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ВСТУП

Актуальність дослідження. Спортивні результати у марафонському бігу, довгих і наддовгих довгих дистанціях у останні десятиліття все більше засвідчують по-перше, факт росту збереження високої спортивної майстерності, по-друге, вихід на максимальну реалізацію своїх результатів у бігових видах на витривалість осіб старшого віку (старше 30 років). Серед таких осіб видатні спортсмени сучасності у видах витривалості С.Лебідь (Україна), М.Фарах (Велика Британія), А.Кіпчоге (Кенія), П.Рекфлід (Велика Британія), Г.Дібаба (Ефіопія), тощо. Вони упродовж 10 і більше років перемагали і пекремагають на змаганнях найвищого світового рівня, й засвідчують, що фізичний розвиток та вдосконалення це не тільки «прерогатива молоді» [1]. 
Саме тому проблема фізичного розвитку людей старшого віку є актуальним питанням сучасного суспільства. Нині все більшої популярності у світі та в Україні набуває любительський біговий рух, зокрема марафонський, як один з найдоступніших засобів фізичної активності. Тому, аналіз та розробка нових методів фізичного виховання дорослого населення зумовлює актуальність нашого дослідження. Сучасними науквцями у сфері теорії і методики підготовки спортсменів [35, 36] було розроблено й удосконалено періодизацію багаторічної підготовки спортсменів, стврорено загальну методику побудови підготовки спортсменів у різних видах спорту [22, 26, 47, 50, 51].
Спортивна діяльність, участь у змаганнях, вимагають від людини розвиток усіх фізичних якостей, а враховуючи специфіку підготовки до довгих дистанцій особливої актуальності набуває проблема розвитку витривалості. Біг є дієвим і доступним для будь-якого віку засобом фізичного вдосконалення, що сприяє поліпшенню стану здоров'я і гармонійного розвитку. Однак проблема спортивного тренування осіб дорослого віку, які раніше не займалися професійно, викликає суперечки і розбіжності у тренерів і дослідників [7, 37, 38, 44].

Враховуючи викладене, актуальним є пошук методів розвитку витривалості у спортсменів-любителів, а це вимагає всебічного вивчення проблеми побудови тренувального процесу легкоатлетів та визначення, насамперед, раціонального співвідношення тренувальних засобів різної спрямованості протягом року та методичних підходів до індивідуалізації тренувального процесу.

Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2021–2025 рр.» Національного університету фізичного виховання і спорту України 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 - удосконалення побудови тренувального процесу спрямованого на розвиток витривалості у легкоатлетів-любителів, які спеціалізуються у марафонському бігу.

Завдання:

1. Проаналізувати теоретико-методичні положення розвитку витривалості та побудови тренувального процесу у легкоатлетів (бігунів).

2. Вивчити показники фізичного та психоемоційного стану чоловіків першого дорослого віку.

3. Виявити особливості побудови тренувального процесу легкоатлетів (бігунів) з урахуванням раціонального співвідношення засобів різної переважної спрямованості протягом року, що сприяє розвитку витривалості.

4. Розробити програму тренувального процесу розвитку витривалості легкоатлетів-бігунів, які спеціалізуються у марафонському бігу, з урахуванням раціонального співвідношення засобів різної переважної спрямованості та методичних підходів до індивідуалізації й експериментально перевірити її ефективність.

Об'єкт дослідження. Процес тренування легкоатлетів-бігунів, які спеціалізуються у марафонському бігу.

Предмет дослідження. Співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості протягом року та методичні підходи до індивідуалізації тренувального процесу спортсменів-любителів, які спеціалізуються у марафонському бігу для розвитку витривалості.

Методи дослідження. Для реалізації мети та завдань наукової роботи використовувалися наступні методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, аналіз статистичних матеріалів виступів спортсменів на змаганнях, вивчення й узагальнення досвіду передової спортивної практики (опитування тренерів, метод експертних оцінок та аналіз щоденників і матеріалів підготовки спортсменів), педагогічний експеримент; антропометричні; психодіагностичні, статистичні методи обробки одержаних даних.

Наукова новизна одержаних результатів:

·  розроблено тренувальну програму легкоатлетів-бігунів, що спеціалізуються у марафонському бігу, упродовж шести місяців з урахуванням раціонального співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості та методичних підходів до індивідуалізації тренувального процесу спортсменів. Експериментально перевірено її ефективність;

· визначено особливості побудови тренувального процесу легкоатлетів-бігунів на прикладів любительського бігового товариства, що сприяє розвитку масового спорту в Україні;

· виявлено методичні підходи до індивідуалізації тренувального процесу легкоатлетів-бігунів у масовому (любительському) спорті.
Практична значущість одержаних результатів полягає в розробці науково-методичних рекомендацій, що стосуються раціональної побудови тренувального процесу спортсменів-любителів, які розпочали займатися спортивною діяльністю у дорослому віці.

Структура кваліфікаційної роботи: робота включає зміст, 5 розділів, практичні рекомендації, висновки, список використаних джерел (54 джерела), проілюстрована 5-ти таблицях, викладена на 56 сторінках комп’ютерної верстки.
РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИЧНІ ЗАСАДИ ПРОБЛЕМИ ФОРМУВАННЯ 
ВИТРИВАЛОСТІ У СПОРТСМЕНІВ-ЛЮБИТЕЛІВ

1.1. Стан дослідженості теми

Проблема оптимізації діяльності функціональних систем організму людини з метою збереження і поліпшення здоровя і працездатності залишається однією з важливих і актуальних проблем сучасної науки. Нині усе більшої уваги фізіологи і медики приділяють адаптації організму до високих навантажень, надмірної фізичної роботи, підвищенню функціональних можливостей зовнішнього дихання, коровообігу, транспорту кисню крові до тканин і його утилізації і мітохондріях клітин [13, 16, 18, 21, 29]. 

Безперервне збільшення обсягу та інтенсивності тренувального навантаження, що сприяє підвищенню рівня функціонування основних систем організму і, як наслідок, скорочення термінів відновлення після напруженої фізичної роботи, є однією з проблем сучасної легкої атлетики [12, 31, 42]. 

Основні принципи розвитку витривалості описав головний тренер штатної команди національної збірної команди України з легкої атлетики з видів витривалості С. Романчук, який у своїй статті намагається розкрити такі аспекти підготовки спортсменів-бігунів: основні характеристики фізичної якості – витривалість, динаміка частоти пульсу та оптимізація тренувального навантаження, інтервальні та повторні методи тренування [41]. 

Актуальну інформацію містить наукова стаття «Характеристика і результати виступів українських спортсменів у марафонському бігу на основних легкоатлетичних форумах» (Київ, 2019) викладачів Національного університету фізичного виховання та спорту України. У роботі охарактеризовано марафонський біг як один із найскладніших видів легкої атлетики, його особливості та подальший прогрес. Авторами визначено особливості головних світових марафонів та умови участі в них. Також у статті досліджено питання відбору українських спортсменів-марафонців на основні легкоатлетичні форуми останнього десятиріччя, результати їх виступів та перспективи подальших досліджень у цьому напрямі. За результатами виступів вітчизняних легкоатлетів авторами було виявлено проблему, пов’язану з технологією проведення якісного відбору в команду, а також недоліки послідовної системи підготовки і підведення спортсмена до високої спортивної форми, що дозволить гідно виступати в основних змаганнях як року, так і чотириріччя [43].

Актуальним дослідженням для нас є наукова студія С.Караулової та Л.Клочко «Оптимізація спеціальної фізичної підготовки спортсменок в бігу на наддовгі дистанції засобами бігового тренування» (Запоріжжя, 2016). Авторки прийшли до важливого висновку, що ефективність системи вдосконалення спеціальної фізичної підготовленості спортсменок визначається раціональним співвідношенням бігових засобів різної спрямованості, які направлені на підвищення рівня спеціальної витривалості спортсменок у марафонському бігу, при цьому оптимальна тривалість відрізків максимального зусилля під час анаеробного тренування становила від 30 с до 3 хв. (відпочинок між відрізками складав повільний біг 3-8 хвилин), а повторний біг виконувався на відрізках 15х200 м, 15х400 м, 12х600 м. [18].

Л. Клочко у статті «Структура розподілу тренувального навантаження бігунів на наддовгі дистанції на етапі річного циклу» (Запоріжжя, 2014) охарактерезовувала оптимальні навантаження в річному циклі підготовки бігунів на марафонську дистанцію. Авторка підкреслює, що виконання бігових тренувальних навантажень із досить високою інтенсивністю є характерною ознакою тренування марафонця, причому біг із планованою змагальною швидкістю повинен включатися в тренування на всіх етапах річного циклу [21].

