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Бобровник В. I., Ткаченко М. Л., Домарадська Г. Г.
Національний університет фізичного виховання і  спорту України

УДОСКОНАЛЕННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ КВАЛІФІКОВАНИХ БІГУНІВ НА ВИТРИВАЛІСТЬ У ЛЕГКІЙ
АТЛЕТИЦІ

На прикладі орієнтовних планів мікроциклів тренувального процесу кваліфікованих бігунів на середні та довгі 
дистанції розроблено методику їх застосування в осінньо-зимовому макроциклі. Запропоновані орієнтовні плани 
мікроциклів бігунів на витривалість в осінньо-зимовому макроциклі спрямовані на вирішення основних завдань як осінньо- 

. зимового підготовчого, так і  зимового змагального періодів.
Ключові слова: біг на середні та довгі дистанції мікроцикли, макроцикли, кваліфіковані спортсмени, етапи 

підготовки.

Бобровник B.I., Ткаченко М Л., Домарадська Г.Г. Совершенствование тренировочного процесса 
квалифицированных бегунов на выносливость в легкой атлетике. На примере ориентировочных планов 
микроциклов тренировочного процесса квалифицированных бегунов на средние и длинные дистанции разработана 
методика их применения в осенне-зимнем макроцикле. Предложенные ориентировочные планы микроциклов бегунов на 
выносливость в осенне-зимнем макроцикле направлены на решение основных задач как осенне-зимнего 
подготовительного, так и зимнего соревновательного периодов.

Ключевые слова: бег на средние и длинные дистанции, микроциклы, макроциклы, квалифицированные 
спортсмены, этапы подготовки.

Bobrovnyk V.I., Tkachenko M l,  Domaradska G.G. Improving Qualified Runners’ Training Process on Endurance 
in Track-and-Fleld. Typical plans o f training process micro cycles for qualified middle distance and long distance runners have 
served as an example to develop the methodology for their applying in autumn-winter macro cycle.

It should be noted that in most cases the intensity o f using the training exercises ranges from 20 % to 95%  o f performing 
the training exercises with rational content by qualified endurance runners. The number o f exercise series, depending on the stage 
o f training, ranges from one to five, and the number o f exercise repeats in series ranges from one to six at every analyzed stage. 
The specific feature o f the methodology for training in autumn-winter macro cycle is the range o f the rest interval duration not only 
between series o f the used exercises, but also between sets, that ranges from four to twenty and from two to twenty minutes 
respectively. The offered typical plans o f micro cycles for endurance runners in autumn-winter macro cycle are oriented at solving 
the major tasks o f the autumn-winter training stage as well as those o f the winter competitive stage.

Key words: middle distance running and long distance running, micro cycles, macro cycles, qualified athletes, training
stages.

Постановка проблеми. На основі результатів виступів спортсменів національної збірної команди України з легкої 
атпетакк на основних гмасанкш. року а 2016 -  2.017 pp. ^14,15], влгначено пробпаму у ц ш т р ш о а а ™  ї щ о т с щ  
легкоатлетів. Сучасні результати переможців великих легкоатлетичних змагань свідчать, що спеціалізована підготовка 
бігунів на витривалість має проводитись з урахуванням удосконалення швидкісних, швидкісно-силових здібностей і 
спеціальної витривалості [6, 9, 10, 16, 19]. На сьогодні українськими ученими розроблено групи вправ переважної 
спрямованості, що включають характеристику вправи і методику її застосування спортсменами різної кваліфікації [1, 2, 7]. 
Готуючись до основних легкоатлетичних змагань року, атлет має враховувати не лише якісну складову виконуваної вправи, 
а й - її специфічні властивості та індивідуальний рівень підготовки, що дає можливість більш ефективно використовувати 
розроблені групи вправ цілеспрямованої підготовки до основних змагань року [2, 6, 8, 9]. У зв’язку зі сказаним можна 
констатувати, шо завдання розробки мікроциклів тренування на різних етапах річного циклу є актуальним. Розглядаючи 
класичні мікроцикли, що використовуються в тренувальному процесі кваліфікованих спортсменів, тривалістю від трьох до 
чотирнадцяти днів [3, 5, 6, 8, 9] і основних функціональних систем організму спортсмена (серцево-судинної, дихальної, 
нервово-м'язової), а також періоду відновлення цих систем, нами було визначено оптимальний десятиденний тренувальний 
мікроцикл, в якому враховували переважну спрямованість тренувального процесу осінньо-зимового підготовчого періоду і
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*с 'о  етапів (загальнофізичної та спеціальної підготовки), а також зимового змагального періоду і його етапів (ранніх і 
існоених змагань, безпосередньої підготовки до головних змагань, головні і пізні змагання, відновлювальний етап), у 
г-езультаті чого було розроблено методику застосування тренувально-змагальних вправ з урахуванням завдань кожного 
і-ап у  підготовчого тренувального макроциклу.

А наліз останніх досліджень і публікацій. На сьогодні наукові дослідження, пов'язані з бігом на середні та довгі 
.ж та н ц ії, спрямовані на пошук засобів, орієнтованих на підвищення швидкісної та швидкісно-силової підготовки та їх 
:аціонального застосування в тренувальному процесі на всіх етапах річного макроциклу [2 ,8 ,9 ,1 1 ,1 2 ,1 7 ,1 8 ].

Мета дослідження -  удосконалення системи тренувального процесу кваліфікованих бігунів на витривалість 
середні дистанції -  800, 1500 м; довгі дистанції -  5000, 10 000 м) на основі вивчення наукового досвіду формування 

язичної, технічної, тактичної підготовки шляхом розробки мікроциклів тренування етапів осінньо-зимового підготовчого і 
х йово го  змагального періодів, осінньо-зимового макроциклу.

Завдання дослідження -  розробити приблизні мікроцикли тренування кваліфікованих бігунів на середні (800,
' 500 м) і довгі дистанції (5000,10 000 м) етапів осінньо-зимового підготовчого і змагального періодів піврічного макроциклу.

Методи дослідження: аналіз сучасної науково-методичної літератури, протоколів змагань IAAF, ЕА, ФЛАУ, 
лагальнення передового практичного досвіду шляхом індивідуальних бесід із провідними тренерами України.

