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Оптимізація спеціальної фізичної підготовки спортсменок в бігу 

на наддовгі дистанції засобами бігового тренування
Караулова С.І., Клочко Л.І.
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Анотації:
Мета: вдосконалення спеціальної 
фізичної підготовленості спортсме-
нок в бігу на наддовгі дистанції засо-
бами бігового тренування. Матеріал: 
у досліджені брали участь 6 високок-
валіфікованих спортсменок віком 25-
27 років. Проаналізовано документи 
планування тренувального процесу, 
здійснено аналіз щоденників спортс-
менок. Результати: в основу сучас-
ної системи підготовки спортсменок 
високого класу в марафоні була по-
кладена трьохциклова система побу-
дови річного макроциклу. Визначено 
загальні та парціальні обсяги бігового 
навантаження різної спрямованості 
протягом річного макроциклу. Опти-
мальна тривалість відрізків макси-
мального зусилля під час анаероб-
ного тренування становила від 30 с 
до 3 хв. Відпочинок між відрізками 
складав повільний біг 3-8 хвилин. 
При цьому спортсменки виконували 
повторний біг на відрізках 15х200 
м, 15х400 м, 12х600 м.  Висновки: 
ефективність системи вдосконален-
ня спеціальної фізичної підготовле-
ності спортсменок визначається ра-
ціональним співвідношенням бігових 
засобів різної спрямованості, які на-
правлені на підвищення рівня спеці-
альної витривалості спортсменок у 
марафонському бігу.

Караулова С.И., Клочко Л.И. Оптимиза-
ция специальной физической подготов-
ки спортсменок в беге на сверхдлинные 
дистанции средствами беговой трени-
ровки. Цель: совершенствование специ-
альной физической подготовленности спор-
тсменок в беге на сверхдлинные дистанции 
средствами беговой тренировки. Матери-
ал: в исследовании принимали участие 6 
высококвалифицированных спортсменок 
в возрасте 25-27 лет. Проанализированы 
документы планирования тренировочного 
процесса, осуществлен анализ дневников 
спортсменок. Результаты: в основу совре-
менной системы подготовки спортсменок вы-
сокого класса в марафоне была возложена 
трехцикловая система построения годичного 
макроцикла. Определены общие и парци-
альные объемы беговой нагрузки различной 
направленности в течение годичного макро-
цикла. Оптимальная продолжительность от-
резков максимального усилия при анаэроб-
ной тренировке составляла от 30 с до 3 мин. 
Отдых между отрезками - медленный бег 3-8 
минут. При этом спортсменки выполняли по-
вторный бег на отрезках 15х200 м, 15х400 
м, 12х600 м. Выводы: эффективность си-
стемы совершенствования специальной 
физической подготовленности спортсменок 
определяется рациональным соотношением 
беговых средств различной направленности, 
способствующих повышению уровня специ-
альной выносливости спортсменок в мара-
фонском беге.

Karaulova S.I., Klochko L.I. 
Optimization of special physical 
fitness of sportswomen - super 
long distances runners by 
means of run training. Purpose: 
improvement of special physical 
fitness of sportswomen – super long 
distances runners by means of run 
training. Material: in the research 6 
elite sportswomen of 25-27 years’ age 
participated. We analyzed documents 
of training proves planning; analyzed 
sportswomen’s diaries. Results: 
three cycle system of annual macro 
cycle’s construction was put in the 
base of modern training system for 
elite marathon sportswomen. We 
found general and partial volumes 
of run load of different orientation in 
annual macro cycle. Optimal duration 
of maximal load’s segments during 
anaerobic training was from 30 sec. 
to 3 minutes. Rest between segments 
was slow run during 3 – 8 minutes. With 
it, sportswomen fulfilled repeated run 
at segments of 15х200 m, 15х400 m, 
12х600 m. Conclusions: effectiveness 
of system of sportswomen’s special 
physical fitness improvement is 
determined by rational correlation of 
differently oriented run means, which 
were directed at increase of special 
fitness level in marathon.   
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Вступ. 1

Сучасна система спортивної підготовки спортс-
менів високого класу відрізняється винятковою 
складністю. Кожен з її різноманітних структурних 
компонентів може істотно вплинути на спортивний 
результат. 