Різним аспектам засобів багаторічної підготовки висококваліфікованих спортсменок у марафонському бігу до змагань вищого світового рівня присвячена монографія Н. Байкіна, у якій оахарактеризовано не лише етапи багаторічної підготовки, а й проаналізовано змагальну діяльність марафоном [5].
Харківські дослідники Тетяна Рибальченко та Ярослав Крайник (Харківська державна академія фізичної культури) на основі опрацювання результатів змагань 105 кваліфікованих бігунів-марафонців (65 чоловіків і 40 жінок). проаналізували результати багаторічної змагальної діяльності бігунів у марафоні й виявили, що найрівномірніше долали марафонську дистанцію найбільш кваліфіковані спортсмени – майстри спорту. Також авторами статті було встановлено, що чоловіки в процесі змагальної діяльності мали більший діапазон коливання швидкості подолання різних етапів марафонської дистанції [40].

Викладачі Національного університету фізичного виховання та спорту України А. Колот та Н.Беца у своїй статті «Еволюція структури планування річного тренувального макроциклу у марафонському бігу» (Київ, 2016) роблять висновок, що ефективність методики підготовки висококваліфікованих марафонців залежить від раціональної побудови тренувального процесу на різних етапах тренування протягом року, а змагального результату, показаного спортсменом, можна досягти внаслідок виявлення раціонального співвідношення засобів і методів різної переважної спрямованості [23].
Отже, з метою вивчення і подальшого вирішення проблеми розвитку витривалості у спортсменів-любителів, які спеціалізуються у марафонському бігу використовувався аналітичний огляд науково-методичної літератури. Виявлено, що узагальнених даних, які стосуються тренувального процесу спортсменів-любителів і засобів розвитку у них фізичних якостей недостатньо.

1.2. Фізіологічні особливості розвитку чоловіків 1-го зрілого віку

Вік людини умовно поділяють на хронологічний та біологічний. Хронологічний вік - це прожитий у роках, місяцях і днях період часу від дати народження до певного моменту. Біологічний вік визначається сукупністю розвитку анатомічних, морфологічних і фізіологічних показників у порівнянні з віковими нормами. Біологічний вік дітей характеризується, наприклад, зрілістю скелета (ходом процесів окостеніння), рівнем розвитку вторинних статевих ознак, зрілістю зубів (строками появи молочних і постійних зубів, потертістю зубів), функціональною, морфологічною (особливостями тіла, його частин або органів) та психічною зрілістю. Біологічний вік не завжди збігається з хронологічним. У людей, що дотримуються здорового способу життя, біологічний вік може відставати від хронологічного (вони виглядають молодшими свого віку, мають більшу м'язову силу, активнішу психіку та ін.). Навпаки, у людей, що вживають алкоголь або наркотики, багато палять, нервують, не дотримуються раціонального режиму праці і відпочинку біологічний вік може випереджати хронологічний: вони виглядають старшими за свій вік, мають мляві м'язи, уповільнені розумові процеси та емоції. Існує декілька методів визначення біологічного віку людини, в тому числі з використанням складних інструментальних підходів. Приблизно біологічний вік (БВ, років) можна визначити за формулами, що запропонував В. Г. Грібан (2005):

· для чоловіків: БВ = 27,0 + 0,22 • АТс + 0,72 СЗ - 0,15 СБ;

· для жінок: БВ = 1,46 + 0,42 АTв + 0,25 М+ 0,7 СЗ - 0,14 СБ,

Сучасна вікова фізіологія та організації охорони здоров'я виділяють наступні біологічні періоди у життєвому циклі людини:

I. Новонароджений – від 1 до 28 днів (ранній 0-7 днів, пізній 8-28 днів).

II. Грудний вік – з 29 дня до 1 року.

III. Раннє дитинство – від 1 до 3 років.

IV. Перше дитинство – від 4 до 7 років.

V. Друге дитинство:

· хлопці – від 8 до 12 років;

· дівчата – від 8 до 11 років.

VI. Підлітковий вік:

• хлопці – від 13 до 16 років;

• дівчата – від 12 до 15 років.

VII. Юнацький вік:

• хлопці – від 17 до 21 року;

• дівчата – від 16 до 20 років.

VIII. Зрілий вік, 1-й період (молодість):

• чоловіки – від 22 до 35 років;

• жінки – від 21 до 35 років.

IX. Зрілий вік, 2-й період (середній вік):

• чоловіки – від 36 до 60 років;

• жінки – від 36 до 55 років

X. Похилий вік:

• чоловіки – від 61 до 74 років;

• жінки – від 56 до 74 років.

XI. Літній вік (старці), чоловіки і жінки – 75-90 років.

XII. Довгожителі – 91 і більше років.

Однією з найхарактерніших рис онтогенезу є збільшення розмірів, або ріст, організму, який розвивається. Ріст - це кількісна ознака. Як відомо, такі ознаки у певних межах залежать переважно від умов середовища. Для нормального росту і розвитку організм потребує повноцінного (як за якістю, так і за кількістю) харчування. Процес росту відбувається нерівномірно, періоди швидкого росту змінюються періодами його уповільнення. Вікові відмінності у пропорціях тіла загальновідомі [13].

Індивідуальний розвиток дорослої людини є продовженням онтогенезу із закладеною в ньому філогенетичної програмою. У період після ранньої юності процес дозрівання індивіда та особистості триває, проходячи через стадії молодості, дорослості, зрілості, старості. Завершується цей цикл смертю людини.

У віковому інтервалі 18-29 років у людини зберігається високий рівень тренованості рухових функцій, особливо її силових проявів і працездатності, складаються сприятливі передумови для занять різними видами спорту і досягнення в них високих спортивних результатів [2, 30].

У віковому інтервалі 30-60 років настає повільне, але неухильне зниження ряду показників фізичного розвитку і рівня фізичного потенціалу людини. Причому маса тіла, частота дихання, систолічний тиск змінюються в сторону збільшення, а показники фізичної підготовленості знижуються.

М'язи людини першого зрілого віку в основному зберігають свої функціональні властивості, однак регресивні зміни морфологічних характеристик апарату руху помітні вже після 30-35 років. Це стосується насамперед до зниження еластичності зв'язкового апарату, зниження його міцності, зростанню крихкості кісток, окостеніння ряду елементів хребетного стовпа, зниження рухливості в суглобах.

Після 30 років починає зменшуватися швидкість рухової реакції, що пов'язано також зі зниженням збудливості нервових центрів і м'язів і зменшенням їх лабільності. З віком помітно погіршуються координаційні здібності, знижується здатність до освоєння нових рухів. Знижується також продуктивність розумової діяльності, головним чином в кількісних параметрах, що призводить до більш швидкої стомлюваності.

Сучасні дані геронтології свідчать про те, що інволюційний період розвитку людини починається в 30-35 років, коли здійснюється перехід від першого зрілого віку в другій. Цей період, як плато, розділяє еволюційні та інволюційні періоди розвитку [52].

Характер вікових змін морфофункціональних властивостей апарату руху людини залежить від способу життя, рівня і змісту його фізичної активності. Наукові та практичні дані говорять про те, що в принципі можна управляти процесом інволюційних змін, сповільнюючи регрес організму за допомогою раціональної рухової діяльності. Правильна організація фізичної активності відповідно до вікових особливостей людини передбачає систематичні фізичні тренування з середньою і низькою інтенсивністю навантажень, різноманітних за характером впливу на організм [14, 19].

Виходячи з природних можливостей організму людям у віці до 50 років можна виконувати фізичні навантаження помірного розвиваючого характеру в межах 60-75% власного МПК, а старше 50 років - підтримують навантаження в межах 50% МПК.

Обидва ці типи навантажень можна визначити по частоті пульсу, так як між ЧСС і МПК виявлена лінійна залежність. Рівень аеробних витрат, який забезпечує ту чи іншу виконувану фізичну вправу.

Починаючи з 20 років і закінчуючи 70 роками. Наприклад, на рівні 75% МПК чоловік у віці 25 років повинен виконувати фізичне навантаження з частотою пульсу, рівній 161 уд. / хв.

У молодому і зрілому віці рекомендується займатися фізичними вправами не менше 3 разів на тиждень з додатковим заняттям оздоровчого та рекреаційного характеру. Тривалість заняття не повинна перевищувати 2 ч для осіб молодого віку і 1,5 ч для людей зрілого віку. Слід зазначити, що інтенсивність занять на початковому етапі не повинна перевищувати 40-45% МПК [3].

Активні заняття майже в будь-якому віці підвищують життєвий тонус організму, протидіють різного роду захворюванням, особливо серцево-судинним і простудним. Люди зрілого віку, які систематично займаються силовим фітнесом, в 2-3 рази рідше хворіють, а з фізичної підготовленості і стану здоров'я прирівнюються до осіб на 10-15 років молодше себе.

Численними дослідженнями встановлено, що в різні періоди життя людини спостерігається нерівномірний розвиток її психічних функцій.

У 26 - 29 років увагу за своїм розвитком випереджає пам'ять і мислення. Це пов'язано з різкою перебудовою особистості: визначаються життєві позиції, змінюється становище людини в сім'ї, в трудовому колективі.