Виклад основного  матеріалу дослідження._Розглядаючи розроблені орієнтовні плани мікроциклів тренувального 
-соцесу кваліфікованих бігунів на витривалість (середні і довгі дистанції) етапів осінньо-зимового макроциклу, (табл. 1-9), 
слід зазначити, що інтенсивність застосування тренувальних засобів переважно коливається в діапазоні 20 -  95% виконання 
-мнувальних вправ раціонального складу кваліфікованих бігунів на витривалість [2]. Інтенсивність застосовуваних засобів 
- з  етапі загальнофізичної підготовки (табл. 2) знаходиться в діапазоні ЗО -  75%, на етапі спеціальної підготовки (табл. 3) -30
-  75%, на етапі реальних змагань (табл. 4) -  ЗО -  80%, на етапі основних змагань (табл. 5) -  35 -  85%, на етапі 
безпосередньої підготовки до основних змагань (табл. 6) -  25 -  85%, на етапі головних змагань (табл. 7) -2 5  -  95%, на етапі 
пізніх змагань (табл. 8) -  ЗО -  80%, на відновлювальному етапі (табл. 9) осінньо-зимового піврічного макроциклу -  25 -  45%.

Кількість серій виконання вправ на етапі загальнофізичної підготовки (див. табл. 2) коливається від однієї до
-  яти; на етапі спеціалізованої фізичної підготовки (див. табл. 3) -  від однієї до п'яти; на етапі ранніх змагань (див. табл. 4) -  
зід однієї до п'яти; на етапі основних змагань (див. табл. 5) -  від однієї до п'яти; на етапі безпосередньої підготовки до 
зо свн и х  змагань (див. табл. 6) -  від однієї до трьох; на етапі головних змагань (див. табл. 7) -  від однієї до чотирьох серій; 
іе  -r-апі пізніх змагань (див. табл. 8) -  від однієї до трьох; на відновлювальному етапі (див. табл. 9) осінньо-зимового 
і н т в ч о г о  періоду -  від однієї до трьох. Кількість повторень вправи в серіях на етапі загальнофізичної підготовки (див. 
■аї.* 2) знаходиться в діапазоні від одного до шести; на етапі спеціальної фізичної підготовки (див. табл. 3) -  від одного до 
■‘«rwo&ox; на етапі ранніх змагань (див. табл. 4) -  від одного до чотирьох; на етапі основних змагань (див. табл. 5) -  від 
.аикгз  до чотирьох; на етапі безпосередньої підготовки до основних змагань (див. табл. 6) -  від одного до трьох; на етапі 
іг т е ч и х  змагань див. табл. 7) -  від одного до трьох; на етапі пізніх змагань (див. табл. 8) -  також від одного до трьох. На 
жЕ-свлювальному етапі осінньо-зимового підготовчого періоду піврічного макроциклу (див. табл. 9) -  від одного До трьох.

Слід зазначити, що особливістю методики тренування в осінньо-зимовому макроциклі є діапазон тривалості 
ииг^сеалу відпочинку як між серіями застосовуваних вправ, так і між підходами:

- на етапі загальнофізичної підготовки - 4  - 1 2  і 2 - 1 0  хв між підходами, відповідно (див. табл. 2);
- на етапі спеціальної фізичної підготовки -  8 — 1 5 І4  — 12хв (див. табл. 3);
- на етапі ранніх змагань - 1 0  -  20 і 8 - 1 5  хв (див. табл, 4);

■ - на етапі основних змагань -1 0  -  20 і 8 -  20 хв (див. табл. 5);
- на етапі безпосередньої підготовки до основних змагань —10 — 1 6 І8  — 16хв (див. табл. 6);
- на етапі головних змагань -  10 -  20 і 8 -  20 хв (див. табл. 7);
• на етапі пізніх змагань - 1 2  -  20 і 10 - 1 6  хв (див. табл. 8);
на відновлювальному етапі осінньо-зимового макроциклу -1 2  -  20 і 10 - 1 6  хв (див. табл. 9).
Відновлювальні процеси основних функціональних систем знаходяться в прямій залежності не тільки від якісної 

складової (адекватності застосування засобів основних змагапьних вправ), а й від граничного діапазону інтервалу відпочинку 
як між серіями вправ, так і між підходами в самій серії [4, б, 8 ,13], які, в свою чергу, дають можливість застосовувати вправи 
для накопичення рухового потенціалу і не створюють умови для накопичення втоми, яка може позначитися на 
працездатності спортсмена і його спортивних результатах. Орієнтовні плани мікроциклів тренувального процесу 
кваліфікованих бігунів на витривалість на етапах осінньо-зимового макроциклу (див. табл. 2 -9 ) вирішують основні завдання 
як осінньо-зимового підготовчого, так і зимового змагального періодів.

Таблиця 1
Осінньо-зимовий макроцикл кваліфікованих бігунів на витривалість (середні та довгі дистанції)

Періо
Д

Осінньо-зимовий підготовчий 
(16 .10-25 .12)

Зимовий змагальний 
(26.12-15.03)

Відновлювально- 
підготовчий 
(16.03-21.03)

Етап Загальної
фізичної

підготовки

Спеціальної Ранніх Основних Безпо Голов
фізичної змагань змагань серед НІ

підготовки ньої змага
підгот ння
овки

Пізні
змаганн

я

Відновлювальний

Мікро
цикл

1 2  3 4 5| 6 7 | 8 | 9 І 10 1 1 13 1 1 І 1
1 І і  І. 1 2 4 5 І 6

18 19 20 21 22
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Таблиця 2
Орієнтовний план мікроциклу тренувального процесу кваліфікованих бігунів на витривалість (середні і довгі дистанції) на 
  етапі загальної фізичної підготовки осінньо-зимового підготовчого періоду річного макроциклу______________

А
Вправи Інтенсив­

ність,
Кількість

серій,
Кількість 

повторень в
Тривалість інтервалу відпочинку, 

хв.
<0d % * підходів,

разів
серії, підході, 

разів
Серіями Підходами

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

45-55 - - - -

біг по пересіченій 
місцевості 600-1500 м 
стрибковий біг по піску 
150-300 м

55-60 1-2 2-3 4 -5 2-3

Іо
не

ді
ло

к присідання з обтяженням 
(20-25 %) на плечах, на 
час,( ЗО с)

50-60 2-3 2-3 6-« 2-3

с : поштовхи штанги від 
грудей зі зміною 
положення ніг у повітрі 
20-30 разів, на час

50-60 2-3 2-3 4 -5 2-3

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 -  ' - - -

біг 900-2000 м в гору (15- 
20°) по команді, на час 50-60 2-3 2-3 8-12 4 -6

Ві
вт

ор
ок

стрибки на одній нозі 40- 
80 м з обтяженням у 
рухах 5 % з розбігу, на 
час

45-60 2-3 2-3 8-10 4 -6

багатоскоки до 80 м на 
час з розбігу 10 м 60-70 2-3 2-3 6-8 4 -6

- б і г  повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - -

біг в гору 500,900,1200 
м 15-20° по команді, на 
час

55-60 1-2 2-3 8-10 4-6

Се
ре

да

зістрибування з висоти 
50-70 см з обтяженням в 
руках 5 % зі швидким 
відштовхуванням вгору- 
вперед

