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ВСТУП
Актуальність теми. Спринтерський біг займає у легкій атлетиці одне з основних місць. Сучасний рівень досягнень у спринті досить високий, і подальші покращення спортивних результатів немислимі без наукового підходу до організації спортивного тренування [37].

Методика тренування бігунів на короткі дистанції постійно вдосконалюється, причому переважно за рахунок підвищення обсягу та інтенсивності тренувальних навантажень [4, 7, 18, 25, 30]. В даний час бігуни високого класу довели обсяг і інтенсивність роботи до рівня, близького до межі функціональних можливостей організму. Подальше їхнє збільшення – не єдиний далеко не ефективний шлях підвищення спортивного результату [32, 33, 39].

На сучасному етапі пошук шляхів організації підготовки спринтерів і пошук резервних можливостей організму спортсменів є актуальною проблемою в практиці спорту.

Однією з основних у системі підготовки бігунів на короткі дистанції є проблема нормування, планування та організації тренувальних навантажень у першому макроциклі річної підготовки [16]. Ефективність побудови тренувального процесу багато в чому визначається ступенем управління тренувальними навантаженнями, удосконаленням традиційних принципів та форм побудови тренування [41].

Аналіз науково-методичної літератури показує, що проблема організації тренувального процесу в бігу на короткі дистанції розроблена мало.

Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2021–2025 рр.» НУФВСУ за темою 2.1 «Теоретико-методичні основи фізичної та технічної підготовки спортсменів на етапах багаторічного удосконалення (на прикладі легкої атлетики, зимових видів та велосипедного спорту)», № державної реєстрації 0121U108193.
Мета роботи – оптимізація навантажень різної спрямованості у першому макроциклі річної підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції.

Завдання:

1. Ознайомитися з науково-методичною літературою з теми дослідження.

2. Виявити динаміку показників спеціальної бігової та силової підготовленості легкоатлетів, які спеціалізуються в бігу на короткі дистанції, під час реалізації програм швидкісно-силової спрямованості.

3. Визначити тимчасові межі досягнення стійкої адаптації до застосовуваних тренувальних програм.

4. Розробити практичні рекомендації щодо раціональної побудови тренувального процесу бігунів на короткі дистанції у першому макроциклі річної підготовки.

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань використовувалися наступні методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, вивчення практичного досвіду (опитування тренерів, аналіз щоденників спортсменів, педагогічне тестування фізичних якостей (швидкісні здібності (біг 60 м зі старту), швидкісна та спеціальна витривалість (біг на 100 м та 350 м), максимальна та вибухова сила, швидкісно-силова витривалість.

Об'єкт дослідження. Процес підготовки кваліфікованих спринтерів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей у першому макроциклі річної підготовки.

Предмет дослідження. Планування та зміст підготовки бігунів на короткі дистанції.

Практична значущість роботи полягає у розробці рекомендацій щодо планування тренувального процесу кваліфікованих бігунів на короткі дистанції у річному циклі підготовки.
Структура та обсяг роботи. Кваліфікаційна робота викладена на 55 сторінках, складається із вступу, чотирьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку використаних літературних джерел. Список використаних літературних джерел налічує 41 джерело.
РОЗДІЛ 1
СУЧАСНІ АСПЕКТИ ТЕОРІЇ ПОБУДОВИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ БІГУНІВ НА КОРОТКІ ДИСТАНЦІЇ НА ЕТАПІ ПІДГОТОВКИ ДО ВИЩИХ ДОСЯГНЕНЬ
1.1. Характеристика етапу підготовки до вищих досягнень 

Основна мета етапу підготовки до вищих досягнень – це максимальне підвищення індивідуальних спортивних результатів в обраному виді легкої атлетики.

Основні завдання на цьому етапі: 

· зміцнення здоров’я й усебічний фізичний розвиток; 

· удосконалення в техніці обраного виду легкої атлетики; 

· поступове і неухильне збільшення тренувальних навантажень; 

· підвищення спортивної майстерності; 

· виховання швидкісної і спеціальної витривалості; 

· зростання обсягу засобів локального впливу на м’язові групи, робота яких є вирішальною в обраному виді легкої атлетики; 

· розвиток швидкісних, швидкісно-силових і силових здібностей; 

· поглиблена спеціалізація з використанням сукупності засобів і методів тренування; 

· підвищення психічної стійкості спортсмена до перенесення об’ємних, інтенсивних тренувальних навантажень і у виступах на змаганнях; 

· оволодіння тактичними діями в процесі змагань; 

· оволодіння теоретичними знаннями в питаннях спортивної підготовки [32].

Чинники, що обмежують навантаження: 

· індивідуальні особливості статури; 

· загальний енергетичний ресурс;

· рівень обдарованості спортсмена в обраному виді легкої атлетики; 

· рівень психологічної стійкості; 

· побутові умови (Многолетняя тренировка ..., 1993).

· Основні засоби: 

· загальнорозвиваючі вправи; 

· спеціально-підготовчі вправи; 

· спеціальні вправи; 

· вправи з обтяженнями (метод повторних зусиль для розвитку загальної силової витривалості і швидкої сили; метод субмаксимальних і максимальних зусиль для розвитку субмаксимальної і максимальної сили); 

· спеціальні вправи локального впливу (на тренувальних пристроях і тренажерах); 

· різноманітні стрибки і стрибкові вправи; 

· комплекси спеціальних вправ обраного виду легкої атлетики; 

· широке коло вправ із суміжних видів легкої атлетики; 

· ізометричні вправи; 

· крос: аеробний, аеробно-анаеробний, анаеробний, силовий; 

· повторний, інтервальний, змінний біг на відрізках 20-600 м для бігунів на короткі дистанції; 600-3000 м - середні дистанції; 3000-25 000 м - довгі дистанції; 10 000-50 000 м - наддовгі дистанції, марафон; 

· біг з тягою платформи з важкоатлетичними дисками масою 10-20 кг на відрізках 30-200 м; 

· метання легкоатлетичних снарядів, гирь, набивних м’ячів; 

· спортивні ігри; 

· теоретична підготовка (бесіди, читання, перегляд фільмів).

Основні методи виконання вправ: повторний; змінний; повторно-змінний; круговий; інтервальний; контрольний; змагальний [32].
Із зростанням спортивної майстерності збільшується кількість занять у тижневому циклі до 11-12, іноді до 15 (включаючи спеціалізовану зарядку або самостійні тренування за спеціальним завданням тренера). У період тренувальних зборів кількість тренувань і обсяг роботи зазвичай збільшують [32].
Усе це обумовлює необхідність розумного використання обсягу тренувальних засобів з урахуванням інтенсивності тренувань, віку, статі і підготовленості спортсмена.

Основним напрямом етапу підготовки до вищих досягнень є оцінка перспектив досягнення спортсменами результатів міжнародного класу. Основними критеріями є рівень мотивації до досягнення вершин майстерності, відсутність відхилень у стані здоров’я, шо перешкоджають цьому, функціональна і психолоічна підготовленість до перенесення великих тренувальних і змагальних навантажень, у тому числі у складних і незвичних умовах, здатність до максимальної реалізації підготовленості в умовах жорсткої конкуренції на головних змаганнях і до досягнення в них особистих рекордів [39].
Важливим є обгрунтоване запозичення в системі підготовки легкоатлетів найбільш вигідних сторін підготовки професіоналів. Приниповою є трансформація системи підготовки легкоатлетів високого класу у зв’язку з комерціалізацією і професіоналізацією спорту, з необхідністю майже цілий рік брати участь у багатьох відповідальних змаганнях.

На етапі підготовки до вищих досягнень засоби загальної фізичної підготовки займають приблизно 10-20 %, допоміжної - 20 %, спеціальної - 40-50 %, технічної - 15-20 % [39].
З кожним роком у процесі спеціальної фі-зичної і технічної підготовки стає все більш актуальним враховувати принцип поєднаності, роль якого на попередньому і початкових етапах незначна. На поглиблених заняттях легкою атлетикою і в період спортивного вдосконалення значення поєднаності зростає [32].
У міру зростання майстерності збільшується необхідність варіативності у застосуванні методів тренування. До сьогодні в легкій атлетиці найпоширенішими є традиційні засоби (вправи зі штангою, стрибкові вправи), які застосовують безвідносно до структури рухового акту. Використовують засоби, близькі за структурою до основного руху, причому різноманітність цих вправ досягається за рахунок різних методів і режимів виконання рухів (повторний, ізометричний, ізокінетичний).

