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І. ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ

Актуальність» Основоположною ланкою у розробці питань орга­

нізації та методики тренування з бігу на 3000 м з перешкодами 

/стипльчезу/ повинні бути знання про специфіку зм.гальнї діяль­

ності. Згідно з Існуючим уявленням /Дудін В.М., 1978; Морозов 0., 

1981; Hessel D., 1983/, стипльчез вимагає вияву швидкісних можли­

востей бігуна-середневика, витривалості стайера 1 техніки подо­

лання перешкод, характерної для бар’єристів. Перелічені фактори, 

однак, відтворюють лише зовнішню специфіку стипльчезу. Орієнта­

ція на них привела до того, що тренування вітчизняних стипльчези-
і

стів будується за тими * методичними принципами, що й у бігунів 

на довгі дистанцій з додатковим відпрацюванням техніки подолання 

перешкод /Дешукас Б.Б., 1982; Гаврилов В.Г., 1988; Димови А.,1991/. 

На думку деяких авторів /Кулаков В., 1985; Якимов A.I., 1990;

Covey В., 1982; Hartwick В., 1983/, тренуванню стипльчезистів слід 

надати більш специфічний характер, але який конкретно 1 на основі 

чого не вказують. Нам уявляється, що в основу цієї специфічності 

слід покласти врахування фізіологічних особливостей стипльчезу, 

що відтворюють характер функціонування важливіших систем організ­

му в процесі змагальної діяльності. Аналізуючи дані /Дешукас Б.Б., 

1982; Суслов Ф.П., Попов Ю.О., Кулаков В.Н., Тихоцсв С.А., 1982; 

Каробліс П.П., 1988/ про реакцію функціональних систем спортсме­

нів на змагальне навантаження у видах бігу нв витривалість, слід 

зробити висновок, що до основних фізіологічних особливостей стипль- 

чезу належать такі: І/ у бігу з перешкодами значна активізація 

анаеробного енергозабезпечення пов’язана не тільки з інтенсивні­

стю пересування, як у "гладкому" бігові, але й з численний подо­

ланням перешкод; 2/ у зв'язку з останнім стипльчез потребує вияву
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більш високої, ніж "гладкий" біг, метаболічної та функціональної 

рухомості фізіологічних систем протягом ус і о ї дистанції; 3/ ре­

зультативність у стиальчезі більшою мірою, ніж у "гладкому" бігу, 

залежить гЛд фактору стійкості, направленої на тривале підтриман­

ня високого рівня діяльності і рухомості енергетичних та вегета­

тивних систем організму. Перелічсн* особливості функціонального 

й енергетичного забезпечення діяльності значною мірою визначають 

. функціональні можливості Фізіологічних систем і спеціальну витри­

валість у цілому /'Ліщенко B.C., 1962; Платонов В.М., 1987/.

У зв’язку о цим вони повинні враховуватися як при плануванні ці­

лорічного тренування стипльчезистів, так і на його передзмагаль- 

ному етапі зокрема. На думку спеціалістів /Суслов Б.Гі. зі співавт., 

1982; Полунін 0.1 зі співав?,, 1985; Ояолін :4.Г, зі співавт.,1909/, 

останній виступає як один мезоцикл, що містить 3-4 тижневих мікро- 

цикле, протягом яких вирішуються такі задачі: І/ подальшій розпи­

ток спеціальної витривалості за рахунок підвищення анаеробних мож- 

лй&оетай; 2/ збільшення силових можливостей; 3/ поліпшення техні­

ки подолання перешкод. Тренувальні засоби, які ііри цьому викорис­

товуються, диференціюються за загальною енергетичною спрямованіс­

тю йеа урахування того, що енергетичні можливості організму визна­

чаються цілим комплексом фізіологічних властивостей /Міщенко Б.С.,

Ї99.Ї, 1990; Платонов В.М.. 1987/.
і:

Робоча гіпотеза. У роботі висунуто припущення щодо можливо­

сті підвищення ефективності 1 'іенувального процесу на иередзмагаль- 

ному етапі річного циклу тренування стипльчезистів цляхом враху­

вання особливостей функціогальних властивостей систем організму, 

щй визначають реалізацію к/хового потенціалу, за специфічних умов 

бігу на 3000 м з перешкодами.

Об’єктом дослідження служив тренувальний процес на перед-
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змагальному eTant річного циклу тренування кваліфікованих стипль- 
чез истів.

Предметом дослідження були побудова і зміст тренувального 

процесу у стипльчезистів на передзмагальному етапі.

Мета роботи полягала в експериментальному обгрунтуванні 

особливостей побудови та змісту тренувального процесу стипльче­

зистів на передзмагальному етапі, заснованих на специфічних умо­

вах реалізації рухового потенціалу в процесі змагальної діяльності.

Задачі дослідження:

1. Виявити особливості впливу варіантів побудови і змісту 

тренувального процесу на динаміку енергетичних можливостей орга­

нізму стипльчезистів иа передзмагальному етапі річного циклу.

