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АНОТАЦІЯ 

Cавостьян Ф. Моделювання тренувального процесу легкоатлеток-

спринтерок у підготовчому періоді макроциклу – кваліфікаційна робота на 

правах рукопису. 

Дисертація на здобуття наукового ступеня доктора філософії за 

спеціальністю 017 Фізична культура і спорт. Вінницький державний 

педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського. Вінниця, 2026. 

Зміст анотації. У дисертації обґрунтовано та підтверджено 

ефективність моделі блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок в 

підготовчих періодах макроциклу, впроваджено новітні тренувальні засоби та 

технології впливу на показники підготовленості легкоатлеток, які 

спеціалізуються в бігу на короткі дистанції. Зокрема були впровадженні 

моделі тренувальних занять різної спрямованості в різні блоки підготовчих 

періодів та методика суб’єктивної оцінки навантажень за шкалою sPRE. В 

роботі представлені моделі застосування новітніх тренувальних засобів різної 

спрямованості, моделі мікроциклів і параметрів навантажень та їх динаміку в 

різних блоках підготовчих періодів макроциклу, модельні показники та 

критерії інтегральної оцінки підготовленості спринтерок у вказаних періодах 

на етапі базової підготовки.  

Мета дослідження - розробити та експериментально обґрунтувати 

ефективність моделі блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок у 

підготовчих періодах макроциклу на етапі базової підготовки.  

Досягнення поставленої в роботі мети дослідження вбачалося у 

вирішенні наступних завдань: 

1. На основі аналізу науково-методичних фахових джерел вивчити 

сучасні положення, особливості побудови та змісту тренувального процесу 

легкоатлеток-спринтерок в річному циклі підготовки, використання методів 

моделювання та програмування при побудові тренувального процесу. 
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2. Дослідити показники підготовленості легкоатлеток-спринтерок та 

фактори, які визначають результативність тренувальної та змагальної 

діяльності на етапі базової підготовки. 

3. Розробити та впровадити в тренувальний процес легкоатлеток-

спринтерок експериментальну модель блокової системи підготовки на основі 

програмування підготовчих періодів річного макроциклу із використанням 

новітніх тренувальних засобів. 

4. Обґрунтувати ефективність використання розробленої моделі 

блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок у підготовчих періодах 

річного макроциклу на етапі базової підготовки.   

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес легкоатлеток-

спринтерок у підготовчих періодах річного макроциклу. 

Предмет дослідження – побудова та зміст тренувального процесу 

легкоатлеток-спринтерок у підготовчих періодах макроциклу. 

Мета і завдання роботи були реалізовані на основі використання 

наступних методів дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної 

літератури, даних розміщених у мережі інтернет; педагогічні методи 

дослідження; функціональні методи дослідження; метод біоімпедансного 

аналізу, методи математико-статистичної обробки даних. 

Наукова новизна дослідження полягає у тому, що:  

- вперше впроваджено модель блокової системи підготовки 

легкоатлеток-спринтерок ІІ та ІІІ дорослих розрядів, які спеціалізуються з бігу 

на 400 метрів в підготовчих періодах макроциклу;  

- вперше розроблено та обґрунтовано інтегральний підхід до 

діагностики підготовленості бігунок на 400 метрів у підготовчих періодах, що 

базується на поєднанні показників компонентного складу маси тіла, 

функціонального стану й спеціальної фізичної підготовленості та слугує 

підґрунтям як для контролю стану спортсменок, так і для подальшого 

цілеспрямованого програмування їхньої тренувального процесу;  
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- вперше на основі факторного аналізу визначено та 

систематизовано ключові чинники, що зумовлюють ефективність 

тренувальної та змагальної діяльності легкоатлеток-спринтерок II–III 

розрядів, які спеціалізуються з бігу на 400 метрів на етапі базової підготовки;  

- вперше на основі факторного аналізу визначено двокомпонентну 

структуру підготовленості легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з 

бігу на 400 метрів на етапі базової підготовки;  

- вперше розроблено модельні показники фізичної та 

функціональної підготовленості, а також критерії інтегрального оцінювання 

стану легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з бігу 400 метрів на етапі 

базової підготовки для підготовчих періодів макроциклу;  

- вперше розроблено моделі застосування новітніх тренувальних 

засобів різної спрямованості, моделі мікроциклів і параметрів навантажень та 

їхню динаміку у межах окремих блоків підготовчих періодів; науково-

обґрунтовано методику їхнього впровадження у межах річного макроциклу;  

- вперше доведено ефективність методу BFR-тренування та його 

вплив на динаміку вибухової сили та швидкісних якостей легкоатлеток-

спринтерок, які спеціалізуються з бігу 400 метрів;  

- вперше підтверджено ефективність використання методу sRPE 

(Session Rating of Perceived Exertion) як інструменту суб’єктивного 

моніторингу й оцінювання інтенсивності навантаження в тренувальному 

процесі легкоатлеток, які спеціалізуються з бігу 400 метрів;  

- вперше доведено, що інтегрований підхід до побудови 

тренувального процесу легкоатлеток-спринтерок із використанням новітніх 

засобів і технологій підготовки дає змогу мінімізувати негативні зміни у 

специфічній біговій координації та покращити час подолання змагальної 

дистанції;  

- вперше сформульовано педагогічні умови підвищення 

результативності змагальної діяльності легкоатлеток-спринтерок, які 

спеціалізуються з бігу на 400 метрів на етапі базової підготовки.  
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Подальшого розвитку набули підходи до вдосконалення тренувального 

процесу легкоатлеток-спринтерок на різних етапах системи багаторічної 

підготовки, удосконалення системи контролю та комплексної оцінки 

підготовленості спортсменок у підготовчих періодах макроциклу. 

Практична та теоретична значущість результатів дослідження 

визначається можливістю впровадження розробленої моделі побудови 

тренувального процесу, модельних параметрів навантажень, новітніх засобів 

та технологій підготовки, а також критеріїв комплексної оцінки 

підготовленості легкоатлеток-спринтерок у підготовчих періодах макроциклу 

в практику роботи тренерів відділень легкої атлетики дитячо-юнацьких 

спортивних шкіл (ДЮСШ) та спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних 

шкіл олімпійського резерву (СДЮСШОР). Це сприятиме вдосконаленню 

структури та змісту підготовки легкоатлеток-спринтерок різної кваліфікації, а 

також підвищенню ефективності управління їхньою тренувальною 

діяльністю. Результати дослідження також можуть бути використані у процесі 

викладання дисциплін професійної підготовки для здобувачів вищої освіти та 

на курсах підвищення кваліфікації тренерів. 

Результати наукового пошуку впроваджено в освітній процес 

Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла 

Коцюбинського під час викладання таких навчальних дисциплін: «Управління 

підготовкою юних спортсменів», «Основи теорії і методики спортивного 

тренування», «Теорія і методика спортивної підготовки», «Теоретичні основи 

дитячо-юнацького спорту»; в навчально-тренувальний процес учнів 

відділення легкої атлетики Вінницької міської дитячо-юнацької спортивної 

школи № 1 та Вінницької СДЮСШОР з легкої атлетики ВТО ВФСТ «Колос», 

що відображено в актах впровадження. 

У ВСТУПІ обґрунтовано актуальність обраної теми, що 

підтверджується чітко сформульованими метою, завданнями, об’єктом і 

предметом дослідження. Розкрито теоретичну і практичну значущість та 

окреслено наукову новизну результатів дослідження. Визначено особистий 
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внесок автора, а також наведено відомості щодо апробації результатів 

дослідження. Представлено перелік наукових праць, в яких опубліковані 

результати дослідження. 

У першому розділі «ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ АСПЕКТИ 
ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЛЕГКОАТЛЕТІВ-

СПРИНТЕРІВ» здійснено огляд джерел літератури, щодо традиційних 

напрямків підготовки спринтерів. Визначено ключові шляхи оптимізації 

тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у бігу на короткі 

дистанції. Визначено показники підготовленості легкоатлетів, які 

забезпечують ефективність тренувального. Проведено аналітичний огляд 

наукових даних, щодо використання методів моделювання та програмування 

в тренувальному процесі спортсменів, обґрунтовано їх особливості та основу 

кожної із методологій. Проаналізовано різносторонність впливу 

програмування та моделювання на підготовленість легкоатлетів-спринтерів. 

У другому розділі «МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ» 

змістовно обґрунтовано методологічні засади наукового дослідження. 

Зокрема, охарактеризовані використані в роботі методи дослідження: аналіз та 

узагальнення науково-методичної літератури та джерел мережі Internet; 

педагогічне спостереження; метод експертних оцінок; педагогічні методи 

дослідження; функціональні методи досліджень; метод біоімпендансного 

аналізу; відеоаналіз; методи математико-статистичної обробки. 

У третьому розділі «ОСОБЛИВОСТІ ПІДГОТОВКИ 

ЛЕГКОАТЛЕТОК-СПРИНТЕРОК У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ 

МАКРОЦИКЛУ» здійснено аналіз навчальної програми з легкої атлетики, 

охарактеризовано особливості традиційної побудови тренувального процесу 

легкоатлеток-спринтерок на етапі базової підготовки. Зокрема, визначено 

структурні особливості тренувальних занять, побудови мікроциклів та 

мезоциклів. Вивчено структуру та зміст тренувального процесу легкоатлеток-

спринтерок безпосередньо у підготовчому періоді макроциклу.  
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Детально вивчено параметри підготовленості спортсменок на 

констатувальному етапі експерименту, а саме: компонентний склад маси тіла 

методом біоімпедансометрії; показники фізичної та функціональної 

підготовленості за допомогою комплексу тестів. 

Проведено факторний аналіз підготовленості легкоатлеток-спринтерок 

за результатами якого виявлено двокомпоненту структуру: анаеробно-

швидкісну та анаеробно-силову. Завдяки кореляційному аналізу були виявлені 

статистично значущі взаємозв’язки між досліджуваними показниками стану 

підготовленості спортсменок. Отримані результати стали підґрунтям для 

розробки моделі блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок та 

раціонального підбору тренувальних засобів в підготовчих періодах 

макроциклу. 

Четвертий розділ «ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ОБГРУНТУВАННЯ 

МОДЕЛЮВАННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЛЕГКОАТЛЕТОК-

СПРИНТЕРОК У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ МАКРОЦИКЛУ» 

висвітлює результати впровадженням моделі блокової системи підготовки 

спортсменок та застосування новітніх тренувальних засобів в підготовчих 

періодах макроциклу. Підтверджено вплив засобів та методів тренування 

(BFR, RSA, GCT) на компоненти складу тіла спортсменок і показники фізичної 

та функціональної підготовленості. Представлені моделі застосування 

комплексів новітніх тренувальних засобів, моделі різних типів мікроциклів, 

модельних параметрів навантажень та їх динаміку в різних блоках підготовчих 

періодів. Описано критерії комплексної та інтегральної оцінки 

підготовленості лекгоатлеток-спинтерок І-ІІІ розрядів із нормативними 

значеннями 10-ти ключових показників, що згруповані у три блоки.  

У п’ятому розділі «АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ 

ДОСЛІДЖЕННЯ» узагальнено дані отримані в ході дослідження. 

У наукових «ВИСНОВКАХ» представлено таку інформацію: 

1. Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що традиційна 

система підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються в бігу на короткі 
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дистанції вимагає інтеграції новітніх підходів до розвитку та формування 

фізичних якостей на різних етапах багаторічного тренування. Попри очевидну 

актуальність, проблема модернізації системи підготовки спортсменів цієї 

спеціалізації на етапі базової підготовки досі не знайшла вичерпного 

відображення в літературі. Перспективним вектором досліджень є розробка 

моделей структури та змісту підготовки саме на цьому етапі, від якого 

залежить весь подальший прогрес і спортивне довголіття спортсменів. 

2. У роботі обґрунтована ефективність моделі блокової системи 

підготовки легкоатлеток-спринтерок в підготовчих періодах, які є базою для 

досягнення високих результатів у змагальній діяльності. Здійснено 

опитування тренерів з легкої атлетики, результати якого дали змогу 

проаналізовати сучасні підходи до підготовки спринтерів. Використання 

комплексного інструментарію, забезпечило визначення особливостей 

організації тренувального процесу, структури та змісту різних періодів 

підготовки, систем контролю, відновлення і профілактики травм, а також 

впливу зовнішніх чинників і сучасних тенденцій розвитку спорту. 

Встановлено, за умови збереження традиційної структури занять відбувається 

модернізація підходів до організації, а також оптимізація засобів і методів 

підготовки спортсменів. Узагальнення результатів, дало змогу уточнити 

співвідношення видів підготовки, параметри тренувальних і поза 

тренувальних засобів, а також особливості відновлення у підготовчому й 

змагальному періодах, що формує науково-методичну базу для вдосконалення 

системи підготовки спринтерів. 

3. Встановлено, що традиційні підходи до підготовки легкоатлеток-

спринтерок і, зокрема, побудова тренувального процесу в межах річного 

макроциклу не забезпечують належного рівня розвитку анаеробно-

швидкісних якостей. Науково обґрунтована доцільність застосування засобів 

удосконалення спеціальної фізичної підготовленості спринтерок: засоби 

підвищення (repeated sprint ability (RSA), засоби тренувань з обмеженням 

кровотоку (BFR), засобів пліометрики з контролем часу контакту із поверхнею 
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(GCT) та методу суб’єктивного моніторингу навантаження (sRPE) як 

складових змісту експериментальної моделі блокової системи підготовки 

легкоатлеток-спринтерок.  

4. На констатувальному етапі експерименту виявлено двокомпоненту 

факторну структуру підготовленості легкоатлеток-спринтерок: анаеробно-

швидкісний компонент (42,2% загальної дисперсії), що об’єднує показники 

бігу на 60 м (λ = −0,832), 300 м (λ = −0,885) та RAST-тесту (λ = 0,824), та 

компонент абсолютної анаеробної потужності (32,5% дисперсії), до якого 

увійшли показники тесту Вінгейта (MP: λ = −0,946; PP: λ = −0,919). Оже, в сумі 

обидва фактори пояснюють 74,7% дисперсії всієї групи результатів батареї 

тестів. Найвищу варіабельність засвідчено у тесті RAST (V = 15, 53%), що 

вказує на суттєвий індивідуальний резерв розвитку анаеробної витривалості у 

легкоатлеток-спринтерок.   

5. За результатами констатувального експерименту встановлено значущі 

кореляційні зв’язки між досліджуваними показниками підготовленості 

спортсменок. Найсильніший взаємозв’язок виявлено між бігом на 30 м та 

стрибком у довжину з місця (r = 0,927; p < 0,001), що свідчить про 

детермінацію між процесами енергозабезпечення та фізичними якостями. 

Встановлено значущий кореляційний зв’язок між бігом на 30 м з ходу та 

індексом фізичної працездатності (r = −0,664; p < 0,05), що підтверджує вплив 

аеробної продуктивності на швидкість спортсмена, яку він демонструє в 

змагальній вправі та обґрунтовує включення засобів розвитку аеробних 

можливостей в систему підготовки легкоатлеток-спринтерок в підготовчих 

періодах. 

6. Спираючись на результати констатувального експерименту була 

розроблена модель блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок в 

підготовчих періодах річного макроциклу. Кожен з підготовчих періодів 

складався з 3-х блоків мезоциклів різної спрямованості: Блок І –спрямований 

на розвиток аеробної продуктивності та вибухової сили із застосування засобів 

BFR-тренувань, засобів пліометрики з контролем GCT; Блок ІІ –забезпечення 
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трансформації бази закладеної протягом Блоку І у підвищенні швидкісної 

витривалості (RSA); Блок ІІІ - збереження або підвищення інтенсивності 

навантажень при зниженні їх обсягу з метою реалізації максимального 

потенціалу легкоатлеток-спринтерок (досягнення піку форми) у змагальних 

періодах.  

7. Ефективність експериментального підходу до побудови 

тренувального процесу в підготовчих періодах річного макроциклу 

підтверджено динамікою компонентного складу маси тіла (за результатами 

біоімпедансометрії). Результати повторного тестування засвідчили, що 

жировий компонент достовірно знизився з 26,75 ± 1,56 % до 22,64 ± 0,95 % (Δ 

= −15,4 %; p < 0,01); м’язовий компонент зріс з 31,18 ± 2,12 % до 37,20 ±1,93 

% (+19,3 %; p < 0,01); силовий компонент збільшився в середньому з 17,69 ± 

1,84 до 26,77±1,23 ум. од. ( +51,3%; p < 0,01). Основний обмін підвищився в 

середньому 750,7 ккал ( + 55,0 %; p < 0,01), що свідчить про формування 

сприятливого метаболічного профілю. Встановлено, що системна інтеграція 

всіх тренувальних засобів забезпечила ефект рекомпозиції тіла - одночасне 

збільшення м’язової маси та зниження жирового компонента. 

8. Вивчення результатів повторного тестування показників фізичної 

підготовленості засвідчило достовірне їх покращення. Зокрема, час «бігу на 30 

м» скоротився з 4,95 ± 0,15 с до 4,36 ± 0,19 с (+12,0 %; p < 0,01);  час «бігу на 

30 м з ходу» зменшився з 3,88 ± 0,22 с до 3,50 ± 0,14 с (+9,7 %; p < 0,01);  

результат в «бігу на 60 м» покращився з 8,35 ± 0,16 с до 7,98 ± 0,15 с (+4,4 %; 

p < 0,01);  у «бігу на 300 м» результат покращився з 49,12 ± 0,90 с до 45,08 ± 

0,58 с ( + 8,2 %; p < 0,01); результат в тестовій вправі «стрибок у довжину з 

місця» зріс з 219,38 ± 6,54 см до 237,77 ± 4,64 см (+8,4 %; p < 0,01), а у тесті 

«потрібний стрибок з місця»  -  з 6,35 ± 0,14 м до 6,82 ± 0,12 м (+7,4 %; p < 

0,01). 

9. Аналіз результатів тестів RAST та Вінгейтв в динаміці засвідчив 

достовірні зміни показників анаеробної потужності організму спортсменок. 

Аналіз показників RAST-тесту показав, що: пікова потужність зросла з 414,9 
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± 64,4 Вт до 537,5 ± 41,7 Вт ( +29,6 %; p < 0,01); середня потужність – з 341,8 

± 45,3 Вт до  459,2± 31,4 Вт (+34,3 %; p < 0,01); мінімальна потужність – з 270,9 

± 34,5 Вт до 392,8 ± 22,4 Вт (45,0%; p < 0,01); відносна пікова потужність – з 

7,18 ± 1,58 Вт до 9,54 ± 0,71 Вт/кг (+32,9 %; p < 0,01). Показники за методикою 

Вінгейта також покращились, а саме: пікова потужність зросла з 417,0 ± 22,6 

Вт до 487,6 ± 21,1 Вт (+16,9 %; p < 0,01); відносна пікова потужність – з  7,60 

± 0,41 Вт/кг до 8,65 ± 0,32 Вт/кг (+13,8 %; p < 0,01). Таке паралельне зростання 

показників обох анаеробних тестів у поєднанні з покращенням морфологічних 

характеристик свідчить про комплексний адаптаційний ефект внаслідок 

застосування новітніх тренувальних засобів та технологій. 

10. На основі результатів формувального експерименту була розроблена 

комплексна система оцінки підготовленості легкоатлеток-спринтерок, які 

спеціалізуються з бігу на 400 м. Вона включає три блоки показників, 

визначених шляхом факторного аналізу. До блоку І увійшли: біг на 60 м, 300 

м та RAST-тест; до блоку ІІ -показники тестування за методикою Вінгейта; до 

блоку ІІІ – біг на 30 м, стрибок у довжину з місця, потрійний стрибок та ІФП 

із нормативними значеннями для спортсменок І-ІІІ розряду. Згідно з 

критеріями оцінки, кожен із блоків має власну питому вагу у співвідношенні 

45,0 %, 35,0 %, 20,0 % відповідно.   

11. Впровадження на формувальному етапі експерименту методу sRPE 

для суб’єктивного моніторингу й оцінки навантаження сприяло 

індивідуалізації та ефективному управлінню тренувальним процесом. 

Встановлено оптимальні діапазони тижневого навантаження у різних блоках 

підготовчого періоду: блок І – 1200-1900 балів\тиж, блок ІІ – 1400-2200 

балів\тиж, блок ІІІ– 900 – 1800 балів\тиж, що дало змогу своєчасно 

констатувати ознаки перетренованості (якщо приріст тижневого sRPE у 

атлеток зростав на >15 %) та коригувати параметри навантаження. 

Застосування sRPE – моніторингу сформувало систему зворотного зв’язку, що 

є необхідною умовою ефективного управління підготовкою легкоатлетів-

спринтерів у межах реального тренувального процесу. 
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12. Динаміка досліджуваних показників спортсменок під час 

експерименту підтверджує ефективність і практичну цінність розробленої 

моделі блокової підготовки легкоатлеток-спринтерок. Це доводить 

доцільність її впровадження в тренувальний процес бігунів на короткі 

дистанції на різних етапах багаторічного спортивного вдосконалення. 

Ключові слова: легкоатлети, спринт, тренувальний процес, підготовчий 

період, макроцикл, підготовка, підготовленість, фізична підготовленість, 

функціональна підготовленість, компонентний склад тіла,  факторний аналіз, 

кореляційний аналіз, моделювання, програмування, інноваційні засоби, 

модельні показники. 

ABSTRACT 

Savostian F. Modelling of the training process for female sprinters during the 

preparatory phase of the macrocycle – a thesis submitted in a manuscript form. 

Thesis on obtaining a PhD degree in the discipline 017 Physical Education 

and Sport. Mykhailo Kotsyubynskyi Vinnytsia State Pedagogical University. 

Vinnytsia, 2026. 

Summary. This thesis justifies and confirms the effectiveness of a block-

based training system for female sprinters during the preparatory phases of the 

macrocycle, and introduces the latest training methods and techniques for improving 

the fitness levels of female athletes specialising in short-distance running. In 

particular, models of training sessions with different focuses were introduced into 

various blocks of the preparatory periods, along with a methodology for the 

subjective assessment of training loads using the sPRE scale. The paper presents 

models for the application of the latest training methods of various types, models of 

microcycles and load parameters and their dynamics in different blocks of the 

preparatory periods of the macrocycle, as well as model indicators and criteria for 

the comprehensive assessment of sprinters’ fitness during these periods at the basic 

training stage.  
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The aim of the study is to develop and experimentally validate the 

effectiveness of a block-based training model for female sprinters during the 

preparatory phases of the macrocycle at the basic training stage. 

The achievement of the research objective set out in this paper was viewed as 

the solution of the following tasks: 

1. Based on an analysis of scientific and methodological sources, to 

examine the current principles, structural features and content of the training 

programme for female sprinters within an annual training cycle, and the use of 

modelling and programming methods in the design of the training programme. 

2. To investigate the fitness levels of female sprinters and the factors that 

determine the effectiveness of training and competition during the basic training 

phase. 

3. To develop and implement an experimental model of a block training 

system into the training process for female sprinters, based on the planning of 

training periods within the annual macrocycle and utilising the latest training 

equipment. 

4. To prove the effectiveness of the developed block training model for 

female sprinters during the preparatory phases of the annual macrocycle at the basic 

training stage.   

The research object is the training process of female sprinters during the 

preparatory phases of the annual macrocycle. 

The research subject is the structure and content of the training process for 

female sprinters during the preparatory phases of the macrocycle. 

The aims and objectives of the study were achieved through the use of the 

following research methods: analysis and generalization of scientific and 

methodological literature and data available on the Internet; pedagogical 

observation; expert assessment; pedagogical research methods; functional research 

methods; bioelectrical impedance analysis and methods of mathematical and 

statistical data analysis. 

The scientific novelty of this study lies in the fact that it is the first time that: 
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- a block-based training system has been introduced for female sprinters 

with qualification levels II and III (senior category) during the preparatory phases of 

the macrocycle; 

- an integrated approach to assessing the fitness of 400 m runners during 

preparatory periods has been developed and substantiated; this approach is based on 

a combination of indicators of body composition, functional status and specific 

physical fitness, and serves as a basis not only for monitoring the athletes’ condition 

but also for the further targeted planning of their training;  

- based on the results of factor analysis, the key factors determining the 

effectiveness of training and competition activities among female sprinters of grades 

II–III during the basic training phase have been identified and systematised;  

- Using factor analysis, a two-component structure of fitness has been 

identified for female sprinters specialising in the 400 m race during the basic training 

phase; 

- based on the research findings, model indicators of physical and 

functional fitness have been developed, along with criteria for a comprehensive 

assessment of the fitness of female sprinters specialising in the 400-metre race 

during the basic training phase, for the preparatory periods of the macrocycle; 

- models have been developed for the application of the latest training 

methods of various types during preparatory periods, microcycle models and model 

load parameters and their dynamics in different blocks of preparatory periods, and a 

scientifically substantiated methodology for their use during the preparatory periods 

of the annual macrocycle; 

- the effectiveness of the BFR training method and its impact on changes 

in explosive strength and speed qualities in female sprinters has been demonstrated; 

- the effectiveness of the sRPE method as a subjective means of 

monitoring training intensity has been confirmed; 

- it has been demonstrated that an integrated approach to structuring the 

training process for female sprinters, combined with the use of the latest training 
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equipment and training technologies, minimises changes in specific running 

coordination and improves race times; 

- pedagogical conditions have been formulated for improving the 

performance of female sprinters specialising in the 400 m race during the basic 

training phase. 

Further developments have been achieved in approaches to improving the 

training process for female sprinters at various stages of the long-term training 

programme, as well as in refining the system for monitoring and comprehensively 

assessing the athletes’ fitness levels during the preparatory phases of the macrocycle. 

The practical and theoretical significance of the research outcomes is 

determined by the potential for implementing the developed models for structuring 

the training process, model load parameters, and the latest training methods and 

technologies, and criteria for the comprehensive assessment of female sprinters’ 

fitness during the preparatory periods of the macrocycle into the practice of coaches 

at athletics departments of municipal children’s and youth sports schools, specialised 

children’s and youth schools of the Olympic reserve, and others. This will contribute 

to improving the process and content of training for female sprinters of various skill 

levels and specialties, as well as enhancing the effectiveness of training 

management. The results of this work can also be applied in advanced training 

courses for coaches and in the teaching of professional training subjects for higher 

education students. 

The results of the research have been incorporated into the training 

programme for students of the athletics department at Vinnytsia City Children’s and 

Youth Sports School No. 1 and the Vinnytsia Children’s and Youth Specialised 

Sports School of Olympic Reserve in Athletics, part of the Kolos Sports Federation; 

into the educational process for students of the Faculty of Physical Education and 

Sport at the Mykhailo Kotsyubynsky Vinnytsia State Pedagogical University, where, 

in particular, lectures and practical sessions have been added to the academic 

disciplines ‘Fundamentals of the Theory and Methodology of Sports Training’, 
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‘Management of the Training Process of Young Athletes’, ‘Theory and Methods of 

Sports Training’, ‘Theoretical Foundations of Children’s and Youth Sport’. 

The INTRODUCTION justifies the relevance of the chosen topic, which is 

supported by clearly defined aims, objectives, and the object and subject of the study. 

The theoretical and practical significance is revealed, and the scientific novelty of 

the research results is outlined. The author’s personal contribution is identified, and 

information regarding the validation of the research outcomes is provided. A list of 

scientific works in which the research outcomes are published is presented. 

The first chapter, «HEORETICAL AND METHODOLOGICAL 

ASPECTS OF DESIGNING THE TRAINING PROCESS FOR SPRINTERS», 

provides a review of the literature on traditional approaches to sprinter training. Key 

approaches to optimising the training process for track and field athletes specialising 

in short-distance running have been identified. Indicators of athletes’ fitness levels 

that ensure the effectiveness of training have been determined. An analytical review 

of scientific data on the use of modelling and programming methods in the training 

process of athletes was conducted, and the specific features and foundations of each 

methodology were explained. The versatility of the impact of programming and 

modelling on the fitness of sprinters was analysed. 

The second chapter, «METHODS AND ORGANISATION OF THE 

RESEARCH», provides a substantive justification of the methodological 

foundations of the scientific study. In particular, the research methods used in the 

study are described: analysis and synthesis of scientific and methodological 

literature and online sources; pedagogical observation; the expert assessment 

method; pedagogical research methods; functional research methods; the 

bioimpedance analysis method; video analysis; and methods of mathematical and 

statistical processing. 

In the third chapter, «SPECIFIC FEATURES OF THE TRAINING OF 

FEMALE SPRINTERS DURING THE PREPARATORY PHASE OF THE 

MACROCYCLE», an analysis of the athletics training programme is carried out, 

and describing the features of the traditional structure of the training process for 
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female sprinters during the basic training phase. In addition, the structural features 

of training sessions and the structure of microcycles and mesocycles are identified. 

The structure and content of the training process for female sprinters specifically 

during the preparatory period of the macrocycle are examined. 

The athletes’ fitness parameters were studied thoroughly at the initial stage of 

the experiment, namely: body composition using bioimpedance analysis; and 

indicators of physical and functional fitness using a series of tests. 

A factor analysis of the fitness of female sprinters was conducted, the results 

of which revealed a two-component structure: anaerobic-speed and anaerobic-

strength. Thanks to correlation analysis, statistically significant relationships were 

identified between the studied indicators of the athletes’ fitness. The results obtained 

formed the basis for the development of a model for a block training system for 

female sprinters and the rational selection of training methods during the preparatory 

periods of the macrocycle. 

Chapter Four, «EXPERIMENTAL SUBSTANTIATION OF TRAINING 

PROCESS MODELING FOR FEMALE SPRINTERS DURING THE 

PREPARATORY PHASE OF THE MACROCYCLE» highlights the results of 

implementing a block-based training system for female athletes and the application 

of the latest training methods during the preparatory periods of the macrocycle. The 

influence of training methods and techniques (BFR, RSA, GCT) on the athletes’ 

body composition and indicators of physical and functional fitness has been 

confirmed. Models for the application of complexes of the latest training methods, 

models of various types of microcycles, model load parameters and their dynamics 

in different blocks of the preparatory periods are presented. Criteria for the 

comprehensive and integrated assessment of the fitness of female sprinters of I–III 

categories are described, with normative values for 10 key indicators grouped into 

three blocks. 

Chapter Five, «ANALYSIS AND SUMMARY OF RESEARCH 

FINDINGS», summarises the data obtained during the research. 
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The scientific «CONCLUSIONS» section presents the following 

information: 

1. An analysis of the scientific and methodological literature has confirmed 

that the traditional training system for track and field athletes specialising in short-

distance running requires the integration of innovative approaches to the 

development and formation of physical qualities at various stages of long-term 

training. Despite its obvious relevance, the issue of modernising the training system 

for athletes in this specialty at the basic training stage has not yet been 

comprehensively addressed in the literature. A promising vector of research is the 

development of models for the structure and content of training exactly at this stage, 

on which the athletes’ future progress and sporting longevity depend. 

2. This study proves the effectiveness of a block-based training model for 

track and field sprinters during preparatory phases, which form the foundation for 

achieving high results in competition. An expert survey of athletics coaches was 

conducted, the results of which enabled an analysis of current approaches to sprinter 

training. The use of a complex set of tools enabled the identification of the specific 

features of the organisation of the training process, the structure and content of 

different training periods, systems of monitoring, recovery and injury prevention, as 

well as the influence of external factors and current trends in the sports development. 

It has been established that, whilst maintaining the traditional structure of training 

sessions, there is a modernisation of approaches to organisation, as well as an 

optimisation of the means and methods of athlete preparation. The generalization of 

the results made it possible to clarify the balance between types of training, the 

parameters of training and non-training methods, as well as the specifics of recovery 

during the preparatory and competition periods, thereby forming a scientific and 

methodological basis for improving the training system for sprinters. 

3. It has been established that traditional approaches to the training of track 

and field sprinters, and particularly the structure of the training process within the 

annual macrocycle, do not ensure an adequate level of development of anaerobic-

speed qualities. The scientific validity of employing methods to improve the specific 
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fitness of female sprinters (repeated sprint ability (RSA), blood flow restriction 

training (BFR), plyometric exercises with ground contact time (GCT) control, and 

subjective rating of perceived exertion (sRPE) as components of the experimental 

model of a block training system for female sprinters. 

4. During the initial stage of the experiment, a two-component factor structure 

of fitness in female sprinters was identified: an anaerobic-speed component (42,2 % 

of total dispersion) comprising the 60 m sprint (λ = −0,832), 300 m (λ = −0,885) and 

the RAST test (λ = 0,824), and the absolute anaerobic strength component (32,5 % 

of the variance), which included the results of the Wingate test (MP: λ = −0,946; PP: 

λ = −0,919). Thus, in total, these two factors account for 74,7 % of the dispersion of 

the entire group of test battery results. The highest variability was observed in the 

RAST test (V = 15,53 %), indicating a significant individual reserve for the 

development of anaerobic endurance in female sprinters.   

5. The results of the diagnostic experiment revealed significant correlations 

between the indicators of the athletes’ fitness under investigation. The strongest 

correlation was found between the 30-metre sprint and the standing long jump (r = 

0.927; p < 0.001), indicating a causal relationship between energy supply processes 

and physical qualities. A significant correlation was found between the 30-metre 

running from a standing start and the physical work capacity index (r = −0,664; p < 

0,05), which confirms the influence of aerobic capacity on the speed an athlete 

demonstrates in a competitive event and justifies the inclusion of methods for 

developing aerobic capacity in the training programme for female sprinters during 

preparatory periods. 

6. Based on the results of the diagnostic experiment, a model of a block-based 

training system for sprinters was developed for the preparatory periods of the annual 

macrocycle. Each of the preparatory periods consisted of three blocks of mesocycles 

with different focuses: Block I – aimed at developing aerobic capacity and explosive 

strength using BFR training methods and plyometric exercises with GCT 

monitoring; Block II – ensuring the transformation of the foundation laid during 

Block I into improved speed endurance (RSA); Block III – maintaining or increasing 
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the intensity of training loads whilst reducing their volume in order to realise the 

maximum potential of female sprinters (achieving peak form) during competition 

periods. 

7. The effectiveness of the experimental approach to structuring the training 

process during the preparatory phases of the annual macrocycle has been confirmed 

by changes in body composition (based on bioimpedance analysis results). The 

results of the re-testing showed that the fat component decreased significantly from 

26,7 5± 1,56 % 22, 64± 0,95 % (Δ = −15,4 %; p < 0,01); the muscle component 

increased from 31,18 ± 2,12 % to 37,20 ± 1,93 % (+19,3 %; p < 0,01); the strength 

component increased from 17, 69 ± 1,84 to 26, 77± 1,23 units ( +51.3 %; p < 0,01). 

Basic metabolism increased by 750,7 kcal (+55,0 %; p < 0.01), indicating the 

development of a favourable metabolic profile. It was established that the systematic 

integration of all training methods resulted in body recomposition – a simultaneous 

increase in muscle mass and a reduction in body fat. 

8. An examination of the results of the retesting of physical fitness indicators 

revealed a statistically significant improvement. In particular, the time taken for the 

30-metre run’ decreased from 4,95 ± 0,15 s to 4,36 ± 0,19 s (+12,0 %; p < 0,01);  the 

time for the ‘30 m sprint from a standing start’ decreased from 3,88 ± 0,2 s to 3,50 

±  0,14 s (+9,7 %; p < 0,01); the result in the ‘60 m run’ improved from 8,35 ± 0,16 

s to 7,98 ± 0,15 s (+4,4 %; p < 0,01);  in the ‘300 m run’ – from 49,12 ± 0.90 s to 

45,08 ± 0,58 s (+8,2 %; p < 0,01); the result of the ‘standing long jump’ exercise 

increased from 219, 38 ± 6,54 cm to 237,77 ± 4,64 cm (+8,4 %; p < 0,01), and in the 

‘standing long jump’ test  -  from 6,35 ± 0,14 m to 6,82 ± 0,12 m (+7,4 %; p < 0,01). 

9. An analysis of the RAST and Wingate test results in terms of dynamics 

revealed significant changes in the athletes’ anaerobic power indicators. Analysis of 

the RAST test results showed that: peak power increased from 414,9 ± 64,4 W to 

537,5 ± 41,7 W (+29,6 %; p < 0,01); average power – from 341,8 ± 45,3 W to 459,2 

± 3,.4 W (+34,3 %; p < 0.01); minimum power – from 270,9 ± 34.5 W to 392.8±22,4 

W (45,0 %; p < 0.01); relative peak power – from 7,18 ± 1,58 W to 9, 54 ± 0,71 

W/kg (+32,9 %; p < 0,01). Performance according to the Wingate method also 
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improved, specifically: peak power increased from 417,0  ±22,6 W to 487,6 ± 21,1 

W (+16,9 %; p < 0,01); relative peak power – from 7,60 ± 0,41 W/kg to 8,65 ± 0,32 

W/kg (+13,8 %; p < 0,01). This parallel increase in the results of both anaerobic 

tests, combined with improvements in morphological characteristics, indicates a 

complex adaptive effect resulting from the use of innovative training methods and 

technologies. 

10. Based on the results of the formative experiment, a complex system for 

assessing the fitness of female sprinters specialising in the 400 m race was 

developed. It comprises three blocks of indicators identified through factor analysis. 

Block I includes: the 60 m and 300 m runs and the RAST test; Block II comprises 

test indicators using the Wingate method; Block III comprises the 30 m run, standing 

long jump, triple jump and IFM with standard values for athletes of grades I–III. 

According to the assessment criteria, each of the blocks has its own weighting of 

45.0%, 35.0% and 20.0% accordingly.   

11. The introduction of the sRPE method during the formation stage of the 

experiment for the subjective monitoring and assessment of training load facilitated 

the personalisation and effective management of the training process. Optimal 

weekly training load ranges were established for the various blocks of the 

preparatory period: Block I – 1200–1900 points/week, Block II – 1400–2200 

points/week, Block III – 900–1800 points/week, which made it possible to identify 

signs of overtraining in a timely manner (if the weekly sRPE increase in the athletes 

rose by >15%) and to adjust the training load parameters. The use of sRPE 

monitoring established a feedback system, which is a necessary condition for the 

effective management of sprint athletes’ training within the actual training process. 

12. The dynamics of the studied indicators for the female athletes during the 

experiment confirm the effectiveness and practical value of the developed block 

training model for female sprinters. This justifies its relevance for implementation 

in the training process of short-distance runners at various stages of long-term 

athletic development. 
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ВСТУП 

Актуальність. Легка атлетика – це комплексний вид спорту, що 

охоплює різноманітні дисципліни, однією з яких є біг на короткі дистанції. 

Досягнення високих результатів в легкій атлетиці, на думку багатьох авторів, 

забезпечується поєднанням високорозвинених здібностей та функцій 

організму. До них належать: швидкісні, швидкісно-силові, координаційні, 

психомоторні якості; значні функціональні можливості, належний склад маси 

тіла, особливості тілобудови спортсмена, а також високий рівень як загальної, 

так і спеціальної працездатності [33; 37; 54; 57; 78; 82; 87].   

У сучасному спорті спостерігається висока конкуренція на світовій 

арені, що особливо гостро проявляється в легкоатлетичному спринті. 

Специфіка бігу на короткі дистанції полягає в тому, що він вимагає поєднання 

граничної швидкості та максимальної анаеробної лактатної витривалості. 

Через це щільність результатів на цій дистанції є надзвичайно високою на 

міжнародному та всеукраїнському рівнях. Це актуалізує пошук нових шляхів 

підвищення ефективності тренування спортсменів, оскільки традиційні 

методичні підходи вичерпують свій потенціал [15; 56; 66; 146].   

Зростання спортивних результатів значною мірою залежить від 

ефективності системи багаторічної підготовки спортсменів. Зазначеній 

проблематиці присвячені численні фундаментальні праці провідних учених, 

зокрема: Д. Сміта (2003) [210], М. Стоуна, М. Стоуна та В. Сандса (2007) [211]; 

Т. Бомпи та Г. Гаффа (2009) [160], В. Костюкевича (2014) [72], В. Платонова 

(2021) [106]. Їхні дослідження сформували сучасні підходи до періодизації 

багаторічної підготовки спортсменів та оптимізації розвитку їх фізичних 

якостей.  

Удосконалення управління, структури та змісту тренувального процесу 

легкоатлетів є предметом досліджень, як українських (В. Бобровник (2011) 

[15]; О. Козлова (2011) [66]; Р. Ахметов (2012) [11]; Т. Кутек (2014) [84]; С. 

Караулова (2016) [60; 64] та інші), так і закордонних науковців (П. Дж. Вейанд 

(2000) [217], Дж. Самозіно (2008) [206]; Р. Манн (2013) [189]; К. Кларк та П. 
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Дж. Вейанд (2014) [167]; Я. Морін та П. Самозіно (2016) [197]; Н. Безодіс 

(2019) [155] та інші). 

Пошук ефективної методики підготовки легкоатлетів має безперервний 

характер і потребує ґрунтовного методологічного підходу, чому й присвячені 

дослідження багатьох сучасних авторів (В. Конестяпін (2016) [69]; В. Турлюк, 

І. Асаулюк (2018) [136]; І. Вовченко (2018, 2020) [21; 22; 24]; Е. Камперо (2020) 

[54]; І. Кульчицька (2020) [83]; В. Павленко (2020) [100]; Д. Степаненко (2020) 

[133]; В. Турлюк В. (2020) [138]; О. Насонкіна (2021) [101]; В. Єрьоменко, І. 

Єварницький (2022) [48]; В. Сергієнко (2023) [121]; В. Поляк ( 2025) [107]. 

Сучасний спорт характеризується високими результатами, жорсткою 

конкуренцією, а також значними обсягами й інтенсивністю тренувальних 

навантажень; тому зростання спортивної майстерності є неможливим без 

наукового підходу до організації навчально - тренувального та змагального 

процесів спортсменів.  

Ефективність керування тренувальним процесом тісно пов’язана з 

моделюванням – побудовою, вивченням та практичним використанням 

моделей для визначення й уточнення характеристик, які забезпечують 

оптимізацію спортивної підготовки та змагальної діяльності [106]. 

Моделювання є основою для прогнозування спортивних результатів, 

розроблення програм підготовки та контролю реалізації потенційних резервів 

організму; цей підхід активно застосовується у дослідженнях різних авторів 

(О. Худолій (2013) [139]; О. Шинкарук О. (2013) [144]; В. Юнаш В., І. Асаулюк 

(2021) [144]; В. Костюкевич, Т. Вознюк (2024) [77]). 

У сучасній науковій літературі представлено численні дослідження, 

присвячені проблемі моделювання у процесі спортивного тренування. 

Науковці пропонують моделі історичної та багаторічної динаміки спортивних 

результатів, «моделі чемпіонів» і рівнів підготовленості спортсменів різної 

кваліфікації, віку та видів спорту, а також моделі структурних одиниць 

тренувального процесу й інших об’єктів спортивної діяльності [27; 38; 43; 77; 

90; 119; 147; 151]. 
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У процесі спортивного тренування розрізняють узагальненні, групові та 

індивідуальні моделі, моделі змагальної діяльності, моделі різних сторін 

підготовленості, а також морфо-функціональні моделі, які є основою 

підготовки спортсменів різних спеціалізацій; їх висвітлено у багатьох працях 

[17; 27; 74; 98; 106; 138]. 

