
1 
 

 

 

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ ТА НАУКИ УКРАЇНИ 

ЧОРНОМОРСЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ІМЕНІ ПЕТРА 

МОГИЛИ 

 

 

Факультет фізичного виховання і спорту 

Кафедра олімпійського та професійного спорту 

 

 

МОДЕЛЮВАННЯ ТРЕНУВАЛЬНИХ ТА ЗМАГАЛЬНИХ 

НАВАНТАЖЕНЬ В МАРАФОНІ НА ОСНОВІ КОРЕКЦІЇ 

МЕХАНІЗМІВ ЕКОНОМІЗАЦІЇ ЕНЕРГОРЕСУРСІВ М’ЯЗОВОЇ 

ДІЯЛЬНОСТІ 

 

 

Дипломна робота 

 

 

 

Студент 683 групи 

Коваль Сергій Олександрович 

Науковий керівник  

Д. н. з фізичного виховання і 

спорту, професор  

Бріскін Ю. А. 

 

 

 

 

МИКОЛАЇВ 2022 



2 
 

 

 

ЗГІДНО РІШЕННЯ КАФЕДРИ ОЛІМПІЙСЬКОГО ТА ПРОФЕСІЙНОГО 

СПОРТУ 

Протокол № 8 від 17.01.2022 р. 

дипломну роботу магістра                                                            

на тему: «Моделювання тренувальних та змагальних навантажень в марафоні 

на основі корекції механізмів економізації енергоресурсів м’язової діяльності» 

рекомендувати до захисту. 

 

Завідувач кафедри      Олег ОЛЬХОВИЙ 

 

Декан факультету       Андрій ЧЕРНОЗУБ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

 

 

 

ЗМІСТ 

ВСТУП…………………………………………………………………………… 

РОЗДІЛ 1. ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРНИХ ДЖЕРЕЛ……………………………. 

1.1. Аналіз особливостей змагальної діяльності та організації підготовки 

марафонців до змагань…………………………………………………………… 

1.2. Аналіз особливостей механізму енергозабезпечення м'язової діяльності 

марафонців, у ході змагань………………………………………………………. 

1.3. Аналіз різних підходів до підготовки марафонців до змагань …………… 

РОЗДІЛ 2. МАТЕРІАЛ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ… 

2.1. Методи досліджень…………………………………………………………… 

2.2. Організація досліджень……………………………………………………….. 

РОЗДІЛ 3. РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА ЇХ ОБГОВОРЕННЯ……. 

3.1. Педагогічна модель підготовки марафонців до змагань з обліком……….. 

3.2. Експериментальна перевірка ефективності розробленої педагогічної 

моделі підготовки марафонців з обліком особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності ………………………………………... 

 ВИСНОВКИ……………...……………………………………………………… 

ПОСИЛАННЯ…………………………………………………………………… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

 

 

 

Вступ 

 

Актуальність теми дослідження. Змагальна діяльність бігунів на довгі 

дистанції висуває високі вимоги до рівня їхньої фізичної підготовленості [23, 

47, 67, 87]. В основі тренування бігунів на довгі дистанції лежить розвиток 

фізичних якостей, серед яких найважливішими для них є різні види 

витривалості. Розвиток даних якостей можливе лише за цілеспрямованого 

впливу на їх фізіологічні системи і, зокрема, на механізми енергозабезпечення 

м'язової діяльності [3, 19, 48, 83]. 

Аналіз літератури показав, що у більшості робіт, присвячених підготовці 

бігунів на довгі дистанції, відсутня ґрунтовна наукова інформація, що 

характеризує особливості енергозабезпечення їхньої м'язової діяльності. Це 

значною мірою обмежує можливості для диференціації засобів та методів 

розвитку різних видів витривалості у процесі тренування. Недостатньо 

розроблено й питання застосування методів розвитку витривалості у бігунів 

на довгі дистанції, у марафонців, зокрема, де критерієм диференціювання 

виступали різні типи енергозабезпечення м'язової діяльності [9, 33, 67, 90]. 

Сучасні дослідники не припиняють пошук шляхів оптимізації розвитку 

витривалості у бігунів на довгі дистанції. У тому числі виділяють: 

використання раціональних елементів планування підготовки бігунів на довгі 

дистанції [18, 37, 59]. 

В даний час система підготовки марафонців до змагань 

характеризується недостатнім урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності в тренувальному процесі. Її основним 

недоліком є загальний підхід до тренування марафонців. Тренери у своїй 

роботі з марафонцями орієнтуються виключно на особистий досвід підготовки 

спортсменів до змагань. Це не дозволяє ефективно розвивати у марафонців 

загальну та швидкісну витривалість [7, 22, 74, 93]. 

Проведені дослідження свідчать, що засоби та методи тренування 
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марафонців з урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення 

м'язової діяльності відіграють значну роль у підвищенні ефективності 

підготовки до змагань. Це реально допомагає спортсменам досягати більш 

високих результатів у тренувальному процесі та на змаганнях [30, 41, 72, 84]. 

Натомість потрібні серйозні наукові дослідження з розробки змісту 

моделі тренування марафонців з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності. 

Недостатньо розроблено і питання диференціювання методів розвитку 

темпової та швидкісної витривалості у марафонців, де критерієм 

диференціювання виступали б типи енергозабезпечення м'язової діяльності. 

До цього часу не обґрунтовано психолого-педагогічні умови, необхідні для 

розвитку темпової та швидкісної витривалості у марафонців з урахуванням 

особливостей механізму енергозабезпечення м'язової діяльності (МЕМД). 

Об'єкт дослідження – підготовка марафонців до діяльності змагання. 

Предмет дослідження – педагогічна модель підготовки марафонців до 

змагань із урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення м'язової 

діяльності. 

Мета дослідження полягає у теоретичному та експериментальному 

обґрунтуванні педагогічної моделі підготовки марафонців з урахуванням 

особливостей механізму енергозабезпечення м'язової діяльності. 

Завдання дослідження: 

1. Виявити особливості змагальної діяльності марафонців та фактори, 

що визначають необхідність урахування особливостей механізму 

енергозабезпечення їх м'язової діяльності у процесі тренувальних занять. 

2. Визначити основні особливості механізму енергозабезпечення 

м'язової діяльності у марафонців та обґрунтувати психолого-педагогічні 

умови, необхідні для проведення тренувальних занять з їх врахуванням. 

3. Розробити педагогічну модель та методику підготовки марафонців з 

урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення м'язової діяльності, 

а потім експериментально перевірити її ефективність. 
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Методи дослідження: логіко-історичний аналіз літератури з 

досліджуваної проблеми; теоретичний аналіз педагогічної та психологічної 

літератури для формулювання наукових положень дослідження; аналіз 

програм із підготовки марафонців; узагальнення передового педагогічного 

досвіду у сфері підготовки марафонців; загальноприйняті методи (аналіз 

результатів тестування марафонців, анкетування, спостереження), методи 

математичної обробки одержаних результатів. 

Наукова новизна дослідження полягає у науковому обґрунтуванні та 

розробці педагогічної моделі тренування марафонців з урахуванням типу 

метаболізму. 

‒ Встановлено особливості змагальної діяльності марафонців. 

Характерними рисами змагальної діяльності марафонців є: максимальні 

фізичні навантаження; особливі вимоги до розвитку темпової та швидкісної 

витривалості; велика відповідальність за результати на змаганнях; 

нерівномірність розподілу фізичного навантаження по дистанції; 

монотонність виконання фізичної роботи. 

‒ Виявлено фактори, що визначають необхідність урахування 

особливостей механізму енергозабезпечення м'язової діяльності у процесі 

тренувальних занять марафонців. Ними є: наявність відмінностей у механізмах 

енергозабезпечення м'язової діяльності у бігунів зі змішаним та аеробним 

типом метаболізму; різна реакція організму марафонців з різним типом 

метаболізму на фізичне навантаження аеробної та анаеробної спрямованості; 

наявність марафонців з різним типом метаболізму, які беруть участь у 

змаганнях. Слід також враховувати: різні підходи до підбору засобів та 

методів тренування для бігунів зі змішаним та аеробним типом метаболізму; 

генетично обумовлені відмінності у механізмі розвитку швидкісної та 

темпової витривалості у спортсменів з різним типом метаболізму; відмінності 

в особливості відновлюваності організму марафонців після об'ємних 

тренувальних занять. 

‒ Визначено основні особливості механізму енергозабезпечення м'язової 
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діяльності у марафонців. 

‒ Розроблено методику підготовки марафонців з використанням 

нормування тренувального навантаження та врахуванням типу метаболізму. 

Для спортсменів «аеробного типу» темпову витривалість слід розвивати 

переважно з допомогою методу безперервного методу, а швидкісну 

витривалість з допомогою повторного методу. Для спортсменів «змішаного 

типу» темпову витривалість слід розвивати методом змінно-безперервної 

вправи, а швидкісну поєднанням повторного методу та методу ненасичених 

зусиль з нормованою кількістю повторень відрізків, що пробігаються. 

‒ Виявлено психолого-педагогічні умови, необхідні для проведення 

тренувальних занять з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності у марафонців. До основних належать: 

необхідність включення до тренувального процесу окремих планів та програм 

підготовки для марафонців зі змішаним та аеробним типом метаболізму; 

застосування спеціальних груп фізичних вправ для марафонців із різним 

типом метаболізму. Також диференційований вибір методів тренування для 

марафонців з різним типом метаболізму. Менш значущими є: пошук шляхів 

підвищення рівня мотивації до тренувальних занять; формування установки на 

подолання труднощів тренувального процесу; розробка об'єктивних критеріїв 

оцінки розвитку фізичних якостей та функціонального стану у марафонців із 

різним типом метаболізму. 

Теоретична значимість дослідження полягає у розвитку наукових 

напрямів: теорії нормування фізичного навантаження – встановлено основні 

підходи до її нормування, обґрунтовано психолого-педагогічні умови, 

необхідні для проведення тренувальних занять з урахуванням особливостей 

механізму енергозабезпечення м'язової діяльності у марафонців; теорії та 

методики підготовки марафонців до змагань – встановлені фактори, що 

визначають необхідність урахування особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності у процесі тренувальних занять 

марафонців; обґрунтовано педагогічну модель тренування марафонців з 
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урахуванням типу метаболізму. Доведено перспективи використання 

розробленої педагогічної моделі тренування марафонців з урахуванням типу 

метаболізму, що сприяють розширенню уявлень про поліпшення процесу 

підготовки марафонців до змагальної діяльності. 

Практична значимість роботи полягає: розроблені та впроваджені у 

тренувальний процес марафонців педагогічна модель підготовки з 

урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення м'язової діяльності, 

а також психолого-педагогічні умови, необхідні для її реалізації; визначено 

перспективи практичного використання розробленої педагогічної моделі 

підготовки марафонців з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності для підвищення рівня їхньої 

готовності до змагальної діяльності; представлені методичні рекомендації для 

марафонців, що визначають набір педагогічних засобів, підвищення рівня 

фізичної готовності до змагань. 

Структура й обсяг роботи. Робота складається зі вступу, трьох розділів, 

висновків, списку використаних джерел (146). Загальний обсяг дипломної 

роботи складає 90 сторінок, вона містить 10 таблиць та 3 рисунки. 
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РОЗДІЛ 1. 

ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРНИХ ДЖЕРЕЛ 

 

1.1. Аналіз особливостей змагальної діяльності та організації 

підготовки марафонців до змагань 

В даний час продовжується вдосконалення системи підготовки 

марафонців. Сучасна система підготовки марафонців близька за змістом до 

умов змагальної діяльності. Змагальна діяльність марафонців 

характеризується переважно величезними за величиною фізичними 

навантаженнями. М'язова робота у ній зведена до максимуму функціональних 

можливостей організму марафонців [3, 18, 48, 77]. 

Змагальна діяльність марафонців є циклами темпової і швидкісної 

роботи, що чергуються, при подоланні марафонської дистанції, яка включає 

42 км 195 метрів. Найкращі марафонці світу долають її за дві години [9, 31, 64, 

87]. 

Специфіка змагальної діяльності марафонців характеризується 

тривалою напругою, яка залежить від темпу, швидкості і рівномірності 

навантаження при подоланні марафонської дистанції [19, 57, 88]. 

Марафонці необхідно робити величезні обсяги роботи для забезпечення 

результативної діяльності змагання. При цьому слід враховувати, що 

дистанцію слід долати у необхідному руховому режимі. При подоланні 

марафонської дистанції спортсменам треба виявляти і вольові якості. 

Особливе значення для марафонців має проблема набору та збереження 

спортивної форми. Відомо, що вони частіше, ніж в інших спортсменів, 

виявляються спади та інші зміни спортивної форми [5, 42, 77, 95]. 

Дані проблеми нерозривно взаємопов'язані і зі ставленням марафонців 

до тренувального процесу та довірою до свого тренера. Марафонці, включені 

до системи підготовки до змагань, повинні враховувати зміст змагальної 

діяльності та власні індивідуальні можливості свого організму до перенесення 
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навантаження [7, 14, 38, 46]. 

У зв'язку з цим зростає роль індивідуального підбору засобів та методів 

тренування для марафонців з різним типом метаболізму. Тому розробці питань 

використання сучасних методів тренування марафонців, оптимізації їх 

рухового режиму з урахуванням індивідуальних можливостей спортсменів має 

приділятись пильна увага. 

Фундаментальні дослідження останніх років свідчать про необхідність 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців з 

різним типом метаболізму з метою розвитку у них локальної м'язової 

витривалості. При розгляді загальних уявлень про систему підготовки 

марафонців до змагань слід зазначити, що її педагогічні засади засновані на 

загальних засадах спорту. 

У ході підготовки марафонців до змагань виділяють: по-перше, 

практику індивідуального підбору засобів та методів тренування для 

марафонців з різним типом метаболізму під час безпосередньої підготовки до 

діяльності змагання; по-друге, організацію активного відновлення після 

періоду напруженої змагальної діяльності; по-третє, застосування фізичних та 

бігових вправ у період тривалої підготовки до змагальної діяльності [7, 29, 47, 

66]. 

У зв'язку з цим було встановлено, що тренувальні заняття марафонців 

слід максимально урізноманітнити, з урахуванням індивідуального підбору 

засобів та методів тренування для спортсменів з різним типом метаболізму. 

До додаткових факторів, що підвищують ефективність системи 

підготовки марафонців до змагань, належать організаційні та матеріально-

технічні умови, що підвищують ефективність та результативність 

тренувального процесу. 

Разом з тим наукові дослідження останніх років свідчать про недостатнє 

осмислення переваг системи підготовки марафонців до змагань з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД та типу метаболізму у спортсменів. 

Система підготовки марафонців вимагає подальшої спеціалізації 
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тренувального процесу спортсменів з урахуванням індивідуальних 

особливостей МЕМД, для поліпшення якості підготовки марафонців до 

змагальної діяльності [19, 48, 68, 88]. 

Нині основною парадигмою системи підготовки марафонців до змагань 

є врахування особливостей МЕМД. Дослідження показали провідну роль 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців з 

різним типом метаболізму. Важливе місце в системі підготовки марафонців до 

змагань має займати їхнє поділ типу метаболізму з урахуванням особливостей 

МЕМД [23, 47, 75, 99]. 

При цьому груповий спосіб організації тренувального процесу 

марафонців сприяє швидшій адаптації їх до умов змагальної діяльності. 

Розподіл засобів та методів тренування має проводитися з урахуванням 

особливостей МЕМД [26, 49, 77]. 

Встановлено, що вирішення проблеми підвищення та збереження 

спортивної форми можливе шляхом організації раціональної побудови 

тренувального процесу з урахуванням особливостей МЕМД [29, 48, 68]. 