2. Вивчити особливості впливу різних варіантів побудови і 

змісту тренувального процесу н*і динаміку силових здібностей НН 

передзмагальному етапі цілорічного тренування стипльчезистів.

3. Виявити особливості впливу різних варіантів побудови t 

змісту тренувального процесу на динаміку анаеробної витривалості 

і спеціальної витривалості на передзмагальному етапі річного і*и- 

клу тренування стипльчезистів.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення літературних да­

них, аналіз та узагальнення практичного досвіду підготовки бігу­

нів на 3000 м з перешкодами, педагогічні спостереження, педаго­

гічний експеримент, методи математичної статистики. В процесі пе­

дагогічного експерименту використано окремі методики: педагогіч­

ні контрольні випробування /тести/, газоакалітичну методику, ме­

тодику визначення вмісту лактату у периферичній.крові.

Наукова нзвизна. У цьому дослідженні покивані можливості й 

засоби врахування особливостей вимог до властивостей функціональ­

них систем організму в умовах змагальної діяльності з метою вдоо-



коналэння побудови та змісту тренувального процесу на передзма- 

гальному етапі річного циклу тренування стипльчвзистів. Процес 

тренування, заснований на такому принципі, дозволяє цілеспрямова­

но підвищувати здатність стипльчезистів до якнайбільш повно! реа­

лізації їх фізичного і функціонального потенціалу в умовах бігу 

на 3000 ы з перешкодами.

Практичне значення. На підставі результатів дослідження роз­

роблені й впроваджені в практику рекомендації щодо побудови та 

змісту тренувального процесу на передзмагальному етапі, а також 

щодо розподілу тренувальних засобів, які забезпечувть ефективний 

приріст фізичної та функціональної підготовленості стипльчезистів

і тим самим сприяють досягненню ними високих спортивних результа­

тів у змагальному періоді.

Апробація роботи. Результати дослідження були викладені, на 

науково-практичних конференціях тренерів з легкої атлетики Украї­

ни /Київ, 1990, 1991, 1992 pp./, на підсумкових наукових конфе­

ренціях Київського державного інституту фізичної культури / 1990, 

1992 рр/, а також представлені у 6 публікаціях.

Положення, винесені на захист:

1. Ефективність процесу тренування кваліфікованих стипльче­

зистів на передзмагальному етапі зростає при умові його побудови 

Я визначення змісту з урахуванням характерних для бігу на 3000 м 

з перешкодами особливостей вимог до функціональних властивостей 

Систем організму спортсменів.

2. Найбільша ефективність тренувального процесу на передзма- 

гальному етапі, що заснована на врахуванні основних фізіологічних 

особливостей стипльчезу, досягається при застосуванні двох послі­

довних мезоциклів з різною загально» спрямованістю тренування: 

перший характеризується ці левою спрямованістю - насамперед підви-

4 -
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іценням окремих компонентів спеціальної витривалості, другий ~ 

переважним підвищенням ефективності реалізації рухового потен­

ціалу в умовах змагальної діяльності на основі врахування еивг 

цифіки вимог до функціональних властивостей систем органіяму.

3. іірективність процесу тренування, побудованого з ураху­

ванням особливостей вимог, які висуває стипльчез до функціонадь*- 

них систем організму спортсменів, зростає при умові, що основ­

ний зміст тренувального процесу на передзмагальному етапі скла­

дають переважно засоби, виконувані в перемінному режимі роботи.

Структура дисертації. Дисертація викладена на II? сторін­

ках машинопису і складається зі вступу, 4 глав, висновків, прыг 

тичних рекомендацій, списка використаної літератури. Робота ідо 

стрована 12 таблицями й 10 малюнками. В роботі використано 198 

джерел, з яких 43 іноземною мовою.

2. ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСДІДШШ

Дослідження проводилося у кілька етапів, кожен з яких бур 

спрямований на вирішення певних задач. Перши!» етап присвячено 

аналізу й узагальненню літературних даних та практичного досві­

ду, що характеризує особливості бігу на 3000 » з перешкодами.

На другому етапі, який передував педагогічному експерименту, ви­

значалися показники, що характеризують рівень можливостей основ­

них функціональних систем /систем енергозабезпечення, опірно-ру­

хового апарату/, а також спеціальної витривалості стипльчезистів 

в цілому. Третій етап досліджень присвячений проведенню педаго­

гічного експерименту з метою виявлення noptвняльної ефективності 

загальноприйнятого - традиційного варіанту побудови та змісту 

тренувального процесу на передзмагальному етапі 1 варіанту, за- 

снороного  на врахуванні особливостей вияву Функціональних власти­

востей фізіологічних систем організму, що обумовлюють реалізацій
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рухового потенціалу у специфічних умовах бігу на 3000 м з пере­

