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Анотація. Спринтерський біг є одним із ключових видів легкої атлетики та базовою руховою 
формою для багатьох видів спорту, що зумовлює постійний науковий інтерес до проблеми розвитку 
та контролю спеціальної фізичної підготовленості. Значний прогрес світових рекордів у спринті був 
досягнутий завдяки вдосконаленню методики тренування, техніки бігу та матеріально-технічного 
забезпечення, однак проблема об’єктивної оцінки спеціальної фізичної підготовленості висококва-
ліфікованих бігунів залишається актуальною. Мета роботи полягає в систематизації сучасних підхо-
дів до оцінювання спеціальної фізичної підготовленості елітних спринтерів з використанням аналізу 
різних відрізків 100-метрової дистанції. У роботі узагальнено результати досліджень українських 
і зарубіжних науковців та практиків, які присвячені удосконаленню й розвитку швидкісних, швид-
кісно-силових якостей, а також особливостям проходження окремих відрізків спринтерського бігу. 
Проаналізовано еволюцію підходів до оцінювання підготовленості спринтерів – від емпіричних мето-
дів до сучасних інструментальних і цифрових технологій. Особливу увагу приділено характеристиці 
фаз старту, прискорення, бігу по дистанції, фінішуванню й індивідуальним відмінностям у структурі 
бігу спортсменів високої кваліфікації. Показано, що такий розподіл дистанції для аналізу дозволяє 
більш точно визначати сильні та слабкі сторони спеціальної фізичної підготовленості спринтерів. Уза-
гальнення модельних показників часу подолання окремих відрізків 100-метрової дистанції засвідчує, 
що найбільш виражені відмінності між спортсменами проявляються на відрізках 60–100 м, які харак-
теризують здатність до досягнення та утримання максимальної швидкості. Отримані узагальнення 
мають практичне значення для оптимізації індивідуалізованої підготовки бігунів на короткі дистанції 
та підвищення ефективності тренувальних програм.

Ключові слова: біг, висококваліфіковані бігуни, спеціальні фізичні якості, прискорення, макси-
мальна швидкість.
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Abstract. Sprinting is one of the key types of athletics and a basic motor form for many sports, which 
determines the constant scientific interest in the problem of development and control of specialized physical 
preparedness. Significant progress in world sprint records has been achieved thanks to the improvement 
of training methods, running technique, and material-technical support; however, the problem of objective 
assessment of the specialized physical preparedness of highly qualified sprinters remains relevant. The 
aim of the work is the systematization of modern approaches to the evaluation of specialized physical 
preparedness of elite sprinters using the analysis of different segments of the 100-meter distance. The 
study summarizes the results of research by Ukrainian and foreign scientists and practitioners, devoted to 
the improvement and development of speed and speed-strength qualities, as well as the characteristics 
of passing individual segments of sprint running. The evolution of approaches to evaluating sprinter 
preparedness – from empirical methods to modern instrumental and digital technologies – has been 
analyzed. Special attention is given to the characteristics of the start, acceleration, transition, and maximal 
speed phases, as well as to individual differences in the running mechanics of highly qualified athletes. 
It has been shown that such a division of the distance for analysis allows for more accurate identification 
of the strengths and weaknesses of sprinters’ specialized physical preparedness. The generalization of model 
indicators of time taken to cover individual segments of the 100-meter distance indicates that the most 
pronounced differences between athletes are observed in the 60–100 m segments, which characterize 
the ability to achieve and maintain maximum speed. The obtained generalizations have practical significance 
for optimizing individualized preparation of sprinters for short distances and increasing the effectiveness 
of training programs.

Key words: running, highly qualified sprinters, special physical qualities, acceleration, maximum speed.

Постановка проблеми. Незважаючи на зна-
чний прогрес у розвитку спринтерського бігу, 
зумовлений удосконаленням тренувальних тех-
нологій і матеріально-технічного забезпечення, 
проблема об’єктивної оцінки спеціальної фізич-
ної підготовленості висококваліфікованих бігунів 
залишається актуальною. Важливим науковим 
завданням є оновлення підходів до оцінювання 
швидкісних і швидкісно-силових якостей сприн-
терів із урахуванням сучасних біомеханічних 
і фізіологічних даних та аналізу відрізків дис-
танції, а також в удосконаленні контролю трену-
вального процесу та індивідуалізації підготовки 
спортсменів високого рівня [14].