Моделювання змагальної діяльності та підготовленості залежно від 

індивідуальних особливостей спортсменів також активно досліджують 

протягом останнього десятиліття, оскільки цей підхід є одним із ефективних 

способів побудови тренувального процесу [77; 102; 127]. 

Орієнтація на модельні характеристики різних сторін підготовленості у 

тренувальній діяльності дозволяє об’єктивно проаналізувати стан 

тренованості спортсменів й виявити його слабкі складники. На цій основі 

з’являється можливість вносити корективи до індивідуальних планів 

тренувань із урахуванням індивідуальних особливостей спортсмена, 

прогнозувати результати змагальної діяльності, підвищувати ефективність 

відбору на різних етапах багаторічної підготовки, а також якісно 

комплектувати збірні команди найперспективнішими спортсменами [58; 59; 

69; 74; 119]. 

Використання методів моделювання в тренувальному процесі дозволяє 

суттєво оптимізувати підготовку в різних періодах макроциклу [77; 78; 144]. 

Підґрунтям для визначення мети, об’єкта та предмета пропонованого 

дослідження став аналіз науково підтверджених результатів щодо 

використання методів моделювання в різних періодах та етапах тренувального 

процесу кваліфікованих легкоатлетів. Актуальність обраного напряму для 

теорії та практики зумовлена відсутністю єдиного підходу до підвищення 

ефективності тренування в легкоатлетичному спринті, однобічним характером 

проведених досліджень, а також недостатньою інтеграцією новітніх засобів і 

методів підготовки в практику, що вимагає їх подальшого вивчення. 

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Дисертаційне 

дослідження виконано в межах тем: «Організаційно-методичні засади 
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програмування тренувального процесу кваліфікованих та 

висококваліфікованих спортсменів» (реєстраційна картка 0121U109550) на 

2021-2025 рр. та «Підготовка кваліфікованих і висококваліфікованих 

спортсменів на основі методів моделювання та програмування» (реєстраційна 

картка 0126U002659) на 2026-2030 рр. плану науково-дослідної роботи 

кафедри теорії і методики спорту Вінницького державного педагогічного 

університету імені Михайла Коцюбинського. 

Мета дослідження - розробити та експериментально обґрунтувати 

ефективність моделі блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок у 

підготовчих періодах макроциклу на етапі базової підготовки.  

Досягнення поставленої в роботі мети дослідження вбачалося у 

вирішенні наступних завдань: 

1. На основі аналізу науково-методичних фахових джерел вивчити 

сучасні положення, особливості побудови та змісту тренувального процесу 

легкоатлеток-спринтерок в річному циклі підготовки, використання методів 

моделювання та програмування при побудові тренувального процесу. 

2. Дослідити показники підготовленості легкоатлеток-спринтерок та 

фактори, які визначають результативність тренувальної та змагальної 

діяльності на етапі базової підготовки. 

3. Розробити та впровадити в тренувальний процес легкоатлеток-

спринтерок експериментальну модель блокової системи підготовки на основі 

програмування підготовчих періодів річного макроциклу із використанням 

новітніх тренувальних засобів. 

4. Обґрунтувати ефективність використання розробленої моделі 

блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок у підготовчих періодах 

річного макроциклу на етапі базової підготовки.   

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес легкоатлеток-

спринтерок у підготовчих періодах річного макроциклу. 

Предмет дослідження – побудова та зміст тренувального процесу 

легкоатлеток-спринтерок у підготовчих періодах макроциклу. 
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Мета і завдання роботи були реалізовані на основі використання 

наступних методів дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної 

літератури, даних розміщених у мережі інтернет; педагогічні методи 

дослідження; функціональні методи дослідження; метод біоімпедансного 

аналізу, методи математико-статистичної обробки даних. 

Наукова новизна дослідження полягає у тому, що:   

- вперше впроваджено модель блокової системи підготовки 

легкоатлеток-спринтерок ІІ та ІІІ дорослих розрядів, які спеціалізуються з бігу 

на 400 метрів в підготовчих періодах макроциклу;  

- вперше розроблено та обґрунтовано інтегральний підхід до 

діагностики підготовленості бігунок на 400 метрів у підготовчих періодах, що 

базується на поєднанні показників компонентного складу маси тіла, 

функціонального стану й спеціальної фізичної підготовленості та слугує 

підґрунтям як для контролю стану спортсменок, так і для подальшого 

цілеспрямованого програмування їхньої тренувального процесу;  

- вперше на основі факторного аналізу визначено та 

систематизовано ключові чинники, що зумовлюють ефективність 

тренувальної та змагальної діяльності легкоатлеток-спринтерок II–III 

розрядів, які спеціалізуються з бігу на 400 метрів на етапі базової підготовки;  

- вперше на основі факторного аналізу визначено двокомпонентну 

структуру підготовленості легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з 

бігу на 400 метрів на етапі базової підготовки;  

- вперше розроблено модельні показники фізичної та 

функціональної підготовленості, а також критерії інтегрального оцінювання 

стану легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з бігу 400 метрів на етапі 

базової підготовки для підготовчих періодів макроциклу;  

- вперше розроблено моделі застосування новітніх тренувальних 

засобів різної спрямованості, моделі мікроциклів і параметрів навантажень та 

їхню динаміку у межах окремих блоків підготовчих періодів; науково-

обґрунтовано методику їхнього впровадження у межах річного макроциклу;  
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- вперше доведено ефективність методу BFR-тренування та його 

вплив на динаміку вибухової сили та швидкісних якостей легкоатлеток-

спринтерок, які спеціалізуються з бігу 400 метрів;  

- вперше підтверджено ефективність використання методу sRPE 

(Session Rating of Perceived Exertion) як інструменту суб’єктивного 

моніторингу й оцінювання інтенсивності навантаження в тренувальному 

процесі легкоатлеток, які спеціалізуються з бігу 400 метрів;  

- вперше доведено, що інтегрований підхід до побудови 

тренувального процесу легкоатлеток-спринтерок із використанням новітніх 

засобів і технологій підготовки дає змогу мінімізувати негативні зміни у 

специфічній біговій координації та покращити час подолання змагальної 

дистанції;  

- вперше сформульовано педагогічні умови підвищення 

результативності змагальної діяльності легкоатлеток-спринтерок, які 

спеціалізуються з бігу на 400 метрів на етапі базової підготовки.  

Подальшого розвитку набули підходи до вдосконалення тренувального 

процесу легкоатлеток-спринтерок на різних етапах системи багаторічної 

підготовки, удосконалення системи контролю та комплексної оцінки 

підготовленості спортсменок у підготовчих періодах макроциклу. 

Практична значущість результатів дослідження визначається 

можливістю впровадження розробленої моделі побудови тренувального 

процесу, модельних параметрів навантажень, новітніх засобів та технологій 

підготовки, а також критеріїв комплексної оцінки підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок у підготовчих періодах макроциклу в практику 

роботи тренерів відділень легкої атлетики дитячо-юнацьких спортивних шкіл 

(ДЮСШ) та спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл 

олімпійського резерву (СДЮСШОР). Це сприятиме вдосконаленню структури 

та змісту підготовки легкоатлеток-спринтерок різної кваліфікації, а також 

підвищенню ефективності управління їхньою тренувальною діяльністю. 

Результати дослідження також можуть бути використані у процесі викладання 
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дисциплін професійної підготовки для здобувачів вищої освіти та на курсах 

підвищення кваліфікації тренерів. 

Результати наукового пошуку впроваджено в освітній процес 

Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла 

Коцюбинського під час викладання таких навчальних дисциплін: «Управління 

підготовкою юних спортсменів», «Основи теорії і методики спортивного 

тренування», «Теорія і методика спортивної підготовки», «Теоретичні основи 

дитячо-юнацького спорту»; в навчально-тренувальний процес учнів 

відділення легкої атлетики Вінницької міської дитячо-юнацької спортивної 

школи № 1 та Вінницької СДЮСШОР з легкої атлетики ВТО ВФСТ «Колос», 

що відображено в актах впровадження. 

Теоретична значущість роботи полягає у змістовному обґрунтуванні 

блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок у підготовчих періодах 

макроциклу на етапі базової підготовки, модельних параметрів навантаження 

в річному макроциклі, новітніх засобів та технологій підготовки спринтерок 

(RSA–, GCT–, BFR–, sRPE–), критеріїв комплексної оцінки підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок в підготовчих періодах макроциклу.  

Особистий внесок здобувача. Особистий внесок здобувача полягає в 

аналізі науково-методичної літератури, розробці моделі блокової системи 

підготовки легкоатлеток-спринтерок, які сепеціалізуються з бігу на 400 метрів 

на основі програмування підготовчих періодів річного макроциклу із 

використанням новітніх тренувальних засобів, проведені педагогічного 

експерименту та опрацюванні отриманих результатів.  

У спільних публікаціях здобувачеві належить: визначення напряму 

наукового пошуку та організація досліджень; аналіз, обговорення та 

інтерпретація отриманих результатів дослідження.  

Публікації. Наукові результати дисертації висвітлено в 6 наукових 

працях у фахових наукових виданнях України, 3 з яких у співавторстві. 

Апробація результатів дослідження. Результати дослідження 

представлено на: IV Всеукраїнському науково-практичному семінарі з 
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міжнародною участю «Фізична культура, спорт та реабілітація: проблеми, 

інноваційні проєкти та тренди» (Вінниця, 2022 р.); VI Всеукраїнському 

науково-практичному семінарі з міжнародною участю «Фізична культура, 

спорт та реабілітація: проблеми, інноваційні проєкти та тренди» (Вінниця, 

2024 р.); Всеукраїнському круглому столі «Стабілізація психоемоційного 

стану студентів засобами фізичного виховання і спорту» (Вінниця, 2025 р.); 

XVII Всеукраїнській студентській науково-практичній конференції «Фізична 

культура, спорт та фізична реабілітація в сучасному суспільстві» (Вінниця, 

2025 р.); VІI Всеукраїнській науково-практичній конференціії з міжнародною 

участю «Фізична культура, спорт та реабілітація: проблеми, інноваційні 

проєкти та тренди» (Вінниця, 2025 р.); Всеукраїнському круглому столі 

«Мотивація студентів ЗВО до фізичної активності: сучасні підходи та 

виклики» (Вінниця, 2026 р.). 

Структура роботи. Дисертаційна робота складається із вступу, 

анотацій державною та іноземною мовами, змісту, переліку умовних 

позначень, п’яти розділів, висновків, списку використаних джерел, додатків. 

Загальний обсяг роботи становить 234 сторінки. Робота містить 21 рисунок та 

57 таблиць. У списку використаних джерел 224 найменування, з яких 74 

іноземною мовою.  
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РОЗДІЛ 1 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ АСПЕКТИ ПОБУДОВИ 

ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЛЕГКОАТЛЕТІВ-СПРИНТЕРІВ 

 

 

1.1. Основні напрями оптимізації тренувального процесу в 

підготовці легкоатлетів різного рівня кваліфікації 
 

Оптимізація тренувального процесу є ключовим пріоритетом сучасних 

спортивних досліджень, що обумовлено безперервним зростанням 

конкуренції на міжнародних спортивних аренах [37; 49; 69]. Це спонукає до 

пошуку нових й ефективних методик підготовки як кваліфікованих 

спортсменів, так і початківців. Аналіз наукових джерел у мережі інтернет та 

науко метричних базах свідчить про багатогранність вищеописаної проблеми 

й її безпосередній зв’язок із теорією та практикою спортивного тренування 

[71; 80; 88 та ін.].  

Фундаментальний внесок у розвиток теоретико-методичних засад 

підготовки висококваліфікованих спортсменів зробив В. Платонов [106], 

обґрунтувавши дотримання принципів навантаження. В свою чергу, В. 

Костюкевич [72] вважає за доцільне будувати тренувальний процес системно 

задля раціонального поєднання всіх сторін підготовленості. Водночас В. 

Бобровник у співавторстві із О. Шинкарук акцентують увагу на вдосконаленні 

технічної підготовленості, зокрема в легкій атлетиці [15; 144]. 

На Міжнародній консенсусній конференції «Оптимізація 

результативності елітного спортсмена» у 2024 році, було виказано загальну 

думку, що основним чинником оптимізації спортивного тренування є 

здоров’я. Ключові висновки науковців, засновані на доказах, свідчать, що 

індивідуалізовані специфічні підходи до окремих видів спорту мають 

базуватись на інтеграції здорового харчування та новітніх методик, які 
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сприяють підвищенню витривалості, сили й розвитку функціональних 

можливостей атлетів. 

Тобто, оптимізація - це комплексний науково обґрунтований підхід, 

який охоплює раціональне планування навантажень, індивідуалізацію 

підготовки, ефективне управління та контроль відновлення спортсменів [88; 

69; 144]. 

Варто детально розглянути шляхи оптимізації тренувального процесу 

легкоатлетів (рис.1.1). Одним із провідних напрямків цього процесу є 

вдосконалення структури та змісту підготовки. Раціональне поєднання 

загальної, спеціальної та технічної підготовки спроможне забезпечити 

усесторонній розвиток спортсменів і покращити їхні особисті результати [1; 

49; 174].  

 

 

Рис. 1.1. Шляхи оптимізації тренувального процесу. 
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розподіл швидкісно-силових засобів упродовж підготовчого періоду, а 

переважне використання вправ для розвитку вибухової сили, швидкості й 

координації рухів підвищує змагальні показники [64]. 

Низка наукових досліджень, зокрема О. Саволайнена [110], В. 

Сергієнка [124], Д. Степаненка [132], В. Шаверського [142], N. Bezodis [155], 

M. Bucheit [162], T. Gabbet [177], які стосуються тенденцій розвитку спринту, 

свідчать про необхідність формувати навичок низького старту, стартового 

розгону та фінішування. Це, своєю чергою, зумовлює потребу в застосуванні 

інноваційних методик та науково обґрунтованих програм тренувань [183; 186; 

195]. Важливим у такому разі є оптимальне співвідношення засобів для 

гармонійного розвитку фізичних якостей легкоатлетів.  

Ще одним шляхом оптимізації процесу підготовки легкоатлетів є 

застосування сучасних допоміжних тренувальних засобів, до яких належить 

спеціалізований інвентар, зокрема: фітнес-бенди, еластичні гумові стрічки, 

обтяження на кінцівки, медболи, балансувальні платформи, цифрові 

технології тощо [145; 157; 159; 189]. 

Ефективність використання вище описаного інвентарю підтверджують 

напрацювання В. Адамчука, І. Кульчицької, Т. Дідик, В. Поляка, І. Асаулюк,  

В. Турлюк, Н. Грибовської [6; 8; 10; 38; 46; 82; 137]. Покращення техніки рухів, 

підвищення функціональної підготовленості, розвитку швидкості та 

швидкісно-силових якостей можливі завдяки застосування допоміжних 

засобів [11; 38; 42; 49]. Інноваційне обладнання дає змогу моделювати 

змагальні умови, підвищувати ефективність тренувального процесу та знизити 

ризик травматизму [6; 49; 56; 68; 146]. 

Окрім цього, активне впровадження таких допоміжних засобів, як 

фітнес-трекери та фітнес-додатків тощо, суттєво підвищує мотивацію 

спортсменів і полегшує об’єктивний контроль їхньої підготовленості. Це 

підтверджують праці Н. Грибовської, О. Дулуб [38], О. Жданова, Л. 

Чеховської, М. Лужина [50], J. Domaradzki [170], R. Erwin [173].  
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Одним із ключових принципів оптимізації тренувального процесу є 

індивідуалізація. На думку, Д. Котко [79], С. Сапрун [115], А. Шкляр [145], J-

B. Morin [197], J. M. Wilson [219] урахування індивідуальних особливостей, 

зокрема, реакції організму на навантаження різного характеру, фізичного 

стану, антропометричних показників, психологічної підготовленості – 

передбачає принцип індивідуалізації. І. Вовченко [21] В. Турлюк [138], Т. 

Вознюк [25], В. Костюкевич [73] вважають, що індивідуалізація передбачає 

диференційований підхід до розвитку рухових якостей а також технічної та 

тактичної підготовленості [138]. 

З-поміж численних способів оптимізації процесу підготовки 

легкоатлетів відзначають і спеціальну фізичну підготовку [111]. В. Сергієнко 

та співавтори [121] вважають, що ефективність підготовки у спринті значною 

мірою залежить саме від розвитку швидкісно-силових якостей. У зв’язку з цим 

посилений вплив спеціалізованих вправ та новітніх тренувальних методик на 

швидкісні й силові якості забезпечує високий змагальний результат [3,6]. Д. 

Степаненко, Г. Печко [133] схиляються до думки, що систематичне 

використання вправ спеціальної фізичної підготовки безпосередньо впливає й 

на функціональні показники спринтерів. Саме це в результаті сукупних 

впливів забезпечує оптимальну підготовленість та здатність до ефективної 

реалізації. 

Сучасні технології контролю та моніторингу фізичного стану 

спортсменів вважаються важливими напрямками оптимізації підготовки, 

оскільки завдяки їх застосуванню можна об’єктивно оцінити їх рівень 

підготовленості, виявити та вчасно скоригувати недоліки тренувального 

процесу [161; 168; 190; 192; 223]. 

Головним критерієм моніторингу та контролю є систематичність, 

оскільки саме вона спроможна підвищити ефективність управління 

тренувальним процесом [170, 174, 179, 209, 225]. Окрім цього, впровадження 

педагогічного, медико-біологічного та біомеханічного методів контролю дає 
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змогу оцінити стан спортсмена комплексно та забезпечити науково 

обґрунтоване планування підготовки [46; 121; 144]. 

Допоміжними засобами контролю є сучасні цифрові системи аналізу 

життєвих показників та техніки рухів [11; 44; 49; 68; 97]. Їх застосування в 

тренувальному процесі безпосередньо підвищує точність оцінювання техніки 

й фізичного стану, а також  забезпечує ефективність побудови підготовки [102; 

129 – 131]. 

Не менш важливим шляхом оптимізації тренувального процесу є 

профілактика травматизму та своєчасне відновлення організму спортсменів 

[157; 160; 162; 163; 171; 191; 200].  

Зокрема, в роботі A. Murray, M. Cardinale, (2015) висвітлений 

критичний аналіз практики екстраполяції дорослих протоколів відновлення на 

дитячо-юнацький спорт, що часто ігнорує анатомо-фізіологічні особливості 

організму підлітків [198]. Автори зазначають, що постіне використання 

холодових ванн одразу після тренувань може пригнічувати природні сигнали 

адаптації м'язів. Холод гальмує запальні процеси, які є фізіологічно 

необхідними для ределювання скелетних м'язів, гіпертрофії та 

довгострокового зростання сили й витривалості 

Раціональне поєднання навантажень та засобів відновлення позитивно 

впливає на підвищення працездатності спортсменів, та, в свою чергу, запобігає 

перевтомі [156; 163; 170; 179; 186; 193; 205]. 

На рис. 1.2 показана раціональна організація відновлювальних заходів 

для спортсменів. Сама така послідовність забезпечує підтримку оптимальних 

показників підготовленості та самопочуття у атлетів.  
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Рис.1.2. Засоби відновлення та попередження травматизму [87]. 

 

На сучасному етапі розвитку світової легкої атлетики, що 

характеризується активним використанням новітніх технологій (зокрема 

дорого вартісних девайсів за контролем техніки, самопочуття й фізичного 

стану; аналітичних систем; цифрових платформ тощо) впровадження 

зазначених методологій є неминучим та необхідним.  

Застосування інновацій у тренувальному процесі полегшує [138]: 

– аналіз технічної підготовленості; 

– контроль навантаження; 

– прогнозування спортивних результатів.  

Це забезпечує науково обґрунтований підхід до організації 

тренувального процесу та сприяє підвищенню конкурентоспроможності 

спортсменів на міжнародній арені. 
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1.2. Характеристика видів підготовленості спортсменів у бігу на 

короткі дистанції в системі спортивного тренування 

 

Дослідження наукових джерел літератури та їх аналіз засвідчив, що в 

інформаційному просторі достатньо обґрунтовано систему підготовки 

легкоатлетів різного рівня кваліфікації. А. Абдураман [1], В. Адамчук [4], І. 

Вовченко [23], Д. Гедзюк [35], Є. Гуцол [43], В. Турлюк [138] та інші 

дослідники [68; 69; 79; 82; 91; 92; 117] активно вивчали методичні підходи до 

підвищення ефективності тренувального процесу легкоатлетів різних 

спеціалізацій та рівня кваліфікації у різні періоди багаторічного 

вдосконалення. Однак, попри значний обсяг матеріалів, досі тривають дискусії 

щодо ефективності тих чи інших засобів і методів підготовки. Особливу увагу 

приділяють підготовці в бігу на короткі дистанції, оскільки простежується 

певна невизначеність у виборі тренувальних засобів, яка безпосередньо 

впливає на результативність національної збірної команди України [21; 49; 54; 

62; 95; 100; 116]. 

І. Вовченко, О. Скалій, зауважують, що мобілізація усіх резервів 

організму спортсмена в максимально короткий проміжок часу є основною 

характеристикою бігу на короткі дистанції [21]. При цьому, дана 

характеристика притаманна стосується як змагального, так і тренувального 

процесів. В. Адамчук, В. Костюкевич, Т. Вознюк уважають, що змагальна 

діяльність у спринті  потребує «ідеалу» в усіх видах підготовки та їх 

раціонального поєднання [5].   

Аналізуючи наукове дослідження І. Бобровника, О. Криворученка та О. 

Козлової (2011) визначили, що основними шляхами вдосконалення спортивної 

підготовки в легкій атлетиці, зокрема у спринті, є впровадження досягнень 

науково-технічного прогресу, високий рівень спортивного маркетингу, 

застосування фармакологічних засобів відновлення тощо [15]. Як бачимо, 

протягом останніх десятиліть значно зросла кількість наукових праць, у яких 

розглядають систему підготовки в легкій атлетиці [59; 94; 104; 105; 108; 134]. 
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Провідним напрямом є використання програмування та моделювання 

тренувального процесу в різних видах спорту [13; 26; 29; 55; 65; 74; 97; 128; 

140]. В низці праць обґрунтовано передовий досвід іноземних фахівців із 

легкої атлетики [154 – 157; 163; 171; 173; 195], а також висвітлено 

ефективність тренувань в умовах високогір’я [12, 19, 30, 102, 119, 189, 202] та 

т. ін. 

І. Бобровник, О. Криворученко, О. Козлова вважають, що в основу 

побудови сучасного тренувального процесу мають лягти об’єктивні показники 

в різних видах легкої атлетики (рис.1.3) [15]. 

Також, автори зазначають, що перспективним напрямком покращення 

процесу підготовки в різних бігових і технічних видах легкої атлетики є 

урахування технічної [123; 129; 130] та фізичної підготовленості спортсменів 

[21 – 23; 36; 45; 48; 67; 83; 121] у синергії із системою засобів і методів 

спортивного тренування [46; 84; 121; 144]. Водночас контроль та корекція цих 

складників відбувається також і за допомогою комп’ютерних технологій. 

 

 

Рис.1.3. Об’єктивні показники побудови успішного тренувального 

процесу [15]. 

 

• статеве дозрівання за 
зовнішшньою ознакою

• емоційне сприйняття 
спорту

• змагальна активність
• технічна підготовленість
• експертна оцінка тренера
• спеціальні тести оцінки фіз 

підготовленості
• спеціальні тести оцінки 

функціонального стану

Об'єктивні 
показники 
видів л/а



43 

Будь-яка підготовка у спорті – це багаторічний структурований процес, 

який має низку специфічних особливостей [106]. Наприклад, на початковому 

рівні цієї системи перебуває оздоровча легка атлетика, що не потребує значних 

наукових інвестицій та наукового підходу [118]. Проте в міру зміщення 

акценту на спортивні цінності та зростання майстерності спортсмена 

складність цього процесу суттєво підвищується. 

У сучасній спортивній практиці спринтерський біг розглядають як 

комплексну рухову дію, основною метою якої є подолання заданої дистанції 

за мінімально можливий проміжок часу [86; 87; 117].  

Рекомендації щодо побудови тренувального процесу бігунів на короткі 

дистанції викладені в навчальній програмі для дитячо-юнацьких спортивних 

шкіл [87]. Однак, наведені там референції є загальними і не забезпечують 

високої результативності на пізніх етапах багаторічної підготовки. 

Прогресивний спортивний досвід та останні дослідження спринту у 

світі доводять: лише застосування комплексу новітніх засобів і методів 

тренування забезпечує гармонійний розвиток бігунів на короткі дистанції та є 

головним шляхом запобігання стабілізації швидкісних показників. [99; 129 – 

133].  

У системі підготовки легкоатлетів-спринтерів зазвичай розрізняють сім 

видів підготовки (рис.1.4). 

Такий розподіл дозволяє систематизувати тренувальні засоби та 

методи, а також механізми контролю та управління діяльністю спортсмена [87; 

132]. Однак, зрозуміло, що жоден із видів підготовленості не проявляється у 

змагальній діяльності спортсмена ізольовано – це цілісна сукупність, 

спрямована на досягнення найвищого спортивного результату.  

 



44 

  

Рис.1.4. Види підготовки спортсменів у легкій атлетиці [87]. 

 

Наукові праці Д. Степаненка [129–133], присвячені розвитку легкої 

атлетики, свідчать про те, що всі види підготовленості тісно взаємопов’язані. 

Так, досягнення високого рівня технічної підготовленості неможливе без 

належного розвитку фізичних якостей спортсмена, а рівень прояву цих 

якостей безпосередньо пов’язаний із реалізацією раціональної й економічної 

техніки та тактики [129; 131]. Тобто найвищого результату зазвичай досягають 

всебічно розвинені атлети. 

А. Єфременко, О. Насонкін [49] зауважують, що основою будь-якого 

високого спортивного результату в бігу на короткі дистанції є фізична й 

технічна підготовка, а також їхня раціональна побудова протягом 

багаторічного процесу вдосконалення. 

Автори Л. Вовканич, А. Власов, Г. Савицький, А. Лозинський, Н. 

Коваль, В. Конестяпін [20] звертають увагу на те, що визначальним у 

досягненні успіху спринтера є вміння тренера визначити значущість кожної 
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рухової якості атлета, з яким він працює, та акцентувати увагу саме на їхньому 

розвитку. 

В. Конестяпін наголошує на загальновизнаному факті: фізична 

підготовка має комплексний характер, орієнтована на всебічний розвиток 

основних фізичних якостей, зміцнення функціональних систем організму й 

оптимізацію їхньої діяльності, а також традиційно поділяється на загальну та 

спеціальну [69].  

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що зазвичай загальна 

фізична підготовка спрямована на формування високого рівня загальної 

працездатності організму та створення функціональної бази для подальшої 

спортивної спеціалізації [111; 122; 126]. Натомість спеціальна фізична 

підготовка легкоатлета набуває більш цілеспрямованого характеру й 

покликана забезпечити розвиток тих м’язових груп і рухових навичок, які 

безпосередньо впливають на вдосконалення технічної майстерності та 

підвищення спортивних результатів у конкретному виді легкої атлетики [48; 

111; 121; 133]. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що вивченням 

сучасних підходів до побудови загальної фізичної підготовки у бігу на короткі 

дистанції займалися: І. Вовченко, Д. Гедзюк (2018-2022) [21-23]; І. Колбун, В. 

Павлюк (2021) [67]; І. Кульчицька, Т. Дідик та ін. (2023) [81]; В. Павленко, В. 

Рожков та ін. (2020) [100]; Е. Камперо (2020) [54]; В. Павленко, О. Насонкіна 

(2021) [101]; В. Єрьоменко, І. Єварницький та ін. (2022) [48]. 

На думку ряду авторів, всебічного розвитку спринтера можна досягти 

лише використавши «принцип багатоборства» [59; 99; 129]. Основою цього 

принципу є використання засобів підготовки запозичених із інших видів 

спорту. Так, наприклад, І. Кульчицька разом із співавторами рекомендують 

впровадження комплексних тренувальних програм спрямованих на розвиток 

швидкісно-силових здібностей спортсменів [82; 83].  

В інших наукових дослідженнях наголошується, що на зміну принципу 

багатоборства прийшов «метод сполученого тренування», який забезпечує 
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розвиток як технічної підготовленості, так і спеціальних якостей спринтера 

Тобто автори пропонують удосконалювати різні види підготовленості 

спортсмена в одному тренуванні. 

Особовості спеціальної фізичної підготовки легкоатлетів розглядали 

такі науковці: М. Линець, О. Чикан, Х. Хіменес (2017) [45], С. Іваськів (2018) 

[52], І. Вовченко, Д. Гедзюк, В. Філін (2018) [22], О. Саволайнен, В. Кузнєцов 

(2019) [110];  В. Турлюк (2020) [138], Д. Степаненко, Г. Печко, О. Гребенюк, 

Т. Новак (2023) [133] та інші фахівці [7; 36; 51; 57; 113; 115; 120; 125]. 

Наприклад, Д. Степаненко вважає, що підбір засобів спеціальної 

фізичної підготовки повинен здійснюватися виключно покладаючись на 

показники фізичної підготовленості [132]. До того ж автор зазначає, що біг на 

30 м, 60 м з низького старту, стрибок у довжину з місця, потрійний стрибок з 

місця, сила згиначів та розгиначів стегна і гомілки найдостовірніше 

висвітлюють рівень спеціальної фізичної підготовленості спринтерів [129 – 

133]. 

У бар’єрному спринті неможливо досягти успіху без постійної роботи 

над показниками спеціальної фізичної підготовленості, так вважають автори 

В. Турлюк [136 – 138; 149], І. Кульчицька, С. Драчук [80], В. Павленко, В. 

Рожков, Є. Павленко [100]. До спеціальних фізичних якостей у бар’єрному 

бігу автори відносять швидкісну витривалість, координаційну витривалість, 

силові показники, які мають прояв у різних режимах роботи [80; 100; 136 – 

138; 149]. 

Рухові можливості спортсменів завжди відрізняються, саме тому в 

процесі багаторічної підготовки доцільно дотримуватися індивідуального 

підходу. Необхідність такої індивідуалізації зумовлена специфікою фізичного 

розвитку, віком, фізіологічними показниками, рівнем тренованості, станом 

здоров’я тощо [54]. 

У наукових колах тривалий час домінувала позиція, згідно з якою в 

структурі загальної та спеціальної підготовки спортсменів не виокремлювали 

функціональну підготовку як самостійну складову тренувального процесу [19; 
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30; 54; 62]. Її здебільшого розглядали в межах фізичної підготовки, 

враховуючи певні фізіологічні чинники, що зумовлюють функціональну 

спрямованість тренувань [107]. 

Разом із тим, низка дослідників серед яких С. Березка (2014), М. 

Маліков (2016), В. Василюк (2017), М. Перепелиця (2024) наголошують, що 

рівень функціональних можливостей спортсмена становить фундамент для 

вдосконалення всіх компонентів підготовки — фізичної, технічної, тактичної, 

психологічної та техніко-тактичної [12, 19, 30, 93]. У працях цих авторів 

простежується прагнення до теоретичного осмислення функціональних 

можливостей через аналіз їхніх кількісних і якісних характеристик. Це 

засвідчує інтеграцію питань функціональної підготовленості — а особливо 

критеріїв її ефективності — до структури теоретичної підготовки спортсменів 

В. Сергієнко, Р. Стасюк (2024) обґрунтували вплив тренажерів 

дихальної системи на організм спортсменів з метою оцінювання їхнього 

значення для показників функціональної підготовленості [122].  

Натомість, Н. Сергата (2020) вивчав вплив харчування на відновлення 

функціонального стану атлетів [118].  

В. Поляк (2025) виявив, що анаеробна підготовка в поєднанні з 

інтервальними тренуваннями є невід’ємною складовою росту 

результативності у спринті [107], оскільки має безпосередній вплив на фізичну 

працездатність спортсменів.  

П. Питель [104], зауважує, що підвищення функціональної 

підготовленості у довгому спринті відбувається завдяки збільшення обсягу та 

інтенсивності навантаження.   

На сучасному етапі фахівці у сфері спортивного тренування мають 

чітке уявлення про інтегруючу роль функціональних можливостей [124; 125; 

153; 161; 186; 214; 220; 221]. Високий рівень розвитку цих можливостей 

розглядається як системотворчий чинник, який забезпечує взаємозв’язок і 

взаємодію різних видів підготовленості в процесі формування спеціальної 

майстерності спортсменів незалежно від виду спорту. Таким чином, 
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функціональна підготовка та функціональна підготовленість є ключовими 

структурними елементами системи спортивної підготовки, що безпосередньо 

визначають її якісний рівень і результативність [19; 62; 93; 103; 107;113; 122 

та ін.]. 

Глибокий аналіз літературних джерел засвідчив, що основою високих 

результатів у спринтерському бігу є вміння спортсмена засвоювати базову 

техніку та самостійно корегувати її [54; 59; 94; 129]. До того ж техніка 

виконання різних рухових дій постійно вдосконалюється й оновлюється. Це 

зумовлено низкою вагомих чинників: впливом сучасного наукового підходу, 

підвищенням рівня фізичної підготовленості, використанням новітнього 

спортивного обладнання тощо. 

Особливості технічної підготовки легкоатлетів розглядали Д. 

Степаненко (2008) [129], Р. Ахметов (2012), [11], Д. Степаненко (2014) [130], 

Я. Свищ, О. Павлось (2016) [116], В. Адамчук (2016) [3]; Т. Маленюк (2020) 

[92], В. Турлюк (2020) [137]. Вище вказані автори зазначають, що одним із 

найважливіших компонентів тренувального процесу є саме технічна 

підготовка.  

До ключових кінематичних показників спринтерського бігу відносять: 

довжину кроків, тривалість опори, тривалість польоту. Однак, Д. Степаненко 

(2008) [129], уважає, що основними показниками технічної підготовленості є 

кількість та довжина кроків, середня швидкість бігу, тривалість періоду опори, 

тривалість періоду польоту, показник бігової активності. Здійснивши аналіз 

часових та просторових характристик техніки бігу, автор встановив, що ріст 

спортивного результату залежить від оптимального співвідношення довжини 

і частоти кроків, тривалості періоду опори та польоту. 

Р. Ахметов [11] зауважує, що технічна підготовка спортсменів не 

можлива без активної участі свідомості. Тобто у процесі багаторічного 

вдосконалення спортсменів тренер-викладач має змогу здійснювати 

ефективне керівництво психологічною підготовкою, управляючи 

біомеханічними структурами техніки бігу. До того ж, ключовим у технічній 
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підготовці спринтера є цілковите розуміння впливу конкретних елементів 

техніки на фінальний результат [11; 129]. 

Цілеспрямоване втручання в моторні дії спортсмена буде ефективним 

лише за умови достатнього розвитку спеціальної фізичної підготовленості. За 

відсутності так званої «пропорційності» у тренувальному процесі ймовірного 

росту інтегральної підготовленості спортсменів у будь-якому виді легкої 

атлетики не відбудеться.   

Технічна підготовленість повинна відповідати фізичній 

підготовленості, оскільки між ними існує тісний кореляційний взаємозв’язок. 

Взірцева техніка бігу це показник потенціалу спортсмена [131; 137; 140]. До 

прикладу, якщо техніка бігових рухів має відхилення від раціональної техніки 

обраного виду легкої атлетики, то варто шукати прийоми, які вплинуть на її 

ефективність. 

Отже, у проаналізованих наукових публікаціях чітко простежується 

тенденції до вивчення, аналізу та вдосконалення змагальних результатів у 

вітчизняному спринті насамперед завдяки технічній та фізичній підготовці. 

Водночас частина дослідників уважає, що необхідною та найважливішою є 

саме функціональна підготовленість спринтерів [107; 118; 122], а на думку 

інших – існує ймовірність приросту змагальних показників за рахунок 

впровадження сучасних технологічних засобів тренування [42, 49, 126, 151, 

173, 217].  

Однак, слід зауважити, що з-поміж опрацьованих джерел літератури не 

виявлено актуальної інформації щодо вдосконалення спортивних досягнень 

спринтерів, які спеціалізуються у бігу на 400 м. Натомість змістовно 

обґрунтовано процес підготовки легкоатлетів різного віку на різних етапах 

багаторічного тренування (О. Саволайнен [110], Д. Степаненко [132]) у різні 

періоди макроциклу (В. Адамчук [2, 4], В. Турлюк [137], В. Поляк [107]), різної 

кваліфікації (Е. Камперо [54], І. Кульчицька [80], Т. Кутек, Р. Ахметов [84], Д. 

Степаненко [129]). 
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Теоретична та тактична підготовки є важливими складовими 

професійного зростання легкоатлета-спринтера, однак не є ключовими у 

досягненні високих змагальних результатів.  

 

1.3. Моделювання та програмування структури й змісту 

тренувального процесу в легкій атлетиці  

Як відомо, стратегія підготовки спортсмена протягом чотирирічного 

олімпійського циклу не може буде тотожною, оскільки, на думку В. Платонова 

[106] завідомо впливовими є такі фактори як рівень спортивної кваліфікації, 

спортивний стаж, типологічні особливості. Особливості управління 

підготовкою спортсменів різної кваліфікації є актуальним питанням, особливо 

протягом останнього десятиліття [64, 106]. Стрімкий ріст досягнень 

легкоатлетів-спринтерів на міжнародному рівні змушує до пошуку та 

впровадження інновацій у процес підготовки найкращих спортсменів України. 

Посилення дієвості процесу підготовки спортсменів, наразі, можливе 

двома шляхами (рис.1.5). 

Аналізуючи інформаційні ресурси виявлено, що перспективним 

способом побудови тренувального процесу спортсменів використання методів 

моделювання та програмування [73; 77; 98: 106].  

Моделювання тренувального процесу — це метод управління 

підготовкою спортсменів, що полягає у створенні й застосуванні ідеалізованих 

моделей (фізичного стану, технічних дій та параметрів навантажень) для 

досягнення піку спортивної форми на головних стартах [77; 78; 106]. 

У сучасній спортивній науці моделі поділяють на три великі групи [78]: 

1. Моделі стану спортсмена: описують антропометричні дані, рівень 

розвитку рухових якостей (сила, швидкість, витривалість тощо) та 

психомоторні здібності. 

2. Моделі технічних дій: біомеханічні параметри (довжина і частота 

кроку в спринті, кути вильоту снаряда в метаннях, фази польоту у стрибках). 
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3. Моделі тренувального процесу: фіксують кількісні та якісні 

характеристики навантажень (обсяг кілометражу, інтенсивність бігу, кількість 

підходів) для різних структурних одиниць підготовки. 

На думку В. Платонова [106] важливою функцією моделі є значний 

внесок у переведення результатів наукових досліджень у практику спорту. 

Моделі поділяють на три рівні: узагальнені, групові й індивідуальні. 

Узагальнені моделі відображають характеристики, визначені на основі 

дослідження великої групи спортсменів певного віку, кваліфікації, виду 

спорту тощо. Групові моделі будують на основі вивчення певної сукупності 

атлетів, які відрізняються специфічними ознаками, як-от переважним 

розвитком тих чи інших фізичних якостей. Індивідуальні моделі спираються 

на результати тривалих досліджень змагальної або тренувальної діяльності. 

При цьому на початкових етапах багаторічної підготовки ефективними є 

узагальнені та групові моделі, а на завершальних — індивідуальні [16; 77; 78; 

106]. 

У спортивні науці моделювання давно увійшло в практику дослідників, 

і велика частина спортивних прогнозів будується на адекватних математичних 

моделях, у розробці яких беруть участь педагоги, психологи, біологи і лікарі 

[16]. За останні роки застосування моделювання в спорті знайшло 

відображення в ряді праць. Так, дослідження В. Олешко [98] присвячені 

моделюванню підготовки спортсменів у силових видах спорту. 

Автори М. Перепелиця. О. Перепелиця, О. Романенко розробили 

модельні показники техніко-тактичних дій висококваліфікованих гравців у 

хокеї на траві в різних зонах ігрового поля [102]. 

Моделювання різних сторін тренувального процесу легкоатлетів 

представлено незначною кількістю робіт.  

Зокрема, В. Бобровник та С. Совенко розробили моделі технічних дій 

легкоатлетів, як спеціалізуються в спортивній ходьбі [16].  
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Л.П. Сергієнко в своїй праці представив модельні характеристики 

бігунів на короткі дистанції, середні й довгі дистанції, стрибунів метальників, 

багатоборців різної спортивної кваліфікації [119]. 

Моделювання та програмування у спорті є основою сучасної 

підготовки спортсменів і побудови переможних стратегій. Моделювання 

створює ідеальний «шаблон» або орієнтир, а програмування формує 

детальний шлях для його досягнення. 

Все більше науковців використовує програмування, як один із 

найкращих способів раціонального поєднання стимулюючих і 

відновлювальних дій в процесі підготовки спортсменів, та поєднує засоби 

підготовки для досягнення різних тренувальних ефектів: в легкій атлетиці [5; 

13; 138; 149], біатлоні [17], ігрових видах спорту [38; 76; 128; 148], акробатиці 

[97], черліденгу [9], спортсменів різного віку та кваліфікації [29; 41; 74] та 

інших видах спорту. 

Упродовж останніх десятиліть поняття програмування активно 

використовується в трьох основних контекстах: комп’ютерне програмування, 

програмоване навчання та програмування процесу підготовки фахівців, 

зокрема спортсменів [74]. 

 

Рис.1.5. Шляхи підвищення результативності підготовки легкоатлетів. 
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Комп’ютерне програмування визначається як процес розроблення, 

кодування, тестування й супроводу програмних продуктів, який у вузькому 

розумінні охоплює створення програмної реалізації одного чи кількох 

взаємопов’язаних алгоритмів. 

Програмоване навчання трактується як форма організації освітнього 

процесу, що здійснюється відповідно до попередньо розробленої навчальної 

програми, реалізованої за допомогою програмованих підручників або 

навчальних пристроїв. Такий підхід передбачає покрокове подання 

навчального матеріалу у вигляді дозованих блоків, де засвоєння кожного етапу 

контролюється, а перехід до наступного рівня залежить від якості засвоєння 

попереднього [5; 29]. 

Сутність програмування тренувального процесу спортсменів полягає у 

свідомому конструюванні системи тренувальних навантажень шляхом 

послідовного розміщення структурних компонентів різної спрямованості [149; 

154; 160; 163;173; 184; 199, 205]. При цьому основна мета полягає у створенні 

оптимальних умов для досягнення запланованого тренувального ефекту, який 

розглядається як ключова передумова реалізації стратегічних завдань 

спортивної підготовки [205; 212]. 

Протягом останніх десятиліть обґрунтовано переваги програмування 

тренувального процесу спортсменів у різних видах спорту низкою авторів. 

Зокрема, обґрунтування програмування у ациклічних видах спорту займались 

Є. Джим (2018) [44], Г. Андрієнко (2023) [9], Є. Карабанов (2025) [55], Д. 

Олефір (2025) [97]; різних циклічних видів спорту І. Буй (2023) [17], С. Білов, 

В. Галицький, В. Тищенко (2024) [13], Р. Клопов, Д. Меснякін, В. Журавко 

(2025) [65]; ігрових та командних видах спорту В. Костюкевич (2019) [73], Р. 