Дослідженнями наголошується, що поетапна побудова підготовки 

марафонців до змагань, а також застосування методу односпрямованих 

концентрованих навантажень з урахуванням особливостей МЕМД сприяє 

збільшенню функціональних резервів організму. 

Таким чином, облік особливостей МЕМД у тренувальному процесі 

марафонців потребує зміни змісту організації підготовки марафонців. 

Поетапне співвідношення навантаження різної інтенсивності, індивідуальний 

підбір засобів та методів тренування для марафонців з різним типом 

метаболізму повинні застосовуватись у тренувальному процесі з урахуванням 

особливостей МЕМД. 

 

1.2. Аналіз особливостей механізму енергозабезпечення м'язової 

діяльності марафонців під час змагань 

Сучасна побудова процесу спортивного тренування марафонців має 
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враховувати фізіологічні особливості їхнього організму. Однією з 

найважливіших таких особливостей є енергозабезпечення м'язової діяльності 

під час подолання марафонської дистанції. Працездатність марафонців при 

подоланні дистанції визначається функціональними можливостями їх 

організму виконувати роботу в аеробній та анаеробній зонах інтенсивності [28, 

49, 58, 77]. 

Ресинтез АТФ марафонців у разі здійснюється з урахуванням різного 

типу метаболізму марафонців. На думку ряду авторів, до них відносяться: 

потужність, ємність, відновлюваність та ефективність. А можливості до 

мобілізації дозволяють реалізувати весь потенціал у ході змагальної боротьби. 

"Потужність" функціональних можливостей організму марафонців 

визначається швидкістю визволення енергії. При подоланні марафонської 

дистанції в умовах змагальної боротьби це є одночасно показником, що 

визначає коефіцієнт корисної дії системи енергозабезпечення [22, 48, 76, 90]. 

"Ємність" в організмі марафонців показує раціональність використання 

енергетичних ресурсів, а також стабільність роботи функціональних систем у 

ході змагальної боротьби на марафонській дистанції [29, 46, 77]. 

Економічність роботи багатофункціональних систем марафонців під час 

подолання марафонської дистанції визначається показником «ефективності». 

«Ефективність» показує рівень використання фізіологічних резервів 

марафонців під час бігу. Крім того, «ефективність» характеризує кількість 

енергетичних витрат під час подолання марафонської дистанції. Вона впливає 

на характер мобілізованості фізичних та вольових сил марафонців. При 

високій швидкості зміни інтенсивності роботи марафонців під час прискорень 

по дистанції виникає кисневе голодування, що вимагає вольових зусиль від 

марафонців зі збільшенням швидкості бігу [33, 54, 76]. 

Співвідношення фактичних і модельних показників роботи систем 

організму марафонців розкриває показник «реалізованості». Можливий резерв 

прояву функціональних систем марафонців у разі подолання марафонської 

дистанції можна визначити за допомогою показника «реалізованості» [13, 49, 
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66, 87]. 

Швидкість перебігу процесів адаптації до навантаження, а також 

швидкість заповнення енергетичних субстратів після неї визначаються 

відновлюваністю. «Відновлюваність» показує також швидкість утилізації 

продуктів метаболізму та приведення організму марафонців у вихідний стан, 

який був перед навантаженням. В даний час за швидкістю відновлення судять 

про ефективність тренувального процесу [4, 26, 49, 78]. 

Багато сучасних методів дослідження систем організму марафонців є 

основними оцінки працездатності спортсменів. Разом про те, вони є досить 

точними. Головними причинами їхньої невисокої достовірності є: низька 

мотивація спортсменів, яких обстежують; велика кількість підготовчих 

заходів під час обстеження; тривалість процедур обстеження тощо [7, 24, 65]. 

Тому С.А. Душаніним та В.П. Карленко розробили оригінальні методи 

оцінки фізіологічних ресурсів для спортсменів різних видів спорту. Дані 

методи є достатньо інформативними та не вимагають тривалої підготовки для 

проведення обстеження. Причому оцінка аеробних та анаеробних 

можливостей марафонців може проводитись як на момент обстеження, так і 

при довготривалому плануванні тренувального процесу. 

Нині є кілька підходів до використання даної методики. В оцінці 

функціональних можливостей марафонців пропонується їх поділяти на дві 

групи за типом метаболізму та механізмом енергозабезпечення м'язової 

діяльності. До цих типів відносяться: «аеробний тип» та «змішаний тип» 

метаболізму марафонців [13, 49, 66, 74]. 

Застосування сучасного "D&K Test" тестування дозволяє виявляти 

найбільш підготовлених для змагальної боротьби марафонців. Таке 

тестування також дозволяє виявляти відхилення у функціональному стані 

марафонців, оцінювати їх аеробні та анаеробні можливості, визначати 

характер тренувального навантаження, виходячи з їх аеробних та анаеробних 

можливостей марафонців, що дуже важливо знати при довготривалому 

плануванні їхнього тренувального процесу [23, 54, 66, 81]. 
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Багато авторів рекомендують використовувати цю методику для 

покращення якості тренувального процесу легкоатлетів, на основі контролю 

та корекції тренувального процесу, з урахуванням функціонального стану 

спортсменів. У ході використання такої методики було відзначено зростання 

рівня результативності їх змагальної діяльності [19, 38, 56, 78]. 

Практика показала, що під час змагальної боротьби марафонці повинні 

демонструвати високі швидкості бігу на окремих ділянках марафонської 

дистанції. Виходячи із завдань тактичної боротьби, подібні прискорення 

можуть бути на фініші, старті або на момент обгону суперника на окремих 

ділянках марафонської дистанції. Грамотне ведення тактичної боротьби у 

марафонців вимагає спеціальної підготовленості, основу якої повна реалізація 

технічних і функціональних можливостей організму марафонців [5, 9, 13]. 

Отже, економічність роботи функціональних систем марафонців під час 

подолання марафонської дистанції дає можливість ведення грамотної 

тактичної боротьби. Ступінь використання фізіологічних резервів марафонців 

під час бігу показує, наскільки він готовий до ведення грамотної тактичної 

боротьби на окремих ділянках марафонської дистанції. Особливо це важливо 

для правильного розподілу сил по всій дистанції марафонського бігу. 

Правильно організований тренувальний процес веде до розширення 

функціональних резервів організму марафонців та сприяє підвищенню 

швидкості бігу на дистанції. Фахівці вважають, що це позитивно позначається 

і на техніці рухів під час бігу марафонською дистанцією [16, 35, 69]. 

Сучасні тенденції у марафоні, рівень підготовленості марафонців 

показують необхідність планомірного підвищення їхньої адаптації до 

специфічних умов змагань. Це має відбуватися на основі індивідуальної 

реакції функціональних систем марафонців з різним типом метаболізму та з 

урахуванням особливостей МЕМД [17, 43, 77, 87]. 

Таким чином, в основі організації тренувального процесу марафонців 

має лежати нормування тренувального навантаження на основі 

індивідуального підбору засобів та методів тренування. Для спортсменів з 
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різним типом метаболізму та з урахуванням особливостей їх МЕМД має 

використовуватись різна методика організації тренувального процесу. У ході 

підготовки марафонців до змагань з урахуванням механізму та типу 

енергозабезпечення м'язової діяльності велика увага має приділятися 

співвідношенню обсягу та інтенсивності бігового навантаження, що 

відповідає функціональним можливостям спортсменів. 

 

1.3. Аналіз різних підходів до підготовки марафонців до змагань 

Теоретичні причини нормування фізичного навантаження у процесі 

тренування марафонців дозволяють точніше вирішувати проблему 

індивідуального підбору засобів і методів тренування для марафонців з різним 

типом метаболізму. 

Головною метою процесу підготовки марафонців до змагань є 

інтенсифікація режиму власного організму з урахуванням індивідуальних 

особливостей МЕМД [28, 47, 88]. 

В рамках такого тренування, з урахуванням індивідуальних 

особливостей МЕМД повинні проводитись заходи підготовчого та 

відновлювального характеру [23, 51, 73]. 

Останнім часом у тренувальному процесі марафонців не враховуються 

особливості МЕМД спортсменів і під час бігових вправ із високою 

інтенсивністю. Разом про те, як показує практика, в повному обсязі марафонці 

може «перетравити» запропоновані тренувальні навантаження з інерційності 

поглядів окремих тренерів на тренувальний процес марафонцiв [26, 48, 90]. 

Деякі прогресивні тренери та фахівці вважають, що тренувальний 

процес має будуватися на основі індивідуального підбору засобів та методів 

тренування для марафонців з різним типом метаболізму, а співвідношення 

навантаження різної інтенсивності має підбиратись з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД спортсменів. 

Практика показує, що підвищення рівня готовності марафонців до 

змагань може досягатися шляхом оптимізації навантаження на основі 



16 
 

 

 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму. Це змушує перебудовувати тренувальний процес 

та організм спортсменів у потрібному напрямку до навантажень, здатних 

позитивно впливати на зростання спортивних результатів. Пристосувальні 

реакції до нових вищих навантажень відбуваються ефективніше, якщо система 

підготовки марафонців враховує особливості МЕМД спортсменів. 

Вивчення всіх процесів, що відбуваються в організмі марафонців під 

впливом фізичного навантаження у процесі їхньої підготовки до змагань, 

нерозривно має бути пов'язане з урахуванням індивідуальних особливостей 

МЕМД [14, 19, 57, 76]. 

Усі функції управління тренувальним процесом марафонців має 

виконувати тренер. Тренер планує завдання та критерії управління 

тренувальним процесом марафонців, коригує його з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД [34, 55, 72]. 

У ході вирішення питань управління тренувальним процесом 

марафонців тренеру необхідно встановити цілі управління та загальні 

принципи організації тренування з урахуванням індивідуальних особливостей 

МЕМД [8, 36, 65]. 

Таким чином, гомеостазис повинен забезпечуватись синхронізацією всіх 

функцій марафонців на основі обліку індивідуальних особливостей МЕМД. В 

умовах гомеостази доцільно проводити контроль функціональної стабільності 

організму спортсменів. За наявності змін в організмі марафонців слід вибирати 

необхідні засоби для приведення організму спортсменів до норми 

якнайшвидше. Це має здійснюватися на основі індивідуального підбору 

засобів та методів тренування для марафонців із різним типом метаболізму. 

Слід пам'ятати, що це можна робити за допомогою корекції бігового 

навантаження та з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД [17, 74, 

93]. 

Нині у тренувальному процесі марафонців недостатньо враховуються 

індивідуальні особливості МЕМД спортсменів. Врахування індивідуальних 
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особливостей МЕМД дозволяє більш точно нормувати фізичне навантаження 

для марафонців. Неправильно підібране фізичне навантаження негативно 

впливає на результати виступів марафонців на змаганнях [19, 36, 76]. 

Відсутність індивідуального підбору засобів та методів тренування для 

марафонців із різним типом метаболізму погіршує результативність 

тренувального процесу. Все це потребує врахування індивідуальних 

особливостей МЕМД марафонців [24, 43, 77]. 

У разі застосування нормування фізичної навантаження з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД у процесі підготовки марафонців до 

змагань може бути надзвичайно ефективним. Однією з найважливіших 

проблем аналізу управління тренувальним процесом марафонців є визначення 

величини навантаження, що регулює діяльність усіх систем організму 

спортсменів у оптимальному режимі [19, 49, 96]. 

Ступінь реакції систем організму марафонців на навантаження 

індивідуальна і визначається як станом функціональних систем їх організму, а 

й динамічності реакції внутрішнього середовища їх організму, і навіть 

індивідуальними особливостями МЕМД спортсменів [13, 27, 75]. 

Протилежною динамічності внутрішнього середовища організму 

марафонців є властивість організму, спрямоване на збереження сталості 

найважливіших параметрів життєдіяльності. 

На етапі розвитку спортивної науки активно проводяться дослідження, 

створені задля поліпшення організації тренувального процесу марафонцiв. У 

цих дослідженнях розглядаються питання, пов'язані з підготовкою марафонців 

до змагань та адаптацією їх організму до навантажень різної інтенсивності [71, 

78, 95]. 

У цих дослідженнях широко показані структура та критерії ефективності 

тренувального процесу марафонців. Слід зазначити, що багато досліджень 

тренувального процесу марафонців перебувають у руслі основних 

перспективних напрямів вивчення особливостей їх МЕМД та типу 

метаболізму [6, 39, 57]. 
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В даний час ефективно розробляються педагогічні основи управління 

тренувальним процесом марафонців з урахуванням особливостей МЕМД та 

типу метаболізму спортсменів. 

Таким чином, можна зробити висновок про те, що тренувальний процес 

марафонців повинен здійснюватися на основі індивідуального підбору засобів 

та методів тренування для спортсменів з різним типом метаболізму. 

Тренування має бути орієнтована рівною мірою на розвиток темпової та 

швидкісної витривалості з урахуванням особливостей МЕМД марафонців. 

Можна констатувати, що у літературі є безліч різнорідних поглядів зміст 

тренувального процесу марафонцiв [66, 69, 74]. З проведеного аналізу 

літератури видно, що відсутній єдиний підхід до розуміння суті тренувального 

процесу марафонців з різним типом метаболізму, а наявні дослідження з цієї 

проблеми ґрунтуються на різноманітних вихідних теоретико-методологічних 

причинах. 

Таким чином, підготовка марафонців до змагань повинна проводитись 

на основі індивідуального підбору засобів та методів тренування для 

марафонців з різним типом метаболізму, а також з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД. Нормування та спрямованість 

фізичного навантаження для марафонців повинні здійснюватися з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. Даний підхід до 

тренувального процесу марафонців передбачає вивчення та облік у ході 

тренувальних занять фізіологічних, а також вроджених особливостей їхнього 

організму, які виражаються в індивідуальному МЕМД. 
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РОЗДІЛ 2. 

МАТЕРІАЛ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 

 

2.1. Методи дослідження 

Для вирішення поставлених завдань використано такі методи 

дослідження: логіко-історичний аналіз літератури з досліджуваної проблеми; 

теоретичний аналіз педагогічної та психологічної літератури для 

формулювання наукових положень дослідження; аналіз програм із 

підготовки марафонців; узагальнення передового педагогічного досвіду у 

сфері підготовки марафонців; загальноприйняті методи (аналіз результатів 

тестування марафонців, анкетування, спостереження), методи математичної 

обробки одержаних результатів 

2.1.1. Педагогічний експеримент 

Основною метою педагогічного експерименту стала перевірка 

ефективності, розробленої педагогічної моделі підготовки марафонців. 

Головною метою під час педагогічного експерименту та у процесі підготовки 

марафонців до змагань стала інтенсифікація режиму роботи організму 

марафонців з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. У рамках 

такого тренування, з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД, 

проводилися заходи підготовчого характеру. 

У ході педагогічного експерименту тренувальний процес марафонців 

будувався на основі індивідуального підбору засобів та методів тренування 

для марафонців з різним типом метаболізму, а співвідношення навантаження 

різної інтенсивності підбиралося з урахуванням індивідуальних особливостей. 

МЕМД спортсменів. Практика показала, що підвищення рівня 

готовності марафонців до змагань може досягатися шляхом оптимізації 

навантаження на основі індивідуального підбору засобів та методів 

тренування для марафонців із різним типом метаболізму. Це дозволило 

розбудовувати тренувальний процес та організм спортсменів у потрібному 
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напрямку до навантажень, здатних позитивно впливати на зростання 

спортивних результатів. Пристосувальні реакції до нових вищих навантажень 

відбувалися ефективніше, оскільки система підготовки марафонців 

враховувала особливості МЕМД спортсменів. Вивчення всіх процесів, що 

відбуваються в організмі марафонців під впливом фізичного навантаження у 

процесі їх підготовки до змагань, нерозривно пов'язано з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД. 