Аналіз останніх досліджень і публікацій, 
в яких започатковано розв’язання даної 
проблеми. Стрімкий прогрес світових рекор-
дів у спринті був зумовлений удосконаленням 

організаційно-методичних засад тренувальної 
діяльності (впровадження низького старту, сис-
тематизація роботи на прискорення 30–60 м, 
поєднання спринту із силовими вправами, удо-
сконалення техніки, постійний зворотний зв’язок 
(тренер, відеоаналіз) тощо) та суттєвими покра-
щеннями матеріально-технічного забезпечення 
бігової діяльності. Біг є базовою руховою фор-
мою для багатьох видів спорту, тому проблема-
тиці розвитку та удосконаленню швидкісних та 
швидкісно-силових якостей присвячено багато 
наукових досліджень.

Вивчення питань щодо оцінки спеціальних 
фізичних якостей та техніки бігунів на короткі 
дистанції розпочалося ще у 1920–1930-х роках 
минулого століття, коли з’явилися перші наукові 
праці з легкої атлетики, біомеханіки бігу, швидко-
сті реакції та стартового розгону. На цьому етапі 
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оцінювання мало переважно емпіричний харак-
тер і ґрунтувалося на показниках часу, дистанцій 
та візуального спостереження, однак уже тоді 
закладалися основи аналізу спеціальної підго-
товленості спринтерів.

У 1950–1960-х роках, на тлі активного роз-
витку фізіології спорту та теорії спортивного тре-
нування, з’являються наукові дослідження, при-
свячені розвитку та удосконаленню як фізичних 
якостей (швидкісно-силовим якостям, вибуховій 
силі тощо) так й показникам техніки (частоті та 
довжині кроків, стартовій швидкості тощо), що 
сприяло формуванню науково обґрунтованого 
розуміння спеціальної фізичної підготовленості 
бігунів на короткі дистанції [4, 5].

Пік системних досліджень припадає на 
1970–1980-ті роки, особливо в країнах СРСР і Схід-
ної Європи, коли було розроблено спеціалізовані 
тести швидкісно-силової підготовленості, визна-
чено модельні характеристики спринтерів різної 
кваліфікації та активно впроваджено інструмен-
тальні методи дослідження, зокрема динамо-
метрію, тензоплатформний аналіз і кінозйомку. 
Саме результати цього періоду й надалі найчас-
тіше цитуються в наукових джерелах [1, 2, 3].

Починаючи з 2000-х років, дослідження пере-
йшли на новий технологічний рівень із викорис-
танням сучасних цифрових засобів аналізу рухів, 
електроміографії, силових платформ і тривимір-
ного біомеханічного моделювання, проте зна-
чна частина методик оцінки спеціальної фізич-
ної підготовленості досі базується на наукових 
напрацюваннях 1970–1980-х років, що зумовлює 
потребу їх подальшого оновлення [6].

Мета роботи – систематизувати сучасні під-
ходи до оцінки спеціальної фізичної підготовле-
ності висококваліфікованих бігунів на короткі 
дистанції на основі аналізу різних відрізків дис-
танції з урахуванням біомеханічних і фізіологіч-
них характеристик спринтерського бігу.

Методи дослідження – аналіз, систематиза-
ція та узагальнення даних наукової, науково-ме-
тодичної літератури та інформаційних ресурсів 
мережі «Інтернет».

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Спринтерський біг традиційно умовно можна роз-
ділити на такі основні складові: старт, фаза приско-
рення, біг по дистанції, фінішування [7, 8, 11].

Фазу прискорення, у свою чергу, можна роз-
ділити на початкову, середню та завершальну 
частини [8, 15]. Форма кривої швидкості цієї фази 
є майже однаковою у спортсменів різної кваліфі-
кації. Загалом час стартового розгону у спринте-
рів різної кваліфікації коливається в межах 4–6 с. 
Але, спринтери високої кваліфікації за один ї той 
же часовий інтервал долають більшу відстань. 
Якщо, максимальну швидкість висококваліфі-
ковані бігуни досягають близько до 50–60 м, то 
новачки – близько 40 м (рис. 1.). Наприклад, Усейн 
Болт досягає максимальної швидкості приблизно 
на 60–70 м дистанції і утримує її до майже 90 м [7], 
у той час як спринтери з нижчою кваліфікацією 
досягають максимальної швидкості приблизно 
на 40–50 м дистанції і не можуть втримати її до 
кінця дистанції.

Досягнення спортсменом максимальної 
швидкості, в першу чергу залежить від час-
тоти та довжини кроків, тобто від оптимального 

Рис. 1. Динаміка швидкості бігу спринтера високої кваліфікації 
на дистанції 100 м
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прояву швидкісних та швидкісно-силових якостей  
[12; 13]. Це означає, що висококваліфікова-
ним спринтерам притаманна краща економі-
зація зусиль. На відміну від менш досвідчених 
спортсменів вони не проявляють передчасного 
«сплеску» швидкості, а отже швидкого стомлення.

