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Підготовка висококваліфікованих спринтерів 
з вадами зору в умовах середньогір’я
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Мета: визначити вплив тренувань в умовах середньогір’я на гостроту зору та рівень спеціальної підготовле-
ності висококваліфікованих легкоатлетів з порушеннями зору, які спеціалізуються у спринтерському бігу.

Матеріал і методи: дослідження проводилося в умовах середньогір`я за участю Заслуженого майстра спорту 
України з легкої атлетики серед спортсменів з вадами зору. Були використані наступні методи: аналіз і узагальнен-
ня науково-методичної літератури, аналіз документальних матеріалів (щоденники та плани підготовки), педагогіч-
не спостереження, педагогічний експеримент (авто експеримент), візометрія, методи математичної статистики.

Результати: тренування в умовах середньогір’я призвели до позитивних змін показників функціонального ста-
ну зорового аналізатора та рівня спеціальної підготовленості спортсменки, що брала участь у дослідженні.

Висновки: застосування в підготовці висококваліфікованої спринтерки з вадами зору тренувань в умовах 
середньогір’я позитивно вплинуло на рівень спеціальної підготовленості та на гостроту зору.
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Вступ
Тренування в умовах середньогір’я вже давно є 

ефективним засобом підготовки кваліфікованих спортс-
менів до змагань високого рівню [8, 11].

Загальновизнано, що в умовах середньогір’я існує 
ряд факторів, що викликають гіпоксію в організмі лю-
дини. Головними з них є: щільність атмосферного тиску, 
зниження атмосферного та парціального тиску [2, 4]. 
Більшість науковців вважають, що саме гіпоксія є одним 
з факторів успішної підготовки до змагань та ефектив-
ним засобом мобілізації функціональних резервів орга-
нізму і переведення його на новий, більш високий рівень 
адаптації для участі у змаганнях в умовах рівнини [6, 8, 9, 
11]. Дж. Колба вважає, що тренування в гірських умовах 
сприяють економізації роботи, що виражається у збіль-
шенні кисневої ємності крові та дифузії кисню в м`язову 
тканину [3]. В. Н. Тутевич, D. B. Dill, L. G. C. E. Pugh у своїх 
роботах відмічають, що при пересуваннях в циклічних ви-
дах спорту в умовах розрідженої атмосфери можливий 
розвиток більш високих швидкостей, особливо окремих 
її компонентів: частоти рухів та швидкості одиночного 
м`язового скорочення [17]. Вплив гіпоксії, обумовленої 
зниженням парціального тиску кисню у вдихуваному по-
вітрі та гіпоксії, що виникає під впливом навантажень під-
вищеної інтенсивності на підготовленість спортсменів 
присвячені роботи А. З. Колчинської, В. М. Платонова, 
М. . Булатової [2, 4]. У роботах J. Vigil, Ф. П. Суслов, Є. Б. 
Гіппенрейтер, Т. В. Самоленко та В. М. Платонова наво-
дяться зразкові моделі мезоциклів тренування високок-
валіфікованих спортсменів у середньогір’ї та високогір’ї 
під час підготовки до головних змагань року [6, 8, 9, 10, 
13, 14]. На думку Я. М. Коца [6], підвищення чутливості 
сенсорних апаратів під впливом комплексу кліматичних 

факторів середньогір’я веде до зменшення швидкості 
рухової реакції: латентного часу скорочення та розсла-
блення м`язів. В. М. Платонов вказує, що тренування в 
умовах середньогір’я, поряд з удосконаленням можли-
востей різних ланок системи енергозабезпечення, може 
негативно вплинути на найважливіші складові технічної 
та тактичної майстерності, а також ряд важливих компо-
нентів фізичної та психічної підготовленості [9]. В той же 
час, А. З. Колчинська у своїх дослідженнях з`ясувала, що 
тренування в умовах середньогір’я за допомогою тра-
диційних засобів та методів значно удосконалює витри-
валість та швидкісно-силові якості легкоатлетів-бігунів, 
ніж застосування цих же засобів в умовах рівнини [4].

