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Методики оцінки фізичного стану спортсменів  

різної кваліфікації, які спеціалізуються  
з бігу на короткі і середні дистанції
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Анотації:
Представлена методика оцін-
ки фізичного стану спортсменів 
різної кваліфікації, які спеціалі-
зуються з бігу на короткі і серед-
ні дистанції. Методика враховує 
інформативні критерії оцінки фі-
зичної підготовленості й функціо-
нального стану серцево-судинної 
системи спортсменів. Вона вмі-
щує комплекс педагогічних тестів, 
оцінні таблиці, модельні показ-
ники ритмокардіографії, визна-
чення типу вегетативної регуляції 
серцевого ритму й класифікацію 
функціональних станів спортсме-
нів. У експерименті взяли участь 
110 кваліфікованих спортсменів 
(чоловіки, вік 16 – 21 рік). Вста-
новлено показники, за якими є 
можливість оперативно оцінити 
фізичний стан спортсменів, виді-
лити лідерів із групи спортсменів 
з однаковим спортивним резуль-
татом для подальшого включення 
до складу збірної команди. По-
казано напрямки прогнозування 
спортивного результату конкрет-
ного спортсмена.

Криворученко Е.В. Методики оценки фи-
зического состояния спортсменов различ-
ной квалификации, специализирующихся 
в беге на короткие и средние дистанции. 
Представлена методика оценки физического 
состояния спортсменов разной квалификации, 
которые специализируются в беге на короткие 
и средние дистанции. Методика учитывает 
информативные критерии оценки физической 
подготовленности и функционального 
состояния сердечно-сосудистой системы 
спортсменов. Она содержит комплекс 
педагогических тестов, оценочные таблицы, 
модельные показатели ритмокардиографии, 
определения типа вегетативной регуляции 
сердечного ритма и классификацию 
функциональных состояний спортсменов. 
В эксперименте приняли участие 110 
квалифицированных спортсменов (мужчины, 
возраст 16 – 21 год). Установлены показатели, 
по которым имеется возможность оперативно 
оценить физическое состояние спортсменов, 
выделить лидеров из группы спортсменов 
с одинаковым спортивным результатом 
для последующего включения в состав 
сборной команды. Показаны направления 
прогнозирования спортивного результата 
конкретного спортсмена.

Kryvoruchenko O.V. Methods of 
estimation of bodily condition of 
sportsmen of different qualification, 
specialized in at run on short and middle 
distances. The method of estimation of 
bodily condition of sportsmen of different 
qualification, which are specialized in 
at run on short and middle distances, is 
presented. A method takes into account the 
informing criteria of estimation of physical 
preparedness and functional state of the 
cardiovascular system of sportsmen. 
It contains the complex of pedagogical 
tests, evaluation tables, model indexes 
of cardiography, determinations of 
type of the vegetative adjusting of 
cardiac rhythm and classification of the 
functional states of sportsmen. 110 skilled 
sportsmen took part in an experiment 
(men, age is 16 – 21 year). Indexes, 
which possibility operatively to estimate 
the bodily condition of sportsmen, select 
leaders from the group of sportsmen 
with an identical sporting result for the 
subsequent including in the complement 
of collapsible command is on, are set. 
Directions of prognostication of sporting 
result of concrete sportsman are rotined.
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Вступ.1

Ефективне керування тренувальним процесом на 
сучасному етапі розвитку теорії та методики підготов-
ки спортсменів вимагає методично правильної органі-
зації комплексного контролю функціонального стану 
організму, розвитку рухових якостей під впливом три-
валих фізичних навантажень [3, 8, 13]. Проблема комп-
лексного контролю фізичного стану бігунів на короткі 
та середні дистанції, що включає оцінку окремих ком-
понентів: фізичної підготовленості й стану серцево-
судинної системи спортсменів, – є актуальною, однак 
дослідження в даному напрямку нечисленні. 

Оцінці фізичної підготовленості спортсменів, які 
спеціалізуються з бігу на короткі і середні дистанції, 
присвячені праці провідних фахівців у сфері теорії та 
методики підготовки спортсменів у легкій атлетиці 
В.О. Запорожанова, 1988 [2]; В.В. Петровського, 1978 
[7]; Ю.Г. Травіна, 1986 [12]; Ф.П. Суслова, 1995 [11]. 
Однак у даних роботах не відбита система оцінки 
фізичної підготовленості спортсменів, що складаєть-
ся з педагогічних тестів, оцінних шкал, у поєднанні 
з доступними та інформативними методами оцінки 
функціонального стану організму, типу вегетативної 
регуляції серцевого ритму. Запропоновані спеціаліс-
тами деякі варіанти оцінки фізичної підготовленості 
спортсменів, які спеціалізуються з бігу на короткі та 
середні дистанції [1, 3, 6, 9, 10]. У запропонованих 
методиках оцінки були відсутні оцінні таблиці підго-
товленості, в яких би враховувався рівень спортивної 
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майстерності, пропоновані тестові вправи не сприя-
ли всебічної оцінці рівня фізичної підготовленості 
спортсменів з урахуванням спеціалізації, педагогічне 
тестування також не використовувалося в комплексі з 
доступними методами діагностики функціонального 
стану організму спортсменів. 

