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Анотації: 

 Актуальність теми дослідження. 
Стаття присвячена пошуку засобів для 
удосконалення фізичної підготовленості 
бігунів на короткі дистанції на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. Фі-
зичну підготовленість бігунів на короткі 
дистанції частково вивчали дослідники 
спорту вищих досягнень. Тому пошук 
ефективних засобів спортивного трену-
вання для вдосконалення фізичної під-
готовленості бігунів на короткі дистанції 
на етапі спеціалізованої базової підго-
товки є актуальним. Мета досліджен-
ня – удосконалення фізичної підготов-
леності бігунів на короткі дистанції 
засобами силового та швидкісно-сило-
вого спрямування за системою «Tabata» 
на етапі спеціалізованої базової підго-
товки. Методи дослідження: аналіз 
науково-методичної літератури; педаго-
гічний експеримент, тестування рухових 
здібностей та методи математичної 
статистики. Результати дослідження. 
За результатами педагогічного експе-
рименту в контрольній групі хлопців 
спортивний результат покращився на 
4,85% у дівчат – 3,1%. У експеримен-
тальній групі хлопців приріст становив 
на 5,3% у дівчат – 4,9%. Встановлено, 
що тренування з додатковим силовим 
обтяженням за системою «Tabata» пози-
тивно впливає на підвищення фізичної 
підготовленості бігунів та на результат 
змагальної діяльності з бігу на 400 м. 
Висновки. У результаті кореляційного 
аналізу встановлено значний кореляцій-
ний взаємозв’язок між результатами з 
бігу на 400м і потрійним стрибком у 
хлопців та дівчат (r до 0,777); з резуль-
татом бігу на 30м з ходу (r до 0,723), на 
60 м (r до 0,749), на 100м (r до 0,641). За 
результатами досліджень встановлено, 
що тренування з додатковим силовим та 
швидкісно-силовим навантаженням за 
системою «Tabata» сприяють удоско-
наленню фізичної підготовленості бігу-
нів та підвищують результат з бігу на 
400 м. 

 
Improvement of Physical Training 

of Runners for Short Distances at the Stage 
of Specialized  
Basic Training 

Relevance of the topic. The article is 
devoted to the search for the means to 
improve the calisthenics of short-distance 
runners at the stage of specialized basic 
training. The calisthenics of short-distance 
runners was partially studied by researchers 
of high-achievement sports. That is why; the 
search for effective means of sports training 
to improve the special calisthenics of 
runners for short distances at the stage of 
specialized basic training is relevant. The 
aim of the research is to improve the 
calisthenics of short-distance runners by 
means of physical and speed- strength 
direction according to the Tabata training 
system at the stage of specialized basic 
training. Research methods: analysis of 
scientific methodological literature; 
pedagogical experiment, testing the motor 
abilities and mathematical methods of 
statistics. The results. According to the 
results of the pedagogical experiment in the 
control group of boys, the sports 
performance improved by 4.85% for girls 
by 3.1%. In the experimental group of boys, 
the augmentation increased by 5.3% for 
girls by 4.9%. It is established that training 
with added weight according to the Tabata 
training system has a positive impact on 
increasing the calisthenics of runners and 
the result of competitive activities in the 
400m run. Conclusions. As a result of 
correlation analysis, a significant correlation 
was found between the results of the 400 m 
run and the triple jump in boys and 
girls (r to 0.777); with the result of 30 m 
stationary running ( r to 0.723), 60 m 
(r to 0.749), 100 m ( r to 0.641). According 
to the results of research, it is established 
that training with added weight and speed – 
strength load according to the Tabata 
training system contributes to the 
improvement of calisthenics of runners and 
increases the result of 400 m run. 