У науковій та науково-методичній літературі широко 
описано застосування тренувань в умовах середньогір’я 
у багатьох видах спорту, особливо тих, що пов`язані з 
проявом витривалості. Значно менше праць присвячено 
підготовці спортсменів у гірських умовах, у спортивній 
діяльності яких витривалість не є визначальним чинни-
ком (силові, швидкісно-силові, складно координацій-
ні, єдиноборства). Застосування тренувань в умовах 
середньогір’я в підготовці спортсменів-паралімпійців 
з порушеннями зору на сьогодні не має наукового об-
ґрунтування. Відсутні відомості і про вплив навантажень 
в умовах середньогір’я на функціональний стан зорово-
го аналізатора. Тренери національної паралімпійської 
збірної України в підготовці спортсменів використову-
ють «гірську» підготовку, покладаючись на свій власний 
досвід та досвід підготовки спортсменів, що не мають 
відхилень у стані здоров’я. Тому вивчення та з’ясування 
впливу тренувань в умовах середньогір’я на гостроту 
зору та рівень спеціальної підготовленості висококвалі-
фікованих спринтерів з порушеннями зору є актуальним. 
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Мета дослідження – визначити вплив тренувань в 
умовах середньогір’я на гостроту зору та рівень спеціальної 
підготовленості висококваліфікованих легкоатлетів з пору-
шеннями зору, які спеціалізуються у спринтерському бігу.

Дослідження проводилось за темою «Особливості 
часово-просторових характеристик спортивної (легка 
атлетика) та повсякденної рухової діяльності» на 2020-
2021 рр. (номер державної реєстрації 0119U103785).

Матеріал і методи дослідження
Дослідження проводилося у липні-серпні 2021 року 

під час підготовки спортсменів до ХVI Паралімпійських 
ігор, що проводились у м. Токіо (Японія). У досліджен-
ні брала участь Заслужений майстер спорту України з 
легкої атлетики серед спортсменів з порушеннями зору, 
Паралімпійська чемпіонка, рекордсменка світу. Дослі-
дження проводилось у м. Кайсері (Туреччина) в умо-
вах середньогір’я та відповідало біоетичним нормам. 
Спортсменка у складі національної паралімпійської 
збірної України з легкої атлетики проживала на висоті 
1059 м над рівнем моря.

Під час тестування спортсменка виконувала кожну 
вправу по три рази. Усі результати відповідали модель-
ним показникам для слабозорих спринтерів. Спортс-
менка, яка брала участь у дослідженні, була у віці 27 
років та мала вроджене ушкодження зорового апарату: 
часткова атрофія зорового нерву обох очей. Відсоток 
ушкодження лівого ока вищий, ніж правого. Визначення 
гостроти зору досліджуваної спортсменки проводилося 
лікарем національної паралімпійської команди Украї-
ни з легкої атлетики за таблицею Сівцева. Оскільки зір 
спортсменки не дозволяв бачити символи таблиці з 5 м, 
для обліку використовували формулу Снеллена: 

VISUS = d/D, 
де V – візус, 
d – відстань, з якої спортсменка бачила символ та-

блиці, 

D – табличне значення, що вказується зліва в табли-
ці Сівцева. 

Візометрія проводилася під час кожного тестування 
по три рази, відпочинок спортсменки між вимірювання-
ми складав 10-12 хвилин у положенні сидячи з закрити-
ми очима Показники гостроти зору легкоатлетки за між-
народною класифікацією відповідали класу Т13.

У дослідженні були використані наступні методи: 
аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, 
аналіз документальних матеріалів (щоденники та плани 
підготовки), педагогічне спостереження, педагогічний 
експеримент (авто експеримент), візометрія, методи 
математичної статистики.

Статистичний аналіз отриманих даних був прове-
дений на персональному комп’ютері з використанням 
Statgraphics Centurion 18 (версія 18.1.11), викорис-
товували t-test достовірності відмінностей середніх 
пов’язаних (залежних) вибірок.

