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ЕФЕКТИВНІСТЬ ВИКОРИСТАННЯ ДОПОМІЖНОГО ОБЛАДНАННЯ В ШВИДКІСНО-СИЛОВІЙ ПІДГОТОВЦІ 

ЛЕГКОАТЛЕТІВ 
 

Фізична підготовка легкоатлетів, поряд із вдосконаленням техніки виконання змагальних вправ, вмінням 
правильно розрахувати сили по дистанції та показати певний результат, є одним з найважливіших компонентів 
побудови тренувального процесу. Недостатній рівень фізичної підготовленості легкоатлетів, а саме швидкісно-
силової підготовленості, заважає ефективному подоланню як окремих частин дистанції так і її в цілому, що не 
дозволяє ефективно реалізувати власний потенціал у змагальній діяльності. В статті аналізується ефективність 
використання допоміжного обладнання в швидкісно-силовій підготовці легкоатлетів віком 14-15 років у кількості 20 
осіб. Всі легкоатлети мали однаковий рівень підготовленості на момент початку дослідження і займались у одного 
тренера. Відповідно і кількість тренувальних занять і умови їх проведення були однаковими для всіх суб’єктів 
дослідження. Протягом дослідження використовувалося наступне допоміжне обладнання: гумова стрічка, 
різноманітні сходинки, обтяження різної ваги. Досліджувалися зміни показників швидкісно-силової підготовленості 
легкоатлетів. Для комплексної оцінки впливу від використання допоміжного обладнання були підібрані тести, що 
дозволяють оцінити рівень розвитку швидкісно-силових якостей спортсменів різних м’язових груп. 
Використовувалися наступні вправи: стрибок у довжину з місця, стрибок вгору з місця, біг на 30 метрів з високого 
старту, кидок набивного м’яча двома руками із-за голови на дальність стоячи. Доведено, що найбільш суттєво 
зросли результати за тестом кидок набивного м’яча двома руками із-за голови на дальність стоячи на 41%. 
Показники тесту біг на 30м покращилися на 17,5%. За тестом стрибок вгору з місця результати стали краще на 
13,9%. Це обумовлено тим, що поряд з використанням допоміжного обладнання, легкоатлети під час проведення 
підготовчої частини заняття та наприкінці основної частини активно застосовують загально-підготовчі вправи зі 
стрибками вгору. Найменший темп приросту результатів встановлено за результатами тесту стрибок у 
довжину з місця – 2,9%. Отримані результати підтверджують ефективність використання допоміжного 
обладнання в тренувальному процесі легкоатлетів. Проте не вирішеним питанням залишається розробка нових 
методичних підходів щодо розвитку інших провідних рухових здібностей легкоатлетів, що підкреслює 
перспективність подальших досліджень. 

Ключові слова: легкоатлети, методика, швидкісно-силові якості, тести, показники, приріст. 
` 

Huzar V., Strykalenko Y., Shalar O., Andreeva R. The effectiveness of the use of ancillary equipment in speed 
and strength training of athletes. Physical training of athletes, along with improving the technique of competitive exercises, 
the ability to correctly calculate the strength of the distance and show a certain result, is one of the most important components 
of the training process. Insufficient level of physical fitness of athletes, namely speed and strength training, prevents the 
effective overcoming of both parts of the distance and it as a whole, which does not allow to effectively realize their potential in 
competitive activities. The article analyzes the effectiveness of the use of auxiliary equipment in speed and strength training of 
athletes aged 14-15 years in the amount of 20 people. All athletes had the same level of training at the beginning of the study 
and trained with one coach. Accordingly, the number of training sessions and the conditions for their conduct were the same 
for all subjects. The following ancillary equipment was used during the study: rubber band, various steps, weights of different 
weights. Changes in the speed and strength training of athletes were studied. To comprehensively assess the impact of the 
use of ancillary equipment, tests were selected to assess the level of development of speed and strength qualities of athletes 
of different muscle groups. The following exercises were used: long jump from a place, jump up from a place, run for 30 meters 
from a high start, throw of a stuffed ball with two hands from behind a head on distance standing. It is proved that the results of 
the test of throwing a stuffed ball with two hands from behind the head at a standing distance of 41% increased the most 
significantly. The performance of the 30m run improved by 17.5%. According to the jump test, the results improved by 13.9%. 
This is due to the fact that in addition to the use of ancillary equipment, athletes during the preparatory part of the lesson and at 
the end of the main part actively use general preparatory exercises with jumping up.The lowest growth rate of results was 
established by the results of the long jump test - 2.9%. The obtained results confirm the effectiveness of the use of auxiliary 
equipment in the training process of athletes. However, the development of new methodological approaches to the 
development of other leading motor skills of athletes remains unresolved, which emphasizes the prospects for further research. 