Стасюк (2019) [128], Н. Щепотіна, С. Гудима, Р. Бабенко (2021) [148], С. 

Коннов (2022) [70], Н. Грибовська, О. Дулуб (2022) [28], Т. Вознюк, Д. 

Остап’юк (2024) [27]; у різних оздоровчих видах спорту О. Худолій, О. 

Іващенко (2013) [139], А. Гритченко, С. Пензай (2017) [41]. 
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Програмування тренувального процесу та його різних структурних 

ланок у видах легкої атлетики обгрунтували В. Турлюк (2020) [139], І. 

Асаулюк (2020) [10], Є. Гуцол, Л. Пилипей (2020) [42], В. Адамчук (2021) [5].  

Концепцію програмування, розроблену В. М. Костюкевичем, 

запропоновано для вдосконалення процесу підготовки в ігрових видах спорту 

[72]. Однак, її зміст можна розглядати крізь призму впровадження у види 

спорту іншого спрямування, оскільки основними концептуальними 

положеннями визначено алгоритм дій для запровадження різних структур та 

їх втілення в безпосередню підготовку спортсменів.  

На думку автора, програмування базується на чіткості планування, 

контролі управлінської діяльності на всіх етапах підготовки, а також контролі 

тренувальної та змагальної діяльності протягом окресленого періоду 

підготовки [72; 76]. Крім того, програмування не буде ефективним, якщо воно 

не узгоджуватиметься з календарем змагань і цільовими механізмами впливу 

на діяльність спортсмена, а також не враховуватиме фізіологічну оптимізацію 

спортивної форми [76; 77]. 

До того ж, В. Костюкевич [77] зауважує, що програмування не можливе 

без розробки та введення в тренувальний процес модельних блоків, модельних 

занять, модельних вправ тощо. Дотримання чітким алгоритмів дій та 

орієнтація на певний ідеал суттєво спрощує процес підготовки, а також 

контроль й готовності спортсменів в ігрових видах спорту, що є основою 

позиції автора. 

Цікавим та абсолютно новим є погляд Р. Клопова, Д. Меснякіна та В. 

Журавко, які обґрунтували програмування процесу підготовки спортсменів, 

які спеціалізуються у водних видах спорту [65] із використанням штучного 

інтелекту. Використання різноманітних цифрових технологій по типу: 

згорткових нейронних мереж, графових моделей рухів, сенсорних систем 

допомагають оцінити та виявити недоліки у техніці, узгодженості рухів в 

екіпажах тощо. Тобто, програмування різних ланок багаторічної підготовки у 
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водних видах спорту з використанням технологій на базі штучного інтелекту 

викликає резонанс і може бути цілком ефективним [65]. 

Аналізуючи інформаційні джерела, ми виявили, що програмувати 

можна будь-які структурні утворення тренувального процесу, зокрема 

відновлювальні програми та програми вдосконалення рухових якостей, 

притаманних конкретному виду спорту [13]. 

Як бачимо, програмування тренувального процесу більш 

розповсюджене в ігрових видах спорту на що вказує низка наукових праць [38; 

128; 148], що потребує більшої актуалізації у циклічних видах спорту. 

Недостатньо вивченим та обґрунтованим питання програмування є, зокрема, у 

легкій атлетиці. Лише декілька наукових праць [5; 42-43; 59: 63; 136-138] 

висвітлюють переваги програмування різних етапів макроциклу на прикладі 

спортсменів різної кваліфікації та спеціалізації.   

Є. Гуцол у співвавторстві із Л. Пилипеєм виявили значну прогалину в 

програмуванні інноваційних технологій у підготовці національної збірної 

команди з легкої атлетики. Автори зазначають, що програмування – це чітко 

відпрацьована система дій та операцій, які безперечно призведуть до бажаного 

результату [42; 43].  

В. Адамчук досліджував програмування тренувального процесу у 

чоловічому багатоборстві [2-6]. Зокрема, автор вивчав ефективність 

програмування різних етапів підготовки в макроциклах на прикладі 

десятиборства. Найбільш проблемним, на думку В. Адамчука [3, 4], є вміння 

створити необхідні умови для максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей багатоборців на етапі безпосередньої підготовки до змагань. 

Саме у цей період важливим є контроль процесу відновлення та стабілізації 

ресурсу атлетів, який можна забезпечити впровадивши програмування в 

систему підготовки. 

В. Турлюк [137; 139] впровадила програмування підготовки дівчат, які 

спеціалізуються з бігу на 400 метрів з бар’єрами на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. Авторка розробила технологію програмування та 
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сформувала алгоритм її реалізації протягом річного макроциклу. На її думку, 

втілення програмування суттєво поліпшує систему підготовки легкоатлеток-

бар’єристок [138; 149] та сприяє ефективному управлінню та контролю 

процесу підготовки, та підвищує результативність змагальної діяльності. 

Отже, використання методів моделювання і програмування як 

основних способів побудови тренувального процесу дає змогу моделювати як 

окремі його складники (наприклад, мікроцикли чи програми розвитку певної 

рухової якості), так і великі структурні утворення, як-от мезо- та макроцикли. 

Крім того, програмування можна здійснювати із застосуванням інноваційних 

технологій для оцінювання ефективності системи тренувань та поглиблення 

знань про індивідуальні особливості спортсмена. 

 

Висновки до розділу 1 

Підвищення результативності тренувального процесу під час 

підготовки легкоатлетів є складним і багатовимірним завданням, що 

ґрунтується на сучасних наукових підходах. Воно передбачає оптимізацію 

структури та змісту підготовки, застосування новітніх методів і технологій, 

індивідуальний підхід до спортсменів, розвиток спеціальної фізичної 

підготовленості, а також впровадження дієвих систем контролю та 

відновлення. Реалізація цих напрямів сприяє зростанню рівня спортивної 

майстерності та досягненню високих результатів у змагальній діяльності 

легкоатлетів. 

Визнано, що фізична підготовка має комплексний характер і 

спрямована на гармонійний розвиток ключових фізичних якостей спортсмена, 

зміцнення функціональних систем організму та підвищення ефективності 

їхньої роботи. Традиційно її поділяють на загальну та спеціальну. Аналіз 

науково-практичних джерел свідчить, що загальна фізична підготовка 

зазвичай орієнтована на підвищення загальної працездатності спортсмена й 

формування функціональної основи для подальшої спортивної спеціалізації. 
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Огляд літератури показує, що сучасні підходи до організації загальної 

фізичної підготовки у спринтерському бігу досліджували І. Вовченко, Д. 

Гедзюк, І. Колбун (2016); І. Кульчицька, Т. Дідик та ін. (2020); В. Павленко, В. 

Рожков та ін. (2020); Е. Камперо (2020); В. Павленко, О. Насонкіна (2021); В. 

Павлюк (2021); В. Єрьоменко, І. Єварницький та ін. (2022) [21–24; 48; 54; 81–

83; 100-101]. 

Водночас багато науковців підкреслюють, що рівень функціональних 

можливостей спортсмена є базою для вдосконалення всіх складових 

підготовки — фізичної, технічної, тактичної, психологічної та техніко-

тактичної [19; 30; 49; 61; 62; 69; 103; 131]. Детальний аналіз наукових джерел 

також засвідчує, що досягнення високих результатів у спринтерському бігу 

значною мірою залежить від здатності спортсмена ефективно опановувати 

базову техніку та самостійно її коригувати під час тренувального процесу [4; 

69; 131; 138]. 

Отже, аналіз наукових джерел засвідчує наявність стійкої тенденції до 

дослідження, оцінки та вдосконалення результативності у вітчизняному 

спринті передусім завдяки підвищення рівня технічної та фізичної підготовки.  

Водночас варто зазначити, що серед опрацьованих джерел бракує 

актуальних досліджень, присвячених підвищенню результативності 

спринтерок, які спеціалізуються на дистанції 400 метрів. Натомість у науковій 

літературі достатньо ґрунтовно висвітлено особливості підготовки 

легкоатлетів різного віку, на різних етапах багаторічного тренування (О. 

Саволайнен, Д. Степаненко [110; 132]), у різні періоди макроциклу (В. 

Адамчук, В. Турлюк, В. Поляк [107; 136-138]), а також спортсменів різного 

рівня кваліфікації (Т. Кутек, Р. Ахметов, Д. Степаненко, І. Кульчицька, Е. 

Камперо [54; 84; 85; 129-133]). 

Теоретична й тактична підготовка відіграють важливу роль у 

професійному становленні спринтера, проте не є визначальними чинниками у 

досягненні найвищих спортивних результатів. 
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Аналіз інформаційних джерел свідчить, що одним із перспективних 

підходів до побудови підготовки спортсменів є методи моделювання та 

програмування [5; 9; 10; 13; 16: 17; 26; 29; 38; 55; 73; 77; 98; 119 та інші]. Саме 

тому дедалі більше науковців розглядають ці методи як ефективні інструменти 

для раціонального поєднання навантажень стимулювального та 

відновлювального характеру, а також для оптимального добору засобів 

тренування з метою досягнення необхідних тренувальних ефектів. 

Упродовж останніх десятиліть програмування активно застосовують у 

процесі підготовки спортсменів. Аналіз літератури показує, що 

програмуванню піддаються різні структурні елементи тренувального процесу 

— від відновлювальних програм до програм розвитку специфічних для виду 

спорту рухових якостей [5; 74; 76; 148; 149]. 

Водночас простежується поєднання методів моделювання та 

програмування тренувального процесу більш поширене в ігрових видах 

спорту, тоді як у циклічних видах спорту воно потребує подальшого розвитку 

та актуалізації.  

Зокрема, у легкій атлетиці це питання залишається недостатньо 

дослідженим і науково обґрунтованим. Розробка цього напряму відкриває 

можливості для планування як окремих елементів тренувального процесу 

(мікроциклів, програм розвитку рухових якостей), так і більш масштабних 

структур — мезо- та макроциклів [2; 17; 60; 70;71; 75; 108; 134 та інші]. 

Матеріали цього розділу представлено у публікаціях [8; 81; 82]. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження  

 

З метою вирішення мети та завдань дослідження, а також отримання 

об'єктивних результатів наукової роботи використано такі методи 

дослідження: 

– аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, даних 

розміщених у мережі інтернет; 

– педагогічне спостереження; 

– анкетування; 

–педагогічне тестування; 

– функціональні методи дослідження; 

– біоімпедансометрія; 

– відеоаналіз; 

– методи математико-статистичної обробки даних. 

 

2.1.1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури й 
даних, розміщених у мережі інтернет 

 

Узагальнення наукової літератури та інтернет-джерел здійснено 

шляхом вивчення матеріалів конференцій, монографій, статей і публікацій, у 

яких висвітлені питання моделювання, управління, програмування та 

побудови спортивного тренування [29; 31; 66; 72; 84; 105; 106; 154; 199; 205; 

212]. Зокрема, проаналізовано й обґрунтовано проблему підготовки у бігу на 

коротких дистанціях, визначено основні проблемні питання, окреслено поле 

дослідження та особливості різних видів підготовленості бігунів на короткі 

дистанції [48; 52; 54; 59; 99; 111; 116; 155; 157; 159; 161; 167; 169; 177; 180; 

183; 186].  
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Вивчено особливості побудови структурних одиниць річного 

макроциклу підготовки в бігу на короткі дистанції, зокрема мезоциклів, 

мікроциклів та окремих тренувальних занять [46; 59-61; 71; 86; 99; 108; 134; 

137]. Детально проаналізовано аспекти технічної, фізичної та функціональної 

підготовленості спринтерів на різних етапах багаторічного тренування [11; 21; 

22; 36; 48; 52; 54; 62; 68; 81; 93; 107; 129; 131 та інші].    

Вивчено науково-методичну літературу літературу щодо побудови 

тренувального процесу на різних етапах багаторічного вдосконалення та в 

різні періоди річного макроциклу в бігу на короткі дистанції [21; 100; 101; 104; 

105; 110; 133; 138 та інші]. На цій основі сформовано власний погляд на 

ключові напрями оптимізації підготовки спринтерів. 

Загалом у роботі використані загальноприйняті терміни й поняття, 

концептуальні положення та методичні прийоми.   

 

2.1.2. Педагогічне спостереження  

 

Педагогічне спостереження здійснено протягом 2022-2026 років на базі 

Вінницької міської дитячо-юнацької спортивної школи № 1 та Вінницької 

СДЮСШОР з легкої атлетики ВТО ВФСТ «Колос» Всього проаналізовано 240 

тренувальних занять.  

Спостереження проводили для набуття практичного досвіду організації 

та проведення тренувальних занять із легкої атлетики тренерами-викладачами 

зазначених закладів у групах базової підготовки 2-го року навчання. Основну 

увагу було спрямовано на вивчення особливостей побудови тренувальних 

занять із легкоатлетами-спринтерами різних етапів підготовки. Окрім цього, 

акцентували увагу на даних щодо управління, контролю та оптимізації 

навантажень протягом підготовчих періодів. У ході спостереження охоплено 

також змагальний період для аналізу стану готовності спортсменів, 

оцінювання контрольних результатів та визначення ефективності виконаної на 

попередньому періоді роботи.   
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До того ж під час педагогічних спостережень здійснювали 

хронометраж, відеофіксацію та відеоаналіз тренувальних занять, а також 

вивчали особливості адаптації організму до тренувальних завдань різного 

характеру та спрямованості. 

Використання пульсометру Polar Vantage M3 використовували для 

отримання точної інформації про самопочуття й відновлення легкоатлеток-

спринтерок, а також для реєстрації часових контрольних показників. 

Проведено аналіз технічної підготовленості легкоатлеток-спринтерок 

протягом усіх етапів проведення педагогічного дослідження.  

За увесь час педагогічного спостереження зафіксовано такі дані: 

– контингент досліджуваних (стать, вік, рівень підготовленості, 

рівень майстерності); 

– методичні особливості проведення тренувальних занять 

легкоатлеток-спринтерок; 

– особливості структури мікроциклів, мезоциклів у підготовці 

легкоатлеток-спринтерок 

– методичні аспекти структури періодів підготовки протягом 

макроциклу;  

– характерні методи, прийоми та засоби підготовки легкоатлеток-

спринтерок. 

Разом з тим, протягом педагогічного спостереження здійснено 

об’єктивну оцінку поведінкових особливостей легкоатлеток-спринтерок, а 

саме їхньої вмотивованості, бажання тренуватися та ставлення до 

тренувального процесу. 

Варто зауважити, що протягом 2022-2023 н. р., увесь процес підготовки 

досліджуваного контингенту був здійснений відповідно до навчальної 

програми з легкої атлетики для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, 

спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл олімпійського резерву, 

вищих шкіл спортивної майстерності та спеціалізованих навчальних закладів 

спортивного профілю [87]. 
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 2.1.3. Анкетування 

 

До анкетного опитування залучено 27 кваліфікованих тренерів з легкої 

атлетики. Середній стаж тренерської діяльності склав 12,6 років. Джерелом 

інформації став опитувальник та відповіді респондентів на нього. 

Для повноти дослідження розроблено анкету у якій охопили сім блоків 

запитань: 

1) характеристика групи учасників дослідження; 

2) особливості організації тренувального процесу; 

3) особливості змісту періодів підготовки; 

4) контроль та моніторинг підготовленості; 

5) відновлення та профілактика травм; 

6) аналіз засобів функціональної та спеціальної підготовки; 

7) вплив зовнішніх умов і сучасних тенденцій; 

8) підсумкова оцінка та рекомендації. 

Усі блоки опитувальника містили запитання із відкритими відповідями. 

Результати анкетування засвідчили, що структура тренування 

залишилася незмінною, проте підходи до організації тренувального процесу 

зазнали змін. Окрім цього, з’ясовано окремі особливості використання 

тренувальних засобів і методів у роботі з легкоатлетками-спринтерками.  

Для встановлення оптимального співвідношення напрямів підготовки 

легкоатлеток-спринтерок, розроблено додаткову анкету із запитаннями 

закритого типу, що передбачали кілька варіантів відповідей. 

Завдяки розширеному опитуванню визначено спрямованість 

тренувального процесу в різних періодах підготовки, загальну структуру та 

зміст занять, сучасні тенденції й найбільш уживані засоби, характерні для 

різних періодів навантаження, а також співвідношення сторін підготовленості 

під час набуття спортивної форми тощо. 

Для сисетматизації отриманих даних проведено інтерактивну онлайн-

зустріч з учасниками анкетування. Це дало змогу уточнити й конкретизувати 
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параметри тренувальних й позатренувальних засобів, а також узагальненити 

інформацію щодо спеціифіки відновлення у підготовчому та змагальному 

періодах.  

 

2.1.4 Педагогічне тестування 

Для проведення наукового дослідження використано педагогічне 

тестування та педагогічний експеримент. 

Педагогічне тестування для визначення стану фізичної підготовленості 

спортсменок здійснено відповідно до вимог навчальної програми з легкої 

атлетики [87]. Згідно з програмовими матеріалами та вимогами щодо 

переведення на наступний етап підготовки у бігу на короткі дистанції, для груп 

базової підготовки 1-го року навчання рекомендовані такі тестові вправи:   

– біг на 30 м; 

– біг на 30 м з ходу; 

– біг на 60 м; 

– біг на 300 м; 

– стрибок у довжину з місця; 

– потрійний стрибок у довжину з місця. 

Таблиця 2.1 

Орієнтовні нормативи з фізичної підготовки спринтерів [87] 

Рік  
навчання 

Вік, 
років 

30 м, 
с 

30 м з 
ходу, 

с 

60 м, 
с 

300 м, 
с 

Стрибок у 
довжину, 

м 

Потрійний 
стрибок з 
місця, м 

1-й 
13-

14 

5,0–

4,9 

3,8–

3,7 

8,9–

8,8 

56,0 – 

53,0 

2,20 – 

2,30 
6,40 – 6,50 

2-й 
14-

15 

4,9–

4,8 

3,7–

3,6 

8,8–

8,5 

53,0 – 

49,0 

2,30 – 

2,35 
6,50 – 6,60 

3-й 
15-

16 

4,8–

4,7 

3,6–

3,5 

8,5–

8,2 

49,0 – 

45,0 

2,35 – 

2,40 
6,60 – 6,80 

Понад 3 
роки 

16-

17 

4,7–

4,6 

3,5–

3,4 

8,2–

8,0 

45,0 – 

43,0 

2,40 – 

2,45 
6,80 – 7,00 
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Технічну підготовленість визначали за здатністю спортсменок 

реалізовувати раціональну бігову техніку в умовах високої швидкості й 

наростаючої втоми, що виявляється у стабільності просторово-часових 

характеристик кроку та ефективній взаємодії технічних і тактичних 

компонентів діяльності [68; 69; 129].  

Для визначення ефективності окремих показників техніки бігу 

використано новітню технологію GCT-тренування та відеоаналіз за 

допомогою програмного забезпечення MyJump2, валідність якого 

підтверджено в науковому дослідженні C. Balsalobre-Fernández та співавторів 

(2015) [165]. 

Обираючи орієнтири для оцінювання ефективності пліометричних 

вправ та їхнього впливу на тривалість контакту стопи із поверхнею (GCT), 

спиралися на наукові дослідження P. G. Weyand (2000), P. R Hayes (2012), R. 

D. Michele (2013), C. Balsalobre-Fernandes (2015) [165; 200; 204; 217]. Аналіз 

тривалості контакту стопи із поверхнею (GCT) відстежували за вправою «Box 

– to – Box Reactive Jumps». Ця пліометрична вправа, яка полягає в 

зістрибуванні з однієї тумби та миттєвому настрибування на іншу, що 

найповніше відображає адаптацію нервово-м’язового апарату до 

запропонованого навантаження. 

 

    

Рис.2.1. Зони ефективності GCT під час виконання стрибкових вправ 

[200].  

 

 

 

Високий рівень 
адаптації

<0,17 с

Середній рівень 
адаптації

0,17 - 0,20 с 

Низький рівень 
адаптації

> 0,21 с
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Педагогічний експеримент проходив у два етапи: констатувальний та 

формувальний. На констатувальному етапі експерименту здійснено: 

– оцінку вихідних даних досліджуваної групи легкоатлеток-

спринтерок, а саме визначення показників фізичної, технічної та 

функціональної підготовленості; 

– опитування тренерів-викладачів; 

– педагогічне спостереження за навчально-тренувальним процесом 

легкоатлеток-спринтерок; 

– проведено факторний та кореляційний аналіз підготовленості 

легкоатлеток-спринтерів. 

На констатувальному етапі експерименту, легкоатлетки-спринтерки 

тренувались відповідно до методики розробленої тренерами-викладачами, 

основою якої є навчальна програма з легкої атлетики [87]. Середня тривалість 

навчально-тренувального заняття становила 180 хв, а кількість тренувальних 

занять протягом тижня становила 6 разів, що відповідає програмним 

нормативам для дитячо-юнацьких спортивних шкіл [87]. 

Сутність формувального етапу експерименту полягала: 

– у розробці та впровадженні моделі блокової системи підготовки 

легкоатлеток-спринтерок у підгтовчих періодах річного макроциклу; 

– у побудові змісту двох підготовчих періодів річного макроциклу 

тренувального процесу легкоатлеток-спринтерок; 

– у розробці модельних тренувальних програм для різних блоків 

підготовчих періодів із дотриманням інтегрованого системного підходу, який 

базувався на результатах факторного та кореляційного аналізу показників 

фізичної та функціональної підготовленості досліджуваних спортсменок; 

– у впровадженні моделей тренувальних занять різної 

спрямованості, а саме силових (BFR – тренування), пліометричних (з 

контролем GCT ) та високоінтенсивних спринтів (методика розвитку RSA 

(Repeated Sprint Ability) – тренування) у різні блоки підготовчих періодів; 
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– у розробці комплексних критеріїв оцінки підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок у підготовчому та змагальному періодах річного 

макроциклу; 

–  використання sRPE –моніторингу, як методу суб’єктивної оцінки 

спортсменками тренувального навантаження протягом підготовчих періодів; 

– проведено 120 тренувальних за експериментальною методикою, з 

яких: спрямованих на розвиток швидкісної витривалості за методикою RSA – 

36 занять; пліометричних з контролем GCT – 32 заняття; силових з додаванням 

BFR-тренувань – 32 заняття, спрямованих на удосконалення фізичної 

працездатності – 20 занять.  

Зокрема, в кінці формувального етапу експерименту здійснено 

порівняльний аналіз показників фізичної, функціональної підготовленості 

спортсменок із даними констатувального етапу дослідження. 

Протягом формувального етапу експерименту легкоатлетки-

спринтерки тренувались в середньому 5 разів на тиждень, а середня тривалість 

навчально-тренувального заняття становила 125 хв. В основу програмування 

окремих блоків підготовчих періодів покладено заняття з використанням 

оклюзійного тренування (BFR – тренування), методику RAS – тренування, а 

також пліометрику (з контролем GCT).  

Припускаємо, що впровадження методики RSA у поєднанні із 

пліометричними засобами вибухового характеру у підготовчому періоді 

дозволить достовірно скоротити час контакту з опорою (GCT). Це, у свою 

чергу, забезпечить підвищення ефективності циклу розтягнення-скорочення, 

що зумовить стабілізацію дистанційної швидкості й адаптацію нервово-

м’язового апарату до підтримки мінімальних значень час контакту з опорою 

на тлі прогресуючого накопичення лактату, а отже сприятиме покращенню 

результату в бігу на 400 м завдяки зменшенню енерговитрат у фазі опори.   
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2.1.5. Функціональні методи дослідження 

Для оцінки функціональних можливостей досліджуваних 

легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з бігу на 400 м використали 

комплексний підхід, який полягав у визначенні аеробних та анаеробних 

показників із використанням наступних тестів: тест Вінгейта (Wingeit 

Anaerobic Test, WAnT) та біговий тест RAST (Running-based anaerobic test). 

Анаеробні можливості спортсменок визначали за допомогою 

Вінґейтського тесту, який передбачав виконання 30-секундної максимальної 

роботи на механічному велоергометрі типу «Monark» із фіксованим опором, 

розрахованим відповідно до маси тіла. Оцінювали пікову й середню 

потужність, а також індекс втоми. Вибір цього методу оцінювання анаеробної 

ємності організму зумовлений його високою інформативністю та надійністю 

[221].  

Одним із чинників вибору саме цього тесту є можливість оцінювання 

не лише анаеробного потенціалу спортсменок, а й їхньої здатності розвивати 

та підтримувати високу механічну потужність, а також темпів розвитку втоми 

під час субмаксимального навантаження. Окрім цього, за допомогою тесту 

можна визначити стан алактатного й гліколітичного компонентів анаеробного 

енергозабезпечення, які є основними джерелами ресинтезу АТФ під час бігу 

на 400 метрів. 

Тестування проходило у декілька етапів: 

– зважування, для визначення маси тіла; 

– розминка на велоергометрі протягом 3-4 хв з інтенсивністю 

педалювання 50-60 обертів/хвилину; 

– 2-3 прискорення на велоергометрі тривалістю по 5 с з поступовим 

збільшенням інтенсивності; 

– відпочинок протягом 2-3 хв до повного відновлення; 

– тестування. 

Кожна досліджувана педалювала у пульсометрі для отримання більш 

точної інформації та чистоти експерименту. 
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Фіксований опір педалювання було визначено відповідно до табличних 

показників (табл.2.2). Для досліджуваної групи легкоатлеток-спринтерок 

обрано 0,075 кг/кг маси тіла [221], оскільки це значення є оптимальним 

відповідно до їхнього рівня підготовленості та спортивної кваліфікації. 

Таблиця 2.2 

Величина опору педалювання у Вінгейтському тесті [153] 

Стать Величина опору 

Чоловіки 0,075-0,085 кг/кг маси тіла 

Жінки 0,065 – 0,075 кг/кг маси тіла 

Юнаки/дівчата 0,050 – 0,065 кг/кг маси тіла 

 

На початку тестування спортсменка розпочинає педалювання у 

довільному темпі поступово нарощуючи швидкість. За командою «Старт!» 

миттєво вмикається розрахований завчасно опір та спортсменка починає 

педалювати із максимально можливою швидкістю протягом 30 с. Потужність 

фіксується протягом кожних 5 с. 

В ході проведення Вінгейт-тесту було визначено:  

– Пікову потужність (РР) - максимальна потужність за 5 с; 

– Середню потужність (МР) за 30 с; 

– Загальну роботу (TW) за 30 с; 

– Індекс втоми (FI) зниження потужності у %. 

Розрахунки здійснено за такими формулами: 

1) Розрахунок сили навантаження (табл. 2.2.) 끫롲 = ݇ × ݉  (2.1), 

де 

F – навантаження, кг, 

m – маса тіла спортсменки, кг, 

k – коефіцієнт навантаження. 
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2) Робота за інтервал часу 5 с: 

W = F × d × n (2.2),  

де 

W – механічна робота, 

F – сила навантаження (кг), 

d – шлях за один оберт,  

n – кількість обертів за інтервал. 

3) Потужність за 5-с інтервал: ܲ =  
ௐ௧   (2.3),  

де  

P – абсолютна потужність, Вт, 

t – 5 с. 

4) Пікова потужність: 

PP = max ( P1, P2,P3 …, P6) (2.4),  

де 

PP – потужність, Вт/кг, 

P1 – P6 – потужність у кожному 5-ти с інтервалі. 

5) Відносна пікова потужність: ܲ ௥ܲ௘௟ =  
௉௉௠   (2.5) 

6) Сумарна робота за 30 с: 

TW = F × d × N30 (2.6),  

де 

TW – загальна робота, Вт/кг, 

N30 – загальна кількість обертів за 30 с. 

7) Середня потужність: ܯ𝑀𝑀 =  
்𝑇𝑇30  (2.7),  

де 

TW – загальна робота, Вт/кг. 

8) Мінімальна потужність: 
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PP = min ( P1, P2,P3 …, P6) (2.8) 

9) Індекс втоми: 끫롲ܫ=  
ುು−ು ೘೔೙30 ×100% (2.9),  

де 

FI – індекс втоми, Вт/с 

Оцінка пікової потужності та анаеробних показників проведена 

відповідно до параметрів наведених у таблиці 2.3. 

Таблиця 2.3 

Класифікація пікової потужності та анаеробної здатності за допомогою 

анаеробного тесту Вінґейта для жінок [152, 172] 

Категорії PP (W) PP (W·kg-1) MP (W) MP (W kg-1) FI (%) 

Еліта >1,079 >17,62 >816 >11,48 <32,36 

Відмінно 909 – 1,079 15,41 –17,62 714 – 816 10,12 – 11,48 
32,36 – 

41,63 

Вище 

середнього 
739 – 908 13,20 –15,40 612 – 713 8,76 – 10,11 

41,64 – 

50,91 

Середній 569 – 738 10,99 –13,19 510 – 611 7,40 – 8,75 
50,91 – 

60,19 

Нижче 

середнього 
399 – 568 8,78 – 10,98 408 – 509 6,04 – 7,39 

60,20 – 

69,47 

Достатній 229 – 398 6,57 – 8,77 306 – 407 4,68 – 6,03 
69,48 – 

78,76 

Низький <229 <6,57 <306 <4,68 >78,76 

Примітка*: класифікація для абсолютних значень PP (W) та MP (W) 
були розраховані шляхом округлення до найближчого цілого числа, а 
класифікація для відносних значень PP (W·kg-1) та MP (W kg-1) були 
розраховані шляхом округлення до двох десяткових знаків. Хороший 
показник FI (%) буде інформативним лише у випадку, коли PP відповідає 
такому ж рівню; у іншому випадку хороший показник FI (%) при низькому 
рівню PP означає, що учасник експерименту не доклав максимальних зусиль і 
продовжував педалювати у повільному темпі, в результаті чого невеликий 
приріст показника. 
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Біговий тест RAST (Running-based anaerobic sprint test) обрано для 

визначення анаеробної потужності, анаеробної ємності та вміння долати втому 

[161; 183]. Цей тест є методично доцільним для оцінювання зазначених 

показників у легкоатлеток-бігунок, які спеціалізуються у бігу на 400 м. Він 

відповідає специфіці бігової дисципліни, відображає ступінь мобілізації 

гліколітичної системи енергозабезпечення, не потребує складних 

лабораторних умов.  

Проведення RAST здійснювалось згідно з методикою у декілька етапів: 

– визначення маси тіла спортсменок; 

– проведення розминки; 

– виконання тесту,  

– розрахунок показників. 

Процедура тестування передбачала виконання шести максимальних 

прискорень по 35 м з інтервалами відпочинку 10 с. Усі пробіжки виконувались 

із високого старту на максимальній швидкості. Час подолання кожного 

відрізка фіксували окремо. На основі результатів кожного прискорення та 

маси тіла спортсменок розраховувалися показники пікової, середньої та 

мінімальної потужності, а також індекс втоми. Отримані дані дали змогу 

комплексно оцінити потужність і ємність анаеробних енергетичних систем, 

що мають відіграють ключове значення для змагальної діяльності у бігу на 400 

м. 

Розрахунок показників відбувався за такими формулами: 

1) Потужність кожного бігового відрізку, P (Вт): Р =  
௠ ×ௗ2௧3         (2.10) 

де    

Р – механічна потужність, Вт, 

m – маса тіла спортсменки, кг, 

d – дистанція спринту, м, 

t – час подолання дистанції, с.  
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2) Пікова потужність PP (Вт), яка характеризує максимальну анаеробну 

потужність: РР = max( 1ܲ,  2ܲ, … , 6ܲ (2.11) 

Пікова потужність спортсменки оцінюється за таким принципом: чим 

вищий показник потужності на першому та другому відрізку, тим кращі 

значення максимальних анаеробних показників [203]. Середнє значення 

пікової потужності для циклічних видів спорту варіюється у межах 500 – 800 

Вт, залежно від маси тіла спортсмена.  

3) Мінімальна потужність MP (Вт), яка характеризує можливість 

спортсменки підтримувати потужність в умовах втоми: 

MР = ݉݅݊( 1ܲ,  2ܲ, … , 6ܲ) (2.12) 

4) Середня потужність, AP (Вт), який характеризує анаеробну ємність 

системи енергозабезпечення: АР =  
 ௉1+Р2+...௉66  (2.13) 

5) Індекс втоми, FI (%): 

FI =  
РР−МР∑௧  (2.14),  

де 

FI – індекс втоми, Вт· с,-1 

∑t – сумарний час усіх шести пробіжок, с. 

Таблиця 2.4 

Критерії оцінювання Running Based Anaerobic sprint test, FI [161] 

Індекс втоми, % 

Високий Добрий Середній 
Нижче 

середнього 

<8,0 8,0–10,0 10,0-12,0 >12,0 

 

Чим, нижче значення індексу втоми, тим вищий поріг втоми. 
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Відносні показники потужності, Вт·кг-1   ܲ ௥ܲ௘௟ =  
௉௉௠  , або ܣ𝐴𝐴௥௘௟  =  

஺𝐴𝐴௠          (2.15) 

Таблиця 2.5 

Критерії оцінювання Running Based Anaerobic sprint test, PPrel [161] 

Відносна пікова потужність (MPrel), Вт·кг-1 

Елітний Відмінний Добрий Середній 
Нижче 

середнього 

>17,0 14,0-17,0 11,0-14,0 8,0-11,0 <8,0 

Функціональний стан серцево-судинної системи та відновні 

можливості організму легкоатлеток-спринтерок визначали за допомогою 

Гарвардського степ-тесту [34; 194]. Методика проведення тестування є 

загальновідомою. Сходження відбувалось на сходинку висотою 45 см 

протягом 5 хв. Частота серцевих скорочень фіксувалась після 1-ї, 2-ї та 3-ї 

хвилин відновлення після завершення тестування у таких часових проміжках: 

1.00 хв – 1.30 хв, 2.00 хв – 2.30 хв, 3.00 хв – 3.30 хв. Отримані дані були 

використані для розрахунку фізичної працездатності легкоатлеток-спринтерок 

[181; 194; 215]. 

Індекс фізичної працездатності визначався за формулою: ІФП =  
௧ × 1002 × ( ЧСС 1 + ЧСС 2 + ЧСС3)

 (2.16),  

де 

t – тривалість виконання тесту (с) 

ЧСС1 … – значення частоти серцевих скорочень у відповідні інтервал 

відпочинку. 

Отримані результати порівнювали із значеннями, які наведені у   

таблиці 2.6. 
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Таблиця 2.6 

Критерії оцінки фізичної працездатності за результатами 

Гарвардського степ-тесту [12] 

Рівень  для циклічних видів спорту 

Низький <54 

Нижче середнього 54 – 67 

Середній 66 – 82 

Хороший 83 – 96 

Відмінний  >96 

 

Протягом формувального етапу експерименту також визначали МЧСС 

– максимальну частоту серцевих скорочень за наступною формулою:  

220 −  вік =  МЧСС             (2.17) 

Протягом усього експерименту визначали показники ЧСС за 15 с під 

час виконання різних тренувальних завдань, а також безпосередньо перед 

початком занять та після їх завершення. 

Для суб’єктивної оцінки інтенсивності навантажень протягом усього 

дослідження використовували методику sRPE (Session Rating of Perceived 

Exertion), що є валідним та доступним інструментом моніторингу [175]. 

Величину тренувального навантаження визначали за формулою:  

sRPE =  RPE (бали)  ×  тривалість заняття (хв)        (2.18) 

Таблиця 2.7 

Шкала оцінювання тренувального навантаження за sRPE 

Бал 
RPE 

Словесний опис sRPE (бали×хв) для 60-хв сесії 

1–2 Дуже легко / відпочинок 60–120 

3–4 Легко / помірно 180–240 

5–6 Відчутно / важко 300–360 

7–8 Дуже важко 420–480 

Критерії оцінювання тижневого навантаження наведена у таблиці 2.8. 
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Таблиця 2.8 

Шкала оцінювання тижневого навантаження за sRPE 

Рівень тренувального 
нав-ня 

sRPE, 
тиждень 

Характеристика 

Дуже низьке <800 
Недостатній стимул для 

адаптації 
Низьке 800 – 1200 Підтримувальний рівень 

Помірне 1200 – 1400 Перехідний рівень 

Середньо-високе 1400 – 1900 
Оптимальний тренувальний 

діапазон 

Високе 1900 – 2200 Значне навантаження 

Дуже високе >2200 
Підвищений ризик 

перевантаження 

 

2.1.6. Біоімпедансометрія 

 

З метою кількісної оцінки компонентного складу маси тіла 

легкоатлеток-спринтерів, а також виявлення закономірностей його 

трансформації в умовах педагогічного експерименту, у дослідженні 

застосовано метод біоімпедансного аналізу. Цей метод належить до 

біофізичних інструментальних підходів і ґрунтується на вимірюванні 

електричного опору біологічних тканин організму, величина якого 

детермінується їхніми морфофункціональними особливостями. Отримані 

імпедансні характеристики підлягають алгоритмічній комп’ютерній обробці, 

що забезпечує оперативне та стандартизоване визначення композиційної 

структури тіла відповідно до чинних класифікаційних моделей [222; 224]. 

Інтерпретацію результатів здійснювали шляхом зіставлення емпіричних даних 

із нормативними табличними показниками. 

У межах біоімпедансометричного обстеження було визначено та 

піддано аналітичному опрацюванню такі показники: загальну масу тіла (кг), 

відносний вміст жирового компонента (%), частку м’язового компонента у 

структурі маси тіла (%), індекс маси тіла, а також показник основного обміну 

(ккал). Наукову доцільність комплексного аналізу зазначених параметрів 

обґрунтовано у працях багатьох вітчизняних і зарубіжних дослідників, які 
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розглядають їх як інформативні маркери соматичного статусу та метаболічних 

особливостей організму [14; 30; 32; 109; 143; 208; 218; 219]. 

Емпіричні дані отримали на основі використання діагностичних ваг-

аналізаторів складу тіла OMRON BF-511 (YBF-511B-E), що належать до 

вертикального типу біоімпедансометрії. Обстеження проводили в 

стандартному положенні стоячи: досліджувана особа розміщував стопи без 

взуття на контактних електродах платформи, а верхні кінцівки утримувала у 

фронтальному положенні на рівні плечей, фіксуючи ручки з вмонтованими 

електродами. Тривалість вимірювання не перевищувала однієї хвилини. 

Отримані показники заносили до протоколу дослідження з подальшим 

статистичним опрацюванням. 

З метою мінімізації впливу сторонніх чинників на результати 

біоімпедансного аналізу всі учасниці дослідження дотримувалися 

уніфікованих підготовчих вимог, зокрема:  

– утримувалися від уживання алкогольних напоїв, кофеїновмісних 

продуктів щонайменше за 48 годин до обстеження;  

– припинення прийому їжі за 4 години до вимірювання;  

– спорожнення сечового міхура за 30 хвилин до процедури; 

–  перебування в стані фізіологічного спокою (у горизонтальному 

положенні) протягом 7–10 хвилин безпосередньо перед дослідженням. 

Додатково до протоколу заносили дані, а саме стать, вік та довжина тіла 

обстежуваних. 

Кількісну інтерпретацію отриманих результатів проводили з 

урахуванням класифікаційних критеріїв, наведених у таблицях 2.8–2.9, що 

дало змогу диференційовано оцінити рівень сформованості компонентів маси 

тіла. 

Індекс маси тіла розглядали як інтегральний розрахунковий для 

орієнтовної характеристики співвідношення маси й довжини тіла 

легкоатлеток-спринтерок. У дослідження ІМТ застосовували не як 

діагностичний критерій ожиріння чи дефіциту маси тіла, а як допоміжний 
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індикатор соматичного статусу та відповідності антропометричних параметрів 

вимогам змагальної діяльності у спринтерському бігу. Оцінювання отриманих 

значень здійснювали шляхом порівняння з адаптованими класифікаційними 

інтервалами (табл. 2.8). Крім того розрахунок виконано з урахуванням 

м’язової маси легкоатлеток-спринтерок (формула 2.19), що забезпечило 

об’єктивнішу оцінку рівень жирового компонента за ІМТ (індекс маси тіла): ІМТ =  (вага (кг)  ÷  зріст (м2))  −  5%             (2.19) 

Таблиця 2.8 

Класифікаційні ожиріння за ІМТ (ВООЗ, 1997) [218] 

Класифікація ІМТ, кг/м2 

Дефіцит маси тіла менше 18,5 

Нормальна вага 18,5 – 24,9 

Зайва вага (передожиріння) 25,0 – 29,9 

Ожиріння І ступеня 30,0 – 34, 9 

Оцінка показників жирового компонента здійснена за даними 

вказаними у таблиці 2.9. 

Таблиця 2.9 

Відносний вміст жиру в організмі спортсменів, % [218] 

Вид спорту Чоловіки Жінки 

Легка атлетика (крім бігу) 8 – 18 12 – 20 

Академічна гребля 6 – 14 8 – 16– 

Важка атлетика 5 – 12 10 –18 

Легка атлетика (біг) 5 – 12 8 – 15 

Каное/байдарка 6 – 12 10 –16 

 

Нормативні значення силового компонента наведені у таблиці 2.10. 

 

  



78 

Таблиця 2.10 

Орієнтовні норми величини силового компонента для спортсменів [218] 

Норми, кг Дівчата 

19,9 – 28,3 кг 12 – 15 років 

31,3 – 33,8 кг 16 – 19 років 

 

Відносна маса м’язового компонента в чоловіків становить 42,0%, у 

жінок 36,0%, у спортсменів різного віку може становити 45,0% і більше. 

 

2.1.7. Відеоаналіз 

Вимірювання часу контакту стопи з поверхнею (GCT) та реактивної 

сили відбувалось за допомогою відеоаналізу. Зйомка смартфоном у режимі 

120-140 кадрів за с – доступний інструмент для аналізу технічної 

підготовленості. Обробку здійснювали за допомогою програмного 

забезпечення Kinovea (www.kinovea.org). 

Показники контакту стопи із поверхнею оцінювали за допомогою 

обґрунтованих нормативних значень для спортсменок 15-16 років, наведених 

у дослідженні R. Blagrove et.al, (2018) [158], де:  

1) для вправ з акцентом на вертикальну силу відштовхування          

GCT < 0,25 с; 

2) для вправ із акцентом на горизонтальну силу відштовхування   

GCT < 0,30 – 0,35 с. 

 

2.1.8. Методи математико-статистичної обробки даних 

 

Для опрацювання й інтерпретації результатів педагогічного 

експерименту використано комплекс методів математичної статистики, 

адекватних меті, завданням і структурі дослідження. 

Для узагальненої характеристики досліджуваних показників 

розраховували: 
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• середнє арифметичне значення (̅ݔ ); 

• стандартне відхилення (S); 

• стандартна похибка середнього (m); 

• мінімальні та максимальні значення (min–max); 

• коефіцієнт варіації (V, %). 

Середнє арифметичне обчислювали за формулою:  
m = (1/n) · Σxᵢ,       (2.20) 

де 

xᵢ — значення показника для i-го учасника;  

n — обсяг вибірки. 

Стандартне відхилення визначали за формулою: 
SD = √[ Σ(xᵢ – M)² / (n – 1) ],     (2.21) 

де 

n – 1 – коригуючий множник (несмілива оцінка генеральної дисперсії). 