Результати дослідження
Великий практичний досвід науковців і трене-

рів дозволяє стверджувати, що тренування в умовах 
середньогір’я досить ефективне для спортсменів, що 
спеціалізуються в різних видах спорту, в тому числі і та-
ких, що вимагають прояву швидкісно-силових здібнос-
тей [13, 15, 16, 19]. З метою підготовки до кульмінацій-
них змагань року було складено навчально-тренуваль-
ний план та визначено вихідні показники гостроти зору 
й рівня підготовленості спортсменки, що брала участь у 
дослідженні (табл. 1-2).

Дані тестування на початку дослідження відповідали 
модельним характеристикам для слабозорих спринте-
рів високої кваліфікації. 

Показники гостроти зору лівого ока на початку до-
слідження нижче, ніж правого. За міжнародною класи-
фікацією показники гостроти зору досліджуваної легко-
атлетки відповідали класу Т13.

Таблиця 1
Показники рівня підготовленості спортсменки на початку дослідження (n=1)

Таблиця 2
Показники гостроти зору на початку дослідження (n=1)
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Таблиця 1 
Показники рівня підготовленості спортсменки на початку дослідження 

(n=1) 
Показники Результат 

Х    
Стрибок у довжину з місця (м) 2.60 0.03 
Потрійний стрибок з місця (м) 7.31 0.03 

Біг 10 м низького старту за 
командою (с) 

1.62 0.03 

Біг 30 м (с) 4.01 0.04 
Біг 100 м (с) 12.65 0.05 
Біг 150 м (с) 19.78 0.03 

 
Дані тестування на початку дослідження відповідали модельним 

характеристикам для слабозорих спринтерів високої кваліфікації.  

Показники гостроти зору лівого ока на початку дослідження нижче, ніж 

правого. За міжнародною класифікацією показники гостроти зору 

досліджуваної легкоатлетки відповідали класу Т13. 

Таблиця 2 
Показники гостроти зору на початку дослідження (n=1) 

Гострота зору (V) Результат 
Х    

Праве око 0.063 0.003 
Ліве око 0.065 0.001 
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В перші 3 дні навчально-тренувального збору тре-
нування були спрямовані на адаптацію спортсмен-
ки до фізичних навантажень в умовах середньогір’я. 
Спортсменка тренувалась 2 рази на день. Ранкові тре-
нування складались з розминки, спеціальних вправ на 
відпрацювання техніки бігу, вправ на увагу, пробіган-
ня 4-5 відрізків та заминки. Вечірні тренування носи-
ли переважно силовий характер. Під час виконання 
фізичних навантажень у спортсменки спостерігалась 
задишка, легке запаморочення, показники ЧСС піс-
ля виконання вправ становили 186-192 уд/хв., але 
через 1,5-2 хв. відпочинку вони знижувались до 120-
126 уд/хв. На нашу думку, це є реакцією спортсменки 
на природню гіпоксією, що є головною ознакою умов 
сердньогір’я. 

Після адаптації до умов середньогір’я тренувальний 
тиждень спортсменки складався з 5-ти тренувань на 
стадіоні (Ataturk Sport Hall, що розташований на висоті 
1079 м над рівнем моря), 3-х тренувань у тренажерному 
залі, 3-х тренувань у басейні, 2-х кросів у горах на ви-
соті 1200 м та 1 сходження у гори на висоту 1750 м над 
рівнем моря.

Спортсменка відмічала, що після кросу на висоті 
1200 м над рівнем моря, вона відчувала приплив енергії, 
що відзначалося в легкості і швидкості бігу на стадіоні. 
Відбулася адаптація до гірських умов, що відобразилося 
у зникненні задишки, запаморочення; в очах спостері-
галося ніби більше світла та яскравості. За день до по-
вторного тестування рівня підготовленості, відбулося 
сходження групи на висоту 1750 м. 
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В перші 3 дні навчально-тренувального збору тренування були 