Key words: athletes, methods, speed and strength qualities, tests, indicators, growth. 
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Постановка проблеми. Досягнення високих спортивних результатів у різних видах легкої атлетики можливе 
лише за умови тривалої, систематичної і цілеспрямованої підготовки, починаючи з юних років. Багаторічна підготовка 
легкоатлетів є складною системою, яка об'єднує виховання, навчання і тренування. 

Фізична підготовка спортсменів у сучасній легкій атлетиці набуває особливого значення у зв‘язку з оптимізацією 
техніки виконання змагальних дій, збільшенням напруги на змаганнях, що потребує від спортсменів максимальних 

фізичних зусиль на бігових доріжках та певних секторах 3, 7.  
Аналіз літературних джерел. На думку провідних фахівців галузі (Артюшенко О. 2000; Жилкін О., Кузмін В., 

Сидорчук Є. 2005) важливе місце у загальній системі фізичної підготовки в легкій атлетиці посідають швидкісно-силові 
здібності. Розвиток і контроль швидкісно-силових здібностей у юних легкоатлетів є однією з найбільш актуальних 

проблем сучасної теорії і практики спорту 1, 4. 
В процесі змагальної боротьби діяльність спортсменів проходить в умовах постійного покращення рівня 

розвитку швидкісних, силових та інших здібностей. Л. Волков, В. Гузар, О. Шалар, Л. Пушкіна, В. Платонов 
стверджують, що на організм легкоатлета діють екстремальні за величиною і тривалістю навантаження, що потребують 

мобілізації всіх фізичних можливостей спортсмена і вміння проявити їх у умовах проведення змагань 2, 3, 5. Це 
говорить про те, що фізична підготовка, поряд із вдосконаленням техніки виконання змагальних вправ, вмінням 
правильно розрахувати сили по дистанції та показати певний результат на проміжних етапах змагань, є одним з 
найважливіших компонентів побудови тренувального процесу. Недостатній рівень фізичної підготовленості 
легкоатлетів, а саме швидкісно-силової підготовленості, заважає ефективному подоланню як окремих частин дистанції 
так і її в цілому, що не дозволяє ефективно реалізувати власний потенціал у змагальній діяльності [6, 11, 14]. 

Мета статті: Визначити ефективність використання допоміжного обладнання в швидкісно-силовій підготовці 
легкоатлетів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Дослідження тривало протягом грудня 2020 – березня 2021 
років. Відповідно до поставленої мети був обраний контингент дослідження, який складали легкоатлети 14-15 років, які 
навчаються в Херсонському вищому училищі фізичної культури на відділенні легка атлетика. Для об‘єктивності 
отриманих результатів кількість спортсменів, які прийняли участь в експерименті становила 20 осіб. Всі легкоатлети  
мали однаковий рівень підготовленості на момент початку дослідження і займались у одного тренера. Відповідно і 
кількість тренувальних занять і умови їх проведення в контингенті дослідження були однаковими. Всі спортсмени, які 
прийняли участь в дослідженні мали допуск лікарів до занять в спортивних секціях і на момент тестування не мали 
відхилень в стані здоров‘я. 

Підбір методики визначення швидкісно-силової підготовленості відбувався на основі загальних даних та 
контрольних нормативів, що використовуються при переведення легкоатлетів в наступну групу спортивної підготовки. 
Для комплексної оцінки впливу від використання допоміжного обладнання були підібрані тести, що дозволяють оцінити 
рівень розвитку швидкісно-силових якостей спортсменів різних м‘язових груп. З огляду на це, для оцінки швидкісно-
силової підготовленості використовували наступні вправи: стрибок у довжину з місця, стрибок вгору з місця, біг на 30 
метрів з високого старту, кидок набивного м‘яча двома руками із-за голови на дальність стоячи.  

Протягом дослідження використовувалося наступне допоміжне обладнання: гумова стрічка, різновисокі 
сходинки, різновагові обтяження.Для визначення доцільності та ефективності використання допоміжного обладнання в 
тренувальному процесі легкоатлетів необхідно дослідити зміни, які відбувались з показниками рівня розвитку даних 
здібностей протягом експерименту. Тому для більш детального аналізу змін результатів ми порівняли середні значення 
першого та другого зрізу рівня підготовленості. Для більш детального аналізу ми порівняли середні значення по 
кожному окремому тесту. Результати порівняння за тестом стрибок у довжину з місця представлений на рисунку 1. 
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Рис. 1. Зміни показників швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів за тестом стрибок у довжину з місця 
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Порівняльний аналіз результатів довів, що за даним тестом результат на початку дослідження знаходився в 
межах 2,03 метри, а після використання допоміжного обладнання для розвитку швидкісно-силових здібностей 
покращився до 2,09 метри.  