Дослідження виконане у відповідності зі «Зведе-
ним планом НДР у сфері фізичного виховання і спор-
ту на 2006 – 2010 рр.» Міністерства України у справах 
сім’ї, молоді та спорту за темою 2.4.1. «Системний 
аналіз морфофункціональних перебудов організму 
людини в процесі адаптації до фізичних наванта-
жень» (номер державної реєстрації 0106U010778), за 
темою 2.1.4. «Удосконалення спортивного тренування 
легкоатлетів на етапах багаторічної підготовки» (но-
мер державної реєстрації 0106U010769), «Зведеним 
планом НДР у сфері фізичного виховання і спорту на 
2011 – 2015 рр.» Міністерства освіти і науки, молоді 
та спорту України за темою 2.2. «Теоретико-методичні 
основи підготовки спортсменів високої кваліфікації в 
умовах професіоналізації (на прикладі легкої атлети-
ки)» (номер державної реєстрації: 0111U001721). 

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження – розробка методики оцінки 

фізичного стану спортсменів різної кваліфікації, які 
спеціалізуються з бігу на короткі і середні дистанції, 
з урахуванням інформативних критеріїв оцінки фізич-
ної підготовленості й функціонального стану серцево-
судинної системи спортсменів та експериментальна 
перевірка її ефективності.
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та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

Методи та організація дослідження. Аналіз і уза-
гальнення науково-методичної вітчизняної й зарубіж-
ної літератури, аналіз протоколів змагань, методи ма-
тематичного аналізу варіабельності серцевого ритму 
з використанням комп'ютерної програми «Прогноз», 
антропометрія, динамометрія, педагогічне тестування, 
педагогічний експеримент, методи математичної ста-
тистики. У пошуковому експерименті взяли участь 110 
кваліфікованих спортсменів (чоловіки), які спеціалізу-
ються з бігу на короткі й середні дистанції, з них 53 осо-
би спеціалізувалися з бігу на короткі дистанції, 57 чол. 
– з бігу на середні дистанції. Вік спортсменів – 16 – 21 
рік, спортивна кваліфікація від II розряду до МС. Серед 
бігунів на короткі дистанції − 12 атлетів II розряду, 12 
осіб I розряду, 14 осіб − КМС, 15 осіб − МС. Серед бі-
гунів на середні дистанції: II розряд – 18 осіб, I розряд 
– 14 осіб, КМС – 12 осіб, МС – 13 осіб. У формуючому 
експерименті з метою перевірки ефективності методи-
ки оцінки фізичного стану спортсменів різної кваліфі-
кації, які спеціалізуються з бігу на короткі й середні 
дистанції, взяли участь 11 бігунів на короткі дистанції 
(100м – 200м), і 11 бігунів на середні дистанції (800м 
– 1500м) спортивної кваліфікації КМС. Дослідження 
проходили під час навчально-тренувальних зборів у м. 
Ялта на початку осінньо-зимового і весняно-літнього 
підготовчих періодів і включали виявлення лідерів в 
експериментальних групах (на підставі оцінки фізич-
ного стану спортсменів), аналіз результатів виступу 
спортсменів у змагальному сезоні.

Результати дослідження та їх обговорення. 
В результаті проведених досліджень була розро-

блена методика оцінки фізичного стану спортсменів, 
які спеціалізуються з бігу на короткі та середні дис-
танції, спортивної кваліфікації від II розряду до МС 
(рис. 1). Особливість та унікальність даної методики 
полягає у том, що вона розроблялася з урахуванням 
ведучих, на наш погляд, вимог – спортивної кваліфі-
кації, спеціалізації спортсменів, етапу підготовки, на 
якому вони знаходяться, доступністю та інформатив-
ністю пропонованих компонентів методики оцінки. 
Різні підходи до аналізу показників варіабельності 
серцевого ритму спортсменів (математичний, спек-
тральний, структурно-лінгвістичний, статистичний, 
геометричний, гісторгафічний) дозволили отримати 
об’єктивну інформацію про функціональний стан 
організму спортсмена [4, 5, 14]. Розроблена методи-
ка єдина для бігунів на короткі та середні дистанції 
спортивної кваліфікації від II розряду до МС, однак 
тестові вправи, критерії оцінки як фізичної підготов-
леності, так і функціонального стану відрізняються.

