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ВСТУП 

Актуальність. Підготовка легкоатлетів у бігових дисциплінах 

є важливим компонентом спортивної науки, що забезпечує 

ефективність тренувального процесу, підвищення спортивних 

результатів та підтримку фізичної форми спортсменів на високому 

рівні. У зв'язку з розвитком новітніх методик і технологій у спорті, 

програмування тренувань стає одним із ключових аспектів 

підвищення ефективності підготовки легкоатлетів. Особливості 

побудови тренувальних програм для бігових дисциплін мають 

важливе значення, оскільки вони враховують не лише фізіологічні 

й біомеханічні особливості спортсменів, але й оптимальне 

використання тренувальних ресурсів. 

Зв’язок кваліфікаційної роботи з науковими програмами, 

планами та темами. Робота виконана відповідно до науково-

дослідної теми кафедри олімпійського та професійного спорту 

«Оптимізація навчально-тренувального процесу спортсменів різної 

кваліфікації» (державний реєстраційний номер 0121U108195). Це 

дослідження є частиною комплексної наукової програми, 

спрямованої на вдосконалення методик підготовки легкоатлетів у 

бігових дисциплінах, з урахуванням сучасних тенденцій у 

спортивній науці, що охоплює фізіологічні, біомеханічні та 

психологічні аспекти тренувального процесу. 

Мета – розробити науково обґрунтовані методичні рекомендації 

щодо програмування підготовки легкоатлетів у бігових дисциплінах з 

урахуванням особливостей фізіології, психології та біомеханіки. 

Особлива увага приділяється розвитку швидкісних характеристик, 

вибухової сили та анаеробної витривалості спортсменів. 

Об’єкт дослідження – підготовка легкоатлетів у бігових 

дисциплінах. 
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Предмет дослідження – програмування тренувань легкоатлетів, що 

включає розробку індивідуальних програм і методик, спрямованих на 

розвиток швидкості, витривалості та техніки бігу. Програмування 

ґрунтується на індивідуалізації тренувального процесу, з урахуванням 

фізіологічних особливостей спортсменів, гнучкості в періодизації та 

використанні сучасних технологій для моніторингу і коригування 

тренувальних планів. 

Завдання: 

1. Провести аналіз теоретичних аспектів підготовки 

легкоатлетів у бігових дисциплінах. 

2. Дослідити вплив різних типів тренувальних програм на 

спортивні результати легкоатлетів. 

3. Розробити рекомендації щодо програмування тренувань для 

спринтерів на коротких дистанціях. 

4. Оцінити ефективність програмованих тренувань на основі 

експериментальних даних, що охоплюють швидкісні 

характеристики, анаеробну витривалість та склад тіла спортсменів. 

Методи дослідження: у роботі застосовувалися такі методи, як 

теоретичний аналіз, узагальнення даних літературних та інтернет-джерел, 

спостереження за тренувальними процесами, вимірювання фізіологічних 

показників, порівняння результатів до і після тренувань, а також методи 

математичної статистики для оцінки ефективності тренувальних програм. 

Практичне значення одержаних результатів дослідження: 

розроблені методичні рекомендації можуть бути застосовані тренерами та 

спортивними фахівцями для оптимізації тренувального процесу 

легкоатлетів, підвищення ефективності програмованих тренувань і 

покращення спортивних результатів у бігових дисциплінах. Рекомендації 
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також можуть бути адаптовані для роботи з атлетами різних рівнів 

підготовки. 

Апробація роботи та публікації. Апробація результатів 

дослідження здійснена шляхом участі в І Всеукраїнській науково-

практичній конференції «Пріоритетні напрями розвитку фізичної 

культури, спорту та рекреації», яка відбулася 25 жовтня 2024 року в м. 

Івано-Франківськ. У збірнику матеріалів конференції опубліковано тези 

на тему «Особливості програмування підготовки легкоатлетів у бігових 

дисциплінах». 

Дослідницька робота за структурою та обсягом складається з вступу, 

трьох розділів, висновків, списку використаних джерел. Робота подана на 

49 сторінках комп’ютерного тексту і містить 7 таблиць, 4 рисунки. 

Список використаних джерел містить 52 використаних літературних та 

інтернет джерел у загальному підсумку. 
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РОЗДІЛ 1  

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ПРОГРАМУВАННЯ ПІДГОТОВКИ 

ЛЕГКОАТЛЕТІВ В БІГОВИХ ДИСЦИПЛІНАХ 

1.1 Основи програмування в підготовці спортсменів 

Програмування підготовки легкоатлетів у бігових дисциплінах є 

важливим елементом досягнення високих результатів у спорті. Цей 

процес передбачає створення комплексного тренувального плану, який 

включає розвиток ключових фізичних якостей спортсмена, таких як 

швидкість, витривалість, сила, а також вдосконалення техніки бігу. 

Програмування вимагає ретельного планування та аналізу тренувальних 

навантажень, що враховують індивідуальні особливості кожного 

спортсмена та специфіку його бігової дисципліни. 

Основою програмування підготовки спортсменів у бігових 

дисциплінах є кілька фундаментальних принципів, серед яких 

поступовість, варіативність, циклічність, спеціалізація і адаптація. 

Принцип поступовості полягає в тому, що навантаження на спортсмена 

повинні збільшуватися поступово, щоб організм міг адаптуватися до 

нових вимог [4]. Це особливо важливо для бігунів, оскільки надмірно 

різке збільшення інтенсивності або об’єму тренувань може призвести до 

перевантаження м’язів або травм. На початкових етапах підготовки атлет 

може виконувати забіги на дистанціях 200 або 400 метрів з меншою 

інтенсивністю, поступово переходячи до більш швидкісних забігів на 60 

або 100 метрів. 

Циклічність є ще одним важливим аспектом у програмуванні 

тренувань легкоатлетів. Цей принцип передбачає поділ підготовки на 

різні періоди або цикли, кожен з яких має свої завдання та цілі. 

Наприклад, підготовка до змагань складається з фаз: загальної 

підготовки, спеціальної підготовки, змагальної підготовки і 
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відновлювальної фази. Під час загальної підготовки увага зосереджується 

на розвитку загальної фізичної витривалості, сили та техніки. Після цього 

починається етап спеціальної підготовки, коли акцент зміщується на 

розвиток швидкості та техніки бігу, що особливо важливо для спринтерів, 

які працюють на коротких дистанціях. 

Варіативність тренувального процесу також є ключовим елементом 

програмування. Одноманітність тренувань може призвести до зменшення 

їхньої ефективності через адаптацію організму до певних навантажень. У 

програмі підготовки бігунів повинні бути як швидкісні інтервали, так і 

вправи на розвиток техніки. Для розвитку вибухової швидкості можна 

використовувати короткі спринтерські забіги з максимальною 

інтенсивністю, а для покращення техніки бігу — вправи на постановку 

стопи та рух рук. Тренування на розвиток силової витривалості, як-от 

вправи з обтяженням, можуть допомогти зміцнити основні м'язи, які 

беруть участь у бігу [6]. 

Адаптація організму до тренувальних навантажень також є 

важливим аспектом програмування підготовки. Програма повинна 

враховувати індивідуальні особливості кожного спортсмена. Наприклад, 

молоді спортсмени можуть швидше адаптуватися до інтенсивних 

навантажень, але потребують більше часу на відновлення. Досвідчені 

спортсмени, навпаки, можуть потребувати більше уваги до техніки бігу. 

Спеціалізація є ще одним ключовим принципом програмування 

тренувань. Легкоатлети, що спеціалізуються на різних дистанціях, 

потребують різного підходу. Для бігунів на короткі дистанції (60 або 100 

метрів) акцент робиться на розвиток максимальної швидкості та 

вибухової сили, відпрацювання старту та фінішного ривка. Бігуни на 400 

метрів потребують більше роботи над витривалістю та стабільністю 

швидкості на дистанції. 
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Відновлення є важливим фактором у програмуванні тренувального 

процесу. Спринтери піддаються значному навантаженню, тому програма 

повинна включати заходи для ефективного відновлення організму: 

розтяжки, масажі, правильне харчування, а також відновлювальні фази, 

інтегровані в програму тренувань, щоб уникнути перевантажень. 

Таким чином, нижче сформована таблиця 1.1 для кращого розуміння 

основних принципів програмування та підготовки легкоатлетів у бігових 

дисциплінах. Вона дозволяє наочно відобразити ключові аспекти, які 

враховуються під час розробки тренувальних програм, забезпечуючи 

ефективне підвищення фізичних показників спортсменів та їхню 

підготовку до змагань. 

Таблиця 1.1  

Основні принципи програмування та підготовки легкоатлетів у 

бігових дисциплінах 

Принцип Опис 

Поступовість Поступове збільшення навантажень для 

запобігання травмам. 

Циклічність Поділ тренувального процесу на макро-, мезо- 

та мікроцикли. 

Варіативність Чергування різних типів навантажень для 

уникнення адаптації. 

Адаптація Урахування індивідуальних фізіологічних 

особливостей спортсменів. 

Спеціалізація Тренування відповідно до спеціалізації 

(короткі, середні або довгі дистанції). 

Відновлення Включення відновлювальних заходів для 

запобігання перевантаженню. 
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Таблиця 1.1 відображає ключові принципи, які використовуються 

під час програмування тренувань для бігунів на різні дистанції. Вона 

підкреслює важливість поступового збільшення навантажень, 

циклічності в тренуваннях, варіативності для запобігання адаптації, а 

також необхідність адаптації та спеціалізації залежно від виду дистанції. 