Коефіцієнт варіації виражається у відсотках, оскільки є відносним 

показником та розраховується за формулою:  

V = (S / m) 100%,  (2.22) 

Інтерпретували коефіцієнт варіації згідно існуючих шкал оцінювання: 

V < 10% – мала варіабельність ( однорідна група); 10-20% – середня 

варіабельність; >20 % – значна варіабельність (неоднорідна група) [185; 213]. 

Ці показники використовували для оцінки центральної тенденції, 

ступеня варіабельності та однорідності вибірки за показниками фізичної 

підготовленості й компонентного складу маси тіла легкоатлеток-спринтерок. 

Для визначення відповідності емпіричних розподілів закону 

нормального розподілу застосували критерій Шапіро—Вілка. Отримані 

результати стали підставою для вибору параметричних або непараметричних 

методів подальшого статистичного аналізу. 

Оцінка достовірності відмінності між показниками здійснена за 

допомогою таких методів: 
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• t-критерій Стьюдента для залежних вибірок (порівняння 

результатів до та після педагогічного експерименту); 

• t-критерій Стьюдента для незалежних вибірок (міжгрупові 

порівняння); 

• критерій Вілкоксона та критерій Манна-Уїтні — за умови 

відхилення розподілу від нормального. 

Рівень статистичної значущості приймався на рівні (p < 0,05). 

Для встановлення латентної структури фізичної підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок та визначення головних факторів, що зумовлюють 

рівень їхньої спеціальної працездатності, застосували факторний аналіз. 

У процесі факторизації використовували: 

• метод головних компонент (Principal Component Analysis); 

• критерій Кайзера (eigenvalue > 1) для відбору значущих факторів; 

• ортогональне обертання факторів за методом варімакс (Varimax) 

для поліпшення інтерпретації факторної структури. 

Адекватність застосування факторного аналізу перевірялася за 

допомогою: 

• коефіцієнта Кайзера—Мейєра—Олкіна (KMO); 

• критерія сферичності Бартлетта. 

Кількість значущих компонентів визначалась за критерієм Кайзера за 

формулою:  

R · vⱼ = λⱼ · vⱼ, ( 2.23) 
де 

λⱼ — j-те власне значення;  
vⱼ — відповідний власний вектор (навантаження компонента)  
Частка дисперсії, яку пояснює j-й компонент, обчислений за формулою: 

Var_j (%) = (λⱼ / k) · 100%, (2.24) 

де 
k – загальна кількість змінних у аналізі. 
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Практично значущими значеннями обертання Varimax вважали |λ| ≥ 0.70 

(Hair et al., 2019). 

Унікальність змінної (u²) описує частку дисперсії, яка не пояснюється 

виділеними компонентами та розраховується наступним чином: 

u² = 1 – h², (2.25) 

Використовували ранговий коефіцієнт кореляції Спірмена (за 

ненормального розподілу даних). 

Сила кореляційних взаємозв’язків інтерпретувалася відповідно до 

загальноприйнятих шкал. 

Для оцінки динаміки показників фізичних якостей і морфо-

функціонального стану легкоатлеток-спринтерок впродовж експерименту 

розраховували: 

• відносні прирости (%) ; 

• темпи зростання / зниження показників. 

Обчислення та аналіз емпіричних даних проводили із застосуванням 

сучасного програмного забезпечення для статистичного опрацювання: jamovi 

(версія 2.7), R (версія 4.5) та Microsoft Excel, що забезпечило коректність і 

відтворюваність результатів дослідження. 

2.2. Організація дослідження 

Моніторинг тренувального процесу проведено протягом 2022 – 2026 

рр., на базі Вінницької міської дитячо-юнацької спортивної школи № 1 та 

Вінницької СДЮСШОР з легкої атлетики ВТО ВФСТ «Колос». У дослідженні 

взяли участь 13 легкоатлеток-спринтерів, які спеціалізуються з бігу на 400 м 

із рівнем спортивної кваліфікації ІІ розряд (4 особи) та ІІІ розряд (9 осіб) та 

відповідно до навчальної програми для дитячо-юнацьких спортивних шкіл 

перебувають на етапі базової підготовки 3-го року навчання.  

Проведено педагогічний експеримент у стандартних умовах, за схемою 

якого легкоатлетки-спринтерки брали участь як у констатувальному, так і у 

формувальному етапах дослідження. Досліджувана група спортсменок була 
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однорідною, оскільки статистично значущих відмінностей у показниках їхньої 

фізичної та функціональної підготовленості не виявлено. 

На першому етапі дослідження (вересень 2022 р. – лютий 2023 р.) 

Здійснено аналіз науково-методичної літератури з питань підготовки у 

спринтерському бігу, зокрема на дистанції 400 м. Узагальнено практичний 

досвід підготовки легкоатлеток-спринтерок, визначено ключові фактори 

впливу на ефективність тренувального процесу та результативність змагальної 

діяльності провідних атлетів світу. Охарактеризовано особливості побудови 

підготовчого періоду, а також систему управління та контролю підготовки 

спортсменок. Сформульовано мету і завдання дослідження, обрано методи їх 

реалізації 

На другому етапі дослідження (березень 2023 р. – серпень 2023 р.) 

Здійснене опитування тренерів для аналізу практичного досвіду, специфіки 

проведення та організації тренувальних занять. Проведено констатувальний 

етап експерименту, під час якого здійснено педагогічне тестування фізичної та 

функціональної підготовленості, визначено рівень фізичної працездатності та 

компонентний склад маси тіла спортсменок. Розроблено модель блокової 

системи підготовки легкоатлеток-спринтерок, а також моделі застосування 

новітніх тренувальних засобів різної спрямованості в підготовчих періодах 

річного макроциклу. 

На третьому етапі (вересень 2023 р. – травень 2024 р.) проведено 

формувальний експеримент, спрямований на обґрунтування 

експериментальної побудови тренувального процесу легкоатлеток-

спринтерок із використанням блокової системи підготовки в підготовчих 

періодах макроциклу. У межах цього етапу здійснено перевірку ефективності 

моделей застосування новітніх тренувальних засобів різної спрямованості.  

На четвертому етапі (червень 2024 р.– грудень 2024 р.) здійснено 

статистичну обробку та детальний аналіз результатів дослідження, вивчено 

вплив експериментального змісту тренувального процесу на показники 
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фізичної та функціональної підготовленості, фізичної працездатності, а також 

на компонентний склад маси тіла легкоатлеток-спринтерок. 

На п’ятому етапі (січень 2025 р.– січень 2026 р.) узагальнено зміст 

роботи, обґрунтовано теоретичне та практичне значення результатів 

дослідження, визначено їхню наукову новизну. Сформульовано висновки та 

завершено оформлення тексту дисертаційної роботи.  
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РОЗДІЛ 3  

ОСОБЛИВОСТІ ПІДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОК-СПРИНТЕРОК У 

ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ МАКРОЦИКЛУ 

 

3.1. Характеристика типових структурних одиниць тренувального 

процесу легкоатлеток-спринтерок  

 

Оптимальна побудова тренувального процесу легкоатлеток різної 

спеціалізації визначається багатьма невід’ємними складниками, насамперед 

станом здоров’я, рівнем підготовленості, тренувальним досвідом та 

індивідуальними особливостями спортсменок. 

Загальна структура тренувального процесу, за даними наукових джерел 

[106; 154; 160; 173; 196; 201; 212], формується з низки взаємопов’язаних 

структурних утворень, які становлять його основні складові. У теорії 

спортивного тренування прийнято виокремлювати такі рівні організації 

тренувального процесу: 

• мікроструктуру — що відображає побудову мікроциклів і 

структуру окремих тренувальних занять; 

• мезоструктуру — яка характеризує організацію мезоциклів і 

сукупність мікроциклів, що входять до їх складу; 

• макроструктуру — що визначає побудову річного і олімпійського 

тренувального циклу, а також його основних етапів і періодів. 

Переважну більшість макроциклів у видах легкої атлетики будують 

відповідно до календаря змагань. На ранніх етапах спортивної кар’єри 

визначальну роль відіграють річні макроцикли, оскільки вони забезпечують 

поетапне підвищення інтенсивності тренувань і цілеспрямований розвиток 

базових фізичних якостей, які формують фундамент для подальшого 

зростання спортивних результатів.  

Водночас на більш зрілих стадіях підготовки організація тренувального 

процесу ускладнюється, що зумовлює використання варіативнішої та 
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багаторівневої структури циклів. Аналізуючи структуру ранніх етапів 

спеціалізації, виявили, що здебільшого переважає здвоєна структура річної 

підготовки до якої входять два підготовчі, два змагальні та перехідний 

періоди. Така побудова річного циклу є доцільною, оскільки саме в цей період 

юні спортсменки набувають змагального досвіду [120], необхідного для 

досягнення високих результатів на пізніших етапах спортивного тренування. 

Теоретичний аналіз літератури показав [2; 15; 28; 106; 149; 154; 160 ; 

209], що у більшості спортивних дисциплін підготовчий період є найдовшою 

структурною ланкою макроциклу. Саме в цьому періоді формується 

функціональне підґрунтя для виконання значних обсягів спеціалізованого 

тренувального навантаження, відбувається цілеспрямоване вдосконалення 

рухових умінь і навичок, розвиток основних фізичних якостей, а також 

здійснюється тактична та психічна підготовка. Натомість, у змагальному 

періоді головними завданнями є підтримання та подальша оптимізація 

досягнутого рівня спеціальної підготовленості спортсменів, а також його 

максимально ефективний прояв в умовах основних змагань. Виконання цих 

завдань забезпечується переважно завдяки використанню змагальних і 

наближених за структурою та інтенсивністю спеціально-підготовчих вправ.  

Вивченням структури підготовчого періоду займались Т. Головкіна, С. 

Караулова, Д. Ізотова (2012) [36], А. Абдураман, О. Непша (2018) [2], О. 

Смоляр, Б. Мальцева, А. Руденко (2018) [126], В. Адамчук (2020)[2-5; 7],           

В. Турлюк (2020) [138], Д. Степаненко, Г. Печко, О. Гребенюк, Т. Новак (2023) 

[133]. 

Характерні особливості змагального періоду легкоатлетів 

охарактеризували В. Бобровник, О. Криворученко, О. Козлова (2011) [15], С. 

Караулова (2017) [61], В. Адамчук (2020) [4], В. Турлюк (2020) [138], О. Заїка, 

О. Слободянюк (2022) [51]. 

У науково-практичних дослідженнях здебільшого розкрито 

особливості побудови змагальних періодів на етапах удосконалення 

спортивної майстерності та максимальної реалізації індивідуальних 
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можливостей, оскільки саме в цей час проявляється вміння реалізувати набуту 

спортивну форму. Однак, на нашу думку, визначальним є вміння тренера 

раціонально будувати підготовчий період, у якому закладається підґрунтя для 

майбутніх досягнень. 

Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що ефективність 

тренувального процесу ґрунтується на раціональному плануванні його 

найменших структурних одиниць — тренувальних занять [1; 3; 80; 99; 120; 209  

та інші].   

 

3.1.1. Побудова тренувальних занять 

Як вже зазначалось раніше побудова ефективного тренувального 

процесу ґрунтується на раціональному плануванні його найменших 

структурних одиниць – тренувальних занять, які виступають базовими 

структурними елементами мікроциклів. Будь-яке тренувальне заняття 

складається з підготовчої, основної та заключної частин. Згідно з навчально-

методичними матеріалами, у системі підготовки спортсменів розрізняють 

основні та додаткові заняття, призначені для вирішення різних завдань. 

Наприклад, на основних заняттях реалізують ключові завдання певного етапу 

підготовки, тоді як на додаткових заняттях - допоміжні завдання, пов’язані з 

відновленням працездатності.  

Важливою характеристикою тренувальних занять є їхня спрямованість. 

Під спрямованістю тренувального заняття розуміють спосіб структурної 

організації його змісту, який передбачає раціональне поєднання та часовий 

розподіл навантажень різної або переважної спрямованості. Таке 

упорядкування забезпечує досягнення необхідного тренувального ефекту за 

умов оптимальних енергетичних витрат спортсменів [106; 150; 193]. 

Залежно від поставлених завдань фахівці [72; 85; 87; 106] 

виокремлюють такі типи тренувальних занять: навчальні, тренувальні, 

навчально-тренувальні, відновлювальні, модельні та контрольні. У процесі 

спортивної підготовки застосовуються всі зазначені типи, однак найбільш 
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поширеними є тренувальні, навчально-тренувальні, модельні та 

відновлювальні заняття. 

Таблиця 3.1 

Класифікація тренувальних занять  

№ з/п 
Тип тренувального 

заняття 
Характеристика типу 

1. Навчальне заняття 

Орієнтовані на опанування нового 
матеріалу обмеженого обсягом та видами 

діяльності. Переважно використовується на 
початкових етапах багаторічної підготовки. 

2. Тренувальне заняття 

Спрямовані на реалізацію різних 
компонентів підготовленості. Переважно 

використовуються під час вирішення 
завдань фізичної підготовки, 

удосконалення технічної та тактичної 
підготовки. 

3. 
Навчально-

тренувальне 

Активно застосовуються на другому етапі 
багаторічної підготовки спортсменів, 
оскільки у них поєднується засвоєння 
нового матеріалу із закріпленням та 

вдосконаленням. 

4. Відновлювальне 

Характеризуються незначним обсягом, 
різноманітністю засобів та високим 

емоційним фоном. 

5. Модельне 

Важлива частина інтегральної підготовки 
спортсменів до змагань. Їх зміст та 

структура відповідає змагальній діяльності. 

6. Контрольне 

Спрямоване на оцінювання ефективності 
тренувального процесу. Часто пов’язані із 

аналізом рівня підготовленості або окремих 
її складових. 

Форма організації тренувальних занять визначається завданнями 

конкретного мікроциклу, а також кількістю занять протягом дня. За умови 
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дворазових тренувань, як правило, одне заняття вибіркової спрямованості, а 

інше - комплексної [72; 85].  

З урахуванням змісту тренувального заняття, конкретних завдань і 

рівня підготовленості спортсменів виокремлюють такі організаційні форми 

проведення занять: індивідуальну, групову, фронтальну та вільну (табл.3.2). 

Водночас усі вище вказані форми організації занять можна використовувати у 

підготовці спортсменів різної кваліфікації. З погляду організаційно-

методичного підходу розрізняють стаціонарну та кругову форми організації 

занять. 

Таблиця 3.2 

Класифікація форми занять  

№ 

з/п 
Форми занять Характеристика форми занять 

1. Індивідуальна Передбачає самостійне виконання отриманого 
завдання, що створює оптимальні умови для 
диференційованого дозування й корекції 
навантажень, формування самостійності та творчого 
підходу до виконання вправ, а також дозволяє 
ефективно організовувати заняття за умов 
обмеженого часу. Має недолік – відсутність 
змагальних умов та стимулюючого впливу з боку 
інших учасників тренувального процесу. 

2. Групова Забезпечує умови для формування змагального 
мікроклімату й взаємодопомоги під час виконання 
вправ, проте при цьому ускладнюється 
індивідуальний підхід і контроль за якістю 
виконання завдань. 

3. Фронтальна Передбачає одночасне виконання однакових вправ 
усією групою спортсменів і найчастіше 
використовується в підготовчій частині заняття. 
Вона дає змогу тренеру здійснювати загальне 
керівництво групою, однак обмежує самостійність 
спортсменів і можливості індивідуалізації 
тренувального впливу. 

4. Вільна Застосовується переважно у підготовці спортсменів 
високої кваліфікації, які мають значний 
тренувальний стаж, достатній рівень спеціальних 
знань і практичного досвіду. 
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Окрім спрямованості та організаційної форми, тренувальні заняття 

характеризуються величиною навантаження. За класифікацією В. М. 

Платонова [106], навантаження за своєю величиною поділяються на малі, 

середні, значні та великі. 

Слід зазначити, що сукупність тренувальних занять, об’єднаних 

спільною метою та реалізованих упродовж кількох днів як мікроцикл визначає 

В. М. Платонов [106]. У практиці спортивного тренування прийнято 

виокремлювати від чотирьох до десяти різних типів мікроциклів, залежно від 

їх функціонального призначення та спрямованості. 

Згідно проведеного анкетування 27 тренерів, проведеного на 

констатувальному етапі експерименту, вдалося визначити зміни в структурі 

тренувального заняття протягом останніх 3-5 років. Більшість тренерів 

(близько 63,0 %) відзначила збільшення тривалості розминки та підвищення її 

змістовності, тоді як 55,6 % фахівців інтегрують відновлювальні засоби в 

заключну частину тренування. Водночас, майже 22,2 % респондентів 

вважають, що значних змін у структурі організації тренувальних занять не 

відбулося. 

Результати опитування відображають загальну тенденцію до 

підвищення безпеки тренувального процесу та профілактики перевантажень. 

Більшість респондентів підтвердила системне використання варіативності 

інтенсивності та об’єму навантажень, що відповідає сучасним принципам 

довготривалої спортивної підготовки. 

 

3.1.2. Побудова мікроциклів  
 

Систематизація підготовки підвищує ефективність тренувального 

процесу, оскільки саме завдяки дотриманню періодизації та послідовності 

впровадження тренувальних занять, мікро- та мезоциклів можна забезпечити 

вихід спортсменів на пік спортивної форми [72; 84; 85; 106]. До того ж, 

установлено, що саме така організація процесу підготовки здатна забезпечити 
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поступове ускладнення тренувальних програм від одного етапу до іншого, від 

одного мікроциклу до іншого тощо. Тільки за таких умов відбувається 

позитивне зрушення в динаміці показників технічної, фізичної та 

функціональної підготовленості. Зауважимо, цей принцип періодизації дає 

змогу відстежувати зміни, порівнюючи показники на різних етапах і в різні 

періоди підготовки тощо [84, 85, 87, 105, 106] 

Усі елементи періодизації варто розглядати як єдине ціле, оскільки в 

кожній ланці вирішуються лише притаманні їй завдання, а зміст підготовки 

має свою специфіку [105, 154, 183]. 

Дані сучасних наукових досліджень та аналіз практичного досвіду 

тренерів-викладачів з різних видів спорту свідчать, що найважливішою 

структурною одиницею підготовки спортсменів є мікроцикл. Вивченням 

побудови мікроциклів у різних видах спорту, різних періодах підготовки та на 

різних етапах займались В. Турлюк, І. Асаулюк (2018) [136], А.Чхань (2019) 

[141]; В. Костюкевич (2021) [75], С. Коннов (2024) [70], В. Адамчук (2024) [7], 

Т. Вознюк (2025) [28] та інші. 

Наукові публікації останніх років переважно охоплюють побудову 

тренувальних мікроциклів та їхню оптимізацію. Наприклад, у публікації Т. 

Bompa, G. Haff (2009) розглядається важливість правильного підбору 

тренувальних засобів та методів з урахуванням фізичного розвитку 

легкоатлетів [160]. Також, автор зауважує, що структуроване планування 

мікроциклів сприяє більш ефективній підготовці спортсменів до змагань. 

Натомість, С. Караулова (2016) виділила основні параметри, що 

визначають адаптацію: обсяг, інтенсивність, частоту та щільність 

навантаження в підготовці бігунів. Зокрема було виявлено, що чергування 

тренувальних днів із високоінтенсивними навантаженнями та днів активного 

відновлення в одному мікроцклі сприяють підвищенню витривалості, без 

перевантаження.  
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В. Адамчук та А. Касьянова (2024) вважають, що у підготовці 

багатоборців варто змістити увагу від максимального навантажень до більш 

розумної структури з метою мінімізації перевтому [7]. 

Raphaël Faiss та Antoine Raberin (2025) у своєму 

квазіекспериментальному дослідженні встановили, що періодизований 

тренувальний план, який характеризується чітким розподілом обсягу й 

інтенсивності в мікроциклі, підвищує фізичну підготовленість та результати 

змагальної діяльності порівняно із стандартною підготовкою легкоатлетів 

[202]. 

«Мікроцикл це сукупність декількох тренувальних занять, які 

становлять відносно закінчений повторювальний елемент тренувального 

процесу» [106]. У мікроциклі поєднують переважно різні за змістом заняття. 

Згідно з класифікацією розрізняють втягуючі, базові, ударні, модельні, 

змагальні та відновлювальні мікроцикли (рис.3.1). 

В. Турлюк досліджуючи програмування тренувального процесу 

бар’єристок виявила, що зростання рівня тренованості може забезпечити 

дотримання принципів хвилеподібності та варіативності навантаження у 

мікроциклах (2018) [136]. Згідно наукових поглядів авторки навантаження в 

одному ударному мікроциклі може коливатись у діапазоні від 90 % до 55 %. 

Окрім цього пікових навантажень з інтенсивністю 90 % може бути два, а іноді 

навіть три у одному мікроциклі. 
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Рис.3.1. Класифікація та характеристика типів мікроциклів  

 

Щодо інших видів легкої атлетики, то наприклад у потрійному стрибку 

переважно застосовують 7-денні мікроцикли, в яких п’ять тренувальних днів 

є оптимальною кількістю для досягнення необхідної спортивної форми. 

Зазвичай у середині мікроциклу виділяють один день для відновлення 

працездатності спортсменів і один день для повного відпочинку. У періоди 

проведення навчально-тренувальних зборів кількість тренувальних днів у 

одному мікроциклі може збільшитись [86; 87; 98].  

Вивчення тенденцій у підготовці спринтерів зарубіжжя різної 

кваліфікації показало декілька кардинально різних, але водночас ефективних 

напрямків. Наприклад, у змагальному періоді на думку Mitsuo Otsuka, Taisuke 

Kawahara, Tadao Isaka [195] ефективним є поєднання спеціальної бігової 

підготовки разом із вправами на покращення елементів техніки. Автор вважає, 

різна спрямованість тренувальних занять у межах одного мікроциклу 

позитивно впливає на кінематичні показники спринтерів (табл. 3.3). 

Отож, змішані тренувальні заняття у межах одного змагального 

мікроциклу сприяють розвитку швидкості й удосконаленню технічної 

підготовленості спортсменів [151; 184; 195]. 

ВТЯГУЮЧІ
спрямовані на 

підведення 
організму 

спортсмена до 
напруженої 

тренувальної 
роботи. 

характеризуються 
невеликим 
сумарним 

навантаженням

БАЗОВІ 
харак-ся великими 
сумарним обсягом, 

спрямовані на 
стимуляцію 

адаптаційних 
процесів, 

формування різних 
сторін підготовки. 

Основні у 
підготовчому 

періоді

УДАРНІ 
спрямовані на 

стимуляцію 
адаптаційних 

процесів організмі 
та рішення 

основних завдань 
інтегральної 
підготовки. 

Характеризуються 
великим сумарним 

обємом роботи, 
високими 

навантаженнями

МОДЕЛЬНІ
повязані з 

моделюванням 
змагального 
регламенту у 

тренувальному 
процесі, спрямовані 

на контроль за 
рівнем 

підготовленості

ЗМАГАЛЬНІ 
спрямовані на 
безпосередню 
підготовку до 

змагань та 
оптимальну 
підтримку 

спортивної форми. 

ВІДНОВНІ 
завершують серію 

ударних та 
змагальних 

мікроциклів. Вони 
спрямовані на 
відновлення 

адаптацінйних 
процесів в організмі 

спортсмена. 
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Таблиця 3.3 

Типовий тижневий мікроцикл підготовки спринтерів у 

змагальному періоді [195] 

День Спрямованість 
заняття 

Інтенсивність Зміст заняття 

ПН 
Self-training 

Низька / 

помірна 

–  

ВТ Speed Висока 3х30 м, 3х60 м, 2х80 м, 1х120 м 

СР Long sprinting 

endurance 

Помірна 2-3х250 м або 250 м + 150 м + 50 

м 

ЧТ Active rest Низька –  

ПТ Middle sprinting 

endurance 

Висока 2 х 3 х 120 м 

СБ 
Speed 

Висока 2 (В10 + 30 м), 3 х(В10 + 60 м), 2 х 

(В10 + 100 м) 

НД Complete rest Низька –  

Примітка: В – вільний біг. 

 

M. E Lixandrão у співавторстві C. Ugrinowitsch та ін. [187] досліджували 

вплив різних тренувальних засобів та методів на показники фізичної 

підготовленості юних спринтерів в одному мікроциклі. Згідно з їхніми 

науковими поглядами, мікроцикли варто будувати з урахуванням 

інтегрованого підходу, тобто раціонально поєднувати засоби розвитку 

швидкості, сили та техніки для оптимізації результатів. За такої побудови 

мікроцикли стають змістовними та збалансованими. 

Аналіз літературних джерел і результати анкетування тренерів дали 

змогу дійти до висновку, що майже 74,1 % фахівців вважають варіативність 

навантажень є ключовим чинником уникнення перевтоми у підготовці 

легкоатлетів. До того ж, найбільш ефективними засобами тренування 

уважають саме пліометричні вправи (77,8 %), біг з обтяженням (66,7 %) та 

засоби силової підготовки (51,9 %), що свідчить про загальну тенденцію до 
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інтеграції класичних тренувальних методик підготовки на більш пізніх етапах 

багаторічного тренування.  

 

3.1.3. Побудова мезоциклів 

 

Мезоцикл розглядається як середньотривалий елемент тренувальної 

структури, що зазвичай триває від трьох до шести тижнів і об’єднує кілька 

взаємопов’язаних мікроциклів. Найбільш поширеною у практиці спортивної 

підготовки є чотиритижнева модель мезоциклу [85-87; 106]. 

Застосування мезоциклічної організації тренувального процесу 

забезпечує можливість його раціонального структурування відповідно до 

завдань конкретного періоду або етапу підготовки [164]. Такий підхід 

забезпечує оптимізацію динаміки тренувальних навантажень, створює умови 

для доцільного поєднання різноманітних засобів і методів підготовки, а також 

формує збалансоване співвідношення між відновлювальними процесами та 

педагогічними аспектами роботи тренерів. Крім того, дотримання визначеного 

алгоритму побудови мезоциклу сприяє цілеспрямованому розширенню 

спектра рухових здібностей і фізичних якостей спортсмена. 

Згідно з класифікацією розрізняють такі мезоцикли: утягуючі, базові, 

контрольно-підготовчі, передзмагальні, змагальні, відновні (табл. 3.4). 

 

Таблиця 3.4 

Класифікація спрямованості мезоциклів у підготовці легкоатлетів  

Вид мезоцикла Спрямованість мезоцикла 

Утягуючий Поступова адаптація підготовки до ефективного 
виконання специфічної тренувальної роботи. 
Застосовуються на початку сезону, у періоди 
відновлення, або запланованих перерв у процесі 
підготовки. 

 

 



95 

Продовження таблиці 3.4 

Базовий Підвищення функціональних резервів організму, 
вдосконалення фізичної, технічної, тактичної, 
психологічної підготовленості. Ці мезоцикли є основою 
підготовчого періоду. Можуть бути включені у 
структуру змагального періоду з метою відновлення. 

Контрольно-

підготовчий 

Широке застосування засобів підготовки максимально 
наближених за змістом та характером до змагальної 
діяльності, безпосередня участь у змаганнях. Можуть 
бути включені у другу половину підготовчого періоду 
або ж у змагальний періоді, як проміжні мезоцикли між 
напруженими стартами. 

Передзмагальний остаточне набуття спортивної форми шляхом усунення 
недоліків виявлених в ході підготовки. 
Характеризуються високою інтенсивністю, зниженням 
обсягів та переважають на етапі безпосередньої 
підготовки до змагань. 

Змагальний залежить від специфіки обраного виду спорту, 
календаря змагань, кваліфікації та рівня 
підготовленості. У структурі макроциклу може бути 
декілька змагальних мезоциклів, які складаються із 
підвідного та змагального мікроциклів.  

Відновний Для відновлення після серії змагань або напруженої 
підготовки. Можливе використання засобів для 
усунення недоліків підготовленості низької 
інтенсивності та обсягу. 

Ряд авторів описують побудову різних мезоциклів, зокрема, у легкій 

атлетиці.  

О. Рода охарактеризувала базові мезоцикли в підготовці спринтерок, 

які спеціалізуються у бігу на 400 м [108]. Авторка поєднала у базовому 

мезоциклі втягуючий, ударний та відновлювальний мікроцикли, пояснюючи 
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таке поєднання адаптацією фізичних навантажень до гормональних коливань 

протягом менструального циклу. 

Важливим аспектом реалізації мезоциклів у річній підготовці 

легкоатлетів є тривалість цих структур. Наприклад, В. Терещенко (2021) 

проаналізував різні варіанти тривалості передзмагальних мезоциклів [134]. На 

думку автора, оптимальними та найбільш ефективними є 12-денні 

передзмагальні мезоцикли, які сприяють досягненню належної спортивної 

форми.  

Натомість, K. Painter, G. Haff та M. Ramsey довели ефективність 

чотирьох-тижневих мезоциклів, оскільки вони забезпечують кращий приріст 

швидкісно-силових показників у спринті [199]. Зауважимо, що така тривалість 

мезоциклів буде ефективною лише за умови блокової системи періодизації. 

 

3.2. Аналіз науково-методичних та практичних підходів до 

побудови тренувального процесу в легкоатлетичному спринті  

 

Структура річної підготовки спортсменів визначається домінуючою 

метою тренувального процесу на відповідному етапі багаторічного 

спортивного вдосконалення. На початковому етапі та впродовж першої 

половини наступного етапу, тренування спрямоване переважно на одночасне 

формування техніко-тактичної, фізичної та психологічної підготовленості 

легкоатлетів. На подальших стадіях багаторічної підготовки, коли головним 

завданням є повна реалізація індивідуального потенціалу спортсмена, річна 

структура тренувального процесу ускладняється та зумовлюється сукупністю 

взаємопов’язаних чинників [160]. 

Аналіз навчальної програми з легкої атлетики, показав, що 

визначальною рисою річного тренування є його побудова на основі відносно 

автономних структурних компонентів, об’єднаних єдиною цільовою 

спрямованістю — досягненням оптимального рівня спортивної готовності, що 

забезпечує результативний виступ на головних змаганнях сезону [87]. 
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Відповідно до матеріалів поданих у навчальній програмі [87] в практиці 

легкої атлетики найбільш поширеною є двоцикловa модель річної підготовки, 

тоді як одно- та трициклові варіанти застосовуються значно рідше. Водночас 

календар змагань у спортсменів різної кваліфікації має істотні відмінності: у 

легкоатлетів нижчої кваліфікації змагання, як правило, проводяться раніше, 

що зумовлює більш ранній початок підготовчого періоду — у вересні, на 

відміну від спортсменів високої кваліфікації, у яких підготовчий період 

розпочинається переважно в жовтні. Таким чином, часові межі періодів і 

етапів річного циклу варіюють залежно від віку та рівня спортивної 

майстерності [87]. 

У межах кожного макроциклу традиційно виокремлюють три 

взаємопов’язані періоди: підготовчий, змагальний і перехідний [87; 106]. В 

окремих випадках перехідні періоди між першим, другим і третім 

макроциклами можуть не плануватися, а завершення змагального періоду 

одного макроциклу поступово трансформується в підготовчий період 

наступного, без чіткої часової межі між ними (рис.3.2). 

Згідно рекомендацій наведенх у змісті навчальної програми з легкої 

атлетики для дитячо-юнацьких спортивних шкіл [87], встановили, що 

підготовчий період має ключове значення для формування надійної 

функціональної основи, необхідної для якісної підготовки та успішної участі 

в головних змаганнях сезону, а також для розвитку всебічної підготовленості 

спортсменів. У його структурі зазвичай виділяють два етапи: 

загальнопідготовчий та спеціально-підготовчий. Для спортсменів високої 

кваліфікації характерним є відносно недовготривалий загальнопідготовчий 

етап і більш тривалий спеціально-підготовчий, тоді як у легкоатлетів нижчої 

кваліфікації спостерігається протилежне співвідношення тривалості цих 

етапів (рис.3.2). 
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Рис.3.2. Варіанти одноциклової та двоциклової періодизації спортивного 

тренування згідно навчальної програми з легкої атлетики для ДЮСШ, 

СДЮСШОР, ШВСМ [87]:  

Примітка: А – одноциклова періодизація; Б – двоциклова періодизація; І – 

підготовчий період; ІІ – змагальний період; ІІІ – перехідний період; ЗП – 

загальнопідготовчий етап; СП – спеціально-підготовчий етап; ПВЗ – етап підготовки до 
відбіркових змагань; ПГЗ – етап безпосередньої підготовки до головних змагань; ЗЗ – етап 
заключних змагань; ОЗ – етап основних змагань. 

 

Загальнопідготовчий етап спрямований на підвищення рівня загальної 

та допоміжної фізичної підготовленості, розвиток аеробних можливостей і 

функціональних резервів провідних систем організму, зміцнення опорно-

рухового апарату, а також удосконалення психологічних якостей спортсмена. 

Одним із провідних завдань цього етапу є поступове підвищення здатності 

організму адаптуватися до значних за обсягом і інтенсивністю тренувальних 

навантажень [87; 106]. 

На спеціально-підготовчому етапі акцент фіксується на 

цілеспрямовану спеціалізовану підготовку, яка забезпечує досягнення 

високого рівня готовності до ефективної змагальної діяльності. Це 

реалізується шляхом зростання питомої ваги спеціально-підготовчих вправ, 

максимально наближених за структурою та спрямованістю до змагальних, а 

також безпосереднього використання навантажень високої інтенсивності. 

При цьому тренувальний процес у першій і другій половинах 

спеціально-підготовчого етапу має суттєві відмінності. У першій частині 

І ІІ ІІІ 

ЗП СП ПВЗ ПГЗ ЗЗ 

А 

І ІІ ІІІ І ІІ ІІІ Б 

ЗП СП ПЗГ ОЗ СП ПВЗ ПГЗ ЗЗ 
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переважають допоміжні засоби підготовки, які формують спеціалізоване 

функціональне підґрунтя для подальшого вдосконалення у відповідному виді 

легкої атлетики. Зокрема, для спринтерів і стрибунів такими засобами є 

вправи, спрямовані на розвиток швидкісної витривалості, а також різних форм 

прояву силових здібностей, зокрема максимальної та вибухової сили [87; 106]. 

Методичні матеріали подані у навчальній програмі з легкої атлетики є 

рекомендованими та загальноприйнятими і не визначають діяльність тренерів-

викладачів у реальному навчально-тренувальному процесі [87]. Саме тому, 

проведено опитування тренерів з легкої атлетики, які спеціалізуються з бігу на 

короткі дистанції. Середній стаж тренерської роботи склав 12,6 = ݔ років. 

Серед анкетованих тренерів мають стаж роботи від 3 до 10 років, 51,8% від 11 

до 20 років – 33,3% та 14,9 % – зі стажем роботи понад 20 років, що свідчить 

про збалансованість групи опитуваних за досвідом. 

Здебільшого у опитування взяли участь тренери-викладачі, які 

спеціалізуються у підготовці бігунів на 400 м – 51,9 %, 100 м та 200 м – 22,2%, 

інші 25,9 % опитаних спеціалізуються переважно в підготовці бігунів для 

участі в окремих видах спринту, та бігу з бар’єрами. 

Переважна більшість фахівців (48,1 %) виділяє у підготовці 

легкоатлетів двох циклову структуру річного макроциклу, що свідчить про 

орієнтацію легкоатлетів на два змагальні періоди протягом року та прагнення 

до оптимізації навантажень у них. Водночас, понад третина респондентів (37,0 

%) планують одно циклову підготовки, що ймовірно, обумовлено віковими 

особливостями спортсменів. Інші 14,9 % опитаних працюють за 

індивідуальною схемою побудови тренувального процесу. 

Найважливішим аспектом опитування тренерів-викладачів з легкої 

атлетики вважаємо аналіз їхнього практичного досвіду щодо планування 

структурних компонентів річного макроциклу. У зв'язку з цим під час 

анкетування з’ясовували оптимальну тривалість підготовчого періоду, його 

ключові цілі та раціональне співвідношення засобів загальної (ЗФП) і 

спеціальної (СФП) фізичної підготовки. Відповідно до отриманих даних       
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40,7 % респондентів вважають, що тривалість підготовчого періоду має 

становити 8-10 тижнів. Водночас 25,9 % фахівців схильні планувати 

підготовчий період у межах 6-8 тижнів, тоді як 14,8 % опитаних 

диференціюють його тривалість до 10-12 тижнів. Необхідно зауважити, що 

серед респондентів виявлено й прихильників екстремальних часових меж:  

11,1 % опитаних віддають перевагу стислому підготовчому етапу тривалістю 

4–6 тижнів, а 7,4 % — пролонгованому варіанту до 12–14 тижнів. 

Оскільки питання щодо цільової спрямованості підготовчого періоду 

передбачало можливість множинного вибору, сумарна частка відповідей 

перевищує 100 %. Результати анкетування засвідчили, що в підготовчому 

періоди фахівці найчастіше акцентують увагу на розвитку швидкісних          

(88,9 %) та швидкісно-силових (77,8 %) здібностей. Дещо менша кількість 

респондентів віддає перевагу розвитку координаційних здібностей (55,6 %), 

силової витривалості (33,3 %), загальної витривалості (25,9 %).  

Отже, констатуємо, що пріоритетними завданнями цього етапу тренери 

визначають поєднання фундаментальної фізичної підготовки, 

цілеспрямованого розвитку швидкісно-силового потенціалу та оптимізації 

рухової координації. Це підтверджує орієнтацію сучасних фахівців на 

комплексний підхід у моделюванні тренувального процесу спринтерок. 

Результати анкетуванн продемонстрували, що на початку підготовчого 

періоду більшість тренерів структурують тренувальний процес із 

домінуванням засобів загальної фізичної підготовки спортсменів. Зокрема, 

розподіл навантаження у співвідношенні 80,0 % (ЗФП) до 20,0 % (СФП) 

вважають раціональним 55,6 % респондентів. Модель пропорційного 

розподілу 60,0 % до 40,0 % застосовують у практичній діяльності 25,9 % 

тренерів. Інша частина опитаних (18,5 %) використовує індивідуалізовані 

підходи, варіюючи питому вагу загальної та спеціальної підготовки залежно 

від специфіки завдань підготовчого періоду та поточного стану легкоатлетів.  

Аналіз співвідношення ЗФП і СФП свідчить про відсутність жорстко 

фіксованого співвідношення й підтверджує прагнення сучасних фахівців до 
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гнучкого варіювання тренувальних навантажень з урахуванням 

індивідуального рівня підготовленості спортсменів. 

Водночас констатовано, що рекомендовані чинною навчальною 

програмою для дитячо-юнацьких спортивних шкіл (ДЮСШ) нормативні 

співвідношення загальної та спеціальної фізичної підготовки дещо різняться 

від емпіричних значень, які домінують у реальній тренерській практиці. Цей 

факт указує на наявність певного дисонансу між чинними програмно-

нормативними документами та об’єктивними вимогами сучасної системи 

підготовки спринтерів. (табл.3.5). 

Таблиця 3.5 

Співвідношення засобів загальної, спеціальної та допоміжної 

підготовки в легкій атлетиці [87] 

Спрямованість 

підготовки 

Етапи багаторічного тренування 

Початкової 

підготовки 

Попередньої 

базової 

підготовки 

Спеціалізованої 

базової 

підготовки 

Спеціальна 

фізична 
5 15 35 

Технічна 10 15 15 

Допоміжна 25 30 20 

Загальна фізична 60 40 30 

Загальний обсяг 

роботи, год 
100-250 250-600 600-900 

 

Аналіз результатів анкетування щодо змісту технічної підготовки 

засвідчив, що найбільш ефективними засобами вдосконалення старту та 

стартового розгону фахівці вважають спеціальні бігові вправи та вправи зі 

стартових колодок (63,0 %). Водночас більшість респондентів визнає важливу 

роль методів відеоаналізу (48,1 %) та сучасних цифрових інструментів у 

процесі корекції технічних помилок. Проте для значної частини опитаних 
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(40,7 %) зазначені інформаційно-технологічні засоби наразі виконують лише 

допоміжну функцію. 

Отож, практичний досвід тренерів-викладачів засвідчує наявність 

певних розбіжностей із програмно-методичними рекомендаціями щодо 

підготовки легкоатлетів. Зокрема, один із базових — цілеспрямована 

різнобічна спеціальна підготовка — не знаходить повноцінного відображення 

в реальній практиці фахівців дитячо-юнацьких спортивних шкіл, що чітко 

простежується за результатами проведеного анкетування. 

Необхідно констатувати, що більшість опитаних не дотримуються 

принципу одночасного і паралельного розвитку фізичних якостей. Замість 

цього увага акцентується переважно на провідних рухових здібностях для 

обраної спеціалізації. Крім того, побудова тренувального процесу в межах 

макроциклу часто характеризується надмірною інтенсифікацією навантажень 

без належного дотримання принципу наступності та поступовості їх 

збільшення. Окреслені чинники є однією з ключових деструктивних причин, 

що лімітують подальше зростання змагальних результатів у легкій атлетиці. 

3.3. Аналіз показників фізичної та функціональної підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок на констатувальному етапі експерименту 

 

Низький рівень змагальних результатів досліджуваних легкоатлеток-

спринтерок, актуалізували необхідність пошуку та аналізу деструктивних 

чинників у наявній системі підготовки спринтерок. Для комплексного 

вивчення адаптаційних реакцій організму на впровадження 

експериментальної моделі блокової системи підготовки був здійснений 

моніторинг ключових показників життєдіяльності та працездатності 

спринтерок. Програма експериментального дослідження передбачала 

реалізацію системи діагностики, що включала морфологічний і 

функціональний контроль, реєстрацію параметрів тренувального 

навантаження, а також комплексне оцінювання фізичної підготовленості 

спортсменок. 
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3.3.1. Дослідження компонентного складу маси тіла легкоатлеток-

спринтерок на констатувальному етапі експерименту 

 

Підлітковий вік характеризується прискореним соматичним ростом та 

морфо-функціональними перебудовами організму, які призводять до різних 

темпів його дозрівання [199]. Отже, ці процеси безпосередньо впливають на 

формування швидкісно-силових якостей, співвідношення м’язової та жирової 

маси, енергетичний баланс та біомеханіку рухів. Саме тому, контроль 

компонентного складу маси тіла є важливою частиною системи педагогічного 

контролю.  

Біг на короткі дистанції належить до швидкісно-силових видів легкої 

атлетики, результат в яких значною мірою визначається потужністю м’язового 

скорочення, рівнем швидкісно-силових якостей та оптимальним 

співвідношенням соматичних параметрів до функціонального потенціалу 

нервово-мязового апарату. Надлишковий жировий компонент створює 

додаткове інерційне навантаження, що негативно впливає на швидкість 

переміщення та економічність рухів P.S. Turocy (218) [216]. Водночас 

недостатній розвиток м’язової маси обмежує реалізацію швидкісно-силового 

потенціалу. Регулярний контроль компонентного складу тіла дозволяє 

своєчасно виявляти відхилення у фізичному розвитку та коригувати 

тренувальні й харчові стратегії. 