шкодами, В експеримент! взяли участь кваліфіковані стипльчези- 

сти, поділені на дві рівноцінні групи /по 10 чоловік у кожній/

"А" та МЕ", в яких використовувалися відповідно перпий 1 другий 

варіанти побудови та змісту тренувального процесу на передзма­

гальному етапі при практично рівному загальному обсязі виконува­

ної за цей час роботи, Ефективність того чи іншого варіанту ви­

значалася величиною приросту до кінця експерименту /етапу/ важ­

ливіших компонентів і спеціальної витривалості взагалі. Проведе­

не з цією метою тестування відбувалося перед початком експери­

менту, а потім через 4, 6 і 8 тижнів. Дотримуючись такої часто­

ти тестування, можна було за динамікою показників у певній мірі 

судити про швидкість адаптації організму стипльчезистів до тре­

нувальних навантажень, що застосовувались. Останнє покладено в 

основу визначення протягу нередзмагального етапу та його складо­

вих мезоциклів. Експериментальними факторами, іцо відрізняють 

тренувальний процес у групі "А" від групи "Б", є його побудова

1 зміст.

3. РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕНЬ

Як свідчать результати досліджень, побудова і зміст трену­

вального процесу неоднаково впливають на динаміку різних показ­

ників енергетичних можливостей не передзмагальному етапі. Так, 

максимальне споживання кисню /(.COg/, що е одним з важливих показ­

ників аеробних можливостей, у групі "А" достовірно зростало з

66,3 і 0,56 до 67,8 - 1,11 мл . кг”*.хв”* тільки за neprat 4 тижня 

й практично стабілізувалося на досягнутому рівні до кінця експе­

рименту. Аналогічна картина спостерігалася й у групі "Б": МСО2 

збільшилося з 66,5 і 1,35 до 68,01 і 1,21 мл.кг“*.хв“* тільки за



перші 4 тижня.До того ж, за цей час максимальне споживання кис­

ню в обох групах дооягало практично однакового рівня. Була від­

сутня достовірна різниця між групами у зміненні величини макси­

мального споживання кисню також через б і 8 тижнів тренування. 

Таким чином, суттєвий приріст показника MCOg в обох групах за­

безпечувався тільки протягом перших 4 тижнів і складав у групі 

"А" 2,33, у групі "Б" - 2,2*.

Важливим показником, що характеризує аеробні можливості ор­

ганізму, с аеробний показник /АП/. У дослідженні виявлено тенден­

цію до підвищення останнього протягом усього експерименту y cstopT: 

сменів обох груп. Так, у групі НА" цей показник за перші 4 тижня 

збільшився з 67,2 i^,6C до 71,3 - 0,64 /р <0,05/, через 6 тиж­

нів - до 73,8 - 0,60 /р <0,05/ і через Q тижнів - до 74,1 І 0,72 

/^>0,05/. У групі "Б” АП достовірно підвищувався з 67,0 і 0,40 

до 71,5 - 0,90 за перші 4 тижня, до 75,0 і 0,67 після 5 і до

77,8 - 9,63 через 8 тижнів тренування. Отже, після перших 4 ти*-
т

ні в в обох групах було досягнуто приблизно однакові величини Ш, 

проте вже за наступні 2 тижня вони були достовірно вищі в групі 

"Б". Ще більша різниця у величині АП спостерігалася в кінці екс­

перименту. З одержаних даних випливає, що найбільший і приблизно 

однаковий приріст АП б обох групах спостерігався за перші 4 тиж­

ня: 5,93 у групі "А" і 6,3? у групі "Б”. За наступні 2 тижня він 

склав у першому випадку тільки 3,43, а в другому - 4,73. До кін­

ця експерименту подальший приріст аеробного показника у груві "А" 

практично на відбувався /0,43/, на той час- коли у групі "Б" Bt н 

збільшився ще на 3,63. Сумарний приріст АП за час експерименту у 

rpynt "А" досягнув 9,7£ 1 14,63 у групі "Б".

Одним з основних компонентів енергетичного потенціалу у
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стипльчезистів с анаероби! можливості. Як показник, що характе­

ризуй останні, нами розглядається максимальний кисневий борг 

/'.DjjB/. Його динаміка на передзмагальному етапі залежить від по- 

?удоэц та змісту тренувального процесу. Так, у групі "A" MOgB 

:>\:а-пко виріс тільки за перш! 4 тижня тренування: з 17,1 - 0,66 

до. 13,0 І 0,64 л /р <  0,0а/ t дещо /до 18,5 - 0,63 л при /'<0,05/ 

щ ««ступні 2 тижня, залишаючись на досягнутому рівні до кінця 

•'кспорименту. В групі "Б" MOgB підвищився за перші 2 тижня з

17,3 - 0,75 до 18,1 ~ 0,58 л /Р <0,05/, за наступні 2 тижня - 

W  19,2 ± 0,48 л /Р <0,05/ і до 19,9 І 0,64 л //><0,05/ через 
*
8 тккнів тренування. Таким чином, цей показник у спортсменів гру­

пи "Б" статистично достовірно збільшувався протягом усього експе­

рименту. Причому за перші 4 тижня він досяг приблизно однакових 

величин в обох групах. Однак за наступні 2 тижня у групі "Б” .MOgB 

був достовірно вище, у групі "А" тільки 18,5 І 0,63 л /р <  0,05/. 

