  МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ

НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ УКРАЇНИ

КАФЕДРА ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ, ЗИМОВИХ ВИДІВ ТА ВЕЛОСИПЕДНОГО СПОРТУ

КВАЛІФІКАЦІЙНА РОБОТА
на здобуття освітнього ступеня магістра
за спеціальністю 017 «Фізична культура і спорт»,
освітньою програмою «Система підготовки спортсменів у легкій атлетиці»
на тему: «ЗАСОБИ ТА МЕТОДИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ БІГУНІВ НА 400 М НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ В ПІВРІЧНОМУ ЦИКЛІ ТРЕНУВАНЬ»
здобувача вищої освіти
другого (магістерського) рівня 
Ганзенка Сергія Віталійовича
Науковий керівник Ткаченко М. Л.
к.пед.н., доцент
Рецензент: Аксютін В. В.
к.фіз.вих., доцент 

Рекомендовано до захисту на засіданні
кафедри легкої атлетики, зимових видів
та велосипедного спорту 
(протокол №  5 від 25.11.2025 р.)

Завідувач кафедри: Бобровник В.І.
д.фіз.вих., професор


Київ – 2025
7


ЗМІСТ

ВСТУП......................................................................................................................3
РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПІДГОТОВКИ БІГУНІВ НА 400 М НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ В ПІВРІЧНОМУ ЦИКЛІ  ТРЕНУВАНЬ.......................................................................................7
1.1. Тенденції розвитку бігу на 400 м в легкій атлетиці в умовах сьогодення............................................................................................7
1.2. Особливості та закономірності тренувального процесу бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань..14
1.3. Фактори, що впливають на рівень фізичної підготовки у бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань..18
Висновки до розділу 1......................................................................22
РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ................................23
2.1. Методи дослідження..........................................................................23
2.2. Організація дослідження...................................................................25
РОЗДІЛ 3. ТРЕНУВАЛЬНІ ЗАСОБИ І МЕТОДИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ БІГУНІВ НА 400 М НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ В ПІВРІЧНОМУ ЦИКЛІ  ТРЕНУВАНЬ.............................................27
3.1. Засоби дослідження рівня фізичної підготовки бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань................27
3.2. Співвідношення тренувальних навантажень бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань...............31
3.3. Аналіз динаміки рівня фізичної підготовки на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань у бігунів на 400 м.......37
Висновки до розділу 3......................................................................43
ВИСНОВКИ.......................................................................................45
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ.......................................................47
СПИСОК ВИКОРИСТАНИХ ДЖЕРЕЛ..........................................49
ДОДАТКИ..........................................................................................57
ВСТУП