Біоімпедансні показники, зокрема частка м’язової та жирової маси і 

рівень основного обміну - є інформативними маркерами соматичного розвитку 

та адаптації до тренувальних навантажень [14]. Їх моніторинг забезпечує 

індивідуалізації тренувального процесу, що особливо важливо в умовах 

тренування юних спринтерів. Оскільки надмірні або неадекватно дозовані 

подразники в період активного соматичного росту та статевого дозрівання 

здатні спровокувати дисгармонійний розвиток локомоторного апарату та 

хронічне перенапруження регуляторних систем. 
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Біоімпедансний аналіз (біоімпедансометрія) - це експрес-метод 

оцінювання архітектоніки маси тіла, який дозволяє відстежувати вектор 

адаптаційних змін та оперативно вносити корективи в тренувальний процес 

спортсменів підліткового віку [50; 145].  

Отримані дані формують об’єктивну основу для довготривалого 

педагогічного контролю та аналізу ефективності тренувань. Згідно з 

методикою проведення біоімпедансометрії були визначені наступні 

компоненти: загальну масу тіла (кг), основний вміст жирового компоненту 

(%), частку м’язового компоненту (%), індекс маси тіла (кг/ м2 ) та основний 

обмін (ккал) (табл. 3.6). 

Таблиця 3.6 

Результати БІА компонентного складу маси тіла легкоатлеток-

спринтерок на констатувальному етапі експерименту 

Компоненти БІА 
Статистичні показники 

min-max ̅ݔ ±S V, % 

Вік, років 14 – 15 14,66 0,30 2,09 

Маса тіла, кг 49,5 – 58,1 55,33 2,63 4,76 

ЖК, % 23,5 – 28,6 26,74 1,56 5,84 

МК, % 27,5 – 34,4 31,18 2,11 6,78 

ІМТ, кг/ м2 18,0 – 21,3 19,83 1,01 5,10 

ОО, ккал 1302 – 1419 1364,46 35,88 2,63 

Примітка.: ЖК –жировий компонент; МК – м’язовий компонент;  ІМТ –індекс маси 

тіла; ОО – основний обмін. 

Згідно отриманих результатів біоімпедансного аналізу (БІА) 

встановлено, що середній показник жирового компоненту у легкоатлеток-

спринтерок знаходився у межах ̅26,74 = ݔ % (S = 1,56), що майже вдвічі 

перевищує орієнтовні норми вмісту жиру в організмі легкоатлеток (табл.2.7). 

Зрозуміло, що завищений жировий компонент у складі тіла перш за все 

пов’язаний із юним віком досліджуваних та особливостями пубертатного 

розвитку. Навіть за умови регулярних тренувань та відносно низької маси тіла, 
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може спостерігатись тимчасове підвищення відсотка жиру в організмі 

спортсменок. У підлітковому віці, відбувається статевий диморфізм у 

композиції тіла: у дівчат збільшується відсоток жирової маси, а у юнаків – 

м’язової [39; 40; 47; 96]. 

Також, високий жировий компонент може бути спричинений 

нерегулярним режимом харчування та недостатніми витратами енергії, у 

порівнянні з легкоатлетами, які спеціалізують з бігу на довгі та середні 

дистанції. Обсяг аеробних навантажень у спринтерів обмежений, що 

підтверджують й результати опитування фахівців, які були проведені на 

початку дослідження [145]. 

Середньостатистичне значення м’язового компоненту у досліджуваних 

спринтерок становило ̅31,18 = ݔ % (S = 2,11) від загального складу тіла, що є 

абсолютною нормою для цієї вікової групи (табл.2.8). Динаміка зазначених 

показників детермінована синергетичною взаємодією кількох фізіологічних і 

біомеханічних механізмів. Насамперед це зумовлено селективною адаптацією 

організму спортсменок до тренувальних навантажень, тобто у спринтерів 

ефективно стимулюється нейром’язова адаптація, тоді як регуляція жирового 

детермінується ширшим спектром чинників.  

Гіпертрофія скелетно-м’язової тканини у спринтерок забезпечується 

анаеробними навантаженнями максимальної та субмаксимальної 

інтенсивності, проте така спрямованість тренувального процесу не гарантує 

суттєвої редукції жирового компонента маси тіла [39; 40; 96].  

За даними проведеного опитування тренерів, більшість із них (85,1 %) 

надають перевагу розвитку силових та швидкісно-силових здібностей 

легкоатлетів. Це свідчить про те, що у тренувальному процесі легкоатлеток-

спринтерок недостатньо навантажень аеробної спрямованості помірної 

інтенсивності та загальної фізичної підготовки. 

Середньостатистичне значення ІМТ у досліджуваних легкоатлеток-

спринтерок становило ̅19,83 = ݔ кг/м2  (S = 1,01), що відповідає нормі, згідно з 

табличними даними (табл.2.6).  
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Оцінка показника основного обміну у поєднанні з аналізом 

компонентного складу маси тіла має суттєве значення для оптимізації 

енергетичного забезпечення тренувальної діяльності. У юному віці організм 

одночасно витрачає енергію на ріст, розвиток і спортивну діяльність. 

Недостатнє або незбалансоване енергетичне забезпечення може негативно 

впливати на процеси відновлення, адаптації та спортивного прогресу.  

Аналіз показників основного обміну досліджуваної групи легкоатлеток-

спринтерок дозволив встановити, що їхнє середнє значення становить ̅ݔ = 

1364,46 ккал (S = 35,88). Отримані дані зумовлені поєднанням архітектоніки 

складу тіла, адаптивних метаболічних реакцій організму на специфічні 

навантаження, гормональних чинників підліткового віку, а також 

методологічних обмежень розрахункових методів оцінки. 

Визначення добових енерговитрат із урахуванням тренувального та 

змагального процесів є вкрай важливим, оскільки щоденний раціон із 

адекватною калорійністю забезпечує процеси відновлення організму 

спортсменів [89].  

Біоімпедансний аналіз дає змогу оцінити індивідуальні енергетичні 

потреби та сформувати науково обґрунтовані рекомендації щодо харчування. 

До того ж, високий жировий компонент може впливати на зниження середньої 

інтенсивності енергетичного обміну на одиницю маси тіла [39; 40; 96], через 

ряд чинників: хронічний енергетичний дефіцит, нерегулярне харчування, 

високий тренувальний стрес, порушення режиму відновлення. 

Систематичне вивчення компонентного складу маси тіла створює 

передумови для раннього виявлення ризиків, пов’язаних із порушеннями 

харчової поведінки або небажаними змінами маси тіла, що є актуальним для 

спортсменок в цьому віці. Контроль цих показників сприяє збереженню 

здоров’я, профілактиці функціональних розладів і підтриманню оптимального 

спортивного удоскоаналення. 

Використання біоімпедансометрії є науково обґрунтованим 

інструментом комплексної оцінки фізичного розвитку й адаптації спортсменів 
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до тренувальних навантажень [79]. Його використання забезпечує 

об’єктивізацію педагогічного контролю, підвищує ефективність 

індивідуалізації тренувального процесу та сприяє гармонійному поєднанню 

спортивного вдосконалення та збереження здоров’я юних спортсменок. 

Згідно дослідженнями Д. Котко [79] під час багаторічної підготовки 

спортсменів показники компонентного складу маси тіла змінюються. Середні 

значення жирового компоненту – зменшуються, а м’язового – зростають; 

значення основного обміну також зазнають змін, оскільки безпосередньо 

пов’язані із масою тіла, віком та руховою активністю.  

 

3.3.2. Стан фізичної підготовленості легкоатлеток-спринтерок на 

констатувальному етапі експерименту 

 

Вивчення компонентного складу тіла показало, що існує певний 

дисбаланс у тренувальному процесі досліджуваної групи спортсменів, який 

пов'язаний із не пропорційним розвитком фізичних якостей спринтерів.  

Біг на дистанції 400 метрів вимагає високої потужності змішаного 

(аеробно-анаеробного) енергозабезпечення, у структурі якого домінує 

анаеробно-гліколітичний механізм ресинтезу аденозинтрифосфату (АТФ) [57; 

162]. До того ж, цей вид легкої атлетики вирізняється наявністю у спортсменів 

високого рівня швидкісних, швидкісно-силових якостей та витривалості, 

високою ефективністю буферних систем та функціональною мобілізацією 

нервово-м’язового апарату. 

Високий результат у бігу на 400 м залежить від чітко спланованої 

системної підготовки, в основу якої покладено функціональну, фізичну, 

психологічну складові та відновлення із акцентом на підготовчому періоді. 

Згідно з теорією і методикою фізичного виховання умовно-рефлекторні 

зв’язки центральної нервової системи є механізмом формування рухових 

якостей та навичок. І. Вовченко, Д. Гедзюк, В. Філіна [22] стверджують, що 

розвиток рухових якостей та передчасної їх стабілізації можна уникнути, 
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шляхом вивчення певних особливостей індивідуального розвитку та добором 

відповідних методів та засобів тренування.  

Отже, у процесі підготовки легкоатлеток-спринтерок, які 

спеціалізуються з бігу на 400 метрів на початкових етапах багаторічного 

тренування, пріоритетне місце має посідати чітко структурований моніторинг 

показників фізичної підготовленості. 

Діагностику вихідного рівня розвитку рухового потенціалу спортсменок 

здійснювали відповідно до вимог чинної навчальної програми з легкої 

атлетики для дитячо-юнацьких спортивних шкіл (ДЮСШ). Програмно-

нормативні комплекси передбачають обов’язковий контроль таких базових 

фізичних якостей спринтерів: абсолютної швидкості, швидкісної 

витривалості, швидкісно-силового потенціалу (сили) та силової витривалості. 

Оцінка цих якостей проходила за такими навчальними нормативами: біг 

на 30 м (с), біг на 30 м з ходу (с), біг на 60 м (с), біг на 300 м (с), стрибок у 

довжину з місця (см), потрійний стрибок у довжину з місця (м). 

Середньостатистичні значення показників фізичної підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок наведені у таблиці 3.7.  

Таблиця 3.7 

Середньостатистичні показники фізичної підготовленості 

легкоатлеток спринтерок на констатувальному етапі експерименту 

Навчальні нормативи  
Статистичні показники 

min-max ̅ݔ ±S V, % 

Біг на 30 м, с 5,2 – 4,7 4,95 0,15 3,09 

Біг на 30 м з ходу, с 3,6 – 4,3 3,87 0,21 5,53 

Біг на 60 м з ходу, с 8,1 – 8,6 8,34 0,15 1,83 

Стрибок у довжину з 
місця, см 

209 – 230 219,38 6,44 2,93 

Потрійний стрибок у 
довжину з місця, м 

6,15 – 6,58 6,35 0,13 2,07 

Біг на 300 м, с 47,8 – 50,5 49,11 0,82 1,68 
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Отримані результати дозволяють охарактеризувати вихідний рівень 

фізичної підготовленості спортсменок. Аналіз середньостатистичних 

показників в тестових вправах свідчить, що деякі показники перебувають у 

межах вікових нормативів, тоді як інші значення є суттєво нижчими за ті, які 

представлені в навчальній програмі для ДЮСШ [87]. 

Згідно літературних даних та аналізу опитування тренерів та фахівців з 

легкої атлетики – швидкість є однією із провідних якостей спринтерок, які 

спеціалізуються з бігу на 400 м.  

Середні значення результатів у бігу на 30 м становило 4,95 с (S = 0,15), 

що є гіршим за програмні нормативи на 0,15 с. Педагогічне спостереження за 

тренувальним процесом сформувало думку, що обсяг тренувальних 

навантажень спрямованих на розвиток швидкісних якостей – є достатнім. 

Тому, відхилення від вікового нормативу у 0,15 с не вважаємо критичним.  

 

Рис. 3.3. Порівняння результату в тестових вправах на прояв швидкісних 

здібностей легкоатлеток-спринтерок із орієнтовними нормативами на 

констатувальному етапі експерименту:  

Примітка: А – біг на 30 м (с); Б – біг на 30 м з ходу (с); І –вихідні дані; ІІ 

– орієнтовний норматив. 
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Результати бігу на 30 м легкоатлеток-спринтерок відповідають 

нормативним показникам, однак, потребує удосконалення (рис.3.3). 

Для дослідження максимальної швидкості використали тест «біг на 30 

м з ходу», який до того ж, відображає частоту рухів, швидкісну координацію 

та вміння підтримувати високу швидкість на дистанції. Середній показник 

становив 3,87 с (S = 0,21), що на 0,22 с нижче нормативу для спортменок цього 

віку (рис.3.3). Тобто, отримані результати дозволяють припустити, що 

досліджувані спортсменки: 

– не можуть досягти або ж утримати пікову швидкість; 

– мають нижчий темп рухів, ніж передбачено в програмі; 

– не володіють ефективною технікою бігу на максимальній швидкості. 

Для повноти результатів дослідження здійснили додаткову оцінку 

швидкісних здібностей спринтерок. Результат в бігу на 60 м характеризує 

стартову швидкість, швидкість стартового розгону, максимальну швидкість та 

швидкісно-силові здібності легкоатлеток. Середній час в бігу на 60 м становив 

8,34 с (S = 0,15), що відповідає нормативам підготовки спринтерок 3-го року 

навчання [87]. Отримані результати свідчать про те, що за загального 

достатнього рівня розвитку швидкісних здібностей окремі компоненти, 

зокрема стартове реагування та максимальна швидкість бігу, є недостатньо 

розвиненими. 

Аналіз стану силових здібностей легкоатлеток-спринтерок оцінювали за 

тестами «стрибок у довжину з місця» та «потрійний стрибок у довжину з 

місця». 

Оцінка вибухової сили м’язів розгиначів ніг, що є потенціалом для  

швидкого старту показала, що середня довжина стрибка менша за нормативи 

на 18,12 см і становить ̅219,38= ݔ см (S = 6,44) (рис.3.4) [87]. Це свідчить про 

те, що, що м’язи нижніх кінцівок не мають необхідної спроможні до швидкого 

розвитку максимального зусилля на старті.  

Проаналізувавши методику підготовки спринтерок на початку 

дослідження, встановили, що обсяг засобів загальної фізичної підготовки 
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значно переважає над обсягом засобів спеціальної фізичної підготовки, що 

відобразилось на показниках фізичної підготовленості досліджуваних 

спортсменок.  

 

 

Рис. 3.4. Порівняння результату в тестовій вправі «стрибок у довжину з 

місця» легкоатлеток-спринтерок із орієнтовними нормативами на 

констатувальному етапі експерименту  

Примітка: І –вихідні дані; ІІ – орієнтовний норматив. 

 

Результати тестування вибухової сили в тестовій вправі «потрійний 

стрибок з місця» (рис.3.5). засвідчили, що середнє значення стрибка становило 

6,35 м (S = 0,13), що на 0,35 см нижче відповідного нормативу для спринтерок, 

який представлено в навчальній програмі [87]  

Отримані результати педагогічного тестування свідчать про недостатній 

рівень розвитку швидкісно-силових здібностей, насамперед вибухової сили 

м’язів нижніх кінцівок.  
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Рис. 3.5. Порівняння результату в тестовій вправі «потрійний стрибок з 

місця» легкоатлеток-спринтерок із орієнтовними нормативами на 

констатувальному етапі експерименту  

Примітка: І –вихідні дані; ІІ – орієнтовний норматив. 

Оцінювання результату тесту на прояв швидкісної витривалості 

засвідчив, що усереднений час подолання дистанції 300 м 49,11 с (S = 0,82), 

тоді як нормативні значення в бігу на 300 м коливаються у межах  49,0-45,0 с, 

а середній час становить 47,0 с (рис.3.6). 

Отже, результати тестування фіксують відставання від нижньої межі 

норми швидкісної витривалості в середньому на 0,11 с. Це свідчить про 

недостатню ефективність гліколітичного механізму енергозабезпечення, 

знижену стійкість до лактатного навантаження, низьку здатність утримувати 

високу швидкість протягом бігу, а також про слабку резистентність до втоми 

за умов виконання роботи субмаксимальної інтенсивності. 
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Рис. 3.6. Порівняння результату в тестовій вправі «біг 300 м» 

легкоатлеток-спринтерок із орієнтовними нормативами на констатувальному 

етапі експерименту  

Примітка: І –вихідні дані; ІІ – орієнтовний норматив. 

Отримані результати тестування фізичної підготовленості легкоатлеток-

спринтерок свідчать, що в основу змісту тренувального процесу доцільно 

покласти розвиток спеціальної витривалості та швидкісно-силових якостей, 

що узгоджується із сучасними науково-методичними підходами. Зміна 

пріоритетів у формуванні підготовленості бігунок на 400 м може призвести до 

стагнації спортивних результатів («застою»). Відповідно, у підготовчому 

періоді ключову увагу варто приділити розвитку спеціальної витривалості, 

аеробного компонента енергозабезпечення (як бази для відновлення) та 

швидкісної сили легкоатлеток-спринтерок. 

3.3.3. Дослідження функціональної підготовленості легкоатлеток-

спринтерок на констатувальному етапі експерименту 

 

На констатувальному етапі експерименту був оцінений рівень аеробної 

та анаеробної підготовленості, фізичної працездатності легкоатлеток-

спринтерок, які спеціалізуються у бігу на 400 м (n = 13) за допомогою Вінгейт-
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тесту, бігового тесту RAST (Running-based anaerobic sprint test), Гарвардського 

степ-тест [152; 153; 194; 221].  

Оцінювання результатів здійснювали відповідно до референтних 

значень, запропонованих у наведених вище дослідженнях, оскільки у 

зазначених джерелах враховано вікові та статеві особливості формування 

анаеробної продуктивності спортсменок підліткового віку. На відміну від 

стандартних нормативів тесту Вінгейта, які розроблених переважно для 

дорослих спортсменів, використані при оцінці критерії дозволяють здійснити 

більш об’єктивну інтерпретацію показників анаеробної потужності та індексу 

втоми у досліджуваної групи легкоатлеток-спринтерок, що значно підвищує 

валідність отриманих результатів. 

Згідно з методикою проведення Вінгейт-тесту, для визначення 

анаеробних показників легкоатлеток-спринтерок використали середнє 

значення маси тіла спортсменок ̅2,63±55,20 = ݔ кг та стандартний коефіцієнт 

навантаження 0.060 кг ⋅ кг−1 [152]. Такий коефіцієнт навантаження є 

методично обґрунтованим, оскільки забезпечує адекватну активацію 

гліколітичної системи та запобігає завищенню показників анаеробної 

потужності [153]. Методику обчислення пікової потужності, середньої 

потужності та індексу втоми наведено розділі 2. 

Таблиця 3.8 

Середньостатистичні показники анаеробної продуктивності 

організму легкоатлеток-спринтерок на констатувальному етапі 
експерименту (n=13) 

Показники 

PP (W) PP (W·kg-1) MP (W) MP (W kg-1) FI (%) 

420,5 ± 22,7 7,60 ± 0,33 356,3 ± 25,8 6,46 ± 0,42 30,5 ± 5,3 

нижче 

середнього 

достатній нижче 

середнього 

нижче 

середнього 

елітний 

Рівні анаеробної продуктивності 
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Перерахунок показників тестування з урахуванням вікового 

коефіцієнта навантаження дав змогу об'єктивно оцінити анаеробну 

працездатність спортсменок. Середньогрупове значення відносної пікової 

потужності становило 7,60 ± 0,33 Вт·кг-1, що відповідає «достатньому» рівню 

згідно таблиці 2.3. Середня потужність легкоатлеток-спринтерок перебувала 

на рівні нижче середнього, що свідчить про недостатню анаеробну ємність ̅ݔ 

= 6,46 ± 0,42 Вт·кг-1. 

Низьке значення індексу втоми ̅30,5 = ݔ% може інтерпретуватись лише 

умовно, оскільки відповідно до методичних рекомендацій [153], цей показник 

є інформативним лише за умови високого рівня пікової потужності. У нашому 

випадку помірні значення відносної потужності можуть свідчити про неповну 

реалізацію максимальних можливостей легкоатлеток під час тестування. 

Отримані результати вказують на недостатню сформованість 

анаеробних механізмів енергозабезпечення у деяких досліджуваних 

спортсменок, що може негативно впливати на ефективність подолання 

дистанції 400 м, особливо на її заключному відрізку. Виявлена неоднорідність 

рівнів анаеробної підготовленості досліджуваних легкоатлеток підтверджує 

доцільність цілеспрямованого коригування тренувального процесу. 

З метою поглибленого аналізу функціональної підготовленості 

досліджуваної групи спортсменок було додатково проведено тестування 

анаеробної потужності, анаеробної ємності та вміння долати втому за 

допомогою бігового тесту RAST [161]. Використання цього тесту пов’язане із 

безпосередньою специфікою бігу на 400 м, оскільки тест дає змогу визначити 

рівень роботи гліколітичної системи енергозабезпечення. 

Тетсування проводилось у легкоатлетичному манежі для зменшення 

впливу погодних умов на результати легкоатлеток-спринтерок та, з метою 

підвищення надійності отриманих результатів. Середні значення подолання 

кожного 35-м відрізку легкоатлеток-спринтерок наведені на рисунку 3.7. 

Зауважимо, що головною умовою проведення бігового тесту RAST є 

подолання усіх відрізків із максимальною швидкістю.  
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Рис. 3.7. Порівняння результатів бігового тесту RAST легкоатлеток-

спринтерок із модельними значеннями на констатувальному етапі 

Примітка: А – Е – шість відрізків по 35 м; t – час подолання кожного 

відрізка; І – результати тестування; ІІ – модельні значення.  

Таблиця 3.9 

Показники бігового тесту RAST легкоатлеток-спринтерок на 

констатувальному етапі експерименту (n=13) 

Показник min-max ̅ݔ ±S V, % 

Peak power, Вт 332 – 530 414,92 60,76 14,63 

Average power, Вт 277 – 426 341,84 45,70 13,37 

Minimum power, Вт 217 – 330 270,92 34,66 12,79 

Relative peak power, Вт· кг - 1 2,85 – 9,13 7,18 1,92 26,82 

Fatigue index, ум. од. 2,85 – 6,15 4,11 1,01 24,59 

 
Примітка: РР – пікова (максимальна) потужність; МР – мінімальна потужність; АР 

– середня потужність; FІ – індекс втоми; RPP - відносна пікова потужність. 

 

За результатами досліджень з’ясовано, що середнє значення пікової 

потужності становило ̅414,92 = ݔ (S = 60,76), що характеризує її середній 
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рівень у досліджуваних спортсменок. Однак, згідно показників варіабельності 

виявлено неоднорідність вибірки за рівнем вибухової потужності. 

Середньостатистичне значення середньої потужності становило ̅341,84 = ݔ (S 

= 45,70), що відображають достатній рівень розвитку гліколітичної 

продуктивності.  

Натомість, значення мінімальної потужності ̅270,92 = ݔ Вт (S = 12,79) 

свідчить про здатність спортсменок стабільно підтримувати потужність 

протягом усього тестування.  

Показник відносної потужності ̅7,18 = ݔ Вт· кг – 1  ( S = 1,92) демонструє 

значну варіабельність (V = 26,82%), що може бути пов’язано з різною масою 

тіла дівчат та їх рівня швидкісно-силової підготовленості. 

Середнє значення індексу втоми ̅4,11 = ݔ ум.од ( S = 1,01) свідчить про 

помірний рівень зниження потужності упродовж виконання тесту, а висока 

варіабельність (V = 24,59) даного показника вказує на те, що анаеробна 

продуктивність досліджуваних спринтерок надто різна. Усереднене значення 

відсоткового зниження потужності протягом усієї роботи становило                      ̅33,96 = ݔ %.  

Підсумовуючи, можна констатувати, що високий коефіцієнт варіації у 

показниках пікової потужності та індексу втоми вказує на гетерогенність 

функціонального стану бігунок та їхньої резистентності до лактатного 

навантаження. Зафіксована анаеробна продуктивність легкоатлеток перебуває 

на рівні, характерному для швидкісно-силових видів спорту, що підтверджує 

необхідність подальшої спрямованої роботи над спеціальною витривалістю. 

Визначення аеробної працездатності легкоатлеток-спринтерок та 

швидкості відновлення серцево-судинної системи після стандартного 

дозованого навантаження здійснили за допогою Гарвардського степ-тесту. 

Підйом на сходинку висотою 43 см здійснювався у темпі 30 підйомів на 

хвилину протягом 5 хв. Методика виконання Гарвардського степ-тесту 

описана у 2 розділі. 
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Таблиця 3.10 

Середні значення ЧСС легкоатлеток-спринтерок протягом 

періоду відновлення в Гарвардсьому степ-тесті  

на констатувальному етапі експерименту 

Час відновлення ̅ݔ ±S V, % 

1-хв, ЧСС уд./хв. 163,15 4,18 2,56 

2-хв, ЧСС уд./хв. 150,46 4,16 2,76 

3-хв, ЧСС уд./хв. 142,85 3,62 2,91 

 

Аналізуючи отримані показники отримані за результатами проведення 

Гарвардського степ-тесту, встановили, що у більшості спринтерок протягом 

першої хвилини відновлення ЧСС знизилась в середньому 26,4 уд./хв., що 

відповідає помірному рівню відновлення для спортсменів, які спеціалізуються 

з бігу на 400 м [161]. 

Середнє значення індексу фізичної працездатності легкоатлеток-

спринтерок на констатувальному етапі експерименту склало ̅32,9 = ݔ балів, що 

відповідає поганому рівню (табл. 2.6). На нашу думку, це пов’язано із 

специфікою підготовки досліджуваних спортсменок та виду легкої атлетики, 

оскільки анаеробні процеси традиційно відіграють важливішу роль, а серцево-

судинна система може бути менш адаптованою до подібних аеробних 

навантажень. 

В залежності від віку та спеціалізації процеси адаптації 

кардіореспірвторної системи до стандартних фізичних навантажень 

варіюються [135]. Зокрема, найкращих показників зазвичай досягають саме 

бігуни на витривалість, а у елітних спортсменів цей показник може сягати 

понад 100 балів. Отримані результати свідчать про помірний рівень 

функціональних можливостей досліджуваних легкоатлеток-спринтерок [170]. 
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3.4 Факторний аналіз підготовленості легкоатлеток-спринтерок 

 

Сучасна система підготовки спортсменів передбачає комплексну 

оцінку фізичних якостей та функціональних можливостей організму. Однак 

окремі показники фізичного стану відображають лише фрагменти 

підготовленості. Для виявлення інтегральної структури взаємозв’язків між 

досліджуваними показниками спортсменок доцільним є застосування 

факторного аналізу, який дозволяє визначити латентні компоненти, що 

обумовлюють варіативність сукупності показників [203]. У спортивних 

дослідженнях цей метод використовується для встановлення структури 

рухових здібностей, взаємозв’язку фізичних якостей та функціонального стану 

організму спортсменів [166; 188; 196]. 

Аналіз літературних джерел показав, що вперше факторний аналіз у 

легкій атлетиці було проведено ще у 1953 р. M. Karvonen, який проаналізував 

детермінанти результативності у різних видах легкої атлетики на матеріалах 

Олімпіад 1936, 1948 та 1952 рр. K. Sugiyama здійснив факторний аналіз фаз у 

спринтерському бігу та визначив два основні фактори, результативності в бігу 

на 100 м.  

M. Schomaker представив багатовимірний аналіз змагальної діяльності 

десятиборців на Олімпійських іграх в Афінах (2004 р.) та визначив три 

основних фактори: «швидкісно-атлетичний фактор», «силовий фактор» та 

«технічний фактор» . 

Xiayuan Li (2025) [186] здійснив факторний аналіз біомеханічних 

показників стрибка з жердиною, а Y. He (2008) [201] визначала факторну 

валідність п’ятифакторної моделі шкали легкоатлетичних компетенцій 

притаманних тренерам з легкої атлетики. 

У дослідженнях з легкої атлетики для проведення факторного аналізу 

найчастіше включають морфологічні показники, біомеханічні характеристики 

техніки, показники різних видів підготовленості.  
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На основі цих показників формують різноманітні фактори, які як 

правило виділяють латентні компоненти (рис.3.8) 

 

Рис. 3.8. Групи показників, які характерні для факторного аналізу у 

видах легкої атлетики [186; 201].  

 

У системі підготовки легкоатлеток-спринтерок фізичні якості не 

можуть функціонувати ізольовано. Зокрема швидкість, швидкісна 

витривалість, анаеробна потужність та аеробна працездатність тісно 

взаємопов’язані та формують цілісну структуру  підготовленості.  

Відповідно до сучасних уявлень у швидкісно-силових видах легкої 

атлетики [195] найчастіше визначається взаємодія: фосфагенної, анаеробно-

гліколітичної та аеробної систем енергозабезпечення P. Gastin, 2001). Саме 

тому, що структура підготовленості спортсменок матиме багатокомпонентний 

характер із виділенням окремих енергетичних домінант. 
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Таблиця 3.11 

Зведена таблиця середньостатистичних результатів тестування 

показників фізичної та функціональної підготовленості легкоатлеток-

спринтерок на констатувальному етапі експерименту (n=13) 

Показник M ±S min max V, % 

Біг на 30 м, с 4,95 0,15 4,70 5,20 2,93 

Біг на 30 м з ходу, с 3,88 0,22 3,60 4,30 5,69 

Біг на 60 м, с 8,35 0,16 8,10 8,60 1,93 

Біг на 300 м, с 49,12 0,90 47,80 50,50 1,84 

Стрибок у довжину, см 232,1 5,30 226,0 240,0 2,28 

Потрійний стрибок, см 6,35 0,14 6,15 6,58 2,14 

ІФП, ум.од. 32,86 0,90 31,45 34,25 2,74 

RAST, Вт 414,9 64,43 332,9 530,0 15,53 

Вінгейт PP, Вт·кг⁻¹ 8,65 0,32 8,20 9,16 3,67 

Вінгейт MP, Вт·кг⁻¹ 7,15 0,41 6,55 7,86 5,77 

Вінгейт FI, % 34,78 4,63 27,40 40,80 13,30 

Примітки: М – середнє арифметичне; ±S – стандартне квадратичне відхилення; 
min/max – мінімальне та максимальне значення; V – коефіцієнт варіації. ІФП – індекс 
фізичної працездатності; RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) – біговий тест; PP – 

пікова потужність; MP – середня потужність; FI – індекс втоми за тестом Вінгейта. 
 

Аналіз усіх коефіцієнтів варіації вказує на неоднорідний рівень 

варіативності. Так, найнижчу мінливість демонструють часові характеристики 

у наступних спринтерських тестах: біг на 300 м ( V = 1,84 %) та біг на 60 м (V 

= 1,93 %), що вказує на однорідність групи за цими показниками. У тесті 

Вінгейта, показник пікової потужності також характеризується низькою 

варіативністю (V = 3,67%), що свідчить про приблизно однаковий рівень 

максимальної анаеробної потужності у досліджуваних спортсменок.  

Натомість результати тестування за RAST-тестом (V=15,53 %) та 

індекс втоми Вінгейта (V = 13,30 %) мають значно вищі результати 

варіативності. Це пов’язано із індивідуальними відмінностями у здатності 

підтримувати анаеробну потужність при повторних спринтах. 
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Згідно з критерієм Кайзера (λ>1,0) було виділено два значущих 

компоненти: перший – пояснює 42,2 %, а другий – 32,5 % загальної дисперсії 

та становить в сумі 74,7%. Таке значення перевищує рекомендований поріг 

70,0 % і є задовільним для шести-змінної структури. Ділянка осипу дає 

підтвердження двокомпонентному рішенню, тому що перелом кривої 

відбувається між другим та третім компонентами ( λ3= 0,939<1,0). Компоненти 

3 – 6 є малоінформативними, оскільки сумарно отримано лише 25,3% 

дисперсії. 

Навантаження компонентів після обертання Varimax наведено у 

таблиці 3.12. 

Таблиця 3.12  

Навантаження компонентів РСА після обертання Varimax (n=13) 

Змінна Компонент 1 

(анаеробно-

швидкісний) 

Компонент 2 

(анаеробно-

силовий) 

Унікальність 

Біг на 60 м, с -0.832 -0.353 0.187 

Біг на 300 м, с -0.885 -0.025 0.217 

RAST, Вт  0.824  0.096 0.211 

ІФП, ум.од.  0.473  0.271 0.650 

PP Вінгейт (Вт·кг⁻¹)  0.276 -0.919 0.079 

MP Вінгейт (Вт·кг⁻¹)  0.284 -0.946 0.026 

Примітка: жирним виділено навантаження > 0,70, що вважаються значущими. 

Унікальність – частка дисперсії не пояснена двома компонентами. 
 

Перший компонент «анаеробно-швидкісний» має високі навантаження 

у бігу на 300 м ( -0,885), бігу на 60 м ( –0,832) та тесті RAST (0,824). Отже, він 

об’єднує всі показники, які характеризують гліколітичну систему та змішані 

режими енергозабезпечення в спринтерському бігу. Тобто, саме цей фактор 

пояснює субмаксимальну потужність роботи легкоатлеток-спринтерок, 

тривалість якої знаходиться у діапазоні 6 – 45 с. 
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У другий компонент «анаеробно-силовий» увійшли лише показники 

Вінгейт-тесту: МР (-0,946) та РР ( –0,919), які відображають здатність 

реалізувати максимальну потужність протягом короткочасних зусиль. 

Зауважимо, що від’ємні значення не впливають на інтерпретацію результатів 

та зумовлені особливостями обертання. Виділення показників тесту Вінгейта 

в окремий фактор пояснюється деякою специфічністю тестування, яке 

проходило на велоергометрі, відносно бігових тестів, які характерно 

проводять у польових умовах. 

Відносно низьке навантаження має показник ІФП на перший 

компонент (0,473) та помірне (0,271) на другий компонент, що знаходить 

відображення у найвищій унікальності серед усіх змінних (0,650). Аналізуючи 

ці дані, встановили, що аеробна продуктивність відносно незалежна від двох 

виділених компонентів, хоча й безпосередньо пов’язана із анаеробно-

швидкісним компонентом. 

Отримані результати факторного аналізу свідчать про доцільність 

планування тренувальних навантажень із урахуванням визначених 

компонентів: анаеробно-швидкісного, анаеробно-силового та із часткою 

роботи аеробної спрямованості для посилення попередніх двох компонентів. 

 

3.5. Кореляційний аналіз показників підготовленості легкоатлеток-

спринтерок 

 

З урахуванням малого обсягу вибірки (n = 13) вирішили застосувати 

кореляційний аналіз для визначення взаємозв’язків між показниками. Для всіх 

пар змінних визначено коефіцієнт кореляції Пірсона (r) та рівень значущості 

(табл. 3.13, рис.3.9).  

Отже, у результаті визначення кореляцій виявлено 7 статистично 

значущих зв’язків (р <0,05). Найсильнішою є кореляція між бігом на 30 м та 

стрибком у довжину (r = 0,927, р <0,001), що вказує на спільну детермінацію 

цих тестів вибуховою силою та потужністю м’язових груп нижніх кінцівок та 
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свідчить про єдність нейром’язових зав’язків між швидкісною та стрибковою 

підготовленістю. 

Таблиця 3.13 

Результати визначення коефіцієнту Пірсона за показниками 

фізичної підготовленості в тестових вправах (n = 13) 

Показник 

Бі
г н

а 
3
0
 м

 

Бі
г н

а 
3
0
 м

- 

з х
од

у 

Бі
г н

а 
6
0
 м

 

Бі
г н

а 
3
0
0
 м

 

Ст
ри

бо
к 

у 
до

вж
ин

у 
з м

іс
ця

 

П
от

рі
йн

ий
 

ст
ри

бо
к 

з м
іс

ця
 

ІФ
П

 

RA
ST

 

Біг на 30 м — -0,17 0,49 0,11 0,93*** 0,04 0,28 -0,49 

Біг на 30 м-

з ходу 
-0,17 — 0,43 0,73** -0,14 -0,01 

-

0,66* 
-0,43 

Біг на 60 м 0,49 0,43 — 0,62* 0,54 0,24 -0,35 -0,73** 

Біг на 300 

м 
0,11 0,73** 0,62* — 0,10 0,48 -0,45 -0,62* 

Стрибок у 
довжину з 

місця 

0,93*** -0,14 0,54 0,10 — -0,12 0,35 -0,63* 

Потрійний 
стрибок з 

місця 

0,04 -0,01 0,24 0,48 -0,12 — -0,17 0,03 

ІФП 0,28 -0,66* -0,35 -0,45 0,35 -0,17 — 0,09 

RAST -0,49 -0,43 -0,73** -0,62* -0,63* 0,03 0,09 — 
 

Примітка: * р<0,05; ** р< 0,01; *** р< 0,001; ІФП – індекс фізичної працездатності; 
RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) – біговий тест. 

 

Тісний взаємозв’язок виявлено між бігом на 30 м з ходу та бігом на 300 

м (r = 0,727, р < 0,01), що свідчить про те, що здатність підтримувати швидкість 

у субмаксимальному режимі визначається рівнем максимальної «чистої» 

швидкості. Тобто, легкоатлетаи-спринтерки, які мають кращий результат у 

бігу на 30 м з ходу, демонструють кращий час у довгому спринті, як от у бігу 

на 300 м. 

Зв’язок між показниками у бігу на 60 м та RAST-тестом (r = –0,733, р < 

0,01) є методологічно значущим. Від’ємний знак пояснює різну спрямованість 

використовуваних тестів: нижчий час у бігу на 60 м = краща підготовленість; 
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вищий показник потужності за RAST = краща підготовленість. Тобто, чим 

нижчий час у бігу на 60 м, тим кращі показники потужності за RAST. Це 

підтверджує думку, що гліколітична система енергозабезпечення є ключовим 

механізмом як у бігу на 60 м, так і при повторному багаторазовому виконанні 

спринтів. Аналогічна тенденція простежується між бігом на 300 м та RAST (r = 

– 0,623, р < 0,05) і між стрибком у довжину та RAST-тестом (r = – 0,632, р < 

0,05). 

Цікаву закономірність відзначили у зв’язку між бігом на 30 м з ходу та 

ІФП (r = –0,664, р < 0,05). Спринтерки з вищим ІФП продемонстрували нижчі 

результати в бігу на 30 м з ходу, тобто вищу дистанційну швидкість. Такі 

результати цілком узгоджуються із концепцією про роль аеробного 

метаболізму у період відновленні між повторними зусиллями та підтримці 

рівня швидкості (Р. Gastin, 2001) [179]. 

Схематичне зображення матриці кореляцій наведено на рис. 3.9. 

  
Рис.3.9. Матриця кореляції тестів фізичної підготовленості (коефіцієнт 

Пірсона, n = 13) 

Примітка: 1 – біг на 30 м; 2 – біг на 30 м з ходу; 3 – біг на 60 м; 4 – біг 
на 300 м; 5 – стрибок у довжину; 6 – потрійний стрибок; 7 – індекс фізичної 
працездатності; 8 – біговий тест RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test). 
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Окрім визначення взаємозв’язків між показниками фізичної 

підготовленості, здійснили кореляційний аналіз показників тесту Вінгейта із 

вище вказаними тестами (табл. 3.14). Статистично значущих взаємозвязків 

між показниками Вінгейт-тесту та фізичної підготовленості не виявлено. 

Припускаємо, що це пов’язано із специфічністю виконання тесту на 

велоергометрі та невеликою вибіркою досліджуваних спортсменок, яка 

обмежує статистичну достовірність. Натомість, між показниками тесту 

Вінгейта виявлено різний ступінь взаємозв’язків:  PP та МР (r = 0,915, р< 0,01) 

та МР та FI (r = –0,849, р< 0,001). Сильний від’ємний взаємозв’язок між 

індексом втоми та середньою потужністю є фізіологічно закономірним, 

оскільки спортсменки з вищими показниками середньої потужності краще 

зберігали її впродовж тесту, що виявлялося у значно нижчому індексі втоми. 

 

Таблиця 3.14 

Результати визначення взаємозв’язків між показниками тесту 

Вінгейта та фізичної підготовленості (n=13) 

Показник PP (Вт·кг⁻¹) 
MP 

(Вт·кг⁻¹) 
FI (%) p (min) 

Біг на 30 м, с  0,22  0,22 -0,15 > 0,05 

Біг на 30 м з ходу, с -0,35 -0,39  0,33 > 0,05 

Біг на 60 м, с  0,04  0,12 -0,19 > 0,05 

Біг на 300 м, с -0,15 -0,26  0,35 > 0,05 

RAST, Вт  0,09  0,13 -0,16 > 0,05 

ІФП, ум. од. -0,00 -0,12 0,23 > 0,05 

PP (Вт·кг⁻¹) — 0,915*** -0,565* < 0,05 

MP (Вт·кг⁻¹) 0,915*** — -0,849*** < 0,001 

 

Примітка: RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) – біговий тест; ІФП – індекс 
фізичної працездатності (аеробна продуктивність); PP- пікова анаеробна потужність; MP - 
середня анаеробна потужність. 
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Для виявлення латентної структури підготовленості проведено аналіз 

головних компонентів на основі шести теоретично різнорідних показників: біг 

на 60 м (швидкість), біг на 300 м (швидкісна витривалість), RAST-тест 

(анаеробна потужність), ІФП (аеробна продуктивність), PP тесту Вінгейта 

(пікова анаеробна потужність) та МР тесту Вінгейта (середня анаеробна 

потужність). Для уникнення надмірного представлення близьких 

конструкторів із факторного аналізу виключили біг на 30 м, стрибки та FI 

(індекс втоми). 

Перед безпосереднім проведення факторного аналізу здійснили 

перевірку придатності кореляційної матриці (таблиця 3.15). 

Таблиця 3.15  

Показники придатності кореляційної матриці до факторного 
аналізу (n=13) 

Змінна / Показник MSA (KMO) χ² df p 

Загальний KMO 0,411 41,36 15 < 0.001 

Біг на 60 м 0,488 — — — 

Біг на 300 м 0,430 — — — 

RAST 0,654 — — — 

ІФП 0,285 — — — 

PP Вінгейт (Вт·кг⁻¹) 0,337 — — — 

MP Вінгейт (Вт·кг⁻¹) 0,332 — — — 

 

Примітка: MSA – міра адекватності вибірки для окремої змінної; χ² та р – тест 
сферичності Бартлетта; df  – ступені свободи; жирним виділено найбільше значення MSA; 
RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) – біговий тест; ІФП – індекс фізичної 
працездатності (аеробна продуктивність); PP- пікова анаеробна потужність; MP - середня 
анаеробна потужність.  

 

Отже, аналізуючи дані таблиці 3.14 видно, що загальний КМО = 0,411, 

що є значно нижчим за рекомендований поріг 0,50, що є характерним для 

малих вибірок та наборів змінних із різноплановими конструкторами. 

Найвищу міру адекватності визначено у біговому тесті RAST (MSA= 0,654), 

що вказує на найкращу сумісність у структуру кореляцій. Тест сферичності 
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Бартлетта статистично значущий (χ² (15) = 41,36, р = < 0.001), що в свою чергу 

підтверджує достатню кількість кореляцій між змінними та дозволяє 

здійснити факторний аналіз, попри граничний КМО. 

Проведено визначення власних значень компонентів та часток 

пояснення результати яких представлено у таблиці 3.16. 

Таблиця 3.16 

Власні значення основних компонентів аналізу (РСА) та частка 

поясненої дисперсії 

Компонент Власне значення (λ) % дисперсії Кумулятивний % 

1 2,534 42,2 42,2 

2 1,947 32,5 74,7 

3 0,939 15,6 90,3 

4 0,351 5,9 96,2 

5 0,194 3,2 99,4 

6 0,035 0,6 100 

Примітка *: жирним виділено компоненти з власним значенням > 1,0 ( критерій 

Кайзера).  