Різниця у величинах МО̂Б ще більше зростала до кінця експерименту.

З наведених даних випливає, що загальний приріст вивчаємого показ­

ника у груп! "А" зростав протягом 6 тижнів, стабілізуючись на до­

сягнутому рівні до кінця експерименту. В той же час у групі "Б" 

ь!н зроотав протягом усіх 8 тижків тренувань. Причому у першому 

пипадку найбільший приріст Й02Б досягнуто за перші 4 тижня, коли 

dJlj (клав 5,0^, а потім за наступи! 5 1 6 тижні тренувань збіль­

шився лише иа 2,7?» п!сля errо практично не змінювався до кінця 

експерименту, В груп! "Б" : ; т'ріст цього показника за пери! 4 тиж­

ня дорівнював 4,4^, що дещо менше, ніж у групі "А". Проте за 5 1
-«і, !. ''л . W. Л ' ■ • ■

,$;тижні приріст у груп! "Б" збільшився на 5,7* проти 2,7% у гру-
: Л’ '
я! "А". За останні 7 1 8 тижні у першому випадку BtH ще збільшив-

- ■ • '
вй не 3,б& Таким чином, якщо у групі "А" найбільший приріст мак­



симального кис.іє аого боргу забезпечено тренуванням впродовж тер­

тих 4 тижнів, то у груп! ”Б" - за другі 4 тижня. Загалом же за 

8 тижні в тренування у групі "А" приріст склав 8,8?., тоді як у 

групі "Б" - ІЗ,6£.

Отже, побудова І зміст тренувального процесу на передйма- 

гальному етапі мають суттєвий вплив на динаміку пок.оник1в, які 

характеризують енергетичні можливості організму стипльчезистів. 

Однак цей вплив виявляється неоднаково, як це видно щодо їх різ­

них показників.

Біг на 3000 м з перешкодами висуває більга високі, ніж біг, 

що зветься "гладким", вимоги до силової підготовленості отипль- 

чезистів. 4е обумовлено необхідністю численного подолання JIO 

ду бігу бар’єрів та ями з водою. Через те ми вважали за доцільь» 

вивчити динаміку силових здібностей та здатності до використання 

циклу "розтягнення - скорочення" м’язів та сухожиль, що розгля­

дається тепер як одна Із специфічних форм 'вияву сили, при різні? 

побудові І змісту тренувального процесу на передзмагальному ета­

пі. З цією метою використовувалися такі загальноприйняті педаго­

гічні тести, які одночасно е засобами оцінки та розвитку силових 

здібностей і контроля: висота стрибка з місця з обох ніг бєй до­

помоги рук т контактній платформі була показником вияву вибухо­

вої сили; сума часу подолання відрізку дистанції 60 м стрибками 

на правій та лівій ногах розглядалася як показник, цо характери­

зує вияв швидкісно-силових здібностей; різниця у часі пробігу 

відрізку дистанції £50 м у гору І по доріжці стадіону була показ­

ником силової витривалості; результат виконання тесту E.Asmussen 

виступав показником, що відтворює здатність до використання цик­

лу "розтягнення - скорочення" м’язів та сухожиль опірно-рухового 

апарату.
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Як свідчать результати дослідження, розглянуті нами варіан­

ти побудови І змісту тренувального процесу на передзмагальному 

етапі по-різному впливають на динаміку показників, які характе­

ризують вияв окремих силових здібностей. Так, вибухова сила, що 

ризнечазться у Tecrt висотою стрибка, у групі "А" достовірно під- 

вибувалася протягом перших 4 тижнів - з 43,2 ~ 2,06 до 46,2 - 1,7, 

практично стабілізуючись на досягнутому рівні впродовж наступних

4 тижнів експерименту. В той же час у групі "Б" висота стрибка 

достанірно зростала протягом б тижнів тренування - за перші 4 тиж­

ні а 43,0 - 1,80 до 46,1 - 1,77 і до 48,0 І 1,30 см за наступні

2 тижня. До кінця експерименту вона хоча {! збільшилася до 48,2 І 

1,53 см, однак статистично недостовірно. Причому за перші 4 тижня 

показник, що вивчається, в обох групах досяг практично однакового 

рівня. Проте за наступні 2 тижня в групі "А" його величина не змі­

нилася, тоді як у групі "Б" продовжувала підвищуватися /між гру­

пами; р ■< 0,05/. Протягом останніх 2 тижнів тренування у групі "А" 

висота стрибка залишалася на досягнутому рівні, а в групі "Б" до­

стовірно збільшувалася. З наведених даних випливає, що найбільший 

приріст вибухової сили стався за перші 4 тижня експерименту в обох 

групах, склавши 6,5t у групі "А" І 7,0? у групі "Б". За Е-б та

7-0 тижні тренування у першому випадку приріст відносно кожного 

попереднього тестування виразився лише в 0,2 І 0,Zt, а у другому - 

відповідно 2,7 та 0,2t. Сумарний приріст вибухової сили за період 

експерименту в групі "Б" склав 9,9$, тоді як у групі "А" лише 6,8$.