Особливу увагу приділяється відновленню для запобігання 

перевантаженню організму. 

Таким чином, програмування підготовки легкоатлетів у бігових 

дисциплінах вимагає комплексного підходу, що враховує індивідуальні 

особливості спортсменів, специфіку їхньої дисципліни, принципи 

поступовості та варіативності навантажень, а також важливість 

відновлення після інтенсивних тренувань. Використання цих принципів 

дозволяє забезпечити ефективну підготовку атлетів до змагань, сприяти 

їхньому прогресу і досягненню високих результатів. 

1.2 Теоретичні аспекти організації тренувального процесу в бігових 

дисциплінах 

Організація тренувального процесу в бігових дисциплінах є 

складною багатогранною системою, що потребує ретельного підходу до 

кожного аспекту підготовки спортсмена. Вона базується на розумінні як 

загальних принципів спортивної підготовки, так і специфічних вимог, які 

диктують бігові дисципліни. Легкоатлетичні змагання на різних 

дистанціях мають різні вимоги до фізичних якостей спортсменів, таких як 

швидкість, витривалість, сила і техніка [18]. Тому організація 

тренувального процесу потребує систематичного підходу, що забезпечує 

розвиток цих якостей у відповідності до потреб конкретної дистанції. 

Однією з ключових теоретичних основ є принцип специфічності. Він 

означає, що тренувальні навантаження мають бути максимально 

наближені до умов змагань. Наприклад, бігуни на короткі дистанції (60, 
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100, 200 метрів) потребують розвитку максимальної швидкості та 

вибухової сили. Їх тренувальний процес повинен включати спринтерські 

інтервали, вправи на розвиток вибухової сили, стартові техніки та фінішні 

ривки. Натомість бігуни на середні та довгі дистанції потребують 

розвитку анаеробної витривалості та економічності бігу. У їхній програмі 

основний акцент робиться на триваліші забіги, інтервальні тренування та 

розвиток техніки підтримання швидкості на довгих відрізках. 

Особливої уваги в організації тренувального процесу потребує 

підготовка технічних аспектів бігу. Техніка бігу є одним з головних 

факторів, що впливають на результативність спортсмена. Правильна 

техніка дозволяє зменшити енерговитрати і водночас підвищити 

швидкість. Це включає правильну постановку стопи, узгодженість рухів 

рук і ніг, контроль за тілом у фазі польоту та опорі. У сучасних 

тренувальних процесах використовуються відеоаналізи, спеціальні 

біомеханічні датчики, що дозволяють детально оцінювати і коригувати 

техніку бігу. 

Ще одним важливим аспектом є розвиток швидкісно-силових 

якостей. Бігові дисципліни, особливо спринтерські, потребують значної 

роботи над розвитком сили м'язів нижніх кінцівок та вибухової 

потужності [22]. Тому організація тренувального процесу передбачає 

включення спеціальних вправ на розвиток вибухової сили, таких як 

стрибки, робота зі штангою, гантелями, а також спеціальні тренажери. Ці 

вправи дозволяють підвищити потужність м'язів, що, в свою чергу, 

безпосередньо впливає на швидкість бігу на короткі дистанції. 

Організація тренувань також передбачає періодизацію підготовки. 

Вона є важливою складовою планування, оскільки дозволяє розподілити 

навантаження відповідно до змагального календаря і забезпечити пікову 

фізичну форму до моменту змагань. Періодизація передбачає розподіл 
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тренувань на макроцикли, мезоцикли та мікроцикли. Макроцикл охоплює 

підготовку протягом усього змагального сезону і включає кілька фаз: 

загальної підготовки, спеціальної підготовки, передзмагальної і 

змагальної фаз. Мезоцикл — це коротші періоди в кілька тижнів, кожен з 

яких має свої завдання, наприклад, розвиток максимальної швидкості або 

витривалості. Мікроцикл — це один тиждень тренувань, який включає 

конкретні вправи і тренувальні завдання на кожен день. Такий підхід 

дозволяє не тільки планувати прогрес спортсмена, але і давати йому 

достатньо часу для відновлення і зниження ризику травм. 

Психологічна підготовка також відіграє важливу роль в організації 

тренувального процесу. Для досягнення високих результатів у бігових 

дисциплінах важливо не тільки фізично підготувати спортсмена, але і 

забезпечити його психологічну стійкість. Змагання, особливо на 

високому рівні, пов'язані з великим стресом, тому тренувальний процес 

має включати елементи ментальної підготовки, такі як розвиток 

концентрації, робота з візуалізацією, управління стресом. Це дозволяє 

спортсменам краще контролювати свої емоції на змаганнях, що є 

критичним для досягнення високих результатів. 

Особливості відновлення в бігових дисциплінах також вимагають 

особливої уваги. Після інтенсивних тренувань організм спортсмена 

потребує часу для відновлення, щоб уникнути перетренованості та 

виснаження. У цьому контексті організація відновлювальних заходів, 

таких як правильне харчування, сон, масажі, спеціальні відновлювальні 

вправи, є важливою частиною тренувального процесу. Відновлення є 

особливо важливим під час підготовки до змагань, коли навантаження на 

організм досягає пікових значень, і його необхідно підготувати до 

максимальної працездатності під час виступу. 

Організація тренувального процесу в бігових дисциплінах є 
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комплексною системою, що включає фізичну, технічну, психологічну 

підготовку та відновлення. Кожен з цих аспектів відіграє ключову роль у 

досягненні високих результатів, і лише гармонійне поєднання всіх цих 

елементів дозволяє спортсменам досягти успіху на змаганнях. 

1.3 Сучасні підходи до програмування тренувань 

 

Сучасні підходи до програмування тренувань у бігових дисциплінах 

серед легкоатлетів базуються на інтеграції новітніх наукових досягнень і 

технологій, що дозволяють підвищити ефективність підготовки 

спортсменів. Головна мета сучасного програмування полягає не лише в 

досягненні фізичного піку спортсмена, але й у забезпеченні 

індивідуалізованого підходу, який враховує фізіологічні, біомеханічні та 

психологічні особливості кожного легкоатлета. Завдяки прогресу в 

спортивній науці та технологіях, сучасні тренувальні програми стали 

значно гнучкішими, точнішими і адаптованими до потреб окремих 

спортсменів. 

Одним з ключових аспектів сучасних підходів є персоналізація 

тренувального процесу. Сьогодні тренери використовують індивідуальні 

дані кожного легкоатлета для розробки специфічних програм, що 

відповідають їхнім фізичним можливостям, генетичним особливостям і 

рівню підготовки [3]. Наприклад, спортсменів можуть піддавати 

тестуванню на рівень максимальної швидкості, анаеробної витривалості 

або роботи серцево-судинної системи. Це дозволяє створити програму, 

яка точно відповідає потребам спортсмена. Легкоатлети, які 

спеціалізуються на спринті, отримують тренувальні плани, орієнтовані на 

розвиток вибухової сили і стартової швидкості, тоді як бігуни на середні 

та довгі дистанції отримують програми для підтримки стабільної 

швидкості на довших дистанціях. 
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Сучасні тренувальні програми також базуються на гнучкості в 

періодизації. Традиційна модель періодизації, що передбачає фіксовані 

макроцикли і мезоцикли, сьогодні доповнюється новими підходами, які 

дозволяють адаптувати навантаження залежно від стану легкоатлета у 

певний момент. Наприклад, використання моніторингу фізичних 

показників у реальному часі (носимі датчики, трекери частоти серцевих 

скорочень, GPS-моніторинг швидкості) дозволяє тренерам миттєво 

оцінювати рівень втоми спортсмена або відстежувати процес відновлення 

[11]. Якщо спортсмен не повністю відновився після попереднього 

навантаження, тренування може бути відповідним чином скориговане, 

щоб запобігти ризику перевантаження чи травм. Це дозволяє зберігати 

високий рівень ефективності тренувань протягом усього тренувального 

циклу без шкоди для здоров’я спортсмена. 

Новітні технології також дозволяють тренерам і легкоатлетам 

проводити більш детальний аналіз технічних аспектів бігу. Використання 

біомеханічних датчиків, відеоаналізу та спеціальних програм для аналізу 

рухів допомагає виявляти найменші відхилення у техніці бігу, що можуть 

негативно впливати на результати або збільшувати ризик травм. 

Наприклад, у сучасних тренувальних системах можна виявити 

неправильну постановку стопи під час бігу на короткій дистанції або 

надмірне розмахування руками, що збільшує витрати енергії. Завдяки 

таким деталям спортсменам можуть запропонувати індивідуальні 

коригувальні вправи, що допоможуть покращити техніку та зробити рухи 

більш економічними. 

Ще один важливий аспект сучасного підходу до тренувань — це 

використання науково обґрунтованих методів відновлення. Сучасні 

дослідження підтверджують, що правильне відновлення є таким же 

важливим, як і саме тренування. Тому сьогодні у тренувальні програми 

легкоатлетів включаються спеціальні процедури відновлення, такі як 



14 

 

кріотерапія, масажі, електростимуляція м'язів або спеціальні режими сну 

[16]. Важливим елементом відновлення є також правильне харчування, 

яке може включати індивідуально підібрані дієти з урахуванням потреб 

спортсмена під час інтенсивних навантажень. 