Разом із перерахованими засобами використовують нові, нетрадиційні, але такі, що вже отримали визнання фахівців. До них слід від-нести вправи на тренажерних пристроях і електростимуляцію. Перші найбільш відповідають тим умовам, про які говорилося вище. До таких тренажерів відносять: консольний, гойдалковий пристрій, а також лавку з ухилом, широко вживані в практиці загальнофізичної підготовки [32].
Спортивний результат залежить від ряду чинників і є начебто узагальненим показником функціональних можливостей організму. На думку більшості фахівців, одними з тих, що забезпечують значне зростання спортивних результатів, є збільшення обсягу й інтенсивності тренувальних навантажень. 

Виділяють дві тенденції: інтенсифікація навантаження при скороченні сумарного обсягу та порівняно м’які режими навантаження зі збільшенням їхнього обсягу. Обидві тенденції отримали чітке психологічне і фізіологічне обґрунтування [32].
Особливості тренування: 

· спрямованість занять зі спортсменами пов’язана з вузькою спеціалізацією; 

· збільшується кількість тренувальних занять до двох-трьох в день; 

· значно зростають обсяг і інтенсивність навантажень; 

· чітка індивідуалізація тренувального навантаження; 

· фізична підготовка відрізняється (від попередніх етапів) значним зростанням тренувальних навантажень з підвищенням питомої ваги швидкісної роботи; 

· проведення систематичного тренування в умовах тренувальних зборів; 

· розподіл занять у мікроциклах навантажень моделюється відповідно до регламенту змагань; 

· впровадження в трену-вальний процес науково-методичного забезпечення є обов’язковим в організації і проведенні підготовки спортсменів; 

· складовою частиною процесу тренування виступають заходи, спрямовані на прискорення відновлення роботоздатності (сауна, масаж, гідропроцедури тощо); 

· найважливішою умовою успішного здійснення спортивного тренування є правильне планування і проведення комплексного контролю (з метою корекції); 

· обов’язкова умова повноцінного тренування - набуття теоретичних знань (про побудову тренування, засоби, методи, режим, лікарський контроль, гігієнічні вимоги тощо) [26].
Технічна підготовка на цьому етапі спрямована на максимальне вдосконалення індивідуального стилю в обраному виді легкої атлетики, усунення недоліків у процесі виконання елементів техніки. Для цього спортсмен використовує різні спеціальні вправи [26].
На сьогодні накопичилася велика кількість тестів, рекомендованих для використання в процесі контролю і спортивного тренування. Але не всі вони інформативні і доступні для підготовки спортсменів. Тому одним з основних завдань контролю є правильний підбір комплексу тестів, які повинні відповідати диференціальним чинникам, що визначають спортивний результат в обраному виді.

Підсумки математичного аналізу показують, що для кожного виду легкої атлетики необхідно вибирати ті чинники, дія яких оптимальна. Наприклад, для спринтерського бігу: бистрота реакції на старті; здатність до прискорення; максимальна швидкість бігу; швидкісна витривалість; технічна майстерність [26].
Усі перераховані фактори, шо найсильніше впливають на результат у спринтерському бігу, мають різну значущість, та все ж головні з них - максимальна швидкість бігу і швидкісна витривалість. Інші мають значно меншу питому вагу. Отже, вдосконаленню цих якостей і вибору тестів для контролю необхідно приділяти більшу увагу, ніж іншим. Такого роду підхід є конструктивною основою, яка сприяє подальшому вдосконаленню критеріїв у процесі спеціального контролю спортсменів [26].
Відмітною рисою сучасної методики тренування є збільшення числа змагань у кожному році. Участь спортсменів у змаганнях значно впливає на фізичні і психологічні якості спортсмена. Часті виступи дають атлетові знання і досвід. Кількість стартів протягом року визначається, виходячи з виду легкої атлетики й індивідуальних здібностей тих, хто змагається. Мета, масштаб і ступінь психічної напруженості у змаганнях можуть бути різними. Тому ставляться завдання з урахуванням спрямованості змагань: на рекорд, на перемогу, контроль, перевірку тактичних задумів, привчання до умов «поля бою» [32].
Спортсмени, які мають високі спортивні результати (рівень від кандидата в майстри спорту), виступають досить часто на різного роду змаганнях. У зв’язку з переїздами з’являються свої труднощі, шо стосуються часу приїзду на змагання й акліматизації, зміни добового режиму. Тому доцільно враховувати і безпосередню підготовку до змагань. Змінюється і тренувальна робота в останні дні перед стартом. 

1.2. Навантаження та співвідношення роботи різної переважної спрямованості в процесі багаторічного вдосконалення спортсменів

Високий рівень спортивних досягнень стає можливим тільки тоді, коли необхідні для цього основи, створені вже в дитячому і юнацькому віці. Значних успіхів домагаються ті спортсмени, які мають яскраво виражені морально-вольові якості і видатну фізичну працездатність, володіють досконалою технікою і тактикою у своєму виді легкої атлетики, мають велику стійкість до збиваючих чинників у змаганнях у процесі багаторічної практики. Спортивне тренування від початківця до рекордсмена являє собою єдиний процес, який перебігає за загальними закономірностями (Вотра, 1999, 2009).

Необхідність багаторічного процесу тренування, який триває приблизно 10-20 років, витікає також з вимог практики: уміти бачити і правильно, послідовно будувати тренування на основі раціонального співвідношення видів підготовки (табл. 1.1).

Таблиця 1.1

Приблизне співвідношення видів підготовки в процесі багаторічного вдосконалення легкоатлетів (В. М. Платонов) [26]
	Підго

товка, %
	ЕТАП ПІДГОТОВКИ

	
	початковий
	попередній базовий
	спеціалізований базовий
	підготовки до вищих досягнень
	максимальної реалізації індивідуальних можливостей


	збереження вищої спортивної  майстерності
	поступового зниження досягнень
	виходу зі спорту вищих досягнень

	Технічна
	10
	15
	15
	20
	15
	15
	15
	10

	Допоміжна
	25
	зо
	20
	20
	10
	10
	15
	25

	Спеціальна фізична
	5
	15
	35
	40
	65
	60
	50
	25

	Загальна фізична
	60
	40
	30
	20
	10
	15
	20
	40

	Річний обсяг роботи, год
	100-250
	250-600
	600-900
	900-1400
	1400
	1400-1200
	1200-1000
	800-400


На думку В. М. Платонова, раціональна побудова багаторічної підготовки багато в чому обумовлена доцільним співвідношенням її видів, роботи різної переважної спрямованості, динамікою навантажень. Від етапу до етапу змінюється їх співвідношення. На етапі початкової підготовки основне місце займають загальна і допоміжна підготовка. Етап попередньої базової підготовки характеризується збільшенням обсягу допоміжної підготовки, яка в сумі із загальною становить до 70-80 % загального обсягу тренувальної роботи. Частка спеціальної підготовки невелика і зазвичай не перевищує 15 % загального обсягу роботи [32].

За даними В. М. Платонова, «етап спеціалізованої базової підготовки характеризується значною зміною співвідношення видів підготовки: істотно зростає частка спеціальної і зменшується - загальної. На етапі підготовки до вищих досягнень і максимальної реалізації індивідуальних можливостей змінюється співвідношення між загальною і допоміжною підготовкою, з одного боку, і спеціальною - з іншого, у бік переважання останньої. Спеціальна підготовка може досягати 65 % і більш загального обсягу роботи. На завершальних етапах підготовки залишається високою частка спеціальної, проте може дещо зростати частка загальної і допоміжної». Співвідношення різних видів підготовки може змінюватися залежно від специфіки конкретної дисципліни легкої атлетики, індивідуальних особливостей спортсменів, складу засобів і методів тренування, не порушуючи, проте, загальної тенденції [32].
Обсяг засобів загальної підготовки найбільший на початкових етапах багаторічного вдосконалення, потім стабілізується на етапах спеціалізованої базової і підготовки до вищих досягнень і дещо зменшується на етапах максимальної реалізації індивідуальних можливостей і збереження вищої спортивної майстерності. Це пов’язано зі зменшенням тривалості загальнопідготовчих етапів річної підготовки. Проте особливістю використання загальнопідготовчих вправ (особливо компенсаторної роботи) на етапах максимальної реалізації індивідуальних можливостей і збереження вищої спортивної майстерності є те, що вони ширше використовуються протягом усіх етапів річної підготовки, що сприяє швидшому відновленню, а також профілактиці травматизму [26].
У процесі планування багаторічної підготовки велике значення має чітке дотримання принципу поступовості підвищення тренувальних навантажень. У легкій атлетиці найчастіше спостерігається поступове їх зростання від етапу до етапу з певною стабілізацією на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

1.3. Побудова тренувального процесу бігунів на короткі дистанції

Одним з найважливіших моментів успішного управління тренувальним процесом, підвищенням ефективності підготовки спортсменів є пошук раціональних форм планування тренувальних навантажень у структурах річної і багаторічної підготовки легкоатлетів.

