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Анотація 
Сучасний спорт характеризується використанням широкого спектру засобів для стимуляції пра-

цездатності (тренувальних і позатренувальних), які в спеціальних режимах застосовуються як засо-
би стимуляції організму при різних видах стомлення у спортсменів. Застосування ексцентричних 
вправ з цією метою викликає певні дискусії у тренерів і спортивних лікарів. У статті представлені 
резистивні вправи, що застосовуються для стимуляції працездатності легкоатлетів, методика вико-
ристання ексцентричних вправ і практичні рекомендації для спортсменів та тренерів. Показані нові 
можливості стимуляції спеціальної працездатності бігунів на 110 метрів з бар’єрами. Розроблені 
спеціальні силові вправи, що виконуються в ексцентричному режимі роботи м’язів і можуть бути 
застосовані в структурі тренувального заняття, спрямованого на підвищення спеціальної працездат-
ності бігунів на 110 метрів з бар’єрами.

Мета – розробити та експериментально перевірити ефективність комплексу вправ, спрямова-
ного на стимуляцію спеціальної працездатності бігунів на 110 метрів з бар’єрами у тренувальному 
занятті в період розвитку втоми.

Методи. У дослідженні застосовувалися такі методи дослідження: аналіз спеціальної наукової 
та методичної літератури, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Віковий діа-
пазон досліджуваних 20–24 років, кількість – 7 осіб. 

Результати. У результаті застосування силових вправ, виконаних в ексцентричному режимі 
роботи м’язів, результати подолання шести відрізків дистанції з шістьма бар’єрами, покращилися 
відповідно на 2,3 %, 1,3 %, 0,8 %, 1,5 %, 0,8 %, 1,6 %. У середньому індивідуальний час подолання 
дистанції з шістьма бар’єрами покращився на 0,1–0,2 с.

Висновки. Показані нові можливості стимуляції спеціальної працездатності бігунів на 110 метрів 
з бар’єрами. Розроблено спеціальний комплекс силових вправ, які виконуються в ексцентричному 
режимі м’язового опору. Розроблений комплекс вправ було застосовано в структурі тренувального 
заняття, спрямованого на підвищення спеціальної працездатності бігунів на 110 метрів з бар’єрами. 
Обґрунтовано необхідність подальшого аналізу можливостей застосування силових вправ, викона-
них в ексцентричному режимі роботи в системі передстартової підготовки спортсменів.

Ключові слова. стимуляція працездатності, легка атлетика, біг з бар’єрами, ексцентричні вправи.

Вступ
Добре відомо, що підвищення тренованості 

спортсменів пов’язано з раціональним поєд-
нанням навантаження і відпочинку, де стомлен-
ня відіграє ключову роль у формуванні адапта-
ційних ефектів. У теорії і практиці спортивного 
тренування надані широкі можливості управ-

ління процесами відновлення з урахуванням 
глибини впливу, тривалості та інтенсивності 
навантаження, видів і специфіки виконання 
вправ [13].

Розглянуто питання диференціації засобів 
відновлення в залежності від ступеня втоми, у 
тому числі стимуляції відновлення специфічних 
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реактивних властивостей організму, які забез-
печують здатність швидко, адекватно і повною 
мірою реагувати на тренувальні та змагальні 
навантаження [10]. У зв’язку з цим, особливу 
увагу фахівців привертають розробки, які доз-
воляють підтримувати (або відновити) рівень 
працездатності спортсменів у процесі виконан-
ня змагальної вправи [3, 12, 14, 15]. Йдеться 
про стимуляцію фізіологічних механізмів, які 
забезпечують підтримання досягнутого рівня 
працездатності в умовах розвитку втоми. Пока-
зано, що застосування стимулюючих впливів, 
в умовах накопичення втоми, посилює вплив 
тренувального навантаження, програмує вищі 
тренувальні ефекти [1, 17, 18].