Важливою частиною сучасних програм для легкоатлетів є робота над 

психологічною підготовкою. Сьогодні зрозуміло, що високі результати 

неможливі без розвитку ментальних якостей, таких як витримка, 

концентрація та управління стресом. Тому до тренувальних програм 

часто включаються спеціальні методи для розвитку психологічної 

стійкості. Це можуть бути техніки візуалізації, управління диханням, 

медитації або робота з психологом для підвищення впевненості у власних 

силах. Психологічна підготовка допомагає легкоатлетам краще 

контролювати свої емоції під час змагань, швидше адаптуватися до зміни 

умов і приймати правильні рішення у стресових ситуаціях. 

Сучасні підходи до програмування тренувань також враховують 

фактори, пов’язані з індивідуальними біологічними ритмами та реакцією 

організму на різні типи навантажень. Наприклад, для деяких спортсменів 

тренування вранці може бути менш продуктивним, ніж у другій половині 

дня через індивідуальні циркадні ритми. Врахування таких аспектів 

дозволяє максимально оптимізувати тренувальний процес і адаптувати 

його до біологічних потреб конкретного спортсмена. 

У підсумку, сучасні підходи до програмування тренувань у бігових 

дисциплінах серед легкоатлетів відрізняються своєю гнучкістю, науково 

обґрунтованістю та індивідуалізованим підходом до кожного спортсмена. 

Використання технологій, наукових даних та інноваційних методів 

дозволяє покращити техніку бігу, підвищити фізичні показники та 

забезпечити швидке і ефективне відновлення після навантажень. Усе це 

спрямоване на те, щоб допомогти легкоатлетам досягти своїх 
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максимальних результатів на змаганнях і зробити процес тренування 

максимально ефективним та безпечним. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

 

2.1. Методи дослідження 

 

Під час проведення наукового дослідження важливо застосовувати 

різноманітні методи та підходи, що сприяють всебічному вивченню явищ 

і розв'язанню наукових проблем. Це дозволяє отримати науково 

обґрунтовані висновки та забезпечити високу точність результатів. Для 

досягнення мети і виконання завдань нашого дослідження було 

використано широкий перелік методів, що охоплюють як теоретичні, так 

і емпіричні підходи. Серед них: аналіз наукових джерел, спостереження, 

вимірювання, порівняння, а також методи математичної статистики. 

Кожен із цих методів був ретельно підібраний з урахуванням специфіки 

досліджуваної теми та особливостей тренувального процесу у бігових 

дисциплінах легкої атлетики. 

Теоретичний аналіз та узагальнення даних літературних і 

інтернет-джерел. Аналіз літературних джерел є важливим етапом будь-

якого наукового дослідження, оскільки дає змогу ознайомитися з 

наявними знаннями в обраній галузі. У нашому дослідженні ми провели 

аналіз широкого спектра джерел, включаючи наукові публікації, 

монографії, дисертації, дослідження з біомеханіки бігу, спортивної 

фізіології та теорії тренувань. Це дозволило нам зрозуміти основні 

принципи підготовки легкоатлетів у бігових дисциплінах, зокрема 

програми тренувань, спрямовані на розвиток швидкості, витривалості та 

техніки бігу. Вивчення цих джерел допомогло нам сформувати уявлення 

про те, як різні методики тренувань впливають на фізичну підготовку 

спортсменів, а також про те, які підходи є найбільш ефективними на 
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різних етапах підготовки. Крім того, це дало можливість оцінити сучасні 

тенденції у програмуванні тренувальних процесів і зрозуміти, як вони 

можуть бути адаптовані до потреб спортсменів, які спеціалізуються на 

бігових дисциплінах. Узагальнення отриманих даних дало можливість 

сформувати цілісну картину щодо методів, що використовуються для 

досягнення високих спортивних результатів [2, 6]. 

Спостереження. Метод спостереження відігравав ключову роль у 

нашому дослідженні. За допомогою спостережень ми змогли отримати 

безпосереднє уявлення про те, як спортсмени виконують різні 

тренувальні завдання, як реагують на навантаження, та як прогресує їхня 

фізична форма протягом тренувального циклу. Це дало можливість 

фіксувати зміни у техніці бігу, спостерігати за адаптацією організму до 

різних видів тренувальних навантажень та визначати, які методики 

тренувань є найбільш ефективними для кожного спортсмена. 

Спостереження також дозволили оцінити динаміку змін у техніці бігу на 

різних етапах підготовки, що мало вирішальне значення для поліпшення 

результатів у бігових дисциплінах. Особливу увагу було приділено 

швидкісним і витривалісним тренуванням, адже саме вони є основними 

складовими успішної підготовки спринтерів [2, 9]. 

Вимірювання. Для отримання точних даних про фізичний стан 

спортсменів ми активно використовували метод вимірювання. Регулярно 

проводилися вимірювання швидкісних показників, частоти серцевих 

скорочень (ЧСС), показників V-2 max (максимального споживання 

кисню) та інших фізіологічних параметрів. Ці вимірювання 

здійснювалися як під час змагань, так і під час тренувальних сесій, що 

дозволило оцінювати зміни у фізичному стані спортсменів і коригувати 

тренувальні програми відповідно до їхніх потреб. Зокрема, вимірювання 

швидкості на різних дистанціях (100 м та 400 м) дало змогу визначити 

рівень прогресу в підготовці спринтерів, а оцінка частоти серцевих 
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скорочень під час тренувань та в стані спокою дозволила вивчити 

адаптацію серцево-судинної системи до навантажень. Особлива увага 

приділялася показникам анаеробної витривалості, що вимірювалися через 

рівень V-2 max, оскільки ці дані є важливими для оцінки загального 

фізичного стану спортсменів [3, 11]. 

Порівняння. Метод порівняння дозволив нам порівнювати 

результати фізичної підготовки спортсменів на різних етапах 

дослідження. Зокрема, порівняння фізичних показників до і після 

експериментального періоду тренувань дало змогу оцінити ефективність 

запропонованих тренувальних програм. Ми зіставляли показники 

швидкості, витривалості, а також зміни у складі тіла спортсменів 

(зменшення жирової маси та збільшення м'язової). Аналіз цих 

порівняльних даних дав можливість оцінити, які саме тренувальні 

методики найбільш ефективно впливають на результати бігунів і як 

змінюються їхні фізичні якості протягом тренувального циклу. Також 

порівняння результатів між окремими спортсменами дозволило виявити 

індивідуальні особливості підготовки та адаптації до тренувань, що є 

важливим для побудови персоналізованих програм [6, 12]. 

Методи математичної статистики. Для обробки отриманих даних 

ми застосували методи математичної статистики, що дозволило зробити 

кількісні висновки щодо ефективності тренувальних програм. Зокрема, 

ми використовували кореляційний аналіз для визначення взаємозв'язку 

між різними фізіологічними показниками, такими як швидкість, 

витривалість, частота серцевих скорочень, та результативністю 

спортсменів на дистанціях. Статистична обробка даних дала змогу не 

лише підтвердити або спростувати наші гіпотези, а й визначити, які саме 

фактори найбільше впливають на фізичну підготовку спринтерів. 

Отримані результати були представлені у вигляді таблиць, графіків та 

діаграм, що дозволило візуалізувати динаміку змін у показниках фізичної 



19 

 

підготовки спортсменів протягом дослідження [2, 15]. 

Таким чином, використання різних методів дослідження дозволило 

всебічно оцінити вплив тренувальних програм на фізичний стан 

легкоатлетів у бігових дисциплінах. Кожен із застосованих методів 

зробив свій внесок у досягнення мети дослідження та допоміг отримати 

науково обґрунтовані результати. 

2.2. Організація дослідження 

 

Наше наукове дослідження було організоване в три взаємопов’язані 

етапи, кожен з яких був чітко спрямований на досягнення поставленої 

мети та вирішення визначених завдань, пов’язаних з оптимізацією 

програмування підготовки легкоатлетів у бігових дисциплінах. Важливо 

було не лише вивчити вплив тренувальних програм на спринтерів, а й 

дослідити специфіку кожного етапу підготовки з метою визначення 

найбільш ефективних методик. Кожен з етапів мав свою специфіку та 

завдання, що дозволило всебічно та глибоко дослідити різні аспекти 

підготовки спортсменів до змагань на короткі дистанції. З огляду на 

особливості легкоатлетичних дисциплін, дослідження було сфокусовано 

на таких важливих елементах, як швидкість, витривалість, техніка бігу та 

біомеханіка рухів, що є вирішальними факторами для досягнення успіху 

на спринтерських дистанціях. 

Перший етап дослідження (січень 2024 року – квітень 2024 року) 

Перший етап дослідження став підґрунтям для подальших 

практичних етапів, оскільки на цьому етапі було зосереджено увагу на 

теоретичному вивченні наукових джерел і ресурсів, що стосуються 

програмування тренувальних процесів у бігових дисциплінах легкої 

атлетики. В рамках цього етапу проведено ретельний аналіз сучасних 

наукових досліджень, монографій, дисертацій та статей, що торкаються 
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проблеми розвитку фізичних якостей спортсменів у бігу на короткі 

дистанції. Зокрема, увага зосереджувалася на таких аспектах, як розвиток 

швидкісних показників, технічних навичок, а також силової витривалості. 

Окрім аналізу літератури, було досліджено різні тренувальні методики, 

які використовуються у підготовці спортсменів міжнародного рівня. 