спрямовані на адаптацію спортсменки до фізичних навантажень в умовах 

середньогір’я. Спортсменка тренувалась 2 рази на день. Ранкові тренування 

складались з розминки, спеціальних вправ на відпрацювання техніки бігу, 

вправ на увагу, пробігання 4-5 відрізків та заминки. Вечірні тренування носили 

переважно силовий характер. Під час виконання фізичних навантажень 

у спортсменки спостерігалась задишка, легке запаморочення, показники ЧСС 

після виконання вправ становили 186-192 уд/хв., але через 1,5-2 хв. відпочинку 

вони знижувались до 120-126 уд/хв. На нашу думку, це є реакцією спортсменки 

на природню гіпоксією, що є головною ознакою умов сердньогір’я.  

Після адаптації до умов середньогір’я тренувальний тиждень 

спортсменки складався з 5-ти тренувань на стадіоні (Ataturk Sport Hall, 

що розташований на висоті 1079 м над рівнем моря), 3-х тренувань 

у тренажерному залі, 3-х тренувань у басейні, 2-х кросів у горах на висоті 

1200 м та 1 сходження у гори на висоту 1750 м над рівнем моря. 

Спортсменка відмічала, що після кросу на висоті 1200 м над рівнем моря, 

вона відчувала приплив енергії, що відзначалося в легкості і швидкості бігу 

на стадіоні. Відбулася адаптація до гірських умов, що відобразилося 

у зникненні задишки, запаморочення; в очах спостерігалося ніби більше світла 

та яскравості. За день до повторного тестування рівня підготовленості, 

відбулося сходження групи на висоту 1750 м.  

Наприкінці навчально-тренувального збору в умовах середньогір’я в усіх 

досліджуваних показниках, окрім потрійного стрибка з місця, спостерігалися 

статистично значущі відмінності (табл. 3). 

Таблиця 3 
Показники рівня підготовленості наприкінці дослідження в умовах 

середньогір’я (n=1) 
 

Показники 
На початку 

дослідження 
Наприкінці 

дослідження 
 
t 

 
Р 

Х  m   Х  m   
Стрибок у довжину 

з місця (м) 2.60 0.02 0.03 2.66 0.02 0.03 17.00 <0.01 

Потрійний стрибок 7.31 0.02 0.03 7.35 0.01 0.02 2.08 >0,05 

Аджаметова, Л. (2021), "Підготовка висококваліфікованих спринтерів з вадами зору в умовах середньогір'я", Слобожанський науково-спортивний 
вісник, № 6(86), С. 197-220, doi:10.15391/snsv.2021-6.010 
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з місця (м) 
Біг 10 м з низького 
старту за командою 

(с) 
1.62 0.02 0.03 1.56 0.02 0.03 19.00 <0.01 

Біг 30 м (с) 4.01 0.03 0.04 3.91 0.02 0.03 17.32 <0.01 
Біг 100 м (с) 12.65 0.04 0.05 12.23 0.05 0.08 6.93 <0.01 
Біг 150 м (с) 19.78 0.02 0.03 19.28 0.13 0.19 4.80 <0,05 

 

Найбільший приріст спостерігався в результатах з бігу 10 м з низького 

старту за командою – 3,7% та з бігу 100м – 3,3%. Результати спортсменки 

у стрибках з місця поліпшилися з 2.60±0.03 м до 2.66±0.03 м. Дистанції 30 м 

та 150 м спортсменка подолала швидше, ніж на початку на 2,49% та 2,52% 

відповідно. В потрійному стрибку з місця статистично значущих відмінностей 

між результатами на початку та наприкінці навчально-тренувального збору 

не спостерігалося (p>0,05). Незначний приріст результатів у потрійному 

стрибку з місця пояснюється відносно коротким часом між проведенням 

тестувань, а також мимовільним страхуванням спортсменкою правої стопи 

після травми напередодні НТЗ в умовах середньогір’я.  

Під впливом навантажень в умовах середньогір’я у спортсменки 

покращилась гострота зору (табл. 4) правого ока на 7,9%, лівого – на 3,07%. 