Існуючі підходи орієнтовані на пошук ва-
ріантів тренувальних навантажень, що про-
ходять в умовах компенсованого стомлення. 
Складність реалізації такого підходу полягає в 
специфічності розвитку втоми, і, як наслідок, 
впливу нейрогуморальних факторів його ком-
пенсації в процесі виконання навантаження [2]. 
Останні, як відомо, мають оригінальну струк-
туру, вимагають суворого обліку специфіки ре-
активних властивостей організму і пов’язаних 
з ними можливостей спортсменів у кожному 
виді спорту (виді змагань) [10].

Одним з ефективних методичних підходів 
до реалізації зазначених чинників підвищення 
працездатності є стимуляція нейродинамічних 
процесів в організмі спортсменів на початко-
вій стадії розвитку втоми [7, 8]. Це впливає 
на збереження періоду стійкості працездатно-
сті, активізує механізми компенсації стомлен-
ня. Одним з варіантів компенсації стомлення 
є застосування позатренувальних засобів як 
додаткових до тренувальних, які в залежності 
від мети їх застосування впливають на харак-
тер адаптаційних процесів у період роботи або 
відпочинку [9, 17]. Як один з варіантів трену-
вальних впливів, спрямованих на стимуляцію 
працездатності в теорії і практиці спорту, роз-
глядають силові вправи, виконані в ексцен-
тричному режимі роботи м’язів.

При ексцентричних скороченнях актива-
ція кори головного мозку вище за амплітудою і 
охоплює більший регіон, в той же час електро-
міографічна (ЕМГ) активність нижча, ніж при 
аналогічному рівні зусилля з концентричним 
скороченням. ЕМГ активність показує кіль-
кість рухових одиниць м’язів, які беруть участь 

у скороченні. Чим вище ЕМГ активність, тим 
більше м’язових волокон скорочується. Оскіль-
ки ЕМГ активність при ексцентричному скоро-
ченні нижча, ніж при аналогічному скороченні 
в концентричному режимі, відповідно і меха-
нічне навантаження на окремі рухові одини-
ці (волокна м’язів) вище. На думку більшості 
авторів, поліпшення скорочувальних функцій 
спостерігається переважно в «швидких» м’я-
зових волокнах, що характерно для роботи 
спортсменів-спринтерів. Частина найбільш 
швидких волокон м’язів активується тільки 
при ексцентричних скороченнях високої інтен-
сивності. Велика активність кори головного 
мозку, викликана особливістю активації м’язів. 
При ексцентричних скороченнях волокна м’я-
зів скорочуються у відповідь на афферентное 
роздратування, тобто м’яз «підлаштовується» 
під мінливі умови роботи. Таким чином, нерво-
ва система змушена навчатися швидше [5, 12]. 
Це вказує на нові можливості розробки та ці-
льового використання режимів вправ, які мо-
жуть бути використані в якості додаткових (до 
тренувальних і змагальних) засобів стимуляції 
працездатності.

Мета дослідження – розробити та експе-
риментально перевірити ефективність комп-
лексу вправ, спрямованого на стимуляцію спе-
ціальної працездатності бігунів на 110 метрів з 
бар’єрами під час тренувального заняття в пе-
ріод розвитку втоми.

 
Методи 
Експериментальна частина досліджень 

проведена в спеціально-підготовчому періо-
ді підготовки в природних умовах спортивної 
підготовки на стадіоні бази РСШІ (м. Київ). 
Структура і зміст тренувального процесу за ви-
нятком експериментальної частини розминки в 
другий день експерименту перед подоланням 
відрізків з бар’єрами не змінювалася. Експе-
римент проходив протягом двох днів. В експе-
рименті взяли участь 7 спортсменів-чоловіків 
(21–24 роки): чотири спортсмени І розряду, два 
кандидати в майстри спорту і 1 майстер спорту 
України.