Огляд наукових джерел дозволив сформулювати основні цілі та 

завдання дослідження, а також розробити план проведення 

експериментальної частини роботи. Було чітко визначено, що 

дослідження було спрямоване на вивчення впливу програмованих 

тренувань на покращення швидкісних характеристик, анаеробної 

витривалості та складу тіла спринтерів. Для цього етапу також було 

розроблено детальні протоколи збору даних, що охоплювали 

антропометричні вимірювання, тестування швидкості, витривалості та 

технічних параметрів бігу. Було уточнено, що у дослідженні взяли участь 

10 спортсменів 1-го розряду: 5 чоловіків і 5 жінок віком від 18 до 30 років. 

Спеціалізація учасників — спринтерські дистанції 60, 100, 200 і 400 

метрів. Цей етап став ключовим для закладання основи подальшого 

експериментального дослідження і забезпечення високого рівня наукової 

точності та достовірності отриманих даних. 

Другий етап дослідження (травень – серпень 2024 року) 

Другий етап дослідження проходив у практичних умовах на базі 

Школи вищої спортивної майстерності в місті Ужгород, де спортсмени 

спортивної школи регулярно брали участь у тренуваннях за спеціально 

розробленою програмою.Тренувальна програма була спрямована на 

розвиток швидкісних характеристик, вибухової сили та анаеробної 

витривалості. Програма включала інтервальні забіги для розвитку 

вибухової швидкості, вправи на вибухову силу та технічні тренування для 

покращення техніки бігу та економії енергії. Було проведено 
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вимірювання швидкісних показників, показників V-2 max, частоти 

серцевих скорочень у стані спокою, а також антропометричних даних для 

кожного спортсмена. 

Протягом чотирьох місяців спортсмени проходили регулярні 

контрольні вимірювання, які включали тести на швидкість (на дистанціях 

60 м, 100 м, 200 м і 400 м), вимірювання показників V-2 max, частоти 

серцевих скорочень у стані спокою та під час фізичних навантажень. Це 

дозволило детально відслідковувати прогрес кожного спортсмена і 

коригувати тренувальні програми для досягнення оптимальних 

результатів. 

Також значну увагу було приділено технічному аналізу бігу. Для 

цього використовувалися відеозаписи тренувань, що дозволило детально 

аналізувати техніку кожного спортсмена. Було зафіксовано такі аспекти, 

як постава тіла, рухи рук, постановка стопи і частота кроків, що дозволило 

виявити можливі недоліки в техніці бігу і розробити індивідуальні 

коригувальні вправи для кожного спортсмена. 

Третій етап дослідження (вересень – жовтень 2024 року) 

Третій етап став заключним і передбачав обробку та аналіз 

отриманих даних. Для цього було застосовано методи математичної 

статистики, що дозволили провести кількісну оцінку ефективності 

тренувальних програм. Статистичний аналіз допоміг виявити 

закономірності у динаміці змін фізичних показників спортсменів, зокрема 

швидкості, витривалості, частоти серцевих скорочень і технічних 

параметрів бігу. Чітко було встановлено, що середній приріст швидкісних 

характеристик на дистанціях становив 2.61%, показники анаеробної 

витривалості покращились на 3.64% за допомогою V-2 max, а частота 

серцевих скорочень у стані спокою знизилася на 7.14%. Жирова маса 

знизилася на 15.38%, а м'язова маса зросла на 4.55%. 
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Отримані результати показали, що інтервальні тренування у 

поєднанні з технічними вправами мали позитивний вплив на результати 

спринтерів, зокрема, на розвиток вибухової сили та техніки бігу. 

Додатково було виявлено, що спортивні навантаження різної 

інтенсивності та відновлювальні заходи дозволили спортсменам 

покращити свої результати без ризику перевантажень або травм. За 

результатами аналізу були сформовані практичні рекомендації для 

тренерів, що займаються підготовкою спринтерів, зокрема, щодо 

оптимальних тренувальних навантажень, часу відпочинку та корекції 

техніки бігу. 
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РОЗДІЛ 3 

 ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВПЛИВУ 

ТРЕНУВАЛЬНИХ ПРОГРАМ НА ПІДГОТОВКУ ЛЕГКОАТЛЕТІВ  

 

3.1. Методика проведення дослідження та підбір учасників  

 

В експерименті було проведено оцінку фізичного стану спринтерів 

1-го розряду для забезпечення об'єктивних результатів та порівняння 

показників до і після впровадження програмованої тренувальної 

програми. Вивчення базових фізіологічних і технічних показників 

учасників дозволило створити повну картину їхнього фізичного стану на 

початковому етапі та слугувало основою для подальшого аналізу 

прогресу. 

Експеримент охоплював лише спринтерські дистанції: 60, 100, 200 і 

400 метрів, оскільки метою дослідження було покращення швидкісних 

показників атлетів, спеціалізованих саме на коротких дистанціях. 

Дистанції понад 400 метрів не розглядалися. 

До дослідження залучили 10 спортсменів 1-го розряду: 5 чоловіків і 

5 жінок віком від 18 до 30 років, усі вони спеціалізувалися на 

спринтерських дисциплінах. Кожен учасник пройшов попередню оцінку 

стану здоров'я, а також надав інформацію про попередні досягнення та 

можливі травми. Спортсмени добровільно погодилися на участь у 

тримісячній інтенсивній програмі тренувань, метою якої було 

вдосконалення техніки бігу та розвиток фізичних якостей, необхідних для 

досягнення високих результатів на спринтерських дистанціях. 

Перед початком програми були проведені вимірювання 

антропометричних показників (ріст, вага, відсоток жирової та м'язової 

маси). Також проводилися тести для оцінки максимальної швидкості бігу 
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та показників витривалості на дистанціях 60, 100, 200 і 400 метрів. Окремо 

проводилися вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС) та 

показників V-2 max для оцінки анаеробних можливостей. 

Для аналізу техніки бігу кожного спортсмена використовувалися 

відеозаписи бігових сесій на вказаних дистанціях. Основна увага 

приділялася ключовим аспектам техніки бігу: постановці стопи, 

амплітуді руху рук, поставі тіла, частоті та тривалості кроку. Для 

точнішого аналізу використовувалися датчики, які фіксували тривалість 

контакту стопи з поверхнею та інші біомеханічні параметри. 

Основою експерименту були інтенсивні спринтерські тренування, 

що включали серії інтервальних забігів на короткі дистанції (60 і 100 

метрів), а також витривалісні тренування на 200 і 400 метрів. Програма 

включала також технічні тренування, спрямовані на вдосконалення 

техніки бігу, особливо на підвищення ефективності кожного кроку та 

зменшення втрат енергії під час забігів. 

Після кожного тренувального циклу проводилися повторні 

вимірювання швидкісних і технічних показників спортсменів для 

виявлення прогресу у порівнянні з початковими даними. Важливими 

параметрами були максимальна швидкість на дистанціях 60, 100, 200 і 400 

метрів, а також зміни у частоті серцевих скорочень та показниках V-2 

max. 

Результати початкових вимірювань антропометричних показників і 

фізичних параметрів кожного спортсмена наведено в таблиці 3.1. 
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Таблиця 3.1.  

Антропометричні показники та фізичний стан спортсменів перед 

початком дослідження 

 

Спортсмени Ріст, 

см 

Вага, 

кг 

Відсоток 

жирової 

маси, % 

Відсоток 

м'язової 

маси, % 

V-2 max, 

мл/кг/хв 

ЧСС у 

стані 

спокою, 

уд/хв 

Андрій М. 182 75 12 45 63.2 56 

Олексій С. 180 77 13 44 62.7 58 

Максим К. 184 76 11 46 64.1 55 

Дмитро Т. 178 74 12 45 63.0 57 

Володимир 

Б. 

183 79 13 43 62.5 59 

Катерина Т. 170 63 14 43 62.5 58 

Юлія М. 168 61 14 42 62.0 60 

Олена С. 172 65 13 43 62.4 57 

Марина В. 169 62 14 42 62.5 58 

Анна П. 171 64 14 42 62.0 59 

 

Таблиця 3.1 відображає антропометричні показники та фізичний 

стан спортсменів перед початком дослідження. Зібрані дані допомагають 

скласти детальну картину фізичної підготовки кожного учасника, що 

дозволить об'єктивно оцінити зміни в результаті тренувальної програми. 

До основних показників, що вимірювалися перед початком 

експерименту, належать: ріст, вага, відсоток жирової маси, м’язова маса, 

показник V-2 max та частота кроків під час бігу. У дослідженні взяли 

участь 10 спортсменів 1-го розряду, серед яких 5 чоловіків і 5 жінок віком 

від 18 до 30 років. Усі вони спеціалізувалися на спринтерських дистанціях 



26 

 

(60, 100, 200 і 400 метрів). Важливо зазначити, що дослідження було 

спрямоване на вивчення впливу програмованих тренувань на покращення 

швидкісних характеристик, анаеробної витривалості та складу тіла 

спортсменів. 

Перед початком програми було проведено вимірювання 

антропометричних показників, таких як ріст і вага спортсменів, що 

дозволили отримати загальні дані для подальшого порівняння з 

фізіологічними показниками. Відсоток жирової маси і м’язова маса є 

ключовими показниками для оцінки складу тіла кожного учасника. 

Жирова маса допомагає визначити, скільки жиру знаходиться в організмі, 

тоді як м’язова маса свідчить про рівень фізичної підготовки. 