У 30 - 33 роки знову настає високий розвиток усіх інтелектуальних функцій - пам'яті, мислення та уваги, яке знижується до 40 років. Потім швидкість прийому інформації, її переробки і реакції на неї, інтенсивність уваги, а також емоційна врівноваженість і інші психологічні показники знижуються.

У дорослої людини при різних формах творчої активності інтелектуальна діяльність досягає найбільш високого рівня.

Отже, період першого зрілого віку вимагає від чоловіків значної уваги не лише до свого фізичного стану, а й догляду за всіма системами та складовими, що забезпечують задовільний розвиток анатомо-фізіологічних показників відповідно до свого вікового зрізу.

1.3. Поняття про витривалість та її види

Різні види діяльності призводять до втоми організму людини: розумової, сенсорної, емоційної, фізичної. Відповідно до них розрізняють чотири типи витривалості: розумову, сенсорну (витривалість аналізаторів), емоційну і фізичну (або витривалість як рухову якість) [36].

Витривалість – це здатність людини тривалий час виконувати роботу без зниження її інтенсивності. Витривалість борця характеризується здатністю виконувати роботу визначеної інтенсивності впродовж часу, передбаченого специфікою змагань [36]. Із результатів наукових досліджень відомо, що витривалість є однією із найважливіших фізичних якостей для досягнення високих спортивних результатів борів [16, 39, 46, 48].

В зв'язку з тим, що фізичні навантаження мають різнобічний характер, неоднакові і механізми стомлюваності, а отже існують різні види витривалості щодо фізичних навантажень. На практиці розрізняють витривалість загальну і спеціальну. Загальна витривалість - це здатність до тривалої та ефективної рухової діяльності, яка залучає до дії багато м'язових груп і вимагає високої тренованості серцево-судинної та дихальної систем. Загальна тренованість характеризується тим, що сприяє поліпшенню результатів у всіх видах рухової діяльності, позитивно впливає також на розумову працездатність. Спеціальна витривалість - це здатність до ефективного виконання роботи та подолання втоми в конкретному рухові або виді спорту. В спортивній практиці розрізняють витривалість борця, гімнаста, лижника, волейболіста, футболіста та ін. В залежності від переважного виявлення в певних видах спорту, вона розподіляється на швидкісну та силову. Визначається також витривалість, що виявляється в складнокоординаційних видах спорту, де вона називається координаційною [27]. Координаційна витривалість - це здібність тривалий час ефективно виконувати складні за координацією рухові дії. Вона розвивається за допомогою систематичного виконання вправ до втоми, складних за структурою рухових дій (при обов'язковому збереженні встановленої структури рухів) [24, 35, 53].

Витривалість визначається властивостями центральної нервової системи та процесами, які відбуваються в ній під час м'язової діяльності, а також енергетичним обміном в організмі. Енергетичні можливості спортсменів характеризуються показниками максимального споживання кисню, максимального кисневого боргу, максимуму накопичення молочної кислоти тощо. Енергія, яка необхідна для виконання м'язової роботи, утворюється в результаті хімічних реакцій, що ґрунтуються на використанні трьох типів джерел: алактатних анаеробних, лактатних аеробних і аеробних. Анаеробні алактатні джерела енергії - це група фосфорних сполук, які містяться в м'язах, а також тих, що утворюються в них під час роботи. Запаси цих сполук здатні в мінімальний час (15-30 с) забезпечити органи, що працюють, великою кількістю енергії. Анаеробні лактатні джерела енергії пов'язані з запасом глікогену в м'язах та печінці, який розщеплюється до молочної кислоти. В порівнянні з анаеробними алактатними джерелами, цей шлях енергозабезпечення характеризується більш уповільненою дією, меншою потужністю, але більшою тривалістю - від 30 с до 6 хв. Анаеробні джерела менш економічні, ніж аеробні, й використовуються тоді, коли надходження кисню до працюючих органів недостатньо, це відбувається на початку будь-якої, навіть малоінтенсивної, роботи, а також тоді, коли потреба організму в енергії перевищує можливості аеробних шляхів енергозабезпечення. Аеробні енергетичні джерела м'язової роботи пов'язані з окисленням вуглеводів і жирів киснем повітря. Аеробні процеси відбуваються доволі повільно і максимуму досягають приблизно через 2-5 хв. після початку інтенсивної роботи. Так як організм людини має значні запаси глюкози та жирів, а також може необмежено споживати кисень з атмосфери, аеробні джерела можуть забезпечувати виконання роботи протягом тривалого часу [10, 25, 26,  54].
1.4. Особливості методики формування витривалості

Основний шлях поліпшення фізичного розвитку та забезпечення фізичної підготовленості - це розвиток рухових здібностей. В кожній фізичній вправі можна умовно виділити окремі частини: її форму (техніку) - вихідне положення, характер руху, тобто напрямок, амплітуду, темп, ритм та ін., і виявлені при цьому силу, швидкість, витривалість тощо. Наявність цих двох боків рухової діяльності - навичок і здібностей - призвела до визначення двох напрямків в процесі фізичного виховання, двох методик: навчання рухам (вправам) та виховання (розвиток) фізичних здібностей. При цьому необхідно, щоб формування та наступне вдосконалення рухової навички здійснювалось з одночасним розвитком її якісних показників [27].

Тренування на витривалість – головний компонент занять з бігу на середні та довгі дистанції. Тренування спрямоване на розвиток двох головних здібностей бігуна: аеробна, включаючи загальну витривалість; спеціальна витривалість для даної дисципліни, частіше змішані аеробноанаеробні здібності [26].

Основними методами виховання витривалості є безперервний (рівномірний, перемінний, контрольний) і інтервальний (повторний) режим роботи. Інтенсивність вправ на витривалість повинна підвищуватись поступово: від невисоких значень до оптимальних і до максимальних. Така поступовість необхідна для адаптації систем організму, які лімітують витривалість: серцевосудинної, дихальної, м'язової, ендокринної та інших. Форсування розвитку витривалості призводить до порушень діяльності тієї чи тієї систем. Частіше всього при цьому страждає серцево-судинна та нервовасистеми. Особливо важливо враховувати це при роботі з дітьми [52].

Контроль частоти пульсу спортсмена вважається наділеним практичним засобом отримання інформації про фізичне навантаження під час тренування на витривалість. Для оцінки інтенсивності навантаження та визначення часу відновлювального періоду необхідно правильно інтерпретувати частоту пульсу, яка вимірюється під час бігу та після зупинки. Для цього слід точно знати швидкість анаеробного порогу спортсмена. Для спортсмена, який тренується на витривалість, концентрація лактату у крові буде 2-4 моль/л, однак цей параметр може бути визначений для кожного спортсмена індивідуально лабораторним методом. Визначення частоти пульсу несе у собі певну інформацію, а саме: - контроль частоти пульсу дозволяє контролювати перехід від аеробного до анаеробного режиму енергозабезпечення роботи (бігу); - після закінчення відрізку, який пробігається під час інтервального тренування , частота пульсу має певну динаміку; - швидкість зниження частоти пульсу після закінчення відрізку в інтервальному тренуванні зазвичай вказує на хорошу тренованість; - стійкий фізичний стан тренованого спортсмена характеризується середньою частотою пульсу 168-172 уд/хв. Цей показник відповідає швидкості бігу на рівні анаеробного порогу; - збільшення частоти пульсу спортсмена під час бігу на стандартній швидкості вказує на зниження рівня його тренованості; - частота пульсу може бути в певній мірі використана для визначення відновлювального періоду після відрізку та всього тренування: а) за малої інтенсивності бігу на відрізку інтервального тренування пульс під час невеликого відновлювального відрізку знижується до 120 уд/хв. б) за високої інтенсивності бігу на відрізках інтервального тренування необхідно повне відновлення та більш тривалий відпочинок. Пульс 120-132 уд/хв. - якщо після виконання декількох відрізків інтервального тренування потрібно збільшення часу для відновлення пульсу до норми 120-132 уд/хв. , а пульс все ж таки не знижується, тренування слід завершити - якщо зниження частоти пульсу до норми після тренування запізнюється, це може свідчити про перетренованість спортсмена, особливо, якщо це супроводжується й іншими суб’єктивними показниками, такими як втрата апетиту, поганий сон, відсутність мотивації до тренування. - висока частота пульсу під час відпочинку часто вказує на присутність інфекції в організмі. В цьому випадку потрібна консультація доктора. Використовуйте наступне правило для визначення оптимального навантаження в тренуванні на загальну витривалість, орієнтуючись на частоту пульсу:  Пульс у стані покою + показник 50% максимальної частоти пульсу = пульс( під час бігу. Пульс у стані покою – пульс зранку відразу після пробудження (лежачи). Максимальна частота пульсу вимірюється відразу після відрізків з максимальною інтенсивністю бігу (тривалістю не менш ніж 1.5-2 хв.). Слід підкреслити, що частота пульсу спортсмена під час бігу надає лише обмежену інформацію о його інтенсивності. Для більш точного визначення навантаження використовують аналіз крові на концентрацію молочної кислоти (лактату) [41].