Тестування включало подолання трену-
вальної дистанції (6 відрізків з бар’єрами ви-
сотою 106,7 см, відстанню між ними 9,14 м) з 
максимальною інтенсивністю. Реєстрація часу 
подолання відрізків тестової дистанції прово-
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дилася шість разів з низького старту під коман-
ду і після «сходу» з кожного бар’єру (по тор-
кання доріжки). Важливою стороною оцінки 
були суб’єктивні відчуття спортсменів, ефек-
тивність реалізації техніки локомоцій бігунів.

У контрольній і експериментальній части-
ні спортсмени виконали по чотири пробігання 
дистанції. Інтервал між подоланнями відрізків 
склав 5 хвилин. Період відновлення між кон-
трольними і експериментальними вимірюван-
нями склав 22–24 години. В експериментальній 
частині дослідження, перед подоланням дис-
танції з бар’єрами, запрошені масажисти На-
ціональної команди України з легкої атлетики 
виконали ексцентричні вправи з кожним учас-
ником експерименту до першого забігу. Через 
12–15 хвилин відпочинку спортсмени 6 разів 
виконали подолання дистанції з бар’єрами, як 
і в попередній день.

Результати дослідження опрацьовано із за-
стосуванням методів математико-статистичної 
обробки отриманих даних.

Результати та обговорення 
Емпіричні та практичні основи застосуван-

ня позатренувальних впливів силового харак-
теру спортсменами відомі тривалий час, і на 
сьогодні резистивні вправи в швидкісно-сило-
вих видах легкої атлетики застосовуються до-
сить часто в розминці і передстартовій діяль-
ності. Нами розроблено методику застосування 
ексцентричних вправ. З урахуванням відомих 
ефектів таких засобів для стимуляції спеці-
альної працездатності були систематизовані 
вправи, які показали ефективність у циклічних 
видах спорту. Підібрані вправи, спрямовані 
на формування мобілізаційних ефектів у про-
цесі передстартової підготовки бігунів на 110 
метрів з бар’єрами. В основу концепції їх за-
стосування лягли технології застосування по-
затренувальних засобів, які є додатковими до 
тренувальних, підсилюють їх ефекти і забез-
печують найбільш високий ступінь готовності 
спортсменів до старту.

Вправи, що представлені в комплексі, вра-
ховують темпо-ритмову структуру спеціальних 
локомоцій бігунів на 110 метрів з бар’єрами, 
інтенсивність і композицію роботи основних 
м’язових груп.

Вправи виконуються з підготовленим фізі-

отерапевтом, лікарем, кінезіотерапевтом, тре-
нером або кваліфікованим помічником. Кіль-
ка хвилин необхідно приділити для навчання 
спортсмена вихідним положенням, техніці по-
переднього напруження м’язів, тривалості зу-
силь, відчуттям «глибини» зусиль.

Застереження: кут згинання в колінному 
суглобі не менше за 90°, уникати напруження, 
під час зусилля виконувати акцентований ви-
дих, не виконувати вправи в стомленому стані 
[6, 12].

Перед виконанням комплексу вправ 
спортсмен знаходиться в початковому поло-
женні (П.П.) стоячи біля опори, обидві руки 
допомагають утримувати тіло (на стадіоні це 
бар’єр для бігу на 110 м або перешкода для бігу 
на 3 000 м). Кут нахилу тулуба близько 60° по 
відношенню до поверхні ґрунту, на якій стоїть 
легкоатлет, плечі, таз, стопа знаходяться на од-
ній лінії. За 1–2 секунди до виконання кожного 
руху спортсмен попередньо напружує м’язи, 
які будуть брати участь у русі. Вправи викону-
ються в режимі опору спортсмена, помічник 
виконує рух, атлет пручається, м’язи працюють 
в ексцентричному режимі. Відсутність розсла-
блення м’язів під час руху є важливою техніч-
ною вимогою для спортсмена.