Важливе значення для стипльчезистів має рівень швидкісно-си­

лових здібностей, показником яких у нашому дослідженні була сума 

часу подолання відрізку 60 м стрибками на правій І лівій ногах. 

Зменшення суми свідчить про підвищення швидкісно-січових здібно­



стей. Як свідчать результати дослідження* величина цілого показни­

ка зменшується до кінця експерименту у спортсменІь обох груп. So- 

крема, в групі "А" вона достовірно зменшилася з 22,4 і 0>27 до

21,0 - 0,31 с за перші 4 тижня, досягаючи 20,2 - 0,25 с після б 

тижнів і 20,0 і 0,29 с після 8 тижнів тренування. Останнє смешен­

ия , однак, статистично недостовірно. У групі "Б" згаданий покг.опи*- 

за перші 4 тижня зменшився до 21,0 - 0,31 с f p  <  0,05/ при прак­

тично однаковому з групою "А" вихідному рівні 22,2 і 0,23 с. За 

наступні 2 тижня він знизився до 19,1 .* 0,33 с /Р <  0,05/, а дл 

кінця експерименту - до 18,7 ~ 0,24 с /р <  0,05/. Отже, швидкіс- 

яо-силові здібності у групі "А" достовірно зростали сфотярр« о ти­

жнів, тоді як у групі "Б" впродовж усього експерименту і до того ж 

значно швидше. Так, приріст вивчасмого показника у групі “А" 8в 

перші 4 тижня склав 0,3л та 9,1% в групі "Б". За наступні Z тижня 

у першому випадку він підвищився на 3,955 і на 4,5% у другому. До 

кінця експерименту приріст у групі "А" майже ке збільшився /1,0 %/, 

а у групі "Б" піднявся на 3,2t. Звідси загальний приріст ші&,пйенс- 

силових здібностей за період експерименту ч групі "Б* склав 

тоді як у групі "А" лише 11,2%.

Важливішою силовою здатністю для стипльчезистів с силова ви­

тривалість, показником якої у нашому дослідженні була різниця у 

часі пробігу відрізку 250 м у гору з крутизною 7-10° і такого ж 

відрізку по доріжці стадіона. Змещення цієї різниці вказувало на 

підвищення рівня силової витривалості. З результатів дослідження 

виходить, що у групі "А" за перші 4 тижня тренування розглядува- 

ний показник достовірно зменшився з 7,4 І 0,69 до 6,0 - 0,69 с.. 

Гюдальше його достовірне зменшення до 5,4 - 0,59 с спостерігало'’ 

протягом наступних 2 тижнів, стабілізуючись на досягнутому р*яні
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до кінця експерименту. У групі "Б" силова витривалість достовір­

ну зростала протягом усього 8-тнянового тренування. Так, показ­

ник, що її характеризує, за 4 тижня зменшивсь з 7,5 £ 0,67 до 

6,2 ~ 0,47 с, за наступні 2 тижня до 5,2 - 0,47 с і до 4,8 і 0,45 

у кінці експерименту. Причому, як за пера! 4, так і за 6 тижнів 

.тренування досліджуваний показник досягав у обох групах приблизно 

однакових величин t лише в кінці експерименту спостерігалася дос­

товірна різниця в їхній зміні у спортсменів груп "А" ! "Б". В ре- 

йультаті сумарний приріст силової витривалості за період експери­

менту у першому випадку склав 30,7?, а у другому - 41,7?. Причо­

му, якщо за перші 4 тижня : обох групах був приблизно однаковий 

приріст /10,9* у групі "A" t 17,3? у групі "Б"/, то за наступні

2 тижня у групі "А" він зріс на 10*, а у групі "Б" - на 16,1?!.

До кінця експерименту у першому випадку подальшого збільшення си­

лової витривалості практично не спостерігалося, а у другому вона 

зросла це на 7,7%.