 
Совершенствование физической 

подготовленности бегунов на короткие 
дистанции на этапе специализированной 

базовой подготовки 

Актуальность темы исследования. Ста-
тья посвящена поиску средств для совершенст-
вования физической подготовленности бегунов 
на короткие дистанции на этапе специализиро-
ванной базовой подготовки. Физическую под-
готовленность бегунов на короткие дистанции 
частично изучали исследователи спорта выс-
ших достижений. Поэтому поиск эффективных 
средств спортивной тренировки для совершен-
ствования физической подготовленности бегу-
нов на короткие дистанции на этапе специали-
зированной базовой подготовки является ак-
туальным. Цель исследования – совершенст-
вование физической подготовленности бегунов 
на короткие дистанции средствами силового и 
скоростно-силового направления по системе 
«Tabata» на этапе специализированной базовой 
подготовки. Методы исследования: анализ 
научно-методической литературы; педагоги-
ческий эксперимент, тестирование двигатель-
ных способностей и методы математической 
статистики. Результаты исследования. По ре-
зультатам педагогического эксперимента в 
контрольной группе юношей спортивный ре-
зультат улучшился на 4,85% у девушек – 3,1%. 
В экспериментальной группе юношей прирост 
составил 5,3% у девушек – 4,9%. Установлено, 
что тренировки с дополнительным силовым 
отягощением по системе «Tabata» положитель-
но влияет на повышение физической подготов-
ленности бегунов и на результат соревнова-
тельной деятельности в беге на 400 м. Выводы. 
В результате корреляционного анализа уста-
новлено значительное корреляционная взаимо-
связь между результатами в беге на 400 м и 
тройным прыжком у юношей (r до 0,777) с ре-
зультатом беге на 30 м с хода (r до 0,723), на 
60 м (r до 0,749), на 100 м (r до 0,641). По ре-
зультатам исследований установлено, что тре-
нировки с дополнительным силовым и скорост-
но-силовым нагрузкам по системе «Tabata» 
способствуют совершенствованию физической 
подготовленности бегунов и повышают резуль-
тат в беге на 400 м.  

Ключові слова:  
легкоатлети, швидкісно-силові здібнос-
ті, система «Tabata», кореляційний ана-
ліз, фізичні якості. 

 
athletes, speed and strength abilities, 
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Постановка проблеми. Проблема дослідження фізичної підготовки легкоатлетів-

спринтерів є однією з умов удосконалення процесу спортивного тренування. 
Підвищення спортивних результатів можливе тільки за умови гармонійного співвідно-

шення всіх сторін підготовленості [1, 6, 12]. Виховання фізичної підготовленості на етапі 

спеціалізованої базової підготовки є актуальною і потребує її вдосконалення. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Вивчення спеціальної літератури дає мож-

ливість стверджувати, що багато науковців досліджували фізичну та технічну підготовленість 
[2, 9, 11, 13], засоби удосконалення спортивної підготовки легкоатлетів [7, 8, 14, 15 ]. 

Фізичну підготовленість бігунів на короткі дистанції частково вивчали дослідники спорту 

вищих досягнень [9, 10]. Однак результати досліджень вказують на те, що не всі засоби спор-

тивного тренування можна використовувати на етапі спеціалізованої базової підготовки [3, 4]. 
Тому пошук ефективних засобів спортивного тренування для вдосконалення фізичної підготов-

леності бігунів на короткі дистанції на етапі спеціалізованої базової підготовки є актуальним. 

Мета дослідження – удосконалення фізичної підготовленості бігунів на короткі дистанції 

засобами силового та швидкісно-силового спрямування за системою «Tabata» на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Завдання: 
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з питання, яке досліджується. 

2. Встановити взаємозв’язок показників фізичної підготовленості бігунів з бігом на 400 м.  

3. Розробити практичні рекомендації для вдосконалення фізичної підготовленості бігунів 
на короткі дистанції.  

Матеріал і методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань були використані 

такі методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури; педагогічний експеримент, 

тестування рухових здібностей та методи математичної статистики. 

У дослідженнях брали участь 28 спортсменів віком 14-15 років, які займаються в 
навчально-тренувальній групі 3 року навчання СДЮШОР з легкої атлетики.  

Результати дослідження та їх обговорення. Результати тестування фізичної підготовле-

ності бігунів на короткі дистанції, які займаються у навчально-тренувальній групі 3 року 

навчання – етапу спеціальної базової підготовки відповідають нормативам для навчально-

тренувальної групи даного року навчання і середньостатистичні значення показників і 
знаходяться середньому рівні [5].  