Планування річної підготовки – одна з найважливіших сторін управління тренувальним процесом. Принциповою особливістю її є те, що вона будується на основі відносно самостійних структурних утворень, всі елементи яких об'єднані загальним педагогічним завданням досягнення конкретного стану підготовленості спортсмена, що забезпечує успішний виступ у головних змаганнях [32].
Структура річної підготовки це сполучено-послідовна система організації тренувальних навантажень, що передбачає певний порядок і черговість введення в тренування обсягів навантажень різної спрямованості, створення умов, за яких попередні навантаження забезпечують сприятливий функціональний фон для підвищення тренуючого впливу наступних.

Сучасна структура планування річної підготовки легкоатлетів будується з урахуванням основних закономірностей адаптаційних процесів, оптимального поєднання, розподілу, а також тривалості застосування різних за спрямованістю тренувальних програм. При цьому необхідно враховувати морфофункціональну та психологічну адаптацію спортсменів до певної програми фізичних вправ, а планування різних за впливом тренувальних програм здійснювати з урахуванням ряду вимог [32].
1. Етап багаторічної підготовки. Спортивне тренування від початківця до майстра спорту міжнародного класу є єдиним процесом, який умовно ділиться на вісім етапів: початкової підготовки; попередньої базової підготовки; спеціалізованої базової підготовки; підготовки до найвищих досягнень; максимальної реалізації індивідуальних можливостей; збереження вищої спортивної майстерності; поступового зниження досягнень; відходу зі спорту вищих досягнень.

Кожен з них має конкретні цілі, завдання та зміст тренувальних програм з урахуванням індивідуальних здібностей спортсменів.

2. Контингент спортсменів з урахуванням їх стану здоров'я, спортивної підготовленості.

3. Мета, завдання, мотивація підготовки та виступів на змаганнях наступного року.

4. Вікові особливості формування організму, що росте (чутливі, сенситивні періоди).

5. Визначення тимчасових меж досягнення стану стійкої адаптації до програм різної спрямованості, т. с. оптимальний термін, протягом якого організму можна пред'являти розвиваючі тренувальні навантаження, необхідні для повноцінної реалізації його адаптаційних можливостей.

6. Раціональне поєднання тренувальних програм у заняттях, у двох суміжних заняттях в один день, у тренувальних та змагальних тижневих мікроциклах, у раціональній послідовності розподілу різних за спрямованістю тренувальних програм за етапами, періодами першого та другого макроциклів річної підготовки.

7. Інформаційне, наукове та медико-біологічне забезпечення, засоби, що стимулюють працездатність та відновлення.

8. Побут: проживання, харчування, сімейні стосунки.

9. Матеріально-технічний рівень (стадіони, манежі, тренажерні зали, обладнання, інвентар, спортивна форма).

10. Кліматичні умови (жаркий, жарко-вологий, середньогір'я).

11. Календар змагань (зимових, літніх) з урахуванням стартів з індивідуального запрошення.

Структура річного планування тренування буває одноцикловою, двоцикловою, трицикловою. У більшості видів легкої атлетики вона має спільні риси і складається з двох макроциклів, кожен з яких включає підготовчий і тренувально-змагальний періоди, в які входять етапи, що характеризуються певною спрямованістю, об'ємом і інтенсивністю вправ, що застосовуються. Двоциклова структура планування річної підготовки дозволяє спортсменам протягом року двічі набувати спортивної форми і успішно виступати в зимових та літніх змаганнях, На підставі практичного досвіду підготовки бігунів високої кваліфікацій на короткі дистанції, результатів багаторічних досліджень є можливим викласти структуру планування та основні напрямки змісту річної підготовки [39].
Типова структура річного циклу підготовки представляє раціональну організацію тренувальних навантажень, що передбачає їх оптимальний розподіл за етапами та раціональне співвідношення в часі для забезпечення реалізації заданої моделі стану спортсменів та приросту спортивних результатів.

Перший макроцикл річної підготовки

Тривалість 24-25 тиж. Складається із трьох періодів: зимовий підготовчий (15-16 тиж.); зимовий тренувально-змагальний (шість-сім тижнів); перехідний (один-два тижні).

Зимовий підготовчий період складається з трьох етапів.

Перший етап - загальної фізичної, функціональної, технічної та психологічної підготовки. Тривалість три-чотири тижні.

Основні завдання:

1. Сприяти підвищенню загальної фізичної, функціональної підготовки, впрацювання організму (аеробної продуктивності).

2. Сприяти підвищенню психологічної стійкості спортсменів до перенесення тренувальних навантажень.

3. Удосконалювати координаційну структуру рухів у бігу по дистанції. 

Основні тренувальні засоби:

· крос аеробний (ЧСС при бігу - нижня межа 138-144, верхня - 150-156 уд • хв);

· крос аеробно-анаеробний (ЧСС при бігу нижня межа 144-150, верхня 174-180 уд. хв-¹);

· інтервальний біг на відрізках від 1,0 до 5 км;

· спеціальні бігові вправи;

· силова підготовка. Метод повторних зусиль, що сприяє розвитку загальної силової витривалості;

· стрибкова підготовка. Жимові відштовхування на широкій амплітуді; 

· метання ядра, набивного м'яча;

· спортивні ігри (баскетбол, теніс).

Другий етап – розвиток загальної бігової та силової витривалості. Тривалість шість тижнів.

Основні завдання:

1. Сприяти розвитку загальної бігової та силової витривалості (аеробної та аеробно-анаеробної продуктивності), силових здібностей.

2. Сприяти підвищенню психологічної стійкості до перенесення об'ємних тренувальних навантажень.

3. Удосконалювати координаційну структуру рухів у бігу по дистанції.

Основні тренувальні засоби: 

· крос аеробно-анаеробний 

· силовий крос (анаеробний, ЧСС при бігу: нижня межа 162-168 уд мін¹, верхня максимальна), проводиться на місцевості, де є підйоми від 100 до 300 м;

· інтервальний біг на відрізках від 1,0 до 5 км;

· інтервальний повторний біг на відрізках 100-600 м;

· змінний біг серіями: 1 хв (300-400 м) + 2 хв (300-350 м) x три повторення дві-три серії, відпочинок між серіями 6 хв;

· змінний біг серіями: 2 хв (550-700 м) + 3 хв (400-450 м) х три повторення дві-три серії, відпочинок між серіями 6-8 хв;

· біг із тягою платформи з важкоатлетичним «млинцем» масою 15-20 кг на відрізках від 100 до 150 м 

· біг у гору на відрізках від 100 до 300 м;

· спеціальні бігові вправи;

· силова підготовка. Метод повторних зусиль, що сприяє розвитку загальної силової витривалості;

· стрибкова підготовка. Жимові відштовхування на широкій амплітуді;

· метання ядра, набивного м'яча;

· спортивні ігри (баскетбол, волейбол).

У реалізації тренувальних програм значне місце приділяється розвитку силової витривалості (особливо для бігунів на 400 м) за допомогою застосування бігу з платформою, бігу в гору, силового кросу, виконання спеціальних бігових вправ на довгих відрізках.

Вправи з обтяженнями застосовують з акцентом на розвиток загальної силової витривалості провідних м'язових груп: підошовних згиначів, розгиначів стопи, розгиначів гомілки, стегна. Застосовують метод повторних зусиль, що сприяє розвитку загальної силової витривалості.

У стрибковій підготовці здебільшого застосовують жимові, з широкою амплітудою горизонтальні стрибки.

Третій етап – розвиток швидкісних, швидко-силових здібностей, швидкісної, спеціальної витривалості. Тривалість шість тижнів.

Основні завдання:

1. Сприяти розвитку швидкісних, швидкісно-силових здібностей, швидкісної, спеціальної витривалості (анаеробної продуктивності).

2. Сприяти подальшому підвищенню психологічної стійкості 

3. Удосконалити структуру рухів у бігу (становище на старті, стартовий розгін, біг по дистанції, фінішування).

Основні засоби:

· інтервальний, змінний, повторний біг на відрізках від 20 м до 600 м;

· естафетний біг на відрізках від 50 до 200 м;

· біг із тягою платформи масою 10-15 кг зі старту, по дистанції на відрізках від 20 до 100 м;

· спеціальні бігові вправи;

· спеціальні бігові вправи спринтера: біг із місця (з падіння) 2-3 х 20 м, біг з розбігу 8-10 м 2-3 х 20-30 м;

· силова підготовка. Метод максимальних зусиль, що сприяє розвитку максимальної сили, та метод повторних зусиль, що сприяє розвитку швидкої сили (комплекс вправ, див. табл. 9.15, 9.16);

· стрибкова підготовка з акцентом на вибухові відштовхування;

· метальна підготовка: метання ядра з різних вихідних положень. 

