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Мета: з’ясувати ефективність застосування пліометричного методу тренування на різному ґрунті на передзма-
гальному етапі висококваліфікованих спринтерів з вадами зору. 

Матеріал і методи: досліджувалися показники спеціальної фізичної підготовленості Заслуженого майстра 
спорту України з легкої атлетики серед спортсменів з вадами зору упродовж передзмагального етапу річного ма-
кроциклу. У ході роботи були використані наступні методи: аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, 
педагогічне спостереження; педагогічний експеримент, методи математичної статистики.  

Результати: зміна ґрунту, на якому виконувалися вправи пліометричного характеру, призвела до позитивних 
змін показників спеціальної фізичної підготовленості легкоатлетки. 

Висновки: застосування на передзмагальному етапі підготовки висококваліфікованої легкоатлетки з вадами 
зору шеститижневої пліометричної програми сприяло достовірному підвищенню швидкісних і швидкісно-силових 
показників (p<0,05-0,01).
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Вступ

Бурхливе зростання спортивних результатів у су-
часному паралімпійському спорті диктує необхідність 
створення нових методик і підходів в системі спортив-
ної підготовки. Дані обставини закликають до створен-
ня, вдосконалення та модернізації методичних розро-
бок, що сприяють підвищенню ефективності змісту та 
організації тренувального процесу [2, 4]. Особливо 
важливо це для спортсменів з вадами зору, тому що 
зниження функцій зорового аналізатора відобража-
ється на роботі інших сенсорних систем і організму в 
цілому [6, 10, 12]. 

Загально визнано, що в основі підготовки бігунів на 
короткі дистанції лежить використання різноманітних 
вправ швидкісного, швидкісно-силового і силового ха-
рактеру [5]. Багато фахівців віддають перевагу біговим і 
стрибковим вправам, подібними за своєю кінематичною 
та динамічною структурою зі змагальною вправою [1, 5].

Одним з часто використовуваних в спорті методів 
досягнення необхідної спортивної форми вважається 
пліометрика. Пліометричні вправи застосовуються у 
багатьох видах спорту, що включають стрибки, і спря-
мовані на формування техніки їх виконання [3, 7, 11]. S. 
Kramskoy, K. Herodek, S. Markovic, R. Stankovic вважа-
ють, що базуючись на сухожилкових рефлексах для від-
творення «вибухової» реакції, пліометрія є з’єднуючим 
фактором між швидкістю та силою [8]. 

Пліометричний метод сприяє збільшенню сили, до-
помагаючи нервовій системі «включити» і активізувати 
м’язи, тобто «змушує» м’язи розвиватися за найменш 
можливий проміжок часу [8, 9].

У науковій і науково-методичній літературі широко 
описано застосування пліометричного методу трену-
вань у багатьох олімпійських видах спорту. Викорис-
тання ж пліометричних вправ у підготовці спортсменів-
паралімпійців на сьогодні не має наукового обґрунту-
вання. 

Тренери паралімпійської збірної команди України з 
легкої атлетики у тренувальному процесі застосовують 
різновиди таких вправ, покладаючись на практичний до-
свід в підготовці спортсменів, що не мають відхилень у 
стані здоров’я. 

Тому вивчення та з’ясування ефективності впливу 
пліометричних вправ на розвиток швидкісних і швидкіс-
но-силових здібностей висококваліфікованих спринте-
рів з вадами зору є актуальним.

Мета дослідження – з’ясувати ефективність засто-
сування пліометричного методу тренування на різному 
ґрунті на передзмагальному етапі висококваліфікованих 
спринтерів з вадами зору. 

Дослідження виконувалось за темою «Удосконален-
ня тренувального процесу спортсменів з обмеженими 
можливостями в різних видах спорту» на 2016-2020 рр. 
(номер державної реєстрації 0116U008944).
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Матеріал і методи дослідження 

Дослідження проводилося у передзмагальному пері-
оді річного циклу (вересень – жовтень 2019 року) під час 
підготовки спортсменки до Чемпіонату світу з легкої ат-
летики. 

У дослідженні приймала участь Заслужений май-
стер спорту України з легкої атлетики серед спортс-
менів з вадами зору, Паралімпійська чемпіонка, рекор-
дсменка світу.