Згідно існуючій зараз уяві, силу відштовхування, механічну 

ефективність роботи м’язів та її економічність під час бtry, що 

мав важливе значення у стигльчезі, можна підвищити за рахунок 

афективного використання циклу "розтягнення - скорочення". Врахо­

вуючи важливість сказаного щодо стипльчезу, нами вивчалася дина­

мік* цього циклу, показником якої с результат у тесті E.Asmussen 

аа допомогою контактної платформи. Встановлено, що розглядуваний 

показник достовірно зростав у групі "А" протягом перших 6 тижнів;

3 4,0 - 0,72 до 5,1 І 0,66 см за 4 і до 5,7 £ 0,54 см за наступні

2 Т41ЖНЯ. У групі "Б", на ~1дміну від групи "А", цей показник до­

стовірно підвищувався від одного етапу тестування до іншого до 

кІВДя експерименту: з 4,2 і 0,63 до 5,4 * 0,78 см за 4 тижня
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до 6,3 £ 0,14 см за наступні 2 тижня t до 6,9 £ 0,10 см до кіщя 

8-тижневого тренування. Ягацо за перзі 4 тижня даний показник у 

обох групах досягав приблизно рівних величин, то за наступні 2 

тижня І в кінці експерименту в групі "Б" він достовірно перевищу­

вав величини, зареєстровані у групі "А". З наведених даних випли­

ває, що з кожним черговим тестуванням темпи приросту знижуються, 

але в різних групах по-різному. Зокрема, якщо за перші 4 тижня 

приріст у .трупі "А" склав 20,7$, а в групі "Б" 17,8%, то за на­

ступні 2 тижня відповідно 10,5 І 14,3. За наступні 2 тижня експе­

рименту приріст у групі "А" збільшився лише на 1,756, тоді як у 

групі "Б" - на 8,7$. Сумарний приріст за період експерименту в 

першому випадку досяг 33,0%, у другому - 40,83. Таким чином, по­

будова І зміст тренувального процесу у групі "Б" забезпечили най­

більш ефективний розвиток здатності до використання циклу "роз­

тягнення - скорочення" м'язів опірно-рухового апарату стипльче-- 

зистів.

Як відомо, спеціальна витривалість, що обумовлює спортивний 

результат у стипльчезі, залежить головним чином від рівня енерге­

тичних та силових можливостей. У значній мірі вона залежить і рід 

здатності до елективної реалізеції указаних можливостей в умовах 

роботи, яка вимагає максимальної мобілізації анаеробного та аероб­

ного енергозабезпечення, тобто анаеробної та аеробної витривалос­

ті. У зв’язку з цим вивчалися особливості динаміки різних видів 

витривалості в залежності від побудови і змісту тренувального про­

цесу на передзмагальному етапі. З цією метою використовувалися 

ергометричні показники у вигляді часу пробігу дистанції 400 м для 

оцінки анаеробної, 3000 м з бар’єрами - аеробної І спеціально! 

витривалості. Так, в групі "А" час пробігу дистанції 400 м, що



характеризує анаеробну витривалість, за перші 4 тижня достовірно 

зменшився з 54,6 £ 0,59 до 53,8 і 0,61 с і до 53,3 І 0,50 с за 

останні два тижня, практично не змінився в кінці експерименту.

У групі "Б" за ті ж строки достовірно зменшився з 54,5 і 0,69 до

54,1 - 0,64 с, до 53,4 І 0,49 і до 52,7 - 0,46 с за останні 2 ти­

жня тренування. З наведених даних видно, що за перлі 4 тижня в 

обох групах було досягнуто практично однакових результатів у бігу 

на 400 м. Те саме спостерігалося й після 6 тижнів. Однак на кі­

нець експерименту результати у групі "Б" достовірно перевкиували 

результати спортсменів групи "А". Незважаючи на те, що час пробі­

гу дистанції 400 м протягом 8-тижневого експерименту в обох гру­

пах зменшувався, що свідчило про підвищення анаеробної витрива­

лості, динаміка приросту цього показника у групах була різною. 

Зокрема, приріст результатів за перші 4 тижня тренування в групі 

"А" склав 1,5%, а в групі "В" - 0,7%. Проте, за наступні 2 тижня 

приріст склав 0,9% у першій групі і 1,3% - у другій. За останні

2 тижня експерименту результати у бігу на 400 м зросли лише на

0,2% у групі "А", тоді як у групі "Б" - на 1,1%. Сумарний приріст 

за 8 тижнів тренування у першому випадку досяг 2,6^, а у другому- 

3,1%. При цьому, якщо у групі ИА" більшу частину сумарного приро­

сту досягнуто за перлі, то у групі "Б" - за пругі 4 тижня трену­

вання.

При оцінці аеробної витривалості, що потребус максимальної 

мобілізації аеробного механізму енергозабезпечення, як ерго - - 

ричний показник використовують час пробігу дистанції 3000 м.

У зв’язку з цим у дослідженні про аеробну витривалість у певній 

мірі ми могли судити по результатах у бігу на 3000 м з бар’єрами, 

Як свідчать дані, динаміка останньої при різних побудові 1 зміс-
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ту трвнувал: у процесу на передзмагальному етапі неоднакова.