Вправа 1. 
П.П. – стоячи на правій нозі, спортсмен 

піднімає зігнуту в коліні ногу в напрямку лі-
вого плеча. Стегно паралельно поверхні землі. 
Партнер лівою рукою захоплює стегно спортс-
мена, правою підтримує стопу лівої ноги. До-
лаючи опір атлета, партнер опускає стегно в 
напрямку вниз-назад при ексцентричній напру-
зі м’язів передньої поверхні стегна спортсме-
на. Виконується 2–3 повторення із зусиллям до 
60 % від максимальної довільної сили (МДС) 
для м’язів передньої поверхні стегна.

Вправа 2. 
П.П. як у 1 вправі. Спортсмен піднімає п’я-

ту лівої ноги до лівої сідниці, згинаючи ногу в 
коліні, стегна при цьому знаходяться на одно-
му рівні. Партнер, підтримуючи лівою рукою 
коліно спортсмена, тримає правою рукою його 
п’яту лівої ноги (кут згинання до 90 °), потім 
опускає її вниз, подовжуючи в ексцентричному 
режимі опір м’язів задньої поверхні стегна. 2–3 
повторення, як у попередній вправі, з аналогіч-
ними зусиллями.
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Вправа 3.
П.П. те саме. Спортсмен відводить у бік 

ліву ногу, згинає її в коліні, п’ята біля сідниці. 
Партнер, притримуючи ногу в горизонтальному 
положенні з зусиллям опускає її натиском на ко-
ліно із зовнішнього боку. Беруть участь м’язи-а-
бдуктора. Перша група включає всі м’язи, які 
лежать попереду від фронтальної площини, що 
проходить через центр суглоба: напружувач ши-
рокої фасції стегна, передні волокна середньої 
сідничної і основна маса малого сідничного м’я-
зу. Ці м’язи, скорочуючись без участі інших або 
разом з більш слабкими м’язами, забезпечують 
відведення – згинання -– внутрішню ротацію. 
Друга група складається з задніх волокон малого 
і середнього сідничних м’язів (волокна, що ле-
жать позаду від фронтальної площини) і відвід-
них волокон великого сідничного м’яза. Скоро-
чуючи самостійно або разом з більш слабкими 
м’язами, вони забезпечують відведення – розги-
нання – зовнішню ротацію. Щоб отримати «чи-
сте» відведення без будь-яких додаткових рухів, 
ці дві м’язові групи повинні працювати як зба-
лансована пара синергістів-антагоністів [6].

Вправа 4. 
П.П. те саме. Спортсмен піднімає п’яту лі-

вої ноги до лівої сідниці, згинаючи ногу в коліні, 
стегна мають залишитися на одному рівні. Парт-
нер в напівприсіді біля лівої ноги спортсмена. 
Встаючи з напівприсіду і підтримуючи лівою 
рукою коліно спортсмена, права рука на п’яті лі-
вої ноги спортсмена, партнер відводить стегно 
в сторону, роблячи вплив на групу м’язів і по-
довжуючи їх в ексцентричному зусиллі. Беруть 
участь: довгий привідний м’яз стегна (функція – 
у приведенні і згинанні ноги); короткий привід-
ний м’яз стегна (функція – приведення і згинан-
ня ноги); великий привідний м’яз стегна (функ-
ція – приведення, згинання, розгинання ноги).

Далі повторити вправи 1–4 для правої ноги в 
тій же послідовності. 

Вправа 5. 
П.П. Спортсмен стоїть спиною до бар’єру. 

Партнер у напівприсіді біля лівої ноги спортс-
мена. Правою рукою підтримує п’яту лівої ноги, 
лівою – підтримує напівзігнуту в стегні ногу ат-
лета. Встаючи з напівприсіду, партнер розтягує 
групу м’язів задньої поверхні стегна спортсмена 
(нога напівзігнута).