Висновки до розділу 1
Основна мета етапу підготовки до вищих досягнень – це максимальне підвищення індивідуальних спортивних результатів в обраному виді легкої атлетики.
Основні методи виконання вправ: повторний; змінний; повторно-змінний; круговий; інтервальний; контрольний; змагальний.

Із зростанням спортивної майстерності збільшується кількість занять у тижневому циклі до 11-12, іноді до 15 (включаючи спеціалізовану зарядку або самостійні тренування за спеціальним завданням тренера). У період тренувальних зборів кількість тренувань і обсяг роботи зазвичай збільшують.

Усе це обумовлює необхідність розумного використання обсягу тренувальних засобів з урахуванням інтенсивності тренувань, віку, статі і підготовленості спортсмена.

Основним напрямом етапу підготовки до вищих досягнень є оцінка перспектив досягнення спортсменами результатів міжнародного класу.
Необхідність багаторічного процесу тренування, який триває приблизно 10-20 років, витікає також з вимог практики: уміти бачити і правильно, послідовно будувати тренування на основі раціонального співвідношення видів підготовки.

У процесі планування багаторічної підготовки велике значення має чітке дотримання принципу поступовості підвищення тренувальних навантажень. У легкій атлетиці найчастіше спостерігається поступове їх зростання від етапу до етапу з певною стабілізацією на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Планування річної підготовки – одна з найважливіших сторін управління тренувальним процесом. Принциповою особливістю її є те, що вона будується на основі відносно самостійних структурних утворень, всі елементи яких об'єднані загальним педагогічним завданням досягнення конкретного стану підготовленості спортсмена, що забезпечує успішний виступ у головних змаганнях.
РОЗДІЛ 2

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЇ ДОСЛІДЖЕННЯ
2.1. Методи досліджень

У кваліфікаційній роботі для вирішення поставлених завдань використовувалися такі методи досліджень:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури;

2. Вивчення практичного досвіду (опитування тренерів, аналіз щоденників спортсменів, анкетування, педагогічні спостереження);

3. Педагогічне тестування фізичних аспектів.
2.1.1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури

Аналітичний огляд науково-методичної літератури проводився з метою вивчення сучасних уявлень та раціональних форм планування та змісту першого макроциклу річної підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції.

Виходячи з літературних даних, практичного досвіду провідних тренерів України щодо питань структури планування перового макроциклу річної підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції та практичних завдань, що стоять перед спортивною методологією, було обґрунтовано тему дослідження. 
2.1.2. Аналіз статистичних матеріалів виступу спортсменів на змаганнях

Вивчення передового досвіду з метою систематизації системно-структурних методів планування річної підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції проводилось шляхом анкетування та розмов з тренерами, спортсменами, а також аналізу щоденників кваліфікованих легкоатлетів м. Києва, України.

На підставі літературних даних, педагогічний спостережень та аналізу тренувальних програм, що реалізуються на практиці підготовки, було розроблено та складено оптимальний варіант структури планування та змісту річної підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції.

Метод педагогічних спостережень застосовувався у природних умовах у процесі проведення тренувальних занять, за умов змагань. Шляхом педагогічних спостережень здійснювалось:

- вивчення змісту тренувальних та змагальних тижневих мікроциклів, етапів та періодів, першого та другого макроциклів річної підготовки;

- спостереження за діяльністю змагань.

Результати педагогічних спостережень дали можливість скласти уявлення про систему тренування кваліфікованих бігунів на короткі дистанції в річному циклі підготовки.
2.1.3. Педагогічне тестування фізичних якостей
Нами було проведене тестування наступних фізичних здатностей:  швидкісних здібностей  (біг 60м зі старту), швидкісної та спеціальної витривалості (біг 100 м, 350 м), максимальної сили, вибухової сили, швидкісно-силової витривалості.
В експерименті взяли участь спринтери у складі 7 осіб, які мають кваліфікацію KMC, МС.
2.2. Організація та проведення досліджень

Дослідження проводилося у три етапи.

Перший етап (жовтень 2024 р.) – аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; узагальнення передового практичного досвіду; вивчення змісту плануючої документації (тижневих мікроциклів, етапів, періодів, макроциклів річної підготовки) бігунів на короткі дистанції; анкетування та розмови з провідними тренерами; аналіз щоденників.

Другий етап (листопад 2024 р. – вересень 2025 р.) проведення дослідження щодо визначення кількісного обсягу основних тренувальних засобів, їх розподілу та тривалості застосування за етапами першого макроциклу річної підготовки бігунів на короткі дистанції, написання першого-другого розділів роботи.
Третій етап (жовтень-листопад 2025 р.) присвячений опрацюванню результатів досліджень, написанню третього розділу роботи; оформленню таблиць; оформленню роботи в цілому.
РОЗДІЛ З

ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ СПЕЦІАЛЬНОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ БІГУНІВ НА КОРОТКІ ДИСТАНЦІЇ ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ У ПЕРШОМУ МАКРОЦИКЛІ РІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ
3.1. Динаміка показників спеціальної бігової підготовленості бігунів на короткі дистанції у першому макроциклі річної підготовки

У нашому дослідженні ми зосередились на важливості першого макроциклу річної підготовки для кваліфікованих бігунів на короткі дистанції. Це особливий період, який складається з кількох етапів: осінньо-зимового підготовчого, зимового тренувально-змагального й перехідного. 

Кожен з цих етапів несе в собі конкретні завдання, які є основою для формування тренувального навантаження. Протягом 27 тижнів нашого експерименту ми досліджували динаміку спеціальної працездатності спринтерів, звертаючи увагу на те як зміст, обсяг і розподіл тренувальних навантажень впливають на спортсменів. 

Важливо було спостерігати, як вони прогресують і які зміни відбуваються у їхній підготовці. Підготовка до тренувань була сформована на основі детального аналізу даних першого макроциклу, враховуючи періодизацію. Ми проводили педагогічні контрольні тестування кожні 4-6 тижнів, щоб мати змогу оцінити результати й коригувати тренувальний процес відповідно до потреб наших спортсменів. Це відображає наш підхід, що базується на індивідуальному розвитку та підтримці кожного бігуна.

Контрольні тести, які ми використовували, надали можливість відстежити розвиток у кількох важливих аспектах. Ми мали змогу спостерігати за змінами у швидкісних здібностях, тестуючи біг на 60 метрів зі старту, а також оцінити швидкісну та спеціальну витривалість через біг на дистанціях 100 та 350 метрів. Аналізували ми також максимальну силу і вибухову силу, зосереджуючи увагу на швидкісно-силовій витривалості. 
Згідно з отриманими даними, ми можемо визначити основні тенденції в динаміці показників спеціальної працездатності спринтерів на початку їхнього річного макроциклу підготовки. 
Результати тестів із швидкісних здібностей і витривалості були зібрані в таблиці 3.1. 
Таблиця 3.1

Динаміка результатів (біг на відрізках 60 м, 100 м, 350 м)
	№ 
	Вихідні дані, с
	Після 8-ми тренувальних занять 
	Після 14-ти тренувальних занять 
	Після 18-ти тренувальних занять 
	Після 22-х тренувальних занять 
	Після 27-ми тренувальних занять 
	Величина зсуву

	
	60
	100
	350
	60
	100
	350
	60
	100
	350
	60
	100
	350
	60
	100
	350
	60
	100
	350
	60
	100
	350

	1
	7.0
	11.3
	43.7
	7.0
	11.2
	42.8
	7.0
	11.2
	42.2
	6.9
	11.0
	41.7
	6.8
	10.8
	41.9
	6.8
	10.8
	40.3
	0.2
	0.5
	2.7

	2
	7.0
	11.2
	41.5
	6.8
	10.9
	41.2
	6.7
	10.7
	40.7
	6.7
	10.6
	40.3
	6.6
	10.5
	39.6
	6.6
	10.4
	39.0
	0.4
	0.8
	2.5

	3
	6.9
	11.1
	42.9
	6.8
	10.9
	42.6
	6.8
	10.6
	42.2
	6.6
	10.5
	’ 41.4
	6.5
	10.3
	40.5
	6.5
	10.3
	40.1
	0.4
	0.8
	3.0

	4
	7.3
	11.3
	42.3
	7.2
	11.3
	41.8
	7.1
	11.2
	41.3
	7.0
	11.1
	40.6
	6.9
	11.0
	40.5
	6.9
	11.0
	39.3
	0.4
	0.8
	0.8

	5
	6.9
	11.2
	-
	6.9
	11.0
	-
	6.8
	11.8
	-
	6.6
	10.6
	-
	6.5
	10.5
	-
	6.4
	10.5
	-
	0.5
	0.7
	-