Результати ідентичного порівняння за тестом стрибок вгору з місця представлені на рисунку 2. 
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Рис. 2. Зміни показників швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів за тестом стрибок вгору з місця 
Так в середньому в групі результат змінився з 16,95 сантиметри на початку дослідження до 19,3 сантиметри на 

заключному етапі експерименту. На нашу думку, такий перебіг подій також обумовлюється низкою факторів серед яких 
поряд з використанням допоміжного обладнання є те, що легкоатлети під час проведення підготовчої частини заняття 
та наприкінці основної частини активно застосовують загально-підготовчі вправи зі стрибками вгору. 

При порівнянні середніх значень першого та другого зрізу за тестом біг 30 метрів (рис. 3.) встановлено, що 
легкоатлети, також значно покращили результати протягом експерименту. 

 
Рис. 3. Зміни показників швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів за тестом біг 30 метрів 
Подібна до результатів першого тесту тенденція спостерігається і при порівнянні показників тесту біг на 30 

метрів. Так на початку експерименту середнє значення в групі знаходилось на позначці 5,78 секунд, після використання 
методики результат на нашу думку, це обумовлюється тим, що досягти навіть незначних зрушень в бігу на короткі 
дистанції є доволі складним завданням. 

Нарешті результати порівняння між винахідним та кінцевим рівнем розвитку швидкісно-силових здібностей за 
тестом кидок набивного м‘яча на дальність представлений на рисунку 4. 
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Рис. 4. Зміни показників швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів за тестом кидок набивного м‘яча двома 
руками стоячи покращилось до 4,92 секунди. В цілому зміни результату становили 0,86 секунди, що не можна вважати 
значним, однак, 

Порівняльний аналіз за даним тестом також переконливо довів, що результати протягом експерименту значно 
підвищились. Так на початку експерименту середній показник в групі легкоатлетів становив 23,71 метри, та по його 
завершенню він дорівнював 33,44 метри. 

При співставленні результатів першого та другого тестування ми визначили рівень приросту показників рівня 
розвитку швидкісно-силових здібностей легкоатлетів. 

З метою вивчення ефективності запропонованої методики нами підраховувалися темпи приросту показників 
швидкісно-силових здібностей за час експерименту, за формулою:  
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Т пр  - темпи приросту; 

V 1  - вихідний результат; 

V 2  - кінцевий результат; 

100 і 0,5 – константні величини. 
Показники приросту середніх значень (у відсотках) протягом експерименту наведені в таблиці 1. 

Таблиця 1. 
Приріст швидкісно-силових здібностей легкоатлетів протягом експерименту, % 

Тести 

Стрибок з місця, 
м. 

Стрибок вгору з місця, 
см. 

Біг 30 м, 
с. 

Кидок набивного м‘яча двома руками із-за голови 
стоячи м. 

2.9 13.9 17,5 41 

Аналізуючи не лише тільки абсолютні показники приросту, а порівнюючи темпи приросту відмітимо, що 
найбільший темп приросту 41% спостерігався за показниками тесту кидок набивного м‘яча двома руками із-за голови 

стоячи, дещо менший відсоток приросту результатів за тестом біг на 30 метрів  17,5 % та стрибок вгору з місця – 13,9 
%. Найменший темп приросту відмічений показниках рівня розвитку швидкісно-силових здібностей нижніх кінцівок за 

тестом стрибок у довжину з місця  2,9 %.  
Як видно з отриманих результатів, за два місяця використання в тренувальному процесі допоміжного 

обладнання в швидкісно-силовій підготовці в групі легкоатлетів відбулись певні зрушення, які дозволили спортсменам 
більш вдало прогресувати в інших видах підготовки легкоатлетів. Таким чином нами встановлено, що впроваджена 
нами методика використання допоміжного обладнання для розвитку швидкісно-силових здібностей дала позитивні 
результати і є ефективною в використанні. 

Висновки. Протягом експерименту була підготовлена та впроваджена в тренувальний процес легкоатлетів 
методика підвищення швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів за допомогою допоміжного обладнання. Серед 
значного різноманіття допоміжного обладнання ми використовували найбільш просте та доступне в використанні: 
гумові стрічки, різноманітні сходинки та різновагові обтяження.  

Експериментально встановлено, що найбільш високо зросли результати за тестом кидок набивного м‘яча 
двома руками із-за голови на дальність стоячи на 41% дещо менше показники тесту біг на 30 м змінився на 17,5% та 
стрибок вгору з місця на 13,9 %. Найменший темп приросту результатів встановлено за результатами тесту стрибок у 
довжину з місця – 2,9%. Отримані результати підтверджують ефективність використання допоміжного обладнання в 
тренувальному процесі легкоатлетів. 