Інтервальне тренування є одним з методів підготовки спортсменів, при якому тренуюча дія на його організм робить багаторазово повторювані "порції" роботи субмаксимальної інтенсивності, що чергують з паузами відпочинку, які точно дозуються. Тривалість кожного відпочинку невелика - вона забезпечує лише часткове відновлення частоти серцевих скорочень (ЧСС) до початку виконання чергової "порції" роботи. Для наочності приведений приклад інтервального тренування на коротких відрізках 20 Х 400м для стаєрів, які використовують у своїй підготовці в якості контролю за тренувальними і змагальними навантаженнями монітор серцевого ритму. Пульсовий режим подолання 400-метрових відрізків в цьому методі необхідно планувати виходячи із змагального пульсу спортсмена на основній дистанції. Допустимий змагальний пульс у вас на основній дистанції (10000 м) рівний 186 - 190 уд/хв. Отже пульсові режими у вас при інтервальному тренуванні можуть бути наступні: 166 - 172 уд/хв., 172 - 175 уд./хв., 166- 178 уд/хв. або 178 – 182 уд. /хв. Тривалість відпочинку при бігу підтюпцем обирається по тривалості відновлення пульсу до 120 - 144 уд./хв. І тільки після цього ви можете продовжувати подолання наступного 400-метрового відрізку. Не можна сказати, що існує єдина думка про інтервальний метод, його застосування і цінність серед вчених, тренерів і спортсменів, хоча зростання світових рекордів в 50-х роках минулого століття було пов'язане із застосуванням цього методу. Так, одні фахівці вважають, що основну увагу в інтервальному тренуванні потрібно звертати на постійний інтервал відпочинку між відрізками, а також на форму відпочинку. Інші стверджують, що основною в цьому методі тренування є довжина і час подолання тренувальних відрізків та їх кількість. Треті заявляють, що головним в цьому методі є показник ЧСС на тренувальних відрізках, який не повинен у спортсменів перевищувати 174 – 186 уд./хв, а під час інтервалу при бігу підтюпцем ЧСС повинна досягти рівня 120 - 140 уд/хв., але час відпочинку не повинен перевищувати 1 хв. 30 сек. Слід зазначити, що фахівці усі ці роки продовжують удосконалювати інтервальний метод. Особливо останніми роками, у зв'язку з впровадженням моніторів серцевого ритму (пульсометрів) в якості контролю за тренувальними і змаганнями навантаженнями у видах спорту на витривалість [41].

Різна довжина та швидкість, яку розвивають на змаганнях бігуни на середні та довгі дистанції, висувають до спортсмена ряд вимог. Загальними факторами, які сприяють успіху в усьому переліку дистанцій, є техніка бігу та тактичні вміння та здатність розвивати максимальну швидкість на фінішному відрізку [8, 9, 11, 15, 45, 49]. Однак, найважливішим фактором є витривалість або, точніше, специфічна (спеціальна) витривалість. Кожен тип спеціальної витривалості забезпечується різними системами виробництва енергії. Вона може вироблятися аеробно (з використанням кисню) та анаеробно (без кисню). 

Таблиця 1.1
Засоби тренування для покращення спеціальної витривалості [41]
	Засоби тренування
	Методи тренування

	Біг під ухил
	Біг під ухил для подолання швидкісного бар’єру

	Вільний біг
	Розслаблений біг з високою швидкістю

	Біг стрибками 
	Біг стрибками з невеликим виносом коліна, стопа повністю розгинається під час відштовхування

	Швидкий біг
	Біг на максимальній швидкості 30-60м

	Біг з високим підняттям стегна
	Біг з підняттям стегна з середньою довжиною та частотою рухів

	Вправи для швидкої стопи ”
	Біг стрибками з виносом уперед коліна з достатньою довжиною та максимальною частотою

	Інтервальний спринт
	Біг в повну силу на 30м, відпочинок підтюпцем

	Довгі інтервали
	бігу на відрізках різної довжини (напр., 100-150-200-250-200-150-100)

	Темповий біг
	Біг з максимальною та субмаксимальною швидкістю на довгих відрізках

	Серії темпового бігу на відрізках
	Біг на середніх відрізках з повним відновленням

	Біг з різною швидкістю
	Біг з різною швидкістю методом повтору. Вільний біг 60-100м з довгим відпочинком (-2хв.)

	Повторний біг
	Відрізки від 200 до 600м з високою швидкістю, з повним відновленням


В залежності від переважного прояву в обраному виді спорту спеціальну витривалість можна розглядати як швидкісну, силову та координаційну.

Засобом розвитку швидкісної витривалості є вибраний циклічний і ациклічний вид спорту, а основний метод інтервальний. При цьому необхідно дотримуватись таких основних умов: 1) долаються окремі відрізки дистанції або виконуються окремі технічні дії та їх комбінації; 2) швидкість рухів близька до максимальної - 95 % від можливої; 3) кількість серій, повторень для новачків - 2-3, для кваліфікованих спортсменів 4-6. Силова витривалість проявляється у видах діяльності, в яких необхідно тривалий час виявляти високу ступінь м'язових зусиль. Цей вид витривалості, в свою чергу, підрозділяється на динамічну та статичну. Динамічна силова витривалість - це здібність до тривалої та ефективної роботи рухового характеру. Статична силова витривалість - це здібність до тривалої й ефективної роботи статичного характеру. 
Для розвитку динамічної силової витривалості застосовуються рухові дії для переміщення власного тіла, вправи з обтяженням або опором (наприклад, підтягування, присідання). Методика полягає в такому: 1) використовувати обтяження або долати опір в межах 40- 50 % від максимальних можливостей; 2) темп повторень середній і вище середнього; 3) повторення завдання в кожній серії слід проводити до значного стомлення; 4) тривалість відпочинку між повтореннями в одній серії - до зникнення гострих зон стомлення; між серіями - перерва до повного відпочинку; 5) протягом заняття повторювати одне і теж завдання в 7- 9 серіях. Для розвитку статичної силової витривалості застосовуються ізометричні вправи (наприклад, утримання обтяжування, збереження заданого положення тіла). Контрольною вправою для визначення ступеню розвитку статичної силової витривалості є час утримання постави, для збереження якої необхідно виявити значну силу. Розвиваючи координаційну витривалість можуть використовуватись два варіанти методик. В одному - інтенсивність рухів в межах 70-65 % максимальних можливостей, а тривалість більша, ніж тривалість змагання з даного виду спорту; в другому інтенсивність вища, ніж на змаганнях, а тривалість - в межах 60-80 % від змагальної [30].

1.5. Психолого-педагогічні аспекти підготовка спортсменів-любителів, що спеціалізуються у бігу на довгі дистанції

Біг є дієвим і доступним для будь-якого віку засобом фізичного вдосконалення, що сприяє поліпшенню стану здоров'я і гармонійного розвитку. Однак проблема спортивного тренування осіб дорослого віку викликає суперечки і розбіжності у тренерів і дослідників [6]. Відтак, ми вирішили підготувати декілька зауважень для людей, які уже займаються бігом та хочуть прогресувати. А тому наше дослідження є актуальним для спортсменів, членів бігових клубів, або тих хто займається у групах. Ми виокремлюємо такі особливості психолого-педагогічні аспекти підготовки «спортсменів-любителів» з бігу на довгі дистанції: 

1. Перша найбільша помилка бігунів, яка впливає на всіх без винятку спортсменів: надмірні амбіції або ж «надмотивація», що призводить до перенавантажень та загальної втоми. Тому до кожної цілі, головного старту чи тренування потрібно підходити з «розумом» та об’єктивно оцінювати свої сили. Нині у сучасному медіа просторі існує велика кількість успішних історій спортсменів та просто любителів здорового способу життя, але поза кадром залишилися ті спортсмени, любителі, які (говорячи по спортивному) – «зло малися». 

2. Другий момент стосується тренувальних принципів підготовки – форсування результатів. Так, не опанувавши важливі навички та вміння, які є основою для спортивного довголіття, спортсмен піддається ризику отримати довгострокову травму. Поступовість росту спортивних результатів прямо пропорційна росту навантаження, а головне довге спортивне та активне життя. У тренувальний план закладається нинішній рівень спортсмена, ріст якого залежить від успішного (не надмірного) виконання плану. Якщо спортсмен-любитель зумів показати результат вищий від закладеного у плані, значить система підготовки була обрана правильно. 

3. Однією з найбільш поширених помилок спортсменів-любителівє со-ром’язливість власного рівня підготовки. Відтак, недостатньо оцінюючи свій спортивний рівень й намагаючись постійно тренуватися із сильнішими одноклубниками спортсмен неминуче зашкоджує своєму спортивному прогресу. У зв’язку з цим найбільш ефективним засобом тренування для спортсменів-любителів з початковим рівнем підготовки, які тренуються у групах буде біг у кінці («хвості») групи. 

