дистанції. Це дозволяло не лише підвищити спеціальну витривалість легкоатлетів, але й зменшити загальний обсяг бігової роботи, зосередившись на вдосконаленні спеціальної витривалості
Для удосконалення бігу слід застосовувати спеціальні вправи на тлі втоми, що сприяє пристосуванню нервової системи протистояти втомі.
Щоб підняти швидкісно-силовий потенціал бігунів, чудово підходять спеціальні вправи, які можуть включати біг з обтяженнями або ж у складних, непередбачуваних умовах. 
При цьому слід враховувати такі обставини: при бігу під ухил 3 град. бігун як би зістрибує з висоти 12 см. При бігу з обтяженням 10 кг (блін від штанги на тязі) швидкість бігу зменшується за рахунок зниження частоти кроків. Час опори збільшується, а час польоту майже не зменшується.
Важливо, щоби ці спеціалізовані вправи виконувалися у темпі та ритмі, що максимально наближені до змагань. Наприклад, використання звукового лідера може стати незамінним інструментом, адже порушення бігового ритму під час тренування може спровокувати не лише появу, а й закріплення помилок, які важко потім виправити. 
[bookmark: _Hlk213934982]Спеціальні вправи мали ефективний вплив на рівень підготовленості спортсменів і допомогли їм показати хороші результати. 
Під час досліджень ми запросили спортсменів з двох різних груп пробігти дистанцію в 400 метрів. Ми обрали саме цей відрізок тому, що він дозволяє нам детально спостерігати за розвитком аеробних і анаеробних механізмів, які відповідають за енергозабезпечення. 
На етапі річного змагального періоду результати були вражаючими: в експериментальній групі спортсмени показали приріст у 8 %, тоді як у контрольній групі – лише 4 %. Це явно підкреслює різницю в ефективності методів та підходів до тренувань (рис. 3.5).
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Рис. 3.5. Приріст результату при бігу на 400 м, % у бігунів на середні дистанції: 
_____ експериментальна група (група В);
------- контрольна група (група А)

[bookmark: _Hlk213935016][bookmark: _Hlk54258737][bookmark: _Hlk54258755]Ми також спостерігали приріст результатів у стрибкових вправах (стрибки з ноги на ногу 3*60 м) (рис. 3.6). В літньому сезоні результат в групі В покращився на 5 % від початкового рівня, а в групі А − на 3 %. 
Такі результати в тестуванні бігунів на середні дистанції довели ефективність застосування нашої методики тренування.
[image: ]

Рис. 3.6.  Приріст результату у стрибкових вправах (стрибки з ноги на ногу 3*60 м) у бігунів на середні дистанції: 
 ── експериментальна група (група В);
 ----- контрольна група (група А)

[bookmark: _Hlk213935053]З метою визначення рівня працездатності і функціональної підготовленості легкоатлетів, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції, нами проводився Гарвардський степ-тест.
Індекс Гарвардського степ-тесту (ІГСТ) в контрольній групі дорівнює - 94,5 і в експериментальній - 94,1. Це говорить про відмінну функціональну підготовленість випробовуваних, що характеризує досить швидке відновлення після напруженого фізичного навантаження.
[image: ]Рисунок 3.7. - Динаміка ІГСТ до і після проведення експерименту

Рисунок 3.7 показує динаміку зміни результатів до і після проведення експерименту.
Наочно видно, що результати в обох групах покращилися, але результати експериментальної групи в порівнянні з контрольною збільшилися на 2,9, що говорить про збільшення працездатності і функціональної підготовленості легкоатлетів, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції, а так само ефективності нашої методики.
[bookmark: _Hlk213935164]У нашому дослідженні взяли участь дівчата і юнаки 16-18 років, I і II розрядів.
Легкоатлетам було запропоновано виконати наступні тести:
- біг на 60 метрів;
- біг на 800 метрів;
- стрибки в довжину з місця.
Результати тестів представлені у вигляді таблиць 3.2-3.5.