У легкій атлетиці рішення проблеми вдосконален-
ня сучасного спортивного тренування представляє 
особливу складність. З одного боку спостерігається 
бурхливе зростання спортивної майстерності, що ха-
рактеризують сучасні змагання. З іншого боку, спор-
тивна підготовка продовжує ставати все більш інтен-
сивної і складною. Біг на наддовгі дистанції є одним з 
найбільш трудомістких видів легкої атлетики. Він ви-
магає високих аеробних здібностей організму спортс-
менів, формування яких займає тривалий проміжок 
часу. Тому свої перші високі результати спортсмени 
починають показувати через 5-6 років наполегливих 
тренувань. За цей період часу вони опановують раціо-
нальної технікою і тактикою бігу, підвищують рівень 
розвитку рухових якостей і функціональних систем 
організму [8, 17, 22]. 
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Однією з вимог удосконалення системи підго-
товки кваліфікованих спортсменів в бігу на наддовгі 
дистанції є підвищення ефективності тренувального 
процесу за рахунок оптимізації сумарного обсягу й 
інтенсивності різних по спрямованості тренувальних 
навантажень. Також за рахунок формування ефектив-
ної побудови тренувального процесу в рамках струк-
турних елементів річного макроциклу [11, 15]. 

У попередніх наших дослідженнях були розгля-
нуті питання щодо раціональної побудови тренуваль-
ного процесу найсильніших спортсменок до умов 
середньогір’я й високогір’я [5], ефективності швид-
кісно-силової підготовки в марафоні [6], особливості 
функціонального стану кардіореспіраторної системи 
організму спортсменок в бігу на наддовгі дистанції 
[7]. 

Наразі актуальним є питання оптимального роз-
поділу тренувальних навантажень на окремих етапах 
річної підготовки. Також залишається дискусійним 
питання про значущість навантажень різної енерге-
тичної спрямованості й їх внесок у зміну спортивних 
результатів.

Гіпотеза. Ефективність рішення завдання вдо-
сконалення спеціальної фізичної підготовленості 
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спортсменок в бігу на наддовгі дистанції визначаєть-
ся вибором певного співвідношення засобів бігового 
тренування різної спрямованості. 

Мета дослідження – вдосконалення спеціальної 
фізичної підготовленості спортсменок в бігу на над-
довгі дистанції засобами бігового тренування. 

Матеріал і методи. 
Учасники. Висококваліфіковані спортсменки віком 

25-27 років, які спеціалізувалися в бігу на марафон-
ську дистанцію (n=6). Три спортсменки входили до 
складу збірної команди України з легкої атлетики.

Організація дослідження. В рамках експеримен-
ту нами було проведено опитування у формі бесіди 
з провідними тренерами та спортсменами [1, 6, 15]. 
Тема бесіди - проблеми планування тренувального 
процесу в річному макроциклі підготовки. Аналіз ін-
дивідуальних тренувальних планів та спортивних що-
денників дозволив визначити загальні та парціальні 
обсяги бігового навантаження різної спрямованості 
та їх динаміку в рамках мезоциклів підготовчого та 
змагального періодів. Аналіз протоколів змагань [19, 
20] дозволив визначити результати спортсменок у ма-
рафоні. Була складена модель тренувального процесу 
в рамках річного макроциклу в бігу на марафонську 
дистанцію. 

Статистичний аналіз. Всі отримані в даній роботі 
експериментальні дані були оброблені за допомогою 
статистичного пакета Microsoft Excell з розрахунком 
наступних показників: середнє арифметичне (х ); се-
редньоквадратичне відхилення (σ); коефіцієнт варіа-
ції (v).

Результати дослідження. 
На початку дослідження була визначена побу-

дова структурних елементів тренувального проце-
су спортсменок в рамках річного циклу підготовки 

(табл.1). Річний макроцикл був розділений на осін-
ньо-зимовий підготовчий період (вересень-листопад), 
зимовий змагальний період (грудень), весняний під-
готовчий період (січень-березень), весняно-літній 
змагальний період (квітень-листопад), перехідний пе-
ріод. Весняно-літній змагальний період було поділено 
на: перший змагальний мезоцикл (спортсменки брали 
участь у контрольних стартах); передзмагальний ме-
зоцикл; другий змагальний мезоцикл (спортсменки 
стартували в основних змаганнях).

Аналіз співвідношення тренувальних бігових за-
собів різної спрямованості протягом річного циклу 
дозволив визначити:

−	 обсяг бігового навантаження аеробної спря-
мованості  – 6981,2 км (що склало 78,6 % від 
загального обсягу бігу за річний цикл підготов-
ки);

−	 обсяг бігу аеробно-анаеробної спрямованості 
– 1617,5 км (або 18,3 % від загального обсягу 
бігу);

−	 обсяг бігового навантаження анаеробної спря-
мованості – 278,7 км (або 3,2 % від загального 
обсягу бігу). 