4. Самовпевненість. Правильний контакт та робота з тренером дозволить спортсмену дозволить якщо не уникнути помилок під час змагань, так зменшити їхній шкідливий вплив. 

5. Ведення щоденника спортивної підготовки є невід’ємним атрибутом не лише спортсменів-професіоналів, а й спортсменів-любителів. Ведення щоденника тренувань дозволить оцінити фізичний та психологічний стан спортсмена упродовж певного періоду й дозволить більш об’єктивно планувати наступні етапи тренувань. 

Отже, ефективність тренувальної та змагальної діяльності спортсмена визначається не сприятливим впливом і поступовим вдосконаленням функцій серцево-судинної і дихальної систем, збільшенням обсягу серця і легенів, тощо, а й підвищенням рівня психологічної підготовки.
Висновки до розділу 1
У період росту популярності масового спорту, зокрема любительського бігу постало питання засобів та методів для тренувань спортсменів-любителів, які намагаються удосконалювати свої вміння та навичик, розвивати фізичні якості, особливо витривалість, яка однією з ключових на довгих дистанціях. Відтак, рзвиток витривалості для осіб які раніше не мали спортивного досвіду є актуальною проблемою. 

Тому для тренувального процесу спортсменів-любителів потрібно враховувати усі надбання сучасної теорії та методики тренуваня не лише спортсменів-професіоналів, які співвідносяться за віковими характеристиками, а й напрацювангня у сфері дитячо-юнацького спорту.
Поза увагою науковців залишилися питання розвитку фізичних якостей серед зрілих осіб які не мають належного спортивного виховання чи спортивного досвіду набутого у у попередні вікові періоди. При цьому варто зауважити, що сьогодні в Україні спортивна наука та освіта переувають на етапі реорганізації: порушений зв'язок між вимогами сфери праці і системою підготовки кадрів. У таких умовах рівень підготовленості спортсмена-любителя не дозволяє йому професійно співпрацювати з тренером в тренувально-змагальній діяльності через відсутність у нього професійно-спортивних компетенцій, оскільки перший має лише початкову спортивну освіту, або ж лише знання здобуті у школі та ВНЗ, яких недостатньо для розвитку своїх фізичних якостей у дорослому віці.

РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1. Методи дослідження

Для реалізації мети та завдань наукової роботи використовувалися наступні методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, аналіз статистичних матеріалів виступів спортсменів на змаганнях, вивчення й узагальнення досвіду передової спортивної практики (опитування тренерів, метод експертних оцінок та аналіз щоденників і матеріалів підготовки спортсменів), педагогічний експеримент; антропометричні; психодіагностичні, статистичні методи обробки одержаних даних.

2.1.1.Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури 

Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури проводився з метою детального вивчення теоретичних засад розвитку витривалості у спортсменів-люителів які спеціалізуються у марафонькому бігу. Загалом за темою дослідження було проаналізовано та використано 54 джерела літератури.

2.1.2. Педагогічні методи 

Педагогічні методи досліджень включали: педагогічне спостереження, педагогічне тестування і педагогічний експеримент.

Педагогічне спостереження проводилося у тренувальному процесі та участі спортсменів-любителів у змаганнях, з подальшим узагальненням і аналізом спостереження. Узагальнені результати педагогічних спостережень були використані у процесі розробки навчально-тренувальної програми підготовки до марафону (42 км 195 м).

Педагогічне тестування здійснювалося за допомогою визначення рівня розвитку окремих рухових якостей: сили, швидкості, гнучкості, витривалості, спритності на основі результатів виконання різних рухових тестів. Для визначення швидкісних здібностей використовувався біг на 100 м (с). Для використання спритності використовували «човниковий біг 4х9 м» (с), стрибок у довжину з місця (см). Для оцінки силової витривалості виконувалася вправа: піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1 хв (разів). Визначалась динамометрія правої та лівої кисті (кг) за допомогою механічного динамометру. Загальна витривалість перевірялась за допомогою бігу на 3000 м (хв., с).

Педагогічний експеримент проводився з метою оцінки ефективності експериментальної програми з розвитку витривалості у спортсменів-любителів. Проведено констатувальний та формуальний педагогічні експерименти. В експерименті приймали участь спортсмени-любителі які один раз і більше брали участь у марафонській дистанції у кількості 10 осіб.

Констатувальний експеримент проводився з метою отримання первинної інформації про вихідний рівень показників фізичного та психоемоційного стану спортсменів-любителів. Для визначення рівня витриваості, їхнього фізичного стану до уваги брався час подолання останньої марафонської та полумарафонської дистанцій.

Формувальний експеримент проводився з метою виявлення ефективності розробленної нами проограми з розвитку витривалості у спортсменів-любителів. Тривалість експерименту склала 6 місяців.

2.1.3. Антропометричні методи 

На підставі загальноприйнятих антропометричних методів досліджень вимірювали:

· довжину тіла (в сантиметрах);

· масу тіла (в кілограмах).

Визначали індекс маси тіла (кг/м2) за формулою:

Індекс маси тіла =
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2.1.4. Пиходіагостичні методи 

Для визначення психоемоційного стану спртсменів-любителів використовували методику «САН». Такий тип тест, був використаний для визначення оцінки самопочуття, активності та настрою (по перших буквах цих функціональних станів і названий опитувальник).

Типова картка методики САН

Прізвище, ініціали __________________________ Стать _______ Вік ______

Дата ____________________________ Час ___________

	Необхідно вибрати і відзначити цифру, що найточніше відображає

Ваш стан на даний момент (1 - поганий стан, 7 - відмінний стан)

	1
	Добре самопочуття
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Погане самопочуття

	2
	Почуваю себе сміливим
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Почуваю себе слабким

	3
	Пасивний
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Активний

	4
	Малорухливий
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Рухливий

	5
	Веселий
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Сумний

	6
	Гарний настрій
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Поганий настрій

	7
	Працездатний
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Розбитий

	8
	Повний сил
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Знесилений

	9
	Повільний
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Швидкий

	10
	Бездіяльний
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Дієвий

	11
	Щасливий
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Нещасний

	12
	Життєрадісний
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Похмурий

	13
	Напружений
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Розслаблений

	14
	Здоровий
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Хворий

	15
	Апатичний
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Захоплений

	16
	Байдужий
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Схвильований

	17
	Захоплений
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Засмучений

	18
	Радісний
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Печальний

	19
	Відпочилий
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Змучений

	20
	Свіжий
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Виснажений

	21
	Сонливий
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Збуджений

	22
	Бажання відпочити
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Бажання працювати

	23
	Спокійний
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Заклопотаний

	24
	Оптимістичний
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Песимістичний

	25
	Витривалий
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Швидко втомлююсь

	26
	Бадьорий
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	В’ялий

	27
	Важко думати
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Легко думати

	28
	Розсіяний
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	Уважний

	29
	Повний надій
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Розчарований

	30
	Задоволений
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	Незадоволений


Суть оцінювання полягає в тому, що випробовуваних просять співвіднести свій стан поряд ознак за багатоступінчатою шкалою. Шкала ця складається з індексів (1 2 3 4 5 6 7), розташованих між 30 парами слів протилежного значення, що відображають рухливість, швидкість і темп протікання функцій (активність), силу, здоров’я, стомлення (самопочуття), а також характеристики емоційного стану (настрій). Випробовуваний повинен вибрати і відзначити цифру, що найточніше відображає його стан у момент обстеження.

При обробці ці цифри перекодують таким чином: індекс 1, відповідний незадовільному самопочуттю, низькій активності і поганому настрою, береться за 1 бал; наступний за ним індекс 2 – за 2 бали; індекс 3 – за 3 бали і так до індексу 7 з протилежного боку шкали, який відповідно береться за 7 балів (врахуйте, що полюси шкали постійно міняються). 

Код для отримання результатів:

Питання на самопочуття – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26.

Питання на активність – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28.

Питання на настрій – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30.

Отже, позитивні стани завжди отримують високі бали, а негативні – низькі. По цих «приведених» балах і розраховується середнє арифметичне – як в цілому, так і окремо по активності, самопочуттю і настрою. Слід згадати, що при аналізі функціонального стану важливі не тільки значення окремих його показників, але і їх співвідношення. Річ у тому, що у відпочилої людини оцінки активності, настрої і самопочуття зазвичай приблизно рівні. А у міру наростання втоми співвідношення між ними змінюється за рахунок відносного зниження самопочуття і активності в порівнянні з настроєм.

Середній бал шкал, що свідчить про сприятливий стан випробовуваного, знаходиться в області оцінки 5 і вище. Оцінки 4 і нижче вказують на зниження самопочуття, активності, настрою. Низький рівень даних показників вказує на те, що випробовуваний зазнає труднощі в адаптації і потребує допомоги.