Таблиця 3.2
[bookmark: _Hlk212735622]Підготовленість легкоатлетів-середньовиків на початку експерименту
	Тест
	x  ± S x
	Рівень значущості

	
	n=5
	n=5
	

	
	Контрольна група
	Експериментальна група
	

	Біг на 60 м, с
	8,3±0,2
	8,4±0,1
	>0,05

	Біг на 800 м, с
	131,8±3,8
	133,1±4,1
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	2,40±0,05
	2,39±0,05
	>0,05



З таблиці 3.2 видно, що відмінності результатів статистично недостовірні на 95% рівні значущості, тобто початкову технічну і функціональну підготовленість легкоатлетів до початку експерименту можна вважати однаковою в обох групах.
Відмінності результатів у контрольній групі до і після проведення експерименту статистично недостовірні на 95% рівні значущості, тобто результати в контрольній групі в бігу на 60 метрів не збільшилися, результат в стрибку в довжину з місця та в бігу на 800 метрів збільшилися, але не значно, це можна пояснити тим, що методика контрольної групи була направлена на збільшення функціональних можливостей кардіореспіраторної системи.
З таблиць 3.3-3.5 видно, що відмінності результатів в експериментальній групі до і після проведення експерименту статистично достовірні на 95% рівні значущості, тобто експериментальна методика привела до поліпшення результатів, тому що працездатність в бігу в експериментальній групі обумовлена структурою і динамікою обмінних процесів в м'язах локомоторних ланок.
Таблиця 3.3
Підготовленість легкоатлетів-середньовиків до і після експерименту
	Тест
	x  ± S x
	Рівень значущості

	
	n=5
	n=5
	

	
	до проведення
	після проведення
	

	Біг на 60 м, с
	8,3±0,2
	8,3±0,2
	>0,05

	Біг на 800 м, с
	131,8±3,8
	130,7±3,9
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	2,40±0,05
	2,41±0,05
	>0,05





Таблиця 3.4
Підготовленість легкоатлетів-середньовиків до і після експерименту
	Тест
	x  ± S x
	Рівень значущості

	
	n=5
	n=5
	

	
	до проведення
	після проведення
	

	Біг на 60 м, с
	8,4±0,2
	7,9±0,1
	<0,05

	Біг на 800 м, с
	133,1±4,1
	127,3±3,5
	<0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	2,39±0,05
	2,46±0,04
	<0,05










Таблиця 3.5
Підготовленість легкоатлетів, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції, до і після експерименту
	Тест
	x  ± S x
	Рівень значущості

	
	n=5
	n=5
	

	
	Контрольна група
	Експериментальна група
	

	Біг на 60 м, с
	8,4±0,2
	7,9±0,1
	<0,05

	Біг на 800 м, с
	130,7±3,9
	127,3±3,5
	<0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	2,41±0,05
	2,46±0,04
	<0,05



Висновок до розділу 3
Таким чином, за допомогою теоретичного аналізу та узагальнення науково-методичної літератури та в результаті анкетування тренерів і кваліфікованих спортсменів-стайєрів нами були виявлені фактори, що обумовлюють спеціальну витривалість у бігу на середні дистанції, і так само виявлені основні засоби і методи швидкісно-силової підготовки спортсменів, які тренують витривалість.
[bookmark: _Hlk213935217]Нами також був проведений педагогічний експеримент з оцінки функціональної підготовленості кваліфікованих спортсменів в бігу на витривалість. Відмінності результатів в контрольній та експериментальній групах після проведення експерименту статистично достовірні на 95% рівні значущості, тобто застосування системи спеціальних вправ, спрямованих на підвищення швидкісно-силової витривалості основних локомоторних ланок бігуна, привели до підвищення спеціальної витривалості бігунів на середні дистанції, що і підтверджує мету нашого дослідження.
Важливою є можливість цілеспрямованого впливу не лише на загальну функціональну підготовленість, а й на окремі її складові. Це досягається завдяки спеціалізованим засобам тренування, які відповідають задачам, що їх розв'язує спортсмен у рамках своєї підготовки. Наприклад, якщо впроваджувати перервний біг у специфічному режимі, ми можемо вдосконалити аеробні й анаеробні можливості, потужність енергетичних систем та їхню рухливість, то це приведе до зниження економічності. Водночас, тривалий безперервний біг з помірною інтенсивністю, або ж “об'ємне тренування”, підвищує рівень економічності, хоча й за рахунок зменшення рухливості систем. Отже, в процесі управління тренувальним процесом, який орієнтований на розвиток функціональної підготовленості та спеціальної витривалості бігунів, постає питання збереження балансу: між корисним ефектом від певних тренувальних навантажень і їх небажаними наслідками.


ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ


В результаті проведених досліджень, узагальнення даних літератури в області теорії і методики побудови тренувального процесу спортсменів-стайєрів в річному циклі підготовки, можна дати наступні практичні рекомендації:
1. Під час тренування засоби та методи, орієнтовані на силу і швидкісно-силові навички, повинні бути інтегровані протягом цілого року. У цьому контексті важливо включати як інтервальні, так і кругові тренування. При чому кількість повторень силових і швидкісно-силових вправ у кожній серії повинна адаптуватися в залежності від віку спортсменів – достатня гнучкість у підходах може принести відчутні результати. 
2. Щоб ефективно розвивати силові і швидкісно-силові здібності, потрібно в одній серії виконувати 3-6 вправ, які можуть мати силовий або швидкісно-силовий характер. Окрім цього, серії цих вправ рекомендується виконувати з повторюваністю в 2-4 рази, а протягом тижня мікроциклів важливо їх застосовувати не менше ніж двічі. 
3. Щодо розвитку швидкісно-силових якостей необхідно включати спеціальні бігові вправи у змагальний період річного циклу тренувань. Саме цей період найбільш сприятливий для високих досягнення. Вийти на високий рівень швидкісно-силових здібностей можна, виконуючи такі вправи: біг з високим підняттям стегна, біг на прямих ногах; біг із закиданням гомілок; біг «семенящийся»; біг величезними кроками; стрибки на одній нозі; біг на місці, спираючись на руки.
За умов, коли спортсмени мають досить високий рівень підготовленості, ці вправи переконливо рекомендується виконувати на тлі втоми, адже це може суттєво підвищити швидкісну витривалість. 
4. Для юних бігунів, які займаються бігом на середні дистанції, важливо пам’ятати: під час тренування, що має на меті розвиток швидкісних і швидкісно-силових якостей, перерви між повтореннями повинні становити від 3 до 5 хвилин за умови, що частота серцевих скорочень (ЧСС) досягне 120 ударів на хвилину. А от між серіями – не менше 5-7 хвилин, поки пульс тримається в межах 100-120 ударів на хвилину. 
5. Коли мова йде про розвиток швидкісної витривалості, оптимальний відпочинок між повтореннями вправ варіюється від 3 до 3,5 хвилин з частотою серцебиття 120-140 ударів на хвилину. А от між серіями рекомендований час відновлення становить 5-6 хвилин, поки пульс опускається до 100-120 ударів на хвилину.









ВИСНОВКИ


1. На підставі науково-методичної та спеціальної літератури та проведеного нами анкетування було виявлено, що більшість тренерів, вважають, що локальна витривалість, детермінована функціональними можливостями м'язових локомоторних ланок, – це важливий чинник, який визначає спеціальну витривалість спортсменів-стайєрів.
2. В ході аналізу науково-методичної літератури нами були виявлені засоби і методи швидкісно-силової підготовки з переважною орієнтацією на швидкісно-силову витривалість. Основними засобами і методами є:
- різні варіанти методу повторних зусиль і кругового методу і бігу в ускладнених умовах;
- різні варіанти повторного і інтервального бігу;
- кругове тренування, в процесі якого вправи виконуються в динамічному і статичному режимах і спрямовані на розвиток основних груп м'язів, що включаються в роботу при бігу по дистанції;
- різні стрибкові вправи.
[bookmark: _Hlk213935236]3. Нами була розроблена методика застосування вправ швидкісно-силової спрямованості з метою підвищення спеціальної витривалості бігунів на середні дистанції. Результати наших досліджень свідчать про ефективність використання системи спеціальних вправ, спрямованих на підвищення швидкісно-силової витривалості основних локомоторних ланок бігуна, що призвело до підвищення спеціальної витривалості. Виявлена динаміка розвитку спеціальної витривалості легкоатлетів, що спеціалізуються в бігу на середні дистанції.
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ДОДАТКИ


Додаток А
АНКЕТА
для тренерів в бігу на середні дистанції


Шановний тренер-викладач!
З метою вивчення проблем швидкісно-силової підготовки юних спортсменів, які спеціалізуються в бігу на середні дистанції, просимо Вас дати відповіді на наступні питання.

