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Анотації: 
Актуальність теми дослідження. 

Одним із важливих питань теорії 

спорту є оптимізація тренувального 

процесу. Ця проблема залишається не 

до кінця вивченою у легкоатлетів-

бар’єристів, оскільки більшість 

досліджень присвячено 

вдосконаленню методики тренування. 

Тренувальний процес спортсменів, які 

спеціалізуються в бар'єрному бігу 

відрізняється високою складністю, 

пов'язаною з необхідністю володіння 

високим рівнем розвитку фізичних 

якостей і технічною підготовленістю, 

яка реалізується на максимальній 

швидкості бігу. З’ясовано, що пошук 

найбільш ефективних засобів і методів 

удосконалення фізичної підготовки, 

організаційно-методичних форм 

проведення тренувань залишається 

актуальним напрямом. Метою 

дослідження була розробка програми 

акцентованого розвитку фізичних 

якостей та її впровадження в 

тренувальний процес кваліфікованих 

легкоатлеток-бар'єристок. Для 

досягнення мети дослідження 

використовувалися наступні методи: 

аналіз і узагальнення даних наукової 

літератури, педагогічне тестування та 

експеримент, математичні. Результати 

роботи та ключові висновки. Було 

впроваджено в тренувальний процес 

спортсменок програму, в основу якої 

увійшли різноманітні вправи 

спрямовані на вдосконалення 

координації, спритності, гнучкості та 

рухливості в суглобах. У процесі 

досліджень доведена її ефективність, 

про що свідчать результати вірогідного 

покращення показників фізичної 

підготовленості досліджуваних 

спортсменів. На основі отриманих 

результатів встановлено, що розробка 

оптимальних тренувальних програм і 

раціональне поєднання засобів і 

методів фізичної підготовки є 

перспективним напрямом оптимізації 

тренувального процесу. 
 

Optimization of the training process of 

qualified athletes - hurdlers on the basis 

of development of physical qualities. 

Relevance of the research topic. One of 

the important issues of sports theory is the 

optimization of the training process. This 

problem remains not fully explored by the 

hurdler track and field athletes, since most 

of the research is devoted to improving the 

training methodology. The training 

process of athletes specializing in hurdles 

is characterized by high complexity 

associated with the need to possess a high 

level of development of physical qualities 

and technical preparedness, which is 

implemented at the maximum running 

speed. It was found that the search for the 

most effective means and methods for 

improving physical training, 

organizational and methodological forms 

of training remains an important direction.  

The aim of the study was to develop a 

program of accented development of 

physical qualities and its introduction into 

the training process of qualified barrier-

training athletes.  To achieve the goal of 

the study, the following methods were 

used: analysis and synthesis of scientific 

literature data, pedagogical testing and 

experiment, mathematical.  Results of 

work and key conclusions. A program was 

introduced into the training process of 

athletes, which was based on various 

exercises aimed at improving 

coordination, agility, flexibility and 

mobility in the joints. In the process of 

research proved its effectiveness, as 

evidenced by the results of a significant 

improvement in the physical fitness of the 

tested athletes. On the basis of the 

obtained results, it was established that 

the development of optimal training 

programs and a rational combination of 

means and methods of physical training is 

a promising direction of optimization of 

the training process. 

Оптимизация тренировочного 
процесса квалифицированных 

легкоатлеток-барьеристок на основе 
развития физических качеств. 

Актуальность темы исследования. 
Одним из важных вопросов теории 
спорта является оптимизация 
тренировочного процесса. Эта проблема 
остается не до конца изученной у 
легкоатлетов-барьеристов, поскольку 
большинство исследований посвящено 
совершенствованию методики 
тренировки. Тренировочный процесс 
спортсменов, специализирующихся в 
барьерном беге, отличается высокой 
сложностью, связанной с 
необходимостью владения высоким 
уровнем развития физических качеств и 
технической подготовленностью, 
которая реализуется на максимальной 
скорости бега. Выяснено, что поиск 
наиболее эффективных средств и 
методов совершенствования физической 
подготовки, организационно-
методических форм проведения 
тренировок остается актуальным 
направлением. Целью исследования 
была разработка программы 
акцентированного развития физических 
качеств и ее внедрение в тренировочный 
процесс квалифицированных 
легкоатлеток-барьеристок. Для 
достижения цели исследования 
использовались следующие методы: 
анализ и обобщение данных научной 
литературы, педагогическое 
тестирование и эксперимент, 
математические. Результаты работы и 
ключевые выводы. Была внедрена в 
тренировочный процесс спортсменок 
программа, в основу которой вошли 
разнообразные упражнения, 
направленые на совершенствование 
координации, ловкости, гибкости и 
подвижности в суставах. В процессе 
исследований доказана ее 
эффективность, о чем свидетельствуют 
результаты достоверного улучшения 
показателей физической 
подготовленности испытуемых 
спортсменов. На основе полученных 
результатов установлено, что разработка 
оптимальных тренировочных программ 
и рациональное сочетание средств и 
методов физической подготовки 
является перспективным направлением 
оптимизации тренировочного процесса. 