Детальний аналіз структури розподілу парціальних 
обсягів бігового навантаження у підготовчому та зма-
гальному періодах дозволив визначити хвилеподібну 
їх динаміку (рис. 1). Різні коливання обсягів були ха-
рактерні для кожного періоду макроциклу. Підготовка 
спортсменок ґрунтувалась на моделі трьохциклової 
системи побудови річного циклу. В зв’язку з цим най-
більше зниження обсягів бігового навантаження було 
визначено у змагальні періоди (грудень, квітень, вере-
сень, листопад). У ці періоди спортсменки стартували 
на міжнародних і українських змаганнях.

Значне підвищення обсягів бігового навантажен-

Таблиця 1. Структура побудови тренувального процесу та параметри обсягів тренувального навантаження 
різної спрямованості у річному макроциклі

Періоди

Осінньо-зи-
мовий під-
готовчий
(3 місяці)

Зимовий 
змагаль-
ний
(1 місяць)

Весняний 
підготов-
чий
(3 місяці)

Літній змагальний Загаль-
ний обсяг 
бігу, км

ЗМ 1
1 місяць

ПЗМ
4 місяці

ЗМ 2
3 місяці

Навантажен-
ня аеробного 
спрямованості 
(км)

1622,2 248,0 1391,8 384,0 1886,0 1449,2 6981,2
(0,85%)*

Навантажен-
ня змішаної 
аеробно-
анаеробної 
спрямованості 
(км)

411,5 62,0 311,0 91,0 423,0 319,0 1617,5
(1,46%)

Навантажен-
ня анаеробної 
спрямованості 
(км)

54,6 8,0 43,4 31,3 92,3 49,1 278,7
(2,16%)

Примітка: ЗМ 1 – перший змагальний мезоцикл; ПЗМ – передзмагальний мезоцикл; ЗМ 2 – другий змагальний 
мезоцикл; * – у дужках указано величину коефіцієнта варіації (v).
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ня було виконано у листопаді (осінньо-зимовий під-
готовчий період), у січні (другий підготовчий період), 
у серпні і жовтні (літньо-осінній змагальний період). 
Після значного обсягу планувалось поступове зни-
ження навантаження. Ці данні пояснюються тим, 
що перед змаганнями спортсменки притримувалися 
такого співвідношення обсягу бігових засобів різної 
спрямованості. Визначене співвідношення тренуваль-
них бігових засобів підвищення рівня спеціальної 
фізичної підготовленості дозволило показати спортс-
менкам на змаганнях високі спортивні результати від 
2.31’30’’ до 2.40’20’’ [19, 20].

Дискусія. 
Проведеними дослідженнями [3, 4, 9, 21] установ-

лено, що ефективне управління фізичною підготов-
кою спортсменок на наддовгі дистанції може здій-
снюватися лише при умові визначення раціонального 
змісту та побудови тренувального процесу в рамках 
річного циклу підготовки. 

Проведене дослідження дало можливість обґрун-
тувати необхідність подальшого вдосконалення спе-
ціальної фізичної підготовленості спортсменок засо-
бами бігового тренування різної спрямованості. Ряд 
авторів [8, 18] визначають, що складання оптимальної 
тренувальної програми в марафонському бігу мож-
ливо тільки при знанні принципів енергозабезпечен-
ня організму. Робота марафонця забезпечується на 
95% за рахунок аеробного енергії і на 5% за рахунок 
анаеробної енергії. Таке співвідношення тренуваль-
ного бігового навантаження різної спрямованості 
роз’яснюється тим, що витривалість марафонського 
типу обумовлена в значній мірі аеробними можливос-
тями організму. Тому найбільший обсяг бігового на-

вантаження (6981,2 км) було виконано спортсменками 
за рахунок засобів аеробної спрямованості. Основни-
ми засобами тренування аеробної спрямованості про-
тягом річного циклу стали:

−	 тривалий безперервний біг від 20 до 50 км у 
рівномірному та перемінному темпі (частота 
серцевих скорочень – ЧСС 140-150 уд·хв-1 у 
підготовчому періоді та ЧСС 160-170 уд·хв-1 у 
змагальному періоді) у розвиваючій та екстен-
сивній зонах навантаження;

−	 повільний біг у відновлюваній зоні наванта-
ження. 

При використані даних засобів підвищується та 
вдосконалюється здатність організму до повної реа-
лізації аеробних можливостей спортсменок у процесі 
змагальної діяльності.

Для розвитку анаеробних можливостей організму 
спортсменок використовувались засоби одночасно-
го анаеробного гліколітичного та аеробного впливу. 
Лактатна система найкраще тренується інтервальним 
методом. Максимальні концентрації лактату досяга-
ються на дистанціях від 400  м до 800 м. Таким чи-
ном, оптимальна тривалість відрізків максимального 
зусилля під час анаеробного тренування становила 
від 30 с до 3 хв. Відпочинок між відрізками складав 
повільний біг 3-8 хвилин. При цьому спортсменки ви-
конували повторний біг на відрізках 15х200 м, 15х400 
м, 12х600 м.