У результаті визначення показників фізичної підготовленості було виявлено, що середньо-

статистичні показники з бігу на 30 м, 300 м та стрибок у довжину з місця у дівчат вищі від 

встановлених нормативів для 3 року навчання. Біг на 60 м та потрійний стрибок відповідають 

нормативам. А дистанції 30 м з ходу, 100 м у дівчат нижчі від нормативів. 

Аналіз середньостатистичних результатів у хлопців було вказує, що результати з бігу на 

30 м, 100 м, 300 м, стрибка у довжину з місця і потрійного стрибка відповідають нормативам 

3 року навчання спеціалізованої базової підготовки. На дистанціях 30 м з ходу, 60 м, 200 м, 

показники нижчі від нормативних. 
На початку 3 року навчання спеціалізованої базової підготовки, в результаті аналізу 

результатів з бігу на 400м виявлено, що вони нижче від нормативів для даного року навчання. 

Встановлено, що у хлопців і дівчат – 86% бігунів мають результат нижчий від нормативного. 

Для проведення педагогічного експерименту було сформовано дві однорідні групи 
контрольну і експериментальну (V до 11%) в кожній по 14 чоловік, які займаються в 

навчально-тренувальних групах спеціалізованої дитячо-юнацької спортивної школи олімпій-

ського резерву з легкої атлетики. Контрольна група займалася за загальноприйнятою 

програмою СДЮШОР з легкої атлетики для 3 року навчання спеціалізованої базової 

підготовки. Експериментальна група працювала за цією ж програмою, але в тренувальні 
заняття включали вправи за системою «Tabata» (табл.1).  
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Таблиця 1 

Зміст основної частини тренувального заняття 

№ 
з/п 

Зміст основної частини тренувального 
заняття 

Дозування Організаційно-методичні вказівки 

ІІ 
1. 
 

 
1) 
 
 

 
2) 
 
 

 
2. 
 

 
1) 
 
а) 
 

 
б) 
 

 
в) 
 

 
2) 
 
а) 
 
 

 
б) 
 

 
в) 
 

 
3) 
 
а) 
 

 
б) 
 

 
в) 
 

 
4) 
 
а) 
 

Основна частина 
Підвідні вправи 
 
 
 В.п. – стійка ноги нарізно, присідання 

 
 

 
В.п. – планка на прямих руках 

 
 

 
Виконання комплексу вправ за системою 
Табата 
 

І блок Tabata 
 
Присідання з гирею (жінки – 8 кг, 
чоловіки – 12 кг) 
 
Біг у положенні планка на прямих руках 
 
 
Відпочинок 
 
 

ІІ блок Tabata 
 
Махи гирею вгору. 
 
 
 
Згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи. 
 
Відпочинок  

  
 

ІІІ блок Tabata 
 
Тяга з гирею  

 
 
Пряме скручування (лежачи на 
гімнастичному килимку) 
 
Відпочинок  

 
 

ІV блок Tabata 
 
Присідання з вистрибуванням  
 

30-35 хв. 
2-3 хв. 

 
 

10-15 разів 
 
 

 
45-60 с 

 
 

 
 
 
 
4 хв., 8 підходів  

 
4 х 20 с / 10 с 
відпочинку 

 
4 х 20 с / 10 с 
відпочинку 

 
2 хв. 

 
 
4 хв., 8 підходів 
 
4 х 20 с / 10 с 
відпочинку 

 
 
4 х 20 с / 10 с 
відпочинку 

 
2 хв. 

 
 
4 хв., 8 підходів  
 
4 х 20 с / 10 с 
відпочинку 

 
4 х 20 с / 10 с 
відпочинку 

 
2 хв. 

 
 
4 хв., 8 підходів  
 
4 х 20 с / 10 с 
відпочинку 

Фронтальний метод 
Підготувати організм до виконання 
вправ за системою Tabata. 
 
Слідкувати за тим, щоб стопи стояли 
паралельно, а колінні суглоби не вихо-
дили за носки. 
 
Слідкувати, щоб руки знаходилися під 
плечовими суглобами, та щоб не було 
прогину у поперековому відділі. 
 
 
 
 
 
 
Слідкувати за поставою та положен-
ням ніг. 
 
Слідкувати за положенням рук та пра-
вильністю виконання бігу. 
 