У ході педагогічного експерименту враховувалося, що застосування 

нормування фізичного навантаження з урахуванням індивідуальних 

особливостей МЕМД у процесі підготовки марафонців до змагань може бути 

надзвичайно ефективним. Однією з найважливіших проблем управління 

тренувальним процесом марафонців було визначення величини навантаження, 

що регулює діяльність всіх систем організму спортсменів оптимальному 

режимі. Тому ступінь реакції систем організму марафонців на навантаження 

визначалася не лише за допомогою оцінки станом функціональних систем 

їхнього організму, а й динамічності реакції внутрішнього середовища їх 

організму, а також індивідуальними особливостями МЕМД спортсменів. 

У ході педагогічного експерименту враховувалося, що на сучасному 

етапі розвитку спортивної науки активно проводяться дослідження, 

спрямовані на покращення організації тренувального процесу марафонців. 

Тому під час педагогічного експерименту нами розглядалися питання, 

пов'язані з підготовкою марафонців до змагань та адаптацією їхнього 

організму до навантажень різної інтенсивності. У ході педагогічного 

експерименту оцінювалася реакція організму марафонців на навантаження 

різної інтенсивності з урахуванням особливостей їх МЕМД та типу 

метаболізму. По суті під час педагогічного експерименту розроблялися 

педагогічні основи проектування тренувального процесу марафонців з 

урахуванням особливостей МЕМД та типу метаболізму спортсменів. 

Таким чином, тренувальний процес марафонців здійснювався на основі 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для спортсменів з 
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різним типом метаболізму. Тренування в ЕГ була орієнтована рівною мірою 

на розвиток темпової та швидкісної витривалості з урахуванням особливостей 

МЕМД марафонців. 

Таким чином, під час педагогічного експерименту підготовка 

марафонців до змагань проводилася на основі індивідуального підбору засобів 

та методів тренування для марафонців з різним типом метаболізму, а також з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. Нормування та 

спрямованість фізичного навантаження для марафонців здійснювалася з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. Даний підхід до 

тренувального процесу марафонців припускав вивчення та облік у ході 

тренувальних занять фізіологічних, а також уроджених особливостей їхнього 

організму, які виражаються в індивідуальному типі метаболізму. 

У ході педагогічного експерименту враховувалося, що сучасна побудова 

процесу спортивного тренування марафонців ґрунтується на вивченні 

фізіологічних особливостей їхнього організму. Однією з найважливіших таких 

особливостей було вивчення енергозабезпечення м'язової діяльності під час 

подолання марафонської дистанції. Працездатність марафонців при подоланні 

дистанції визначалася функціональними можливостями їхнього організму 

виконувати роботу в аеробній та анаеробній зонах інтенсивності. Для оцінки 

функціональних можливостей організму марафонців розраховувалися 

показники, що характеризують потужність, ємність, економічність анаеробної 

та аеробної систем енергозабезпечення м'язової діяльності 

«Потужність» функціональних можливостей організму марафонців 

визначалася за допомогою показника МАІЕО, який характеризує здатність до 

прояву загальної витривалості, а також відновлення після анаеробної роботи. 

Крім того, застосовувався показник ПАНО – поріг анаеробного обміну, що 

характеризував ефективність використання аеробного джерела 

енергозабезпечення. При подоланні марафонської дистанції за умов 

змагальної боротьби це було одночасно показником, визначальним коефіцієнт 

корисної дії системи енергозабезпечення спортсменів. 
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У результаті педагогічного експерименту оцінювалася «ємність» в 

організмі марафонців. Вона показує раціональність використання 

енергетичних ресурсів, а також стабільність роботи функціональних систем у 

ході змагальної боротьби на марафонській дистанції. І тому використовувався 

показник ОМЕ. Він визначав загальну метаболічну ємність, яка характеризує 

загальну працездатність організму марафонців. 

У ході педагогічного експерименту оцінювалася економічність роботи 

функціональних систем марафонців під час подолання марафонської дистанції 

та визначалася показником «ефективності». «Ефективність» показувала рівень 

використання фізіологічних резервів марафонців під час бігу. Крім того, 

«ефективність» характеризувала кількість енергетичних витрат під час 

подолання марафонської дистанції. Вона вимірювалася показником АНАМЕ 

(ємність анаеробного джерела енергозабезпечення). Цей показник 

характеризував здатність виконувати навантаження у третій, четвертій та 

п'ятій зонах інтенсивності. У ході педагогічного експерименту враховувалося, 

що ефективність впливає характер мобілізації фізичних і вольових сил 

марафонців. Враховувалося, що з високої швидкості зміни інтенсивності 

роботи марафонців під час прискорень по дистанції виникає кисневе 

голодування, що вимагає вольових зусиль від марафонців зі збільшенням 

швидкості бігу. За допомогою показника АНАМЕ% оцінювалася ємність 

анаеробної утилізації, яка характеризувала схильність до анаеробної роботи у 

відсотках. 

2.1.2. Методи математичної статистики 

Обробка отриманих даних проводилася традиційними методами 

математичної статистики. Статистична значимість відмінностей між 

середніми для малих вибірок проводилася з використанням 

непараметричного критерію Манна-Уїтні і однофакторного дисперсійного 

аналізу по Фрідману. Крім того застосовувався t-критерій Стьюдента. Для 

оцінки ступеня зв'язку між змінними використовували коефіцієнти кореляції 

Браве-Пірсона та Спірмена. 
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2.2 Організація дослідження 

Для перевірки ефективності запропонованої педагогічної моделі 

підготовки марафонців, з урахуванням особливостей МЕМД, протягом року 

проводився педагогічний експеримент, у якому брали участь 20 спортсменів. 

Вони представляли дві групи спортсменів експериментальну (ЕГ) та 

контрольну (КГ) – по 10 осіб у кожній. Вік спортсменів становив від 20 до 37 

років, рівень фізичної підготовленості був однаковим. В ЕГ та КГ було по 6 

марафонців з аеробним типом метаболізму та по 4 зі змішаним типом 

метаболізму. 

На першому етапі в ході теоретичного аналізу та узагальнення наукової 

літератури, а також необхідних документів з підготовки марафонців 

конкретизувалися поставлена проблема та різні підходи до її вирішення. 

Виявлялися основні структурні компоненти існуючої моделі підготовки 

марафонців, проводилася оцінка їхнього фізичного стану, вивчався зміст 

тренувального процесу марафонців з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності, уточнювалася проблемна ситуація, 

формулювалася робоча гіпотеза та основні завдання дослідження. 

На другому етапі було проведено анкетування тренерів та спеціалістів з 

фізичної культури та спорту з питань покращення організації та проведення 

підготовки марафонців до змагань з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності. Було здійснено пошук напрямів 

поліпшення характеристик, що існує моделі підготовки марафонців. 

Визначено методичні прийоми для якісного використання нормування 

тренувального навантаження з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності, марафонців. Фіксувалися різні 

показники, що відбивають зміни фізичного стану марафонців на фізичні 

навантаження. 

У ході досліджень, що проводяться на даному етапі, уточнювалися 

методичні прийоми щодо використання нормування тренувального 
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навантаження з урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення 

м'язової діяльності. Потім здійснювалися теоретичний аналіз та узагальнення 

отриманих результатів, перевірялися попередньо сформульовані приватні 

гіпотези дослідження, обґрунтовувалися психолого-педагогічні умови, 

необхідні для ефективного застосування тренувального навантаження з 

урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення м'язової діяльності. 

На третьому етапі було організовано та проведено педагогічний 

експеримент з метою перевірки ефективності розробленої педагогічної моделі 

тренувального процесу марафонців, з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності у реальних умовах тренувального 

процесу. Значна увага приділялася нормуванню тренувального навантаження 

марафонців враховуючи особливості механізму енергозабезпечення їх 

м'язової діяльності. Результати дослідження опрацьовувалися за допомогою 

сучасних методів математичної статистики. На підставі цього формулювалися 

висновки та розроблялися практичні рекомендації для тренерів та спортсменів 
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РОЗДІЛ 3 

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ ТА ЇХ ОБГОВОРЕННЯ 

 

3.1. Педагогічна модель підготовки марафонців до змагань з обліком 

З метою виявлення факторів, що визначають необхідність проведення 

тренування марафонців з урахуванням МЕМД, було проведено опитування 

тренерського складу, який готує марафонців до змагальної діяльності. Загалом 

в опитуванні взяло участь 78 респондентів. Результати цього дослідження 

представлені у табл. 3.1. 

Таблиця 3.1 

Рангова структура факторів, що визначають необхідність проведення 

тренування марафонців з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності (МЕМД) (n=78, при W>0,75) 

Рангове місце 

(значимість) 
 

Фактори 

Ранговий 

показник (%) 

 

1 
Наявність відмінностей у механізмах 

енергозабезпечення м'язової діяльності у бігунів зі 

змішаним та аеробним типом МЕМД 

 

28,7 

 

2 
Різна реакція організму марафонців із різним 

типом МЕМД на фізичне навантаження 

аеробної та анаеробної спрямованості 

 

21,3 

3 Наявність марафонців з різним типом МЕМД, 

беруть участь у змаганнях 

15,9 

 

4 
Різні підходи до підбору засобів та методів 

тренування для бігунів зі змішаним та аеробним 

типом МЕМД 

 

14,1 

 

5 
Генетично обумовлені відмінності у механізмі 

розвитку швидкісної та темпової витривалості у 

спортсменів з різним типом МЕМД 

 

12,7 

 

6 
Відмінності в особливостях відновлюваності 

організму марафонців після об'ємних 

тренувальних занять 

 

7,3 
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Було встановлено, що до цих факторів належать: наявність відмінностей 

у механізмах енергозабезпечення м'язової діяльності у бігунів зі змішаним та 

аеробним типом МЕМД; різна реакція організму марафонців з різним типом 

МЕМД на фізичне навантаження аеробної та анаеробної спрямованості; 

наявність марафонців з різним типом МЕМД, які беруть участь у змаганнях. 

Слід також враховувати: різні підходи до підбору засобів та методів 

тренування для бігунів зі змішаним та аеробним типом МЕМД; генетично 

обумовлені відмінності у механізмі розвитку швидкісної та темпової 

витривалості у спортсменів з різним типом МЕМД; відмінності в особливості 

відновлюваності організму марафонців після об'ємних тренувальних занять. У 

ході дослідження було встановлено, що основним фактором, що визначає 

необхідність проведення тренування марафонців з урахуванням особливостей 

МЕМД, є різниця в механізмах енергозабезпечення м'язової діяльності у 

бігунів зі змішаним та аеробним типом. (Табл. 3.2). 

Таблиця 3.2 

Відсоткове співвідношення марафонців із різним типом МЕМД 

Марафонци 

«аеробного типу» 

Марафонци 

«змішаного типу» 

60,00% 40,00% 

 

Було встановлено, що бігуни зі змішаним типом МЕМД більше тяжіють 

до швидкісної роботи і краще з нею справляються, а марафонці з аеробним 

типом краще справляються з довготривалою монотонною роботою, яка 

вимагає темпової витривалості. Тому і тренувальні програми повинні мати 

суттєві відмінності. 

Різна реакція організму марафонців з різним типом на фізичне 

навантаження аеробного та анаеробного спрямування, на думку респондентів, 

також визначає необхідність проведення тренування марафонців з 

урахуванням особливостей МЕМД. В даному випадку акцент у тренуванні 
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повинен робитися на розвиток «фізичних якостей, що відстають». 

Практика вказала на наявність марафонців із різним типом МЕМД, які 

беруть участь у змаганнях. Тому підготовка до участі у змаганнях має мати 

індивідуальний, диференційований характер з урахуванням особливостей 

МЕМД. 

На думку респондентів, важливо використовувати різні підходи до 

підбору засобів та методів тренування для бігунів зі змішаним та аеробним 

типом МЕМД. Для розвитку у марафонців темпової та швидкісної 

витривалості потрібні різні підходи до підбору засобів та методів тренування 

з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. Результати тестування 

марафонців з різним типом МЕМД наведено в табл. 3.3. 

Таблиця 3.3 

Результати тестування марафонців із різним типом МЕМД (n=20) 

 

№ 

п/п 

 

Тести 

Результат з урахуванням типу 
МЕМД 

«А» (х±m) «С» (х±m) Р 

1. Біг на 3000 м (хв) 8,75±0,25 8,65±0,20 >0,05 

2. Біг на 5000 м (хв) 14,85±0,30 14,80±0,25 >0,05 

3. Біг на 10000 м (хв) 30,10±0,40 30,25±0,45 >0,05 

4. Біг на 20000 м (хв) 62,30±0,65 62,65±0,80 >0,05 

Примітка: марафонці "А" - аеробного типу; "С" - змішаного типу. 

 

Респонденти встановили, що генетично обумовлені відмінності у 

механізмі розвитку швидкісної та темпової витривалості у спортсменів з 

різним типом також визначають необхідність проведення тренування 

марафонців з урахуванням особливостей МЕМД. Тренувальні програми у 

таких спортсменів повинні мати суттєві відмінності. 

Респондентами були встановлені відмінності в особливості 

відновлюваності організму марафонців після об'ємних тренувальних занять. 
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Це також потребує диференціації засобів та методів тренування з урахуванням 

особливостей МЕМД. 

Отже, проведені дослідження свідчать необхідність обліку виявлених 

чинників, визначальних необхідність проведення тренування марафонців з 

урахуванням особливостей МЕМД [6, 38, 67, 92]. 

Зміст тренувального процесу марафонців із різним типом МЕМД 

повинен мати специфічне наповнення. Кошти та методи тренування 

марафонців повинні підбиратися з урахуванням їх індивідуальних 

особливостей МЕМД. Такий підхід до організації тренувального процесу 

марафонців дозволить значно покращити його якість. 

Практика показала, що під час змагальної боротьби марафонці повинні 

демонструвати високі швидкості бігу на окремих ділянках марафонської 

дистанції. Виходячи із завдань тактичної боротьби, подібні прискорення 

можуть бути на фініші, старті або на момент обгону суперника на окремих 

ділянках марафонської дистанції. Грамотне ведення тактичної боротьби у 

марафонців потребує спеціальної підготовленості, в основі якої лежить повна 

реалізація аеробних та анаеробних можливостей організму марафонців. 

Отже, економічність роботи функціональних систем марафонців під час 

подолання марафонської дистанції дає можливість ведення грамотної 

тактичної боротьби. Ступінь використання фізіологічних резервів марафонців 

під час бігу показує, наскільки він готовий до ведення грамотної тактичної 

боротьби на окремих ділянках марафонської дистанції. Особливо це важливо 

для правильного розподілу сил на всій дистанції марафонського бігу. 

Було встановлено, що правильно організований тренувальний процес 

веде до розширення функціональних резервів організму марафонців та сприяє 

підвищенню швидкості бігу на дистанції. Фахівці вважають, що це позитивно 

позначається і на техніці рухів під час бігу марафонською дистанцією. 

Сучасні тенденції в марафоні, рівень підготовленості марафонців 

показують необхідність планомірного підвищення їхньої адаптації до 

специфічних навантажень. Це має відбуватися на основі індивідуального 
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підбору засобів та методів тренування для марафонців з різним типом 

метаболізму та з урахуванням особливостей МЕМД. 