60-80 4 -5 4-6 6 -8
І

3 -5

біг по пересіченій 
місцевості 2000 м по 
команді, на час 50-60 2-3 1-2 6-8 <_5

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

35-45 - - - -

О.Q)
К0>

-  біг відновлювальний
-  ходьба
-  басейн

3545 - - - -

ГГ -с о н  а  8-9 год - - - - -

П'
ят

ни
ц -  загальнопідготовчі

— біГ ПОВІЛЬНИЙ І
40-50 
. . . .  .  І

- - -
і. j
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-  спеціальні
біг по пересіченій 
місцевості 3000—5000 м 
по команді, на час

60-70 1-2 1-2 10-12 8-10

багатоскоки з ноги на 
ногу 60-80 м по команді 60-70 3-4 1-2 6-8 4-5

імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи рукзми, бігові рухи 
ногами в упорі на брусах 
чи кільцях 3
максимальною частотою 
рухів по команді, на час 
1-3 хв

60-70 4-5 2-3 6-8 2-5

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

35-45 - - -

гоь*о
£О

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-60 - - - -

-са ун а - - - - -
-  сон г  8-9 год - - - - -

Не
ді

ля

-  активний відпочинок
-  пасивний відпочинок
-  сон і  8-9 год

- - - - -

По
не

ді
ло

к

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні 40-50 - - - -

багатоскоки 80-120-150 
м (15-20°) з обтяженням 
в руках (5 %) на час з 
розбігу 10 м

50-60 2-3 1-2 8-10 4-6

біг в гору 1200-3000 м 
(15-20°) за командою, на 
час (1-2)

50-60 1-2 1-2 8-12 6-8

- зістрибування з висота 
0,5 м з наступним 
пробіганням 50 м, на час

60-70 2-3 2-3 6-8 2-5

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

35-40 - - - -

Ві
вт

ор
ок

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - - -

півприсіди (20-25 %) на 
час (ЗО с) 50-60 4 -5 2-3 8-10 6-8

біг по пересіченій 
місцевості 600,1200, 
3000 м за командою, на 
час

50-60 2-3 1-2 8-12 8-10

імітаційні вправи: 
г в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові рухи 
ногами в упорі на брусах 
чи кільцях 3
максимальною частотою 
рухів по команд, на час 
(1-3 хв)

60-70 4-5 2-3 6-« 4 -5

біг повільний 
ходьба
відновлювальні І

40-50 - - - -

у  ш і загальнопідготовчі | 45-55 | .і . і _______=  -
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-  спеціальні
біг по пересіченій 
місцевості 3000-5000 м 
по команді, на час

60-70 1-2 1-2 10-12 8-10

багатоскоки з ноги на 
ногу 60-80 м по команді 60-70 3-4 1-2 6-8 4-5

імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи рукзми, бігові рухи 
ногами в упорі на брусах 
чи кільцях 3
максимальною частотою 
рухів по команді, на час 
1-3 хв

60-70 4 -5 2-3 6-8 2-5

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

35-45 - - -

Су
бо

та

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-60 - - -

-  сауна - - - - -
-  сон 2  8-9 год - - - - -

Не
ді

ля

-  активний відпочинок
-  пасивний відпочинок 
- с о н  і  8-9 год

- - - - -

По
не

ді
ло

к

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні 40-50 - - - -

багатоскоки 80-120-150 
м (15-20°) з обтяженням 
в руках (5 %) на час з 
розбігу 10 м

50-60 2-3 1-2 8-10 4-6

біг в гору 1200-3000 м 
(15-20°) за командою, на 
час (1-2)

50-60 1-2 1-2 8-12 6-8

зістрибування з висоти 
0,5 м з наступним 
пробіганням 50 м, на час

60-70 2-3 2-3 6-8 2-5

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

35-40 - - - -

-  загальнопідготовчі 
~  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - - -

півприсіди (20-25 %) на 
час (ЗО с) 50-60 4-5 2-3 8-10 6-8

біг по пересіченій 
місцевості 600,1200, 
3000 м за командою, на 
час

50-60 2-3 1-2 8-12 &-10

Ві
вт

ор
он імітаційні вправи: 

г в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові рухи 
ногами в упорі на брусах 
чи кільцях 3
максимальною частотою 
рухів по команд, на час 
(1-3 хв)

60-70 4-5 2-3 6-« 4 -5

'

біг повільний 
ходьба
відновлювальні

40-50 - - - -

о  ф і загальнопідготовчі 45-55 - - - -
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біг повільний 
спеціальні
стрибковий біг по піску 
чи по пересіченій 
місцевості 600-1200 м, 
на час

40-50 1-2 1-2 8 -12 8-10

біг по пересіченій 
місцевості 600-1200 м, 
на час

45-55 2-3 2-3 8-12 6-8

поштовхи штанги (20-25 
%) від грудей зі зміною 
положення ніг у повітрі 
20-30 разів, на час

50-60 3-4 2-3 8-10 6-8

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

3 5 4 0 - - - -

* -  % кращого результату в бігових вправах максимальної кількості повторень в одиницю часу і швидкості виконання 
одиночного руху

Таблиця З
Орієнтовний план мікроциклу тренувальні >го процесу кваліфікованих бігунів на витривалість (середні і довгі дистанції) на 

етапі спеціальної фізичної підготовки осінньо-зимового підготовчого періоду річного макроциклу____________

Де
нь

Вправи Інтеь сив- 
НІС Т>, 
% *

Кількість
серій,

підходів,
разів

Кількість 
повторень в 

серії, підході, 
разів

Тривалість інтервалу відпочинку, хв

Серіями Підходами

По
не

ді
ло

к

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - - -

-  повторний біг 300,900, 
1200, 2000, 3000 м в 
гору 15-20° по 
команді, на час

50-60 1 -2 2-3 10-12 8-10

-  багатоскоки 80-150 м в 
гору (15-20°) з 
обтяженнями в руках 
(5 %) на час з розбігу 
10м

50-60 2-3 1-2 10 -12 8-10

-  півприсіди 3 
обтяженнями (20-25 
%), на час ( ЗО с)

6С-70 3 ^ 2-3 9-10 4-6

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

ЗЄ-40 - - - -

Ві
вт

ор
ок

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

4С-50 - - - -

-  біг по пересіченій 
місцевості 600-4000 м 5С —60 1 -2 1-2 10-12 8-10

-  присідання з 
обтяженням (20-25 %) 
на плечах, на час (ЗО
с)

5( —60 2-3 2-3 10-12 8-10

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові 
рухи ногами в упорі на 
брусах чи кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

6( —70 4-5 3-4 10-12 6-8

.
— 5іГ ПОВіЛЬНйИ 4!.-50 ' - - і
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-хо д ьба  
-  відновлювальні

2.