 

Для встановлення взаємозв'язків між морфологічним профілем та 

функціональною підготовленістю спортсменок проведено кореляційний 

аналіз Пірсона між показниками біоімпедансометрії та десятьма показниками 

фізичної підготовленості. Результати наведено в таблиці 3.17. 
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Таблиця 3.17 

Кореляції показників біоімпедансного аналізу з показниками 

фізичної підготовленості (коефіцієнт Пірсона, n = 13) 

Показник 
біоімпедансо

метрії 
Бі

г н
а 

30
 м

 

Бі
г н

а 
30

 м
- 

з х
од

у 

Бі
г н
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Ст
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ця
 

ІФ
П

 

RA
ST

 

PP
 В

ін
ге

йт
а 

M
P 

Ві
нг

ей
та

 

ІМТ, кг·м⁻² –0,26 –0,32 
–

0,58* 
–0,09 –0,42 0,53 0,36 0,49 0,25 0,08 

Жировий 
компонент, % 

0,46 –0,14 0,16 –0,21 0,39 –0,18 –0,03 –0,09 –0,15 0,13 

М'язовий 
компонент, % 

–0,06 –0,24 –0,30 –0,29 –0,09 –0,28 0,13 0,11 –0,29 –0,23 

Силовий 
показник, 

ум.од. 
0,51 –0,23 0,08 –0,09 0,53 0,22 0,17 –0,13 0,07 0,19 

Основний 
обмін, ккал 

0,08 0,02 –0,08 0,38 0,07 0,14 0,36 –0,21 –0,08 –0,33 

Маса тіла, кг –0,01 –0,12 –0,31 0,26 –0,12 0,34 0,42 0,05 0,05 –0,22 

 

Аналіз кореляційної матриці виявив лише одну статистично значущу 

кореляцію з-поміж усього масиву показників: ІМТ та біг на 60 м (r = –0,584, p 

= 0,036). Від'ємний знак коефіцієнта означає, що спортсменки з вищим ІМТ 

демонструють менший час бігу на 60 м, тобто вищу швидкість. Цей результат 

є контрінтуїтивним з позиції загальної популяції, однак у спортивному 

контексті цілком пояснюється тим, що вищий ІМТ у тренованих спринтерів, 

як правило, відображає більшу м'язову масу, а не надлишкову жирову тканину. 

Таким чином, встановлений зв'язок опосередковано свідчить про те, що 

спортсменки з більш розвиненою м'язовою системою (що виявляється через 

ІМТ у цій вибірці) мають перевагу на дистанції 60 м, де гліколітична та 

фосфагенна системи відіграють ключову роль. 

Жоден інший показник біоімпедансного аналізу не демонструє 

статистично значущого зв'язку з показниками фізичної підготовленості (усі p 
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> 0,05). Зокрема, м'язовий компонент не корелює ні з бігом на 30 м (r = –0,062, 

p = 0,841), ні зі стрибком у довжину (r = –0,086, p = 0,780), ні з RAST-тестом (r 

= 0,109, p = 0,724). Відсутність значущих зав’язків між відсотковим вмістом 

м'язової тканини та результатами в спринті узгоджується з даними літератури, 

в яких наголошується, що в підлітковому віці результативність у швидкісних 

вправах визначається переважно нейром'язовою координацією та 

ефективністю залучення рухових одиниць, а не загальним об'ємом м'язової 

маси. 

Силовий показник БІА демонструє зв’язок зі стрибком у довжину (r = 

0,532, p =0,061) та бігом на 30 м (r = 0,510, p =0,075), однак обидва значення 

не досягають порогу статистичної значущості p < 0,05. Слід зазначити, що при 

n = 13 мінімальний значущий коефіцієнт кореляції становить |r| ≥ 0,553 (df = 

11, двостороннє, α = 0,05), і обидва виявлені взаємозв'язки знаходяться лише 

дещо нижче цього порогу. Це дозволяє розглядати їх як такі, що потребують 

перевірки на більшій вибірці, а не як випадкові результати. 

На основі результатів кореляційного аналізу прийнято рішення не 

включати показники біоімпедансного аналізу до факторної моделі. Таким 

чином, показники складу тіла розглядаються як самостійний блок 

морфологічних характеристик, які доповнюють функціональний профіль 

спортсменок, але не інтегруються у латентну структуру фізичної 

підготовленості на рівні, який виявлений в нашому дослідженні. 

Перспективним є дослідження цих взаємозв'язків на більшій вибірці (n ≥ 40–

50) із застосуванням конфірматорного факторного аналізу. 

 

Висновки до розділу 3 

 

Аналіз джерел науково-методичної літератури показав, що основною 

тенденцію в підготовці легкоатлеток-спринтерок є вплив на швидкісні 

здібності спортсменок. 

За результатами біоімпедасного аналізу встановлено, що у більшості 

досліджуваних легкоатлеток-спринтерок показники загальної маси тіла та 
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індексу маси тіла перебувають у межах вікової норми, що свідчить про 

відсутність виражених порушень гармонійності фізичного розвитку. Частка 

м’язової маси відповідає нормативним показникам та свідчить про адекватну 

адаптацію до швидкісно-силових навантажень. Однак, у цій групі спринтерок 

виявлено дещо підвищений відсоток жирового компоненту, що перевищує 

нормативні значення. Водночас, така особливість не супроводжується 

відхиленнями ІМТ, про що йшлось вище, та підтверджує обмежену 

інформативність індексу маси тіла при оцінці складу тіла спортсменок цього 

віку та кваліфікації. 

Узагальнення результатів дослідження показників фізичної 

підготовленості легкоатлеток-спринтерок свідчить про «задовільний» рівень 

їхніх швидкісних здібностей комплексного характеру на тлі недостатнього 

розвитку стартової та максимальної швидкості, а також швидкісно-силових 

якостей. Зокрема, встановлено зниження показників вибухової сили м'язів ніг 

та швидкісної витривалості. Виявлені дефіцити обґрунтовують необхідність 

корекції тренувального процесу з акцентом на розвиток швидкісно-силових 

якостей спортсменок та їхньої спеціальної анаеробної витривалості. 

Оцінка анаеробних можливостей легкоатлеток-спринтерок за тестом 

Вінгейта показала, що середнє значення пікової анаеробної потужності 

становило 447 Вт, що відповідає рівню нижче середнього. 

Середня анаеробна потужність становила 332 Вт і також, 

характеризувалася середнім рівнем гліколітичної працездатності. Середнє 

значення індексу втоми 56 %, що свідчить про низьку толерантність організму 

до анаеробних навантажень та швидке зниження потужності роботи.  

У спортсменок вивлено достатній рівень розвитку анаеробної 

алактатної та гліколітичної продуктивності, що підтверджується середнім 

значенням пікової потужності 414,9 Вт та середньої потужності 341,8 Вт. На 

основі отриманих результатів у біговому тесті RAST встановлено, що під час 

його виконання у спортсменок виражено залучається гліколітичний механізм 

енергозабезпечення. 
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Високий коефіцієнт варіації між показниками відносної середньої 

потужності та індексу втоми свідчить про неоднорідність функціонального 

стану спортсменок та різну толерантність до лактатного навантаження. Однак, 

констатуємо, що у більшості легкоатлеток-спринтерок анаеробна 

продуктивність знаходиться на рівні, характерному для осіб, які систематично 

займаються швидкісно-силовими видами спорту. 

За індексом Гарвардського степ-тесту спортсменки досліджуваної 

групи демонструють помірну швидкість відновлення серцевого ритму після 

стандартного навантаження. Рівень аеробної продуктивності відповідає віку 

та особливостям спеціалізації спортсменок, а результати відображають 

ступінь розвитку аеробних можливостей дівчат. Однак, відповідно до шкали 

оцінювання рівень розвитку аеробних показників легкоатлеток-спринтерок є 

поганим та потребує корекції. 

Встановлено виражений взаємозв’язок між бігом на 30 м та стрибком у 

довжину (r = 0,927, p < 0,001), що констатує домінуючу роль вибухової сили у 

підготовці легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з бігу на 400 м. У 

результаті факторного аналізу виявлено двокомпонентну структуру: 

«анаеробно-швидкісний» (біг на 60 м, біг на 300 м, біговий тест RAST —       

42,2 % дисперсії) та «анаеробно-силовий» (PP та MP Вінгейта — 32,5 % 

дисперсії) фактори. Натомість, ІФП виявився відносно незалежним 

компонентом. Отримані результати вписуються у загальну концепцію 

енергетичної специфічності рухової діяльності та вказують на те, що 

гліколітична система енергозабезпечення є основою швидкісної 

підготовленості, тоді як фосфокреатинна - максимальної потужності. 

Зокрема, в дослідженні J. Santos, H. Affonso, D. Boullosa, T. Pereira, R. 

Fernandes, & F. Conceição, (2021) зафіксували екстремально швидке та високе 

зростання концентрації лактату в крові навіть після навантажень, які тривали 

лічені секунди. У топ-спринтерів гліколітична система (анаеробний гліколіз) 

активується практично миттєво з перших мілісекунд потужного старту, 
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забезпечуючи колосальну швидкість ресинтезу АТФ, що й призводить до 

стрімкого «викиду» лактату [207]. 

За результатами проведеного кореляційного аналізу було ухвалено 

рішення не включати показники біоімпедансного аналізу до факторної моделі. 

Отже, параметри складу тіла розглядаються як окремий блок морфологічних 

характеристик, що доповнює функціональний профіль спортсменок, однак не 

входить до латентної структури їхньої фізичної підготовленості на рівні, що 

встановлений в межах цього дослідження. Перспективним напрямом 

подальших наукових пошуків є вивчення зазначених взаємозв’язків на 

розширеній вибірці (n ≥ 40–50) із використанням методів конфірматорного 

факторного аналізу. 

Значним відкриттям вважаємо відсутність значущих кореляцій між 

показниками Вінгейта-теста та фізичної підготовленості. На нашу думку, 

такий результат підкреслює необхідність використання обох блоків тестів з 

метою комплексної оцінки підготовленості легкоатлеток-спринтерок, 

оскільки рухові тести описують готовність організму до специфічної бігової 

роботи, а тест Вінгейта дає об’єктивну оцінку анаеробній потужності 

незалежно від певних аспектів безпосередньої бігової діяльності. 

Матеріали цього розділу представлено у публікаціях [81; 82; 113]. 
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РОЗДІЛ 4 

ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ОБГРУНТУВАННЯ МОДЕЛЮВАННЯ 

ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЛЕГКОАТЛЕТОК-СПРИНТЕРОК У 

ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ МАКРОЦИКЛУ 

 

4.1. Обґрунтування моделі блокової побудови тренувального 

процесу легкоатлеток-спринтерок у річному макроциклі  

 

На основі вивчення джерел літератури з’ясовано, що блокова система 

підготовка є більш сучасною та ефективною моделлю побудови підготовчих 

тренувального процесу легкоатлеток-спринтерок, що підтверджують останні 

наукові дослідження [196; 199; 205; 212]. На відміну від блокової системи, 

традиційна періодизація передбачає одночасний розвиток великої кількості 

фізичних якостей, що частіше за все, призводить до незначних результатів 

підготовки. Зауважимо, що традиційна модель підготовки, яка описана у 

навчальній програмі для дитячо-юнацьких спортивних шкіл [87] не завжди 

відповідає вимогам спорту вищих досягнень [106; 154; 186]. 

Класична блокова система підготовки включає три типи блоків у 

кожному із яких навантаження спрямоване на концентрований розвиток 

обмеженої кількості фізичних якостей у послідовних вузькоспеціалізованих 

мезоциклах. На думку K.S. Molmen [196], B. R. Ronnestad [196], M.H. Stone, G. 

Hornsby, B. H. DeWesse [211; 212] такий підхід, дозволяє досягти більш 

виражених змін у підготовленості спортсменів. 

Отже, досягти бажаного прогресу показників функціональної та 

фізичної підготовленості можна впровадивши блокову систему з метою 

послідовного формування спортивної форми [211; 212].  

Доцільність використання блокової системи в підготовчому періоді 

регламентується необхідністю формування функціональної бази, яку потім 

можна трансформувати в специфічну працездатність, яка необхідна для 

реалізації максимальних показників у бігу на 400 м. 
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Результати дослідження, отримані на констатувальному етапі 

експерименту, визначили три ключові чинники, які впливають на 

результативність змагальної діяльності в «довгому» спринті. Саме тому, на 

формувальному етапі експерименту основну увагу приділяли розвитку тих 

компонентів, які визначились в результаті факторного аналізу показників 

фізичної та функціональної підготовленості, а саме: анаеробно-швидкісний 

фактор та анаеробно-силовий фактор.  

Проведення дослідження передбачало розробки змісту двох 

підготовчих періодів тривалістю по 12 тижнів кожний, яка реалізувалась у 

декілька етапів: 

 пошук новітніх засобів підготовки легкоатлеток-спринтерок 

(табл.4.2); 

 побудова структури підготовчих періодів, яка складалась із трьох 

блоки тривалістю по 4 тижні кожен (табл.4.1); 

 підбір та інтеграція новітніх засобів підготовки у зміст кожного із 

блоків двох підготовчих періодів (табл.4.1, 4.2); 

 контроль підготовленості спортсменок в кінці кожного 

підготовчого періоду річного макроциклу (табл.4.1, 4.2). 

Структура процесу підготовки легкоатлеток-спринтерок протягом двох 

підготовчих періодів (тривалістю дванадцять тижнів кожен) річного циклу є 

цілісною блочною моделлю, у якій кожен із блоків виконує адаптаційну 

функцію та є необхідною передумовою ефективності кожного наступного 

(табл.4.1, рис.4.1). В основу покладено концепцію «сполученого 

тренувального ефекту» описану Wilson et al., (2012); Fyfe et al., (2014) [176]. 
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Таблиця 4.1 

Модель блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок у 

підготовчому періоді 

Блок / 
тижні Назва 

Домінуючий 
компонент 

Ключовий 
метод 

Цільовий 
показник 

Очікуваний 
приріст 

І  
(1–4) 

Акумуляція 
Аеробна база 

+ RFD 

Темповий 

біг + 
засоби 

пліометри
ка 

ІФП, 
стрибок 

у  
довжину 

ІФП + 5–

8%, 
стрибок + 

3–5 см 

ІІ  
(5–8) 

Трансформація 

RSA + 
анаеробна 

витривалість 

RSA-

спринти 

RAST, 
біг 300 м 

тест-RAST 
+8–15%, 

300 м –1,5–

2,0 с 

ІІІ  
(9–12) 

Реалізація 
Змагальна 
швидкість 

Макс. 
спринти 

30 м, 60 
м, 300 м 

30 м –0.15–

0.20 с, 60 м 
–0.30–0.40 

с 

 

До 12-тижневих блоків обох підготовчих періодів інтегровано новітні 

технології тренувань: спринтові сесії (RSA), BFR-тренінг, сесії пліометрики з 

контролем GCT та методика оцінки навантаження SRPE. Вибір впроваджених 

засобів та технологій підготовки зумовлений результатами констатувального 

експерименту та сучасними світовими тенденціями підготовки легкоатлетів. 

 

Рис. 4.1. Структура підготовчого періоду моделі блокової системи 

підготовки легкоатлеток-спринтерок 

Блок акумуляції: фізіологічний фундамент

Блок трансформації: анаеробна потужність

Блок реалізації: реалізація накопиченого 
потенціалу
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Модель інтеграції новітніх тренувальних засобів наведена у таблиці 

4.2. Зауважимо, що основний акцент у розвитку відстаючих рухових якостей 

та функціональних показників припадав саме на підготовчі періоди. 

Відповідно до змісту підготовки у змагальних періодах легкоатлетки-

спринтерки працювали за стандартними тренувальними програмами. 

Таблиця 4.2  

Модель інтеграції новітніх тренувальних засобів у підготовчі 

періоди макроциклу 

Засоби підготовки 
Блок І 

Акумуляція 

Блок ІІ 

Трансформація 

Блок ІІІ 

Реалізація 

RSA-тренування — Основний Підтримка 

BFR-тренування Основний Підтримка — 

Пліометрика з GCT Основний Основний Акцент 

sRPE-моніторинг Постійно Постійно Постійно 

Примітки: «Основний» – провідний засіб блоку; «Підтримка» – нижчий 
обсяг використовуваного засобу; «Акцент» – менший обсяг при якісному 
виконанні. 

 

Практична значущість експериментальної методики полягає в тому, що 

зміст кожного блоку обґрунтовано результатами констатувального етапу, а 

тренувальні програми індивідуалізовано відповідно до рівня підготовленості 

атлеток. Новітні методики тейперингу, зокрема BFR та RSA-тренування, 

мають доказову базу та використовуються в міжнародній тренувальній 

практиці. [161]. Впровадження sRPE-моніторингу полегшує щоденний 

контроль навантаження без використання спеціального обладнання та є 

суттєвою перевагою в сучасних умовах підготовки спортсменів [175].  

Методика RSA-тренування спрямована на розвиток здатності 

виконувати багаторазові прискорення з максимальною інтенсивністю з 

неповним відновленням, підтримуючи високу швидкість при накопиченні 

втоми. Дана методика моделює анаеробні зусилля характерні для швидкісно-
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силових видів легкої атлетики [161]. Модель реалізації засобів RSA у межах 

двох підготовчих періодів наведена у таблиці 4.3. 

Таблиця 4.3 

Модель реалізації засобів удосконалення швидкісної 
підготовленості (RSA-тренування) в межах річного макроциклу 

Параметри 
навантаження 

Цикл 1  Цикл 2  
Обґрунтування 

прогресії 
Блок ІІ 

(5–6 

тиждень) 

Блок ІІ 
(7 

тиждень) 

Блок ІІ 
(5–6 

тиждень) 

Блок ІІ 
(7 

тиждень) 

Бігові 
відрізки, м 

30 35 35 40 

збільшення 
гліколітичного 

компоненту 

Кількість 

повторень у 
серії, разів 

6 6 6 6 
стандарт RAST-

протоколу 

Серій за 
тренування, 

разів 

3–4 4–5 4–5 5–6 

поступове 
збільшення 
анаеробного 

об'єму 

Відпочинок 
між 

повтореннями, 
с 

25 22 20 18 

відновлення 
фосфокреатину→ 
↑ гліколітичний 

стимул 

Відпочинок 
між серіями, 

хв 

4–5 4 4 3–4 

неповне 
відновлення між 

серіями 

Сесій RSA на 
тиждень, разів 

2 2–3 2–3 3 

частота = 
ключовий фактор 

адаптації 

Критерій 
зупинки серії >10% >10% >10% >10% 

час > 110% від 
кращого в серії 

→ зупинка 

Примітка: RSA (Repeated Sprint Ability) —здатність до повторного 
виконання коротких бігових відрізків із мінімальним зниженням ефективності 

 

Для розвитку силових показників використали тренування із 

обмеженням кровотоку – BFR – тренування. Це сучасний метод, при якому 

силові вправи виконуються із накладеними на проксимальні відділи кінцівок 

еластичних стрічок або ж пневматичних манжетів, які частково обмежують 
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венозний відтік при збереженому артеріальному притоці. Тиск еластичних 

стрічок варіюється у діапазоні 40,0 – 60,0 % та не повинен створювати 

дискомфорту під час їх використання. Це створює локальну гіпоксію у 

працюючих м’язах та підсилює метаболічний стрес під час виконання вправ. 

Інтеграція BFR-тренування у структуру підготовки спринтерок сприяє 

швидшому відновленню та підвищенню локальної м’язової витривалості.   

Інтенсивність виконання вправ за методикою BFR – тренування низька 

і складає приблизно 20,0 – 30,0 % від одного повторного максимуму (1ПМ), 

тоді як тренувальний ефект подібний до виконання силових вправ із високою 

інтенсивністю 70,0 – 80,0% від 1ПМ. Механізм дії методики BFR – тренування 

показаний на рис.4.1. 

 

Рис.4.2. Механізм дії BFR – тренування на силову підготовленість 

спортсменів [187; 188]. 

 

Модель впровадження засобів BFR – тренування у І блок протягом 

обох підготовчих періодів показана у таблиці 4.4. 

 

 

 

1) ШВИДКЕ 
НАКОПИЧЕННЯ 
МЕТАБОЛІТІВ

•що стимулює 
вивільнення 
гормону росту

2) НАБРЯК 
М'ЯЗОВИХ 

КЛІТИН

•під впливом 
зниженого 
венозного 
відтоку

3) 
РЕКРУТУВАННЯ 
ДОДАТКОВИХ 

ВИСОКО
ПОРОГОВИХ 

ОДИНИЦЬ

•для 
компенсації 
гіпоксії
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Таблиця 4.4 

Модель застосування засобів BFR – тренування у І блоці 

підготовчих періодів протягом макроциклу 

Засоби 
Тиск 

стрічки 

Серій × 
повторів 

% від 
1ПМ 

Відпочинок, 
(с) 

М'яз-мішень / 
зв'язок з 
тестом 

Присідання з 
BFR 

6-7 балів 
1×30 + 
3×15 

20–30% 30–45 

Квадрицепс 
→ стартова 
потужність 

(30 м) 

Жим ногами 
з BFR 

6-7 балів 
1×30 + 
3×15 

20–30% 30–45 

Квадрицепс + 
сідничні → 
стрибок у 
довжину 

Підйом на 
носки з BFF 

6-7 балів 
1×30 + 
3×15 

20–30% 30 

Литкові м'язи 
→ 

відштовхуван
ня у спринті 

Розгинання 
ніг з BFR 

6-7 балів 
1×30 + 
3×15 

20–30% 30 

Квадрицепс 
→ ізольовано, 
без осьового 

навантаження 

 

Також використано технологію контролю часу контакту з опорою 

(GCT), яку широко застосовують у міжнародній тренувальній практиці 

легкоатлеток, які спеціалізуються в спринті, бар’єрному бігу та бігу на середні 

дистанції. Методика базується на використанні переважно пліометричних 

засобів тренування. Основна ідея полягає в скороченні часу контакту стопи з 

опорою та підвищенні реактивної (вибухової) сили. Зменшення тривалості 

контакту з опорою прямо корелює з підвищенням швидкості, оскільки, за 

літературними даними, кожні 0,01 с суттєво впливають на її приріст 0,05 – 0,08 

м/с (Blagrove et al, 2018) [158]. Аналіз наукових праць засвідчив, що 

зменшення часу долання коротких спринтерських відрізків тісно пов’язане з 

мінімізацією часу контакту стопи з опорою.  

Модель реалізації пліометричних засобів з контролем GCT протягом 

підготовчих періодів наведена у таблиці 4.5. 
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Таблиця 4.5 

Модель реалізації пліометричних засобів з контролем GCT 

у підготовчого періоду макроциклу 

Вправа 
Цільовий 
GCT (с) 

Блок І 
(серії × 

повторень) 

Блок ІІ 
(серії × 

повторень) 

Блок ІІІ 
(серії × 

повторень) 

Фізіологічний 
ефект 

Drop jump 
(стрибок у 
глибину з 

вистрибуванням 
вгору) 

< 0,25 3×6 4×8 
4×6 (макс. 

якість) 
удосконалення 
вибухової сили 

Bilateral bound 
(стрибки на двох 

ногах) 
< 0,30 3×8 4×8 3×6 

перенесення 
силових 

показників у 
біг 

Alternate bound 
(почергові 

стрибки з ноги 
на ногу) 

< 0,35 3×10м 4×15м 3×10м 

удосконалення 
сили 

відштовхування 

Ankle hops 
(стрибки на 

носках) 
< 0,18 3×10 3×12 3×10 

підвищення 
жорсткості 

стопи 

Hurdle hop 
(стрибки через 

бар'єри) 
< 0,30 3×6 4×8 3×6 

вертикальна 
жорсткість 

стопи, 
удосконалення 
вибухової сили 

Примітки: Цикл 1 – осінньо-зимовий підготовчий період; Цикл 2 – 

весняно-літній підготовчий період. Критерієм якості GCT – тренування є 
скорочення кількості повторень у серії на 2.   

 

Для суб’єктивної оцінки навантаження протягом усього періоду 

проведення дослідження використовували методику sRPE, яка є найбільш 

валідним та доступним інструментом моніторингу. Модельні параметри 

тренувальних навантажень в підготовчих періодах протягом річного 

макроциклу наведені у таблиці 4.6.  
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Таблиця 4.6 

Модельні параметри навантаження в підготовчих періодах 

макроциклу 

Параметр Цикл 1   Цикл 2  

Блок І Блок ІІ Блок ІІІ Блок І Блок ІІ Блок ІІІ 

Тижневий sRPE, 

бали 

1200–

1600 

1600–

2000 

1400–

1700 

1400–

1800 

1800–

2200 

1600–

1900 

Приріст 

навантаженняня, 

% 

Базовий 
+25–

35% 

–10–

15% 

+10–

15% 

+25–

30% 

–10–

15% 

sRPE пікового 

тренування, 

балів 

5–6 7–8 6–7 6–7 7–9 6–7 

Контрольні 

Вимірювання 
— — 

✓ 

Тестування 
— — 

✓ 

Тестування 

Тижні 

відновлення 
4 8 12 16 20 24 

Примітки: Цикл 1 – осінньо-зимовий підготовчий період; Цикл 2 – 

весняно-літній підготовчий період. 
 

Аналізуючи дані таблиці 4.6 бачимо, що у другому підготовчому 

періоді, навантаження зросло на ±15,0 % порівняно із першим підготовчим 

періодом, через адаптацію організму легкоатлеток-спринтерок до 

впроваджених методів підготовки. Контрольне тестування здійснювали на 12-

му тижні першого та другого підготовчих періодів. 

Відповідно до методики в першому підготовчому періоді легкоатлетки-

спринтерки ознайомились із особливостями новітніх методів і засобів 

підготовки, навантаження у цьому циклі були помірними. На відміну від 

першого, у другому підготовчому  періоді значно зросли обсяги та параметри 

навантаження у кожному із трьох блоків. 
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І Блок (акумуляція) є першим та фундаментальним у реалізації 

експериментальної методики побудови та змісту тренувального процесу. 

Основним завданням цього блоку є формування аеробної продуктивності. 

Результати проведеного факторного аналізу свідчать: 

 розвиток аеробного фундаменту є необхідним, оскільки значущий 

кореляційний зв’язок між часом бігу на 30 м з ходу та ІФП (r = –0,664, р <0,05) 

вказує на те, що дівчата з вищими аеробними показниками демонструють 

вищу дистанційну швидкість. Робота над цим компонентом безпосередньо 

вплине на результати в ІІ блоці (трансформація); 

 розвиток вибухової сили є пріоритетним, оскільки між часом бігу 

на 30 м і результатом у стрибку в довжину виявлено найсильніший зв’язок (r 

= –0,927, р <0,01), що свідчить про спільні нейром’язові механізми. Робота над 

цим компонентом у І блоці суттєво покращить швидкісні можливості та 

позитивно вплине на дальність стрибка; 

 показники RAST-тесту мають найвищу варіабельність, що 

свідчить про значні індивідуальні відмінності в анаеробній витривалості 

спортсменок (V = 15,53%). Основну роботу над цим компонентом заплановано 

в ІІ блоці (трансформація), проте аеробна база є основою для швидкого 

відновлення між повторними спринтами. 

Загальна спрямованість навантаження в І блоці протягом обох 

підготовчих періодів — аеробно-прогресуюча. В основу прогресування 

аеробного навантаження покладено принцип хвилеподібності. Рекомендоване 

усереднене значення макс ЧСС (або МЧСС) для першого блоку варіюється в 

діапазоні 65,0 %–75,0 %. Четвертий тиждень кожного блоку мав 

розвантажувальний характер і закінчувався відновлювальним мікроциклом, 

необхідним для суперкомпенсації адаптаційних процесів (табл.4.7). Обсяг 

навантаження у цьому мікроциклі знижувався на 40,0 %– 50,0 %.  
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Таблиця 4.7 

Динаміка тренувальних навантажень у першому блоці осінньо-

зимового підготовчого періоду 

Параметр Тиждень 1 Тиждень 2 Тиждень 3 Тиждень 4  

Кількість 

тренувань/тиждень 

разів 

4 4 5 3 

Загальний обсяг 

бігу, км 
18–20 22–24 25–28 14–16 

Інтенсивність, % 

МЧСС 
65–75% 68–78% 70–80% 60–70% 

Силових 

сесій/тиждень 

разів 

2 2 3 2 

Пліометричні 

засоби, кількість 

стрибків 

60–80 80–100 100–120 40–60 

sRPE, бали × хв, ≈ 1200–1400 1400–1600 1600–1900 800–1000 

Примітки: МЧСС – максимальна частота серцевих скорочень; sRPE – 

суб’єктивна оцінка навантаження тренувального заняття. 
 

У блоці акумуляції переважали навантаження характерні для 1-3 зон 

інтенсивності (табл.4.8). Основний акцент у цьому блоці було зроблено на 

аеробну зону та аеробний поріг, оскільки тренувальні заняття в цих зонах 

сприяють підвищенню ударного об’єму серця, збільшенню кількості 

мітохондрій та покращенню фізичної працездатності. 

У першій та другій зонах виконувалось близько 80,0 % навантаження, 

тоді як у третій - 20,0 %. Тобто, умовно простежувалось співвідношення 

засобів підготовки «80%:20%», що є оптимальним для формування аеробного 

фундаменту без надмірного стресу для організму легкоатлеток-спринтерок 

(Seiler, 2010) [209]. 
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Таблиця 4.8 

Характеристика І блоку (акумуляція) за різними зонами 

інтенсивності 

Зона МЧСС, % 

Суб'єктивне 
відчуття 

(RPE 1–10) 

Засоби 
Фізіологічний 

ефект 

З1 – дуже 
низька 

інтенсивність 

55–65% 
1–2 (дуже 

легко) 
Ходьба, біг 
підтюпцем 

активне 
відновлення, 
покращення 

жирового 
метаболізму 

З2 – низька 
інтенсивність 

65–75% 
3–4 

(помірно) 
Темповий біг, 
кросовий біг 

вплив на 
ударний об'єм 

серця,  ІФП 

З3 – помірна 
інтенсивність  75–82% 

5–6 

(відчутно) 
Біг на відрізках 

600–1000 м 

вплив на 
анаеробний 

поріг, 
підвищення 
лактатного 

порогу 

Примітка: З1 – З3 зони інтенсивності навантаження за МЧСС 

Варто навести приклад тижневого мікроциклу, який увійшов до 

першого блоку осінньо-зимового підготовчого періоду (табл.4.9). 

Таблиця 4.9 

Модель ударного мікроциклу в І блоці (акумуляція)  
осінньо-зимового підготовчого періоду 

День Розминка Основна частина 
Заминка / 

відновлення 
Акцент 

Пн 

10 хв бігу 
підтюпцем (БП) 

+ МФР + 
динамічна 

розминка (ДР) 

Темповий біг 3×2000 
м, V = 75% від МЧСС, 

R = 3 хв (активний), 
V = 50% 

10 хв бігу 
підтюпцем 

(БП), V = 30% + 
стретчинг 

Аеробна 
продуктивність 

(ІФП) 

Вт 

Загальна 
розминка 10 хв + 

МФР + ДР + 
активація ЦНС 

(стрибки на 
місці 3×30) 

Силова сесія + 
пліометрика:  

1) присідання 4×6 р, 
обтяження = 70% від 

1ПМ 2) стрибки у 
глибину 4×8 р 3) 

стрибки у довжину 
4×6р 

4) hip thrust 3×10р 

Пасивний 
стретчинг 10 хв 

+ МФР. 

RFD, вибухова 
сила 
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Продовження таблиці 4.9. 

Ср 

Відпочинок або 
активне 

відновлення (20–

30 хв плавання / 
ходьба) 

– – Відновлення 

Чт 
10 хв БП+ МФР 

+ ДР + СБВ 
8×30 м 

Аеробні інтервали: 
6×600 м, V = 78% від 

МЧСС, R = 90 с 
(пасивний) або 4×1000 
м V = 75% МЧСС, R = 

2 хв (активний). 

10 хв БП, V = 
30%  + 

стретчинг 

Аеробна 
витривалість, 

анаеробний поріг 

Пт 

10 хв БП+ МФР 
+ ДР + активація 

ЦНС (дроп-

стрибки 2×5) 

Силова сесія + 
пліометрика: 1) 

румунська тяга 4×8 
V = 65% від 1ПМ; 

2) потрійний стрибок 
з місця 4×5р; 

3) стрибки на бокс 
4×8р; 

4)планка 3×45 с 

Пасивний 
стретчинг + 

МФР 

RFD, потрійний 
стрибок 

(специфіка тесту) 

Сб 
10 хв БП + 
суглобна 

гімнастика 

Кросовий біг  35–40 

хв V = 65–68% від 
МЧСС 

Пасивний 
стретчинг 15 хв 

Аеробна ємність, 
жирові адаптації 

Нд Відпочинок — — 
Повне 

відновлення 

Примітки: БП – біг підтюпцем; R – відпочинок; ПМ – повторний 
максимум; МФР – міофасціальний реліз, який використовувався для 
активізації м’язів; V – інтенсивність виконання; ДР – динамічна розминка; 
СБП – спеціальні бігові вправи; МЧСС – максимальна частота серцевих 
скорочень. 

 

Характеризуючи зміст модельного мікроциклу І блоку осінньо-

зимового підготовчого періоду, констатуємо, що впровадження 

пліометричних засобів як одного з основних безпосередньо пов’язане з 

результатами констатувального експерименту. У таблиці 4.10 представлено 

динаміку навантажень у засобах пліометричного характеру в І блоці.  
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Таблиця 4.10  

Модель застосування пліометричних засобів підготовки 

в І блоці протягом макроциклу 

Вправа Тиж. 1 Тиж. 2 Тиж. 3 Тиж. 4  

Стрибки в глибину 

(drop jump), разів 
3×6 4×8 4×10 3×6 

Стрибки на бокс 

(box jump), разів 
3×8 4×8 4×10 3×6 

Потрійний стрибок 

з місця, разів 
3×5 4×5 4×6 3×4 

Стрибки у довжину 

з місця, разів 
3×6 4×6 4×8 3×5 

Багатоскоки, 20 м 4×20м 4×20м 5×20м 3×20м 

Загальна кількість 

відштовхувань, 

разів 

120-135 150-160 186 – 200 90–100 

Відпочинок між 

повторами, с 
10 с 10 с 10 с 10 с 

Відпочинок між 

серіями, с 
120 с 90 с 100 с 120 с 

Примітки: drop jump –  стрибки з положення сидячи із бокса висотою 
30-40 см з приземленням із мінімальною тривалістю опори < 0,25 с та 
подальшим вистрибуванням вгору; box jump – вистрибування на бокс висотою 
40-50 см із м’яким приземленням.  

 

Тривалість відпочинку між підходами становила 90–120 с для повного 

відновлення нервово-м’язової системи [200].  

Відповідно до експериментальної методики, контроль тренувального 

навантаження в кожному мікроциклі здійснювали з використанням шкали 

суб’єктивної оцінки навантаження, а саме методу sRPE, запропонованого й 

описаного К. Фостером у 1998 році [175]. 
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В основу методики sRPE покладено шкалу Борга (CR-10), а оцінювання 

здійснюють через 30 хв після тренування за 10-бальною шкалою (табл.2.7). 

Шкала рекомендованого розподілу навантаження у І блоці наведена у таблиці 

4.11. 

Таблиця 4.11 

Шкала sRPE та розподіл рекомендованого навантаження в І блоці  

Бал 
RPE 

Словесний 
опис 

Відповідність 
зоні 

інтенсивності 

sRPE 
(бали×хв) для 
60-хвилинного 

тренування 

Рекомендована 
частота на 

тиждень, разів 

1–2 
Дуже легко / 
відпочинок 

З1 60–120 1–2 (відновні) 

3–4 
Легко / 
помірно 

З2 180–240 2–3 (аеробні) 

5–6 
Відчутно / 

важко 
З3 300–360 1–2 (інтервали) 

7–8 Дуже важко З3+ 420–480 ≤1 (пікові) 
 

Наприкінці кожного мікроциклу легкоатлетки-спринтерки 

розраховували тижневе навантаження. За норму уважали показник 1200 – 1900 

балів/тиждень [175]. Різке зростання тижневого показника sRPE щонайменше 

на 15,0% порівняно з попереднім мікроциклом слугувало сигналом можливої 

перетренованості. Таким чином здійснено контроль навантаження в блоках, 

що сприяло їх об’єктивному моделюванню. 

Згідно літературних джерел, ІІ блок «трансформація» –є перехідним 

між базовою підготовкою та передзмагальними мезоциклами. Основна мета ІІ 

блоку – конвертувати аеробний і силовий потенціал легкоатлеток-спринтерок 

у здатність до реалізації повторних максимальних зусиль і підтриманні 

субмаксимальної швидкості на дистанції.   

Пріоритетним засобом розвитку субмаксимальної швидкості, обрали 

новітню методику RSA – тренування, вибір якої пов’язано із трьома 

чинниками. По-перше, RAST – тест, найбільш варіабельний (V = 15,53%) на 

констатувальному етапі, що характеризує значний потенціал розвитку 
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анаеробної витривалості при повторних зусиллях. По-друге, відповідно до 

результатів факторного аналізу, показники RAST-тесту (факторне 

навантаження = 0,824) разом із результатами бігу на 60 м та 300 м утворюють 

перший фактор, тобто є ключовими в анаеробно-швидкісній підготовленості 

досліджуваних легкоатлеток. По-третє, RSA-тренування сприяє покращенню 

показників анаеробної витривалості за умови дотримання коротких інтервалів 

відпочинку в межах 20–25 с. (Buchheit, Laursen, 2013) [162, 163].  

Поряд із впровадженням RSA – тренування у ІІ блоці продовжували 

розвивати аеробні показники на межі анаеробного порогу (З3, 78-82% від 

МЧСС) задля підтримки та приросту показників фізичної працездатності. 

Відповідно до програми підготовки обсяг силової підготовки дещо знизився, 

а акцент змістився на збереження досягнутого в попередньому блоці рівня 

RFD. 

Параметри навантаження в ІІ модельному блоці наведені в таблиці 4.12.  

 Таблиця 4.12 

Динаміка навантажень у другому блоці весняно-літнього 
підготовчого періоду 

Параметр навантаження 
Тиждень 

5 

Тиждень 
6 

Тиждень 
7 

Тиждень 
8 

Тренувань/тиждень, разів 4–5 5 5–6 3 

Спринтових сесій/тиждень, 
разів 

2 2–3 3 1 

RSA-серій (6×30–40 м), 
разів 

3–4 4–5 5–6 2–3 

Відпочинок між RSA-

спринтами, с 
25 22 20 25 

Аеробних сесій/тиждень, 
разів 

2 2 2 2 

Силових сесій/тиждень, 
разів 

2 2 2 1 

Загальний обсяг бігу, км 20–22 22–25 24–28 12–14 

sRPE тижневе, бали 
1400–

1600 

1600–

1900 

1900–

2200 
900–1100 
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На четвертому тижні ІІ блоку підготовчого періоду обсяг навантаження 

знизився на 40,0 – 50,0 %, як і в І блоці, з метою утворення ефекту 

суперкомпенсації перед останнім блоком. 

У ІІ блоці передбачено навантаження вищої інтенсивності за такого 

самого загального обсягу. Головна відмінність полягає у впровадженні сесій 

спринту (щонайменше 2–3 рази на тиждень) та RSA-тренувань. Сумарне 

тижневе тренувальне навантаження, розраховане за показником sRPE 

становило 1400–2200 ум. од., що відповідає середньо-високому діапазону 

навантажень, характерному для підготовки юних спортсменок (Gabbett, 2016) 

[177; 178]. Помірні значення навантаження в межах 1400–1900 ум. од. 

вважаються оптимальними, оскільки вони знижують ризик травматизму. 

Опираючись на методологію дослідження та літературні джерела 

(Buchheit, Laursen, 2013), методику RSA – тренування адаптували відповідно 

до вікових особливостей легкоатлеток-спринтерок [162, 163]. Отож, зміну 

тренувального навантаження було реалізовано за трьома напрямками 

(табл.4.13): 

– зміна кількості серій; 

– зміна тривалості відпочинку між повторами та серіями; 

– поступове збільшення кількості бігових відрізків. 

 

Особливістю цієї методики є часовий критерій кожного повторного 

спринту. Якщо час будь-якого із спринтів перевищує найкращий результат у 

попередній серії більш ніж на 10,0 %, виконання серії припиняється. Цей 

критерій якості описаний авторами Buchheit, Laursen, (2013) і характеризує 

стійкість швидкісних можливостей до розвитку втоми [162; 163]. 
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Таблиця 4.13 

Динаміка навантажень у межах RSA-тренувань в ІІ блоці  

весняно-літнього підготовчого періоду 

Тиждень 

Се
рі

й 

Сп
ри

нт
ів

 у
 с

ер
ії,

 
ра

зів
 

Д
ис

та
нц

ія
 (м

) 

Ві
дп

оч
ин

ок
 м

іж
 

ві
др

ізк
ам

и.
 (с

) 

Ві
дп

оч
ин

ок
 м

іж
 

се
рі

ям
и 

Ц
іл

ьо
ви

й 
по

ка
зн

ик
 

5 ВТ 3–4 6 30 м 
25 с, 

активний 

4–5 хв, 

пасивний 

Ознайомлення з 

протоколом 

6 УД 4–5 6 35 м 
22 с, 

активний 

4 хв, 

пасивний 

↑ швидкість 

кліренсу лактату 

7 УД 5–6 6 35 м 
20 с, 

активний 

4 хв, 

пасивний 

Максимальний 

RSA-стимул 

8 ВД 2–3 6 30 м 
25 с, 

активний 

5 хв, 

пасивний 
Суперкомпенсація 

Примітки: ВТ  втягуючий мікроцикл; УД – ударний мікроцикл; ВД – 

відновний мікроцикл. 
 

Із таблиці 4.13, видно, що тривалість відпочинку варіювалась у межах 

20–25 с. Це обумовлено фізіологічними особливостями: при тривалості 

відпочинку 25 с після пробігання 30-м відрізку, відновлення фосфокреатину 

становить близько 65 – 70 %, що забезпечує роботу переважно за рахунок 

АТФ-креатинфосфатної системи (McArdle et al., 2015) [193]. А от при 

тривалості відпочинку у 20 с відновлення фосфокреатину знижується до 55,0 

– 60,0 %, у такому разі гліколітична система енергозабезпечення переймає на 

себе значно більшу частку, що і є основною ціллю такого методу тренування. 

Модельний мікроцикл у ІІ блоці підготовчого періоду показаний у 

таблиці 4.14. 
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Таблиця 4.14 

Модель ударного мікроциклу ІІ блоку (тиждень 6) 

весняно-літнього підготовчого періоду 

День Розминка Основна частина Заминка Акцент  

Пн 

10 хв БП + 
ДР + СБВ 

4×30 м 

RSA: 4×(6×35 м),  
R = 22 с між повторами 
(активний), R = 4 хв між 

серіями (пасивний) 

15 хв БП 
+ 

пасивний 
стретчинг 

RAST  

Вт 

Повільний 
біг 10 хв + 
МФР + ДР 

Силова сесія + пліометрика:  
1) Присідання 4×4, V = 80% 

від 1 ПМ;  
2) Жим однією ногою 4×8, 

V = 80% від 1 ПМ ; 
3)Стрибки у глибину 3×8; 
4) Випади з гантелями в 

руках 3×10, V = 70%  
від 1 ПМ. 