В основі організації тренувального процесу марафонців має лежати 

нормування тренувального навантаження на основі індивідуального підбору 

засобів та методів тренування. Для спортсменів з різним типом метаболізму та 

з урахуванням особливостей їх МЕМД повинна використовуватись різна 

методика організації тренувального процесу. У ході підготовки марафонців до 

змагань з урахуванням механізму та типу енергозабезпечення м'язової 

діяльності велика увага має приділятися співвідношенню обсягу та 

інтенсивності бігового навантаження, що відповідає функціональним 

можливостям спортсменів. 

Отже, проведені дослідження свідчать необхідність обліку виявлених 

чинників, визначальних необхідність проведення тренування марафонців з 

урахуванням особливостей МЕМД. Зміст тренувального процесу марафонців 

із різним типом МЕМД повинен мати специфічне наповнення. Кошти та 

методи тренування марафонців повинні підбиратися з урахуванням їх 

індивідуальних особливостей МЕМД. Такий підхід до організації 

тренувального процесу марафонців дозволяє значною мірою покращити його 

якість. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що відсутність 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму погіршує результативність тренувального процесу. 

Усе це вимагає врахування індивідуальних особливостей метаболізму 

марафонців. У разі застосування нормування фізичної навантаження з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД у процесі підготовки 

марафонців до змагань може бути надзвичайно ефективним. Однією з 

найважливіших проблем аналізу управління тренувальним процесом 

марафонців є визначення величини навантаження, що регулює діяльність всіх 

систем організму спортсменів оптимальному режимі. 

У результаті досліджень враховувалося, що рівень реакції систем 
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організму марафонців на навантаження індивідуальна і визначається як станом 

функціональних систем їх організму, а й динамічності реакції внутрішнього 

середовища їх організму, і навіть індивідуальними особливостями МЕМД 

спортсменів. 

Протилежною динамічності внутрішнього середовища організму 

марафонців є властивість, спрямовану на збереження сталості найважливіших 

параметрів життєдіяльності. Ця властивість організму називається 

гомеостазом. У своїх дослідженнях ми враховували, що на етапі розвитку 

спортивної науки активно проводяться дослідження, спрямовані на 

поліпшення організації тренувального процесу марафонців. У цих 

дослідженнях розглядаються питання, пов'язані з підготовкою марафонців до 

змагань та адаптацією їх організму до навантажень різної інтенсивності. У цих 

дослідженнях широко показані структура та критерії ефективності 

тренувального процесу марафонців. Слід зазначити, що багато досліджень 

тренувального процесу марафонців перебувають у руслі основних 

перспективних напрямів вивчення особливостей їх МЕМД та типу 

метаболізму. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що в даний час 

ефективно розробляються педагогічні засади проектування тренувального 

процесу марафонців з урахуванням особливостей МЕМД та типу метаболізму 

спортсменів. 

З метою визначення психолого-педагогічних умов, необхідних для 

проведення тренування марафонців з урахуванням особливостей МЕМД, було 

проведено опитування досвідчених тренерів та спортсменів, які мають стаж 

тренерської та спортивної діяльності понад 10 років. В опитуванні взяли 

участь 78 респондентів. Результати опитування представлені у табл. 3.4. 

В якості основних психолого-педагогічних умов, необхідних для 

проведення тренування марафонців з урахуванням особливостей МЕМД, було 

наголошено на необхідності включення до тренувального процесу окремих 

планів та програм підготовки для марафонців зі змішаним та аеробним типом 
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МЕМД. 

Найбільш високе рангове місце, на думку респондентів, зайняла 

необхідність включення до тренувального процесу окремих планів та програм 

підготовки для марафонців зі змішаним та аеробним типом метаболізму. 

Необхідність включення до тренувального процесу окремих планів та програм 

підготовки для марафонців зі змішаним та аеробним типом метаболізму 

обумовлена, насамперед, існуючими відмінностями у перенесенні 

тренувального навантаження. 

  

Таблиця 3.4 

Рангова структура психолого-педагогічних умов, необхідних для 

проведення тренування марафонців з урахуванням особливостей 

механізму енергозабезпечення м'язової діяльності (МЕМД) (n=78 за 

W>0,75) 

Рангове місце 

(значимість) 
Психолого-педагогічні умови 

Ранговий 

показник 

(%) 

1 

Включення у тренувальний процес окремих 

планів та програм підготовки для марафонців зі 

змішаним та аеробним типом МЕМД 

27,1 

2 

Застосування спеціальних груп фізичних 

вправ для марафонців зі змішаним та аеробним 

типом МЕМД 

22,9 

3 
Диференційований підбір методів тренування для 

марафонців із різним типом МЕМД 
15,7 

4 
Постійний пошук шляхів підвищення рівня 

мотивації у марафонців до тренувальних занять 
14,3 

5 
Формування установки у марафонців на подолання 

труднощів тренувального процесу 
10,5 

6 

Розробка об'єктивних критеріїв оцінки розвитку 

фізичних якостей та функціонального стану у 

марафонців з різним типом МЕМД 

9,5 

 

Практика показала, що спортсмени зі змішаним типом метаболізму 

легше переносять навантаження анаеробного характеру, а спортсмени з 

аеробним типом метаболізму легше переносять навантаження аеробного 



32 
 

 

 

характеру. (Табл. 3.5). Це зажадало внесення коректив у тренувальний процес 

марафонців зі змішаним та аеробним типом метаболізму при розробці планів 

та програм підготовки. 

На думку респондентів, велика увага має приділятись застосуванню 

спеціальних груп фізичних вправ для марафонців зі змішаним та аеробним 

типом МЕМД. Це з особливостями розвитку різних типів МЕМД. У 

марафонців з аеробним типом МЕМД слід більше часу приділяти розвитку 

анаеробних можливостей, а й у спортсменів зі змішаним типом МЕМД слід 

більше часу приділяти розвитку аеробних можливостей організму, 

використовуючи у своїй різні групи фізичних вправ. 

Таблиця 3.5 

Кореляційний взаємозв'язок функціональних можливостей організму з 

показниками фізичної готовності марафонців 
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Біг 1000 м 0,47 0,47 0,02 0,41 0,21 0,60 0,15 0,20 

Біг 10000 м 0,46 0,52 0,08 0,53 0,43 0,12 0,08 0,14 

Біг 20000 м 0,39 0,54 0,14 0,57 0,79 0,03 -0,05 0,12 

Біг- марафон 0,47 0,42 0,29 0,72 0,87 0,01 -0,09 0,03 

 

Велику увагу, на думку респондентів, має приділяти диференційований 

підбір методів тренування для марафонців з різним типом МЕМД. Практика 

показала, що для марафонців з аеробним типом МЕМД слід застосовувати 

методики розвитку анаеробних можливостей, а для спортсменів зі змішаним 

типом МЕМД слід застосовувати методи розвитку аеробних можливостей 

організму (Рис. 3.1). На думку респондентів, велика увага має приділятися 

постійному пошуку шляхів підвищення рівня мотивації до тренувальних 

занять, формування у них установки на подолання труднощів тренувального 

процесу. Це пов'язано насамперед з перенесенням високих фізичних 
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навантажень у ході тренувального процесу. 

 

1 - Метод стандартно-безперервної вправи; 

2 - Метод перемінно-безперервної вправи; 

3 - Метод стандартно-інтервальної вправи. 

 

Примітка: група А – марафонці з аеробним типом метаболізму; група С – 

марафонці зі змішаним типом метаболізму 

Рис. 3.1. Структура методів тренування для марафонців з різним типом 

метаболізму. 

 

Практика показала, що кваліфіковані марафонці за два тренування на 

день пробігають понад 50 км, а тижневий обсяг на попередньому етапі може 

досягати 400 км і більше. Це вимагає прояву великих вольових зусиль, а без 

високого рівня розвитку мотивації та установки на подолання труднощів 

тренувального процесу неможливо вирішити такі завдання. 

Велика увага, на думку респондентів, має приділятись розробці 

об'єктивних критеріїв оцінки розвитку фізичних якостей та функціонального 

стану у марафонців з різним типом МЕМД. Практика показала, що різний тип 

МЕМД у марафонців потребує наявності об'єктивних критеріїв оцінки 
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розвитку у них фізичних якостей та функціонального стану. Причому більше 

уваги має приділятися механізмам МЕМД, що «відстають». 

Теоретичні причини нормування фізичного навантаження у процесі 

тренування марафонців дозволяють точніше вирішувати проблему 

індивідуального підбору засобів і методів тренування для марафонців з різним 

типом метаболізму. 

Таким чином, в результаті проведеного дослідження для підвищення 

ефективності адаптації марафонців до тренувальних навантажень та 

змагальної діяльності були намічені такі шляхи покращення якості їх 

підготовки до змагань: 

- Визначення системної характеристики процесу розвитку фізичних 

якостей у марафонців з урахуванням особливостей МЕМД; 

- Виявлення можливостей системного та диференційованого підходів до 

розвитку необхідних фізичних якостей у марафонців з урахуванням 

особливостей МЕМД. 

Практика показала, що виявлені психолого-педагогічні умови життєво 

необхідні успішної адаптації марафонців до змагальної діяльності. Створення 

цих умов дозволить значною мірою підвищити рівень адаптації марафонців до 

перенесення тренувальних навантажень та змагальної діяльності. 

Успішна адаптація марафонців до перенесення тренувальних 

навантажень та змагальної діяльності можлива лише за умови збігу мети та 

завдань тренування. Головною метою процесу підготовки марафонців до 

змагань є інтенсифікація режиму роботи організму з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД. В рамках такого тренування, з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД, повинні проводитися 

заходи підготовчого характеру. 

Останнім часом у тренувальному процесі марафонців не враховуються 

особливості МЕМД спортсменів і під час бігових вправ із високою 

інтенсивністю. Разом з тим, як показує практика, не всі марафонці можуть 

«переварити» пропоновані тренувальні навантаження через інерційність 
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поглядів окремих тренерів на тренувальний процес марафонців. 

Деякі прогресивні тренери та фахівці вважають, що тренувальний 

процес має будуватися на основі індивідуального підбору засобів та методів 

тренування для марафонців з різним типом метаболізму, а співвідношення 

навантаження різної інтенсивності має підбиратись з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД спортсменів. 

Практика показала, що підвищення рівня готовності марафонців до 

змагань може досягатися шляхом оптимізації навантаження на основі 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму. Це змушує перебудовувати тренувальний процес 

та організм спортсменів у потрібному напрямку до навантажень, здатних 

позитивно впливати на зростання спортивних результатів. Пристосувальні 

реакції до нових вищих навантажень відбуваються ефективніше, якщо система 

підготовки марафонців враховує особливості МЕМД спортсменів. 

Вивчення всіх процесів, що відбуваються в організмі марафонців під 

впливом фізичного навантаження в процесі їх підготовки до змагань, має бути 

нерозривно пов'язане з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. 

При цьому всі функції керування тренувальним процесом марафонців має 

виконувати тренер. Тренер визначає завдання та критерії управління 

тренувальним процесом марафонців, коригує його з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД. У ході вирішення питань управління 

тренувальним процесом марафонців тренеру необхідно встановити цілі 

управління та загальні принципи організації тренування з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД. 

Таким чином, гомеостазис повинен забезпечуватись синхронізацією всіх 

функцій марафонців на основі обліку індивідуальних особливостей МЕМД. В 

умовах гомеостази доцільно проводити контроль функціональної стабільності 

організму спортсменів. За наявності змін в організмі марафонців слід вибирати 

необхідні засоби для приведення організму спортсменів до норми 

якнайшвидше. Це має здійснюватися на основі індивідуального підбору 
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засобів та методів тренування для марафонців із різним типом метаболізму. 

Слід пам'ятати, що це можна робити за допомогою корекції бігового 

навантаження та з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД 

організму для успішної адаптації марафонців до перенесення тренувальних 

навантажень та змагальної діяльності. 

 

Обґрунтування моделі підготовки марафонців з урахуванням типу 

метаболізму. Фундаментальні дослідження останніх років свідчать про 

необхідність індивідуального підбору засобів та методів тренування для 

марафонців з різним типом метаболізму з метою розвитку у них темпової та 

швидкісної витривалості. При розгляді загальних уявлень про систему 

підготовки марафонців до змагань слід зазначити, що її педагогічні засади 

ґрунтуються на загальних засадах спорту. 

У ході підготовки марафонців до змагань виділяють: 

- по-перше, практику індивідуального підбору засобів та методів 

тренування для марафонців з різним типом метаболізму під час безпосередньої 

підготовки до змагальної діяльності; 

- по-друге, організацію активного відновлення після періоду напруженої 

змагальної діяльності; 

- по-третє, застосування фізичних та бігових вправ у період тривалої 

підготовки до змагальної діяльності. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що заняття 

марафонців слід максимально урізноманітнити, з урахуванням 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для спортсменів з 

різним типом метаболізму. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що до додаткових факторів, що 

підвищують ефективність системи підготовки марафонців до змагань, 

належать організаційні та матеріально-технічні умови, що підвищують 

ефективність та результативність тренувального процесу. Разом з тим наукові 

дослідження останніх років свідчать про недостатнє осмислення переваг 



37 
 

 

 

системи підготовки марафонців до змагань з урахуванням індивідуальних 

особливостей МЕМД та типу метаболізму у спортсменів. Система підготовки 

марафонців потребує подальшої спеціалізації тренувального процесу 

спортсменів з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД для 

покращення якості підготовки марафонців до змагальної діяльності. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що основною парадигмою 

системи підготовки марафонців до змагань є врахування особливостей МЕМД. 

Дослідження показали провідну роль індивідуального підбору засобів та 

методів тренування для марафонців з різним типом метаболізму. Важливе 

місце у системі підготовки марафонців до змагань має займати їх поділ на 

кшталт метаболізму з урахуванням особливостей МЕМД. 

У зв'язку з цим виникає проблема підтримки їхньої спортивної форми 

протягом усієї спортивної кар'єри на основі індивідуального підбору засобів 

та методів тренування для марафонців з різним типом метаболізму. Практика 

показала, що організація системи підготовки марафонців з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД ефективніша. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що організація 

підготовки спортсменів без урахування особливостей МЕМД призводить до 

нижчих результатів. Разом з тим було встановлено, що процес підготовки 

марафонців з урахуванням особливостей МЕМД слабо вивчений. 

Результати проведеного дослідження свідчать про необхідність 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму. Тому для такого тренування слід зважати на 

особливості МЕМД. При цьому груповий спосіб організації тренувального 

процесу марафонців сприяє швидшій адаптації їх до умов змагальної 

діяльності. Але розподіл коштів та методів тренування має проводитись з 

урахуванням особливостей МЕМД. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що вирішення 

проблеми підвищення та збереження спортивної форми можливе шляхом 

організації раціональної побудови тренувального процесу з урахуванням 
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особливостей МЕМД. Дослідженнями зазначається, що поетапна побудова 

підготовки марафонців до змагань, а також застосування методу 

концентрованих однонаправлених навантажень з урахуванням особливостей 

МЕМД сприяє збільшенню функціональних резервів організму. 

Таким чином, облік особливостей МЕМД у тренувальному процесі 

марафонців потребує зміни змісту організації підготовки марафонців. 

Поетапне співвідношення навантаження різної інтенсивності, індивідуальний 

підбір засобів та методів тренування для марафонців з різним типом 

метаболізму повинні застосовуватись у тренувальному процесі з урахуванням 

особливостей МЕМД. 

Ґрунтуючись на цих положеннях, нами в якості основної психолого-

педагогічної та організаційної форми підготовки марафонців до змагань було 

розроблено комплекс засобів та методів тренування з урахуванням типу 

метаболізму та особливостей механізму енергозабезпечення їхньої м'язової 

діяльності (рис. 3.2). 