	6
	7.3
	11.4
	42.5
	7.3
	11.3
	42.3
	7.2
	11.2
	42.0
	7.1
	11.2
	41.6
	7.1
	11.1
	41.8
	7.0
	11.1
	40.8
	0.3
	0.3
	1.7

	7
	7.4
	11.5
	43.7
	7.3
	11.4
	43.4
	7.2
	11.3
	43.0
	7.1
	11.2
	42.5
	7.0
	11.1
	41.9
	7.0
	11.0
	41.2
	0.4
	0.5
	2.5

	8
	7.1
	11.2
	42.6
	7.0
	11.1
	42.3
	6.9
	11.0
	41.9
	6.8
	10.9
	41.3
	6.7
	10.7
	41.0
	6.7
	10.7
	40.2
	0.4
	0.5
	2.4


Дослідження спортивних результатів на контрольних відрізках 60, 100 і 350 метрів вказують на цікавий феномен. Протягом 22 тренувальних занять, в які були вкладені зусилля у розвиток швидкості, ми помітили покращення результатів у бігу на дистанціях 60 і 100 метрів. Після двадцятого заняття насправді настала стабілізація прогресу. На жаль, подальше зростання швидкісних можливостей не відбулося. В середньому, по групі, до 22-25 заняття ми зафіксували покращення на 0,4 секунди у бігу на 60 метрів та на 0,5 секунди в бігу на 100 метрів, що відповідало 5,6% та 4,9% покращення порівняно з початковими результатами. 
Схожі зміни сталися й у бігу на контрольному відрізку 350 метрів. Наприкінці експерименту спортивний результат покращився на 2,4 секунди (4,2%), досягнувши 40,2 секунди порівняно з початковими даними. Після 27 тренувальних занять, загальне покращення становило 4,6 секунди (табл. 3.1).
3.2. Динаміка показників силової підготовленості спринтерів у першому макроциклі річної підготовки
Протягом експерименту відзначалися цікаві зміни у рівні розвитку швидкісно-силових можливостей спортсменів. Розглянувши результати контрольних тестів, ми побачили, як шлях від одного заняття до іншого приносив позитивні результати та покращення. 
Динаміка розвитку максимальної сили, як показано в таблиці 3.2, демонструвала чітку тенденцію до зростання впродовж усіх 22 тренувальних занять. 
Таблиця 3.2

Динаміка показників максимальної сили (вставання з напівприсіду, утримуючи штангу прямими руками позаду ніг, кг)

	№
	Вихідні дані 
	Після 8 тренувальних занять 
	Після 14 тренувальних занять 
	Після 18 тренувальних занять 
	Після 22 тренувальних занять 
	Після 25 тренувальних занять 
	Після 27 тренувальних занять 
	Величина зсуву

	1
	100
	115
	125
	130
	135
	135
	135
	25

	2
	120
	125
	135
	140
	140
	140
	135
	20

	3
	120
	120
	130
	135
	135
	130
	125
	15

	4
	105
	115
	120
	125
	130
	125
	125
	25

	5
	100
	105
	115 
	125
	130
	130
	130
	30

	6
	100
	105
	115
	120
	120
	115
	115
	20

	7
	150
	160
	170
	180
	180
	175
	170
	30

	м
	115
	120
	130
	135
	140
	135
	133
	23


Середній показник зріс на 24 кг, що складає 18,3% в порівнянні з початковими даними, і на кінець експерименту становив 138 кг. Важливо відзначити, що в період між 22 та 27 заняттям спостерігалася стабілізація цього показника, що говорить про вдалу адаптацію спортсменів до навантажень. 
Так само динаміка розвитку максимальної сили, представлена в таблиці 3.3, продовжувала зростати впродовж 22 тренувальних занять, досягнувши середнього рівня в 148 кг, що на 23 кг більше (18,4%). Ці дані відкривають, на наш погляд, потенціал спортсменів та їх прогрес у досягненні високих результатів.
Таблиця 3.3
Динаміка показників максимальної сили (із нахилу вперед випрямленням тулуба, утримуючи штангу прямими руками ноги прямі, кг)
	№
	Вихідні дані 
	Після 8 тренувальних занять 
	Після 14 тренувальних занять 
	Після 18 тренувальних занять 
	Після 22 тренувальних занять 
	Після 25 тренувальних занять 
	Після 27 тренувальних занять 
	Величина зсуву

	1
	120
	125
	135
	135
	140
	140
	135
	20

	2
	100
	105
	115
	120
	120
	115
	115
	20

	3
	125
	125
	130
	140
	155
	155
	140
	30

	4
	135
	135
	140
	150
	160
	160
	155
	25

	5
	160
	160
	165
	165
	170
	170
	170
	10

	6
	130
	135
	145
	150
	155
	150
	150
	25

	7
	105
	115
	125
	135
	140
	135
	135
	35

	м
	125
	130
	136
	142
	148
	146
	142
	23


Після 22 тренувальних занять ми помітили деякі зміни в результатах. Рівень максимальної сили трохи знизився, і наприкінці експерименту наближався до 142 кг, порівняно з початковим рівнем у 125 кг. 
Слід відзначити, що динаміка показника швидкісно-силової підготовки залишалася стабільною протягом усього експерименту і досягла свого піку до 27 заняття (табл. 3.4). Це говорить про те, що розроблена програма тренування була ефективною.
 Таблиця 3.4
Динаміка показників швидкісно-силової підготовки (середній показник суми часу стрибків на маховій і поштовховій нозі на відрізку 30 м)
	№
	Вихідні дані 
	Після 8 тренувальних занять 
	Після 14 тренувальних занять 
	Після 18 тренувальних занять 
	Після 22 тренувальних занять 
	Після 25 тренувальних занять 
	Після 27 тренувальних занять 
	Величина зсуву

	1
	5.1
	5.0
	5.1
	5.0
	4.9
	4.9
	4.8
	0.3

	2
	5.0
	4.9
	5.0
	4.9
	4.8
	4.7
	4.7
	0.3

	3
	4.8
	4.8
	4.8
	4.7
	4.6
	4.5
	4.5
	0.3

	4
	5.2
	5.2
	5.2
	5.1
	5.0
	4.9
	4.8
	0.4

	5
	4.8
	4.7
	4.8
	4.7
	4.7
	4.6
	4.6
	0.2

	6
	4.7
	4.7
	4.6
	4.6
	4.5
	4.4
	4.4
	0.3

	7
	5.1
	5.0
	4.8
	4.7
	4.6
	4.6
	4.5
	0.6

	м
	4.9
	4.6
	4.6
	4.8
	4.7
	4.6
	4.6
	0.3


Особливо важливо те, що середній показник часу покращився на 0,3 секунди, що становить 6,1% від початкового рівня. Це свідчить про прогрес і поступове вдосконалення. 
Щодо показників швидкісно-силової витривалості, то ми спостерігали позитивні зміни під час 18-22 занять, хоча після цього у всіх спортсменів стався легкий спад до завершення експерименту (табл. 3.5). 
Незважаючи на це, важливо зазначити, що загалом максимальний приріст досліджуваних показників зафіксовано саме до 22 заняття. 
У нашій групі ми спостерігали середнє покращення на 0,9 секунди, що складає 5,5%. Наприкінці експерименту учасники продемонстрували рівень швидкісно-силової витривалості у 15,8 секунд, що є покращенням порівняно з початковими 16,5 секунд.
Таблиця 3.5
Динаміка показників швидкісно-силової витривалості (вставання з глибокого сіда зі штангою на плечах, що дорівнює 50% власної ваги 10 разів на час, с)
	№
	Вихідні дані 
	Після 8 тренувальних занять 
	Після 14 тренувальних занять 
	Після 18 тренувальних занять 
	Після 22 тренувальних занять 
	Після 25 тренувальних занять 
	Після 27 тренувальних занять 
	Величина зсуву

	1
	16.3
	15.8
	15.6
	15.5
	15.7
	15.6
	15.6
	0.8

	2
	16.4
	15.9
	15.7
	15.5
	15.4
	15.5
	15.5
	1.0

	3
	15.9
	15.5
	15.3
	15.2
	15.1
	15.3
	15.4
	0.8

	4
	17.0
	16.3
	16.3
	16.1
	16.3
	16.4
	16.3
	0.9

	5
	17.2
	16.7
	16.4
	16.2
	16.4
	16.3
	16.5
	1.0

	6
	16.8
	16.2
	16.0
	15.8
	15.9
	16.0
	16.1
	1.0

	7
	16.1
	15.5
	15.4
	15.2
	15.5
	15.5
	15.5
	0.9

	м
	16.5
	16.8
	16.6
	16.5
	16.6
	16.6
	16.6
	0.9


Ці результати наводять нас на думку про важливість чіткого визначення кількісних меж для різних тренувальних програм та методів підготовки спринтерів. Після досягнення фази стабілізації ми спостерігаємо, що подальші покращення у якості підготовки стають малоймовірними, і це вимагає від нас глибшого аналізу та адаптації тренувального процесу.