Розроблена методика дає можливість виділити лі-
дера із групи спортсменів з однаковим спортивним 
результатом для подальшого включення його до скла-
ду збірної команди, для участі у чемпіонатах світу або 
Європи серед юнаків, юніорів, молоді. Використову-
ючи розроблену методику оцінки фізичного стану, 
вдалося виявити спортсменів-лідерів (незалежно від 
спортивного результату) серед груп бігунів на короткі 
та середні дистанції, які взяли участь в експерименті. 
Основним критерієм ефективності методики оцінки 
фізичного стану спортсменів був спортивний резуль-
тат у змагальному сезоні учасників експерименталь-
них груп, які належали до числа лідерів. 

Спортсмени, які були лідерами серед бігунів на ко-
роткі дистанції протягом двох обстежень (К-о С., К-й 
Р., К-а О.), у змагальному сезоні 2008 року стали чемпі-
онами й призерами чемпіонату України у своїх вікових 
категоріях. Серед юніорів чемпіонат країни виграв К-а 
О., срібним призером став Ко-с С [www.uaf.org.ua]. 

Друге місце на чемпіонаті країни серед юна-
ків зайняв К-й Р. Також Ко-а А. став учасником ХII 
чемпіонату світу серед юніорів у м. Бидгош (Поль-
ща) [www.iaaf.org, www.noc-ukr.org]. Результати 
виступу у змагальному сезоні 2008 року бігунів на 
середні дистанції експериментальної групи також 
підтвердили ефективність розробленої нами методики 
оцінки фізичного стану. Лідер групи (за результатами 
обох обстежень) Д-в І. показав кращий результат 
сезону в Україні з бігу на 800 м – 1.47,72, виконав 
норматив майстра спорту, виграв національний 
чемпіонат країни. Другий лідер – П-в А. також 
показав високий спортивний результат у змагальному 
сезоні, виграв чемпіонат країни серед юніорів з 
бігу на 1500 м [www.uaf.org.ua]. Бігуни на середні 
дистанції експериментальної групи з середнім рівнем 
фізичної підготовленості та рівнем вище за середній 
не відзначилися протягом змагального сезону 2008 р.

Висновки.
1. Розроблена методика оцінки фізичного стану спортс-

менів різної кваліфікації, які спеціалізуються з бігу 
на короткі і середні дистанції, з урахуванням інфор-
мативних критеріїв оцінки фізичної підготовленості 
й функціонального стану серцево-судинної системи, 
дає можливість оперативно оцінити фізичний стан 
спортсменів, виділити лідерів із групи спортсменів з 
однаковим спортивним результатом для подальшого 
включення до складу збірної команди, для участі у 
змаганнях різного рівня. Методика вміщує комплекс 
педагогічних тестів, оцінні таблиці, модельні показ-
ники ритмокардіографії, визначення типу вегетатив-
ної регуляції серцевого ритму й класифікацію функ-
ціональних станів спортсменів.

2. Аналіз результатів виступу в змагальному сезоні бігу-
нів на короткі та середні дистанції під час експеримен-
тальних досліджень підтвердив ефективність розро-
бленої методики оцінки фізичного стану спортсменів 
різної кваліфікації, які спеціалізуються з бігу на корот-
ку та середні дистанції. Виявлені лідери експеримен-
тальних груп показали високі спортивні результати, 
успішно провели літній змагальний сезон 2008 року.

3. Застосування розробленої методики оцінки фізично-
го стану бігунів на короткі та середні дистанції до-
зволяє визначати спортсменів-лідерів і прогнозувати 
їхній спортивний результат, може бути використана 
при відборі до складу резервної збірної команди кра-
їни з легкої атлетики (юнацький, юніорський, моло-
діжний склади). Також розроблена методика оцінки 
фізичного стану спортсменів дозволяє на базових 
етапах підготовки виявити резерв легкоатлетів, здат-
них досягти високого спортивного результату й зго-
дом зберігати його на подальших етапах. 

Перспективи подальших досліджень полягають в роз-
робці критеріїв оцінки фізичної підготовленості й функці-
онального стану серцево-судинної системи спортсменів і 
на їх підґрунті здійснення оцінки фізичного стану спортс-
менів різної кваліфікації, які спеціалізуються в легкоатле-
тичних стрибках, метаннях, багатоборствах.
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Рис. 1. Схема методики оцінки фізичного стану спортсменів різної кваліфікації,  
які спеціалізуються з бігу на короткі і середні дистанції
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