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

45-55 - - - -

-  багатоскоки з ноги на 
ногу по команді 8 0 - 
150 м

60—70 3 ^ 2-3 10-12 8-10

— біг в гору 900-1200 !*! 
(15-20°) по команді, на 
час

60-70 2-3 1-2 10-12 8-10

-  поштовхи штанги від 
грудей (20-25°) зі 
зміною положення ніг 
в повітрі 20-30 разів, 
на час

60-70 3-4 2-3 8-10 6-8

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - -

§-
-  біг повільний 
-ходьба
-  басейн

30-45 - - - -

-  сон £  8-9 год - - - - -

5

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

45-55 - - - -

-  стрибковий біг 200-300 
м, на час

55-65 2-3 1-2 10-12 8-10

-  біг 1200-4000 м по 
команд, на час 60-70 1-2 1-2 12-15 10-12

-  зістрибування з висоти 
0,5 м з наступним 
пробіганням 50 м, на 
час

65-75 2-3 1-2 8-12 8-10

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

35-45 - - - -

=
-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

45-55 - - - -

-  біг повільний 35-40 - - - -
-  сауна - - - - -
-  сон >  8-9 год - - - - -

=  ; -  активний ВІДПОЧИНОК 
?  =  ■ -  пасивний відпочинок 
— -  сон 2  8-9 год

- - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - -

-  біг з ходу 100-150 м 
(по піску) по команді, 
на час

65-75 . 2-3 1-2 8-10 6-8

-  біг по пересіченій 
місцевості 600,1200, 
2000,3000 м, (по 
піску по команді, на 
час)

65-70 1-2 1-2 10-12 8-10

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, 
різнойменні рухи 
руками, бігові рухи 
ногами в упорі на

65-75 4 -5 2-3 10-12 8-10

.
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брусах чи кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

55-45 - - -

Ві
вт

ор
ок

-  загапьнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

45-55 - - - -

-  півприсіди 3 
обтяженням на 
плечах (20-25 %), на 
час (ЗО с)

і >0-70 3-4 1-2 12-14 10-12

-  біг з ходу по піску 80- 
100 м на одній нозі по 
команді на час

(0 -7 0 2-3 1-2 12-14 10-12

-  біг по пересіченій 
місцевості 600-1200. 
3000 м, по команді, 
на час

■ ‘ 0-60 1-2 1-2 ' 12-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

г 0-40 - - - -

Се
ре

да

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - -

- б і г 800,1500, 5000 і 
10000 м по команді, 
на час

63-70 2-3 1-2 12-15 10-14

-  зістрибування з висоти 
0,5 м з наступним 
пробіганням 50-60 м.

'63-70 4-5 3 -4  ' 8-10 6-8

-  поштовхи штанги (20- 
25 %) від грудей зі 
зміною положення ніг 
в повітрі 20-30 разів, 
на час

6 )—70 3-4 2-2 8-10 6-8

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - -

* -  % кращого результату в бігових вправа;, максимальної кількості повторень в одиницю часу і швидкості виконання 
одиночного руху

Таблиця 4
Орієнтовний план мікроциклу тренувальн ого процесу кваліфікованих бігунів на витривалість (середні і довгі дистанції1) на 
 ____________ етапі ранніх змагань осінньо-зимового підготовчого періоду річного макроциклу_____________________

Вправи Інтінсив- Кількість Кількість Тривалість інтервалу відпочинку, хв
_□І н зть, серій, повторень В

п і % * П ІД Х О Д ІВ ,

разів
сери, ПІДХОДІ, 

разів
Серіями Підходами

-  загапьнопідготовчі
-  біг повільний 35-45 _ _
-  спеціальні

з*:
О - б іг  800,1500,5000,
с;

'с?
Х

10000 м по команді, на 
час

63-75 2-3 1-2 12-14 10-12

т -  півприсіди 3 
обтяженнями (20-25 % ) 
на плечах, на час (ЗО с)

6 )—70 2-3 1 - 2 10-12 . 8-10

0сірзтсСпОКи 5 0 -8 0  ?»* К 1_ЙП О ъС.—̂ 0  Ъ •1 А -і *  і и— і С 0 НАи— і и
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-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - - -

-  біг в гору 200-500 м по 
команді, на час 65-75 3-4 2-3 12-14 10-12

ЭС
5.
25
за

-  зістрибування з висоти 
0,5 м з наступним 
пробіганням з 
максимальною 
швидкістю, на час 
(60 м)

65-75 3-4 2-3 12-14 10-12

-  багатоскоки 60 м по 
команді, на час 65-75 3-4 3 -4 10-12 8-10

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

35-40 - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

34-44 - - - -

-  біг 200-400 м, на час 65-75 2-3 2 -3 12-14 10-12
- б і г  в гору 1200, 3000 м, 

на час 60-70 1-2 1-2 14-15 12-14

§-

-  вистрибування з 
півприсідом 3 
обтяженням (20-25%) 
на плечах, на час 
(30 с)

70—6.0 2-3 2-3 12-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні 30-40 - - - -

-  біг відновлювальний
-  ходьба

30-40 -  ■ • - - -

-  басейн - - - - -
=г -  сон & 8-9 год - - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - - -

- б і г 800,1500, 5000, 
10000 м, на час

65-75 1-2 1-2 15-20 12-15

-багатоскоки 80-120 м 60-70 2-3 2-3 12-14 10-12

П'
ят

ни
ця

Імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові рухи 
ногами, в упорі брусах і 
кільцях, 3 
максимальною 
частотою рухів по 
команд, на час (1-3 хв)

65-75 4-5 2-3 10-12 8-10

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

35-40 - - - -

Су
бо

та

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні
-  біг повільний

40-50 - - - -

! — сзунз - - - -
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-  сон £  8-9 год _ _ - - -

Не
діл я

-  активний відпочинок
-  пасивний відпочинок
-  сон 2  8-9 год

- - - - -

-  загапьнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

3 5 ^ 5 - - - -

-  біг 200-400 м по команді, 
на час 65-75 2-3 1-3 12-15 10-12

ІЛ
О.5

-  багатоскоки 60-80 м з 
обтяженням в руках 
(5%)

60-70 1-2 2-3 12-14 10-12

9
X
О

с г

-  зістрибування з висоти 
0,5 м з наступним 
пробіганням з 
максимальною 
швидкістю, на час 
(40-50 м)

60-70 3-4 2-3 12-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

-  загапьнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - - -

-  біг з ходу 80-120 м 
(розбіг 10-15 м) 70-80 2-3 2-3 10-12 8-12

Ві
вт

ор
ок -  вистрибування з 

обтяженням (20-25%) 
на плечах, на час (30 
с)