Під час відпочинку не можна сідати 
або лягати. Слід стояти або ходити. 
 
 
 
Гирю тримати обома руками, слідку-
вати за правильністю виконання махів 
(руки не згинати у ліктьових суглобах). 
 
Руки знаходяться під плечовими сугло-
бами. 
 
Під час відпочинку не можна сідати 
або лягати. Слід стояти або ходити. 
 
 
 
Слідкувати, щоб піднімання гирі було 
не занадто високим. 
 
Скручування здійснюється не відри-
ваючи попереку від підлоги. 
 
Під час відпочинку не можна сідати 
або лягати. Слід стояти або ходити. 
 
 
 
Здійснювати амортизацію при призем-
ленні. 
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Продовження таблиці 1 

№ 

з/п 

Зміст основної частини тренувального 

заняття 
Дозування Організаційно-методичні вказівки 

б) 

 
 

 
 

в) 
 

 
5) 

 
а) 

 
 

б) 
 

 
в) 

Випади назад з гирю в руці (І підхід –

випад лівою, гиря в правій руці; 
ІІ підхід – випад правою, гиря в лівій 

руці; ІІІ і ІV – відповідно) 
 

Відпочинок  
 

 
V блок Tabata 

 
Burpie 

 
 

Jumping Jack 
 

 
Відпочинок 

 

 
Виміряти ЧСС 

4 х 20 с / 10 с 

відпочинку 
 

 
 

2 хв. 
 

 
4 хв., 8 підходів  

 
4 х 20 с / 10 с 

відпочинку 
 

4 х 20 с / 10 с 
відпочинку 

 
2 хв. 

 

 
1 хв. 

Під час випаду назад кут підколінного 

сухожилка дорівнює 90 градусів.  
 

 
 

Під час відпочинку не можна сідати 
або лягати. Слід стояти або ходити. 

 
 

 
Слідкувати за торканням підлоги груд-

ного відділу. 
 

Слідкувати за правильністю виконання 
стрибків. 

 
Під час відпочинку не можна сідати 

або лягати. Слід стояти або ходити. 

 
В експериментальній групі дівчат за час експерименту відбулися позитивні зміни у бігу на 

30 м – приріст становив 14,3% у контрольній – 5,6%. Аналіз тесту 30 м з ходу в експеримен-

тальній групі показав приріст 13,3%, у контрольній – 6,1%. Приріст показника бігу на 60 м 

у контрольній групі склав 3,5%, в експериментальній – 13,8%. Щодо показників бігу на 100 м 

у контрольній групі приріст становив 0,07%, в експериментальній – 0,7%. З бігу на 400 м, 

у експериментальній групі результат зріс на 4,9%, в контрольній – 3,1%. Стосовно показників 
у потрійному стрибку з місця в експериментальній групі показник підвищився на 3,4%, 

у контрольній групі – на 3,03% (р<0,05).  

Відсоток приросту показників фізичної підготовленості у хлопців збільшився. Було 

встановлено, що в експериментальній групі за час експерименту відбулися позитивні зміни у 
бігу на 30 м – приріст становив 15,2%, у контрольній 4,2%. У тесті 30 м з ходу в експеримен-

тальній групі приріст склав 16,01%, у контрольній 8,04%. Приріст показника бігу 60 м в 

контрольній групі становив 4,6%, в експериментальній – 7,47%. З бігу на 100 м приріст в 

експериментальній групі складав 4,6%, в контрольній групі 1,7%. Щодо показника бігу на 

400 м в контрольній групі становив 4,85%, в експериментальній – 5,3%. За час експерименту 
відбулись позитивні зміни і в потрійному стрибку, в контрольній групі приріст становив 7,2%, 

в експериментальній – 11,4% (р<0,05). 

На початку 3 року навчання спеціалізованої базової підготовки, результати бігунів на 400 м 

були нижчі від нормативів для даного року навчання (рис. 1).  