2.1.5. Методи математичної статистики 

Результати досліджень були піддані математичній обробці з використанням наступних статистичних методів: описової статистики, параметричного критерію Стьюдента [4, 32].
Були одержані наступні статистичні показники:

· середнє арифметичне значення (
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· середнє квадратичне відхилення (S),

Для визначення розходження між вибірками таких показників, які відповідали закону нормального розподілу використовували t – критерій Стьюдента Використовували рівень надійності Р=95% (рівень значимості р=0,05). Деякі гіпотези перевірялися при більш високому рівні надійності Р=99% (рівень значимості р=0,01).

Статистична обробка одержаних даних проводилася з використанням ПК за допомогою пакету “Stаtisticа 6.0” (StаtSоft, США) і електронних таблиць “Еxcеl 2010” (Micrоsоft, США), які дозволили провести аналіз вимірювань і розрахунок базових величин.
2.2. Організація дослідження

У дослідженні брали участь чоловіки першого дорослого віку (22-35 років) м. Києва (члени бігового клубу «КМ Running Club»). Відповідно до поставлених завдань організація дослідження проводилася у чотири етапи.

Перший етап (вересень 2024 – жовтень 2024) здійснювалася підготовка і організація дослідження. Мета етапу – систематизація даних науково-методичної літератури з проблеми; визначення мети, завдань, об’єкта, предмета та програми дослідження, підбір адекватних методів дослідження.

Другий етап (жовтень 2024 – листопад 2024) проведений констатувальний експеримент. У дослідженні взяло 10 чоловіків першого дорослого віку.

Визначені пріоритетні види рухової активності та мотивація до занять бігом, проведено оцінку стану здоров’я, показників фізичного та психоемоційного стану. Здійснено обробку та інтерпретацію отриманих даних.
Третій етап (грудень 2024 – травень 2025) – теоретично обґрунтовано та розроблено технологію впровадження засобів розвитку витривалості. Проведено формувальний педагогічний експеримент з метою вивчення ефективності запропонованої нами програми. Тривалість педагогічного експерименту склала шість місяців. 
Четвертий етап дослідження (червень 2025 – жовтень 2025) передбачав вирішення таких завдань: інтерпретація отриманих даних, аналіз і узагальнення отриманих результатів, сформульовано основні висновки, структурно і стилістично оформлено текст наукової роботи.

РОЗДІЛ 3

 СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ У 
СПОРТСМЕНІВ-ЛЮБИТЕЛІВ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ 
У МАРАФОНСЬКОМУ БІГУ
На основі вивчення показників фізичного та психологічного станів cпортсменів-любителів, досвіду практичної та теоретичної роботи тренерів було розроблено програму занять для розвитку витривалості.

Мета розробленої програми – раціональна організація та планування тренувального процесу, спрямована на розвиток витривалості у спортсменів-любителів які готуються виступати на марафонській, напівмарафонській дистанціях.

Програма направлена на розвиток фізичних якостей, придбання нових знань, умінь і навичок. Програма розрахована на 6 місяців, заняття проводилися 3-5 разів на тиждень по 2 год.

Тренувальний процес спортсменів-любителів відрізняється від спорсменів професіоналів, але при цьому має враховувати існуючу теорію і методику підготовки спортсменів з бігу на довгі дистанції з урахуванням життєвого графіку, якого дотримується, спортсмен-любитель. Марафонський біг проводиться 1 – 2 рази на рік, отже, важливо не допустити помилок у підготовці і дотримуватись режиму. Кваліфіковані марафонці тренуються 6 -7 разів на тиждень, зазвичай два рази на день. Ми ж, враховуючи рівень підготовки та життєвий графік спортсменів-любителів запропонували тренуватися 3-4 рази, а іноді і 5 разів на тиждень.

Враховуючи специфіку життєвого графіку спортсменів-любителів розроблена програма поєднує основні принципи планування тренування за різними методиками, зокрема це: Енріко Арселлі & Ренато Канова (2000), Слімейкер Р. & Браунінг Р. (2007), Клочко Л. (2016).

Враховуючи напрацювання науковців та тренерів нами було визначено наступні етапи підготовки спортсменів-любителів: базовий (підготовчий, втягуючий), інтенсивний, піковий, змагальний, відновлювальний. Залежно від завдань, поставлених на відповідному етапі підготовки, використовувалися різні комбінації стандартних мікроциклів. При цьому використання одних і тих же тренувальних навантажень однаковими засобами робить тренування монотонним і тренувальний ефект поступово знижується.
Тренування у базовому (втягуючому) етапі характеризувались значним обсягом навантажень помірної і середньої інтенсивності. На цьому етапі підготовки проводилися заняття у спортивному залі або на повітрі спрямовувались безпосередньо на підвищення загальної фізичної підготовленості. Головне місце у тренувальних заняттях на повітрі займав біг для розвитку загальної витривалості, як правило, по пересіченій місцевості (орієнтовний пульс до 145, темп 5:00-4:30). Базовий період розрахований на 10 тижнів і став основною фазою процесу підготовки спортсменів-любителів. Під час цього періоду спортсмени проходили своє максимальне тренувальне навантаження і починають працювати над розвитком аеробної витривалості. Обсяг бігового навантаження зростає, м’язова ефективність при такій роботі покращується. Саме у цей етап підготовки починається психологічна і фізична підготовка для участі в змаганнях. Варто зауважити, що для нас під час складання програми підготовки спортсменів-люителів актуальними стали наведені А.Колотом та Н.Бецою за значущістю фізіологічні цілі розвитку базового періоду: 1. Аеробна міцность; 2. Анаеробна витривалість; 3. Аеробна витривалость; 4. Збереження м’язової ефективності [23].

На інтенсивному етапі загальне тренувальне навантаження збільшується за рахунок підвищення тренувального обсягу і інтенсивності. Кількість високо інтенсивних компонентів в тренувальній програмі було збільшено поступово для того, щоб організм міг адаптуватися до підвищення навантажень. Кількість низькоінтенсивних аеробних тренувань у плані все ще займають більшу частину тренувального часу (50-60%). На цьому етапі виконання тренувань на довгих дистанціях підтримує аеробну базу, здобуту на попередньому етапі. Швидкісні тренування на інтенсивному етапі підвищують продуктивність організму за рахунок звикання до високої швидкості, а також поліпшення координації та точності рухів, такі тренування займають 1/5 тренувального часу. Інтервали на рівнинній і пересіченій місцевості покращують здатність серця і легенів транспортувати кисень і кров, а також розвивають суб'єктивне відчуття анаеробного порога і змагальної інтенсивності на основі аналізу ЧСС, швидкості і власного сприйняття навантаження. На цьому етапі в тренувальну програму вводяться темпові тренування, до яких відносяться контрольні заняття та змагання раннього сезону. Темпові тренування дозволяють відслідковувати поліпшення тренувальних результатів і відпрацьовувати будь-які технічні і психологічні моменти до настання змагального сезону. Важливим елементом тренувань на інтенсивному етапі є ретельний контроль рівня навантажень у відповідності зі своєю підготовленістю. Виконувати тренування спортсменам рекомендується, контролюючи ЧСС, а також психологічний і емоційний стан [40].

Піковий етап вважається заключним або підводящим етапом підготовки. Основна його мета - підійти до сезону змагань в стані повної бойової готовності, відпрацювавши всі технічні, тактичні та психологічні нюанси. Цей етап відрізняється більш низьким об'ємом тренувань у порівнянні з попереднім. Однак інтенсивність окремих тренувальних компонентів - швидкісних, інтервальних і темпових / змагальних тренувань - як правило, залишається дуже високою з метою вдосконалення технічних навичок і функціонування енергетичних систем на змагальних швидкостях. Підвідний етап - хороший час для початку виступів у змаганнях або проведення тренувань, що імітують змагання, які можна виконувати в поодинці або разом з спаринг-партнерами [40]. Піковий етап був розрахований на 6 тижнів. Саме у цій фазі було спрямовано зусилля на досягнення технічного результату у змаганнях. Спеціальна робота виконувалася зі швидкістю, наближеною до марафону, або такою яка перевищує її у не значному об’ємі. Головними фізіологічними цілями цього етапу став розвиток силової витривалості, аеробної витривалості та розвиток аеробної міцності [23]. 

У разі якщо три попередні етапи були продуктивними, то на змагальному етапі спортсмен повинен знаходитися в оптимальній змагальній формі. Ми рекомендуємо підтримувати досить постійний тренувальний обсяг протягом усього змагального етапу і приділяти 40-50% від загального тренувального часу наддовгих і довгихдистанцій, які будуть підтримувати аеробну базу і забезпечувати активне відновлення. Решту часу нами було присвячено змаганням, інтервальним і швидкісним тренуванням. На змагальному етапі тренувальні заняття проводилися 5 разів на тиждень (на стадіоні, шосе, у лісі, парку). Найбільше навантаження заплановувалося 2 рази на тиждень, наприклад, у вівторок і четвер. У змагальному періоді спортсмену необхідно досягти найкращої форми до основного старту (марафону).