 

 

Рис. 3.2. Блок-схема комплексу засобів та методів тренування 

марафонців з урахуванням типу метаболізму 
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У ході проведених нами досліджень було встановлено, що змагальна 

діяльність бігунів на довгі та наддовгі дистанції висуває високі вимоги до 

рівня їхньої фізичної та психологічної підготовленості. В основі тренування 

бігунів на довгі та наддовгі дистанції повинен лежати облік типу їхнього 

метаболізму [15, 47, 69]. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що у бігунів на марафонські 

дистанції критерієм диференціювання засобів та методів тренування мають 

бути різні типи МЕМД [23, 54, 77]. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що засоби та 

методи тренування марафонців з урахуванням особливостей МЕМД 

відіграють значну роль у підвищенні ефективності підготовки до змагань. Це 

реально допомагає спортсменам досягати більш високих результатів у 

тренувальному процесі та на змаганнях. Було встановлено, що заняття з 

урахуванням особливостей МЕМД дозволяють досягати більш високих 

результатів у тренувальному процесі марафонців. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що система підготовки 

марафонців до змагань, що склалася, характеризується недостатнім 

урахуванням особливостей МЕМД у тренувальному процесі. Його основним 

недоліком є загальний підхід до тренування марафонців. Тренери у своїй 

роботі з марафонцями орієнтуються виключно на особистий досвід підготовки 

спортсменів до змагань. Це не дозволяє ефективно розвивати у марафонців 

загальну та швидкісну витривалість, а також вольові якості, необхідні для 

успішного виступу на змаганнях. Практика показала, що тренери у своїй 

роботі з марафонцями практично не зважають на індивідуальні особливості 

МЕМД у спортсменів. Це є результатом низької якості тренування марафонців 

щодо розвитку у них темпової та швидкісної витривалості. Темпова 

витривалість необхідна спортсменам підтримки високої швидкості 

спортсменів у процесі бігу по дистанції, а швидкісна витривалість потрібна 

нарощування швидкості бігу на фінішному відрізку марафонської дистанції. І 
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що довшим буде цей фінішний відрізок швидкісного бігу, то вище буде 

кінцевий результат спортсмена. Проведеними нами дослідженнями було 

встановлено, що спеціальні завдання під час такого тренування мають 

вирішуватися з урахуванням особливостей МЕМД. 

Особливе значення для марафонців має проблема набору та збереження 

спортивної форми. Відомо, що вони частіше, ніж в інших спортсменів, 

виявляються спади та інші зміни спортивної форми. Дані проблеми 

нерозривно взаємопов'язані і зі ставленням марафонців до тренувального 

процесу та довірою до свого тренера. Марафонці, включені до системи 

підготовки до змагань, повинні враховувати зміст змагальної діяльності та 

власні індивідуальні можливості свого організму до перенесення 

навантаження. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що зростає роль 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму. Тому розробці питань використання сучасних 

методів тренування марафонців, оптимізації їх рухового режиму з 

урахуванням індивідуальних можливостей спортсменів має приділятись 

пильна увага. 

Таким чином, результати проведеного дослідження свідчать про високу 

ефективність розробленої педагогічної моделі підготовки марафонців до 

змагань з урахуванням особливостей МЕМД. Застосування цієї моделі 

підготовки дозволило цілеспрямовано підбирати засоби та методи тренування 

для марафонців з урахуванням особливостей їх МЕМД. Це позитивно 

позначилося на результативності їхньої діяльності. 

 

3.2. Експериментальна перевірка ефективності розробленої 

педагогічної моделі підготовки марафонців з обліком особливостей 

механізму енергозабезпечення м'язової діяльності 

Розроблена педагогічна модель підготовки марафонців, з урахуванням 

особливостей МЕМД, пройшла експериментальну перевірку в ході 
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педагогічного експерименту. У ході педагогічного експерименту 

враховувалося, що у сучасних умовах особливе місце займає пошук шляхів 

оптимізації підготовки марафонців до змагань. Одним із таких шляхів є 

розробка диференційованого підходу до розвитку темпової та швидкісної 

витривалості у марафонців з різним типом МЕМД. Розвиток цих якостей 

забезпечувалося «точковим» впливом певні фізіологічні системи марафонців, 

засновані на індивідуальних особливостях МЕМД. 

Побудова процесу спортивного тренування марафонців ЕГ враховувало 

фізіологічні особливості їхнього організму. Однією з найважливіших таких 

особливостей було енергозабезпечення м'язової діяльності під час подолання 

марафонської дистанції. Працездатність марафонців при подоланні дистанції 

визначалася функціональними можливостями їхнього організму виконувати 

роботу в аеробній та анаеробній зонах інтенсивності. Синтез АТФ марафонців 

у разі здійснювався з урахуванням різного типу метаболізму марафонців. 

Співвідношення фактичних і модельних характеристик роботи систем 

марафонців розкривало можливий резерв прояву функціональних систем 

марафонців при подоланні марафонської дистанції. При цьому наявність 

резерву у прояві функціональних систем організму марафонців після фінішу 

свідчила про недостатню реалізацію енергетичного потенціалу марафонців у 

ході змагань. 

Швидкість перебігу процесів адаптації до навантаження, а також 

швидкість заповнення енергетичних субстратів та швидкість утилізації 

продуктів метаболізму говорили про швидкість відновлення. Приведення 

організму марафонців у вихідний стан, який був перед навантаженням, було 

головним завданням тренування марафонців. У ході педагогічного 

експерименту враховувалося, що нині за швидкістю відновлення судять про 

ефективність тренувального процесу. 

Оцінка аеробних та анаеробних можливостей марафонців проводилася 

як на момент обстеження, так і при довготривалому плануванні тренувального 

процесу, тобто наприкінці експерименту. Це дуже важливо було знати та 
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враховувати тренерам у комплексній оцінці готовності марафонців до змагань. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що в оцінці 

функціональних можливостей марафонців слід їх поділяти на дві групи на 

кшталт метаболізму та механізму енергозабезпечення м'язової діяльності. До 

цих типів ми віднесли: аеробний тип і змішаний тип метаболізму марафонців. 

Застосування сучасного "D&K Test" тестування дозволило виявити лише два 

цих найбільш підготовлених для змагальної боротьби марафонців. Таке 

тестування також дозволило виявити відхилення у функціональному стані 

марафонців, оцінити їх аеробні та анаеробні можливості, визначити характер 

тренувального навантаження, виходячи з їх аеробних та анаеробних 

можливостей марафонців. (Табл. 3.5-3.6). 

 

Таблиця 3.5 

Результати оцінки показників функціональних та резервних 

можливостей організму марафонців у контрольній групі до та після 

експерименту 

Етапи КГ «Анробний тип» «Змішаний тип» 

Анаеробна метаболічна ємність (АНАМЄ), ум.од. 

до 67,73±27,7 49,82±18,77 73,87±11,93 

Після 72,09±27,3 49,96±11,23 76,91±14,89 

T 0,85 0,47 2,89* 

Аеробна метаболічна ємність (АМЄ), ум.од. 

до 219,6±27,3 237,1±20,44 229,1±19,73 

після 238,8±28,2 262,7±19,18 243,3±14,18 

t 0,93 2,84* 2,59* 

Загальна метаболічна ємність (ЗМЄ), ум.од. 

до 297,2±20,37 287,1±22,52 301,7±23,43 

після 305,3±22,41 309,2±24,78 327,8±19,37 

t 0,53 4,07** 2,78* 

Потужність аеробного джерела енергозабезпечення (ПАДЕЗ), ум.од. 

до 53,59±7,21 58,47±5,41 51,19±5,91 

після 57,21±8,73 67,27±4,27 54,23±6,18 

t 0,93 2,87* 0,81 

 

Ця методика використовувалася для покращення якості тренувального 

процесу марафонців, на основі контролю та корекції тренувального процесу, з 
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урахуванням функціонального стану спортсменів. У ході використання такої 

методики нами було відзначено зростання рівня результативності змагальної 

діяльності марафонців. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що у роботах, присвячених 

організації підготовки марафонців до змагань, відсутня повноцінна наукова 

інформація, що розкриває особливості МЕМД та можливість їх використання 

для диференціювання засобів та методів розвитку у них темпової та 

швидкісної витривалості. 

 

Таблиця 3.6 

Результати оцінки показників функціональних та резервних 

можливостей організму марафонців в експериментальній групі до та 

після експерименту 

Етапи ЕГ «Анробний тип» «Змішаний тип» 

Анаеробна метаболічна ємність (АНАМЄ), ум.од. 

до 67,97±28,1 47,42±13,67 72,17±12,91 

Після 78,09±26,1 53,96±12,83 79,98±14,81 

T 0,95 1,12 2,93* 

Аеробна метаболічна ємність (АМЄ), ум.од. 

до 219,7±25,3 241,2±21,36 228,1±15,73 

після 238,4±28,1 269,3±18,13 249,2±13,78 

t 1,69 2,82* 2,89* 

Загальна метаболічна ємність (ЗМЄ), ум.од. 

до 292,5±21,48 285,5±12,32 292,6±21,57 

після 309,7±22,39 317,4±12,38 329,4±19,21 

t 1,89 4,18** 3,91** 

Потужність аеробного джерела енергозабезпечення (ПАДЕЗ), ум.од. 

до 51,89±5,27 57,48±4,43 51,19±5,83 

після 59,12±6,73 72,23±4,31 57,03±4,14 

t 0,91 2,97* 1,83 

 

Тим часом у ході проведених нами досліджень було встановлено, що 

сучасна діяльність змагання марафонців тісно пов'язана з рівнем розвитку у 

них темпової та швидкісної витривалості. У тренувальному процесі 

оптимальним та гармонійним варіантом було найповніше включення всіх 

функціональних систем організму спортсменів у розвиток темпової та 
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швидкісної витривалості з урахуванням МЕМД. Водночас відбувалася і певна 

корекція тренувальних програм марафонців, що мають різний тип МЕМД. Це 

також враховувалося при розвитку у них темпової та швидкісної витривалості. 

Враховувалося, що в науковій літературі явно бракує матеріалів, де 

розглядалися б і розкривалися засоби та методи тренування для марафонців з 

різним типом метаболізму. Питання полягало у тому, які вимоги пред'являє 

сучасна змагальна діяльність до спортсменів, розвитку яких якостей вона 

вимагає від них задля досягнення успіху на змаганнях. Питання полягало 

також і в тому, які марафонець сам у реальній ситуації пред'являє до 

змагальної діяльності. У цьому аспекті необхідно встановити, який 

фізіологічний ресурс спортсмена, які пріоритети у тренуванні можуть бути 

реалізовані. Таким чином, необхідно було отримати відповідь на запитання: 

що може дати облік МЕМД марафонцю, які свої плани він може реалізувати 

через діяльність змагань. 

Було встановлено, що протиріччя між необхідним рівнем фізичної 

готовності до змагальної діяльності та досягнутим, явно недостатнім рівнем, 

їхньої підготовленості до такої діяльності, вимагають подальшого пошуку 

шляхів вирішення цієї проблеми. Одним із шляхів вирішення цієї проблеми 

стало виявлення окремих сторін фізичної готовності, що визначають 

необхідність проведення тренування марафонців з урахуванням МЕМД. 

Виявлення цих окремих сторін фізичної готовності дозволило критично 

осмислити основні напрями покращення якості тренувального процесу 

марафонців. (Табл. 3.7-3.8). 

У ході дослідження було встановлено, що основним фактором, що 

визначає необхідність проведення тренування марафонців з урахуванням 

особливостей МЕМД, є наявність відмінностей у механізмах 

енергозабезпечення м'язової діяльності у бігунів зі змішаним та аеробним 

типом. Було встановлено, що бігуни зі змішаним типом МЕМД більше 

тяжіють до швидкісної роботи і краще з нею справляються, а марафонці з 

аеробним типом краще справляються з довготривалою монотонною роботою, 
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яка вимагає темпової витривалості.  

Таблиця 3.7 

Результати оцінки показників фізичної готовності марафонців у 

контрольній групі до та після експерименту (n=10) 

Етапи КГ «Аеробний тип» «Змішаний тип» 

Біг 1000 метрів (сек) 

до 172,92±3,8 175,42±3,6 171,07±6,9 

після 167,09±3,3 168,96±4,2 165,91±4,8 

t 0,87 2,49* 1,72 

Біг 5000 метрів (сек) 

до 829,6±9,5 830,1±9,3 829,5±7,6 

після 825,8±8,6 827,3±8,1 823,7±8,8 

t 1,79 0,93 2,81* 

Біг 20000 метрів (хв) 

до 68,5±1,33 65,5±1,32 70,6±1,42 

після 62,9±1,25 60,4±1,38 66,4±1,20 

t 0,96 2,39* 0,84 

Біг на 42 км и 195 метрів (хв) 

до 142,5±3,22 140,4±4,45 144,5±4,80 

після 138,1±2,93 136,2±3,25 141,1±4,10 

t 0,71 0,88 0,81 

 

Таблиця 3.8 

Результати оцінки показників фізичної готовності марафонців в 

експериментальній групі до та після експерименту (n=10) 

Етапи ЕГ «Аеробний тип» «Змішаний тип» 

Біг 1000 метрів (сек) 

до 173,22±3,9 175,92±3,7 171,37±6,7 

після 165,19±3,2 168,10±4,1 165,32±4,7 

t 2,39* 2,53* 1,92 

Біг 5000 метрів (сек) 

до 829,9±9,8 830,7±9,5 829,8±7,8 

після 823,8±8,2 823,3±8,2 823,9±8,3 

t 2,47* 2,14* 2,05* 

Біг 20000 метрів (хв) 

до 68,7±1,30 65,9±1,32 70,7±1,45 

Після 61,2±1,25 59,4±1,23 64,4±1,55 

T 2,31* 2,09* 2,07* 

Біг на 42 км и 195 метрів (хв) 

До 142,8±3,85 140,9±4,75 144,8±4,85 

після 137,7±2,90 135,4±3,15 140,2±4,05 

t 2,11* 2,17* 0,91 
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Різна реакція організму марафонців з різним типом на фізичне 

навантаження аеробної та анаеробної спрямованості, визначала необхідність 

проведення тренування марафонців з урахуванням особливостей МЕМД. У 

разі акцент у тренуванні робився в розвитку «відстаючих» фізичних якостей. 

Практика вказала на наявність марафонців із різним типом МЕМД, які беруть 

участь у змаганнях. Тому підготовка до участі у змаганнях мала 

індивідуальний та диференційований характер з урахуванням особливостей 

МЕМД. 

Результати педагогічного експерименту показали, що необхідно було 

використовувати різні підходи до підбору засобів та методів тренування для 

бігунів зі змішаним та аеробним типом МЕМД. Для розвитку у марафонців 

темпової та швидкісної витривалості були потрібні різні підходи до підбору 

засобів та методів тренування з урахуванням індивідуальних особливостей 

МЕМД. Результати педагогічного експерименту показали, що генетично 

зумовлені відмінності у механізмі розвитку швидкісної та темпової 

витривалості у спортсменів з різним типом також визначають необхідність 

проведення тренування марафонців з урахуванням особливостей МЕМД. 

Тренувальні програми у таких спортсменів повинні мати суттєві відмінності. 

Були встановлені відмінності в особливості відновлюваності організму 

марафонців після об'ємних тренувальних занять. Це також потребувало 

диференціації засобів та методів тренування з урахуванням особливостей 

МЕМД. 

Зміст тренувального процесу марафонців із різним типом МЕМД мало 

специфічне наповнення. Кошти та методи тренування марафонців підбиралися 

з урахуванням їх індивідуальних особливостей МЕМД. Такий підхід до 

організації тренувального процесу марафонців дозволив значно покращити 

його якість. 