R = 2 хв між повторами та 
серіями 

Стретчинг 
10 хв + 
МФР на 

гладкому 
ролі 

RFD, 
збереження 

силових 
показників 

Ср 

Кросовий 
біг 20 хв V 
= 65% від 
МЧСС + 

ДР + МФР 

Аеробні інтервали: 5×800 м 
V = 80% від  МЧСс, R = 90 

с (активний) 

10 хв БП 
+ 

пасивний 
стретчинг 

Аеробний 
поріг, 

лактатний 
кліренс 

Чт 

Відпочинок 
або 30 хв 
плавання 

— — 
Активне 

відновлення 

Пт 

10 хв БП + 
ДР + СБВ 6 

х 30 м 

RSA: 4×(6×35 м) V = 
максимум або 100 %, R = 22 

с між повторами 
(активний), R = 4 хв між 

серіями (пасивний) 

15 хв БП 
+ 

стретчинг 

Повторний 
RSA-стимул, 
↑ анаеробна 

ємність 
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Продовження таблиці 4.14 

Сб 

10 хв БП + 

ДР + МФР 

+ СБВ 4х40 

м 

Силова сесія + пліометрика: 

1) Румунська тяга 4×6 V 

=72% від 1 ПМ;  

2) Hip thrust 3×10, V = 70% 

від 1 ПМ;  

43)Планка 3×45 с;  

4) Стрибки на бокс 3×8; 

5) Стрибки зі зміною 

положення ніг 3х20, V = 

80% від 1 ПМ. 

R = 90 c між повторами та 2 

хв між серіями 

Стретчинг 

15 хв + 

МФР на 

гладкому 

ролі 

Підтримка 

сили, 

специфіка 

стрибкових 

тестів 

Нд Відпочинок — — 
Повне 

відновлення 

Примітки: БП – біг підтюпцем; ДР – динамічна розминка; МФР – 

міофасціальний реліз; Hip thrust - сідничний місток зі штангою; СБВ – 

спеціальні-бігові вправи; R – відпочинок; V – інтенсивність; 1ПМ – один 
повторний максимум; МЧСС – максимальна частота серцевих скорочень. 

 

Разом із розвитком швидкісної витривалості та швидкості у ІІ блоці 

продовжили роботу над розвитком аеробних можливостей організму 

легкоатлеток-спринтерок у З3 на межі анаеробного порогу (78,0 – 82,0 % від 

МЧСС).  Модельні комплекси засобів розвитку аеробних можливостей 

легкоатлеток-спринтерок наведені у таблиці 4.15. 
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Таблиця 4.15 

Засоби розвитку аеробних можливостей легкоатлеток-спринтерок 

у ІІ блоці підготовчого періоду протягом макроциклу 

Тиждень Засіб 

Кільксть 

повторень, 

разів 

V = %  

від 

МЧСС 

Відпочинок, 

с, хв 
Фізіологічна мета 

5 ВТ Біг 800 м 4–5 
78–

80% 

90 с 

активний 

Зростання 

анаеробного 

порогу та 

підвищення 

лактатного 

кліренсу 

6 УД Біг 1000 м 4 80% 
2 хв 

активний 

збільшення 

аеробної ємності, 

підтримка 

фізичної 

працездатності 

7 УД Біг 600 м 6 82% 
75 с 

активний 

наближення до 

змагальної 

інтенсивності 

8 ВД Біг 800 м 3 75% 
90 с 

активний 

відновний об'єм, 

суперкомпенсація 

Примітки : ВТ – втягуючий мікроцикл; УД – ударний мікроцикл; ВД – 

відновний мікроцикл. 
 

Головною відмінністю III блоку від попередніх є максимальна 

реалізація набутого фізіологічного потенціалу в умовах, наближених до 

змагальних. Його ключова мета — тейперинг. Суть цього процесу полягає в 

цілеспрямованому підвищенні інтенсивності навантажень за одночасного 

зниження їхнього загального обсягу для досягнення пікової форми перед 

змаганнями. 
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Огляд наукових досліджень показав, що для спортсменок віком 15–16 

років оптимальна тривалість зниження обсягу навантаження становить 2–3 

тижні, тобто 10–12-й тижні тримісячного блоку. Цей принцип ґрунтується на 

двофакторній моделі: повторні сесії спринтерського бігу розвивають 

анаеробно-швидкісний фактор, а поступове й цілеспрямоване зменшення 

обсягу навантаження підтримує другий фактор, тоді як фізична працездатність 

забезпечується мінімальним аеробним обсягом (табл.4.16). 

Таблиця 4.16 

Динаміка тренувальних навантажень у ІІІ блоці  

(9-12 тижні) весняно-літнього підготовчого періоду річного 

макроциклу 

Параметри 
навантаження 

Тиждень 9 Тиждень 10 Тиждень 11 
Тиждень 12 

(змагальний) 
Тренувань / 
тиждень, разів 

4–5 4 4 3–4 

Спринтових 
сесій / тиждень, 
разів 

2 2 2 2 

Обсяг бігу, км 20–22 18–20 16–18 12–15 

Інтенсивність 
спринту, % 

90–95% 95% 95–100% 100% 

Силових сесій / 
тиждень, разів 

2 1–2 1 1 

Обсяг силового 
навантаження, % 

100% 85% 70% 50% 

Загальний обсяг, 
% від піку 

90% 80% 70% 55–60% 

sRPE тижневе, 
бали 

1600–1800 1400–1600 1200–1400 900–1100 

Примітка: 12-тиждень – тиждень контрольних тестувань. 
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Зниження обсягу силового навантаження здійснювали за рахунок 

зменшення кількості підходів та повторів, однак інтенсивність виконання не 

знизилась та становила 80,0 – 100,0 від 1 ПМ, що є ключовою характеристикою 

впровадженої методики тейперингу. Значення sRPE поступово знижується від 

1800 до 1100 балів/тиждень.  

У ІІІ блоці активно впроваджували біг із максимальною швидкістю на 

коротких відрізках. Такі тренування є найефективнішими, оскільки сприяють 

повній реалізації швидкісного потенціалу та максимально відповідають 

параметрам змагальних дистанцій. Приклад модельних комплексів 

спринтових сесій (тренувань) наведено в таблиці 4.17. 

Таблиця 4.17 

Модель реалізації засобів RSA-тренувань у ІІІ блоці 
підготовчого періоду 

Тиждень 
Тренувальні 

засоби 

Кількість 
повторень 

Інтенсивність, 
% 

Завдання, які 
вирішуються 

9 

Біг 30 м зі 
старту + біг 
30 м з ходу 

6–8  90–95 % 
Зв’язок із тестами 

КЕ 

9 Біг 60 м  4–6  90–95 % 

Розвиток 
гліколітичного 

механізму 
енергозабезпечення 

10 
Біг 30 м зі 
старту 

6–8  95  % 

Розвиток 
максимальної 

стартової швидкості 

10 
Біг 60 м з 
ходу 

4  95% 

Розвиток 
дистанційної 

швидкості 

11 
Біг по 30 м + 
60 м 

4+4  95–100% 

Комплексна 
швидкісна 
підготовка 

11 
Біг 20 м × 6 + 
біг 40 м × 4 

10  100% 
Розвиток стартового 

прискорення 

12 
Біг 30 м, 60 
м, 300 м 

2–3  100% 

Реалізація 
накопиченого 

потенціалу 

Примітка: КЕ – констатувальний етап 
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Значущою відмінністю ІІ блоку першого та другого підготовчих 

періодів є час відновлення між серіями вправ та повторами. У весняно-

літньому підготовчому періоді час відновлення скоротився до 20-25 с з метою 

розвитку гліколітичної системи енергозабезпечення спринтерок. Тоді як у ІІІ 

блоці тривалість відпочинку між повторами становила 4-8 хв, що забезпечує 

повне відновлення фосфоркреатину та дає змогу долати кожний відрізок із 

максимальною швидкістю.   

 

4.2. Обґрунтування критеріїв комплексної оцінки підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок у підготовчому періоді річного макроциклу 

 

В основу критеріїв комплексної оцінки підготовленості кваліфікованих 

легкоатлеток-спринтерок покладено два джерела емпіричних даних: 

результати факторного аналізу та програмування тренувального процесу в 

підготовчих періодах. Саме ці дані забезпечують суттєву відмінність від 

загальноприйнятих нормативних таблиць, а критерії оцінки відображають 

саме ту структуру підготовленості, яка фактично констатована в групі 

досліджуваних спринтерок. 

Відповідно до виявленої двофакторної структури виділили два основні 

блоки оціночних критеріїв. Нормативні значення встановили для трьох рівнів 

кваліфікації (III, II та I розряди) згідно з чинними вимогами з легкої атлетики 

та реального кваліфікаційного діапазону. Третій блок, який охоплює 

показники вибухової сили та аеробну продуктивність, визначили як 

додатковий. 

Отже, кожен із критеріїв відповідає конкретному компоненту 

підготовленості, встановленому або обґрунтованому вище. (табл.4.18). 
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Таблиця 4.18 

Відповідність оціночних блоків факторній моделі та блоковій 

моделі побудові тренувального процесу легкоатлеток-спринтерок 

Блок оцінки 

Відповідний 
компонент 
факторного 

аналізу 

Дисперсія, % 
Питома 
вага, % 

Блок моделі 
побудови 

Блок 1. 
Анаеробно-

швидкісна 
підготовленість 

Компонент 1 
(анаеробно-

швидкісний) 
42,2% 45,0% Блок ІІ —я 

Блок 2. 
Абсолютна 
анаеробна 
потужність 

Компонент 2 
(анаеробно-

силовий) 
32,5% 35,0% 

Блоки І та ІІ 
(BFR, RFD) 

Блок 3. 
Вибухова сила 
та аеробна база 

Кореляційний 
аналіз 

(r=0.927) + 
ІФП 

— 20,0% Блок І 

Разом 

74,7% 
поясненої 
дисперсії 

74,7% 100,0% — 

 

Анаеробно-швидкісний блок є провідним за своєю питомою вагою. Він 

охоплює три показники, що мають факторні навантаження > |0,70| на перший 

компонент PCA: біг на 60 м (λ= -0,832), біг на 300 м (λ= -0,885) та RAST-тест 

(λ= 0,824). Саме ці параметри характеризують здатність організму спортсмена 

адаптуватися до гліколітичної роботи різної тривалості — від короткого 

спринту й до субмаксимальних навантажень у довгому спринті, що є 

фізіологічною основою бігу на 400 м. Усі три показники утворюють єдину 

конструкцію — здатність підтримувати інтенсивну м’язову діяльність в 

умовах наростаючого ацидозу, що є визначальним для результату на дистанції 

400 м. 

RAST-тест є ключовим діагностичним інструментом блоку, оскільки 

рекомендовані параметри його виконання моделюють змагальні умови. Крім 

того, вищезазначений тест мав найвищу варіабельність на констатувальному 



159 

етапі в групі досліджуваних, що вказує на суттєвий індивідуальний резерв 

розвитку саме цього компонента. Методика RSA-тренування, впроваджена у 

ІІ блоці експериментальної моделі спрямована на підвищення результатів 

RAST-тесту шляхом розвитку гліколітичних механізмів та аеробного кліренсу 

лактату (табл.4.19). 

Таблиця 4.19 

Модельні показники спеціальної фізичної підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з бігу на 400 м 

(анаеробно-швидкісний компонент)  

Показник / Тест λ (фактор 1) 
Нормативні значення за рівнем 

підготовленості 
III розряд II розряд I розряд 

Біг на 60 м, с −0,832 8,61–9,00 8,20–8,60 7,90–8,19 

Біг на 300 м, с −0,885 50,50–52,00 48,00–50,49 46,00–47,99 

RAST-тест, Вт 
(середня 

потужність 
серії) 

0,824 340–380 380–450 450–530 

 

Нормативні значення отримані на основі результатів констатувального 

експерименту та чинних кваліфікаційних вимог з легкої атлетики для дівчат 

до 16 років. Середні результати підготовленості групи легкоатлеток-

спринтерок відповідали діапазону ІІ-ІІІ розряду за встановленою шкалою, що 

узгоджується з реальним кваліфікаційним профілем учасниць.    

Другий блок відповідає другому фактору PCA (32,5% дисперсії), який 

виявився специфічним для велоергометричної роботи. Показники отримані 

після проведення тесту Вінгейта не корелюють із жодним із польових тестів 

(MP, λ = −0.946; PP, λ = −0.919). Ці дані свідчать про те, що фосфокреатинний 

механізм максимальної потужності не залежить від гліколітичного 

компонента, а отже, не може бути замінений у загальній оцінці 

підготовленості. 
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Отже, виділення показників тесту Вінгейта в окремий фактор має 

важливе практичне значення: досліджувані спринтерки могли мати, як 

задовільні результати у бігу на 60 м і 300 м та нижчі показники абсолютної 

потужності, так і навпаки. Таке розмежування є необхідним для коректного 

визначення тренувальних пріоритетів. Саме тому BFR-тренування, 

спрямоване на збільшення м'язової маси та максимальної потужності, 

включене до першого блока, як пріоритетний тренувальний засіб (табл.4.20). 

Таблиця 4.20 

Модельні показники абсолютної анаеробної потужності організму 

легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з бігу на 400 м 

Показник / Тест 

λ 

(фактор 

2) 

Нормативні значення за рівнем 

підготовленості 

III розряд II розряд I розряд 

PP Вінгейта — 

пікова потужність, 

Вт·кг⁻¹ 

−0,919 7,80–8,30 8,30–8,80 8,80–9,40 

MP Вінгейта — 

середня потужність, 

Вт·кг⁻¹ 

−0,946 6,30–6,80 6,80–7,40 7,40–8,00 

FI Вінгейта — індекс 

втоми, % 
— 38–45 32–38 27–32 

  

Вихідні дані досліжуваних легкоатлеток-спринтерок відповідали ІІ та 

ІІІ розраду за встановленою шкалою, що збігається з класифікацією «fair below 

average» за нормативами Boimedical Humen Kinetics (2024) для дівчат [152, 

153]. Індекс втоми тесту Вінгейта, є додатковим діагностичним показником, 

він характеризує здатність підтримувати задану потужність протягом 

виконання максимального зусилля тривалістю 30 с. До того ж, цей показник 

відображає відношення фосфокреатинного до гліколітичного компонентів. 
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Однак, індекс втоми, не увійшов до жодного з факторів навантаження 

та включений як додатковий критерій без урахування в інтегральний показник 

підготовленості. 

До третього блоку увійшли показники, які не сформували самостійних 

факторів через математико-статистичні обмеження аналізу, проте вони мають 

важливе значення для інтегральної підготовленості легкоатлеток-спринтерок. 

Вибухову силу оцінювали за двома показниками: стрибок у довжину з 

місця та біг на 30 м зі старту. Їх взаємозв’язок найсильніший у всій 

кореляційній матриці (r = 0.927, p <0.001) та характеризує єдність 

нейром’язових механізмів швидкісної та стрибкової підготовленості.  

Індекс фізичної працездатності, описує аеробну продуктивність та має 

найвищу унікальність у факторній моделі, що свідчить про його відносну 

незалежність від обох виділених факторів. Аеробна підготовленість необхідна 

для реалізації швидкісних можливостей атлетів та для підвищення 

ефективності RSA-тренування у ІІ блоці. Водночас  пліометрика з контролем 

часу контакту з опорою GCT, впроваджена в І блоці, є основним методом 

розвитку вибухової сили. Поступове зниження GCT є своєрідним маркером 

адаптації до застосованих засобів пліометрики. Моніторинг GCT 

рекомендовано здійснювати під час контрольних пліометричних сесій, 

оскільки він може слугувати індикатором прогресу підготовленості 

легкоатлеток (табл.4.21).  

Вихідні дані досліджуваних легкоатлеток-спринтерок знаходяться на 

верхній межі діапазону ІІ розряду за більшістю показників. Це свідчить про 

відносно кращий розвиток вибухової сили у порівнянні із анаеробно-

швидкісним компонентом. Такі показники відображають пріоритетність 

вибору тренувальних засобів: анаеробна витривалість є специфічним 

компонентом підготовленості атлеток, які спеціалізуються з бігу на 400 м. 
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Таблиця 4.21 

Модельні показники вибухової сили та аеробної підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з бігу на400 м 

Показник / Тест 

Нормативні значення за рівнем 
підготовленості 

III розряд II розряд I розряд 

Біг на 30 м зі старту, с 5,10–5,30 4,85–5,09 4,65–4,84 

Стрибок у довжину з місця, см 220–228 229–238 239–248 

ІФП, ум.од. 30,5–32,0 32,1–33,5 33,6–35,0 

Потрійний стрибок з місця, м 6,05–6,25 6,26–6,45 6,46–6,65 

 

У систему критеріїв комплексної оцінки додали sRPE як інструмент 

суб’єктивного моніторингу та контролю навантаження протягом усіх блоків 

підготовчого періоду (табл.4.22).  

Таблиця 4.22 

Нормативні діапазони оцінки sRPE за блоками та  

інтерпретація відхилень  

Блок програми 

Очікуване 
тижневе 

sRPE  

Очікуване 
sRPE, бали 

Інтерпретація відхилень за 
sRPE 

Блок І — 

Акумуляція 
(тиждень 1–4) 

1200–1900 6–7 

< 5 – знизити інтенсивність 
силових;  
> 8 – скоротити обсяг 

Блок ІІ — 

Трансформація 
(тиждень 5–8) 

1400–2200 7–9 

< 6 – перевірити 
мотивацію/стан; 
 > 9 тривалий – ризик 
перевантаження 

Блок ІІІ — 

Реалізація 
(тиждень  

 9–12) 

1000–1500 8–10  

Різке зростання > 10% від 
тижня до тижня – знизити 
обсяги та інтенсивність 
тренувань 

 

Застосування sRPE забезпечує реалізацію двох функцій: дозволяє 

перевірити якість виконання спортсменками RSA-тренувань та їх самопочуття 

після різних тренувань. Систематично знижені показники sRPE після 

виконання повторних швидкісних навантажень свідчать про недостатню 

мобілізацію систем енергозабезпечення або хронічну втому, а також є 
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вагомою підставою для корекції тренувальних програм і запобігання стану 

перетренованості  

На основі розроблених критеріїв комплексної діагностики було 

створено методику інтегральної оцінки підготовленості спортсменок, яку 

можна використовувати в процесі контролю бігунів-спринтерів різної 

кваліфікації. До цієї системи оцінювання шкалу sRPE не вносили, оскільки 

вона відображає суб'єктивне сприйняття тренувального процесу, а не сам 

рівень підготовленості. Однак її систематична реєстрація під час занять є 

обов’язковою умовою для коректного застосування запропонованих критеріїв. 

Інтегральний показник підготовленості (ІПП) синтезує оцінки трьох 

блоків із урахуванням питомої ваги, що відповідає структурі факторної моделі.  

Розрахунок ІПП відповідно формулі:  

ІПП = Б₁ × 0,45 + Б₂ × 0,35 + Б₃ × 0,20 (2.1) 

Де: 

Б₁ — оцінка Блоку 1; Б₂ — Блоку 2; Б₃ — Блоку 3. Усі оцінки — у балах 

від 1 до 5. 

Оцінка кожного показника визначається відповідно до нормативних 

таблиць 4.18 – 4.20: показники у діапазоні III розряду отримують 2–3 бали, II 

розряду — 3–4 бали, I розряду — 4–5 балів. Значення нижче нормативу III 

розряду оцінюються в 1 бал. Оцінка блоку (Бі) є середнім арифметичним балів 

усіх показників, що входять до цього блоку (табл.4.23). 

У таблиці 4.23 наведено приклад управлінських рішень, які можуть бути 

рекомендовані тренерам для подальшої корекції тренувальних навантажень. 

Двоблокова структура факторної моделі визначає ключову практичну 

перевагу системи: при однаковому ІПП дві атлетки можуть мати принципово 

різні профілі. Наприклад, високу анаеробну потужність, при низькій 

анаеробно-швидкісній витривалості, або ж навпаки. Ці спортивні профілі 

вимагатимуть кардинально різних тренувальних підходів і не можуть бути 

виявлені лише завдяки оцінці змагального результату в бігу на 400 м.  
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Таблиця 4.23 

Критерії інтегральної оцінки підготовленості  

легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з бігу на 400 м 

ІПП 
(бали) 

Рівень 
підготовленості 

Кваліфікаційна 

відповідність 

Рекомендовані управлінські 
рішення 

4,5–5,0 Відмінний I розряд і вище 

Забезпечення стабільного 
рівня підготовленості як 

фундаменту для подальшого 
переходу до етапу підготовки 
до спорту вищих досягнень 

3,5–4,4 Добрий II–I розряд 

Зосередити увагу на 
вдосконаленні слабких ланок 
підготовленості та адаптувати 
блокову систему тренувань до 

індивідуальних потреб 
спортсмена з урахуванням 

отриманих результатів 

2,5–3,4 Задовільний III–II розряд 

Рекомендується спрямувати 
підготовку на першочерговий 

розвиток швидкісної 
витривалості та корекцію 

силового компонента 

підготовленості 

1,5–2,4 Нижче норми 
III розряд і 

нижче 

Акцентувати увагу на силовій 
підготовці, спрямувавши 

основні зусилля на розвиток 
вибухової сили м’язів 

< 1,5 Критичний 

Нижче 
розрядних 

вимог 

Корекція тренувального 
процесу через оптимізацію 
засобів і методів підготовки 

 

Контрольне тестування за системою критеріїв варто проводити тричі 

протягом підготовчого періоду після закінчення кожного блоку. Такий 

алгоритм використання контрольних зрізів дозволяє оцінити ефект кожного 

блоку окремо та відстежити кумулятивний ефект тренувальної програми. 
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4.3. Аналіз ефективності впровадження блокової моделі підготовки 

на основі програмування тренувального процесу легкоатлеток-

спринтерок у підготовчому періоді річного макроциклу 

 

У результаті впровадження блокової моделі підготовки у тренувальний 

процес легкоатлеток-спринтерок констатовано позитивні, статистично 

достовірні зміни усіх досліджуваних параметрами. Запропоновані новітні 

засоби позитивно вплинули на показники фізичної та функціональної 

підготовленості спортсменок, які спеціалізуються з бігу на 400 м. 

Приріст показників фізичної підготовленості в даному випадку є 

науково обґрунтованим та статистично достовірним (p <0,01), і пояснюється 

комплексним впливом новітніх тренувальних методик, які цілеспрямовано 

активують різні механізми адаптації організму до навантажень.  

Таблиця 4.24 

Показники фізичної підготовленості легкоатлеток-спринтерок на 

формувальному етапі експерименту 

Навчальні 

нормативи  

Статистичні показники 

min-max ̅ݔ ±S V, % p  

Біг на 30 м, с 4,0 – 4,6 4,36 0,18 4,21 p<0,01 

Біг на 30 м з ходу, с 3,3 – 3,7 3,50 0,12 3,50 p<0,01 

Біг на 60 м з ходу, с 7,7 – 8,2 7,97 0,15 1,92 p<0,01 

Стрибок у довжину з 

місця, см 

229,0 – 

247,0 
237,76 5,52 2,32 

p<0,01 

Потрійний стрибок у 

довжину з місця, м 
6,70 – 7,04 6,82 0,10 1,52 

p<0,01 

Біг на 300 м, с 44,3 – 46,1 45,07 0,55 1,22 p<0,01 

 

По-перше, використання RSA-тренувань (таблиця 4.25) забезпечує 

розвиток швидкісно-силових якостей і анаеробної продуктивності (рис.4.3, 

рис.4.4). Багаторазове виконання швидкого бігу з неповним відновленням 
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стимулює підвищення буферної ємності м’язів, покращує толерантність до 

лактату та ефективність ресинтезу АТФ у фосфагенній системі. Це сприяє 

покращенню як максимальної швидкості, так і здатності її підтримувати в 

умовах втоми, що є критично важливим для спринтерок. 

По-друге, застосування BFR-технології в тренувальному процесі 

активує гіпертрофічні та нейром’язові адаптації навіть за відносно малих 

навантажень. Обмеження кровотоку створює гіпоксичне середовище в м’язах, 

що стимулює залучення швидких м’язових волокон (типу II), підвищує 

секрецію анаболічних гормонів і сприяє збільшенню м’язової сили та 

витривалості. Для юних спортсменок це особливо цінно, оскільки дозволяє 

досягти тренувального ефекту без надмірного механічного навантаження на 

опорно-руховий апарат. 

По-третє, пліометричні засоби з контролем GCT спрямовані на 

вдосконалення швидкісно-силових здібностей через оптимізацію циклу 

розтягнення-скорочення м’язів. Зменшення часу контакту з опорою та 

підвищення жорсткості м’язово-сухожильного комплексу покращує вибухову 

силу, економічність бігу та вибухову потужність. Це безпосередньо впливає 

на результати в стрибкових та бігових тестах, а отже і змагальних дисциплінах. 

Окрему важливу роль відіграє моніторинг навантаження через sRPE. 

Цей метод дав змогу індивідуалізувати процес підготовки, контролювати 

внутрішнє навантаження та запобігати перенавтомі. Завдяки цьому, вдалось 

забезпечити оптимальне співвідношення між навантаженням і відновленням, 

що стало ключовим аспектом довготривалої адаптації та стабільного 

повільного прогресу.  

У сукупності, поєднання RSA, BFR, пліометрики з GCT та sRPE -

моніторингу створило необхідний синергетичний ефект, який вдалося 

простежити під час контрольного тестування показників фізичної та 

функціональної підготовленості.  

Орієнтовний план тренувань спрямованих на розвиток швидкісної 

витривалості, високої лактатної стійкості та вміння підтримувати 
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максимальну потужність в умовах накопичення втоми наведено у таблиці 4.25 

зазначимо, що всі тренування виконувались із максимальною інтенсивністю.  

Таблиця 4.25 

Модель застосування засобів RSA – тренувань у першому 
підготовчому періоді 

Тренувальні 
тижні 

Дистанція, 
м 

Серій та 
повторів, 
кількість 

Інтенсивність 
від МЧСС, % Відпочинок 

1-й, 2-й 20 м, 30 м 
2 серії по 6 

разів 
93,0% 

20 с між 
повторами; 4 хв 

між серіями 

3-й, 4-й 30 м, 35 м 
3 серії по 5 

разів 
94,0% 

25 с між 
повторами, 5 хв 

між серіями 

КОНТРОЛЬ 
5-й 

40 м 
1 серія по 
10 разів 

100,0% 
30 с між 

повторами 

6-й, 7-й 
20 м, 25 м, 

30 м 

2 серії по 8 
разів 

90,0% 

15 с між 
повторами, 6 хв 

між серіями 

8-й, 9-й 40 м, 50 м 
3-4 серії по 

5 разів 
95,0% 

30 с між 
повторами, 5 хв 

між серіями 

КОНТРОЛЬ 

10-й 
30 м 

1 серія по 6 
разів 

100,0% 
10 с між 

повторами 

 

У результаті, встановлено приріст швидкісної витривалості за 

результатом тестовій вправі біг на 300 м та швидкості - біг на 60 м при 

повторному тестуванні на формувальному етапі експерименту.  

Згідно отриманих даних середнє значення в бігу на 300 м покращилось 

до 45,07±0,58 с, що більше попереднього часу на 4,04 с (S = 0,55). Тобто, 

результат покращився в середньому на 8,2 %. Поряд із цим суттєво знизилась 

варіативність стандартного відхилення з ̅0,90 = ݔ до ̅0,55 = ݔ с, що свідчить про 

вирівнювання рівня спеціальної та швидкісної витривалості в групі 

досліджуваних легкоатлеток-спринтерок. Таке покращення цілком 

узгоджується із запланованим ефектом RSA-тренувань, які у ІІ блоці обох 
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підготовчих періодів були провідним засобом розвитку анаеробної 

витривалості.  

Значних статистично достовірних змін зазнав результат у бігу на 60 м 

(p <0,01). Середній результат у групі досліджуваних спринтерок становив 

7,97±0,16 с (S = 0,15), що на 4,4 % більше, ніж час показаний на 

констатувальному етапі експерименту. 

Аналізуючи рис.4.4, бачимо, що статистично достовірні зміни вдалось 

досягти в бігу на 30 м та 30 м з ходу, які є показниками вибухової швидкості 

та максимальної швидкості. В кінці формувального експерименту час бігу на 

30 м покращився на ̅0,59 = ݔ с і становив ̅0,19 ± 4,36 = ݔ с (S = 0,15). Середній 

приріст у групі досліджуваних за даним тестом склав – 12,0 % (p<0,01). 

 

Рис. 4.3. Порівняльний аналіз показників швидкості та швидкісної 

витривалості легкоатлеток-спринтерок на формувальному етапі експерименту 

із показниками констатувального етапу 

Примітка: А – біг на 300 м (с); Б – біг на 60 м (с); І –ФЕ; ІІ – КЕ; ІІІ – 

приріст показників (с). 
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Отримані результати свідчать про суттєве підвищення рівня вибухової 

швидкості, швидкості рухових реакцій, що можна пов’язати впровадженням 

пліометричних засобів з контролем GCT, які були провідними у І та ІІ блоках 

підготовчих періодів.  

Зафіксовано покращення часу в бігу на 30 м з ходу в процесі 

повторного тестування на формувальному етапі експерименту, яке становить ̅0,14 ± 3,50 = ݔ с (S = 0,12), що відповідає абсолютному приросту 0,38 с (9,7 %, 

p<0,01). Скорочення варіативності результату з 0,22 с до 014 с додатково 

вказує на більш гомогенний рівень дистанційної швидкості в групі 

досліджуваних спринтерок в кінці експерименту. 

Цей факт є принципово важливим, оскільки рівень швидкість бігу по 

дистанції визначає характер тактичної побудови бігу на 400 м.  

 

  

Рис. 4.4. Порівняльний аналіз показників швидкості легкоатлеток-

спринтерок на формувальному етапі експерименту з показниками на 

констатувальному етапі 

Примітка: А – біг на 30 м (с); Б – біг на 30 м з ходу (с); І –ФЕ; ІІ – КЕ; ІІІ 

– приріст показників (с). 
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Середній результат у стрибку в довжину з місця покращився на 18,38 см 

і становив ̅4,64 ± 237,77 = ݔ см (S = 5,52) (рис.4.5). Абсолютний приріст 

становив 8,4%, (p<0,01), а зменшення стандартного відхилення вказує на 

стабільне освоєння та прояв вибухових якостей. 

Варто зауважити, що на початку дослідження за результатами 

факторного аналізу взаємозв’язок між результатом у стрибку в довжину з 

місця та в бігу на 30 м становив r = 0,927, що підкреслює його діагностичну та 

прогностичну цінність для оцінки швидкісно-силового потенціалу 

спринтерок. 

 

 

Рис. 4.5. Порівняльний аналіз показників вибухової сили легкоатлеток-

спринтерок на формувальному етапі експерименту із результатами 

констатувального етапу у тестовій вправі «стрибок в довжину з місця» 

Примітка: І –ФЕ; ІІ – КЕ; ІІІ – приріст показників 

 

Підвищення силових показників легкоатлеток-спринтерок відбулось за 

рахунок впровадженого комплексу засобів пліометрики, який представлений 

в таблиці 4.26. 
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Таблиця 4.26 

Модель застосування засобів пліометрики у підготовчих періодах 

макроциклу 

Назва 

вправи 
Зміст вправи 

Серій та 
повторів, 
кількість 

Інтенсивні
сть від 

МЧСС, % 

Акцент GCT 

Pogo Jumps 

(стрибки 
«Пого») 

вертикальний 
стрибок на 

прямих ногах 
лише за 

рахунок сили 
м’язів стопи 

3 серії по 
20 с 

50,0 – 

60,0% 
(низька 

інтенсивні
сть) 

Торкання землі 
має бути звучним 

і коротким, як 
удар молотком 

Low Hurdle 
Hops 

(стрибки 
через низькі 

бар’єри) 

серія швидких 
стрибків через 

бар’єри 
висотою 15-20 

см 

6-8 серій 
по 10 

бар’єрів 

50,0 – 

60,0% 
(низька 

інтенсивні
сть) 

Мінімізація фази 
амортизації, 

якомога швидке 

відштовхування 

Bounds 
(багатоскоки) 

стрибки з ноги 
на ногу з 

акцентом на 
відштовхуван

ня вперед 

3 серії по 
30 м 

70,0 – 80,0 
% (середня 
інтенсивні

сть) 

Активна 

загрібаюча 
постановка стопи 

на проекцію 
центра маси тіла 

Single leg 
Hops (стрибки 
на одній нозі) 

стрибки на 
одній нозі із 
просування 

вперед 

2 серії по 
15 

стрибків 

70,0 – 80,0 
% (середня 
інтенсивні

сть 

Контроль 
стабільності 
коліна при 

мінімальному 
часі опори 

Depth Jumps 
(стрибки в 
глибину) 

стрибки з 
тумби 30-40 

см з миттєвим 
вистрибування

м вгору 

3 серії по 
6-8 

стрибків 

85,0 – 

90,0% 
висока 

інтенсивні
сть 

Якщо атлетка 
«грузне під час 
приземлення», 
висоту тумби 

потрібно 
зменшити. 

   

Повторне тестування швидкісно-силового потенціалу легкоатлеток-

спринтерок у потрійному стрибку з місця (рис.4.6) показало, що в середньому 

дальність стрибка до ̅0,12 ± 6,82 = ݔ м (S = 0,10). Абсолютний приріст в цій 

тестовій вправі становив 0,47 см або ж 7,4% (p <0,01). Позитивна динаміка 
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результату в потрійному стрибку є комплексним індикатором адаптації 

нервово-м’язового апарату, оскільки відображає як вибухову силу м’язів-

розгиначів нижніх кінцівок, так і здатність до повторних амортизуючих 

зусиль. Зафіксований приріст свідчить, про ефективність застосування 

пліометричних тренувальних засобів із контролем GCT, особливо в ІІІ блоці, 

де ці засоби використовувались в режимі максимальної інтенсивності при 

зниженому загальному обсязі.  

 

Рис. 4.6. Порівняльний аналіз показників вибухової сили у повторних 

відштовхуваннях легкоатлеток-спринтерок на формувальному етапі 

експерименту із результатами констатувального етапу експерименту: І – ФЕ; 

ІІ – КЕ; ІІІ – приріст показника. 

 

Протягом експерименту відстежували динаміку тривалості контакту 

стопи із опорою досліджуваних легкоатлеток-спринтерок у вправі Box – to – 

Box (табл.4.27). Статистично значуще скорочення часу контакту з опорою з ̅ݔ  

= 0,215 с до ̅0,165 = ݔ с (р < 0,05) зафіксоване за допомогою програми MyJump, 

свідчить про якісну перебудову нейром’язового контролю. Відповідно до 

критеріїв наведених у роботі Е. Flanagan, Т. Comyns (2008) [174], досліджувані 

спринтерки перейшла від фази стабілізації до фази експлуатації швидкого 
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циклу розтягування-скорочення, що забезпечує економічність бігового кроку 

на дистанції 400 м, оскільки мінімізує час гальмування у кожній фазі опори.  

 

Таблиця 4.27 

Динаміка результатів у вправі Box – to – Bo Reactive Jumps 

легкоатлеток-спринтерок протягом досліджень, (n=13) 

Період 

проведення 

тестування 

min-

max 
 S± ݔ̅

V, 

% 

Рівень 

вибухової 

сили за  

Е. Flanagan 

[174] 

р 

Перший 

тиждень ФЕ 

0,195 – 

0,238 
0,215 0,18 8,37 

низький або 

помірний 

р 

<0,01 

Після 24 

тижнів ФЕ 

0,152 – 

0,178 
0,165 0,011 6,67 високий 

р 

<0,01 

Примітка: ФЕ – формувальний експеримент 

 

Аналіз динаміки часу контакту з опорю протягом досліджень підтвердив 

високу ефективність засобів, які використовувались в підготовчих періодах. 

Результати покращились в середньому на 0,050 с, а зниження 

коефіцієнту варіації до V = 6,67 % підтверджує стабільність сформованої 

навички швидкого відштовхування від опори в усій досліджуваній групі 

легкоатлеток-спринтерок. 

Окрім цього зросла максимальна потужність, що підтверджують 

результати бігового тесту RAST (табл. 4.28, рис. 4.7). В цьому тесті 

спортсменки продемонстрував найбільший абсолютний приріст серед усіх  

тестів: показник покращився з  ̅64,43 ± 414,92 = ݔ Вт до ̅41,7 ± 535,53=ݔ Вт. 
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Таблиця 4.28 

Результати легкоатлеток-спринтерок у біговому тесті RAST на 

формувальному етапі експерименту (n=13) 

Показник min-max ̅ݔ ±S V, % 

Peak power, Вт 456 – 611 537,53 47,54 13,37 

Average power, Вт 412 – 520 459,15 33,12 7,21 

Minimum power, Вт 354 – 431 392,76 23,61 6,01 

Relative peak power, Вт· кг - 1 8,71 – 10,67 9,54 0,60 6,30 

Fatigue index, ум. од. 2,18 – 6,06 4,53 1,19 26,25 

Примітка: RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) – тест для 
вимірювання анаеробної потужності та витривалості організму спортсменів;  
РР – пікова (максимальна) потужність; МР – мінімальна потужність; АР – 

середня потужність; FІ – індекс втоми; RPP - відносна пікова потужність. 
 

Абсолютний приріст пікової потужності в групі легкоатлеток-

спринтерок після впровадження специфічних тренувальних засобів, а саме 

RSA-тренувань, зріс на 29,6 %, що є статистично достовірним (р<0,01). Ці 

показники відображають здатність нервово-м’язової системи генерувати 

максимальне зусилля у короткий проміжок часу. Також високий приріст 

пікової потужності ми пов’язуємо з покращенням рекрутування швидких 

рухових одиниць та оптимізацією механізмів фосфокреатинової системи, які 

активно стимулюються RSA-тренуваннями (Girard et al., 2011; Bishop et al., 

2011) [157].  

Окрім цього, відбулось зниження варіативності пікової потужності: 

стандартне відхилення скоротилось вдвічі – з 60,73 % до 47,54 %. Зауважимо, 

що на констатувальному етапі експерименту RAST-тест характеризувався 

найвищим коефіцієнтом варіації серед усіх показників групи (V= 14,63%), що 

підтверджувало значний індивідуальний резерв анаеробної витривалості та 

обґрунтовувало пріоритетне включення RSА – тренувань до 

експериментальної програми.  

 



175 

 

Рис. 4.7. Порівняльний аналіз результатів у RAST-тесті легкоатлеток-

спринтерок на формувальному етапі експерименту із результатами 

констатувального етапу експерименту 

Примітка: І – ФЕ; ІІ – КЕ; ІІІ – приріст показника. 
 

Згідно даних наведених у таблиці 4.28, бачимо, що показник мінімальної 

потужності також суттєво зріс: середнє значення ̅22,4 ± 392,8 = ݔ Вт (р <0,01). 

Подібна адаптація є характерною для застосованої методики та свідчить про 

суттєве підвищення стійкості до втоми. Зафіксований приріст підтверджує 

ефективність запропонованого протоколу RSА зі зростаючою інтенсивністю 

та зменшенням часу відпочинку, що стимулює здатність до відновлення між 

повторними забігами завдяки підвищенню буферної ємності м’язів та інших 

чинників, як-от ефективність фосфокреатинової системи й активність окисних 

ферментів (Buchheit & Laursen, 2013) [162]. 

Індекс втоми також змінився з 4,26 ± 1,18 % до 4,53 ± 1,17 %, що 

відповідає високому рівню (табл.2.4). Досить незначне зростання індексу 

втоми при суттєвому збільшенні пікової та мінімальної потужності є 

позитивним показником, який свідчить про суттєве поліпшення анаеробної 

витривалості. 
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Повторний визначення індексу фізичної працездатності за 

Гарвардським степ-тестом, який увійшов до батареї тестів та є ключовим 

показником одного із компонентів факторного аналізу показав, що середній 

результат у групі досліджуваних зріс до ̅1,95 ± 44,47 = ݔ балів (S=4,90), а 

абсолютний приріст становив 11,61 балів, що на 35,3 % більше попереднього 

показника (р <0,01). Зростання варіативності ІФП на формувальному етапі 

експерименту може відображати індивідуальні особливості адаптаційних 

реакцій легкоатлеток-спринтерок до комплексного тренувального впливу. Цє 

характерним для параметрів, чутливих до функціонального стану серцево-

судинної системи. 

Однак, згідно критеріїв оцінки фізичної працездатності за 

Гарвардським степ-тестом отриманий усереднений результат легкоатлеток-

спринтерок в кінці формувального експерименту все одно залишається на 

«низькому» рівні (табл. 2.6). Наукове обґрунтування цього факту, полягає у 

тому, біг на 400 м — це високоінтенсивна анаеробна дистанція., тоді як степ-

тест переважно спрямований на оцінку аеробних компонентів та характеризує 

аеробне відновлення. Вважаємо, що для переходу на «середній» рівень 

тривалість дослідження має бути збільшена мінімум до 36 тижнів. Варто 

відзначити, що показники фізичної працездатності покращились та зросли на 

35,3 %. 

Проведено повторний біоімпендансний аналіз компонентного складу 

маси тіла легкоатлеток-спринтерок в кінці формувального етапу 

експерименту. Результати представлені в таблиці табл.4.29. 

Одним із найбільш виражених ефектів експериментальної методики 

стало достовірне зниження жирового компоненту (табл.4.29) з ̅1,56±26,75 = ݔ 

% до ̅0,95 ± 22,64 = ݔ %, тобто на 15,4 % (p<0,01). 
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Таблиця 4.29 

Результати біоімпедансометрії легкоатлеток-спринтерок  

на формувальному етапі експерименту 

Компоненти БІА 
Статистичні показники 

min-max ̅ݔ ±S V, % 

Маса тіла, кг 52,3 – 60,1 56,33 2,39 4,24 

ЖК, % 21,0 – 24,1 22,63 0,95 4,20 

МК, % 33,8 – 40,1 37,20 1,93 5,19 

ІМТ, кг/ м2 19,0 – 21,2 20,20 0,64 3,18 

ОО, ккал 2025 – 2199 2115,15 53,37 2,53 

Примітка: ЖК – жировий компонент; МК – м’язовий компонент; ІМТ 
– індекс маси тіла; ОО – основний обмін. 

 

Подібна динаміка свідчить по суттєвий ліполітичний ефект 

комбінованих впливів передбачених застосуванням RSA – тренування, які 

здатні інтенсифікувати метаболізм жирових субстратів за рахунок кисневого 

боргу та підвищення рівня катеоламінів у постнавантажувальний період, що 

підтверджують праці Buchheit, Laursen, 2013 [162; 163]. До того ж, BFR – 

тренування, у свою чергу, сприяють секреції гормону росту, що також має 

безпосередній базальний вплив.  