Довгі тижні тренувань і змагань призводять будь-якого навіть самого досвідченого спортсмена в стан втоми, легкої перетренированности і до втрати мотивації. Саме з цієї причини ми рекомендуємо використовувати 2-4- тижневий період активного відновлення між сезонами. Тому запроваджуючи відновлювальний етап ми знижували тренувальний обсяг, виконаннували низькоінтенсивниі навантаження та альтернативну фізичну діяльність (плавання, гра в теніс, футол, вело прогулянки).

Висновки до розділу 3

У результаті дослідження було складено програму підготовки до марафону для спортсменів-любителів, яка була розрахована на 6 міцсяців. Головний акцент у підготовці спортсменів ліз принцип розвитку витривалості, як одного з визначальних принцтпів підготовки бігунів на довгі дистанції. 
У експеременті брали участь досвідченні спортсмени-любителі які мають значний біговий досвід (1 рік і більше), але ніколи не тренувалися за спеціалізованою програмою підготовки. Для підготовки спортсменів-любителів ми виокремили 5 етапів: базовий, інтенсивний, піковий, змагальний, відновлювальний. Варто зауважити, що було виявлено що спортсмени-любителі, на відміну сполртсменів високої кваліфікації, швидко набереють спортивну форму, й мають високий рівень прогресу у результатах за незначний період часу.
РОЗДІЛ 4
ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ПЕРЕВІРКА ПРОГРАМИ РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ СПОРТСМЕНІВ-ЛЮБИТЕЛІВ, ЯКІ 
СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ У МАРАФОНСЬКОМУ БІГУ
Нині на сучасному етапі розвитку спорту все частіше зустрічаються ситуації коли спортсмени-любителі, які працюють 8-10 год. за добу показують високі результати саме на довгих дистанціях (полумарафон, марафон) (Іскандер Ядгаров (21,097 – 1:03, 42,195 – 2:16), а іноді беруть участь у офіційних міжнародних і комерційних змаганнях з марафону (Юки Кавучи – переможець Бостонського марафону 2018). Це засвідчує не лише про високе значення здібностей цих спортсменів, а й говорить про існування такого явища як любительський спорт, що потребує своєї, «спеціальної» методики розвитку тих чи інших фізичних якостей які забезпечують ріст результатів. Зростання кількості спортсменів-любителів, ріст їхніх результатів впливає на зміну структуру та змісту тренувального процесу який лежав в основу підготовки професійних атлетів. Тому, виникла необхідність в узагальненні нових наукових даних, а також всього теоретичного і методичного матеріалу з метою узагальнення та впровадження їх у сучасні реалії.

Відтак, ефективність розрробленої програми визначалась шляхом порівняння показників змагальної діяльності спортсменів-любителів до проведення експерименту, які були зафіксовані у якості констатуючого експеременту (результату на марафоні), під час та після. Тривалість педагогічного експерименту склала шість місяців.
Ефективність запропонованої програми підтверджена даними формуючого експерименту.

Для контролю спортивних результатів використовувалися два типи перевірки: темповий біг та контрольні змагання.

У експерименті брали участь спортсмени-люителі які один раз і більше долали марафонську дистанцію, та мали біговий стаж більше одного року. Було заплановано три обов'язкових тести на 3000 м., два контрольних старти на полумарафонській дистанції і кінцевим реузьтатом мала стати участь у марафоні. Показники на марафоні та полумарафоні заокруглюються до хвилин. Для зручності вирахування ефективності програми підготовки результати на дистанціях переводилися у хвилини й визначався відсоток прогресу або ж регресу у результаті на дистанції.

Таблиця 4.1
Результати спортсменів-любителів на марафонській дистанції
	Спортсмен
	Результат до експеременту
	Результат після експеременту
	Показник ефективності програми

	Ю-кий А.
	3:52 
	3:36
	6,9 

	С-ний Є.
	3:36 
	3:15
	9,7

	Б-кий Д.
	3:45 
	3:06
	17,3

	А-в С.
	3:52 
	3:12
	17,2

	К-ний В.
	4:12 
	3:58
	5,5

	Ш-в Т.
	3:49 
	3:28
	9,2

	Д-мов Д.
	3:28 
	3:10
	8,6

	З-кий М.
	4:00 
	3:48
	5

	П-к В.
	3:05 
	2:50
	8.1

	Б-в Д.
	4:02 
	4:22
	- 8,3


Відтак середній показник росту результатів спортсменів-любителів склав   9 %, при цьому у одного спортсмена був регрес у результаті, так як під час подолання марафонської дистанції у спортсмен травмувався, але зумів фінішувати.

Таким чином, в результаті досліджень встановлено, що підвищення рівня спортивних результатів цих спортсменів необхідно пов’язувати переважно зі ростом загальної витривалості через забіги на довгі дистанції (від 15 до 35 км), у низьких пульсових зонах (120-145 уд.хв).

Під час підготовки до марафону спортсмени-любителі здійснили по 2 старти на полумарафонській дистанції й у всіх спостерігався рівень росту результатів. Для об'єктивності перевірки ефективності програми було обрано 2 полумарафони з приблизним рельєфом і можливими погодними умовами  (таблиця 4.2.).

Таблиця 4.2
Результати спортсменів-любителів на полумарафонській дистанції
	Спортсмен
	Одеський полумарафон
	Київський полумарафон
	Показник ефективності програми

	Ю-кий А.
	1:42
	1:37
	5

	С-ний Є.
	1:31
	1:27
	4,4

	Б-кий Д.
	1:27
	1:23
	4,6

	А-в С.
	1:29
	1:27
	2,24

	К-ний В.
	1:54
	1:52
	1,75

	Ш-в Т.
	1:46
	1:39
	5,66

	Д-мов Д.
	1:42
	1:27
	14,7

	З-кий М.
	1:54
	1:45
	7,89

	П-к В.
	1:26
	1:20
	7

	Б-в Д.
	2:02
	1:59
	2,45


Отже, постійний і планомірний ріст результатів спортсменів-любителів на полумарафонській дистанції пов'язаний не лище із розвитком загальної витривалості, а й застлсуванням інтервального методу тренування, коли акцентувалася увага на збільшені високої інтенсивності (змагальної і вище) з акцентом на збільшення показника довжини кроку, частоти кроку.

Здійснення упродовж підготовки до марафону спортсмени-любителі також проходили тестові заіги на 3000 м. для визначення їхнього рівня спеціальної витривалості який розвивався за допомогою темпового бігу, бігу під ухил, у різні етапи підготовки: інтенсивний, піковий, змагальний. При цьому результати спортсменів показані у інтенсивний етап були вищими ніж у змагальний, але нижчий ніж у піковий етап (таблиця 4.3.). Такі показники засвідчують про підтримку й розвиток спеціальної витривалості й ефективність викоритсання на всіх етапах комплексу відповідних засобів швидкісно-силової, швидкісної спрямованості та спеціальних вправ, а зниження результатів у змагальний період визначається особливістю підготовки спортсменів до довгих дистанцій.
Таблиця 4.3

Результати спортсменів-любителів на тестових забігах 3000 м
	Спортсмен
	Інтенсивний етап 2
	Піковий етап 1
	Змагальний3

	Ю-кий А.
	12:02
	11:55
	12:04

	С-ний Є.
	11:10
	11:06
	11:16

	Б-кий Д.
	11:09
	11:06
	11:01

	А-в С.
	11:08
	11:05
	11:19

	К-ний В.
	12:40
	12:38
	12:41

	Ш-в Т.
	12:01
	11:45
	11:43

	Д-мов Д.
	11:03
	10:50
	10:57

	З-кий М.
	12:45
	12:43
	12:49

	П-к В.
	10:23
	9:47
	9:52

	Б-в Д.
	14:55
	14:43
	15:02


Під час експеременту, також, спостерігалось статистично значуще покращення (р<0,01) показників самопочуття, активності, настрою у спортсменів-любителів які брали участь у експерименті. За даними таблиці 4.4. в кінці педагогічного експерименту середньостатистичний результат самопочуття покращився на 1,2 бали (25,5%). За час експерименту активність спортсменів-любителів збільшилась на 1,8 бали (40,0%). Подібна тенденція до збільшення спостерігалась з показником настрою.

Отримані в ході формувального експерименту результати свідчать про ефективність запропонованої нами програми, що дозволяє рекомендувати її в тренувальну практику спортсменів-любителів. 

Таблиця 4.4
Показники психоемоційного стану підлітків

контрольної та експериментальної груп  до та після педагогічного експерименту, бали  (n=43)
	Досліджувані показники
	Результати

до ЕГ
	Результати

після ЕГ
	±Δ, бали
	Δ, %
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	Самопочуття
	4,7
	0,73
	5,9**
	0,08
	1,2
	25,5

	Активність
	4,5
	0,73
	6,3**
	0,03
	1,8
	40

	Настрій
	5,2
	0,51
	6,4*
	0,21
	1,1
	18,9


Примітки: * – зміни показника статистично значущі на рівні p(0,05; ** – p(0,01.