Відмінність приросту гостроти зору правого та лівого очей, на нашу думку, 

пов`язана з особливостями вродженого ушкодження зорового аналізатору 

досліджуваної спортсменки. 

Таблиця 4 
Показники гостроти зору наприкінці дослідження в умовах середьогір’я 

(n=1) 
Гострота зору (V) На початку 

дослідження 
Наприкінці 

дослідження 
 

t 
 
р 

Х  m   Х  M   
Праве око 0.063 0.02 0.03 0.068 0.02 0.033 14.00 <0.01 

Ліве око 0.065 0.001 0.001 0.067 0.004 0.006 0.67 >0,05 
 

Після спуску з гір тижневий мікроцикл проводився за відновно-

підтримуючим принципом, при значному зниженні загального об’єму та 

інтенсивності навантажень. Термін перебування в умовах середньогір’я 

Аджаметова, Л. (2021), "Підготовка висококваліфікованих спринтерів з вадами зору в умовах середньогір'я", Слобожанський науково-спортивний 
вісник, № 6(86), С. 197-220, doi:10.15391/snsv.2021-6.010 

Наприкінці навчально-тренувального збору в умовах 
середньогір’я в усіх досліджуваних показниках, окрім 
потрійного стрибка з місця, спостерігалися статистично 
значущі відмінності (табл. 3).

Найбільший приріст спостерігався в результатах з 
бігу 10 м з низького старту за командою – 3,7% та з бігу 
100м – 3,3%. Результати спортсменки у стрибках з місця 
поліпшилися з 2.60±0.03 м до 2.66±0.03 м. Дистанції 30 м 
та 150 м спортсменка подолала швидше, ніж на початку 
на 2,49% та 2,52% відповідно. В потрійному стрибку з міс-
ця статистично значущих відмінностей між результатами 
на початку та наприкінці навчально-тренувального збору 
не спостерігалося (p>0,05). Незначний приріст резуль-
татів у потрійному стрибку з місця пояснюється віднос-
но коротким часом між проведенням тестувань, а також 
мимовільним страхуванням спортсменкою правої стопи 
після травми напередодні НТЗ в умовах середньогір’я. 

Під впливом навантажень в умовах середньогір’я у 
спортсменки покращилась гострота зору (табл. 4) пра-
вого ока на 7,9%, лівого – на 3,07%. Відмінність прирос-
ту гостроти зору правого та лівого очей, на нашу думку, 
пов`язана з особливостями вродженого ушкодження 
зорового аналізатору досліджуваної спортсменки.

Після спуску з гір тижневий мікроцикл проводився за 
відновно-підтримуючим принципом, при значному зни-
женні загального об’єму та інтенсивності навантажень. 
Термін перебування в умовах середньогір’я базувався 
на рекомендаціях фахівців [2, 6, 8, 10] для спортсменів, 
які спеціалізуються в швидкісно-силових видах спорту 
та дорівнював двом тижням.

Таблиця 3
Показники рівня підготовленості наприкінці дослідження в умовах середньогір’я (n=1)

Таблиця 4
Показники гостроти зору наприкінці дослідження в умовах середьогір’я (n=1)
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з місця (м) 
Біг 10 м з низького 
старту за командою 

(с) 
1.62 0.02 0.03 1.56 0.02 0.03 19.00 <0.01 

Біг 30 м (с) 4.01 0.03 0.04 3.91 0.02 0.03 17.32 <0.01 
Біг 100 м (с) 12.65 0.04 0.05 12.23 0.05 0.08 6.93 <0.01 
Біг 150 м (с) 19.78 0.02 0.03 19.28 0.13 0.19 4.80 <0,05 

 

Найбільший приріст спостерігався в результатах з бігу 10 м з низького 

старту за командою – 3,7% та з бігу 100м – 3,3%. Результати спортсменки 

у стрибках з місця поліпшилися з 2.60±0.03 м до 2.66±0.03 м. Дистанції 30 м 

та 150 м спортсменка подолала швидше, ніж на початку на 2,49% та 2,52% 

відповідно. В потрійному стрибку з місця статистично значущих відмінностей 

між результатами на початку та наприкінці навчально-тренувального збору 

не спостерігалося (p>0,05). Незначний приріст результатів у потрійному 

стрибку з місця пояснюється відносно коротким часом між проведенням 

тестувань, а також мимовільним страхуванням спортсменкою правої стопи 

після травми напередодні НТЗ в умовах середньогір’я.  