Перспективи подальших досліджень. Проте не вирішеним питанням залишається розробка нових 
методичних підходів щодо розвитку інших провідних рухових здібностей легкоатлетів, що підкреслює перспективність 
подальших досліджень. 
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бібліографічного запису першого блоку дозволяється на вибір: ДСТУ 8302:2015 або один із віднесених до рекомендованого 
переліку стилів, які є загальновживаними в зарубіжній практиці оформлення наукових робіт (відповідно до наказу МОНУ від 12 
січня 2017 року № 40). References наводиться з метою активного включення публікацій в обіг наукової інформації та їх 
коректного індексування наукометричними системами. Транслітерований список повинен бути оформлений згідно стандарту 
АРА (American Psychological Association) (http://nbuv.gov.ua/node/929). Оформити цитування відповідно до стандарту АРА 
можна на сайті онлайнового автоматичного формування посилань: http://www.bibme.org/apa/book-citation/manual. Важливо(!) 
в елементах опису слід використовувати лише прямі лапки (") та заборонено заміняти латинські літери кирилицею. Якщо в 
списку є посилання на іноземні публікації, вони повністю повторюються в списку, наведеному на латиниці. 

Оформлення титульної сторінки статті: УДК; прізвище та ініціали автора(ів), науковий ступінь, вчене звання, 
посада, повна назва закладу освіти чи наукової установи, місто мовою статті (курсивний шрифт, вирівнювання по правому 
краю); нижче через інтервал – назва статті прописними літерами, шрифт – жирний, вирівнювання по центру; через інтервал 
подається анотація (слово «анотація» не пишеться), що містить прізвище та ініціали автора(ів) (для англ. варіанта – прізвище 
та ім'я повністю), назву статті, текст (тезисно виклад основних положень, результатів і висновків статті), ключові слова (до 
семи) та подається двома мовами (українська, англійська) або трьома мовами, якщо мова статті інша (мова оригіналу, 
українська, англійська). Обсяг анотації - 100-150 слів українською мовою та мовою статті, 250-300 слів англійською мовою. 

Окремими файлами подаються: довідка про автора та рецензія на статтю (за необхідності). Електронну версію 
матеріалів (статті + авторська довідка + рецензія наукового керівника (за необхідності) направляти на e-mail: 
4asopis_seria15@ukr.net. 

Автори без наукового ступеня обов‘язково надсилають рецензію наукового керівника/фахівця з відповідної галузі 
досліджень (сканований варіант завіреного документа). Довідка про автора повинна включати прізвище, ім‘я по батькові автора 
і всі дані про нього (поштовий індекс, місто, місце роботи, посада, наукове звання, вчений ступінь, контактні телефони, 
електронну адресу. У довідці варто зазначити про потребу отримання друкованої версії номеру журналу вказати адресу 
відділення Нової пошти отримувача. Співавтори або бажаючі можуть замовити додаткову кількість збірників вартістю 100 грн. 
за 1 примірник. 

Матеріали рецензуються членами редакційної колегії збірника та зовнішніми незалежними експертами, виходячи з 
принципу об'єктивності, з позицій вищих міжнародних академічних стандартів якості. За зміст і достовірність наведених даних 
та посилань відповідальність несуть автори. Редакційна колегія може не поділяти думки авторів. Редакційна колегія залишає за 
собою право відхиляти неякісні матеріали без пояснення причин. При передруці матеріалів посилання на видання обов‘язкове. 

Після рецензування матеріали статей проходять перевірку на плагіат. Повідомлення про прийняття її до друку (чи 
відхилення) надсилається автору на електронну адресу після проходження процедури рецензування та плагіат-перевірки. 
Тільки за позитивного висновку щодо друку статті автор має оплатити видання і обов’язково надіслати копію 
квитанції про оплату на електронну адресу редакції або sms-повідомлення на +380969841030, вказавши своє прізвище і 
перераховану суму коштів. 

Оплата за друк статті проводиться з розрахунку 90 грн за кожну сторінку публікації поповненням рахунку на картку 
Monobank 4441 1144 6356 8327 (на ім’я Сапсай Марія Євгеніївна). 

За довідками звертатися за номером +380969841030 (Тетяна Анатоліївна).  
Збірник виходить щомісячно. Прийняті до розгляду статті після процедури рецензування, перевірки тексту на 

унікальність приймаються до друку; після здійснення автором оплати за видавничі послуги, статті в порядку черги друкуються 
у найближчому номері видання. Електронна версія збірника надсилається авторам на e-mail, друкований примірник – Новою 
Поштою (оплата пересилання отримувачем). У випадку перевищення ліміту поточного випуску, прийняті до друку статті 
друкуються у наступному номері видання (наступного місяця). 
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