За результатами педагогічного експерименту в контрольній групі хлопців результат 
покращився на 4,85% у дівчат – 3,1%. В експериментальній групі хлопців приріст становив 

5,3% у дівчат – 4,9%. Отже з отриманих даних встановлено, що тренування з додатковим 

силовим обтяженням за системою «Tabata» позитивно впливає на підвищення фізичної 

підготовленості бігунів та на результат змагальної діяльності з бігу на 400м. У результаті 
взаємозв’язку показників фізичної підготовленості з рівнем розвитку результату бігу на 400м і 

кореляційного аналізу можна зробити висновок, що тестові вправи біг на 30м з ходу, біг 60м і 

100м та потрійний стрибок у довжину з місця можна вважати вправами, які характеризують 

рівень фізичної підготовленості спринтерів.  
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Рис. 1. Показники тестування бігу на 400м у контрольній  

та експериментальній групі серед хлопців і дівчат 

У проведених дослідженнях встановлено (табл. 2, табл. 3) значний кореляційний взаємо-
зв’язок між результатами з бігу на 400 м і потрійним стрибком (r від 0,546 до 0,777), 

з результатом бігу на 30 м з ходу (r від 0,704 до 0,723), бігом на 60 м (r від 0,403 до 0,749), бігом 

на 100 м (r від 0,517 до 0,641) що доповнюються дані наукових досліджень [9, 13 ].  

Таблиця 2 

Взаємозв’язок показників фізичної підготовленості  

з результатом бігу на 400 м у хлопців і дівчат контрольної групи 

Тести 30 м 30 м з ходу 60 м 100 м 3-стрибок 

Хлопці 0,362 0,706 0,749 0,549 0,682 

Дівчата 0,308 0,704 0,536 0,517 0,546 
 

Таблиця 3 

Взаємозв’язок показників спеціальної фізичної підготовленості  

з результатом з бігу на 400 м у хлопців і дівчат експериментальної групи 

Тести 30 м 30 м з ходу 60 м 100 м 3-стрибок 

Хлопці 0,388 0,719 0,403 0,641 0,714 

Дівчата 0,347 0,723 0,446 0,627 0,777 
 
У результаті проведеного дослідження, аналізу наукових досліджень досвіду багаторічної 

роботи тренерів можна зробити висновок, що у процесі тренувальних занять за систе-
мою»Tabata» доцільно чергувати вправи на силу із вправами швидкісно-силового характеру. 

Дискусія. За результатами проведеного педагогічного експерименту підтверджуються і 

розширюються наукові дані [5, 7,  9, 13 ] про взаємозв’язок фізичної підготовленості зі змагаль-

ним результатом та позитивний вплив вправ силового і швидкісно-силового характеру на 
фізичну підготовленість бігунів на 400 м. 
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Висновки. 
1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що успішність підготовки спортс-

менів в сучасних умовах залежить від ефективності методів організації, управління і контролю, 
раціонального використання сучасних технологій в тренувальному процесі, з урахуванням 
індивідуальних та вікових особливостей організму. Залишається мало вивченим питання щодо 
впливу силових і швидкісно-силових навантажень на фізичну підготовленість спортсменів. 

2. За результатами досліджень групи легкоатлетів було виявлено, що біг на 30 м з ходу, 
60 м, 100 м, 300 м, та стрибок у довжину з місця і потрійний стрибок відповідають нормативам 
для групи 3 року навчання спеціалізованої базової підготовки. У результаті кореляційного 
аналізу встановлено значний кореляційний взаємозв’язок між результатами з бігу на 400 м і 
потрійним стрибком у хлопців та дівчат (r до 0,777); з результатом бігу на 30 м з ходу (r до 
0,723); з результатом бігу на 60 м (r до 0,749); з бігом на 100 м (r до 0,641).  

3. У результаті проведеного педагогічного експерименту, приріст результатів в 
контрольній групі хлопців з бігу на 400 м становив 4,85%, у дівчат – 3,1%. В експерименталь-
ній групі хлопців приріст результатів становив – 5,3%, у дівчат – 4,9%. Отже, за результатами 
досліджень встановлено, що тренування з додатковим силовим та швидкісно-силовим 
навантаженням за системою «Tabata» позитивно сприяють удосконаленню фізичної підготов-
леності бігунів та підвищують результат з бігу на 400 м. 

Перспективи подальших досліджень полягають в удосконаленні спортивної підготовки 
спринтерів на етапі спеціалізованої базової підготовки. 
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