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навчання, швидкість і висока якість надання й отримання підручних 

матеріалів, зручний та ефективний рівень оцінювання засвоєних знань, 

можливість залучення значно більшої порівняно з іншими формами 

навчання кількості абітурієнтів, зручний інтерактивний інтерфейс, який 

дозволяє працювати без глибоких знань комп’ютера, а також доступ до 

системи із будь-якого куточку країни. 

Все перераховане вище можна віднести до показників 

ефективності процесу дистанційного навчання. Таким чином, дистанційна 

освіта розвивається дуже швидко, і для України є перспективною формою 

вищої освіти. 

 

Література: 

1. Колегія Міністерства освіти України, протокол № 6/2-4 від 23 червня 
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2. Лавриченко Н. М. Перспективи інформаційної моделі школи / Наталія 

Миколаївна Лавриченко [Електронний ресурс] // Інформаційні технології і 

засоби навчання. – 2009. – № 1 (9). – Режим доступу: www.ime.eduua. 

net/em9/emg.html. 
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Багато спортсменів, які займаються бігом на довгі дистанції 

виявляють бажання пробігти марафонську дистанцію (42 км. 195 метрів). 

Але традиційна система підготовки до марафонського забігу довга та 

виснажлива [1, с. 51; 2, с. 220; 3, с. 33].Таких спортсменів переконали, що 

пробігти до кінця марафонську дистанцію можливо після тримісячних 

тренувань (мінімальний термін) та 30-35 кілометрових забігів [3, с. 72]. На 

наш погляд програму підготовки до марафонського забігу можна 

оптимізувати. 

Мета роботи. Оптимізувати програму підготовки до 

марафонського бігу. 

Відповідно до цього нами була запропонована двомісячна 

програма підготовки. Безумовно, щоб виконати цю програму, спортсмену 

треба мати достатній рівень фізичної та психологічної підготовки. Відомо, 

що після 30-35 кілометрів у спортсменів виникає бажання зійти з 

дистанції. Ось тут, незалежно від фізичної підготовки виникає 

психологічна складова [2, с. 21; 3, с. 125]. 

Запропонована методика підготовки до марафонського забігу не 

легка, але вона, на наш погляд не дуже виснажлива в порівнянні з іншими 

методиками. 

На протязі двох місяців спортсменам рекомендувалось долати по 

24 кілометри щонеділі. А потім збільшувати дистанцію наступним чином: 
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1-ша неділя – базовий кілометраж + одноразова пробіжка на 8 км. 

2-га неділя базовий кілометраж та одноразова пробіжка на 16 км. 3-тя 

неділя – базовий кілометраж та разова пробіжка на 24 км. 5-та неділя – 

базовий кілометраж та пробіжка на 40 км., 6-та неділя – базовий 

кілометраж та пробіжка – 24 км. 7-ма неділя – базовий кілометраж та 

пробіжка 16 км. 8-ма неділя – базовий кілометраж та марафон. 

В програмах підготовки до марафону є два ключових моменти, це 

недільний біговий об’єм та одноразові бігові пробіжки. В нашій програмі 

є перше та друге. 

Виконання цієї програми не мало на меті встановлення рекордів. 

Головним завданням для спортсменів було подолати цю дистанцію. 

В результаті цього експерименту всі 6 спортсменів, які готувались 

до забігу досягли фінішу. 

Висновки. 

При достатній фізичній підготовці до марафонського забігу 

можливо підготуватись за вісім неділь. 
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3. Книга тренера по легкой атлетике. / Под ред. Л. С. Хоменкова. – М., 
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