1. В бігу на яку дистанцію спеціалізуються Ваші учні?
А – 400-800 м
Б – 800-1500 м
В – 1500-3000 м

2. Кваліфікація Ваших учнів?
А – ІІІ, ІІ розряд
В – І розряд – КМС
С – МС, МСМК

3. Який вік найсприятливіший для переходу до спеціалізованого тренування у підготовці бігунів на середні дистанції?
А – 11-13 років
В – 14-16 років
С – 17 і старше

4. Який, на Ваш погляд, найбільш доцільний принцип розподілу засобів швидкісно-силової підготовки в багаторічній системі підготовки бігунів на середні дистанції?
A - від розвитку загальної витривалості до розвитку спеціальної витривалості
B - від розвитку швидкісно-силових здібностей до розвитку загальної витривалості
C - паралельний розвиток швидкісно-силових здібностей, загальної і спеціальної витривалостей
D - Ваш варіант

5. Які засоби і методи розвитку швидкісно-силових якостей Ви застосовуєте на тренуваннях?
А - біг в ускладнених умовах (в гору, по піску)
В - серії стрибкових вправ
С - вправи швидкісно-силової спрямованості
D - силова підготовка
Е - різні варіанти повторного і інтервального бігу
F - кругове тренування
G – Ваш варіант

6. Які фактори, на Вашу думку,  обумовлюють спеціальну витривалість у бігу на середні дистанції?
А - локальна витривалість
В - загальна витривалість


Дякуємо за відповідь!



Додаток Б
Приблизний комплекс спеціальних бігових вправ, використовуваний в спортивній підготовці бігунів на середні дистанції

1. Багатоскоки - 30-50 м.
2. Біг із закиданням гомілки назад - 30-50 м.
3. Приставний крок, чергуючи через три кроки - 30-50 м.
4. Біг з високим підніманням стегна - 30-50 м.
5. Перехресний крок - 25 м правим / лівим боком.
6. Біг на прямих ногах - 30-50 м.
7. Бігові кроки - 30-50 м.
8. «Семенящий» біг - 30-50 м.
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Тренувальний ефект  Зона інтенсивності і  змагальна дистанція  

1. Аеробна відновна  II. Аеробна  розвиваюча, 42 км  195 м  III .  Змішана аеробно - анае робна, 10 000 м,  5000 м  IV. Анаеробна  гліколітична, 1500 м,  800 м, 400 м  V. Анаеробна  алактатна, 100 - 200  м  

Ефективний час роботи  Виходячи з  завдань  тренування  1 - 3  год  0,5 - 1  год  10 - 15 хв 5 - 10 хв до 5  хв  До 10 - 15 с 120 - 150 с  

Залучення м’язових волокон  ПС  ПС,  ШС «Б»  ПС, ШС  Всі три типи  Всі три типи  

Концентрація лактату під  час роботи і на фініші,  ммоль  • Л" 1  до 2  до 2,5 - 4 (до 5)  4 - 6,5; 6,5 - 10  8 - 15;  10 - 18;   14 - 20 (до 25)  Не  інформативна  

ЧСС під час роботи, уд • хв - 1  До 140 ± 5  До 170 ± 10  До  1S0  ± 10  Понад 180  Не  інформативна  

Гранична швидкість  пересування  До аеробного  порогу  До анаероб ного  порогу  Граничний О,  max  -  Майже  максимальна  

Споживання кисню в %  VO ,  max  40 - 70  60 - 90  80 - 90;   85 - 100  95 - 100;   85 - 95; 75 — 90  Мінімальне  

Співвідношення аеробного й  анаеробного  енергозабезпечення, %  100 : 0  9 : 5  90  ± 1085 ±  15  70 : 30;   40 : 60;   20 : 80  5 : 95  

Переважне  енергозабезпечення  Жири  -   50 % і  більше, глікоген,  глюкоза крові  Глікоген, жири,  глюкоза крові  Глікоген, жири,  глюкоза  Глікоген  КрФ, АТФ,  глікоген  
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