Практика показала, що під час змагальної боротьби марафонці повинні 

демонструвати високі швидкості бігу на окремих ділянках марафонської 
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дистанції. У ході педагогічного експерименту враховувалося, що, виходячи із 

завдань тактичної боротьби, подібні прискорення можуть бути на фініші, 

старті або в момент обгону суперника на окремих ділянках марафонської 

дистанції. Грамотне ведення тактичної боротьби у марафонців вимагало 

спеціальної підготовленості, основу якої повна реалізація аеробних і 

анаеробних можливостей організму марафонців. 

Таким чином, економічність роботи функціональних систем марафонців 

під час подолання марафонської дистанції давала можливість вести грамотну 

тактичну боротьбу. Ступінь використання фізіологічних резервів марафонців 

під час бігу показував, наскільки він готовий до ведення грамотної тактичної 

боротьби на окремих ділянках марафонської дистанції. Особливо це було для 

правильного розподілу сил по всій дистанції марафонського бігу. 

Було встановлено, що правильно організований тренувальний процес 

веде до розширення функціональних резервів організму марафонців та сприяє 

підвищенню швидкості бігу на дистанції. Це позитивно позначалося і на 

техніці рухів під час бігу марафонською дистанцією. 

У ході педагогічного експерименту враховувалося, що сучасні тенденції 

у марафоні, рівень підготовленості марафонців показують необхідність 

планомірного підвищення їх адаптації до специфічних навантажень змагань. 

У ході педагогічного експерименту це відбувалося на основі індивідуального 

підбору засобів та методів тренування для марафонців з різним типом 

метаболізму та з урахуванням особливостей МЕМД. В основі організації 

тренувального процесу марафонців лежало нормування тренувального 

навантаження на основі індивідуального підбору засобів та методів 

тренування. Для спортсменів з різним типом метаболізму та з урахуванням 

особливостей їх МЕМД використовувалася різна методика організації 

тренувального процесу. У ході підготовки марафонців до змагань з 

урахуванням механізму та типу енергозабезпечення м'язової діяльності велика 

увага приділялася співвідношенню обсягу та інтенсивності бігового 

навантаження, що відповідає функціональним можливостям спортсменів. 
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Зміст тренувального процесу марафонців із різним типом МЕМД мало 

специфічне наповнення. Кошти та методи тренування марафонців підбиралися 

з урахуванням їх індивідуальних особливостей МЕМД. Врахування 

індивідуальних особливостей метаболізму дозволяв більш точно нормувати 

фізичне навантаження для марафонців. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що відсутність 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму погіршує результативність тренувального процесу. 

Усе це вимагало врахування індивідуальних особливостей метаболізму 

марафонців. У разі застосування нормування фізичної навантаження з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД у процесі підготовки 

марафонців до змагань виявилося надзвичайно ефективним. 

У ході педагогічного експерименту враховувалося, що з найважливіших 

проблем управління тренувальним процесом марафонців є визначення 

величини навантаження, яка регулює діяльність всіх систем організму 

спортсменів оптимальному режимі. У результаті досліджень враховувалося, 

що рівень реакції систем організму марафонців на навантаження 

індивідуальна і визначається як станом функціональних систем їх організму, 

але і динамічності реакції внутрішнього середовища їх організму, а також 

індивідуальними особливостями МЕМД спортсменів. 

Таблиця 3.9 

Середні значення зміни показників життєвої ємності легень у 

марафонців під час експерименту з урахуванням біоенергетичних типів  

Біоенергетичний тип 
На початку 

експерименту 

В середині  

експерименту 

В кінці  

експерименту 

Марафонці «аеробного 

типу» КГ (Х ± σ) 
4,37±0,42 4,62±0,32 4,93±0,39 

Марафонці «аеробного 

типу» ЕГ (Х ± σ) 
4,35±0,41 4,67±0,31 4,98±0,37 

Марафонці «змішаного 

типу» КГ(Х ± σ) 
4,35±0,37 4,61±0,38 4,75±0,43 

Марафонці «змішаного 

типу» ЭГ(Х ± σ) 
4,33±0,39 4,63±0,39 4,95±0,35 

t «Аеробний тип» 0,35 0,58 0,79 
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«Змішаний тип» 0,34 0,57 2,41* 

У ході досліджень ми розглядали питання, пов'язані з підготовкою 

марафонців до змагань та адаптацією їхнього організму до навантажень різної 

інтенсивності. Були показані структура та критерії ефективності 

тренувального процесу марафонців. У ході проведених нами досліджень було 

встановлено, що в даний час ефективно розробляються педагогічні засади 

проектування тренувального процесу марафонців з урахуванням особливостей 

МЕМД та типу метаболізму спортсменів. 

Тому в ході педагогічного експерименту тренувальний процес 

марафонців здійснювався на основі індивідуального підбору засобів та методів 

тренування для спортсменів із різним типом метаболізму. Тренування була 

орієнтована рівною мірою на розвиток темпової та швидкісної витривалості з 

урахуванням особливостей МЕМД марафонців. Результати цього тренування 

представлені в табл. 3.10. 

  

Таблиця 3.10 

Середні значення зміни показників темпової та швидкісної витривалості 

у марафонців у ході експерименту з урахуванням біоенергетичних типів  

Біоенергетичний тип 
На початку 

експерименту 

В середині  

експерименту 

В кінці  

експерименту 

Марафонці «аеробного типу» КГ  

біг на 800 м, сек  

(Х± σ) 

 

120,3±2,4 
 

118,6±2,3 
 

117,7±2,2 

Марафонці «аеробного типу» 

ЕГ, біг на 800 м, сек 

(Х ± σ) 

 

120,7±2,7 

 

117,9±2,1 

 

116,8±1,8 

Марафонці «змішаного  типу» 

КГ, біг на 3000 м, сек 

(Х ± σ) 

 

541,3±6,7 

 

539,7±6,5 

 

538,3±5,7 

Марафонці «змішаного типу» ЕГ, 

біг на 3000 м, сек 

(Х ± σ) 

 

541,8±6,8 
 

539,3±6,4 
 

521,2±5,3 

t 
«Аеробний тип» 0,09 0,58 0,72 

«Змішаний тип» 0,04 0,57 2,47* 

 

Таким чином, підготовка марафонців до змагань проводилася на основі 
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індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців з 

різним типом метаболізму, а також з урахуванням індивідуальних 

особливостей МЕМД. Нормування та спрямованість фізичного навантаження 

для марафонців здійснювалося з урахуванням індивідуальних особливостей 

МЕМД. Даний підхід до тренувального процесу марафонців припускав 

вивчення та облік у ході тренувальних занять фізіологічних, а також 

вроджених особливостей їхнього організму, які виражалися в індивідуальному 

МЕМД. При цьому важливим напрямом удосконалення тренувального 

процесу марафонців було обґрунтування необхідних умов для цього. 

Результати педагогічного експерименту показали, що процес адаптації 

марафонців до тренувальних навантажень тісно пов'язаний з розвитком у них 

фізичних якостей та особливостями МЕМД. У цьому враховувалися 

особливості МЕМД марафонців. 

У ході педагогічного експерименту до тренувального процесу було 

включено окремі плани та програми підготовки для марафонців зі змішаним 

та аеробним типом МЕМД. При цьому особлива увага приділялася розробці 

об'єктивних критеріїв оцінки розвитку фізичних якостей та функціонального 

стану у марафонців із різним типом МЕМД. 

Необхідність включення до тренувального процесу окремих планів та 

програм підготовки для марафонців зі змішаним та аеробним типом 

метаболізму була обумовлена, насамперед, існуючими відмінностями у 

перенесенні тренувального навантаження. Практика показала, що спортсмени 

зі змішаним типом метаболізму легше переносять навантаження анаеробного 

характеру, а спортсмени з аеробним типом метаболізму легше переносять 

навантаження аеробного характеру. Це зажадало внесення коректив у 

тренувальний процес марафонців зі змішаним та аеробним типом метаболізму 

при розробці планів та програм їх підготовки. 

Велика увага приділялася застосуванню спеціальних груп фізичних 

вправ для марафонців зі змішаним та аеробним типом МЕМД. Це з 

особливостями розвитку різних типів метаболізму. У марафонців з аеробним 
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типом МЕМД більше часу приділялося розвитку анаеробних можливостей, а 

спортсменів зі змішаним типом МЕМД більше часу приділялося розвитку 

аеробних можливостей організму. І тому використовувалися різні групи 

фізичних вправ. 

Велика увага приділялася диференційованому підбору методів 

тренування для марафонців з різним типом МЕМД. Практика показала, що з 

марафонців з аеробним типом МЕМД повинні застосовуватися методики 

розвитку анаеробних можливостей, а спортсменів зі змішаним типом 

метаболізму слід застосовувати методи розвитку аеробних можливостей 

організму. 

У ході педагогічного експерименту велика увага приділялася 

постійному пошуку шляхів підвищення рівня мотивації до тренувальних 

занять, формування у марафонців установки на подолання труднощів 

тренувального процесу. Це було пов'язано насамперед з перенесенням високих 

фізичних навантажень у ході тренувального процесу. Кваліфіковані марафонці 

за два тренування на день пробігали понад 50 км, а тижневий обсяг на 

попередньому досягав понад 400 км. Це вимагало вияву великих вольових 

зусиль. Було встановлено, що без високого рівня розвитку мотивації та 

установки на подолання труднощів тренувального процесу неможливо 

вирішити такі завдання. 

Велика увага приділялася розробці об'єктивних критеріїв оцінки 

розвитку фізичних якостей та функціонального стану у марафонців з різним 

типом метаболізму. Практика показала, що різний тип метаболізму у 

марафонців потребує наявності об'єктивних критеріїв оцінки розвитку у них 

фізичних якостей та функціонального стану. Причому більше уваги 

приділялося розвитку «відстаючих» механізмів МЕМД. Використання 

нормування фізичного навантаження у процесі тренування марафонців 

дозволяло більш точно вирішувати проблему індивідуального підбору засобів 

та методів тренування для марафонців з різним типом метаболізму. 

Таким чином, в результаті проведеного дослідження були намічені такі 



52 
 

 

 

шляхи поліпшення якості підготовки марафонців до змагань: розвиток 

темпової та швидкісної витривалості у марафонців з урахуванням 

особливостей МЕМД; визначення засобів адаптації марафонців до 

тренувальних навантажень та змагальної діяльності різних типів МЕМД. 

Особлива увага приділялася вивченню питань, пов'язаних із виявленням 

можливостей диференційованого підходу до розвитку темпової та швидкісної 

витривалості у марафонців з урахуванням особливостей МЕМД. Практика 

показала, що створення цих умов дозволило значною мірою підвищити рівень 

адаптації марафонців до перенесення тренувальних навантажень та змагальної 

діяльності. 

Було встановлено, що останнім часом у тренувальному процесі 

марафонців не враховуються особливості МЕМД спортсменів і під час бігових 

вправ із високою інтенсивністю. Разом з тим, як показує практика, не всі 

марафонці можуть «переварити» пропоновані тренувальні навантаження через 

інерційність поглядів окремих тренерів на тренувальний процес марафонців. 

Тому тренувальний процес будувався на основі індивідуального підбору 

засобів та методів тренування для марафонців з різним типом метаболізму, а 

співвідношення навантаження різної інтенсивності підбиралося з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД спортсменів. Практика показала, що 

підвищення рівня готовності марафонців до змагань може досягатися шляхом 

оптимізації навантаження на основі індивідуального підбору засобів та 

методів тренування для марафонців із різним типом метаболізму. Це змусило 

перебудовувати тренувальний процес та організм спортсменів у потрібному 

напрямку до навантажень, здатних позитивно впливати на зростання 

спортивних результатів. Пристосувальні реакції до нових вищих навантажень 

відбувалися ефективніше. Вивчення всіх процесів, що відбуваються в 

організмі марафонців під впливом фізичного навантаження у процесі їх 

підготовки до змагань, нерозривно пов'язано з урахуванням індивідуальних 

особливостей МЕМД. При цьому всі функції керування тренувальним 

процесом марафонців виконував тренер під нашим безпосереднім контролем. 
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Тренер визначав завдання для марафонців, коригував тренувальний процес із 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. У ході вирішення питань 

управління тренувальним процесом марафонців тренер встановлював мети 

тренування та загальні принципи її організації з урахуванням індивідуальних 

особливостей МЕМД та типу метаболізму. 

Таким чином, гомеостазис в організмі забезпечувався синхронізацією 

всіх функцій тренувального процесу марафонців на основі врахування 

індивідуальних особливостей МЕМД. В умовах гомеостази проводився 

контроль функціональної стабільності організму спортсменів. За наявності 

змін в організмі марафонців вибиралися необхідні засоби для приведення 

організму спортсменів до норми якнайшвидше. Це здійснювалося на 

основу індивідуального підбору засобів та методів тренування для 

марафонців з різним типом метаболізму. Це також робилося за допомогою 

корекції бігового навантаження та з урахуванням індивідуальних 

особливостей МЕМД. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено необхідність 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців з 

різним типом метаболізму з метою розвитку у них темпової та швидкісної 

витривалості. У зв'язку з цим під час підготовки марафонців до змагань 

здійснювалися: практика індивідуального підбору засобів та методів 

тренування для марафонців з різним типом метаболізму в ході безпосередньої 

підготовки до діяльності змагання; організація активного відновлення після 

періоду напруженої змагальної діяльності; застосовувалися спеціальні та 

бігові вправи в період тривалої підготовки до змагальної діяльності. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що заняття 

марафонців слід максимально урізноманітнити, з урахуванням 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для спортсменів з 

різним типом метаболізму. У своїх дослідженнях ми враховували, що до 

додаткових факторів, що підвищують ефективність системи підготовки 

марафонців до змагань, належать організаційні та матеріально-технічні умови, 
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що підвищують ефективність та результативність тренувального процесу. 

Разом з тим наукові дослідження останніх років свідчать про недостатнє 

осмислення переваг системи підготовки марафонців до змагань з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД та типу метаболізму у спортсменів. Тому 

система підготовки марафонців зазнала подальшої спеціалізації тренувального 

процесу спортсменів з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД для 

поліпшення якості підготовки марафонців до змагальної діяльності. 

У ході педагогічного експерименту враховувалося, що основною 

парадигмою системи підготовки марафонців до змагань є врахування 

особливостей МЕМД. Дослідження показали провідну роль індивідуального 

підбору засобів та методів тренування для марафонців з різним типом 

метаболізму Важливе місце у системі підготовки марафонців до змагань 

займало їх поділ типу метаболізму з урахуванням особливостей МЕМД. 

У зв'язку з цим виникла проблема підтримки спортивної форми 

марафонців протягом усієї спортивної кар'єри на основі індивідуального 

підбору засобів та методів тренування для марафонців із різним типом 

метаболізму. Практика показала, що організація системи підготовки 

марафонців з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД ефективніша. 

Результати проведеного педагогічного експерименту свідчать про 

необхідність індивідуального підбору засобів та методів тренування для 

марафонців із різним типом метаболізму. Тому для такого тренування 

враховувалися особливості МЕМД. При цьому груповий спосіб організації 

тренувального процесу марафонців сприяв швидше адаптації їх до умов 

змагальної діяльності. Але розподіл коштів та методів тренування проводився 

з урахуванням особливостей МЕМД. 

У ході проведеного педагогічного експерименту було встановлено, що 

вирішення проблеми підвищення та збереження спортивної форми можливе 

шляхом організації раціональної побудови тренувального процесу з 

урахуванням особливостей МЕМД. Було встановлено, що поетапна побудова 

підготовки марафонців до змагань, а також застосування методу 
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концентрованих однонаправлених навантажень з урахуванням особливостей 

МЕМД сприяє збільшенню функціональних резервів організму. 