Під впливом навантажень в умовах середньогір’я у спортсменки 

покращилась гострота зору (табл. 4) правого ока на 7,9%, лівого – на 3,07%. 

Відмінність приросту гостроти зору правого та лівого очей, на нашу думку, 

пов`язана з особливостями вродженого ушкодження зорового аналізатору 

досліджуваної спортсменки. 

Таблиця 4 
Показники гостроти зору наприкінці дослідження в умовах середьогір’я 

(n=1) 
Гострота зору (V) На початку 

дослідження 
Наприкінці 

дослідження 
 

t 
 
р 

Х  m   Х  M   
Праве око 0.063 0.02 0.03 0.068 0.02 0.033 14.00 <0.01 

Ліве око 0.065 0.001 0.001 0.067 0.004 0.006 0.67 >0,05 
 

Після спуску з гір тижневий мікроцикл проводився за відновно-

підтримуючим принципом, при значному зниженні загального об’єму та 

інтенсивності навантажень. Термін перебування в умовах середньогір’я 

Аджаметова, Л. (2021), "Підготовка висококваліфікованих спринтерів з вадами зору в умовах середньогір'я", Слобожанський науково-спортивний 
вісник, № 6(86), С. 197-220, doi:10.15391/snsv.2021-6.010 

Слобожанський науково-спортивний вісник, № 6(86), С. 64-70, 
doi:10.15391/snsv.2021-6.010

Аджаметова, Л. (2021), «Підготовка висококваліфікованих  
спринтерів з вадами зору в умовах середньогір’я»
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З метою виявлення відставленого тренувального 
ефекту «гірської підготовки» було проведено тестуван-
ня спортсменки через 10 днів після спуску з гір в умовах 
рівнини (табл. 5-6).

Приріст досліджуваних показників виявив найбіль-
ший відставлений тренувальний ефект від навантажень 
в умовах середньогір’я на результати змагальної дис-
танції спортсменки – в бігу на 100 м він поліпшився на 
1,6% порівняно з попереднім тестуванням. 

Показники гостроти зору правого ока покращилися 
на 7,4%, лівого – залишились практично незмінними. 

Отже, отримані результати свідчать про позитивний 
вплив тренувальних навантажень в умовах середньогір’я 
на гостроту зору та рівень спеціальної підготовленості 
досліджуваної спортсменки.

Висновки / Дискусія
Аналіз наукової та науково-методичної літерату-

ри показав, що тренування в умовах середньогір’я за-
стосовуються в більшості видів спорту, що пов`язані, в 
основному, з проявом витривалості, однак наукових ма-
теріалів про застосування цього методичного прийому в 
підготовці спортсменів-паралімпійців не виявлено.

У результаті дослідження було підтверджено думку 
М. М. Булатової, про побудову тренувального процесу в 
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базувався на рекомендаціях фахівців [2, 6, 8, 10] для спортсменів, які 

спеціалізуються в швидкісно-силових видах спорту та дорівнював двом 

тижням. 

З метою виявлення відставленого тренувального ефекту «гірської 

підготовки» було проведено тестування спортсменки через 10 днів після спуску 

з гір в умовах рівнини (табл. 5-6). 