65-75 2-3 2-3 10-12 8-12

-  багатоскоки 60-80 м по 
команді, на час 70-80 2-3 2- г 10-12 8-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

-  загапьнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - - -

- б і г 600, 900,1800, 3000 
м по команді, на час 65-75 2-3 2-3 15-20 12-15

-  багатоскоки в гору до 80 
м (15-20°) по команді, 
на час

65-75 2-3 2-3 12-14 10-12

Се
ре

д; -  імітаційні вправи: 
біг в упорі різнойменні 
рухи руками бігові 
вправи ногами в упорі 
на брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

70-80 4-5 3-4 12-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - -

'  -  % кращого результату в бігових впрг вах, максимальної кількості повторень в одиницю часу і швидкості виконання 
одиночного руху
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Табпица 5
Орієнтовний план мікроциклу тренувального процесу кваліфікованих бігунів на е  тр и в а л іс ть  (середні і довгі дистанції1) на 
_____________  етапі основних змагань осінньо-зимового підготовчого періо цу річного макроциклу___________________

Де
нь

Вправи Інтенсив­
ність,

% *

Кількість
серій,

підходів,
разів

Кількісті. 
повторені, в 

серії, підході, 
разів

Тривалість інтервалу відпочинку, хв

Серіями Підходами

По
не

ді
ло

к

-  загальнопідготовчі
_  0ІГ Г]£о|п }̂-{ЦЙ
-  спеціальні

40-50 - - - -

-  біг з ходу 60-80 м (розбіг 
10 м)

70-80 2-3 2-3 10-12 10-12

- б і г  800,1500, 5000, 
10000 м по команді, на 
час

70-80 1-3 1-3 10-15 10-15

-  багатоскоки з ноги на 
ногу 60 м по команді 60-70 2-3 3-4 10-12 8-Ю

-  біг повільний 
-хо д ьб а
-  відновлювальні

30-40 - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - - -

-  біг по пересіченій 
місцевості 6004000 м 65-75 2-4 2-4 14-18 12-14

-  стрибки через бар'єри 
на двох ногах (10 
бар'єрів, відстань між 
бар'єрами 2 м, висота -  
91,4 см)

60-70 3-4 2-3 10-12 10-12

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні ■ 
рухи руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

70-80 3-4 3-4 10-12 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-40 - - - -

-  півприсіди з обтяженням 
(20-25%) на плечах, на 
час (ЗО с)

60-70 . 3 -4 2-3 10-12 10-12

-  біг з ходу 80-150 м 
(розбіг 10 м) по команді, 
на час

75-85 2-3 2-3 10-12 10-12

-

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

75-85 4-5 3-4 10-12 10-12

-  біг повільний
-хо д ьба
-відновлювальні

35-40 - - - -

-  -  >• -  оіг відновлювальний ЗЬ-40 - - -  . .J " .
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-  біг повільний
-  ходьба
-  басейн
-  сон £  8-9 год - - - -

П'
ят

ни
ця

І ■

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - - -

- б і г  3 00 ,5 0 0 ,900,1200 м 
в гору (15-20°) по 
команді, на час

70-80 2-3 2-3 12-15 10-12

-  поштовхи штанги (20- 
25%) від грудей зі 
зміною положення ніг в 
повітрі 20-30 разів, на 
час

65-75 3^1 2-3 10-12 8-10

-  багатоскоки з ноги на 
ногу до 80 м, на час (з 
розбігу 10 м)

65-75 2-3 2-3 12-14 10-12

- б і г  повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

І
Су

бо
та

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні
-  біг повільний

35-45 - - - -

-  сауна - - - - -
-  сон 2  8-9 год - - - - -

Не
ді

л
я

І

-  активний відпочинок ! - - -
-  пасивнии відпочинок - - - -
-  сон > 8-9 год - - - -

По
не

ді
ло

к

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний 35-45
-  спеціальні

- - - -

-  біг з ходу 60-80 м (розбіг :
10 м) на одній нозі по . 70-80 
команді, на час

3-4 2-3 12-14 10-12

- б і г 800,1500, 5000,
10000 м по команді, на 65-75 
час

1-2 2-3 15-20 15-20

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

3-4 3-4 12-15 10-12

-  біг повільний
-  ходьба 30—40
-  відновлювальні

- - - -

Ві
вт

ор
ок

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний 40-50
-  спеціальні

- - - -

-  півприсіди з обтяженням 
(20-25 %) на плечах, на 70-80 
час (30 с)

3-4 2-3 12-14 . 10-12

-  біг з ходу 80-150 м 
(розбіг 10 м) по команді, 70-80 
на час

2-3 1-2 12-14 10-12

-ім ітаційн і вправи: 
біг в упорі, різнойменні 70-80 
рухи руками, бігові рухи

3 ^ 2-3 12-14 10-12
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а в в а в в в в ш в в в в в в в в в а в в а в в а а в в в в в а в в в в в в в ш в в

ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

-  біг повільний 
-ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - - -

-  багатоскоки з ноги на 
ногу 60-80 м по команді 65-75 2-3 2-3 12-14 10-12

- б і г  800,1500,5000,
£  10000 м по команді, на 
і .  час

70-80 1-3 1-3 15-20 8-14

-  -  зістрибування з висоти 
50-70 см з обтяженням 
в руках (5 %) зі швидким 
відштовхуванням в гору

70-80 3-4 3^1 10-12 10-12

1 -  біг повільний 
■ -ход ьба  

-  відновлювальні
35-45 - - - -

озщ ого  результату в бігових вправах, максимальної кількості повторень в одиницю часу і швидкості виконання 
а а к ч ч о г о  руху

Таблиця 6
2<с їнтовн ий  план мікроциклу тренувального процесу кваліфікованих бігунів на е тривал ість  (середні і довгі дистанції) на  

  етапі безпосередньої підготовки осінньо-зимового підготовчого періоду річного макроцикпу_______________
Вправи Інтенсив­ Кількість Кількість Тривалість інтервалу відпочинку, хв

SS ність, серій, повторень Е
% " Підходів,

разів
серії, п ідход , 

разів
Серіями Підходами

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний 35-45 _ __ _
-  спеціальні
- б і г  800,1500,5000,

10000 м по команді, на 75-85 1-2 1-2 12-14 12-14
час

-  стрибки через бар'єри

ж

на двох ногах, на час 
(10 бар’єрів, відстань 
між бар'єрами 2,00 м, 
висота -91 ,4  см)

75-85 2-3 2-3 10-12 8-10

г -  імітаційні вправи:
— біг в упорі, різнойменні 

рухи руками, бігові рухи
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 75-85 3-4 2-3 10-12 8-10

максимальною
частотою рухів по
команді, на час (1-3 хв)