Вправа 6. 
П.П. теж, виконати вправу 5 для правої ноги. 
Вправа 7. 
П.П. спортсмена лежачи на спині, ноги ви-

прямлені. Партнер, стоячи зліва від спортсме-
на, правою рукою притримує гомілковостопний 
суглоб лівої ноги, ліву долоню кладе на ступню 
лівої ноги спортсмена ближче до пальців і ви-
конує тильне згинання стопи, розтягуючи на-
пружену групу м’язів задньої поверхні гомілки 
(поверхневий і глибокий шари). 

Вправа 8. 
П.П. теж, виконати вправу 7 для правої ноги.
Ці дві вправи (7 і 8) важливі для відштов-

хування під час руху вперед у швидкому темпі 
(тут важливим є положення поперечного сугло-
ба). Бажано – за рахунок фіксації підтаранного 
суглоба. Цьому спортсмени можуть навчитися в 
подальшій вправі, яка перевірена багаторічним 
практичним досвідом і підвищує можливості 
м’язової координації спринтера при розподі-
лі зусиль уздовж підошовних м’язів (акцент на 
довгий згинач великого пальця). Режим зусиль 
литкових м’язів змінюється на концентричний. 
Необхідно 2–3 рази продемонструвати вибухові 
зусилля для литкових і підошовних м’язів. 

Вправа 9. 
П.П. те саме. Пасивне, нешвидке розтягу-

вання партнером м’язів задньої поверхні го-
мілки лівої ноги спортсмена, потім, по команді 
партнера (або поруч стоїть тренер), швидке ско-
рочення м’язів гомілки. 

Вправа 10. 
П.П. те саме. Повторити завдання вправи 9 

для правої ноги.
У результаті проведеного експерименту ви-

явлено, що застосування ексцентричних сило-
вих вправ у структурі тренувального заняття 
легкоатлетів-спринтерів дозволило зберегти 
період стійкості спеціальної працездатності 
під час накопичення втоми. У результаті за-
стосування комплексу стимуляційних впливів 
відзначена стійка тенденція до покращення 
часу (збільшення швидкості) подолання від-
різків бар’єрної дистанції в період компенсації 
розвитку втоми. Про це свідчать групові ста-
тистичні характеристики зміни працездатно-
сті спортсменів у процесі подолання третього 
відрізка дистанції експериментальної частини 
дослідження (табл. 1). 
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Під час третьої пробіжки в перший день екс-
перименту була відзначена чітка тенденція до 
зниження швидкості подолання дистанції (період 
початкової стадії розвитку втоми), важлива роль 
відводилася суб’єктивним відчуттям спортсме-
нів, ставилися завдання контролю техніки рухів 
у наступних пробіжках. У цей період стимуляція 
нейродинамічних реакцій організму дозволяє під-

тримувати рівень працездатності спортсменів, ак-
тивізувати механізми компенсації стомлення [16].

Наявність виразної тенденції до поліпшення 
спортивного результату підтверджують індиві-
дуальні дані, які вказують на відмінності (зни-
ження або збільшення) часу подолання відрізків 
дистанції кожним спортсменом. Ці дані пред-
ставлені в таблиці 2.

                Таблиця 1
Статистичні характеристики результатів контрольного і експериментального  

подолання дистанції з шістьма бар’єрами (n = 7)

Статис-
тика

Час подолання дистанції, с

1 2 3 4 5 6

І* ІІ** І ІІ І ІІ І ІІ І ІІ І ІІ

2,56 2,50 3,71 3,66 4,87 4,83 5,99 5,90 7,16 7,10 8,33 8,20

median 2,60 2,50 3,70 3,60 4,80 4,70 5,90 5,90 7,10 7,10 8,30 8,20

SD 0,13 0,12 0,12 0,08 0,18 0,20 0,28 0,25 0,30 0,22 0,27 0,24

min 2,40 2,40 3,60 3,60 4,70 4,70 5,70 5,70 6,90 6,90 8,00 7,90

max 2,70 2,70 3,90 3,80 5,20 5,20 6,50 6,40 7,70 7,50 8,80 8,60

25% 2,40 2,40 3,60 3,60 4,70 4,70 5,80 5,70 6,90 6,90 8,10 8,00

75% 2,70 2,60 3,80 3,70 5,00 5,00 6,20 6,00 7,40 7,20 8,50 8,40

   Примітки: * – I контрольні вимірювання; ** – II експериментальні вимірювання

Таблиця 2
Індивідуальні відмінності часу подолання третього контрольного і експериментального  