3.3. Основні закономірності побудови тренувального процесу у структурі планування першого макроциклу річної підготовки бігунів високої кваліфікації на короткі дистанції
Коли ми говоримо про структуру планування першого макроциклу річної підготовки для кваліфікованих бігунів на короткі дистанції, важливо згадати, що без науково обґрунтованої системи управління тренуванням це завдання стає практично неможливим. Нам потрібно вдосконалити традиційні принципи та форми тренувань. 
Одне з ключових питань, які виникають у процесі управління тренувальним процесом, – це пошук найбільш раціональних форм для планування навантажень у рамках першого макроциклу. Саме від такого науково обґрунтованого планування залежатиме, як швидко спортсмени зможуть досягти запланованих результатів. Тобто, ми повинні ретельно підходити до змісту кожного тренування, а також до структур тижневих і місячних мікроциклів, які в свою чергу впливають на загальний прогрес у річній підготовці.

Річна підготовка – це дбайливо продумана система організації тренувальних навантажень, в якій все має своє місце і час. Важливо пам’ятати, що попередні заняття створюють міцну основу для того, щоб наступні тренування приносили бажаний ефект, як з фізичного, так і з психологічного боку. 

При плануванні першого макроциклу для бігунів на короткі дистанції слід врахувати кілька важливих аспектів. 

По-перше, зміст цього макроциклу варто узгодити з календарем зимових змагань, щоб спортсмен мав змогу максимально реалізувати свій потенціал. 

По-друге, необхідно пам’ятати про основні закономірності адаптації – як фізичної, так і психологічної, адже кожен спортсмен унікальний і має свої особливості. 

І нарешті, третім моментом є визначення оптимальних часових рамок для досягнення стійкості до навантажень різного напрямку. Це включає і час, за який організм встигає адаптуватися до нових викликів, і ті обсяги тренувань, які дадуть можливість максимально розкрити всі приховані ресурси. 

У підготовці бігунів на короткі дистанції важливо розділити рік на два цикла. Кожен з цих циклів складається з підготовчого та змагального періодів, що дозволяє спортсменам двічі на рік відчути, як їхня форма покращується, і успішно виступати на зимових і літніх змаганнях. У кожному з цих періодів є кілька етапів, що мають свої чіткі цілі і певну тривалість – від чотирьох до восьми тижнів. Це дає можливість налаштувати тренування так, щоб кожен етап, поєднуючи навантаження, максимально сприяв розвитку спортивної форми.

Це пояснюється тим, що не всі тренувальні програми однакові – вони можуть різнитися за завданнями, засобами, обсягом, інтенсивністю вправ і часом, необхідним для повної адаптації організму. Спортивне тренування – це процес реалізації кількох програм впливу, і кожна з них призводить до відповідних внутрішніх змін у нашому тілі. Під час тренувань організм спортсмена піддається впливу різних програм, що спрямовані на розвиток швидкості, витривалості, сили та вдосконалення координації рухів. Кожна програма містить комплекс спеціалізованих засобів, які виконуються в визначеній послідовності протягом певного періоду та кількості занять. Це взаємопов’язане поєднання програм може виступати як у вигляді підтримки однієї чи іншої, так і у вигляді суперечностей чи навіть відсутності суттєвого впливу. Використовуючи локальні тренувальні програми з різноманітних засобів, орієнтованих на конкретні цілі, ми отримуємо можливість глибше розв’язувати завдання, які перед нами стоять. Завдяки цьому адаптаційні процеси відбуваються активніше, і ми можемо спостерігати їхній прогрес. Важливо пам’ятати, що кожен крок на цьому шляху додає цінний досвід і наближає нас до мети.

Планування тренувальних навантажень на різних етапах та в циклах є важливим процесом, який враховує основні закономірності адаптації організму спортсменів. Це планування значною мірою залежить від календаря змагань, тому, розробляючи цілісну підготовку на весь рік, потрібно зважати на ці принципи. Важливо знайти оптимальний спосіб поєднання різних тренувальних програм, а також правильно розподілити їх за тривалістю та спрямованістю. 

Досліджуючи літературні джерела і узагальнюючи досвід провідних тренерів, ми можемо з великим задоволенням представити структуру планування першого макроциклу для кваліфікованих бігунів на короткі дистанції. Кожен макроцикл відіграє важливу роль у підготовці спортсменів, проте особливу увагу ми приділяємо першому макроциклу для тих, хто спеціалізується на коротких дистанціях. 

Структура цього макроциклу включає в себе раціональну організацію тренувальних навантажень, що забезпечує їх оптимальне розподілення відповідно до етапів підготовки. Розуміння цього процесу допомагає досягати бажаних результатів та прогресу в спортивних досягненнях. 
З аналізу літературних джерел, узагальнення практичного досвіду роботи провідних тренерів надається можливість викласти структуру планування першого макроциклу підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції (табл. 3.6).
Таблиця 3.6
Структура планування першого макроциклу річної підготовки бігунів на короткі дистанції 100 – 400 м
	Макроцикл
	Перший

	Періоди
	Осінньо-зимовий підготовчий
	Зимовий тренувально-змагальний
	Перехідний

	Етапи
	1-ий
	2-ий    
	3-ій
	1-ий етап попередніх змагань
	2-ий етап основних змагань
	Етап активного відпочинку, профілактика, лікування травм, підтримка тренованості

	
	Загальної фізичної, функціональної, психологічної, технічної підготовки
	Спеціальної фізичної, функціональної, психологічної, технічної підготовки
	

	
	
	Розвиток бігової, силової, стрибкової витривалості
	Розвиток швидкісних, швидкісно-силових здатностей, швидкісної і спеціальної витривалості
	Розвиток максимальної швидкості бігу, швидкісної і спеціальної витривалості, підтримка швидкісно-силових здатностей, реалізація спортивної готовності
	

	Кількість тижнів в етапах
	3-4
	5-6
	5-6
	2-3
	3-4
	2-3

	Тижні року
	37-40
	41-46
	47-52
	1-3
	4-7
	8-9

	Місяці
	Вересень 
	Жовтень 
	Листопад 
	Грудень 
	Січень 
	Лютий   


Висновок до розділу 3

З розділу 3 ми можемо спостерігати, яким важливим є сучасний рівень спортивних досягнень. Він ставить перед нами нові виклики, ставлячи необхідність організувати цілеспрямовану річну підготовку спортсменів. Важливо шукати не лише нові, але й ефективні форми організації, засоби та методи для навчально-тренувальної роботи. Раціоналізація та оптимізація тренувального процесу стали особливо актуальними сьогодні. 
В результаті ґрунтовного аналізу наукових і методичних джерел, педагогічних спостережень, власних досліджень, а також накопиченого досвіду підготовки кваліфікованих легкоатлетів-спринтерів, ми змогли виявити ключові кількісні параметри основних тренувальних засобів. Також було виявлено особливості розподілу тренувальних навантажень у мікроциклах річної підготовки. 
Ми розробили системно-структурний метод планування та змісту першого макроциклу річної підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції. 
У роботі ми поетапно виклали завдання, основні тренувальні засоби та рекомендовані тренувальні й змагальні тижневі мікроцикли. Результати досліджень стали основою для створення практично обґрунтованої технології управління тренувальним процесом кваліфікованих бігунів на короткі дистанції в першому макроциклі їхньої річної підготовки. Цей підхід допоможе нам підтримувати та розвивати сильні сторони спортсменів, забезпечуючи їм найкращі умови для досягнення їхніх цілей. 

РОЗДІЛ 4

АНАЛІЗ І ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ

ДОСЛІДЖЕННЯ

Спортивне тренування – це складний процес, в якому реалізується кілька програм впливу. Кожна з цих програм має свою унікальну мету, торкаючись внутрішніх адаптацій організму спортсмена. 
Під час тренувань тіло спортсмена стикається з різноманітними завданнями: розвитком швидкості бігу, витривалості, швидкісно-силовими можливостями, а також удосконаленням координації рухів. 
Кожна програма є як би окремою частинкою, що складається з комплексу спеціальних вправ, які повторюються у певному порядку протягом визначеного часу та кількості занять. Це може виглядати вражаюче, адже програми можуть поєднуватись різними способами. Іноді одна програма доповнює іншу, а іноді між ними можуть виникнути певні суперечності. Існують також випадки, коли вплив одних програм на інші є незначним. Застосування різноманітних локальних тренувальних програм, що фокусуються на певних аспектах, відкриває перед спортсменом можливість краще впоратися з конкретними завданнями. Це дає змогу організму адаптуватись інтенсивніше та ефективніше. 