Таблиця 5 
Показники рівня підготовленості після спуску з гір (n=1) 

 
Показники 

Наприкінці збору в 
умовах середньогір`я 

Через 10 днів після 
спуску з гір 

 
t 

 
Р 

Х  m   Х  m   
Стрибок у 
довжину з 
місця (м) 

2.66 0.02 0.03 2.68 0.02 0.03 5.00 <0.01 

Потрійний 
стрибок з 
місця (м) 

7.35 0.01 0.02 7.40 0.04 0.05 1.99 >0,05 

Біг 10 м з 
низького 
старту за 

командою (с) 

1.56 0.02 0.03 1.55 0.02 0.03 2.00 >0,05 

Біг 30 м (с) 3.91 0.02 0.03 3.90 0.01 0.02 2.00 >0,05 
Біг 100 м (с) 12.23 0.05 0.08 12.04 0.05 0.07 29.00 <0.01 
Біг 150 м (с) 19.28 0.13 0.19 19.07 0.08 0.12 3.67 >0,05 

Таблиця 6 
Показники гостроти зору після спуску з гір (n=1) 

Гострота зору (V) Наприкінці 
дослідження 

Через 10 днів після 
спуску з гір 

 
t 

 
р 

Х  m   Х  M   
Праве око 0.068 0.02 0.033 0.073 0.002 0.003 16.00 <0.01 

Ліве око 0.067 0.004 0.006 0.068 0.002 0.003 1.00 >0,05 
 

Приріст досліджуваних показників виявив найбільший відставлений 

тренувальний ефект від навантажень в умовах середньогір’я на результати 

змагальної дистанції спортсменки – в бігу на 100 м він поліпшився на 1,6% 

порівняно з попереднім тестуванням.  

Показники гостроти зору правого ока покращилися на 7,4%, лівого – 

залишились практично незмінними.  

Аджаметова, Л. (2021), "Підготовка висококваліфікованих спринтерів з вадами зору в умовах середньогір'я", Слобожанський науково-спортивний 
вісник, № 6(86), С. 197-220, doi:10.15391/snsv.2021-6.010 
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базувався на рекомендаціях фахівців [2, 6, 8, 10] для спортсменів, які 

спеціалізуються в швидкісно-силових видах спорту та дорівнював двом 

тижням. 

З метою виявлення відставленого тренувального ефекту «гірської 

підготовки» було проведено тестування спортсменки через 10 днів після спуску 

з гір в умовах рівнини (табл. 5-6). 

Таблиця 5 
Показники рівня підготовленості після спуску з гір (n=1) 

 
Показники 

Наприкінці збору в 
умовах середньогір`я 

Через 10 днів після 
спуску з гір 

 
t 

 
Р 

Х  m   Х  m   
Стрибок у 
довжину з 
місця (м) 

2.66 0.02 0.03 2.68 0.02 0.03 5.00 <0.01 

Потрійний 
стрибок з 
місця (м) 

7.35 0.01 0.02 7.40 0.04 0.05 1.99 >0,05 

Біг 10 м з 
низького 
старту за 

командою (с) 

1.56 0.02 0.03 1.55 0.02 0.03 2.00 >0,05 

Біг 30 м (с) 3.91 0.02 0.03 3.90 0.01 0.02 2.00 >0,05 
Біг 100 м (с) 12.23 0.05 0.08 12.04 0.05 0.07 29.00 <0.01 
Біг 150 м (с) 19.28 0.13 0.19 19.07 0.08 0.12 3.67 >0,05 

Таблиця 6 
Показники гостроти зору після спуску з гір (n=1) 

Гострота зору (V) Наприкінці 
дослідження 

Через 10 днів після 
спуску з гір 

 
t 

 
р 

Х  m   Х  M   
Праве око 0.068 0.02 0.033 0.073 0.002 0.003 16.00 <0.01 

Ліве око 0.067 0.004 0.006 0.068 0.002 0.003 1.00 >0,05 
 

Приріст досліджуваних показників виявив найбільший відставлений 

тренувальний ефект від навантажень в умовах середньогір’я на результати 

змагальної дистанції спортсменки – в бігу на 100 м він поліпшився на 1,6% 

порівняно з попереднім тестуванням.  