Показник V-2 max (максимальне споживання кисню) є важливим 

показником анаеробної витривалості, що характеризує здатність 

організму ефективно використовувати кисень під час інтенсивних 

навантажень. Вищий показник V-2 max вказує на кращу анаеробну 

підготовку спортсмена, що є особливо важливим для успішного виступу 

на спринтерських дистанціях. Крім того, було проведено вимірювання 

частоти кроків під час бігу, що є технічним параметром, який відображає 

ритм бігу спортсмена. Частота кроків впливає на швидкість і ефективність 

виконання технічних рухів, що є ключовим у спринтерських дисциплінах. 

Програма тренувань включала інтервальні тренування, вправи на 

вибухову силу та технічну підготовку, що дозволило спортсменам 

досягти покращення в усіх важливих фізичних показниках. Перед 

початком програми проводилися також вимірювання частоти серцевих 

скорочень (ЧСС) для оцінки стану серцево-судинної системи. 

Кожен із цих показників був виміряний для подальшого порівняння 

з результатами після завершення тримісячної програми тренувань, що 

дало можливість оцінити вплив різних видів тренувань на фізичний стан 
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спортсменів. 

 

3.2 Аналіз отриманих результатів дослідження 

 

Постійне вдосконалення тренувальних методик та підходів до 

підготовки легкоатлетів має вирішальне значення для досягнення високих 

результатів у спортивних дисциплінах, особливо в бігових. У нашому 

дослідженні брали участь 10 спортсменів 1-го розряду, 5 чоловіків і 5 

жінок віком від 18 до 30 років, які спеціалізувалися на спринтерських 

дистанціях (60, 100, 200 і 400 метрів). Метою дослідження було вивчення 

впливу програмованих тренувань на покращення швидкісних 

характеристик, анаеробної витривалості та складу тіла спринтерів. 

Програма тренувань включала інтервальні тренування, вправи на 

вибухову силу та технічну підготовку. 

Ми звернули особливу увагу на такі ключові параметри фізичної 

підготовки, як швидкість, показники V-2 max, частота серцевих 

скорочень (ЧСС) у стані спокою та під час фізичного навантаження, а 

також на зміну жирової та м’язової маси спортсменів. 

Показники швидкості є основними критеріями успіху в бігових 

дисциплінах, адже від них залежить не тільки кінцевий результат, але й 

загальний фізичний стан спортсмена. Для більш точного вимірювання 

змін, що відбулися у спортсменів після періоду тренувань, ми оцінювали 

час на дистанціях 60 м, 100 м і 400 м. Середній приріст швидкісних 

характеристик на дистанціях становив 2.61%, що підтверджує 

ефективність інтервальних тренувань. 

Також ми проводили оцінку максимального споживання кисню (V-2 

max), важливого показника анаеробної витривалості. Показник V-2 max 

визначає, наскільки ефективно організм спортсмена може 
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використовувати кисень під час інтенсивних навантажень. У результаті 

дослідження, показники V-2 max покращились на 3.64%, що свідчить про 

зростання анаеробної витривалості учасників. 

Частота серцевих скорочень (ЧСС) у стані спокою та під час бігу 

також була оцінена для визначення рівня фізичної підготовки 

спортсменів. Після тренувань, ЧСС у стані спокою знизилася в 

середньому на 7.14%, що вказує на покращення кардіоваскулярної 

витривалості та здатності спортсменів швидше відновлюватися після 

фізичних навантажень. 

Зміни у складі тіла також є важливими індикаторами покращення 

фізичного стану спортсменів. Зниження жирової маси на 15.38% і 

збільшення м'язової маси на 4.55% свідчать про ефективність програми 

тренувань, спрямованої на покращення складу тіла та підвищення 

фізичної працездатності. 

Отримані результати підтверджують ефективність програмованих 

тренувань для розвитку швидкісних і вибухових якостей у спринтерів 1-

го розряду (див.табл.3.2). 

Таблиця 3.2.  

Динаміка результатів на дистанції 100 метрів у спортсменів 1-го 

розряду під час педагогічного експерименту (100 м) 

 

(100 м) 

Спортсмен Час до, с Час після, с Приріст, % 

Андрій М. 11.5 11.2 2.61 

Олексій С. 11.7 11.4 2.56 

Максим К. 11.4 11.1 2.63 

Дмитро Т. 11.6 11.3 2.59 

Володимир Б. 11.8 11.5 2.54 
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Катерина Т. 12.0 11.7 2.50 

Юлія М. 12.2 11.9 2.46 

Олена С. 12.1 11.8 2.48 

Марина В. 12.0 11.7 2.50 

Анна П. 12.2 11.9 2.46 

 

 

 

На діаграмі 3.1 представлено динаміку результатів спринтерів на 

дистанції 100 метрів до та після проведення експерименту. 

 

 

 

Рис. 3.1. Динаміка результатів спринтерів на дистанції 100 

метрів під час експерименту 

 

З аналізу динаміки результатів на дистанції 100 метрів, 

представленої на рисунку 3.1, можна зробити кілька важливих висновків. 

По-перше, усі спортсмени продемонстрували позитивну динаміку у своїх 

показниках швидкості, що свідчить про ефективність програмованих 
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тренувань, які включали інтервальні забіги, вправи на вибухову силу та 

технічну підготовку. 

Найбільший приріст було зафіксовано у спортсмена Максима К., 

який покращив свій результат на 2.63%, що є найвищим серед учасників 

дослідження. Це свідчить про особливу ефективність тренувань для 

розвитку вибухової сили та стартової швидкості у даного спортсмена. 

Схожі результати були зафіксовані і у інших спортсменів, зокрема в 

Андрія М. та Олексія С., які покращили свої результати на 2.61% та 2.56% 

відповідно. 

Важливим також є той факт, що жінки-учасниці дослідження 

продемонстрували приріст швидкісних характеристик на рівні 2.46% - 

2.50%, що вказує на ефективність програми тренувань як для чоловіків, 

так і для жінок. Це підтверджує гнучкість та універсальність підходу, що 

був використаний у даному дослідженні. 

Загальний середній приріст швидкісних характеристик на дистанції 

100 метрів становив 2.61%, що можна вважати суттєвим показником для 

спринтерських дисциплін. Такий результат демонструє, що програмовані 

тренування, включаючи інтервальні забіги та вправи на вибухову силу, є 

ефективними для покращення спортивних результатів. 

У таблиці 3.3 представлено динаміку показників V-2 max 

(максимального споживання кисню) у спортсменів 1-го розряду протягом 

дослідження. Показник V-2 max вимірює максимальну кількість кисню, 

яку організм може використовувати під час інтенсивних фізичних 

навантажень, і є одним із ключових індикаторів аеробної та анаеробної 

витривалості спортсмена. V-2 max зазвичай вимірюється в мілілітрах 

кисню на кілограм маси тіла за хвилину (мл/кг/хв), і чим вище цей 

показник, тим краще організм спортсмена здатен переносити високі 

навантаження. 
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Вимірювання V-2 max проводиться за допомогою спеціальних 

тестів, що включають поступове збільшення інтенсивності фізичних 

вправ (зазвичай на біговій доріжці або велотренажері), під час яких 

фіксується кількість спожитого кисню. Підвищення цього показника 

свідчить про покращення здатності спортсмена використовувати кисень, 

що особливо важливо для тренувань на коротких і середніх дистанціях. 

Оцінка ефективності тренувальної програми базувалася на аналізі 

змін показників V-2 max. Протягом дослідження вимірювалися початкові, 

проміжні та кінцеві показники V-2 max для кожного спортсмена. Ці 

значення дозволяють оцінити динаміку змін в анаеробній витривалості в 

результаті впровадження програмованих тренувань і слугували основним 

критерієм для оцінки ефективності впливу програми на витривалість 

спортсменів. 

У таблиці 3.3 наведено показники V-2 max для кожного спортсмена 

на трьох етапах дослідження: початковий, проміжний і кінцевий. Для 

кожного спортсмена було розраховано приріст V-2 max за формулою: 

Приріст% = 
кінцевий 𝑉−2𝑚𝑎𝑥−початковий 𝑉−2𝑚𝑎𝑥

початковий 𝑉−2 𝑚𝑎𝑥
 ×100 

 

Розрахуємо для кожного спортсмена: 

 

Андрій М.: початковий V-2 max = 63.2 мл/кг/хв, кінцевий = 65.5 

мл/кг/хв.  

Приріст%= 
65.5−63.2

63.2
 ×100=3.64% 

2. Олексій С.: початковий V-2 max = 62.7 мл/кг/хв, кінцевий = 

64.9 мл/кг/хв.  

Приріст%= 
64.9−62.7

62.7
 ×100=3.51% 
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Максим К.: початковий V-2 max = 64.0 мл/кг/хв, кінцевий = 66.2 

мл/кг/хв.  

Приріст%= 
66.2−64

64
 ×100=3.44% 

Дмитро Т.: початковий V-2 max = 62.1 мл/кг/хв, кінцевий = 64.3 

мл/кг/хв.  

 

Приріст%= 
64.3−62.1

62.1
 ×100=3.54% 

 

Володимир Б.: початковий V-2 max = 61.5 мл/кг/хв, кінцевий = 63.7 

мл/кг/хв.  

Приріст%= 
63.7−61.5

61.5
 ×100=3.58% 

Катерина Т.: початковий V-2 max = 62.5 мл/кг/хв, кінцевий = 64.8 

мл/кг/хв. 