відрізків дистанції з шістьма бар’єрами

Спортс-
мен

Відмінності у часі подолання бар’єру контрольного 
і експериментального тестування, с

1 бар’єр 2 бар’єр 3 бар’єр 4 бар’єр 5 бар’єр 6 бар’єр 

1 -0,1* -0,2 -0,2 -0,1 0 -0,1

2 -0,1 0 0,1 -0,2 0 -0,1

3 0 0 0 -0,1 0 -0,1

4 -0,1 0 0 0 0 -0,1

5 -0,1 0 -0,1 0 -0,2 -0,2

6 -0,1 -0,1 0 -0,2 -0,3 -0,1

7 0 -0,1 0 -0,1 -0,2 -0,2

         Примітка. * – знак мінус означає зменшення часу (поліпшення результату)

при загальному поліпшенні часу подолання дис-
танції. Це свідчить про підвищення працездат-
ності в умовах компенсації стомлення. Відомо, 
що прояви високої працездатності в умовах роз-
витку втоми та за умови її компенсації в процесі 

Відзначено, що всі спортсмени покращили 
час подолання останнього відрізка дистанції: 
три спортсмени – 5 і 6 бар’єри подолали швид-
ше при загальному поліпшенні часу подолання 
дистанції і ще два спортсмени – 4, 5, 6 бар’єри 
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роботи є стимулом для підвищення спеціальних 
функціональних можливостей спортсменів [11].

Є підстави вважати, що досягнуті ефекти 
засновані на реалізації функціональних резервів 
організму, збільшують глибину і ступінь впливу 
навантаження на організм, і, як наслідок, є до-
датковим стимулом формування високоспеціа-
лізованих тренувальних ефектів.

Наведені дані формують підстави для експе-
риментальної перевірки такого роду дій в умо-
вах змагальної діяльності бігунів на 110 метрів 
з бар’єрами. Посилення нейрогенних механіз-
мів стимуляції функціонального забезпечення 
спеціальної працездатності є одним із завдань 
функціональної реалізації розминки. Оптиміза-
ція структури розминки, заміщення малоефек-
тивних або неефективних вправ при збережен-
ні загального змісту і спрямованості розминки 
може мати значні мобілізаційні ефекти і бути 
фактором підвищення результативності.

Висновки 
Показані нові можливості стимуляції спе-

ціальної працездатності бігунів на 110 метрів з 

бар’єрами. Розроблені спеціальні силові вправи, 
які мають бути виконані в ексцентричному ре-
жимі м’язового опору та застосовані в структурі 
тренувального заняття, спрямованого на підви-
щення спеціальної підготовки бігунів на 110 ме-
трів з бар’єрами.

У результаті застосування силових вправ, 
виконаних в ексцентричному режимі роботи 
м’язів, результати подолання шести відрізків 
дистанції з шістьма бар’єрами, збільшилися 
відповідно на 2,3 %, 1,3 %, 0,8 %, 1,5 %, 0,8 %, 
1,6 %. У середньому індивідуальний час подо-
лання дистанції з шістьма бар’єрами покращив-
ся на 0,1 –0,2 с.

Таким чином, нами надано підстави для 
продовження досліджень у цьому напрямку, 
обґрунтовано необхідність подальшого аналізу 
можливостей застосування силових вправ, вико-
наних в ексцентричному режимі роботи м’язів у 
системі передстартової підготовки спортсменів.
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