Показники гостроти зору правого ока покращилися на 7,4%, лівого – 

залишились практично незмінними.  
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Таблиця 5
Показники рівня підготовленості після спуску з гір (n=1)

Таблиця 6
Показники гостроти зору після спуску з гір (n=1)

умовах середньогір`я. Виявлено, що в основі раціональ-
ного планування та використання тренувальних наван-
тажень лежить планомірне проходження етапу почат-
кової (гострої) адаптації досліджуваної спортсменки до 
умов середньогір`я. Зниження навантажень в перші 3 дні 
навчально-тренувального збору призвели до успішного 
проходження періоду гострої акліматизації у слабозорої 
легкоатлетки. 

Розширені та доповнені відомості А. З. Колчинської, 
В. М. Платонова, щодо впливу гіпоксії на підготовленість 
спортсменів. Виявлено, що тренування в умовах при-
родньої гіпоксії поліпшують гостроту зору та рівень під-
готовленості бігунів-спринтерів з порушеннями зору.

Аналіз результатів висококваліфікованої легко-
атлетки-спринтерки з вадами зору, отриманих піс-
ля застосування тренувальних навантажень в умовах 
середньогір’я, свідчить, що результати у стрибках у до-
вжину з місця, бігу на 10 м з низького старту за коман-
дою, бігу на 30 м, 100 м та 150 м достовірно змінилися. 
Достовірні зміни спостерігалися лише в гостроті зору 
правого ока. Таким чином, застосування в підготовці ви-
сококваліфікованої спринтерки з вадами зору тренувань 
в умовах середньогір’я позитивно вплинуло на рівень 
спеціальної підготовленості та показники гостроти зору. 

Достовірний приріст результатів на змагальній дис-
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танції після десятиденного перебування в умовах рів-
нини дає змогу говорити, що такі навантаження можна 
використовувати в змагальному періоді на етапі безпо-
середньої підготовки до основних змагань.

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 відсутній конфлікт інтересів, який може 
сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від держав-
ної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Лейля Аджаметова. Подготовка высококвалифицированных спринтеров с нарушением зрения в усло-
виях среднегорья. Цель: определить влияние тренировок в условиях среднегорья на остроту зрения и уровень специальной 
подготовленности высококвалифицированных легкоатлетов с нарушением зрения, специализирующихся в спринтерском беге. 
Материал и методы: исследования проводилось с участием Заслуженного мастера спорта Украины по легкой атлетике среди 
спортсменов с нарушениями зрения в условиях среднегорья. В исследовании были использованы следующие методы: ана-
лиз и обобщение научно-методической литературы, анализ документальных материалов (дневники и планы подготовки), пе-
дагогическое наблюдение, педагогический эксперимент (автоэксперимент), визометрия, методы математической статистики. 
Результаты: тренировки в условиях среднегорья привели к положительным изменениям показателей остроты зрения и уровня 
специальной подготовленности спортсменки. Выводы: применение в подготовке высококвалифицированной спринтерши с 
нарушением зрения тренировок в условиях среднегорья положительно повлияло на уровень специальной подготовленности и 
на остроту зрения.

Ключевые слова: среднегорье, специальная подготовленность, острота зрения, нарушение зрения.

Abstract. Leilia Adzhametova. Middle mountains training of high-qualified visually impaired sprinters. Purpose: determine 
the impact of middle mountains training on the visual acuity and the level of preparadness of highly qualified visually impaired sprinters. 
Material and methods: we studied the indicators of the level of preparadness and visual acuity of the Honored Master of Sports of 
Ukraine in para-athletics among athletes with visual impairmants in the middle mountains. The following methods were used: analysis 
and generalization of scientific and methodological literature, analysis of training loads and processing of parameters of training activity, 
pedagogical observation, pedagogical experiment (auto experiment), visometry, methods of mathematical statistics. Results: middle 
mountains training led to positive changes in the indicators of the functional state of the visual analyzer and the level of preparadness 
of athlete. Conclusions: the use of preparation of highly qualified visually impaired sprinter in middle mountains training positively 
influenced the development of the level of special preparadness and the visual acuity.

Keywords: middle mountains, special preparadness, visual acuity, visually impaired.
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