Ключові слова:  
тренувальний процес, легкоатлетки-

бар’єристки, тренувальна програма, 

фізичні якості, фізична 

підготовленість. 
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Постановка проблеми. Високий рівень спортивної майстерності потребує 

раціоналізації методів підготовки кваліфікованих спортсменів. Дослідження стану їх 

фізичної підготовленості є однією з умов удосконалення процесу спортивного тренування [7, 

10, 12]. 

Бар’єрний біг – складний вид легкої атлетики, в якому досягнення високих результатів 

залежить від володіння спортсменом вродженою швидкістю, витривалістю, високим рівнем 

вибухової сили, відмінною технікою долання бар’єрів по прямій та повороту [13, 14 та ін.]. У 

зв'язку з цим розробка та впровадження ефективної програми вдосконалення окремих 

фізичних здібностей, які є визначальними в бар’єрному бігу представляється своєчасним і 

актуальним.  

Одним із важливих питань теорії спорту є оптимізація тренувального процесу на основі 

його індивідуалізації, чому присвячено низку досліджень вітчизняних та іноземних фахівців 

[7, 10]. У бар’єрному бігу ці питання вивчалися багатьма науковцями [4, 13, 14, 15, 16 та ін.], 

проте більшість робіт присвячено вдосконалення методики тренування в цьому виді легкої 

атлетики. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На думку багатьох авторів, біг з бар'єрами є 

одним з найбільш вимогливих видів спорту щодо технічного вдосконалення рухових функцій 

[6, 11, 16, 18 ].  

Тренувальний процес спортсменів, які спеціалізуються в бар'єрному бігу, на відміну від 

тренування в інших бігових дисциплінах легкої атлетики, відрізняється високою складністю, 

пов'язаною з тим, що їм необхідно володіти не тільки високим рівнем розвитку фізичних 

якостей, але й технічною підготовленістю, яка реалізується на максимальній швидкості бігу 

[13, 16]. 

У міру підвищення рівня фізичних якостей бар’єристів починає виявлятися небажаний 

вплив однієї якості на іншу. Розвиток витривалості може негативно позначитися на прояві 

швидкості, певною мірою гальмує розвиток спеціальних силових можливостей тощо. Значні 

м’язові напруги бар’єристів (робота на силу) можуть негативно позначитися на 

координаційних можливостях.  

Але в той же час, на думку Мазур В. А., Вергуш О. М. (2013), тренування бар’єристів 

на різних етапах і періодах річного циклу підготовки не виключає в структурі цілісного, 

комплексного вдосконалення рухових якостей, деяке вибіркове формування тих чи інших 

необхідних здібностей. Ці особливості тренування обумовлені специфікою рухової 

структури підготовленості бар’єристів [9].  

Сучасний спорт висуває вимоги, які стимулюють постійний пошук різноманітних 

факторів, що сприяють ефективному управлінню тренувальним процесом у зв’язку зі 

зростаючою конкуренцією на міжнародній арені [19].  

Аналіз літературних джерел показав, що більшість робіт (Є. Є. Аракелян, В. В. Брейзер, 

Є. Н. Буланчік, В. А. Кокунов, В. В . Чистяков, A. Billouin, M. Coh, C. Gevat), присвячених 

удосконаленню тренувального процесу в бар’єрному бігу стосуються проблем 

удосконалення методики тренування кваліфікованих бігунів на 400 м з бар'єрами та розробці 

індивідуальних програм тренувань [15, 16, 18, 19].  

