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підготовки
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Реферат/анотація:
1. У дисертаційній роботі розглянуто питання удосконалення компонентів фізичних якостей бігунів на
середні дистанції на етапі спеціалізованої базової підготовки. Мета дослідження – формування компонентів
фізичних якостей бігунів шляхом визначення факторів їх розвитку, які впливають на результативність бігу на
середні дистанції на етапі спеціалізованої базової підготовки. Об’єкт дослідження – удосконалення
компонентів фізичних якостей бігунів на середні дистанції. Предмет дослідження – компоненти фізичних
якостей бігунів на середні дистанції. Методи дослідження: 1. Аналіз науково-методичної літератури,
індивідуальних планів підготовки бігунів на середні дистанції, протоколів та календарів змагань. 2.
Узагальнення передового практичного досвіду: опитування тренерів, спортсменів, бесіди зі спеціалістами в



сфері легкоатлетичного спорту та анкетування провідних тренерів з бігу на витривалість. 3. Педагогічне
тестування фізичних якостей бігунів на середні дистанції. 4. Інструментальні методи дослідження:
радіотелеметрія (ЧСС, зони інтенсивності фізичного навантаження, темп бігу, потужність бігу, частота кроків
за хвилину, барометрична альтиметрія, втома та відновлення спортсмена після навантаження, максимальне
споживання кисню VO2max). 5. Педагогічний експеримент. 6. Методи математичної статистики. Теоретичні
та практичні результати дослідження можуть слугувати методичною основою для побудови тренувального
процесу бігунів на середні дистанції та впровадження відповідних напрацювань в освітній процес і науково-
дослідну роботу в спеціалізованих закладах вищої освіти та науково-дослідних установах спортивного
профілю. Наукова новизна одержаних наукових результатів полягає в тому, що: - уперше розроблено і
систематизовано компоненти фізичних якостей для застосування їх в системі підготовки бігунів на середні
дистанції на етапі спеціалізованої базової підготовки; - уперше розроблено групи тренувальних засобів різної
переважної спрямованості та методику їх застосування в модельних тижневих мікроциклах з урахуванням 5-
ти зон інтенсивності, які спрямовані на удосконалення основних компонентів фізичних якостей бігунів, що
забезпечують результативність бігу на середні дистанції на етапі спеціалізованої базової підготовки. За
результатами дисертаційного дослідження встановлено, що запропоновані модельні тижневі мікроцикли
тренувань позитивно вплинули на удосконалення компонентів фізичних якостей та функціональних систем
організму, що підтвердилося покращенням загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів, а
також підвищенням спортивних результатів.

2. The dissertation examines the issues of improvement of physical quality components of middle-distance
runners at the stage of specialized basic preparation. The research aim is to form the components of runners'
physical qualities by determining the development factors that influence performance in middle-distance running
at the stage of specialized basic training. The object of the study is the improvement of the components of physical
qualities of middle-distance runners. The subject of the study is the components of physical qualities of middle-
distance runners. Research methods: 1. Analysis of scientific and methodological literature, individual training
plans for middle-distance runners, competition protocols, and calendars. 2. Generalization of advanced practical
experience: surveys of coaches and athletes, interviews with specialists in the field of track and field sports, and
questionnaires for leading endurance running coaches. 3. Pedagogical testing of the physical qualities of middle-
distance runners. 4. Instrumental research methods: radiotelemetry (heart rate, physical load intensity zones,
running pace, running power, stride frequency per minute, barometric altimetry, fatigue and recovery after
exercise, maximum oxygen consumption VO2max). 5. Pedagogical experiment. 6. Methods of mathematical
statistics. Theoretical and practical results of the study can serve as a methodological basis for structuring the
training process of middle-distance runners and implementing the relevant findings into the educational process
and research work in specialized higher education institutions and sports-oriented research facilities The
scientific novelty of the obtained results lies in the following: - For the first time, components of physical qualities
have been developed and systematized for application in the training system of middle-distance runners at the
stage of specialized basic training; - For the first time, groups of training means with various primary focuses and a
methodology for their application in model weekly microcycles have been developed, taking into account 5
intensity zones aimed at improving the main components of runners' physical qualities that ensure performance in
middle-distance running at the stage of specialized basic training. According to the results of the dissertation
research, it was established that the proposed model weekly training microcycles had a positive impact on the
improvement of physical quality components and the body's functional systems, which was confirmed by the
improvement in the general and special physical fitness of the athletes, as well as an increase in athletic results.
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