Зауважимо, що зниження жирового компоненту відбулось на тлі 

незначного збільшення загальної маси тіла легкоатлеток-спринтерок (+ 1,9 %), 

що є характерною ознакою рекомпозиції тіла. Такий феномен притаманний 

особам із помірним тренувальним стажем під час одночасного використання 

силових та аеробних навантажень [153]. 

Середній приріст м’язового компоненту становив 6,02 %, а отже 

усереднений показник ̅1,93 ± 37,20 = ݔ %. Отримані дані є статистично 

достовірними (p<0,01) і перевищують ефекти, які зафіксовані в дослідженнях 

із застосуванням ізольованих методів тренування, зокрема BFR (Loenneke et 

al., 2012, 2015) [188; 208]. Такий ефект пояснюється поєднанням BFR-
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тренувань, засобів пліометрики та RSA-сесій, а саме через залучення великого 

спектру рухових одиниць, які здатні забезпечити повну гіпертрофічну 

відповідь. Найефективнішим засобом для приросту м’язової маси вважаємо 

BFR-тренінг завдяки впровадженню якого вдалось створити механічну 

напругу та гіпоксичний набряк м’язових волокон.  

Значно зросли показники основного обміну ̅2115,15 = ݔ ккал, що 

свідчить про підвищення метаболічного обміну у спокої. Такий суттєвий 

приріст вважаємо результатом збільшення м’язової маси та збільшення 

термогенної активності під впливом тренувань [224]. До того ж, приріст 

основного обміну є важливим з практичної точки зору: він свідчить про 

формування сприятливого метаболічного профілю, що спрощує контроль 

маси тіла у змагальному періоді. 

Аналіз результатів повторного тестування анаеробної потужності за 

тестом Вінгейта, показав статистично достовірний приріст досліджуваних 

показників (табл. 4.30).  

Таблиця 4.30 

Показники анаеробної потужності легкоатлеток-спринтерок за 
Вінгейт-тестом на формувальному етапі експерименту 

Показники 

PP (W) PP (W·kg-1) MP (W) MP (W kg-1) FI (%) 

487,6 ± 21,1 8,65 ± 0,32 402,6 ± 20,0 7,15 ± 0,41 34,8 ± 4,6 

нижче 

середнього 

достатній нижче 

середнього 

нижче 

середнього 

відмінний 

Рівні анаеробної продуктивності 

 

Аналізуючи дані таблиці 4.30, констатуємо, що пікова потужність 

покращилась до ̅21,1 ± 487,6 = ݔ Вт, що на 16,9 % більше попереднього 

усередненого показника. Відносна пікова потужність також зросла на 13,8 % 

(p<0,01) і становить ̅0,32 ± 8,65 = ݔ Вт/кг. Середня потужність зросла до ̅ݔ = 

402,6 ± 20,0 Вт, а цей же відносний показник до ̅0,41 ± 7,15 = ݔ Вт·кг⁻¹. Згідно 
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класифікації показників анаеробної потужності наведених у таблиці 2.3 

суттєвих змін за рівнями у легкоатлеток-спринтерок не відбулось. 

Зауважимо, що зросли показники індексу втоми до ̅34,8 = ݔ %, що на 

14,1% перевищує попередній показник і є статистично достовірним (p<0,01). 

ростання індексу втоми на тлі суттєвого приросту максимальної та 

мінімальної потужності відображає повнішу реалізацію анаеробного 

потенціалу спортсменок, а не погіршення їхньої витривалості. Цей феномен 

узгоджується з даними M. Eva (2020), щодо фізіологічної закономірності 

співвідношення PP та FI у кваліфікованих спортсменів [223].  

 

Висновки до розділу 4 

Впровадження чотирьох новітніх технологій у тренувальний процес 

легкоатлеток-спринтерок забезпечує синергетичний ефект завдяки взаємодії 

таких компонентів: 

- BFR – тренування спрямовані на гіпертрофію м’язів та підвищення 

нейром’язової потужності в І блоці підготовчого періоду; 

– засоби пліометрики контролем GCT спрямовані на перетворення 

сформованої потужності у вибухову силу; 

– RSA – тренування спрямовані на розвиток швидкісної 

витривалості, як провідної якості спортсменок, яка необхідна в бігу на 400 м, 

та вміння утримувати темп із короткими проміжками відпочинку при великій 

потужності; 

– sRPE – моніторинг спрямований на кількісний контроль та 

систематичну безпечну прогресію навантажень в усіх блоках підготовчого 

періоду. 

Відповідно до структури блокової системи підготовки, впроваджені 

засоби будуть ефективним лише за умови максимальної реалізації потенціалу 

тих, які використовувались у попередньому блоці. 

Розроблено систему критеріїв комплексної оцінки фізичної та 

функціональної підготовленості спринтерок, на основі результатів PCA-
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аналізу, яка охоплює 10 основних показників у трьох блоках. Розроблено 

критерії оцінки інтегральної підготовленості легкоатлеок-спринтерок I-ІІІ 

дорослих розрядів і відкалібровано відносно даних формувального 

експерименту. 

Зокрема, sRPE використано як наскрізний інструмент моніторингу 

навантаження для забезпечення контролю якості тренувального процесу між 

контрольними зрізами. 

Нормативні діапазони sRPE встановлено для кожного блоку відповідно 

до запланованих параметрів навантаження. Внутрішньогрупова узгодженість 

результатів вказує на те, що індивідуалізований контроль тренувального 

навантаження за допомогою sRPE дозволив уникнути надмірного 

накопичення втоми та забезпечити рівномірне зростання показників 

спортсменок. Це відповідає теоретичним положенням щодо ролі управління 

навантаженням у досягненні прогресивного тренувального ефекту. 

Результати тестування на формувальному етапі експерименту свідчать 

про статистично вірогідні позитивні зміни за всіма досліджуваними 

показниками (p<0,01). Отримані дані узгоджуються із концепцією 

«сполученого тренувального ефекту», за якої паралельне застосування засобів 

аеробного, анаеробного та силового спрямування за умови раціонального 

планування не лише не гальмує розвиток кожного з них, а й формує 

синергетичний морфо-функціональний ефект. 

Найбільший відносний приріст показників зафіксовано при 

дослідженні анаеробної витривалості в тесті RAST (+231,31 Вт) та ІФП (+11,61 

ум. од), що підтверджує доцільність акценту на RSA- та BFR-тренуваннях як 

провідних засобах у підготовчих періодах річного макроциклу. 

Показники швидкісної підготовленості покращились у діапазоні 4,4 – 

12,0 %, силової - 7,4 – 8,4 %. Суттєвим є зниження варіативності результатів 

спортсменок на формувальному етапі практично в усіх тестах, що свідчить про 

більш стабільний та однорідний рівень підготовленості легкоатлеток-

спринтерок в кінці формувального експерименту. 
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Ключовим результатом застосування блокової моделі підготовки у 

річному макроциклі є поєднання рекомпозиції тіла з підвищенням рівня 

спеціальної фізичної підготовленості легкоатлеток-спринтерок. Прикладом 

успішної рекомпозиції є зниження жирового компонента на 15,4 % за 

одночасного збільшення м’язової маси на 19,3 %. Паралельне зростання всіх 

показників RAST- та Вінгейт-тестів підтверджує, що покращення складу маси 

тіла конвертується у реальний приріст функціональних можливостей. 

Матеріали цього розділу представлено у публікаціях [82; 112; 114]. 
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РОЗДІЛ 5 

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

Критичний огляд наукових та методичних джерел із означеної в 

актуальності дослідження проблеми викликав інтерес до пошуку 

модернізованих методик удосконалення підготовки легкоатлетів, які 

спеціалізуються з бігу на 400 м. Огляд науково-методичних джерел 

обґрунтовує необхідність пріоритетного вдосконалення системи підготовки 

спортсменів різної кваліфікації. Низка таких поглядів обґрунтована у роботах 

В. Бобровника (2011)[15], В. Адамчука (2016) [2], В. Василюк, О. Ярмощук 

(2017) [19], І. Буй (2023) [17], Т. Вознюк, Д. Остап’юк (2024) [27].  

Чимала кількість праць присвячена різним аспектам підготовки 

легкоатлетів, зокрема у роботах А. Абдураман, О. Непша (2018) [1], Т. Маленок 

(2014) [91] проаналізовано особливості підготовки юних легкоатлетів; В. 

Бобровник, О. Криворученко (2011) [15], В. Адамчук, І. Кульчицька (2024) [82] 

досліджували тренувальний процес крізь призму багаторічної підготовки; Т. 

Головкіна, С. Караулова (2012) [36], Г. Грибан, П. Ткаченко, В. Барановський 

(2022) [37] здійснили аналіз підготовки в різні періоди макроциклу; Є. Гуцол, 

Л. Пилипей (2020) [42] охарактеризували вплив нових методологій на 

результати елітних атлетів; Т. Кутек, Р. Ахметова (2014) [84], В. Конестяпін 

(2016) [69], І. Вовченко, Д. Гедзюк, В. Філіна (2018) [22], В. Поляк (2025) [107], 

С. Сапрун, С. Корнієнко (2025) [116] вивчали показники функціональної та 

фізичної підготовленості спортсменів на етапах переходу від юнацького до 

дорослого спорту. 

У сучасних наукових працях детально досліджено навчальні програми 

з легкої атлетики для ДЮСШ, охоплено спектр тренувальних засобів, методів 

підготовки та практичних рекомендацій стосовно моделювання тренувального 

процесу в легкоатлетичному спринті [23; 37; 57; 110; 124; 132 та інші]. 

Запропонований у дисертаційному дослідженні алгоритм передбачав 

належне обґрунтування специфіки підготовки спортсменок з урахуванням 
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ключових видів їхньої підготовленості (фізичної, технічної та 

функціональної), що вивчалось в роботах різних авторів(С. Караулова, 2011; Е. 

Камперо, 2020; В. Єрьоменко, 2022) [48; 54; 59], розуміння ефективності 

блокової системи підготовки (K. Mølmen, 2019; B. Rønnestad, 2019; M. Stone, 

2021) [196; 205; 211], розкриття особливостей програмування та моделювання 

як ефективних методів організації тренувального процесу (M. Buchheit, 2013; 

О. Худолій, 2013; В.  Костюкевич, 2021; В. Юнаш, 2021) [74; 77; 139; 149; 162; 

163], ресурсного введення новітніх засобів та технологій в структуру 

тренування легкоатлеток-спринтерок (Weyand P, 2000; Phillip R Hayes, 2012; M.  

Lixandrão, 2018; Raphaël Faiss, 2025) [187; 200; 202; 217]. 

Вивчення спеціальної літератури дозволило визначити, що більшість 

дослідників вважають головним вирішенням проблеми підготовки 

легкоатлетів - зосередження на технічній майстерності спортсменів [11; 49; 68; 

69; 129 та інші]. Здебільшого, у переглянутих роботах, прослідковується думка 

про те, що удосконалення стартової реакції, стартового розгону чи техніки 

фінішування є ключем до прогресу результатів та наближення їх до світового 

рівня [132]. Вважаємо, що одним із способів досягнення прогресу є побудова 

тренування за принципом блокової періодизації, де головний акцент на 

кожному етапі багаторічного вдосконалення переміщується на підготовчі 

періоди.  

Для реалізації запланованої методології проведено ґрунтовний аналіз 

підготовленості легкоатлеток-спринтерок, сутність якого полягав у вивченні 

компонентного складу маси тіла, дослідженні фізичної підготовленості, 

анаеробної потужності, анаеробної витривалості та фізичної працездатності 

спортсменок на основі використання комплексу функціональних та 

педагогічних тестів.  

Вперше застосовано комбінацію Вінгейт-тесту та бігового тесту RAST, 

використання яких в легкій атлетиці з метою діагностики функціональної 

підготовленості досі не набуло належного висвітлення в науковій літературі 

[152; 161; 221]. 
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На основі результатів дослідження фізичної та функціональної 

підготовленості проведено факторний аналіз, який став ключовим у 

формуванні експериментальної концепції. До експериментальної моделі 

блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок інтегрований 

передовий закордонний досвід, який полягав у застосуванні новітніх 

тренувальних засобів та технологій: повторних спринів (RSA), оклюзійного 

тренінгу (BFR), засобів пліометрики з відеоконтролем часу контакту стопи з 

поверхнею (GCT) та суб’єктивного оцінювання навантаження за шкалою sRPE 

[156; 161; 175; 187; 188; 219; 220 та інші]. 

Загалом сукупність та обсяг даних, які були зібрані для підтвердження 

гіпотези наукового дослідження, є достатнім та підтверджує ефективність 

обраної методології. Це прослідковується в роботах різних авторів, коло 

інтересів, яких пов’язане з: моделюванням та програмуванням (В. Турлюк, 

2020; В. Адамчук, 2021), використанням блокової системи підготовки замість 

традиційного планування макроциклу (S. Bartolomei, 2014; K. Mølmen), 

використанням новітніх тренувальних технологій (V. Billat, 2001; P. Samozino, 

2008; J. Loenneke, 2012; J. Wilson, 2013; B. Bongers, 2015; Carlos Balsalobre-

Fernández, 2015) [2; 138; 154; 161; 165: 188; 198 та інші]. 

Впродовж формувального експерименту проаналізовано зміну 

тривалості контакту стопи із опорою легкоатлеток-спринтерок у вправі Box-to-

box. Встановлено достовірне зменшення показника з 0,215 с до 0,165 с (р < 

0,005) за даними програми MyJump, що відображає суттєве вдосконалення 

нейром’язової координації. Отож, нами доповнено результати досліджень E. 

Flanagan, T. Comyns, (2008) [174], які свідчать про удосконалення можливостей 

спортсменок переходу від стабілізаційної фази до ефективного використання 

швидкого циклу розтягування-скорочення м’язів, що сприяє підвищенню 

економічності бігу за рахунок зниження гальмівних витрат у фазі опори. 

За результатами впровадження експериментальної моделі блокової 

побудови та змісту тренувального процесу в підготовчих періодах встановили, 

що впровадження методики RSA-тренувань забезпечило статистично 
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вірогідне підвищення анаеробної продуктивності організму досліджуваних 

спринтерок: максимальна потужність в біговому тесті RAST зросла на 29,6 % 

(р < 0,001) із одночасним зменшенням варіативності результатів, що свідчить 

про оптимізацію нейром’язової регуляції та режиму енергозабезпечення. 

Паралельне зростання мінімальної потужності (р < 0,001) і незначні зміни 

індексу втоми, на тлі суттєвого підвищення силових показників, 

підтверджують ефективність впровадженої методики, вказуючи на 

покращення анаеробної витривалості та резистентності до навантажень. Отже, 

на основі отриманих результатів підтверджено та доповнено дані наукових 

досліджень S. Bartolomei (2014), D. Bishop (2011), G. Bogdanis (1996), B. 

DeWeese (2015), J. Domaradzki (2022), A. Dupuy (2022) [154; 157; 159; 168; 171].   

Встановлено, що зміст експериментальної моделі блокової системи 

підготовки легкоатлеток-спринтерок протягом макроциклу сприяє 

достовірному підвищенню фізичної працездатності (+35,5 %; р < 0,001), що  

було встановлено із використанням Гарвардського степ-тесту та характеризує 

удосконалення функцій серцево-судинної системи. Однак, поряд із цим, 

простежується збереження «низького» рівня фізичної працездатності 

досліджуваних спортсменок. Саме цей факт вказує на доцільність подальшої 

реалізації експериментальної програми тренувань легкоатлеток-спринтерок у 

підготовчих періодах для досягнення вищого рівня фізичної працездатності. 

Впровадження експериментальної моделі побудови та змісту 

підготовчих періодів сприяло системній зміні компонентного складу маси тіла 

досліджуваних спринтерок і поліпшенню їхніх окремих метаболічних 

показників. Зокрема, жировий компонент достовірно знизився на 15,4 % (p < 

0,001), що доводить виражений ліполітичний ефект інтегрованого впливу 

високоінтенсивних повторних спринтів і пліометричних засобів з обмеженням 

кровотоку. До того ж відзначено незначне зростання загальної маси тіла (+1,9 

%), на тлі зменшення жирової складової, що свідчить про рекомпозицію складу 

тіла. 
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Паралельно зафіксовано достовірне збільшення м’язового компоненту 

(+6,02 %;  р < 0,001), що перевищує ефекти ізольованих тренувальних підходів 

і обумовлене синергією методик BFR, пліометричних засобів та RSA-

тренувань, які забезпечують залучення широкого спектра моторних одиниць і 

повноцінну гіпертрофічну відповідь. Такі дані доповнюють спостереження P. 

S. Turocy (2018), Eva M. Boorsma (2020), Yves M. Dupertius (2025), Christianne 

de Faria Coelho-Ravagnani (2025) [216; 22; 223; 224]. 

Виявлено підвищення рівня анаеробної потужності спортсменок за 

результатами Вінгейт-тесту. Приріст пікової (+16,9 %) та відносної (13,8 %) 

потужності свідчить про зростання швидкісно-силового потенціалу 

спортсменок. Паралельне підвищення індексу втоми (+14,1 %, р < 0,001) у 

поєднанні із суттєвим збільшення потужності свідчить про повнішу 

реалізацію анаеробного потенціалу спортсменок, а не про зниження 

витривалості, що узгоджується з фізіологічними закономірностями 

взаємозв’язку пікової потужності та індексу втоми у підготовлених 

спортсменів. 

Власні дослідження доповнюють і розширюють наявні наукові дані 

авторів, які досліджували анаеробну можливості спортсменів за допомогою 

Вінгейт-тесту (Bar-Or O., 1987; M. Zupan, 2009; Adrianna M. Duquette, 2024;) 

[152; 153; 221].   

Вперше використано модель блокової системи підготовки у поєднанні 

із програмуванням її змісту в  тренувальному процесі легкоатлеток-спринтерок 

із рівнем кваліфікації ІІ-ІІІ розряд, які перебувають на етапі базової підготовки 

та спеціалізуються з бігу на 400 м. Цю модель уперше впроваджено саме в 

підготовчих періодах макроциклу. 

Вперше обґрунтовано інтегральну діагностичну модель оцінки 

підготовленості легкоатлеток-спринтерок, які спеціалізуються з бігу на 400 м, 

у підготовчому періоді. Запропонований підхід забезпечує комплексне 

поєднання оцінювання показників морфологічної структури тіла, 

функціонального стану організму та спеціальної фізичної підготовленості. 
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Дана модель може слугувати не лише інструментом контролю рівня 

тренованості, а методологічною основою для планування та оптимізації 

тренувального процесу легкоатлетів окремих спеціалізацій. 

Доповнено дані інших авторів про ключові фактори, що зумовлюють 

зростання змагальної результативності в бігу на 400 метрів (Buchheit M., 2009; 

О. Рода, 2010; С. Караулова, 2012; П. Питель, 2018) [57; 104; 108; 162; 163]. 

Вперше визначено двокомпонентну структуру підготовленості 

легкоатлеток-спринтерок, яка складається із шести ключових змінних, на 

основі використання факторного аналізу. Згадана двокомпонентна структура 

підготовленості інтегрована в систему програмування підготовчих періодів 

макроциклу. 

Встановлено, що показники біоімпедансного аналізу не несуть 

достатньої факторної значущості, у зв’язку з чим їх не включено до 

двофакторної моделі. Саме тому, параметри складу тіла не розглядати у 

латентній структурі фізичної підготовленості даного дослідження, а вивчали 

як самостійний морфологічний блок, який доповнює модель підготовленості 

спринтерок.  

На основі отриманих експериментальних даних розроблено модельні 

показники фізичної та функціональної підготовленості легкоатлеток-

спринтерок, які спеціалізуються з бігу на 400 м на етапі базової підготовки для 

підготовчого періоду. 

Розроблено концептуальні моделі застосування новітніх технологічних 

підходів у системі програмування підготовчих періодів, зокрема моделі 

мікроциклів і параметрів навантаження в окремих структурних блоках 

підготовчих періодів. 

Уперше теоретично обґрунтовано та практично підтверджено 

доцільність використання концептуальних моделей в межах підготовчих 

періодів макроциклу. 

Вперше розроблено структурні моделі змісту підготовки легкоатлеток-

спринтерок у межах підготовчого періоду, а також моделі застосування 
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новітніх тренувальних засобів на основі інтеграції сучасних технологій 

спортивного тренування. 

Емпірично доповнено та підтверджено уявлення закордонних 

фахівців, верифіковано результати іноземних авторів щодо дієвості впливу 

RSA – технології на оптимізацію адаптаційних реакцій нервово-м’язової 

системи, що проявляється у здатності підтримувати мінімальні значення часу 

контакту з опорою (GCT – технологія) в умовах наростаючого метаболічного 

ацидозу та зниження швидкісних характеристик на заключному відрізку 

дистанції 400 м (P. Weyand, 2004; M. Buchheit, P. Laursen, 2009; D. Keir, 2013; 

Rocco Di Michele, 2013; B. Bongers, 2015: O. Girard, 2016) [161–163; 180; 183; 

204; 217]. 

Вперше експериментально підтверджено ефективність BFR – 

технології в тренувальному процесі легкоатлеток-спринтерок, які 

спеціалізуються у бігу на 400 м, що проявляється у покращенні показників 

вибухової сили та швидкісних якостей спортсменок. 

Доповнено напрацювання іноземних авторів щодо доцільності та 

ефективності використання методики sRPE як інструменту суб’єктивної 

оцінки інтенсивності навантаження (C. Foster, 2001) [175] у підготовчих 

періодах на етапі базової підготовки.  

Вперше доведена ефективність застосування методики суб’єктивної 

оцінки навантажень (sRPE) у тренувальному процесі легкоатлеток-спринтерок 

та її значення для оптимізації розподілу тренувальних навантажень в 

макроциклі. 

Доведено, що застосування інтегрованого підходу до побудови системи 

підготовки легкоатлеток-спринтерок із використанням технологій RSA, BFR, 

sRPE та пліометричних засобів з контролем GCT сприяє зниженню 

варіативності специфічної бігової координації та забезпечує покращення 

результатів змагальної діяльності. 

У результаті дослідження теоретично обґрунтовано комплекс 

управлінських рішень, спрямованих на підвищення ефективності 
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тренувального процесу та результативності змагальної діяльності 

легкоатлеток, які спеціалізуються з бігу на 400 метрів. Універсальність 

зазначених методичних підходів дає змогу адаптувати їх до специфіки 

підготовки бігунів різної кваліфікації за умови суворого дотримання принципу 

індивідуалізації. 

Встановлено, що впровадження моделі блокової системи підготовки та 

програмування її змісту забезпечило статистично вірогідне покращення всіх 

досліджуваних показників підготовленості легкоатлеток-спринтерок, що 

підтверджує ефективність експериментальної моделі. Застосування новітніх 

тренувальних засобів та технологій сприяє комплексному підвищенню рівня 

фізичної та функціональної підготовленості легкоатлеток-спринтерок, які 

спеціалізуються з бігу на 400 м на етапі базової підготовки.  



190 

ВИСНОВКИ 

1. Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що традиційна 

система підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються в бігу на короткі 

дистанції вимагає інтеграції новітніх підходів до розвитку та формування 

фізичних якостей на різних етапах багаторічного тренування. Попри очевидну 

актуальність, проблема модернізації системи підготовки спортсменів цієї 

спеціалізації на етапі базової підготовки досі не знайшла вичерпного 

відображення в літературі. Перспективним вектором досліджень є розробка 

моделей структури та змісту підготовки саме на цьому етапі, від якого 

залежить весь подальший прогрес і спортивне довголіття спортсменів. 

2. У роботі обґрунтована ефективність моделі блокової системи 

підготовки легкоатлеток-спринтерок в підготовчих періодах, які є базою для 

досягнення високих результатів у змагальній діяльності. Здійснено 

опитування тренерів з легкої атлетики, результати якого дали змогу 

проаналізовати сучасні підходи до підготовки спринтерів. Використання 

комплексного інструментарію, забезпечило визначення особливостей 

організації тренувального процесу, структури та змісту різних періодів 

підготовки, систем контролю, відновлення і профілактики травм, а також 

впливу зовнішніх чинників і сучасних тенденцій розвитку спорту. 

Встановлено, за умови збереження традиційної структури занять відбувається 

модернізація підходів до організації, а також оптимізація засобів і методів 

підготовки спортсменів. Узагальнення результатів, дало змогу уточнити 

співвідношення видів підготовки, параметри тренувальних і поза 

тренувальних засобів, а також особливості відновлення у підготовчому й 

змагальному періодах, що формує науково-методичну базу для вдосконалення 

системи підготовки спринтерів. 

3. Встановлено, що традиційні підходи до підготовки легкоатлеток-

спринтерок і, зокрема, побудова тренувального процесу в межах річного 

макроциклу не забезпечують належного рівня розвитку анаеробно-

швидкісних якостей. Науково обґрунтована доцільність застосування засобів 
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удосконалення спеціальної фізичної підготовленості спринтерок: засоби 

підвищення (repeated sprint ability (RSA), засоби тренувань з обмеженням 

кровотоку (BFR), засобів пліометрики з контролем часу контакту із поверхнею 

(GCT) та методу суб’єктивного моніторингу навантаження (sRPE) як 

складових змісту експериментальної моделі блокової системи підготовки 

легкоатлеток-спринтерок.  

4. На констатувальному етапі експерименту виявлено двокомпоненту 

факторну структуру підготовленості легкоатлеток-спринтерок: анаеробно-

швидкісний компонент (42,2% загальної дисперсії), що об’єднує показники 

бігу на 60 м (λ = −0,832), 300 м (λ = −0,885) та RAST-тесту (λ = 0,824), та 

компонент абсолютної анаеробної потужності (32,5% дисперсії), до якого 

увійшли показники тесту Вінгейта (MP: λ = −0,946; PP: λ = −0,919). Оже, в сумі 

обидва фактори пояснюють 74,7% дисперсії всієї групи результатів батареї 

тестів. Найвищу варіабельність засвідчено у тесті RAST (V = 15, 53%), що 

вказує на суттєвий індивідуальний резерв розвитку анаеробної витривалості у 

легкоатлеток-спринтерок.   

5. За результатами констатувального експерименту встановлено значущі 

кореляційні зв’язки між досліджуваними показниками підготовленості 

спортсменок. Найсильніший взаємозв’язок виявлено між бігом на 30 м та 

стрибком у довжину з місця (r = 0,927; p < 0,001), що свідчить про 

детермінацію між процесами енергозабезпечення та фізичними якостями. 

Встановлено значущий кореляційний зв’язок між бігом на 30 м з ходу та 

індексом фізичної працездатності (r = −0,664; p < 0,05), що підтверджує вплив 

аеробної продуктивності на швидкість спортсмена, яку він демонструє в 

змагальній вправі та обґрунтовує включення засобів розвитку аеробних 

можливостей в систему підготовки легкоатлеток-спринтерок в підготовчих 

періодах. 

6. Спираючись на результати констатувального експерименту була 

розроблена модель блокової системи підготовки легкоатлеток-спринтерок в 

підготовчих періодах річного макроциклу. Кожен з підготовчих періодів 
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складався з 3-х блоків мезоциклів різної спрямованості: Блок І –спрямований 

на розвиток аеробної продуктивності та вибухової сили із застосування засобів 

BFR-тренувань, засобів пліометрики з контролем GCT; Блок ІІ –забезпечення 

трансформації бази закладеної протягом Блоку І у підвищенні швидкісної 

витривалості (RSA); Блок ІІІ - збереження або підвищення інтенсивності 

навантажень при зниженні їх обсягу з метою реалізації максимального 

потенціалу легкоатлеток-спринтерок (досягнення піку форми) у змагальних 

періодах.  

7. Ефективність експериментального підходу до побудови 

тренувального процесу в підготовчих періодах річного макроциклу 

підтверджено динамікою компонентного складу маси тіла (за результатами 

біоімпедансометрії). Результати повторного тестування засвідчили, що 

жировий компонент достовірно знизився з 26,75 ± 1,56 % до 22,64 ± 0,95 % (Δ 

= −15,4 %; p < 0,01); м’язовий компонент зріс з 31,18 ± 2,12 % до 37,20 ±1,93 

% (+19,3 %; p < 0,01); силовий компонент збільшився в середньому з 17,69 ± 

1,84 до 26,77±1,23 ум. од. ( +51,3%; p < 0,01). Основний обмін підвищився в 

середньому 750,7 ккал ( + 55,0 %; p < 0,01), що свідчить про формування 

сприятливого метаболічного профілю. Встановлено, що системна інтеграція 

всіх тренувальних засобів забезпечила ефект рекомпозиції тіла - одночасне 

збільшення м’язової маси та зниження жирового компонента. 

8. Вивчення результатів повторного тестування показників фізичної 

підготовленості засвідчило достовірне їх покращення. Зокрема, час «бігу на 30 

м» скоротився з 4,95 ± 0,15 с до 4,36 ± 0,19 с (+12,0 %; p < 0,01);  час «бігу на 

30 м з ходу» зменшився з 3,88 ± 0,22 с до 3,50 ± 0,14 с (+9,7 %; p < 0,01);  

результат в «бігу на 60 м» покращився з 8,35±0,16 с до 7,98 ± 0,15 с (+4,4%; p 

< 0,01);  у «бігу на 300 м» результат покращився з 49,12 ± 0,90 с до 45,08 ± 0,58 

с ( + 8,2%; p < 0,01); результат в тестовій вправі «стрибок у довжину з місця» 

зріс з 219,38 ± 6,54 см до 237,77 ± 4,64 см (+8,4%; p < 0,01), а у тесті «потрібний 

стрибок з місця»  -  з 6,35 ± 0,14 м до 6,82 ± 0,12 м (+7,4%; p < 0,01). 
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9. Аналіз результатів тестів RAST та Вінгейта в динаміці засвідчив 

достовірні зміни показників анаеробної потужності організму спортсменок. 

Аналіз показників RAST-тесту показав, що: пікова потужність зросла з 414,9 

± 64,4 Вт до 537,5 ± 41,7 Вт ( +29,6 %; p < 0,01); середня потужність – з 341,8 

± 45,3 Вт до  459,2± 31,4 Вт (+34,3 %; p < 0,01); мінімальна потужність – з 270,9 

± 34,5 Вт до 392,8 ± 22,4 Вт (45,0%; p < 0,01); відносна пікова потужність – з 

7,18 ± 1,58 Вт до 9,54 ± 0,71 Вт/кг (+32,9 %; p < 0,01). Показники за тестом 

Вінгейта також покращились, а саме: пікова потужність зросла з 417,0 ± 22,6 

Вт до 487,6 ± 21,1 Вт (+16,9 %; p < 0,01); відносна пікова потужність – з  7,60 

± 0,41 Вт/кг до 8,65 ± 0,32 Вт/кг (+13,8 %; p < 0,01). Таке паралельне зростання 

показників обох анаеробних тестів у поєднанні з покращенням морфологічних 

характеристик свідчить про комплексний адаптаційний ефект внаслідок 

застосування новітніх тренувальних засобів та технологій. 

10. На основі результатів формувального експерименту була розроблена 

комплексна система оцінки підготовленості легкоатлеток-спринтерок, які 

спеціалізуються з бігу на 400 м. Вона включає три блоки показників, 

визначених шляхом факторного аналізу. До блоку І увійшли: біг на 60 м, 300 

м та RAST-тест; до блоку ІІ -показники тестування за методикою Вінгейта; до 

блоку ІІІ – біг на 30 м, стрибок у довжину з місця, потрійний стрибок та ІФП 

із нормативними значеннями для спортсменок І-ІІІ розряду. Згідно з 

критеріями оцінки, кожен із блоків має власну питому вагу у співвідношенні 

45,0 %, 35,0 %, 20,0 % відповідно.   

11. Впровадження на формувальному етапі експерименту методу sRPE 

для суб’єктивного моніторингу й оцінки навантаження сприяло 

індивідуалізації та ефективному управлінню тренувальним процесом. 

Встановлено оптимальні діапазони тижневого навантаження у різних блоках 

підготовчого періоду: блок І – 1200-1900 балів\тиж, блок ІІ – 1400-2200 

балів\тиж, блок ІІІ– 900 – 1800 балів\тиж, що дало змогу своєчасно 

констатувати ознаки перетренованості (якщо приріст тижневого sRPE у 

атлеток зростав на >15 %) та коригувати параметри навантаження. 
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Застосування sRPE – моніторингу сформувало систему зворотного зв’язку, що 

є необхідною умовою ефективного управління підготовкою легкоатлетів-

спринтерів у межах реального тренувального процесу. 

12. Динаміка досліджуваних показників спортсменок під час 

експерименту підтверджує ефективність і практичну цінність розробленої 

моделі блокової підготовки легкоатлеток-спринтерок. Це доводить 

доцільність її впровадження в тренувальний процес бігунів на короткі 

дистанції на різних етапах багаторічного спортивного вдосконалення. 
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функціональної підготовленості юних легкоатлеток-спринтерок. Академічні 

візії, (50), 1 – 6. DOI: https://doi.org/10.5281/zenodo.19581361. Фахове видання 

України. 

3. Cавостьян, Ф. Ефективність блокової системи підготовки із 

застосуванням новітніх засобів тренування легкоатлеток-спринтерок 15 років. 

(2026). Актуальні проблеми фізичного виховання та методики спортивного 

тренування, 1, 104-117. DOI: https://doi.org/10.31652/3041-2463/2026-1-7. 

Фахове видання України. 

Наукові праці, які додатково відображають наукові результати 
дослідження: 

1. Кульчицька І., Дідик Т., Адамчук В., Савостьян Ф., Поляк В. 

Комплексний контроль фізичної підготовленості кваліфікованих легкоатлетів 

у річному макроциклі. Фізична культура, спорт та здоров’я нації. Вінниця, 

2023. Вип. 15 (3). С. 302 - 311. DOI: https://doi.org/10.31652/2071-5285-2023-

15(34)-302-311 Здобувачеві належить провідна роль в аналізі й узагальненні 

науково-методичної літератури з проблеми дослідження. 

2. Кульчицька І., Адамчук В., Савостьян Ф., Поляк В., Колос О. 

Удосконалення швидкісно-силової підготовленості легкоатлеток-спринтерок 

у підготовчому періоді річного макроциклу. Фізична культура, спорт та 

здоров’я нації. 2024. Вип. 17 (36), С. 232 - 240. DOI: 

https://doi.org/10.31652/2071-5285-2024-17(36)-232-240. Фахове видання 
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України. Здобувачеві належить провідна роль в аналізі й узагальненні науково-

методичної літератури з проблеми дослідження. 

3. Адамчук В., Кульчицька І., Дідик Т., Поляк В., Савостьян Ф. 

Вплив занять легкої атлетики на фізичний розвиток учнів середнього 

шкільного віку. Фізична культура, спорт та здоров’я нації. 2024. Вип. 18 (37). 

С. 5 - 11. DOI: https://doi.org/10.31652/2071-5285-2024-18(37)-5-11. Фахове 

видання України. Здобувачеві належить провідна роль в аналізі й узагальненні 

науково-методичної літератури з проблеми дослідження. 
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ДОДАТОК Б 

Відомості про апробацію результатів дисертаційного дослідження 

№ 
з/п 

Назва конференції Дата та місце 

проведення 

Форма 

участі 

1. 

IV Всеукраїнський науково- 

практичний семінар з 

міжнародною участю «Фізична 

культура, спорт та реабілітація: 
проблеми, інноваційні проєкти 

та тренди» 

1-2 грудня 

2022 р. 
м. Вінниця 

доповідь 

2. 

VI Всеукраїнський науково- 

практичний семінар з 

міжнародною участю «Фізична 

культура, спорт та реабілітація: 
проблеми, інноваційні проєкти 

та тренди» 

11-12 грудня 
2024 р. 

м. Вінниця 

доповідь 

3. 

Всеукраїнський круглий стіл 
«Стабілізація психоемоційного 

стану студентів засобами 
фізичного виховання і спорту» 

23 квітня 2025 р. 
м. Вінниця 

доповідь 

4. 

XVII Всеукраїнська студентська 
науково-практична конференція 

«Фізична культура, спорт та 
фізична реабілітація в 

сучасному суспільстві» 

05-06 червня 

2025 р. 
м. Вінниця 

доповідь 

5. 

VІI Всеукраїнська науково- 

практична конференція з 

міжнародною участю «Фізична 

культура, спорт та реабілітація: 
проблеми, інноваційні проєкти 

та тренди» 

10-11 грудня 

2025 р. 

м. Вінниця 

доповідь 

6. 

Всеукраїнський круглий стіл 
«Мотивація студентів ЗВО до 
фізичної активності: сучасні 

підходи та виклики» 

23 квітня 2026 р. 
м. Вінниця 

доповідь 
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ДОДАТОК В 

Шановні тренери! 
Запрошуємо Вас долучитися до анкетування, спрямованого на аналіз 

сучасних підходів у підготовці спринтерів і бар’єристів. Метою опитування 
є узагальнення практичного досвіду тренерів та визначення актуальних 

тенденцій та проблем у тренувальному процесі в сучасних умовах. 
Анкетування є анонімним, отримані результати будуть використані 
виключно з науковою метою. Дякуємо за Ваш внесок у розвиток легкої 

атлетики. 
ПІБ тренера: _______________________________________________________ 

Спеціалізація (дистанція): __________________________________________ 

Стаж тренерської роботи (років): 

______________________________________ 

Категорія спеціаліста: ______________________________________________ 

 

№ 
з/п 

Питання анкети 

І. Загальні дані про тренувальний процес 
1.  Яка загальна структура річного циклу підготовки, яку ви застосовуєте 

при підготовці своїх підопічних? 

2.  Які основні пріоритети Ви виділяєте у підготовці спринтерів у 
сучасних умовах? 

3.  Які фізичні якості, на Вашу думку, найбільше потребують розвитку у 
спортсменів на етапі спеціалізованої базової підготовки? 

ІІ. Побудова підготовчого періоду 
4.  Яку тривалість підготовчого періоду ви встановлюєте для 

спринтерів? 

5.  Які основні цілі ви передбачаєте у підготовчому періоді? 

6.  Яке співвідношення обсягів загальної фізичної підготовки (ЗФП) і 
спеціальної фізичної підготовки (СФП) ви використовуєте у 
підготовчому періоді? 

7.  Які засоби загальної фізичної підготовки ви переважно застосовуєте 
в підготовчому періоді? 

ІІІ. Організація тренувального процесу 
8. Як змінилася структура тренувального заняття за останні 3–5 років 

(розминка, основна частина, відновлення)? 

9. Чи використовуєте ви варіативність інтенсивності та об’єму 
тренувань для запобігання перевантаженням? Якщо так, які підходи 
застосовуєте? 

10. Які методи розвитку швидкісно-силових якостей Ви вважаєте 
найбільш ефективними на сучасному етапі? 

 
IV. Технічна підготовка 
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11. Які вправи або тренувальні методи Ви вважаєте 
найрезультативнішими для вдосконалення техніки старту й 
прискорення? 

12. Які ключові помилки у техніці бігу, стартового розгону найчастіше 
зустрічаються у сучасних спортсменів? 

13. Яку роль у технічній підготовці, на Вашу думку, відіграють 
відеоаналіз і сучасні цифрові інструменти? 

V. Контроль та моніторинг підготовленості 
14. Які тести або контрольні нормативи Ви застосовуєте для оцінювання 

швидкісно-силового потенціалу спортсменів? 

15. Які сучасні засоби моніторингу (GPS-трекери, платформи, додатки) 
Ви використовуєте? Наскільки вони інформативні? 

16. Чи вважаєте Ви доцільним використання індивідуальних моделей 
тренувального навантаження для спортсменів? 

VI. Відновлення та профілактика травм 
17. Які форми відновлення Ви вважаєте найбільш ефективними в умовах 

високої тренувальної інтенсивності? 

18. Які фактори найчастіше спричиняють травматизм серед спринтерів? 

19. Чи застосовуєте Ви регулярний скринінг рухових дисфункцій? Які 
методики використовуєте? 

VII. Вплив зовнішніх умов і сучасних тенденцій 
20. Які сучасні технології або тренувальні підходи (наприклад, overspeed, 

resisted sprinting) Ви вважаєте перспективними? 

21. Наскільки впливають несприятливі погодні та інфраструктурні умови 
на якість тренувального процесу? 

22. Як Ви адаптуєте тренування у випадку обмеженого доступу до 
якісних доріжок, манежів чи тренажерів? 

VIII. Підсумкові оцінки та рекомендації 
23. Які зміни у тренувальному процесі спринтерів Ви вважаєте 

пріоритетними у найближчі 5 років? 

24. Що, на Вашу думку, найбільше стримує розвиток молодих 
спринтерів у сучасних умовах? 

25. Які рекомендації Ви могли б запропонувати для підвищення 
ефективності сучасної підготовки спринтерів і бар’єристів? 
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ДОДАТОК Г 

Анкета-опитувальник тренерів-викладачів, які працюють з 

легкоатлетами, які спеціалізуються з бігу на короткі дистанції 

Який стаж Вашої 
тренерської роботи зі 
спринтерами? 

a) до 3 років 

b) 3–7 років 

c) 8–15 років 

d) понад 15 років 

Які складові підготовки, на 
Вашу думку, є базовими для 
формування високих 
результатів у спринті? 
(оберіть до трьох) 

a) Загальна фізична підготовка (ЗФП) 
b) Спеціальна фізична підготовка (СФП) 
c) Технічна підготовка 

d) Тактична підготовка 

e) Психологічна підготовка 

Як Ви вважаєте, який 
оптимальний відсотковий 
розподіл ЗФП і СФП на 
етапі базової підготовки? 

a) ЗФП 70% / СФП 30% 

b) ЗФП 60% / СФП 40% 

c) ЗФП 50% / СФП 50% 

d) Інший варіант (вкажіть) 
_______________________ 

А який розподіл ЗФП та 
СФП Ви використовуєте на 
етапі передзмагальної 
підготовки? 

a) ЗФП 40% / СФП 60% 

b) ЗФП 30% / СФП 70% 

c) ЗФП 20% / СФП 80% 

d) Інший варіант 
_____________________________ 

У якому обсязі Ви 
приділяєте увагу технічній 
підготовці порівняно з 
фізичною на різних етапах 
(початковий, базовий, 
змагальний)? 

Коротко опишіть: 

Наскільки важливими Ви 
вважаєте тактичні елементи 
у підготовці спринтерів 
(стартова реакція, розгін, 
розподіл зусиль на 
дистанції, фінішування)? 

a) дуже важливі 
b) важливі 
c) другорядні 
d) не акцентую увагу 

 

Які методи Ви 
використовуєте для 
поєднання технічної та 
фізичної підготовки у межах 
одного тренування? 

Відкрита відповідь: 

Чи застосовуєте Ви 
інтегровані заняття, де 
поєднуєте ЗФП, СФП, 

a) так, регулярно 

b) інколи 

c) рідко 
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технічну та тактичну 
підготовки? 

d) ні (поясніть, чому) 
_________________________ 

Які вправи, на Вашу думку, 
найбільше сприяють 
розвитку спеціальної 
швидкісної витривалості у 
спринтерів? 

Відкрита відповідь: 

Ваші рекомендації щодо 
оптимального 
співвідношення між ЗФП, 
СФП, технічною та 
тактичною підготовкою для 
досягнення максимальних 
результатів у спринті: 

Відкрита відповідь: 
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ДОДАТОК Д 
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