Основна кількість робіт, у яких розглядаються питання підготовки спортсменів у бігу 

на 100 і 110 м з/б спрямована на вирішення завдань, пов’язаних з особливостями формування 

ритмічно-темпової структури бігу з бар’єрами в спортсменів різної кваліфікації (Балахнічев 

В. В., Щеннікова Б. Ф., Коростелєв A. B., Чєрєнєвої Л. A., 1983 - 1991 р.р.; Бакатов В. Ю., 

2009, Столяр Л. М., 2008; Титова О. П., 2018) [2, 3, 4, 13, 14, 15, 17 та ін.]. 

Таким чином, питання оптимізації навчально-тренувального процесу спортсменів, які 

спеціалізуються в «коротких» бар’єрах, у напрямі пошуку найбільш ефективних засобів і 

методів удосконалення фізичної підготовки, організаційно-методичних форм проведення 

тренувальних занять залишаються актуальними. 
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Мета дослідження – розробка програми акцентованого розвитку фізичних якостей та її 

впровадження в тренувальний процес кваліфікованих легкоатлеток-бар'єристок.  

Матеріал і методи дослідження. Для досягнення мети дослідження використовувалися 

наступні методи: аналіз і узагальнення даних наукової літератури, педагогічні методи 

досліджень (педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент), 

математичні методи обробки отриманих результатів. Дослідження проводилося впродовж 

2017 – 2018 р.р. на базі СДЮСШОР з легкої атлетики та МДЮСШ № 1 м. Вінниці. В 

дослідженні брали участь 5 легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу на 100 м з бар’єрами та 

мають кваліфікацію І дорослого розряду та КМС .  

Результати дослідження та їх обговорення. Для вирішення мети дослідження було 

розроблено та впроваджено в тренувальний процес досліджуваних спортсменок програму 

оптимізації змісту тренувального процесу на основі використання вправ акцентованого 

впливу на окремі фізичні якості. В її основу ввійшли різноманітні вправи, спрямовані на 

вдосконалення координації, спритності, гнучкості та рухливості в суглобах, які 

використовуються в тренувальному процесі легкоатлетів і представлені в науковій літературі 

[1, 12 та ін.].  

Ефективність цього підходу підтверджена рядом авторів (Льопа Д. І., Караулова С. І., 

Клочко Л. І., 2008) [8].  

Заняття з використанням експериментальної програми проводилися 3  рази на тиждень 

протягом 2 мезоциклів осінньо-зимового (8 тижнів) і 2 мезоциклів весняно-літнього (8 

тижнів) підготовчих періодів річного циклу тренувань.  

Структура тренувального дня легкоатлеток-бар'єристок із використанням 

експериментальної програми акцентованого розвитку фізичних якостей представлена на рис. 

1.  

Відповідно до експериментальної програми, в підготовчій частині заняття 

використовувалися вправи динамічного характеру, які були спрямовані на збільшення обсягу 

рухів спортсменів.  

У кінці кожного тренувального заняття спортсменкам пропонувалося приділити 5-10 хв 

на розтягування працюючих м'язів. Вправи використовувалися для збільшення обсягу рухів 

у суглобах і носили статичний характер. 
 

 
Рис. 1. Структура тренувального дня з використанням експериментальної програми 

акцентованого розвитку фізичних якостей легкоатлеток-бар’єристок 

Крім того, щодня зранку було запропоновано проводити ранкове тренувальне заняття 

(ранкову зарядку) тривалістю 20 хв, яке включало вправи на розтягування всіх груп м'язів. 
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Це додаткове тренування спортсмени проводили окремо, за чотири-п'ять годин до основного 

тренувального заняття. 

У ранковому тренуванні підбиралися такі вправи на мобілізацію, які б враховували 

існуючий обсяг рухів спортсменів і сприяли підготовці організму до майбутньої діяльності. 