Час реакції у спринтерів світового класу зазви-
чай становить 0,17–0,18±0,03 с. Відомий норвезь-
кий науковець Thomas Haugen із співавторами 
у своїй роботі «The Training and Development of 
Elite Sprint Performance: an Integration of Scientific 
and Best Practice Literature» (2019) подали уніфіко-
вану інформацію про тривалість впродовж якого 
часу спортсмен долає відповідні ділянки, розпо-
діливши 100-метрову дистанцію на відрізки 30 м, 
60 м, 80 м і відповідні проміжні відрізки між ними 
на основі фізіологічних та біомеханічних аспектів 
спринту (Табл. 1). Їх розрахунки ґрунтуються на 
систематизованих біомеханічних звітах, наукових 
дослідженнях і публікаціях, отриманих під час між-
народних чемпіонатів, чемпіонатів світу та Олім-
пійських ігор у період з 1987 по 2011 рокі [6].

Як видно з таблиці 1, в усіх спринтерів час подо-
лання перших 30 м дистанції суттєво не відрізня-
ється (3,78–3,89±0,04 с). Тому кращий результат на 
старті залежатиме від швидкості реакції на стар-
товий сигнал та максимально ефективному про-
яву вибухової сили на виході з колодок. Час про-
ходження відрізку 30–60 м у елітних спортсменів 
коливається в межах 2,53–2,62±0.03 с. Хоча абсо-
лютна різниця невелика, для висококваліфікова-
них спринтерів навіть такі незначні відмінності 
мають вирішальне значення, оскільки вони визна-
чають загальний результат на дистанції. Відрізок 
60–100 м напряму залежить від здатності спортс-
мена утримувати максимальну швидкість впро-
довж заключної фази дистанції та фінішуванні. 

Як видно з таблиці 1, час проходження цього 
відрізку варїрується від 3,27 с до 3,54±0,04 с. 
Це свідчить про важливість спрямованого 
впливу на розвиток швидкісно-силової витри-
валості спортсменів оскільки, утримання макси-
мальної швидкості на заключній фазі дистанції 
є критичним.

Отже, такий методичний прийом дозволяє 
порівнювати спринтерів різної кваліфікації і визна-
чати, на яких відрізках дистанції вони демонстру-
ють переваги або поступаються конкурентам.

Висновки. Розвиток спеціальних фізичних 
якостей безпосередньо впливає на результати 
досягнень у бігу на короткі дистанції. Викори-
стання стандартизованих біомеханічних даних із 
міжнародних чемпіонатів дозволяє оцінювати під-
готовленість спортсменів, визначати слабкі сто-
рони і планувати індивідуальні тренувальні наван-
таження. Аналіз часу подолання спортсменами 
відрізків на 30 м, 60 м, 80 м і проміжних між ними 
дозволяє визначити на яких фазах вони демон-
струють переваги або поступаються конкурентам.

Результати проаналізованих даних свідчать, що 
елітні спринтери досягають максимальної швидко-
сті пізніше і утримують її довше, тоді як спортсмени 
нижчої кваліфікації пікові показники досягають 
раніше і не можуть зберегти їх до кінця дистанції. 
Для елітних спринтерів, з виразною індивідуаль-
ністю, методику підготовки слід корегувати не за 
узагальненими модельними даними, а з урахуван-
ням сильних індивідуальних складових і усуненням 
диспропорцій у фізичній та технічній підготовлено-
сті. Тобто, нерівномірний розвиток окремих фізич-
них якостей відображає індивідуальні особливості 
спортсмена та закономірності комплексного про-
яву різних здібностей, що має враховуватися при 
побудові програми тренувань.

Таблиця 1
Відрізки бігу та час їх проходження у спринтерів різного рівня

Результат (с) 30 м (с) 60 м (с) 80 м (с) 30–60 м (с) 60–80 м (с) 80–100 м (с) 60–100 м (с)
9.58 3.78 6.31 7.92 2.53 1.61 1.66 3.27

9.71–9.80 3.82±0.01 6.37±0.03 8.05±0.03 2.55±0.02 1.68±0.03 1.72±0.03 3.40±0.05
9.81–9.90 3.83±0.04 6.42±0.04 8.1±0.02 2.60±0.02 1.70±0.03 1.75±0.02 3.45±0.05

9.91–10.00 3.85±0.04 6.4 ±0.04 8.18±0.04 2.61±0.02 1.73±0.01 1.77±0.02 3.50±0.03
10.01–10.10 3.89±0.04 6.51±0.03 8.26±0.03 2.62±0.03 1.74±0.01 1.79±0.02 3.54±0.04

Примітка: результат забігу Усейна Болта, що встановив світовий рекорд у 2009 році.
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