Таким чином, облік особливостей МЕМД у тренувальному процесі 

марафонців вимагав зміни змісту організації підготовки марафонців. Поетапне 

співвідношення навантаження різної інтенсивності, індивідуальний підбір 

засобів та методів тренування для марафонців з різним типом метаболізму 

застосовувалися у тренувальному процесі з урахуванням особливостей 

МЕМД. Виходячи з цих положень, нами як основну психолого-педагогічну та 

організаційну форму підготовки марафонців до змагань було розроблено 

комплекс засобів та методів тренування з урахуванням типу метаболізму та 

особливостей механізму енергозабезпечення їх м'язової діяльності. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що змагальна 

діяльність бігунів на довгі та наддовгі дистанції висуває високі вимоги до 

рівня їхньої фізичної та психологічної підготовленості. Це значною мірою 

було пов'язане з їх можливостями застосування диференціації засобів і методів 

у розвиток різних видів витривалості, у процесі тренування. 

У ході проведеного педагогічного експерименту було встановлено, що 

засоби та методи тренування марафонців з урахуванням особливостей МЕМД 

відіграють значну роль у підвищенні ефективності підготовки до змагань. Це 

реально допомагало спортсменам досягати більш високих результатів у 

тренувальному процесі та на змаганнях. Було встановлено, що тренувальні 

заняття з урахуванням особливостей МЕМД мають більш високу 

ефективність. Вони вирішували завдання, не тільки пов'язані з розвитком 

фізичних якостей у марафонців, а також із цілою низкою позитивних 

морфологічних змін у структурі їх м'язів, зв'язок та суглобів, а також у 

покращенні МЕМД. Ці зміни дозволили досягати вищих результатів у 

тренувальному процесі марафонців. 

У ході педагогічного експерименту враховувалося, що система 

підготовки марафонців до змагань характеризується недостатнім урахуванням 

особливостей МЕМД у тренувальному процесі. Навчально-тренувальний 
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процес був переважно спрямований на розвиток загальної витривалості, без 

урахування необхідності вирішення тренувальних завдань на основі 

особливостей МЕМД. Його основним недоліком був загальний підхід до 

тренування марафонців. Раніше тренери у своїй роботі з марафонцями 

орієнтувалися виключно на особистий досвід підготовки спортсменів до 

змагань. Це не дозволяло ефективно розвивати у марафонців загальну та 

швидку витривалість, а також вольові якості, необхідні для успішного виступу 

на змаганнях. Практика показала, що тренери у своїй роботі з марафонцями 

практично не враховували індивідуальні особливості МЕМД у спортсменів 

щодо розвитку темпової та швидкісної витривалості. Темпова витривалість 

необхідна спортсменам підтримки високої швидкості у процесі бігу по 

дистанції, а швидкісна витривалість потрібна нарощування швидкості бігу на 

фінішному відрізку марафонської дистанції. І що довшим буде цей фінішний 

відрізок швидкісного бігу, то вище буде кінцевий результат спортсмена. 

Проведеними нами дослідженнями було встановлено, що спеціальні завдання 

під час такого тренування мають вирішуватися з урахуванням особливостей 

МЕМД. 

Системний підхід до підбору засобів та методів тренування марафонців 

дав можливість розглянути тренувальний процес у вигляді сукупності 

структурних компонентів тренувального процесу та їх функціональних 

зв'язків у ході підготовки до змагань. Ці компоненти враховували особливості 

МЕМД. При обґрунтуванні моделі підготовки марафонців до змагань з 

урахуванням особливостей МЕМД застосовувався програмно-цільовий підхід 

до підбору засобів та методів тренування. Основою застосування програмно-

цільового підходу до підбору засобів і методів тренування марафонців з 

урахуванням особливостей МЕМД стали положення про те, що основу моделі 

підготовки марафонців до змагань повинні становити: ціль тренування, умови 

для її досягнення, контроль тренувального процесу, результати та їх корекція. 

Тренувальний процес проводився з урахуванням особливостей МЕМД. У своїх 

дослідженнях ми враховували, що нині продовжується вдосконалення системи 
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підготовки марафонців. Сучасна система підготовки марафонців дуже близька 

за змістом до умов змагальної діяльності. Змагальна діяльність марафонців 

характеризується переважно величезними за величиною фізичними 

навантаженнями. М'язова робота у ній зведена до максимуму функціональних 

можливостей організму марафонців. 

У ході проведеного педагогічного експерименту було встановлено, що 

змагальна діяльність марафонців являє собою цикли темпової і швидкісної 

роботи, що чергуються, при подоланні всієї марафонської дистанції. 

Специфіка змагальної діяльності марафонців характеризується тривалими 

напругами, які залежать від темпу, швидкості та рівномірності навантаження 

при подоланні марафонської дистанції. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що марафонцям 

необхідно робити величезні обсяги роботи для забезпечення результативної 

діяльності змагання. При цьому враховувалося, що дистанцію слід долати у 

необхідному руховому режимі. При подоланні марафонської дистанції 

спортсменам слід виявляти і вольові якості. Дані проблеми нерозривно 

взаємопов'язані і зі ставленням марафонців до тренувального процесу та 

довірою до свого тренера. Марафонці, включені до системи підготовки до 

змагань, враховували зміст змагальної діяльності та власні індивідуальні 

можливості організму до перенесення навантаження. 

У ході проведеного нами педагогічного експерименту було встановлено, 

що зростає роль індивідуального підбору засобів та методів тренування для 

марафонців із різним типом метаболізму. Тому розробці питань використання 

сучасних методів тренування марафонців, оптимізації їхнього рухового 

режиму, з урахуванням індивідуальних можливостей спортсменів у ході 

педагогічного експерименту приділялася пильна увага. 

Таким чином, результати проведеного дослідження свідчать про високу 

ефективність розробленої педагогічної моделі підготовки марафонців до 

змагань з урахуванням особливостей МЕМД. Застосування даної моделі 

підготовки дозволило цілеспрямовано підбирати засоби та методи тренування 
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для марафонців з урахуванням особливостей їх МЕМД. Це позитивно 

позначилося на результативності їхньої діяльності. 

 

3.3. Обговорення результатів дослідження. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що відсутність 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму погіршує результативність тренувального процесу. 

Усе це потребує врахування індивідуальних особливостей метаболізму 

марафонців. У разі застосування нормування фізичної навантаження з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД у процесі підготовки 

марафонців до змагань може бути надзвичайно ефективним. Однією з 

найважливіших проблем аналізу управління тренувальним процесом 

марафонців є визначення величини навантаження, що регулює діяльність всіх 

систем організму спортсменів оптимальному режимі. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що на етапі розвитку спортивної 

науки активно проводяться дослідження, спрямовані на поліпшення 

організації тренувального процесу марафонців. У цих дослідженнях 

розглядаються питання, пов'язані з підготовкою марафонців до змагань та 

адаптацією їх організму до навантажень різної інтенсивності. Для вирішення 

першого завдання дослідження виявлялися особливості змагальної діяльності 

марафонців та фактори, що визначають необхідність урахування особливостей 

механізму енергозабезпечення їхньої м'язової діяльності, у процесі 

тренувальних занять. 

Сучасна побудова процесу спортивного тренування марафонців має 

враховувати фізіологічні особливості їхнього організму. Однією з 

найважливіших таких особливостей є енергозабезпечення м'язової діяльності 

під час подолання марафонської дистанції. Працездатність марафонців при 

подоланні дистанції визначається функціональними можливостями їхнього 

організму виконувати роботу в аеробній та анаеробній зонах інтенсивності. 

Відновлення АТФ марафонців у разі здійснюється з урахуванням різного типу 
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метаболізму марафонців. До них відносяться: потужність, ємність, 

відновлюваність та ефективність. А можливості до мобілізації дозволяють 

реалізувати весь потенціал під час змагальної боротьби. 

Відомо, що «потужність» функціональних можливостей організму 

марафонців визначається швидкістю визволення енергії. При подоланні 

марафонської дистанції в умовах змагальної боротьби це є одночасно 

показником, що визначає коефіцієнт корисної дії системи енергозабезпечення. 

Раціональність використання енергетичних ресурсів в організмі марафонців, а 

також стабільність роботи функціональних систем у ході змагальної боротьби 

на марафонській дистанції. 

Економічність роботи багатофункціональних систем марафонців під час 

подолання марафонської дистанції визначається показником «ефективності». 

«Ефективність» показує рівень використання фізіологічних резервів 

марафонців під час бігу. Крім того, «ефективність» характеризує кількість 

енергетичних витрат під час подолання марафонської дистанції. Вона впливає 

характер мобілізації фізичних і вольових сил марафонцев. При високій 

швидкості зміни інтенсивності роботи марафонців під час прискорень по 

дистанції виникає кисневе голодування, що вимагає вольових зусиль від 

марафонців зі збільшенням швидкості бігу. 

Співвідношення фактичних та модельних характеристик роботи систем 

організму марафонців розкриває показник «реалізованості». Можливий резерв 

прояву функціональних систем марафонців у разі подолання марафонської 

дистанції можна визначити за допомогою показника «реалізованості». При 

цьому наявність резерву у прояві функціональних систем організму 

марафонців після фінішу може свідчити про недостатню реалізацію 

енергетичного потенціалу марафонців у ході змагань. 

Швидкість перебігу процесів адаптації до навантаження, а також 

швидкість заповнення енергетичних субстратів після неї визначаються 

відновлюваністю. «Відновлюваність» показує також швидкість утилізації 

продуктів метаболізму та приведення організму марафонців у вихідний стан, 
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який був перед навантаженням. В даний час за швидкістю відновлення судять 

про ефективність тренувального процесу. 

Нині є кілька підходів до використання даної методики. У ході 

проведених нами досліджень було встановлено, що в оцінці функціональних 

можливостей марафонців слід їх поділяти на дві групи на кшталт метаболізму 

та механізму енергозабезпечення м'язової діяльності. До цих типів 

відносяться: «аеробний тип» та «змішаний тип» метаболізму марафонців. 

Застосування сучасного "D&K Test" тестування дозволило виявити лише два 

цих найбільш підготовлених для змагальної боротьби марафонців. Таке 

тестування також дозволило виявити відхилення у функціональному стані 

марафонців, оцінити їх аеробні та анаеробні можливості, визначити характер 

тренувального навантаження, виходячи з їх аеробних та анаеробних 

можливостей марафонців, що дуже важливо знати при довготривалому 

плануванні їх тренувального процесу при підготовці до змагання. 

Рекомендується використовувати цю методику для покращення якості 

тренувального процесу легкоатлетів на основі контролю та корекції 

тренувального процесу з урахуванням функціонального стану спортсменів. У 

ході використання такої методики нами було відзначено зростання рівня 

результативності змагальної діяльності марафонців. У своїх дослідженнях ми 

враховували, що це сприяє більш якісному розвитку темпової та швидкісної 

витривалості у марафонців. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що сучасна 

змагальна діяльність марафонців тісно пов'язана з рівнем розвитку у них 

темпової та швидкісної витривалості. У тренувальному процесі оптимальним 

і гармонійним варіантом є найповніше включення всіх функціональних систем 

організму спортсменів у розвиток темпової та швидкісної витривалості з 

урахуванням МЕМД. Разом з тим, відбувається і певна корекція тренувальних 

програм марафонців, що мають різний тип МЕМД. Це також враховувалося 

при розвитку у них темпової та швидкісної витривалості. 

Одним із шляхів вирішення цієї проблеми стало виявлення факторів, що 
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визначають необхідність проведення тренування марафонців з урахуванням 

МЕМД. З метою виявлення факторів, що визначають необхідність проведення 

тренування марафонців з урахуванням МЕМД, було проведено опитування 

тренерського складу, який готує марафонців до змагальної діяльності. 

У ході опитування було встановлено, що до цих факторів належать: 

наявність відмінностей у механізмах енергозабезпечення м'язової діяльності у 

бігунів зі змішаним та аеробним типом МЕМД; різна реакція організму 

марафонців з різним типом МЕМД на фізичне навантаження аеробної та 

анаеробної спрямованості; наявність марафонців з різним типом МЕМД, які 

беруть участь у змаганнях. Слід також враховувати: різні підходи до підбору 

засобів та методів тренування для бігунів зі змішаним та аеробним типом 

МЕМД; генетично обумовлені відмінності у механізмі розвитку швидкісної та 

темпової витривалості у спортсменів з різним типом МЕМД; відмінності в 

особливості відновлюваності організму марафонців після об'ємних 

тренувальних занять. 

Виявлення цих факторів дозволило критично осмислити основні 

напрями покращення якості тренувального процесу марафонців. За 

допомогою цих факторів визначалися та формулювалися основні підходи до 

дослідження теоретичних та практичних, загальних та прикладних аспектів 

тренувального процесу марафонців. На основі цього аргументується та 

створюється відповідний методичний інструментарій для покращення якості 

тренувального процесу марафонців. 

Отже, економічність роботи функціональних систем марафонців під час 

подолання марафонської дистанції дає можливість ведення грамотної 

тактичної боротьби. Ступінь використання фізіологічних резервів марафонців 

під час бігу показує, наскільки він готовий до ведення грамотної тактичної 

боротьби на окремих ділянках марафонської дистанції. Особливо це важливо 

для правильного розподілу сил на всій дистанції марафонського бігу. 

Було встановлено, що правильно організований тренувальний процес 

веде до розширення функціональних резервів організму марафонців та сприяє 
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підвищенню швидкості бігу на дистанції. Фахівці вважають, що це позитивно 

позначається і на техніці рухів під час бігу марафонською дистанцією. 

Сучасні тенденції в марафоні, рівень підготовленості марафонців 

показують необхідність планомірного підвищення їхньої адаптації до 

специфічних навантажень. Це має відбуватися на основі індивідуального 

підбору засобів та методів тренування для марафонців з різним типом 

метаболізму та з урахуванням особливостей МЕМД. 

В основі організації тренувального процесу марафонців має лежати 

нормування тренувального навантаження на основі індивідуального підбору 

засобів та методів тренування. Для спортсменів з різним типом метаболізму та 

з урахуванням особливостей їх МЕМД має використовуватись різна методика 

організації тренувального процесу. У ході підготовки марафонців до змагань з 

урахуванням механізму та типу енергозабезпечення м'язової діяльності велика 

увага має приділятися співвідношенню обсягу та інтенсивності бігового 

навантаження, що відповідає функціональним можливостям спортсменів. 

Таким чином, зміст тренувального процесу марафонців із різним типом 

МЕМД повинен мати специфічне наповнення. Кошти та методи тренування 

марафонців повинні підбиратися з урахуванням їх індивідуальних 

особливостей МЕМД. Такий підхід до організації тренувального процесу 

марафонців дозволяє значно покращити його якість. 

У ході вирішення другого завдання дослідження визначалися основні 

особливості механізму енергозабезпечення м'язової діяльності у марафонців 

та обґрунтовувалися психолого-педагогічні умови, необхідні для проведення 

тренувальних занять з їх врахуванням. 

Нині у тренувальному процесі марафонців недостатньо враховуються 

індивідуальні особливості метаболізму спортсменів. Врахування 

індивідуальних особливостей метаболізму дозволяє більш точно нормувати 

фізичне навантаження для марафонців. Неправильно підібране фізичне 

навантаження негативно впливає на результати виступів марафонців на 

змаганнях. 
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У ході проведених нами досліджень було встановлено, що відсутність 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму погіршує результативність тренувального процесу. 