Так, у групі "А" час пробігу контрольної дистанції достовірно 

зменшуьться протягом перших 5 тижнів тренування: з 562,1 І 3,64 

до 553,3 І 3,40 с за 4 1 до 548Д £ 2,19 с за наступні 2 тижня 

і практично не змінюється після наступних 2 тижнів експерименту.

У групі "Б" цей показник достовірно зменшувався протягом усього

8-тижнеаого експерименту: з 561,3 £ 3,50 до 553,0 £ 3,09 с за 4, 

до 545,2 £ 2,26 за 6 і до 542,2 £ 1,72 с після 8 тижнів, 3 наве­

дених даних виходить, що за перші 4 тижня в обох групах спортсме­

нів досягнуто приблизно однакові результати у бігу на 3000 м з , 

бар’єрами, однак за наступні 2 і останні 2 тижня експерименту во­

ни достовірно вище в групі "Б". Динаміка результатів, отже.Й 

спеціальної витривалості, на передзмагальному етапі обумовлювали 

динаміку її приросту. Зокрема, сумарний приріст за період експе­

рименту у групі "А" склав 2,65?, а в групі "Б" - 3,5$. При цьому 

у першому випадку за 4 тижня він досяг !,£>%, у другому - 1,5,?.

За наступні 2 тижня приріст збільшився відповідно на 0,9 та 1,4*. 

На кінець експерименту у групі "А" подальше його зростання було 

практично відсутнє, тоді як у групі "Б” він збільшився ще на 0,6’£. 

Таким чином, побудова і зміст тренувального процесу, заснованого 

на врахуванні фізіологічних особливостей стипльчезу» забезпечуй 

на передзмагальному етапі більш ефективний розвиток спеціальної 

витривалості, ніж традиційна побудова. . -

Важливе значення при оцінці спеціальної витривалості, що 

виявляється у стипльчезі, мав співвідношення аеробного та ана­

еробного енергозабезпечення діяльності. Посередньо про це можна 

судити по результатах співставления часу пробігу дистанції 3000 ^ 

а бар’єрами з величинов bCOg на даному етапі тестування І Ио т\*
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оту лактату у кров! на фініші дистанції. Встановлено, що у групі 

"А" вміст лактату на фініші дистанції після перлих 4 тижнів тре­

нувань достовірне збільшився з 16,3 - 0,54 до 17,9 і 0,40 t до

18,8 - 0,40 ммоль/л“* за наступні 2 тижня. Недостовірне збільшен­

ня цього показника до 19,1 - 0,34 ммоль/л'*̂ мало місце під кінець 

експерименту. Б групі "Б" за 4 тижня він достовірно збільшився з 

16,5 І 0,56 до 18,1 - 0,37 та недостовірно щодо попереднього тес­

тування: до 18,4 - 0,28 через 6, а також до 18,6 - 0,33 ммоль/л"1 

через 8 тижнів тренування. З наведених даних видно, що після пер­

ших 4 тижнів в обох групах був досягнутий приблизно однаковий рі­

вень вмісту лактату на фініші контрольного бігу. Однак після 6 

тижнів він був достовірно вище у групі "А", та ще більша різниця 

спостерігалася у кінці експерименту. Тому й динаміка темпів при­

росту цього показника у групах різна. Так, якщо за перші 4 тижня 

в обох групах досягнутий практично однаковий приріст - 8,4? у 

групі "А" та 8,8$ в груп! "Б", то за наступні 2 тижня він гбіль- 

яився у першій з них на 4,8$, а у другій лише на 1,6%. На кінець 

експерименту у групі "А" приріст збільшився ще на 1,6$ і на 1,1$ 

у групі "Б". Сумарний приріст розглядуваного показника за період 

експерименту у першому випадку склав 15,3$, а у другому 11*3$. 

Зіставляючи динаміку результатів бігу на 3000 м з бар’єрами та 

вмісту лактату на фініші дистанції, можна дійти висновку, що 

більш високий приріст спеціальної витривалості у групі "Б" супро­

воджується значно меншим, ніж у Груп! "А", приростом вмісту лак­

тату. Даний факт може свідчити про більший внесок у спортсменів 

групи "Б" аеробного енергозабезпечення діяльності. Причому, оста­

ннє, напевно, є результатом більш елективної реалізації аеробного 

потенціалу в умовах змагальної діяльності, оскільки величини I.ICCU
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у спортсмен’ н обох груп на цей час були практично однаковими.

Таким чином, побудова і зміст тренувального процесу на пе- 

редзмагяльному етапі в групі "Б" забезпечує досягнення більш ви­

сокого, кіл в групі "А", рівня як анаеробної та аеробної, так і 

спеціальної витривалості стипльчезистів. Крім того, в даному ви­

падку досягається більш елективна реалізація аеробного потенціа­

лу в умовах бігу на 3000 м з перешкодами.