У роботі були використані наступні методи: аналіз і 
узагальнення науково-методичної літератури, педаго-
гічне спостереження; педагогічний експеримент, мето-
ди математичної статистики. 

Результати дослідження

На початку педагогічного дослідження перед за-
стосуванням експериментальної програми підготовки у 
спортсменки спостерігався наступний рівень спеціаль-
ної фізичної підготовленості (табл. 1).

Під час тестування спортсменка виконувала кожну 
вправу по три рази. Усі результати відповідали модель-
ним показникам для слабозорих спринтерів високої ква-
ліфікації. Коефіцієнти варіації становили 0,49 - 2,22%, 
вказуючи на тісну однорідність результатів, що підтвер-
джує майстерність спортсменки.

 З метою удосконалення спеціальної фізичної 
підготовленості висококваліфікованих спринтерів з ва-
дами зору було розроблено шеститижневу програму 
пліометричних тренувань, що передбачала зміну ґрунту, 
на якому виконувалися вправи (перші три тижні комплек-
си пліометричних вправ виконувалися на піску, наступні 
три тижні – на безшовному поліуретановому спортивно-
му покритті легкоатлетичного стадіону Estadio Olimpico 
Antonio Dominguez у м. Санта-Крус-де-Тенеріфе (Іспа-
нія). Програма тижневих тренувань спортсменки скла-
далася з трьох тренувальних занять у тренажерному 
залі, трьох пліометричних тренувань, двох технічних 
тренувань та двох відновних тренувань (крос, йога, пла-
вання). Тривалість кожного тренування коливалася від 

Таблиця1
Показники рівня розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей  

на початку дослідження
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Результати дослідження 

На початку педагогічного дослідження перед застосуванням 

експериментальної програми підготовки у спортсменки спостерігався 

наступний рівень спеціальної фізичної підготовленості (табл. 1). 

Таблиця1 

Показники рівня розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей 
на початку дослідження 

Показник 
Результат 

Х ±  V% 
Стрибок у довжину з 
місця (м) 2,51±0,06 2,22 

Потрійний стрибок з 
місця (м) 7,23±0,04 0,50 

Біг 30 м (с) 3,97±0,03 0,67 

Біг 60 м (с) 7,41±0,04 0,49 
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та двох відновних тренувань (крос, йога, плавання). Тривалість кожного 

тренування коливалася від 1 до 2,5 годин. Пліометричні тренування 

проводилися в понеділок, середу та суботу після індивідуально підібраної для 
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1 до 2,5 годин. Пліометричні тренування проводилися в 
понеділок, середу та суботу після індивідуально підібра-
ної для слабозорої легкоатлетки розминки. Програма 
пліометричних тренувань відображена у таблиці 2. 

Тривалість відпочинку між серіями пліометричних 
вправ регулювалася та контролювалася за зовнішніми 
ознаками втоми і показниками частоти серцевих скоро-
чень спортсменки (відповідно до рекомендацій лікаря-
офтальмолога показники ЧСС спортсменки після наван-
таження не повинні були перевищувати 174 уд/хв.). 

Через три тижні застосування пліометричних вправ 
на піску було проведено проміжне тестування рівня спе-
ціальної фізичної підготовленості досліджуваної спортс-
менки (табл. 3).

В усіх тестах, окрім бігу на 30 м, спостерігалися до-
стовірно значущі відмінності (p<0,05) (табл. 4). 

У показниках з бігу на 30 м статистично значущих від-
мінностей між початковим та проміжним тестуванням не 
спостерігалося (p>0,05). Незначний приріст результатів 
з бігу на 30 м, на наш погляд, пояснюється відносно ко-
ротким часом між проведенням початкового та проміж-
ного тестувань, а також застосуванням пліометричних 
вправ на нестійкій поверхні – піску. Наступне тестування 
спортсменки проводилося наприкінці шеститижневої 
програми із застосуванням пліометричних вправ (табл. 
4). Останні 3 тижні вправи виконувалися на безшовному 
поліуретановому спортивному покритті легкоатлетич-
ного стадіону Estadio Olimpico Antonio Dominguez у м. 
Санта-Крус-де-Тенеріфе (Іспанія).