-  біг повільний
-  ходьба 25-35 - - - -
-  відновлювальні
-  загальнопідготовчі
-  біг повільний 35-45 _ _

-  спеціальні

Ві
вт

ор
о -  біг з ходу 80-150 м по 

команді, на час (розбіг 
10 м)

75-85 2-3 2-3 12-14 10-12

-  біг по пересіченій 
місцевості 600,1200, 65-75 1-2 1-2 14-20 12-16
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І ...... 3000,4000 м по команді 
на час

-  зістрибування з висоти 
50-70 см (з обтяженням 
в рухах 5 %) зі швидким 
відштовхуванням в гору

70-80 2-3 2-3 12-15 10-14

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювапьні

25-35 - - - -

І
Се

ре
да

 
|

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - - -

- б і г 300, 50 0 ,9 0 0 ,1200 м 
в гору (15-20°) по 
команді, на час

75-85 2-3

І 
^

І 
ьз

І ! і і

12-14 10-12

- присіди з обтяженням 
(20-25%) на плечах, на 
час (ЗО с)

70-80 2-3 1-2 10-12 8-10

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

75-85 2-3 2-3 10-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

25-35 - - - -

Че
тв

ер

-  біг відновлювальний
-  біг повільний
-  ходьба
-  басейн

30-40 - - - -

-  сон £  8-9 год - - - - -

П’
ят

ни
ця

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний 
-спеціальні

35-45 - - - -

-  біг з ходу 60-150 м 
(розбіг 10 м) по команді, 
на час

75-85 1-2 2-3 12-14 10-12

-  поштовхи штанги (20- 
25%) від грудей зі 
зміною положення ніг в 
повітрі 20-30 разів, на 
час

70-80 1-2 2-3 12-14 10-12

-  біг по пересіченій 
місцевості 600,1200, 
3000,4000 м по 
команді, на час

65-75 1-2 1-2 14-16 12-14

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

Я
І -
О

ю
> »о

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні
-  біг повільний

35-45 - - - -

-  сауна - - - - -

-  сон >  8-9 год - - - - -

Не
ді

л
я

-  активний відпочинок - - - - -

-  пасивний відпочинок - - - - -
-  сон £ 8-9 год - - - - -
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-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - - -

-  багатоскоки 80-120 м в
гору (15-20
обтяженням в руках (5 70-80 1-2 1-2 12-14 10-12
г : 5. на час

- з розбігу 10 м)
X. -  біг 300. 500, 900,1200 м
І е гору (15-20°) по 75-85 1-2 1-2 12-14 10-12

команді, на час
-  біг по пересічній

місцевості 600 -4 0 0 0  м 60-70 1-2 1-2 12-14 10-12
по команді, на час

-  біг повільний
-  ходьба ■ 30-40 - - - -
-  вщновлювальні
-  загальнопідготовчі
-  біг повільний 35-45 - - - -
-  спеціальні
-  біг з ходу 60-120 м

(розбіг 10 м) по команді, 75-85 1-2 1-3 12-14 10-12
на час

Ж -  багатоскоки з ноги на
І ногу 60 м по команді, на 75-85 2-3 1-2 12-14 10-12
зг час

-  півприсіди з обтяженням
(20-25%) на плечах, на 75-80 1-2 1-2 10-12 8-10
час (ЗО с)

-  біг повільний
: -хо д ьба 25-35 - - - -
ї -  відновлювальні

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний 35-45 - - - -
-  спеціальні
- б і г  300 ,500 ,900,1200  м 80-90 1-2 1-3 14-16 12-14

по команді, на час
-  зістрибування з висоти

50-70 см зі швидким 75-85 1-3 1-3 14-16 12-14
відштовхуванням вгору

2. -  імітаційні вправи:
5. біг в упорі, різнойменні
- рухи руками, бігові рухи

ногами в упорі на 75-85 3-4 2-3 12-14 10-12
брусах і кільцях, з
максимальною
частотою рухів по
команді, на час (1-3 хв)

-  біг повільний
-  ходьба 25-35 - -  . - -
-  відновлювальні

'  -  % кращого результату в бігових вправах, максимальної кількості повторень в одиницю часу і швидкості виконання 
:ляночного руху
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Таблиця 7
Орієнтовний план мікроциклу тренувала ого процесу кваліфікованих бігунів на витривалість (середні і довгі дистанції) на 
  ___________етапі головних змагаї іь осінньо-зимового підготовчого періоду річного макроциклу___________________

Де
нь

Вправи Інтенс ив- 
н іст., 
% '

Кількість
серій,

підходів,
разів

Кількість 
повторень 

в серії, 
Підході, 

разів

Тривалість інтервалу відпочинку, хв

Серіями Підходами

По
не

ді
ло

к

-  загапьнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

' 40-50 - - - -

- б і г  300,500,900, 
1200 м по команді, 
на час

80-30 1-2 1-2 15-20 12-15

-  поштовхи штанги 
(20-25 %) від грудей 
зі зміною положення 
ніг в повітрі 20-30 
разів, на час

75-35 1-2 1-2 12-14 10-12

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, 
різнойменні рухи 
руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

85-95 3 ^} 2-3 12-15 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

25-35 - - - -

Ві
вт

ор
ок

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - - -

-  біг з ходу 60, 80,120 
м по команді, на час 85-95 1-2 1-2 10-12 8-10

-  багатоскоки до 80 м 
(розбіг 10 м) по 
команді, на час

80- Э0 1-2 1-2 ■ 12-14 10-12

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, 
різноймейні рухи 
руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

85-95 2-3 1-2 12-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

30-40 - - - -

Се
ре

да

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні 35-45 - - - -

-  біг по пересіченій 
місцевості 600, 
1200, 3000 м по 
команді, на час

80-90 1-2 1-2 і 15-20 12-14

і
і —  . 'ТЩЛПіт и&П(а*і -■1— ...... ” 1— 80- 90 1-2 •1П 10 І у— 1 і.