Спортсменки також використовували засоби на-
вантаження змішаної аеробно-анаеробної спрямова-
ності: темповий біг, фартлек (fartlek  — «скоростная 
игра»). За характером енергозабезпечення темповий 
біг найбільш близький до змагального. На думку біль-

Рис. 1. Розподіл парціальних обсягів бігового навантаження різної спрямованості у річному макроциклі 
підготовки.
Примітка. 1-15 – місяці макроциклу (вересень-листопад); km – кілометри; А – загальний обсяг бігу; В – обсяг 
навантаження аеробної направленості; С – обсяг навантаження аеробно-анаеробної спрямованості; D – обсяг 
навантаження анаеробної спрямованості. 
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шості фахівців темповий біг є основним засобом роз-
витку специфічної витривалості. Темповий біг вико-
нувався змінним і безперервним способами. Тривалі 
темпові пробіжки проводили на дистанціях від 20 до 
40 км і більше. Швидкість такого бігу – 80-90% від 
змагальної швидкості марафону. 

Біг з прискоренням на коротких відрізках від 50 м 
до 100 м у тренувальному процесі спортсменок-мара-
фонок займав лише 3,2% загального обсягу бігу.  Біг з 
прискоренням виконувався для розвитку швидкості та 
швидкісної витривалості. 

Теоретичний аналіз опитування провідних трене-
рів також дозволив визначити, що для підвищення 
результатів у марафоні необхідно мати високі резуль-
тати на стаєрських дистанціях. Тому спортсменки 
протягом річного циклу підготовки брали участь у 
змаганнях на дистанціях від 6 км до 30 км.

Результати дослідження доповнюють також те-
оретичні уявлення [13] про особливості організації 
тренувального процесу кваліфікованих спортсменок 
(наддовгі дистанції) на сучасному етапі. Раціональ-
ною структурою побудови тренувального процесу 
для марафонок високого класу є трьохциклове плану-
вання річної підготовки із завершенням макроциклу 
головними змаганнями циклу. Таке планування обу-
мовлено участю спортсменок у 4-х змаганнях з мара-
фонського бігу. Це є оптимальна кількість виступів. 
Більша кількість виступів на змаганнях з марафон-
ського бігу призводять до перенапруження нервової 
системи і зриву адаптаційних процесів організму [8, 
17]. Специфічна особливість тренувального процесу 
полягає в реалізації досягнутого рівня тренованості 
при тривалій системі підготовки (макроцикл), який 
концентрується на участі спортсменок у головних 
стартах. 

Власні данні підтверджують дослідження спеціа-
лістів [2, 12, 14] про те, що хвилеподібність і варіатив-
ність навантажень характерні для різних структурних 

одиниць тренувального процесу. Це дозволяє вияви-
ти залежність між обсягом та інтенсивністю роботи, 
співвідношення обсягів навантаження різної переваж-
ної спрямованості, залежність між періодами напру-
женого тренування і відносного відновлення. Також 
були доповнені відомості авторів [2, 9, 16] про сучасні 
підходи щодо оптимізації рівня спеціальної фізичної 
підготовленості спортсменок високого класу 

Висновки.
1.	 На основі аналізу структури річного макроциклу 

спортсменок високого класу обґрунтовано кон-
цепцію побудови тренувального процесу спортс-
менок. Така концепція базувалась на основних 
положеннях системи періодизації.

2.	 Показано, що визначене співвідношення бігових 
засобів підвищення рівня спеціальної фізичної 
підготовленості є головним чинником рівня до-
сягнень у марафонському бігу. 

3.	 Підвищення ефективності системи вдоскона-
лення спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменок можливо за рахунок використання 
раціонального співвідношення засобів бігового 
навантаження різної спрямованості. Провідним 
буде використання вправ, спрямованих на вдоско-
налення високого рівня спеціальної витривалості 
спортсменок у марафонському бігу.

Вдячності. 
Робота виконана в рамках держбюджетної теми 

«Розробка сучасних підходів вдосконалення систе-
ми відновлювальних заходів серед спортсменів» (№ 
державної реєстрації – 1/15, IP 0115U000819) на 2015-
2016р. Також межах тематичного плану НДР Запорізь-
кого національного університету «Сучасні технології 
підготовки спортсменів різної спеціалізації та квалі-
фікації в олімпійських видах спорту» (№ державної 
реєстрації – 0116U004848).
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