Аналіз отриманих результатів свідчить про досто-
вірні зміни всіх досліджуваних показників (p<0,05-0,01). 
Найбільший приріст з-поміж них спостерігався в резуль-
татах стрибків у довжину з місця – 6,5% та потрійного 
стрибка з місця – 3,3%. Результат спортсменки з бігу 
на 30 м з високого старту поліпшився з 3,97±0,03 с до 
3,86±0,04 с. Дистанцію 60 м з високого старту напри-
кінці дослідження спортсменка подолала на 2,9% швид-
ше, ніж на початку. Отже, отримані результати свідчать 
про ефективність застосуваної програми пліометричних 
тренувань зі зміною ґрунту на рівень розвитку швидкіс-
но-силових та швидкісних здібностей м’язів ніг спортс-
менки на передзмагальному етапі. 

Слобожанський науково-спортивний вісник, №3 (77), С. 43-48, 
doi:10.15391/snsv.2020-3.006
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слабозорої легкоатлетки розминки. Програма пліометричних тренувань 

відображена у таблиці 2.  

Таблиця 2 

Програма застосування пліометричних вправ  
День Вправа  Кількість  

 
 
 
 

Понеділок 

Багатоскоки з ноги на ногу з акцентом на швидке 
зведення ніг 

5 × 40 разів 

Стрибки на двух ногах з просуванням вперед «жабка» 5 × 20 разів 
Вистрибування вперед з вихідного положення випаду 
зі зміною ніг 

5 × 20 разів 

Skater squat with jump («ковзаняр» с просуванням 
вперед) 

3 × 20 разів 

Стрибки «горобець» з просуванням вперед (пасивну 
ногу тримає партнер) 

3 × 20 разів  на 
кожній нозі 

 
 

Середа  
 
  

Багатоскоки з ноги на ногу з акцентом на швидке 
зведення ніг 

5 × 40 разів 

Вистрибування з напівприсяду (у положенні 
напівприсяду робити паузу 3-5 с) 

3 × 20 разів 

Біг в упорі лежачи 3 × 40 разів 

Burpee (упор лежачи, упор сидячи, стрибок угору) 3 × 20 разів 

Стрибки «горобець» на місці 3 × 20 разів 

Стрибки на місці з підтягуванням колін до грудей 
(«кенгуру») 

3 × 20 разів 

 
 
 
 

Субота 

Багатоскоки з ноги на ногу з акцентом на швидке 
зведення ніг 

5 × 40 разів 

Підскоки (скачки) на одній нозі з просуванням 
уперед 

3 × 20 разів  на 
кожну ногу 

Вистрибування з колін у положення напівприсяду з 
просуванням вперед 

5 × 20 разів 

Вистрибування вгору з вихідного положення випаду 
зі зміною ніг (вправа «розножка») 

3 × 20 разів 

Багатоскоки на двох ногах на місці (під час 
виконання вправи відштовхування та приземлення 
здійснюється двома ногами) 

 
3 × 20 разів 

 

Тривалість відпочинку між серіями пліометричних вправ регулювалася та 

контролювалася за зовнішніми ознаками втоми і показниками частоти серцевих 

скорочень спортсменки (відповідно до рекомендацій лікаря-офтальмолога 

показники ЧСС спортсменки після навантаження не повинні були 

перевищувати 174 уд/хв.).  
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Через три тижні застосування пліометричних вправ на піску було 

проведено проміжне тестування рівня спеціальної фізичної підготовленості 

досліджуваної спортсменки (табл. 3). 

Таблиця 3 

Показники рівня розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей 
через 3 тижні тренувань 

Показник 
Первинне 

тестування 
Проміжне 
тестування Оцінка достовірності 

Х ±  V% Х ±  V% t t гр P 
Стрибок у довжину 
з місця (м) 2,51±0,06 2,22 2,54±0,06 2,17 5,00 4,30 <0,05 

Потрійний стрибок з 
місця (м) 7,23±0,04 0,50 7,29±0,04 0,49 6,00 4,30 <0,05 

Біг 30 м (с) 3,97±0,03 0,67 3,93±0,03 0,64 3,61 4,30 >0,05 

Біг 60 м (с) 7,41±0,04 0,49 7,33±0,04 0,49 6,93 4,30 <0,05 
 

В усіх тестах, окрім бігу на 30 м, спостерігалися достовірно значущі 

відмінності (p<0,05) (табл. 4).  