ЗО
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Таблиця 7
Орієнтовний план мікроциклу тренувального процесу кваліфікованих бігунів на витривалість (середні і довгі дистанції) на 
 ___________етапі головних зм а га в  осінньо-зимового підготовчого періоду річного макроциклу___________________

Де
нь

І

Вправи Інтенсив­
ність,

% '

Кількість
серій,

підходів,
разів

Кількість 
повторень 

в серії, 
підході, 

разів

Тривалість інтервалу відпочинку, хв

Серіями Підходами

По
не

ді
ло

к
. -  загапьнопідготовчі

-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - - -

- б і г 300, 500,900, 
1200 м по команді, 
на час

80-90 1-2 1-2 15-20 12-15

-  поштовхи штанги 
(20-25 %) від грудей 
зі зміною положення 
ніг в повітрі 20-30 
разів, на час

75-85 1-2 1-2 12-14 10-12

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, 
різнойменні рухи 
руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

85-95 3-4 2-3 12-15 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

25-35 - - - -

! 
Ві

вт
ор

ок

-  загапьнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

40-50 - - - -

— біг з ходу 60,80 ,120  
м по команді, на час 85-95 1-2 1-2 10-12 8-10

-  багатоскоки до 80 м 
(розбіг 10 м) по 
команді, на час

80-90 1-2 1-2 12-14 10-12

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, 
різнойменні рухи 
руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

85-95 2-3 1-2 12-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

3 0 4 0 - - - -

Се
ре

да

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні 35 4 5 - - -

-  біг по пересіченій 
місцевості 600. 
1200, 3000 м по 
команді, на час

80-90 1-2 1-2 і 15-20 12-14

і
іі — стрибки через 80 -90 1-2 10-12

ЗО
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бар'єри на двох 
ногах, на час (10 б., 
відстань між 
бар’єрами -  2,00 м, 
висота- 9 1 ,4  см)

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, 
різнойменні рухи 
руками і бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

85-95 2-3 1-2 10-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

35-40 - - - -

§-
-  відновлювальні
-  біг повільний
-  ходьба

30-40 - - - ' -

-  басейн - - - - -
-  сон > 8-9 год - - - - -

ш
je

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - - -

-  стрибки через 
бар’єри на двох 
ногах, на час (10 6., 
відстань між 
бар’єрами -  2,00 м, 
в и с о т а -9 1 ,4 см)

85-95 1-2 1-2 12-14 10-12

- б іг  500,900,1200, 
3000 м по команді, 
на час

80-90 1-2 1-2 15-20 12-15

-  зістрибування з 
висоти 50-70 см з 
обтяженням в руках 
(5 %) зі швидким 
відштовхуванням 
вгору

80-90 1-2 1-2 12-14 10-12

-  оіг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

25-35 - - - -

£і».

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні
-  біг повільний

35-45 - - - -

-  сауна - - - - -
-  сон 2  8-9 год - - - - -

С -  активний відпочинок - - - - -
-  пасивний відпочинок - - - - -
-  сон 2  8-9 год - - - - -

%

-  загальнопідготовчі
-  сіг повільний
-  спеціальні

35-45 - - - -

-  5 "  з ходу 80-100 м 
; розбіг 10 м) ПО 
команді, на час

85-95 2-3 1-2 12-14 10-12

-  5агатоскоки до 80 м 
з обтяженням у 80-90 1-2 1-9 14-20 12-15
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руках (5 %) з розбігу 
10 м, на час

- б і г  1200 м -3 0 0 0  м 
по команді, на час 80-90 1-2 .1-2 15-20 15-20

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

25-35 - - - -

Ві
вт

ор
ок

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - -  - -  .

-  біг по пересіченій 
місцевості 600- 
4000 м по команді, 
на час

75-85 1-2 1-2 15-20 12-15

-  багатоскоки до 80 м, 
з розбігу 10 м, на 
час

80-90 2-3 1-2 15-20 12-15

-  поштовхи штанги від 
грудей (20-25 %) зі 
зміною положення 
ніг в повітрі 20-30 
разів, на час

80-90 1-2 1-2 15-20 12-15

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

25-35 - - - -

Се
ре

да

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

35-45 - - - -

-  біг з ходу 60-80 м по 
команді з розбігу 10 
м, на час

85-95 2-3 1-2 12-15 10-12

-  півприсіди 3 
обтяженням (20-25 
%) на плечах, на 
час (ЗО с)

80-90 1-2 2-3 12-15 10-12

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, 
різнойменні рухи 
руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

85-95 1-2 2-3 12-15 10-12

-  біг повільний 
-хо д ьба
-  відновлювальні

25-35 - - - -

‘ -  % кращого результату в бігових втравах, максимальної кількості повторень в одиницю часу і швидкості виконання 
одиночного руху

Таблиця І
Орієнтовний план мікроциклу трен;, вального процесу кваліфікованих бігунів на витривалість (середні і довгі дистанції) на

Де
нь

Вправи І Інтенсив­
ність, 

% *

Кількість
серій,

підходів,
разів

Кількість 
повторень в серії, 

підході, 
разів

Тривалість інтервалу відпочинку, 
хв

Серіярли | Підходами

<1) -  загальнопідготовчі ІІ  о  о  .ь -  біг повільний 30-40 - - І

■ _  спеціальні іІ
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- б і г  800,1500,5000, 
‘  0000 м 70-80 1-2 1-2 .14-18 12-14

-  багатоскоки 60-80 м по 
команді 65-75 1-2 2-3 12-14 10-12

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові 
рухи ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

65-76 3-4 2-3 14-18 . 12-16

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

25-35 - - - -

ж

-  загальнопщготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

30-40 - - - -

-  багатоскоки 60-80 м з 
обтяженням у руках (5 
%) з розбігу 10 м, на 
час

65-75 1-2 1-2 12-14 10-12

-  біг по пересіченій 
місцевості 6 0 0 -3 0 0 0  
м по команді, на час

65-75 1-2 1-3 -14-20 12-15

-  зістрибування з висоти 
0,5 м зі швидким 
відштовхуванням 
вгору

70-80 2-3 1-2 12-16 10-12

-  біг повільний 
-хо д ьба
-  відновлювальні

20-30 - - - -

Се
ре

да

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

ЗСМО - - - -

- б і г  500,900,1200, 
3000 м в гору (15-20°) 
по команді, на час

60-70 1-2 1-2  ^ 14-20 12-14

-  поштовхи штанга (20- 
25%) від грудей зі 
зміною положення ніг 
в повітрі 20-30 разів, 
на час

60-70 1-2 1-2 14-16 12-14

-ім ітац ійн і вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові 
рухи ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

70-80 2-4 2-3 12-14 10-12

- б і г  повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

20-30 - - -

Че
тв

ер

-  відновлювальні
-  біг повільний
-  ходьба ■

30-40 - - - -

-  басейн - - - - -
-  сон >  8-9 год - - - - -

‘ С  - ! -  загальнопідготовчі 35-45 - - - -
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-  біг повільний
-  спеціальні
-  біг по пересіченій 

місцевості 600,1500, 
3000 м

60-70 1-2 1-2 14-18 12-14

-  зістрибування з висоти 
50-70 см зі швидким 
відштовхуванням 
вгору

60-70 2-3 1-2 12-14 10-12

-  напівприсіди з 
обтяжуваннями (20-25 
%) на плечах, на час 
(30 с)