Приріст%= 
64.8−62.5

62.5
 ×100=3.68% 

Юлія М.: початковий V-2 max = 63.3 мл/кг/хв, кінцевий = 65.6 

мл/кг/хв. 

Приріст%= 
65.6−63.3

63.3
 ×100=3.64% 

Олена С.: початковий V-2 max = 62.0 мл/кг/хв, кінцевий = 64.4 

мл/кг/хв.  

Приріст%= 
64.4−62.0

62.0
 ×100=3.58% 

Марина В.: початковий V-2 max = 61.8 мл/кг/хв, кінцевий = 64.2 

мл/кг/хв.  
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Приріст%= 
64.2−61.8

61.8
 ×100=3.58% 

Анна П.: початковий V-2 max = 63.0 мл/кг/хв, кінцевий = 65.3 

мл/кг/хв. 

Приріст%= 
65.3−63.0

63.0
 ×100=3.65% 

Усі спортсмени показали позитивний приріст V-2 max після 

програмованих тренувань, що підтверджує ефективність програми для 

покращення анаеробної витривалості. Приріст варіювався від 3.44% до 

3.68%. 

 

Таблиця 3.3. 

 Динаміка показників V-2 max у  спринтерів (мл/кг/хв 

Спортсмен Початковий 

V-2 max 

Проміжний 

V-2 max 

Кінцевий 

V-2 max 

Приріст, % 

Андрій М. 63.2 64.5 65.5 3.64 

Олексій С. 62.7 63.9 64.9 3.51 

Максим К. 64.0 65.2 66.2 3.44 

Дмитро Т. 62.1 63.5 64.3 3.54 

Володимир 

Б. 

61.5 62.9 63.7 3.58 

Катерина Т. 62.5 63.8 64.8 3.68 

Юлія М. 63.3 64.6 65.6 3.64 

Олена С. 62.0 63.4 64.4 3.58 

Марина В. 61.8 63.2 64.2 3.58 

Анна П. 63.0 64.3 65.3 3.65 
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На рисунку 3.2. представлено динаміку показників V-2 max 

(мл/кг/хв) у спортсменів 1-го розряду на різних етапах тренувань. 

 

Рис. 3.2. Динаміку показників V-2 max (мл/кг/хв) 

На рисунку 3.2 представлено динаміку показників V-2 max (мл/кг/хв) 

у спортсменів 1-го розряду на трьох етапах тренувань: початковому, 

проміжному та кінцевому. Показники V-2 max є важливим індикатором 

анаеробної витривалості, оскільки вони визначають здатність організму 

ефективно використовувати кисень під час інтенсивних фізичних 

навантажень. 

На початковому етапі усі спортсмени продемонстрували високий 

рівень витривалості, що характерно для спортсменів 1-го розряду, однак 

спостерігалися індивідуальні варіації. Найвищі показники мали Максим 

К. та Юлія М., що вказує на їхню кращу початкову підготовку. 

Проміжний етап після інтервальних і вибухових тренувань показав 

незначне зростання показників V-2 max у всіх спортсменів, що свідчить 

про поступову адаптацію організму до фізичних навантажень. 

Незважаючи на те, що тренування були спрямовані на розвиток 

швидкісних і анаеробних якостей, покращення в проміжних результатах 

демонструє позитивний вплив на серцево-судинну систему спортсменів. 
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На кінцевому етапі показники V-2 max значно покращились, 

середній приріст склав 3.64%. Найбільше покращення було у Катерини 

Т., яка продемонструвала приріст на 3.68%, що свідчить про її ефективну 

адаптацію до тренувального навантаження. Загалом, результати 

підтверджують, що тренувальна програма мала позитивний вплив на 

анаеробну витривалість спортсменів, незважаючи на фокус на коротких 

дистанціях і вибухових навантаженнях. 

Таблиця 3.4, що відображає динаміку зміни частоти серцевих 

скорочень (ЧСС) у стані спокою у спортсменів 1-го розряду до та після 

тренувальної програми: 

Таблиця 3.4.  

Динаміка зміни частоти серцевих скорочень у стані спокою у 

спортсменів 1-го розряду (уд./хв) 

Спортсмен ЧСС до (уд./хв) ЧСС після 

(уд./хв) 

Зниження 

ЧСС, % 

Андрій М. 68 63 7.35 

Олексій С. 70 65 7.14 

Максим К. 67 62 7.46 

Дмитро Т. 69 64 7.25 

Володимир Б. 71 66 7.04 

Катерина Т. 72 67 6.94 

Юлія М. 74 69 6.76 

Олена С. 73 68 6.85 

Марина В. 72 67 6.94 

Анна П. 74 69 6.76 
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Рис 3.3. Динаміка зміни частоти серцевих скорочень у стані спокою у 

спортсменів 1-го розряду до та після тренувань 

 

На діаграмі представлено динаміку зміни частоти серцевих 

скорочень (ЧСС) у стані спокою для 10 спортсменів 1-го розряду до і 

після тренувального періоду.  

Динаміка зміни частоти серцевих скорочень у стані спокою у 

спортсменів 1-го розряду відображає загальний вплив тренувальної 

програми на кардіоваскулярну систему спортсменів. За результатами 

дослідження, середнє зниження частоти серцевих скорочень у стані 

спокою становило 7.14%. Це свідчить про покращення ефективності 

роботи серця, яке після тренувань потребує менше зусиль для 

підтримання основних фізіологічних процесів у стані спокою. 

Зниження частоти серцевих скорочень вказує на підвищення рівня 

анаеробної витривалості та здатності спортсменів до швидшого 

відновлення після інтенсивних фізичних навантажень. Крім того, цей 

показник є важливим індикатором загального рівня фізичної підготовки. 

В усіх спортсменів було зафіксовано покращення, що підтверджує 
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позитивний вплив програмованих тренувань на розвиток серцево-

судинної системи. 

Найбільше зниження частоти серцевих скорочень спостерігалося у 

Катерини Т. та Андрія М., що свідчить про їхні високі адаптаційні 

можливості до інтенсивних фізичних навантажень. Загалом результати 

дослідження демонструють ефективність програми тренувань у 

покращенні кардіоваскулярної витривалості спортсменів 1-го розряду. 

 

 

Таблиця 3.5.  

Показники зміни жирової та м'язової маси у спортсменів 1-го 

розряду  протягом експерименту 

 

Спортсме

н 

Жиров

а маса 

до (%) 

Жиров

а маса 

після 

(%) 

Зміна 

жирово

ї маси 

(%) 

М'язов

а маса 

до (%) 

М'язов

а маса 

після 

(%) 

Зміна 

м'язово

ї маси 

(%) 

Андрій М. 15.2 12.9 -15.13 45.1 47.2 +4.66 

Олексій С. 14.8 12.6 -14.86 44.7 46.8 +4.70 

Максим К. 16.0 13.6 -15.00 43.9 46.0 +4.79 

Дмитро Т. 15.5 13.1 -15.48 45.5 47.6 +4.62 

Володими

р Б. 

14.6 12.3 -15.75 44.6 46.7 +4.71 

Катерина 

Т. 

17.2 14.6 -15.12 42.8 45.0 +5.14 

Юлія М. 16.8 14.2 -15.48 43.0 45.2 +5.12 

Олена С. 16.5 14.0 -15.15 43.5 45.6 +4.83 

Марина В. 17.0 14.4 -15.29 42.9 45.1 +5.13 
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Анна П. 16.9 14.3 -15.38 43.1 45.3 +5.10 

 

 

На рисунку 3.4 представлено динаміку зміни жирової та м'язової 

маси у спортсменів 1-го розряду до і після експерименту. Порівнюються 

показники жирової маси до та після експерименту, а також приріст 

м'язової маси у спортсменів, що відображає вплив тренувальної 

програми. 

 

 Рис. 3.4. Динаміка зміни жирової та м'язової маси у спортсменів 

1-го розряду 

На рисунку 3.4 представлено динаміку зміни жирової та м'язової 

маси у спортсменів 1-го розряду до і після проведення експерименту. Як 

видно з таблиці 3.5, усі спортсмени продемонстрували зменшення 

жирової маси після завершення тренувальної програми. В середньому 

зниження жирової маси становило близько 15%, що свідчить про 

ефективність тренувальної програми для оптимізації складу тіла 

спортсменів. Одночасно з цим спостерігалося збільшення м'язової маси в 

середньому на 4.8%, що вказує на позитивний вплив програми на 

розвиток сили та витривалості м'язів.  
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Отримані результати підтверджують, що комплексна програма 

тренувань, яка включала інтервальні забіги, вправи на вибухову силу та 

технічну підготовку, мала позитивний вплив на фізичний стан 

спортсменів 1-го розряду. Після завершення експерименту спостерігалося 

значне покращення всіх основних параметрів: швидкісні характеристики 

зросли на 2.61%, показники V-2 max — на 3.64%, частота серцевих 

скорочень у стані спокою знизилася на 7.14%, а жирові відкладення 

зменшилися в середньому на 15%, з одночасним збільшенням м’язової 

маси на 4.8%. 

Ці результати свідчать про те, що програмовані тренування можуть 

бути ефективним засобом для розвитку швидкісних, анаеробних та 

силових якостей спортсменів. Запропонована тренувальна методика може 

бути рекомендована для використання в практиці підготовки спринтерів, 

оскільки вона сприяє досягненню високих результатів та покращенню 

фізичних показників без підвищеного ризику травм чи перевантажень. 