Таблиця 4 

Показники рівня розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей 
на початку та наприкінці дослідження 

Показник 
На початку 

дослідження 
Наприкінці 

дослідження Оцінка достовірності 

Х    Х    T t гр P 
Стрибок у довжину з 
місця (м) 2,51 0,06 2,67 0,08 12,25 4,30 <0,01 

Потрійний стрибок з 
місця (м) 7,23 0,04 7,47 0,08 8,67 4,30 <0,05 

Біг 30 м (с) 3,97 0,03 3,86 0,04 12,85 4,30 <0,01 

Біг 60 м (с) 7,41 0,04 7,19 0,06 13,00 4,30 <0,01 

 

У показниках з бігу на 30 м статистично значущих відмінностей між 

початковим та проміжним тестуванням не спостерігалося (p>0,05). Незначний 

приріст результатів з бігу на 30 м, на наш погляд, пояснюється відносно 

коротким часом між проведенням початкового та проміжного тестувань, а 

також застосуванням пліометричних вправ на нестійкій поверхні – піску. 

Наступне тестування спортсменки проводилося наприкінці шеститижневої 
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116, doi:10.15391/snsv.2020-3.006 
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Біг 30 м (с) 3,97±0,03 0,67 3,93±0,03 0,64 3,61 4,30 >0,05 

Біг 60 м (с) 7,41±0,04 0,49 7,33±0,04 0,49 6,93 4,30 <0,05 
 

В усіх тестах, окрім бігу на 30 м, спостерігалися достовірно значущі 

відмінності (p<0,05) (табл. 4).  
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Показники рівня розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей 
на початку та наприкінці дослідження 

Показник 
На початку 

дослідження 
Наприкінці 

дослідження Оцінка достовірності 

Х    Х    T t гр P 
Стрибок у довжину з 
місця (м) 2,51 0,06 2,67 0,08 12,25 4,30 <0,01 

Потрійний стрибок з 
місця (м) 7,23 0,04 7,47 0,08 8,67 4,30 <0,05 

Біг 30 м (с) 3,97 0,03 3,86 0,04 12,85 4,30 <0,01 

Біг 60 м (с) 7,41 0,04 7,19 0,06 13,00 4,30 <0,01 

 

У показниках з бігу на 30 м статистично значущих відмінностей між 

початковим та проміжним тестуванням не спостерігалося (p>0,05). Незначний 

приріст результатів з бігу на 30 м, на наш погляд, пояснюється відносно 

коротким часом між проведенням початкового та проміжного тестувань, а 

також застосуванням пліометричних вправ на нестійкій поверхні – піску. 

Наступне тестування спортсменки проводилося наприкінці шеститижневої 
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Таблиця 4
Показники рівня розвитку швидкісних та швидкісно-силових здібностей на початку  

та наприкінці дослідження

Вказані зміни вплинули і на змагальний результат 
легкоатлетки, яка на Чемпіонаті світу серед спортсменів 
з вадами зору, що проводився у листопаді 2019 року у 
м. Дубаї (ОАЕ), здобула дві золоті та бронзову медалі на 
дистанціях 100 м, 200 м та 400 м відповідно. Дистанції 
100 м та 400 м спортсменка подолала з кращим резуль-
татом у змагальному сезоні. На дистанції 200 м слабозо-
ра легкоатлетка поліпшила особистий рекорд на 0,27 с. 
На наш погляд, досягнення таких результатів багато в 
чому сприяло застосування пліометрики, яка позитивно 
вплинула на стан опорно-рухового апарату спортсмен-
ки, що, в свою чергу, дало можливість більш швидко та 
сильно відштовхуватися від опори.

Висновки / Дискусія 

У науковій та науково-методичній літературі нако-
пичено достатній досвід застосування пліометричного 
методу тренувань у більшості олімпійських видів спор-
ту, однак, питання щодо застосування його у підготов-
ці спортсменів-паралімпійців у наукових матеріалах не 
розглядалося.