З аналізу наявних літературних джерел та узагальнення досвіду роботи провідних тренерів, ми можемо представити структуру планування першого макроциклу підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції, виражену у таблиці 4.1.
Таблиця 4.1
Розподіл основних тренувальних засобів по етапах першого макроциклу річної підготовки бігунів на короткі дистанції 100 – 200 м

	Макроцикл
	Перший
	Загальний об’єм за перший макроцикл

	Періоди
	Осінньо-зимовий підготовчий
	Зимовий тренувально-змагальний
	Перехідний
	

	Етапи
	1-ий
	2-ий    
	3-ій
	1-ий етап попередніх змагань
	2-ий етап основних змагань
	Етап активного відпочинку, профілактика, лікування травм, підтримка тренованості
	Загальний об’єм за перший макроцикл

	
	Загальної фізичної, функціональної, психологічної, технічної підготовки
	Спеціальної фізичної, функціональної, психологічної, технічної підготовки
	
	Загальний об’єм за перший макроцикл

	
	
	Розвиток бігової, силової, стрибкової витривалості
	Розвиток швидкісних, швидкісно-силових здатностей, швидкісної і спеціальної витривалості
	Розвиток максимальної швидкості бігу, швидкісної і спеціальної витривалості, підтримка швидкісно-силових здатностей, реалізація спортивної готовності
	
	

	Кількість тижнів етапів, засобів 
	3-4
	5-6
	5-6
	2-3
	3-4
	2-3
	22-23

	1.
Крос аеробний, ЧСС при бігу 138 - 156 уд.хв. (км).
	46,0
	
	
	
	
	24,0
	70,0

	2. 
Крос аеробно анаеробний, ЧСС при бігу 144-180 уд.хв. (км).
	12,0
	16,0
	
	
	
	
	28,0

	3. Силовий крос ЧСС при бігу 162 уд.хв. - максимальна (км).
	
	14,0
	
	
	
	
	14,0

	4. Інтервальний біг на відрізках від 1,0 до 5 км.
	13,0
	22,0
	
	
	
	
	35,0

	5. 
Біг з тягою автомобільну покришку, платформу вагою 10-20 кг. (км).
	
	5,0
	2,4
	
	
	
	7,4

	б. 
Біг у гору (км).
	2,4
	6,0
	
	
	
	
	8,4

	7. 
Біг під гору (км).
	
	
	
	
	
	
	

	8. Змінний біг серіями: 1 хв. (300-400 м) + 2 хв. (300-400 м) х 3 повт. х 2-3 серії (км).
	
	14,0
	
	
	
	
	14,0

	9. Змінний біг серіями: 2 хв. (550-650 м) + Змін. (350-400м) х 3 повт. х 2-3 серії (км).
	
	7,2
	
	
	
	
	7,2

	10. 
Біг на відрізках 20-60 м, темп бігу 100-96% (км).
	
	0,6
	3,0
	2,8
	2,6
	
	9,0

	11. 
Біг на відрізках 20-60 м. темп бігу 95-91% (км).
	
	0,5
	3,4
	1.8
	1,4
	
	7,1

	12. 
Біг на відрізках 100-300 м, тими бігу 100-91% (км).
	
	
	4,5
	3,3
	2,7
	
	10,5

	1 3. 
Біг на відрізках 100-300 м, темп бігу 90-81% (км).
	3,8
	18,6
	6,6
	2,4
	1,8
	
	33,2

	1 4. 
Біг на відрізках 350-500 м, темп бігу 90-81% (км).
	4,1
	3,4
	2,1
	
	
	
	9,6

	15. Спеціально-бігові вправи (км).
	6,0
	7,5
	5,2
	3,2
	2,4
	1,2
	25,5

	16. Спеціально бігові вправи спринтера (км).
	
	
	0,6
	0,8
	0,8
	
	2,2

	17. Силова підготовка (т): метод повторних зусиль для розвитку загальної силової витривалості
	26,0
	56,0
	
	
	
	20,0
	102,0

	метод максимальних зусиль для розвитку максимальної сили
	
	4,0
	24,0
	
	
	
	28,0

	метод повторних зусиль для розвитку швидкої сили
	
	10,0
	45,0
	10,0
	
	
	65,0

	метод динамічних зусиль для розвитку вибухової сили
	
	
	
	17,0
	5,6
	
	22,6

	18. Стрибкова підготовка, комплекс вправ (км).
	1,6
	5,0
	5,8
	2,2
	1,6
	1,8
	16,2

	1 9. Ментальна підготовка. Метання ядра, набивного м'яча, каменю (комплекс впр.), кількість кидків.
	80
	200
	120
	100
	60
	100
	560

	20. Спортивні ігри: футбол, баскетбол (година).
	6,0
	6,0
	3,0
	
	
	8,0
	25,0

	21. Кількість тренувальних занять у тижневих мікроциклах, на етапах.
	6-7 24-28
	7-8 34-38
	7-8 34-38
	6-7 18-20
	5-6 15-18
	3-4 10-12
	135-154


Виходячи зі ступеня впливу вправ на розвиток тих чи інших якостей, та враховуючи специфіку енергозабезпечення роботи різної тривалості та потужності, нами була визначена спрямованість навантаження, щоб ефективно розподілити тренувальні вправи.

Нами був врахований ряд чинників з метою ефективного контролю та планування тренувальних навантажень. Серед них функціональний, морфологічний та психологічний стан організму спортсмена, стан розвитку швидкісних здібностей; характер вправ (їхня структура, тривалість, інтенсивність, кількість повторень, тривалість та характер інтервалів відпочинку).

В ході дослідження було визначено обсяг засобів тренувального навантаження, їх тривалість, розподіл, застосування на етапі першого макроциклу підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції.
Програми, які ми використовували на першому та другому макроциклах, демонструють продумане використання тренувальних навантажень. Це важливо для досягнення оптимального співвідношення етапів підготовки, часу, і, зрештою, для реалізації запланованих спортивних результатів.
Для того щоб простежити за динамікою розвитку, здійснювалося контрольне педагогічне тестування фізичних якостей (швидкісні здібності (біг 60 м зі старту), швидкісна та спеціальна витривалість (біг на 100 м та 350 м), максимальна та вибухова сила, швидкісно-силова витривалість. 

Такі контрольні педагогічні тестування здійснювалися через 4-6 тижнів тренування.

На основі проведених досліджень нам вдалося визначити основні тенденції в динаміці показників спеціальної працездатності легкоатлетів-спринтерів упродовж першого макроциклу річної підготовки. 
Результати тестування швидкісних здібностей, а також швидкісної та спеціальної витривалості зображені в таблиці 3.1. 
Ми бачимо, що динаміка спортивних результатів у бігу на контрольних дистанціях 60, 100 і 350 метрів вказує на чітку закономірність: у спринті на 60 і 100 метрів протягом 22 тренувальних занять, присвячених розвитку швидкості, спостерігалося покращення результатів, після чого на 22-му занятті почалася стабілізація показників. 
Важливо знати, що зростання швидкісних можливостей у цей період більше не відбувалося. Середній рівень швидкісних можливостей у групі покращувався до 22-25 тренувальних занять, зафіксувавши зниження часу у 60-метровому бігу на 0,4 секунди, а у 100-метровому – на 0,5 секунди. Це відповідало, відповідно, 5,6% та 4,9% у порівнянні з початковими результатами. 
Цими даними ми збагачуємо наше розуміння тренувального процесу, що в свою чергу може підтримати кожного атлета на його шляху до успіху.
Зміни, які ми внесли в тренувальний процес бігунів на короткі дистанції, принесли покращення результатів. Усі задіяні у ході дослідження спортсмени показали тенденцію зростання спортивних результатів.
ВИСНОВКИ
1. У процесі дослідження науково-методичної літератури та передового досвіду в спортивній практиці стало очевидно, що питання формування навчально-тренувального процесу для бігунів на короткі дистанції є надзвичайно важливим і потребує глибшого вивчення. Це відкриває нові горизонти для розвитку та покращення підходів у цій галузі. 

2. Структура планування першого макроциклу підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції складається з трьох основних періодів: осінньо-зимового підготовчого етапу, який веде до тривалого тренування протягом 14 тижнів, зимового тренувально-змагального періоду, що триває 6 тижнів, і перехідного періоду тривалістю 2 тижні. Кожен з цих етапів важливий для створення гармонійного процесу підготовки. 