Усе це потребує врахування індивідуальних особливостей метаболізму 

марафонців. У разі застосування нормування фізичної навантаження з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД у процесі підготовки 

марафонців до змагань може бути надзвичайно ефективним. Однією з 

найважливіших проблем аналізу управління тренувальним процесом 

марафонців є визначення величини навантаження, що регулює діяльність всіх 

систем організму спортсменів оптимальному режимі. 

У результаті досліджень враховувалося, що рівень реакції систем 

організму марафонців на навантаження індивідуальна і визначається як станом 

функціональних систем їх організму, а й динамічності реакції внутрішнього 

середовища їх організму, і навіть індивідуальними особливостями МЕМД 

спортсменів. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що на етапі розвитку спортивної 

науки активно проводяться дослідження, спрямовані на поліпшення 

організації тренувального процесу марафонців. У цих дослідженнях 

розглядаються питання, пов'язані з підготовкою марафонців до змагань та 

адаптацією їхнього організму до навантажень різної інтенсивності. У цих 

дослідженнях широко показані структура та критерії ефективності 

тренувального процесу марафонців. Слід зазначити, що багато досліджень 

тренувального процесу марафонців перебувають у руслі основних 

перспективних напрямів вивчення особливостей їх МЕМД та типу 

метаболізму. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що зараз 

ефективно розробляються педагогічні основи проектування тренувального 

процесу марафонців з урахуванням особливостей МЕМД та типу метаболізму. 

Таким чином, підготовка марафонців до змагань повинна проводитись 

на основі індивідуального підбору засобів та методів тренування для 
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марафонців з різним типом метаболізму, а також з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД. Нормування та спрямованість 

фізичного навантаження для марафонців повинні здійснюватися з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. Даний підхід до 

тренувального процесу марафонців передбачає вивчення та облік у ході 

тренувальних занять фізіологічних, а також вроджених особливостей їхнього 

організму, які виражаються в індивідуальному МЕМД. 

В якості головної умови, необхідної для проведення тренування 

марафонців з урахуванням особливостей МЕМД, було зазначено необхідність 

включення в тренувальний процес окремих планів та програм підготовки для 

марафонців зі змішаним та аеробним типом МЕМД. 

Таким чином, в результаті проведеного дослідження було встановлено, 

що для підвищення ефективності адаптації марафонців до тренувальних 

навантажень та діяльності з змагань слід визначити конкретні шляхи. Були 

намічені такі шляхи поліпшення якості їх підготовки до змагань: виявлення 

специфіки тренувального процесу, а також розвитку фізичних якостей у 

марафонців з урахуванням особливостей МЕМД, а також визначення сутності 

адаптації марафонців до тренувальних навантажень і діяльності різних типів 

МЕМД. Важливими напрямками є визначення системної характеристики 

процесу розвитку фізичних якостей у марафонців з урахуванням особливостей 

МЕМД; виявлення можливостей системного та диференційованого підходів 

до розвитку необхідних фізичних якостей у марафонців з урахуванням 

особливостей МЕМД. 

Практика показала, що це є основою для успішної адаптації марафонців 

до перенесення тренувальних навантажень та подолання труднощів 

змагальної діяльності. Головною метою процесу підготовки марафонців до 

змагань є інтенсифікація режиму роботи організму з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД. В рамках такого тренування, з 

урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД, повинні проводитися 

заходи підготовчого характеру. 
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Останнім часом у тренувальному процесі марафонців не враховуються 

особливості МЕМД спортсменів і під час бігових вправ із високою 

інтенсивністю. Разом з тим, як показує практика, не всі марафонці можуть 

«переварити» пропоновані тренувальні навантаження через інерційність 

поглядів окремих тренерів на тренувальний процес марафонців. 

Деякі прогресивні тренери та фахівці вважають, що тренувальний 

процес має будуватися на основі індивідуального підбору засобів та методів 

тренування для марафонців з різним типом метаболізму, а співвідношення 

навантаження різної інтенсивності має підбиратись з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД спортсменів. 

Практика показала, що підвищення рівня готовності марафонців до 

змагань може досягатися шляхом оптимізації навантаження на основі 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму. Це змушує перебудовувати тренувальний процес 

та організм спортсменів у потрібному напрямку до навантажень, здатних 

позитивно впливати на зростання спортивних результатів. Пристосувальні 

реакції до нових вищих навантажень відбуваються ефективніше, якщо система 

підготовки марафонців враховує особливості МЕМД спортсменів. 

Вивчення всіх процесів, що відбуваються в організмі марафонців під 

впливом фізичного навантаження у процесі їх підготовки до змагань, має бути 

нерозривно пов'язане з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. 

При цьому всі функції керування тренувальним процесом марафонців має 

виконувати тренер. Тренер визначає завдання та критерії управління 

тренувальним процесом марафонців, коригує його з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД. У ході вирішення питань управління 

тренувальним процесом марафонців тренеру необхідно встановити цілі 

управління та загальні принципи організації тренування з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД. 

Таким чином, гомеостазис повинен забезпечуватись синхронізацією всіх 

функцій марафонців на основі обліку індивідуальних особливостей МЕМД. В 
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умовах гомеостази доцільно проводити контроль функціональної стабільності 

організму спортсменів. За наявності змін в організмі марафонців слід вибирати 

необхідні засоби для приведення організму спортсменів до норми 

якнайшвидше. Це має здійснюватися на основі індивідуального підбору 

засобів та методів тренування для марафонців із різним типом метаболізму. 

Слід пам'ятати, що це можна робити за допомогою корекції бігового 

навантаження та з урахуванням індивідуальних особливостей МЕМД. У 

процесі вирішення третього завдання дослідження теоретично 

обґрунтовувалася, а потім розроблялася педагогічна модель підготовки 

марафонців з урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення 

м'язової дії. 

У зв'язку з цим виникає проблема підтримки їхньої спортивної форми 

протягом усієї спортивної кар'єри на основі індивідуального підбору засобів 

та методів тренування для марафонців з різним типом метаболізму. Практика 

показала, що організація системи підготовки марафонців з урахуванням 

індивідуальних особливостей МЕМД ефективніша. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що організація 

підготовки спортсменів без урахування особливостей МЕМД призводить до 

нижчих результатів. Разом з тим було встановлено, що процес підготовки 

марафонців з урахуванням особливостей МЕМД слабо вивчений. 

Результати проведеного дослідження свідчать про необхідність 

індивідуального підбору засобів та методів тренування для марафонців із 

різним типом метаболізму. Тому для такого тренування слід зважати на 

особливості МЕМД. При цьому груповий спосіб організації тренувального 

процесу марафонців сприяє швидшій адаптації їх до умов змагальної 

діяльності. Але розподіл коштів та методів тренування має проводитись з 

урахуванням особливостей МЕМД. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що вирішення 

проблеми підвищення та збереження спортивної форми можливе шляхом 

організації раціональної побудови тренувального процесу з урахуванням 
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особливостей МЕМД. Дослідженнями зазначається, що поетапна побудова 

підготовки марафонців до змагань, а також застосування методу 

концентрованих однонаправлених навантажень з урахуванням особливостей 

МЕМД сприяє збільшенню функціональних резервів організму. 

Таким чином, облік особливостей МЕМД у тренувальному процесі 

марафонців потребує зміни змісту організації підготовки марафонців. 

Поетапне співвідношення навантаження різної інтенсивності, індивідуальний 

підбір засобів та методів тренування для марафонців з різним типом 

метаболізму повинні застосовуватись у тренувальному процесі з урахуванням 

особливостей МЕМД. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що засоби та 

методи тренування марафонців з урахуванням особливостей МЕМД 

відіграють значну роль у підвищенні ефективності підготовки до змагань. Це 

реально допомагає спортсменам досягати більш високих результатів у 

тренувальному процесі та на змаганнях. Було встановлено, що облік 

особливостей МЕМД дозволяє досягати більш високих результатів у 

тренувальному процесі марафонців. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що система підготовки 

марафонців до змагань, що склалася, характеризується недостатнім 

урахуванням особливостей МЕМД у тренувальному процесі. Його основним 

недоліком є загальний підхід до тренування марафонців. Тренери у своїй 

роботі з марафонцями орієнтуються виключно на особистий досвід підготовки 

спортсменів до змагань. Це не дозволяє ефективно розвивати у марафонців 

загальну та швидкісну витривалість, а також вольові якості, необхідні для 

успішного виступу на змаганнях. Практика показала, що тренери у своїй 

роботі з марафонцями практично не враховують індивідуальні особливості 

МЕМД у спортсменів щодо розвитку темпової та швидкісної витривалості. 

Темпова витривалість необхідна спортсменам підтримки високої 

швидкості спортсменів у процесі бігу по дистанції, а швидкісна витривалість 

потрібна нарощування швидкості бігу на фінішному відрізку марафонської 
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дистанції. І що довшим буде цей фінішний відрізок швидкісного бігу, то вище 

буде кінцевий результат спортсмена. Проведеними нами дослідженнями було 

встановлено, що спеціальні завдання під час такого тренування мають 

вирішуватися з урахуванням особливостей МЕМД. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що нині не розроблено 

педагогічну модель тренування марафонців з урахуванням особливостей 

МЕМД. Не визначено методи та засоби тренування марафонців з урахуванням 

особливостей МЕМД. 

У своїх дослідженнях ми враховували, що нині продовжується 

вдосконалення системи підготовки марафонців. Сучасна система підготовки 

марафонців близька за змістом до умов змагальної діяльності. Змагальна 

діяльність марафонців характеризується переважно величезними за 

величиною фізичними навантаженнями. М'язова робота у ній зведена до 

максимуму функціональних можливостей організму марафонців. 

Характерними рисами змагальної діяльності марафонців є: максимальні 

фізичні навантаження; особливі вимоги до розвитку темпової та швидкісної 

витривалості; велика відповідальність за результати на змаганнях; 

нерівномірність розподілу фізичного навантаження по дистанції; 

монотонність виконання фізичної роботи. 

У ході проведених нами досліджень було встановлено, що марафонцям 

необхідно робити величезні обсяги роботи для забезпечення результативної 

діяльності змагання. При цьому слід враховувати, що дистанцію слід долати у 

необхідному руховому режимі. При подоланні марафонської дистанції 

спортсменам слід виявляти і вольові якості. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. У ході проведених досліджень було встановлено, що сучасна 

діяльність змагання марафонців має свої особливості. Характерними рисами 

змагальної діяльності марафонців є: максимальні фізичні навантаження; 

особливі вимоги до розвитку темпової та швидкісної витривалості; велика 

відповідальність за результати на змаганнях; нерівномірність розподілу 

фізичного навантаження по дистанції; монотонність виконання фізичної 

роботи. 

Було встановлено, що марафонцям необхідно робити величезні обсяги 

роботи для забезпечення результативної діяльності змагання. При цьому всю 

дистанцію слід долати у необхідному руховому режимі. Він тісно пов'язаний 

з рівнем розвитку у них темпової та швидкісної витривалості. У 

тренувальному процесі оптимальним і гармонійним варіантом є найповніше 

включення всіх функціональних систем організму спортсменів у розвиток 

темпової та швидкісної витривалості з урахуванням типу метаболізму. Разом 

про те необхідна певна корекція тренувальних програм марафонців, мають 

різний тип метаболізму. 

2. Проведені дослідження дозволили виявити фактори, що визначають 

необхідність урахування особливостей механізму енергозабезпечення м'язової 

діяльності у процесі тренувальних занять марафонців. Ними є: наявність 

відмінностей у механізмах енергозабезпечення м'язової діяльності у бігунів зі 

змішаним та аеробним типом метаболізму; різна реакція організму марафонців 

з різним типом метаболізму на фізичне навантаження аеробної та анаеробної 

спрямованості; наявність марафонців із різним типом метаболізму, які беруть 

участь у змаганнях. Слід також враховувати: різні підходи до підбору засобів 

та методів тренування для бігунів зі змішаним та аеробним типом метаболізму; 

генетично обумовлені відмінності у механізмі розвитку швидкісної та 

темпової витривалості у спортсменів з різним типом метаболізму; відмінності 
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в особливості відновлюваності організму марафонців після об'ємних 

тренувальних занять. 

3. У процесі досліджень було встановлено, що генетично обумовлені 

відмінності у механізмі розвитку швидкісної та темпової витривалості у 

спортсменів з різним типом метаболізму визначають необхідність проведення 

тренування марафонців з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності. Тренувальні програми у таких 

спортсменів повинні мати суттєві відмінності. 

Практика показала, що під час змагальної боротьби марафонці повинні 

демонструвати високі швидкості бігу на окремих ділянках марафонської 

дистанції. Виходячи із завдань тактичної боротьби, подібні прискорення 

можуть бути на фініші, старті або на момент обгону суперника на окремих 

ділянках марафонської дистанції. Грамотне ведення тактичної боротьби у 

марафонців вимагає спеціальної підготовленості, в основі якої лежить повна 

реалізація аеробних та анаеробних можливостей організму марафонців. 

Економічність роботи багатофункціональних систем марафонців під час 

подолання марафонської дистанції дає можливість для ведення грамотної 

тактичної боротьби. 

4. Результати опитування респондентів дозволили обґрунтувати 

психолого-педагогічні умови, необхідні для проведення тренувальних занять 

з урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення м'язової 

діяльності у марафонців. До них відносяться: необхідність включення до 

тренувального процесу окремих планів та програм підготовки для марафонців 

зі змішаним та аеробним типом метаболізму (ранговий показник становив 27,1 

%); застосування спеціальних груп фізичних вправ для марафонців із різним 

типом метаболізму (22,9 %); диференційований підбір методів тренування для 

марафонців з різним типом метаболізму (15,7 %); пошук шляхів підвищення 

рівня мотивації до тренувальних занять (14,3%); формування установки на 

подолання труднощів тренувального процесу (105%); розробка об'єктивних 

критеріїв оцінки розвитку фізичних якостей та функціонального стану у 
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марафонців із різним типом метаболізму (9,5 %). 

5. Проведене дослідження дозволило розробити педагогічну модель 

тренування марафонців з урахуванням типу метаболізму. Ця модель 

складається з цільового, змістовного, організаційно-практичного та оцінного 

компонентів. Змістовий компонент включає три блоки: особливості 

проведення тренування марафонців з урахуванням типу метаболізму; 

регулювання фізичного навантаження з урахуванням особливостей механізму 

енергозабезпечення м'язової діяльності марафонців; методику підготовки 

марафонців з використанням нормування тренувального навантаження та 

врахування типу метаболізму. 

6. Проведене дослідження дозволило розробити методику підготовки 

марафонців з використанням нормування тренувального навантаження та з 

урахуванням типу метаболізму. Для спортсменів «аеробного типу» темпову 

витривалість слід розвивати переважно з допомогою методу безперервного 

методу, а швидкісну витривалість з допомогою повторного методу. Для 

спортсменів «змішаного типу» темпову витривалість слід розвивати методом 

змінно-безперервної вправи, а швидкісну поєднанням повторного методу та 

методу ненасичених зусиль з нормованою кількістю повторень відрізків, що 

пробігаються. 

7. Результати проведеного педагогічного експерименту свідчать про 

високу ефективність розробленої педагогічної моделі підготовки марафонців 

до змагань з урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення 

м'язової діяльності. 

Рівень готовності до змагань у марафонців експериментальної групи був 

достовірно вищим, ніж у випробуваних контрольної групи. Об'єктивним 

показником високої ефективності розробленої педагогічної моделі підготовки 

марафонців з урахуванням особливостей механізму енергозабезпечення 

м'язової діяльності стали результати виступів випробуваних 

експериментальної групи на змаганнях. Результати їх виступів на змаганнях у 

марафонському бігу в середньому були кращими, ніж у піддослідних 
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контрольної групи на дві з половиною – три хвилини. 
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