60-70 1-2 2-3 12-14 10-12

*
- б і г  повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

20-30 - - - -

р
ю>ч

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні
-  біг повільний

30-40 - - - -

-  сауна - - - - -
-  сон а  8-9 год - - - - -

-  активний відпочинок - - - - -
-  пасивний відпочинок - - - - -

оX -  сон £  8-9 год - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

30-40 - - -

-  біг з ходу 80-120 м по 
команді, на час 70-80 1-2 2-3 12-14 10-12

- б і г 300, 500, 900,1000, 
3000 м по команді, на 
час

65-75 1-2 1-2 15-20 14-18

По
не

ді
ло

к

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові 
рухи ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

70-80 2-3 1-2  ' 14-18 12-14

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

20-30 - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

30-40 - - - -

О
О .о
і—
ю

-  поштовхи штанга (20- 
25 %) від грудей зі 
зміною положення ніг 
в повітрі 20-30 разів, 
на час

65-75 2-3 1-2 14-18 12-16

С П -  стрибки через бар'єри 
на двох ногах, на час 
(10 б., відстань між 
бар'єрами-2 ,0 0  м, 
висота - 9 1 ,4  см)

70-80 2-3 1-2 12-15 10-12

-  біг по пересіченій 65-75 Л Г>
................ . . . .

1 _ ?  
* ” 15-20 13-16
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місцевості 600-4000 м 
по команді, на час

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

20-30 - - - -

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

30-40 - - - -

-  багатоскоки з ноги на 
ногу 6 0 ,80 ,120  м по 
команді

70-63 1-2 2 -3 15-20 12-16

- б і г 500, 900,1200, 
3000 м по команді, на 
час

70-80 1-2 1-3 15-20 12-16

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові 
рухи ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 
хв)

60-70 2-3 1-2 12-15 10-14

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

20-30 - - - -

ащого результату в бігових вправах, максимальної кількості повторень в с диницю часу і швидкості виконання 
ого руху

Таблиця 9
І ' » ~ 08ний план мікроцикпу тренувального процесу кваліфікованих бігунів на витривалість (середні і довгі дистанції) на

Вправи

■ ~
_5

інтенсив­
ність,

% *

Кількість
серій,

підходів,
разів

К ількісь  
повторень Е серп, 

підході, 
разів

Тривалість інтервалу 
відпочинку, хв

Серіями Підходами

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

25-35 - - - -

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 

*  рухи руками, бігові рухи 
=  ногами в упорі на 
|  брусах і кільцях, з 
— максимальною

частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

40-50 1-2 1-2 12-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

20-30 - - - -

-  гагальнопщготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

25-35 - - - -

|  -  5;г по пересіченій 
£  місцевості 3000-6000 м 
Н  без урахування часу

45-55 1-2 1-2 15-20 12-15

_* ;г
-  ходьба
-  з хновлювальні

20-30 - - -

.  -  іа'альнопідготовчі 
=■ 5  - 5 т  повільний 

-  спеціальні
25-35 - - -
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-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

40-50 Гі° со 1-2 12-16 10-12

- б іг
-ходьба  .
-  відновлювальні

20-30 - - - -

І 
....

....
....

....
...

Че
тв

ер

-  відновлювальні
-  біг повільний
-  ходьба

35-45 - - - -

-  басейн - - - - -
-  сон г  8-9 год — — - - —

П’
ят

ни
ця

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

25-35 - - -  ■ -

-  багатоскоки 60-80 м 30-40 1-2 1-2 10-12 10-12
- б іг
-  ходьба
-  відновлювальні

25-35

Су
бо

та

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні
—з обтяженням
-  біг повільний

20-30 - - -
-

-са ун а - - - - -
-  сон 5 8-9 год - - - - -

І
Не

ді
ля

-  активний відпочинок - - - - -
-  пасивний відпочинок - - - -
-с о н  2:8 -9  год - - - — -

По
не

ді
ло

к

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

25-35 - - - -

-  імітаційні вправи: 
біг в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

35-45 2-3 1-3 12-14 10-12

-  біг повільний
-  ходьба
-  відновлювальні

20-30 - - - -

Ві
вт

ор
ок

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

20-30 - - - -

-  біг по пересіченій 
місцевості 3000-6000 м 
по без урахування часу

30-40 1-2 1-2 15-20 12-16

- б іг
-  ходьба
-  відновлювальні

20-30 - - - -

Ш
ФО.Ф

-  загальнопідготовчі
-  біг повільний
-  спеціальні

25-35 - - - -

— ІМіТЗцІИпі ВираВИ'.
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5 іг  в упорі, різнойменні 
рухи руками, бігові рухи 
ногами в упорі на 
брусах і кільцях, з 
максимальною 
частотою рухів по 
команді, на час (1-3 хв)

35-45 2-3 1-2 12-14 10-12

-  біг
-  ходьба
-  відновлювальні

20-30 - - - -

'  -  % с а _ з го результату в бігових вправах, м зксимальної кількості повторень в с диницю часу і швидкості виконання 
■ яввю -к:" руху

Висновки. 1. Розроблено орієн- овні плани мікроциклів етапів ссінньо-зимового підготовчого і зимового 
я а г г г * - : 'о  періодів осінньо-зимового макооциклу, за основу яких взято раціональний склад тренувальних вправ 
« я г ж а а н и х  бігунів на витривалість.

2. Орієнтовні плани мікроциклів "ренувального процесу на етапах осінньо-зимового підготовчого і зимового 
*н гэ гъ -з го  періодів включають: інтенсивність виконання вправи, кількість серій, підходів у серії, тривалість інтервалів 
* ю ч * - < у  між підходами і серіями, що становить методику застосування вправ нп етапах осінньо-зимового макроциклу.

3. Вивчений практичний досвід рекомендацій із застосування тре жувальних засобів провідними тренерами 
■івєьзб що українські тренери бігунів на середні та довгі дистанції переважю  застосовують вправи у 85 % випадків, 
' х г з розвитком аеробних можливостей. Запропоновані орієнтовні планл мікроциклів на етапах осінньо-зимового 
« а с о -у кл у  бігунів на витривалість спрямовані на вдосконалення спеціальної витривалості засобами швидкісної, швидкісно- 
ж с 8 о г спрямованості з високою інтенсивністю їх виконання (65 -  80 %) в анаеробному режимі, що сприяє вдосконаленню 
■яш агьної витривалості як основного компонента досягнення спортсменом високого спортивного результату у бігу на 
» г> 5 а " іс т ь .

4. Подальші дослідження вдосконалення тренувального процесу бігунів на витривалість передбачають
за ж .з а н н я  групи вправ тренувального процесу різної переважної спрямов.шості у  весняно-літньому макроциклі на
т з я гз д і орієнтовних планів мікроциклів на етапах весняно-літнього і літнього зма 'альних періодів.
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