3. Підготовка в межах першого макроциклу річної підготовки – це складна система організації тренувальних навантажень. Вона передбачає певний порядок і послідовність у введенні в тренувальний процес обсягів навантажень різної спрямованості та інтенсивності. Ми прагнемо створити умови, які б забезпечували оптимальний морфо-функціональний та психологічний фон, максимально сприяючи підвищенню ефективності наступних тренувань. 

4. Динаміка спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих бігунів на короткі дистанції в рамках першого макроциклу має свою структуру. 

· Перший період відзначається спадом, тривалість якого становить 4 тижні. Цей етап є важливим елементом у загальному процесі підготовки, адже він відкриває двері для подальших досягнень. 

· Спостерігається період незначного приросту, який триває близько п’яти тижнів. 

· Згодом настає період інтенсивного розвитку. У цей час показники швидкісних можливостей приходять у найкращу форму за 4-6 тижнів, швидкісно-силові показники поліпшуються протягом 6-8 тижнів, а швидкісна та спеціальна витривалість розвивається протягом 8-10 тижнів. 

· Після цього, ми можемо спостерігати період відносної стабілізації. 
· Для отримання оптимальних результатів у показниках швидкісних здібностей досягаємо стабільності приблизно через 6 тижнів, тоді як для швидкісно-силових показників потрібні 4-6 тижнів, а для витривалості – близько 10 тижнів. 

5. Ефективність такого стратегічного підходу визначається структурою річного циклу, основними завданнями на різних етапах підготовки, пропорційним розподілом обсягів основних вправ за тижнями, а також календарем і системою змагань. Ще важливими є закономірності розвитку спортивної форми та ретельна організація педагогічного і медико-біологічного контролю. 

6. Коли йдеться про розробку структури річного планування та зміст підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції, ми повинні враховувати низку важливих факторів:
Для досягнення справжньої ефективності в управлінні тренуванням бігунів на короткі дистанції важливо володіти точним уявленням про кількісні аспекти їхньої змагальної діяльності. Ці дані не лише допомагають у формулюванні загальних цілей підготовки, але й дарують можливість глибше зрозуміти кожного спортсмена. 
Справжнє мистецтво тренування полягає також у розумінні основних закономірностей морфофункціональної та психологічної адаптації організму до різних програм фізичних вправ. Адже кожен етап адаптації – чи то фаза адаптації, реадаптації, деадаптації, чи переадаптації – відіграє свою унікальну роль у цьому процесі. 
Не менш важливим є усвідомлення тимчасових рамок, необхідних для досягнення стану стійкої адаптації до навантажень різного характеру. Цей оптимальний термін показує, скільки часу організм потребує для того, щоб впоратися з розвиваючими тренувальними навантаженнями, і допомагає нам бути уважними до його потреб. 
Також важливо враховувати календар зимових та літніх змагань, адже він слугує орієнтиром не лише для планування тренувань, а й для створення атмосфери спортивної мети та підтримки мотивації кожного бігуна. 
7. За трьома критеріями (зростання спортивних результатів у бігу на 100 м і 200 м, динаміці показників, які характеризують різні сторони підготовленості спортсменів, модельним характеристикам, що забезпечують досягнення запланованого спортивного результату) можливо оцінити ступінь ефективності навантажень, що використовуються в тренуванні.
8. Застосування отриманих даних для тренування висококваліфікованих бігунів на короткі дистанції сприяло досягненню спринтерами високих результатів у більш короткі терміни.

9. Планування та зміст підготовки висококваліфікованих спринтерів на етапі підготовки до вищих досягнень вимагає додаткових досліджень.
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ
Дослідження, які ми провели, зібравши інформацію з наукової літератури, щоденників спортсменів, опитувань тренерів, а також практичного досвіду підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції, дозволяють дати цінні рекомендації щодо організації тренувального процесу протягом року. Це важливий крок у втіленні ефективного підходу до тренувань, що пройде в гармонії з потребами спортсменів. 
Річні програми підготовки бігунів складають продуману структуру, яка допомагає оптимально розподілити навантаження, поетапно ведучи тренування до бажаних результатів. Кожен етап має своє значення, адже допомагає створити умови для досягнення максимальних спортивних результатів. 
Планування тренувального процесу на короткі дистанції повинно бути ретельно продуманим. Важливо враховувати різноманітні складові: тривалість вправи, інтенсивність, кількість повторень, а також перерви між виконанням вправ. Ці елементи взаємопов’язані, і їхнє правильне поєднання здатне розвивати різні фізичні якості. 
Чим більше навантаження, тим краще ми можемо оцінити, як вправи впливають на організм спортсмена, зважаючи на обсяг і інтенсивність роботи. Спільно розглянуті ці фактори допоможуть створити збалансований тренувальний процес, що принесе розвиток, підтримуватиме мотивацію і приведе до нових досягнень. 

Сучасне планування річної підготовки спортсменів є творчим процесом, що враховує ключові аспекти адаптації. Ми повинні зважати на оптимальне поєднання, розподіл та тривалість різних тренувальних програм, які відповідають потребам кожного атлета. 
Важливо пам’ятати про морфофункціональну та психологічну адаптацію, адже саме ці аспекти значно впливають на ефективність занять. Кожен етап підготовки дбайливо планується з урахуванням календаря змагань, щоб забезпечити максимальний результат. 
В ході реалізації тренувальних програм та внесення коректив у процес, ми пройшли шлях, який дозволив нам створити структурований річний цикл для кваліфікованих бігунів на короткі дистанції. Це привело до розробки змісту їх підготовки, враховуючи всі важливі нюанси. 
Програми, які ми використовували на першому та другому макроциклах, демонструють продумане використання тренувальних навантажень. Це важливо для досягнення оптимального співвідношення етапів підготовки, часу, і, зрештою, для реалізації запланованих спортивних результатів. 
Щоб підтримувати високий рівень фізичної готовності атлетів, доцільно проводити педагогічний контроль з частотою один раз на тиждень. Це необхідно на початку підготовчих періодів, щоб оцінити стартовий рівень спеціальної підготовки, а також наприкінці кожного етапу підготовки. Наявність контролю в початкових та кінцевих фазах тренувально-змагальних періодів дозволяє нам тримати руку на пульсі та коригувати тренувальний процес, підходячи до кожного індивідуально.
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ДОДАТКИ
Додаток А

Комплекс вправ стрибкової підготовки
1. Стрибкоподібний біг із ноги на ногу.

2. Стрибкоподібний біг: 3 кроки на лівій нозі, три - на правій.

3. Стрибки на двох ногах із просуванням уперед.

4. Стрибкоподібний біг на одній нозі.

5. Стрибки через бар'єри (висота 90-100 см).

6. Вистрибування на піднесення (100-120 см) з місця та з підходу.

7. Зстрибування з піднесення (100-120 см) та перестрибування через бар'єр (90-100 см).

8. Підскоки на двох ногах з підтягуванням колін до грудей на місці та з просуванням вперед,

9. Підскоки, відштовхуючись за рахунок стопи, поперемінно лівою та правою ногою в ямі з піском та на доріжці – 2-3 хв.

10. З напівприсіду на одній нозі і нахилу тулуба (партнер утримує стопу позаду ноги, що знаходиться позаду) стрибки вперед - вгору з активним виносом стегна.

11. З розбігу 3-5 бігових кроків стрибкоподібний біг із ноги на ногу.

12. З розбігу 3-5 бігових кроків стрибки на одній нозі.
Комплекс вправ силової підготовки

1. Ривки штанги.

2. Нахили тулуба з обтяженням.

3. З нахилу тяги штанги прямими руками до випрямлення тулуба.

4. Поштовхи штанги вгору з одночасним розгинанням ніг.

5. Тяга штанги до підборіддя, ноги прямі.

6. Вставання з напівприсіду зі штангою на плечах.

7. З напівприсіду тяга штанги хватом двома руками ззаду ніг.

8. Ходьба випадами з обтяженням.

9. Тяга штанги до підборіддя, ноги зігнуті.

10. Зміна вихідного положення ніг у передньо-задньому напрямку зі штангою на плечах.

11. Повільне присідання та швидке вставання зі штангою на плечах.

12. Тяга обтяження спиною, лежачи на столі обличчям униз, руки прямі. 
13. Згинання та розгинання стопи, стоячи носками на піднесенні (8-10 см) зі штангою на плечах.
Метання набивного м'яча (ядра)

1. Метання знизу вперед-вгору з вибіганням чи вистрибуванням.

2. Метання назад над головою.

3. Метання з-за голови вперед-вгору.

4. Метання з низького присіда вгору.

5. Відштовхування від грудей із напівприсіду вперед-вгору з вигинанням або вистрибуванням.

6. Метання з-за голови із положення лежачи на спині.

7. Метання з-за голови вперед-вгору з положення стоячи на колінах.