 

3.3. Методичні рекомендації щодо проведення 

тренування для спортсменів 1-го розряду  

Розминка є обов'язковим і надзвичайно важливим етапом тренування 

для спортсменів 1-го розряду, незалежно від їхньої статі або вікової 

категорії. Це стосується як чоловіків, так і жінок, а також юнаків і дівчат, 

оскільки правильна розминка допомагає підготувати організм до 

інтенсивних фізичних навантажень, запобігає ризику травм і покращує 

продуктивність під час основної частини тренування. 

Під час розминки важливо приділити увагу всім основним групам 

м’язів – від ніг і корпусу до рук і шиї. Збалансована розминка допомагає 

покращити кровообіг у м'язах, збільшити еластичність сухожиль та 

зв'язок, що є критично важливим для легкоатлетів, які виконують 
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інтенсивні та вибухові рухи. Сама розминка має бути динамічною, не 

повинна викликати надмірного напруження, але водночас забезпечити 

належну підготовку тіла до основної частини тренування. 

Основні компоненти розминки: 

1. Легкий біг або ходьба (5 хвилин): Легкий біг підтюпцем або 

швидка ходьба є важливою складовою розминки, оскільки 

допомагає поступово підвищити температуру тіла, збільшити 

приплив крові до м'язів та розбудити серцево-судинну систему. 

Важливо виконувати біг з контролем дихання, зберігаючи правильну 

техніку, поступово збільшуючи темп. Рухи рук повинні бути 

природними, а ноги – рухатися з легкою амплітудою, без надмірного 

напруження. 

2. Колові рухи суглобами (3-4 хвилини): Кругові рухи 

допомагають підготувати суглоби до навантаження, забезпечуючи їх 

мобільність і гнучкість. Виконуються кругові рухи для всіх основних 

суглобів: плечі, лікті, кисті, тазостегнові суглоби, коліна, гомілки. 

Цей елемент розминки дозволяє зменшити жорсткість суглобів і 

покращити їхню функціональність, що знижує ризик травм під час 

бігу або стрибків. 

3. Махи руками та ногами (3 хвилини): Махи ногами вперед, 

назад і в сторони сприяють підготовці м'язів ніг до динамічних 

навантажень, які вони виконуватимуть у процесі тренування. Махи 

руками допомагають розігріти  

верхній плечовий пояс і покращити координацію рухів. 

Важливо виконувати ці вправи з контрольованою амплітудою, 

зберігаючи рівновагу та поступово збільшуючи амплітуду рухів, 

щоб уникнути мікротравм. 

4. Динамічна розтяжка (3-4 хвилини): Динамічна розтяжка 

дозволяє не тільки збільшити гнучкість м'язів, але й підготувати їх 
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до подальших вибухових рухів. Вправи на динамічну розтяжку 

включають нахили тулуба вперед, бічні нахили, підйоми ніг, рухи 

руками і плечима. Основне завдання цієї частини розминки – 

забезпечити м'язам додаткову гнучкість і запобігти їхньому 

скороченню під час основного навантаження. 

5. Вправи на баланс та координацію (2-3 хвилини): У фінальній 

частині розминки корисно виконати вправи, спрямовані на 

поліпшення балансу та координації, що важливо для легкоатлетів, 

особливо при виконанні складних бігових або стрибкових рухів. Це 

можуть бути прості вправи, як стояння на одній нозі з невеликими 

нахилами тулуба або повороти корпусу, що дозволяють активізувати 

роботу стабілізуючих м'язів. 

Розминка також відіграє важливу роль у психологічній підготовці 

легкоатлетів до тренувального процесу. Спортсмени використовують цей 

час, щоб налаштуватися на роботу, зосередитися на цілях тренування та 

впорядкувати свій емоційний стан. Правильна розминка дозволяє не лише 

підготувати тіло до фізичного навантаження, але й гармонізувати 

психоемоційний стан, що є ключовим фактором для досягнення високих 

спортивних результатів. 

Приклад розминки: 

1. Легкий біг (5 хвилин): біг підтюпцем по колу з акцентом на 

правильну техніку рухів. Біг починається повільно, з поступовим 

прискоренням. 

2. Колові рухи суглобами (3-4 хвилини): кругові рухи плечима, 

ліктями, кистями, тазом, колінами та щиколотками. Це дозволить 

підготувати суглоби до навантажень. 

3. Махи ногами та руками (3 хвилини): вперед і назад, з 

акцентом на повільну амплітуду і контроль м’язів. 

4. Динамічна розтяжка (3-4 хвилини): нахили вперед, бічні 
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нахили, підйоми ніг, ривки руками. Важливо не перенапружувати 

м’язи, але розтягнути їх для запобігання травм. 

Етап 2: Основна частина тренування (60-75 хвилин) 

Основна частина тренування має включати інтервальні забіги, силові 

вправи та роботу над витривалістю. Інтервальні забіги допомагають 

розвинути швидкість, тоді як силові вправи сприяють розвитку вибухової 

сили та підтриманню м’язового тонусу. Біг на довгі дистанції дозволяє 

тренувати витривалість. 

1. Інтервальний біг (25-30 хвилин) 

Інтервальний біг є однією з ключових складових тренувального 

процесу легкоатлетів, яка сприяє ефективному розвитку швидкісно-

силових характеристик, а також витривалості, необхідної для успішних 

виступів на коротких і середніх дистанціях. Основна мета інтервальних 

тренувань полягає в тому, щоб чергувати короткі періоди інтенсивного 

бігу з відновлювальними періодами, коли навантаження знижується до 

мінімуму. Такий підхід дозволяє організму адаптуватися до 

екстремальних навантажень, розвиваючи при цьому анаеробні і анаеробні 

системи енергозабезпечення, підвищуючи здатність до тривалих 

навантажень та швидке відновлення. 

Інтервальний біг підвищує здатність м'язів працювати з 

максимальною інтенсивністю протягом коротких періодів часу, що є 

важливим не тільки для спринтерів, але й для середньо- і довготривалих 

дистанційників. У той же час активне чергування інтенсивних забігів із 

періодами відпочинку дозволяє ефективно розвивати витривалість, не 

допускаючи накопичення надмірної втоми в організмі спортсмена.  

 

Основні принципи інтервального бігу: 

1. Максимальна інтенсивність під час інтервалів: Спортсмени 

мають виконувати забіги з максимальною або майже максимальною 



43 

 

швидкістю. Це дозволяє розвивати вибухову силу і швидкість м’язів, 

що є критичним для легкоатлетів, особливо для бігунів на короткі 

дистанції. 

2. Розмір інтервалів: Довжина інтервалів може варіюватися від 

коротких спринтів на 100 м до середніх дистанцій на 400 або 800 м. 

Це дозволяє опрацьовувати різні енергетичні системи: на коротких 

дистанціях задіюються анаеробні процеси, тоді як на більш довгих 

дистанціях тренується анаеробна система. 

3. Активне відновлення між інтервалами: Важливо не тільки 

інтенсивно працювати під час бігу, але й грамотно організовувати 

відновлення між забігами. Це можуть бути періоди легкої ходьби або 

повільного бігу, які допомагають нормалізувати серцевий ритм і 

дихання, готуючи спортсменів до наступного забігу. 

Приклад інтервального тренування: 

-  100 м з максимальною швидкістю – 6-8 забігів. Після кожного 

забігу необхідно пройти 200 м легким кроком для відновлення. 

-  400 м з високою інтенсивністю – 4-5 забігів. Після кожного 

забігу виконується легкий біг на 200-300 м для відновлення дихання. 

-  800 м з середньою інтенсивністю – 2-3 забіги для тренування 

витривалості та анаеробних можливостей. 

Станція для відпочинку між інтервалами: 

-  В.п.: стоячи на місці або повільна ходьба. 

-  1-2 хвилини для стабілізації дихання та відновлення частоти 

серцевих скорочень. 

2. Силові вправи (20-25 хвилин) 

Силові вправи є необхідними для розвитку вибухової сили та 

підтримання м’язової маси. Вони включають вправи на ноги, спину, плечі 

та м’язи кора, які активно задіяні під час бігу. 

Присідання зі штангою: 
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-  Методичні вказівки: Присідання зі штангою дозволяють 

зміцнити квадрицепси, сідничні м’язи і нижню частину спини. 

Важливо стежити за правильною технікою: спина повинна 

залишатися прямою, а коліна – не виходити за лінію великих пальців 

ніг. 

-  Рекомендується виконувати: 3 підходи по 10-12 повторів. 

Жим ногами на тренажері: 

-  Методичні вказівки: Сидячи на тренажері, виконати жим 

ногами для зміцнення м’язів стегон і сідниць. Під час виконання 

вправи важливо тримати спину притиснутою до сидіння. 

-  Рекомендується виконувати: 3 підходи по 15-20 повторів. 

Випади з вагою: 

-  Методичні вказівки: Випади вперед з гирями в руках 

дозволяють розвивати стабільність та зміцнити квадрицепси і 

сідниці. Під час виконання вправи важливо стежити за рівновагом і 

контролювати рухи. 

-  Рекомендується виконувати: 3 підходи по 12-15 повторів на 

кожну ногу. 

3. Біг на витривалість (15-20 хвилин) 

Для розвитку анаеробної витривалості легкоатлетам необхідно 

виконувати біг на довші дистанції з помірною інтенсивністю. Це 

допоможе покращити загальний рівень витривалості, покращити 

ефективність дихальної та серцево-судинної систем. 