Висновки до розділу 4
Підтвердженням ефективності розробленої програми підготовки спортсменів любителів, які спеціалізуються у марафонському бігу є підвищення спортивних результатів показаних на Паризькому марафоні, Київському напівмарафоні, Одеському півмарафоні та психофізичних показників.

Ефективність запропонованої програми підтверджена даними формуючого експерименту. Отримані позитивні зміни показників, які характеризують психофізичний стан спортсменів-любителів, підтвердили ефективність запропонованої нами програми.
Спортивні результати бігунів-любителів у середньому коливались в межах 3-5 % рівня їх найкращих досягнень, що цілком обґрунтовано з теоретичних та практичних позицій.

РОЗДІЛ 5
АНАЛІЗ І ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ

Зростання світових результатів у марафонстькому бігу, кількості комерційних зимагань у яких можуть брати участь спортсмени-любителі, удосконалення технологій спортивного харчування, популяризація здорового способу життя у суспільстві, створення спортивної інфракструктури сприяють росту бігового любительсього руху. Ріст результатів спортсменів-любителів, що спеціалізуютьяс у марафонському бігу постійно зростає, у тому числі і в Україні. Тому, виникла проблема підготовки таких саортсменів до змагальної діяльності шляхом узагальнення нових наукових даних, адаптації всього теоретичного і методичного матеріалу під людей які не мали належного фізичного виховання й освітніх знань в галузі спорту чи здорового способу життя. 
Використовуючи напрацювання фахівців у сфері спортивного планування  та досвід тренерів було розроблено структуру та зміст тренувального процесу спортсменів-любителів, які спеціалізуються у марафонському бігу. Визначено орієнтовні обсяги та засоби підготовки спортсменів-любителів до змагальної діяльності.
Під час дослідження було проаналізовано результативність тренувальної програми для людей які не мали попереднього належного спортивного досвіту (підготовки). Водночас було встановлено, що покращення результатів змагальної діяльності спортсменів-любителів у марафонському бігу відбувається за рахунок розвитку загальної витривалості, шляхом подолання довгих забігів (від 1 год 20 хв до 2 год 30 хв) у аеробному режимі.
Таким чином, в результаті досліджень встановлено, що покращення результатів спортсменів-любителів, які спеціалізуються у марафонському бігу потрібно повязувати із розвитком загальної витривалості у поєднанні із загальною фізичною підготовкою. На практиці це повинно реалізовуватися на тренуваннях у зонах низької інтенсивності, у поєднанні на різних етапах із тренуваннями середньої та високої інтенсивності. Водночас поза увагою на постійній осноі не має залишатися робота із загальною візичною підготовкою, виконання спеціальних бігових вправ. 
ВИСНОВКИ

1. Проаналізовано науково-методичну літературу з обраної тематики. Відтак вивчаючи науково-методичну, спеціальну літературу та джерельну базу, ми помітили, що цікавість дослідників до обраної нами проблематики була зумовлена збільшенням популярносі циклічних видів спорту серед громадськості (марафонський біг, біатлон, тріатлон та ін.). Підготовка спортсменів що спеціалізуються у марафонському бігу, розвиток у них фізичних якостей вивчалась багатьма науковцями. Аналіз науково-методичної літератури із заявленої проблематики засвідчив про удосконалення процесу побудови тренувального процесу у марафонському бігу, розвитку фізичних якостей спортсменів, у тому числі і витривалості. Але поза увагою науковців залишилися питання розвитку фізичних якостей серед зрілих осіб які не мають належного спортивного виховання чи спортивного досвіду набутого у у попередні вікові періоди. При цьому варто зауважити, що сьогодні в Україні спортивна наука та освіта переувають на етапі реорганізації: порушений зв'язок між вимогами сфери праці і системою підготовки кадрів. У таких умовах рівень підготовленості спортсмена-любителя не дозволяє йому професійно співпрацювати з тренером в тренувально-змагальній діяльності через відсутність у нього професійно-спортивних компетенцій, оскільки перший має лише початкову спортивну освіту, або ж лише знання здобуті у школі та ВНЗ, яких недостатньо для розвитку своїх фізичних якостей у дорослому віці.
2. Визначено основні фізіологічні особливості розвитку чоловіків 1-го зрілого віку. Встановлено, що зрілість - найтриваліший для більшості людей період життя, навіть якщо приймати її по мінімуму, тривалість становить більше чверті століття. Не існує жорстких меж початку і завершення кожної стадії розвитку індивіда, а верхня межа зрілості залежить від індивідуальності людини і може відсуватися у бік ще більшого віку. Саме цей період для чоловіків є найбільш соціально активний і продуктивний період життєдіяльності коли може здійснитися тенденція до досягнення найвищого рівня розвитку інтелекту особистості, а разом з ним і фізичної досконалості. Сьогодні більшість чоловіків зрілого віку для підтримки свого здоров’я звертається до популярних спортивно-оздоровчих занять, таких як, футбол, біг, силовий фітнес, сайкл-аеробіка (імітація їзди на велосипеді), елементи занять на тренажерах TRX і вправи з CRОSSFITу та ін., які сприяють підвищенню функціональних можливостей систем організму. 

3. Охарактеризовано особливості побудови тренувального процесу легкоатлетів (бігунів) з урахуванням раціонального співвідношення засобів різної переважної спрямованості протягом року. Встановлено підвищення рівня витривалості у спортсменів що спеціалізуються у марафонському бігу відбувається за рахунок використання раціонального співвідношення засобів бігового навантаження різної спрямованості та оптимізації структури планування річного тренувального циклу марафонців. 

4. Розроблено програму тренувального процесу розвитку витривалості бігунів-любителів, що спеціалізуються у марафонському бігу. Програму підготовки було поділено на 5 етапів: базовий, інтенсивний, піковий, змагальний, відновлювальний. Провідним аспектом підготовки стало використання вправ, спрямованих на вдосконалення високого рівня загальної витривалості спортсменів-любителів у марафонському бігу, що було підтверджено результатами формуючого експерименту. Водночас важливою складовою системи тренувань спортсменів-любителів стало підвищення інтенсивності тренувального процессу на всіх етапах підготовки, що сприяо виведеню спортсменів на максимальний рівень підготовки саме на основні змагання (марафон). Такий підхід був підтверджений результатами тестових тренувань, а також контрольними змаганнями на дистанції 21,097. Водночас намагаюсь уникнути травмованості та досягти «довговічності» спортсмена у програмі, на початкових етапах, було зменшено тренувальні засоби, більше приділяючи увагу спеціальній підготовці. Під час проведення формуючого експерименту було виявлено поступове підвищення не лише рівня загальної витривалості, а й спеціальної. Також, виявлено, що поступове збільшення об’ємів тренувань впливає на підвищення інтенсивності роботи на контрольних тренуваннях лише після розгрузочних циклах і вихід спортсмена на змагальну швидкість у змагальному  періоді. Важливим елементом для підвищення рівня спортивних результатів спортсменів-люителів є роота над технічною складовою й передачає виконання спеціальних бігових вправ.
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Масовий спорт, любительський спорт направлений на фізичний розвиток людини загалом, профілактика та зміцнення здоров'я аж ніяк не передбачає встановлення рекордів або ж вищих світових досягнень. Тому тренеруючи спорсменів-любителів у першу чергу потрібно забезпечити гармонійний фізичний розвиток, пропагувати зродоровий спосіб життя.

У тренувальному процесі спортсменів-любителів необхідно використовувати принцип послідовності, при цьому великий, а іноді і хаотичний арсенал вправ на розвиток техніки, фізичних якостей призводять до травмованості атлета. Уміння тренера, спортсмена-любителя налагоджувати опримальний графік співпраці дозволить останньому не лише удосконалити свої здібності, фізичні якості, а й досягти значних спортивних результатів. Так, наприклад, середній показник прогресивних спортсменів-любителів на марафоні в Україні становить 2:30-2:45, що дозволило б їм потрапити у топ 10 на останньому Чемпіонаті України з марарфону. З однієї сторони цей факт говорить про низький статус Чемпіонату України з марафону (мається на увазі, що у марафоні не брали участь усі «елітні» марафонці України), а з іншого появу такого явища в Україні як професійні любителі, які поєднуючи методику напрацьовану у професійному спорті інтегрують її на любительський рівень.

Загалом попри низькі результати у любительському спорті він потребує залучення таких професійних підходів до тренувань як:

1) річний цикл паланування;

2) послідовність у тренуваннях і рості результатів (що є запорукою довгострокової конкуренції професійного спортсмена);

3) саморегуляція спортсмена-любителя (спортсмени-професіонали більшою мірою в порівнянні зі спортсменами-любителями здатні виділяти значущі умови досягнення цілей);

4) відновлення («вміння відпочивати»);

5) пріорітетність цілей;

6) робота не над кількістю (тренувань, кілометрів, підходів), а над їхньою якістю.

Таким чином, любительський спорт в Україні потребує розробли альтернативних методик тренувань з урахуванням насамперед особливостей фізичного розвитку людей того чи іншого віку.
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