Висновки

1. Існуючі підходи до побудови і визначення змісту трену­

вального процесу кваліфікованих спортсменів, які спеціалізують­

ся у бігу на 3000 м з перешкодами, орієнтовані на використання 

методичних положень підготовки бігунів на довгі дистанції з до­

даванням тренувальних засобів для відпрацьовування техніки по­

долання перешкод. Ці положення зараз лежать в основі побудови і 

змісту тренувального процесу на передзмагальному етапі річного 

циклу тренування стипльчезистів.

2. Біг на 3000 а з перешкодами відрізняється від "гладкого” 

бігу на витривалість деякими особливостями вимог до функціональ­

них систем енергозабезпечення змагальної діяльності, а тако* 

специфічними вимогами до структури функціональної підготовлено-! 

сті. Ці особливості полягають: а/ у додатковій активізації а про- 

цесі змагальної діяльності анаеробного механізму енергозабезпв» 

чення, викликані численним подоланням перешкод} б/ у більш висо­

кій протягом усієї дистанції, ніж у "гладкому" бігу, метабоДІч* 

ній та функціональній рухомості фізіологічний систчм, обумовде- 

ній більшим ступенем коливань напруженості функцій та мотаЗоліан



ма, ш.0 пов’язані Із подоланням перешкод; в/ у підвищених вимо­

гах до функціональної стабільності протягом змагальної діяльно­

сті, яка виражається, насамперед, у більшій ролі стійкості функ­

ціональної та метаболічної реакцій рухомості фізіологічних сис­

тем організму до кіщя дистанції.

3. Використання стипльчезистами методичних положень підго­

товки стайер!в за передбачені 4 тижня, задачами та змістом тре­

нувального процесу на передзмагальному етапі не забезпечує до­

сягнення максимального приросту спеціальної витривалості та її 

важливіших компонентів /енергетичних.силових можливостей/. Оста­

нній досягається не раніше як через 6 тижнів тренування. Так, 

приріст спеціальної витривалості за 4 тижня склав 1,6%, а за 6 

тижнів - 2,5%; різних показників енергетичних можливостей - від­

повідно від 2,3 до 5,9% 1 від 2,6 до 9,3%; силових можливостей - 

від 6,3 до 20,7% за 4 тижня 1 від 6,7 до 31,2% за 6 тижнів тре­

нування.

4. Ефективність тренувального процесу у кваліфікованих 

стипльчезистів на передзмагальному етапі річного циклу тренуван­

ня зростає при умові його побудови й змісту, які враховують ха­

рактерні для бігу на 3000 м з перешкодами особливості еимог до 

основних фізіологічних систем, що визначають функціональні мож­

ливості організму та спеціальну витривалість спортсменів. У цьо­

му випадку приріст останньої перевищував приріст, досягнутий при 

застосуванні варіанту, що прийнятий тепер у практиці, побудови і 

змісту тренувального процесу на етапі, за 6 тижнів на 0,4 і 0,9% 

наприкінці; різних показників енергетичних можливостей відповід­

но на І,7-2,4% та 4,6-4,9%, а показників силових можливостей -

0,9-4,5% за 6 тижнів І 3,0-10,4% в кінці етапу.
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5. Найбільша ефективність тренувального процесу, засновано­

го на врахуванні фізіологічних особливостей стипльчезу, досяга­

ється при Його побудові., яка передбачає наявність на первдзма- 

гальному етапі двох послідовних мезоциклів з різною переважною 

спрямованістю тренування: перший з них характеризується цільовою 

спрямованістю переважного підвищення рівня розвитку важливіших 

компонентів спеціальної витривалості, другий - переважним підви­

щенням ефективності реалізації збільшеного рухового потенціалу

в умовах змагальної діяльності на основі врахування специфіки ви­

мог до функціональних властивостей фізіологічних систем організ­

му стипльчезистів.

6. Суть змісту тренувального процесу, побудованого з ураху­

ванням специфіки вимог до функціональних систем організму в бігу 

на 3000 м з перешкодами, полягає у моделюванні елементів і умов 

реалізації функціонального та метаболічного потенціалу, характер­

них для змагальної діяльності. Останнє здійснюється, головним 

чином, за рахунок використання тренувальних засобів, що викону­

ються у перемінному режимі роботи. До основних із них належать: 

крос у перемінному темпі, повторний біг на довгих відрізках ди­

станції при ЧСС 174-180 уд/хв іа чергуванням відносно повільно- 

го і швидкого бігу на відрізках 400-2000 м зі швидкістю 37-90Й

з більшою, ніж визначено правилами змагань кількістю бар’єрів; 

контрольний біг на довгих відріаквх дистанції із звичайною роз­

становкою перешкод. :

7. Побудова та зміст тренувального процесу на передзішгадь- 

ному етапі річного Циклу тренування, які враховують фізіологічні 

особливості бігу на 3900 м з перешкодами, слід розглядати як одні 

із шляхів інтенсифікації процесу розвитку спеціальної виїривялс-
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ст! та її основних компонентів у кваліфікованих стипльчезистів.
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