Біг на дистанцію 5-7 км: 

-  Методичні вказівки: Виконується в середньому темпі. 

Головне завдання – підтримувати рівномірний темп протягом всієї 

дистанції, концентруючись на правильній техніці бігу та диханні. 

-  Рекомендується виконувати: 1 забіг на кожне тренування. 

4. Розвиток вибухової сили та швидкості (10-15 хвилин) 
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Швидкісна підготовка легкоатлетів передбачає виконання вправ на 

максимальну потужність за короткий період часу. Вправи з акцентом на 

вибухову силу допомагають покращити реактивність м’язів і 

скорочувальну здатність м’язової тканини. 

Спринти на 60 м: 

-  Методичні вказівки: Виконувати короткі спринти з 

максимальною швидкістю. Після кожного спринту необхідно 

виконати активний відпочинок (повільний біг на 50-100 м). 

-  Рекомендується виконувати: 8-10 спринтів. 

Виконання стрибків на місці з гантелями: 

-  Методичні вказівки: Стрибки на місці з вагою допомагають 

покращити вибухову силу та зміцнити м’язи ніг. Під час виконання 

вправи важливо підтримувати баланс і не перевантажувати коліна. 

-  Рекомендується виконувати: 3 підходи по 10-12 стрибків. 

Етап 3: Завершення і відновлення (15-20 хвилин) 

Завершення тренувального заняття є не менш важливою частиною, 

ніж основні фази тренування. Воно дозволяє організму спортсмена 

поступово переходити зі стану високої фізичної активності до 

відпочинку, що сприяє  

відновленню м’язів, нормалізації серцевого ритму та 

психоемоційного стану. Без належного завершення тренування можуть 

накопичуватися молочна кислота в м’язах, що призводить до болю і 

скованості на наступний день, а також може підвищуватися ризик травм 

у майбутньому. Ось чому правильно організоване завершення тренування 

є обов’язковим етапом для досягнення оптимального відновлення і 

подальшого прогресу в спортивних показниках. 

1. Статична розтяжка (8-10 хвилин) 

Статична розтяжка є одним з основних методів відновлення м’язової 

еластичності та зняття напруги після інтенсивних навантажень. Цей тип 



46 

 

розтяжки відрізняється тим, що кожна вправа виконується без активного 

руху, а м’язи утримуються в розтягнутому положенні протягом певного 

часу. Завдяки цьому досягається глибоке розслаблення м’язової тканини, 

покращується кровообіг у м’язах, знімається накопичена напруга, що 

суттєво зменшує ризик виникнення травм. 

Вправи на статичну розтяжку потрібно виконувати повільно, без 

різких рухів, з особливою увагою до дихання, що допомагає зберігати 

рівновагу та відчувати глибоке розслаблення тіла. Важливо звертати 

увагу на кожну основну групу м’язів, які задіювалися під час тренування, 

особливо на ноги, спину, плечі та руки. 

Приклад вправ на статичну розтяжку: 

-  Розтяжка для ніг: 

-  Нахили вперед з положення сидячи: сидячи на підлозі, 

випрямити ноги перед собою і повільно нахилятися вперед, 

намагаючись торкнутися пальців ніг. Ця вправа ефективно 

розтягує задню поверхню стегон, литкові м’язи та спину. 

-  Випади з утриманням позиції: стоячи в положенні 

випаду, тримати одну ногу вперед, іншу назад, поступово 

тягнучись до підлоги. Це розтягує квадрицепси, сідничні м’язи 

та передню поверхню стегон. 

-  Розтяжка для спини: 

-  Кругові нахили тулуба вперед з положення стоячи: 

стоячи прямо, виконати нахил тулуба вперед, торкаючись 

підлоги руками, та робити повільні кругові рухи. Ця вправа 

знімає напругу з м’язів спини і розслабляє хребет. 

-  Нахили вперед із затримкою: виконати нахил вперед, 

тримаючи ноги на ширині плечей, та утримувати положення 

протягом кількох секунд, розтягуючи м’язи спини і плечового 

поясу. 
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Кожна розтяжка має утримуватися протягом 20-30 секунд для 

ефективного розслаблення м’язів. Виконання вправ на розтяжку 

допомагає зменшити накопичену напругу, покращити еластичність 

м’язової тканини та сприяти відновленню після фізичних навантажень. 

2. Дихальні вправи (5-8 хвилин) 

Після інтенсивного тренування серцево-судинна система 

спортсменів потребує часу для стабілізації. Виконання дихальних вправ 

допомагає відновити нормальну частоту серцевих скорочень, наситити 

кров киснем і заспокоїти нервову систему. Вони також сприяють 

релаксації і зменшують рівень стресу, що виникає внаслідок фізичного 

навантаження. 

Приклад дихальних вправ: 

-  Глибокі вдихи через ніс і повільні видихи через рот: 

спортсмени повинні зосередитися на глибоких вдихах, затримуючи 

дихання на кілька секунд, а потім повільно видихати через рот. Це 

допомагає стабілізувати дихання, покращити оксигенацію організму 

та нормалізувати рівень вуглекислого газу в крові. 

-  Вправа "короткі вдихи-видихи": швидкі, ритмічні вдихи та 

видихи через ніс сприяють покращенню вентиляції легенів і 

допомагають організму швидше відновити дихання після фізичного 

навантаження. 

Завдяки дихальним вправам спортсмени відчувають розслаблення та 

відновлення після виснажливого тренування. Вправи на глибоке дихання 

допомагають зняти напругу з діафрагми і стабілізувати серцево-судинну 

систему. 

Переваги правильного завершення тренування: 

1. Зниження ризику травм: вправи на розтяжку допомагають 

підтримувати м’язову еластичність, що запобігає мікротравмам і 

знижує ризик виникнення серйозних травм. 
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2. Покращення кровообігу: статична розтяжка та дихальні 

вправи сприяють відновленню кровообігу, що допомагає швидше 

виводити молочну кислоту з м’язів та сприяє їхньому відновленню. 

3. Зниження м’язової втоми: правильне завершення тренування 

зменшує рівень накопиченої м’язової втоми, дозволяючи 

спортсменам почуватися краще після занять та знижуючи відчуття 

болю в м’язах наступного дня. 

4. Покращення гнучкості: регулярне виконання статичних 

розтяжок дозволяє збільшити гнучкість м’язів, що позитивно 

впливає на продуктивність легкоатлетів та їхню здатність до 

виконання рухів з великою амплітудою. 

Комплексне тренування та його вплив: 

Комплексне тренування, яке включає інтервальні забіги, силові 

вправи, вправи на витривалість та вправи на відновлення, дозволяє 

легкоатлетам досягати високих результатів, гармонійно розвиваючи 

фізичні якості. Завдяки правильно побудованій системі тренувань 

спортсмени зможуть не лише покращити швидкість та витривалість, але 

й зміцнити м’язову масу, підвищити гнучкість та запобігти травмам. 

Ключовим аспектом успішного тренування є збалансоване 

поєднання різних типів навантажень, яке дозволяє поступово збільшувати 

рівень фізичної підготовки спортсмена. Це досягається шляхом 

чергування інтервальних забігів з силовими вправами та завершенням 

тренувань вправами на відновлення, що забезпечує якісне відновлення та 

запобігає перетренованості. 

Таким чином, комплексне тренування тривалістю не менше 1,5 

години, яке включає ефективні розминку, основну частину з 

різноманітними вправами та завершення з дихальними вправами та 

розтяжкою, дозволяє спортсменам максимально реалізувати свій 

потенціал, досягаючи оптимальних результатів у легкоатлетичних 
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дисциплінах. 

Всі запропоновані методики є універсальними та підходять як для 

чоловіків, так і для жінок, юнаків та дівчат. Вони дозволяють покращити 

фізичні показники, підготувати м’язи до навантажень і знизити ризик 

травм. 

 

 

  



50 

 

ВИСНОВКИ 

Аналіз теоретичних аспектів підготовки легкоатлетів у бігових 

дисциплінах показав, що успішна підготовка спортсменів залежить від 

поєднання швидкісних, силових, технічних та витривалісних тренувань. 

Періодизація, технічна підготовка і відновлення є основними 

компонентами для досягнення високих результатів у бігу. 

Вплив різних типів тренувальних програм на спортивні результати 

легкоатлетів підтвердив, що інтервальні тренування, вправи на вибухову 

силу та технічну підготовку позитивно впливають на покращення 

швидкісних характеристик і витривалості спортсменів. Спортсмени, які 

виконують збалансовані тренувальні програми, показують вищі 

результати у порівнянні з тими, хто зосереджується на одній фізичній 

якості. 

Рекомендації щодо програмування тренувань для спринтерів 

включають акцент на максимальну швидкість і вибухову силу для 

коротких дистанцій (60-200 м), витривалість і швидкість для середніх 

дистанцій (400-800 м), та аеробну витривалість для довгих дистанцій 

(1500 м і більше). Програми мають бути адаптовані до конкретних потреб 

спортсмена з регулярними технічними тренуваннями. 

Оцінка ефективності програмованих тренувань на основі 

експериментальних даних показала, що після тримісячної програми 

швидкісні показники зросли в середньому на 2.61%, анаеробна 

витривалість (V-2 max) покращилася на 3.64%, а жирова маса знизилася 

на 15.38%. Це свідчить про ефективність програмованих тренувань у 

покращенні швидкісних характеристик, витривалості та оптимізації 

складу тіла спортсменів. 
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