Ефективність розробленої експериментальної програми оцінювалася за динамікою 

результатів тестування фізичної підготовленості протягом дослідження (табл. 1).  
Таблиця 1  

Динаміка показників фізичної підготовленості  легкоатлеток-бар'єристок 

протягом дослідження 

№ п/п Показники 

Досліджувані спортсмени 

(n=5) 
p ВД 

х ±S 

КД 

х ±S 

1. Біг на 30 м з ходу, с 3,528 ± 0,027 3,398 ± 0,032  0,05 

2. Біг на 30 м з н/старту, с 4,5±0,038 4,35±0,027  0,05 

3. Біг на 60 м з н/старту, с 7,75±0,035 7,6±0,026  0,05 

4. Біг на 100 м з н/старту, с 12,77± 0,049 12,584± 0,051  0,05 

5. 
Подвійний стрибок у довжину на 

маховій нозі з місця,  см 
450,4 ± 3,63 461,6 ± 3,85  0,05 

6. Стрибок у довжину з/м, см 255,4 ± 3,074 267,6 ± 2,308  0,05 

7. Вистрибування вгору з місця, см 56 ±1,32 60 ± 21,58  0,05 

8. Нахил вперед-вниз, см 20,2 ± 0,962 23,8 ± 0,742  0,05 

Примітка: ВД – дані отримані на початку експерименту; КД – дані, які були отримані в 

кінці експерименту 

З’ясовано, що в результаті впровадження експериментальної програми в процес 

спортивного тренування легкоатлеток-бар’єристок відбулося покращення 

середньостатичних показників у всіх контрольних вправах із різним ступенем значущості, 

що відобразилось у підвищенні рівня розвитку як окремих фізичних якостей, так і рівня 

фізичної підготовленості спортсменок у цілому. 

Удосконалення фізичної підготовленості є необхідним підґрунтям для технічного 

вдосконалення, що в свою чергу сприяє досягненню високих результатів у змагальній 

діяльності. 

Дискусія. Для того, щоб досягти успіхів у бар’єрному бігу, необхідний високий рівень 

різнобічної фізичної підготовленості, а саме розвиток цілого комплексу провідних і 

другорядних фізичних якостей, серед яких виділяють: швидкість, гнучкість, стрибучість, 

спритність тощо.  

Численні фахівці в галузі спортивної науки [3, 4, 5, 7] наголошують на тому, що 

розвиток фізичних якостей слід здійснювати шляхом:  

- використання вправ, адекватних за своїми динамічними, просторовими та часовими 

характеристиками структурі змагальних вправ; 

- забезпечення перенесення координаційних механізмів від елементарних рухів до 

вправ щораз більшої складності з подальшим переходом до застосування змагальних вправ;  

- застосування вправ з розвитку конкретних м’язових груп, на які припадає основне 

навантаження при виконанні змагальних вправ.  

Високі вимоги до рівня та стабільності підготовленості кваліфікованих спортсменів, 

граничні обсяги тренувальних і змагальних навантажень зумовили останніми роками потребу 

пошуку розв’язання проблем оптимізації тренувального процесу. 
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З огляду на це, розробка оптимальних тренувальних програм і раціональне поєднання 

засобів і методів фізичної підготовки є перспективним напрямом, оскільки дозволяє в більш 

короткі терміни досягти бажаного результату та забезпечити подальше його зростання.  

Висновки. 1. На основі аналізу даних літературних джерел та науково-методичної 

літератури встановлена необхідність оптимізації процесу фізичної підготовки 

кваліфікованих легкоатлеток-бар’єристок на сучасному етапі розвитку спорту, у зв’язку з 

ростом спортивних результатів на міжнародній арені. 

2. Науковці наголошують, що процес фізичної підготовки спортсменів, які 

спеціалізуються в бігу з бар’єрами, ґрунтується на розвитку цілого комплексу провідних і 

другорядних фізичних якостей. З огляду на це, пошук найбільш ефективних засобів і методів 

удосконалення фізичної підготовки на різних етапах багаторічної підготовки є актуальним 

напрямом. 

3. Проведені дослідження дозволили доповнити існуючі дані про стан фізичної 

підготовленості кваліфікованих легкоатлеток-бар’єристок на різних етапах річного циклу 

підготовки. В процесі досліджень доведена ефективність розробленої тренувальної програми 

акцентованого розвитку фізичних якостей на підготовчому етапі, про що свідчать динаміка 

показників фізичної підготовленості досліджуваних спортсменів. 

Перспективними напрямками подальших досліджень є розробка та впровадження в 

практику тренувальних програм, які спрямовані на вдосконалення розвитку фізичних якостей 

легкоатлетів на різних етапах багаторічної підготовки. 
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