У результаті дослідження було підтверджено існу-
ючу думку про те, що в основі підготовки слабозорих 
бігунів на короткі дистанції лежить використання різно-

манітних вправ швидкісного, швидкісно-силового і си-
лового характеру. 

  Розширені та доповнені відомості S. Kramskova, K. 
Herodeka, S. Markovica та R. Stankovicа щодо ефективності 
застосування пліометричного методу тренувань. Нами ви-
явлено, що розроблена програма застосування пліометрич-
них вправ на різноманітному ґрунті позитивно впливає на 
стан опорно-рухового апарату, що, в свою чергу, дає мож-
ливість більш швидко та сильно відштовхуватися від опори.  

Аналіз даних, отриманих після застосування шес-
титижневої програми пліометричного тренування у пе-
редзмагальному періоді висококваліфікованої легкоат-
летки з вадами зору показав, що результати у стрибках 
у довжину з місця, потрійному стрибку, бігу на 30 м та 60 
м з високого старту під впливом пліометричних вправ 
достовірно змінилися (p<0,05). Таким чином, застосу-
вання висококваліфікованою спортсменкою з вадами 
зору вищезазначених вправ на різноманітному ґрунті 
на передзмагальному етапі тренувань ефективно впли-
нуло на вдосконалення спеціальної фізичної підготов-
леності і, як наслідок, на її змагальний результат.

Перспективи подальших досліджень. Матеріали 
дослідження дозволять проаналізувати підготовку ви-
сококваліфікованих бігунів-спринтерів з вадами зору з 
огляду на організацію їх річної підготовки.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтер-
есів, який може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупе-
редженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової під-
тримки від державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Людмила Шестерова, Лейля Аджаметова. Влияние плиометрической тренировки на совершенство-
вание специальной физической подготовленности высококвалифицированных спринтеров с нарушениями зрения на 
предсоревновательном этапе. Цель: выяснить эффективность применения плиометрического метода тренировки на разном 
покрытии высококвалифицированных спринтеров с нарушением зрения на предсоревновательном этапе. Материал и методы: 
исследовались показатели специальной физической подготовленности Заслуженного мастера спорта Украины по легкой атле-
тике среди спортсменов с нарушениями зрения в течение предсоревновательного этапа годичного макроцикла. В ходе работы 
были использованы следующие методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, педагогическое наблюдение; 
педагогический эксперимент, методы математической статистики. Результаты: смена покрытия, на котором выполнялись 
упражнения плиометрического характера, привела к позитивным изменениям показателей специальной физической подго-
товленности легкоатлетки. Выводы: применение на предсоревновательном этапе подготовки высококвалифицированной 
легкоатлетки с нарушением зрения шестинедельной плиометрической программы способствовало достоверному повышению 
скоростных и скоростно-силовых показателей (p <0,05-0,01).

Ключевые слова: плиометрика, специальная физическая подготовленность, предсоревновательный этап, нарушение 
зрения.

Abstract. Liudmyla Shesterova, Leilia Adzhametova. The influence of plyometric training on the improvement of special 
physical preparation of high-qualified visually impaired sprinters during pre-competition stage. Purpose: describes the 
effectiveness of applying plyometric training on different flooring of highly qualified visually impaired sprinters at the pre-competition 
stage. Material & methods: we studied the indicators of special physical fitness of the Honored Master of Sports of Ukraine in para-
athletics among athletes with visual impairments during the pre-competition stage of the annual macro-cycle. The following methods 
were used: analysis and generalization of scientific and methodological literature, analysis of training loads and processing of 
parameters of training activity, testing of the level of development of high-speed and speed-power, pedagogical observation, methods 
of mathematical statistics. Results: changing the flooring on which plyometric exercises were performed led to positive changes in the 
performance of the athlete’s physical fitness. Conclusions: the use of preparation at the pre-competition stage of a highly qualified 
visually impaired sprinter in the six-week plyometric program contributed to a significant increase in speed and speed-power indices of 
the athlete (p <0.05-0.01).

Keywords: plyometric, special physical preparation, pre-competition stage, visually impaired.
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