Актуальність дослідження. Підвищення спортивної майстерності бігунів на 400 м на етапі базової підготовки є важливим завданням сучасної легкої атлетики, оскільки саме в цей період закладаються фізіологічні, координаційні та енергетичні основи для подальшого спеціалізованого розвитку. Умови сучасних змагань вимагають від спортсмена високої швидкісно-силової витривалості, ефективного розподілу енергетичних ресурсів та оптимальної техніки бігу; відповідно, розробка та обґрунтування прогресивних засобів і методів тренування в межах піврічного циклу набуває практичної значущості для тренерів і методистів. Особливо актуально це для молодих спортсменів і команд ДЮСШ, де грамотне планування базової підготовки визначає перспективи успішної спортивної кар’єри, що й зумовлює актуальність обраної теми дослідження.
У сучасному спорті високих досягнень зростають вимоги до якості фізичної підготовки спортсменів, зокрема бігунів на 400 метрів. Ця дистанція вимагає гармонійного поєднання витривалості, сили, швидкості та спеціальної технічної підготовки. Саме етап базової підготовки у піврічному тренувальному циклі є критично важливим для закладання фундаменту фізичної працездатності, профілактики травматизму та підготовки спортсменів до спеціалізованих навантажень наступних етапів.
Від правильного вибору засобів та методів тренування на цьому етапі залежить ефективність розвитку основних фізичних якостей, адаптація організму до зростаючих обсягів роботи, а також закладення стійкої бази для подальшого вдосконалення техніко-тактичних умінь. Незважаючи на наявність великої кількості методичних рекомендацій, питання оптимізації тренувального процесу бігунів на 400 метрів у віці 13-15 років відповідно до індивідуальних особливостей спортсменів та сучасних тенденцій розвитку легкої атлетики залишається актуальним і потребує подальших досліджень та уточнення.
Отже, вивчення та обґрунтування засобів і методів фізичної підготовки бігунів на 400 метрів у віці 13-15 років на етапі базової підготовки в піврічному циклі тренувань є важливою умовою для підвищення їхньої спортивної майстерності та досягнення високих результатів у майбутньому.
У науково-методичній літературі питання фізичної підготовки бігунів на 400м у віці 13-15 років на етапі базової підготовки в піврічному циклі тренувань висвітлені недостатньо, тому ця тематика потребує додаткового вивчення з метою поглиблення наукових розвідок.
У процесі підготовки легкоатлетів, зокрема бігунів на короткі та середні дистанції, важливою складовою є комплексний аналіз науково-методичної літератури, яка висвітлює теоретичні основи, практичні підходи та сучасні тенденції тренувального процесу. Вивчення праць вітчизняних фахівців, зокрема таких як, як: Г. Безверхня, В. Бобровник, А. Семенов, М. Маєвський та ін. дозволяє простежити еволюцію системи багаторічної підготовки спортсменів, визначити ключові етапи розвитку фізичних якостей, зокрема швидкості, витривалості та спеціальної фізичної підготовленості, а також проаналізувати вплив структури мікро- і макроциклів на ефективність тренувального навантаження [4, 6, 38]. У наукових і навчально-методичних посібниках окрему увагу приділено диференціації підходів до підготовки дівчат і хлопців, що має важливе значення при побудові індивідуалізованих програм тренувань.
Особливий інтерес становлять методичні рекомендації щодо структури тренувального заняття підготовані О. Бичук, Д. Піддубною, праці І. Вовченко, В. Проніна щодо оцінювання спеціальної фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів, наукові розвідки Д. Степаненко, Г. Печко та ін. щодо застосування швидкісно-силових засобів підготовки. У роботах К. Козлова, К. Джуріної та М. Шульги систематизовано принципи побудови тренувального процесу в різні періоди підготовки спортсмена, що дозволяє адаптувати загальні методичні положення до умов підготовчого або спеціалізованого етапу. Таким чином, аналіз літературних джерел створює надійну теоретико-практичну основу для формування сучасної моделі підготовки бігунів на дистанції 400 м у віці 13-15 років, враховуючи вимоги спортивної практики, індивідуальні особливості спортсменів і закономірності тренувального навантаження [5,11, 53, 31, 24, 61].
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 – підвищення ефективності фізичної підготовки бігунів на 400 м на етапі базової підготовки шляхом удосконалення змісту та структури піврічного циклу тренувань.
Завдання дослідження:
[bookmark: _Hlk211514939]1. Ознайомитися з науково-методичною літературою з проблеми фізичної підготовки бігунів на 400 м на етапі базової підготовки.
2. Провести дослідження динаміки фізичної підготовленості бігунів на 400 м упродовж піврічного циклу тренувань.
3. Визначити ефективні засоби та методи удосконалення фізичної підготовки бігунів на 400 м на етапі базової підготовки. 
Об'єкт дослідження. Процес фізичної підготовки бігунів на 400м на етапі базової підготовки в піврічному циклі тренувань.
Предмет дослідження. Засоби та методи фізичної підготовки бігунів на 400м на етапі базової підготовки в піврічному циклі тренувань.
Для вирішення завдань дослідження були застосовані наступні методи дослідження:
-	аналіз науково-методичної літератури та мережі Інтернет;
-	узагальнення практичного досвіду побудови тренувального процесу в підготовці бігунів на 400 м;
-	педагогічні спостереження;
-	контрольно-педагогічні випробування (тестування);
-	педагогічний експеримент (констатуючий і формуючий);
-	математико-статистичні методи аналізу експериментальних даних.
Наукова новизна одержаних результатів. Визначено та систематизовано найбільш ефективні засоби фізичної підготовки бігунів на 400м на етапі базової підготовки в піврічному циклі тренувань. Досліджено динаміку фізичної підготовки бігунів на 400м у віці 13-15 років та визначено раціональне співвідношення засобів фізичної підготовки бігунів на 400м.
Практична значущість роботи полягає у розробці конкретних рекомендацій з організації та планування фізичних навантажень для бігунів на 400 м у віці 13-15 років у піврічному тренувальному циклі базової підготовки. Запропоновані методики можуть бути впроваджені в тренувальний процес для підвищення ефективності підготовки спортсменів та оптимізації їх фізичної форми.
Теоретична значущість роботи полягає у поглибленні знань щодо організації тренувального процесу кваліфікованих бігунів на 400 м у віці 13-15 років. Вона включає дослідження особливостей тривалої адаптації організму спортсменів до фізичних навантажень у рамках тренувальних програм, а також розкриває принципи побудови цілорічного тренування і планування фізичних навантажень на етапі базової підготовки в піврічному циклі.
Структура та обсяг роботи. Кваліфікаційна магістерська робота викладена на 62 сторінках, складається із вступу, трьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку використаних літературних джерел. Список використаних літературних джерел складає 61 джерело.



РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ПІДГОТОВКИ БІГУНІВ НА 400 М НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ В ПІВРІЧНОМУ ЦИКЛІ  ТРЕНУВАНЬ

1.1. Тенденції розвитку бігу на 400 м в легкій атлетиці в умовах сьогодення
Біг на короткі дистанції є найдавнішим видом легкоатлетичних вправ, що входить у сучасну легку атлетику. Ще на античних Олімпіадах атлети змагалися з бігу на один стадій (192,27 м). Археологічні розкопки в Олімпії виявили, що місце старту та фінішу було відмічене кам’яними смугами, розділеними дерев’яними стовпами на проміжки 1,2 м завширшки, тобто на бігові доріжки. Грецькі атлети використовували високий старт, а для старту застосовували прообраз сучасних стартових колодок – два заглиблення, видовбані в кам’яній смузі на старті. Змагання складались із попередніх забігів і фіналу. Атлети бігли по окремих розмічених доріжках, а їх розподіл визначався жеребкуванням. У забігу брали участь до 20 спортсменів одночасно. Біг починався за особливим сигналом або командою. Атлетів, які починали біг раніше поданої команди, карали паличними ударами – для цього за стартовою лінією розташовувались помічники суддів – «мастікторес» [49].
Надзвичайною популярністю користувався у стародавніх греків також «лампадеріомас» – естафета зі смолоскипами на честь богів вогню. Давньогрецька легка атлетика не знала поняття рекорду, тому немає достовірних свідчень про досягнення та швидкість давніх спринтерів, проте вже тоді були розроблені спеціальні бігові вправи для підготовки спортсменів [27].
У новітній історії змагання з бігу на короткі дистанції вперше почали проводити в Англії. Особливої популярності набули дистанції 100, 220 і 440 ярдів (91,4 м, 201,17 м і 402,34 м відповідно). Згодом техніка бігу зазнала певних змін: з’явився низький старт (розроблений М. Мерфі в 1887 р.), а в 40-х рр. ХХ ст. – стартові колодки, що суттєво покращило результати спортсменів. Перші світові рекорди належали американцям: Д. Ліппінкотт (10,6 с), Джессі Оуенс (10,2 с). Біг на короткі дистанції став доступним і для жінок – його включили до програми Олімпіади 1928 року [49].
Українські спринтери також мають значні досягнення. О. Бризгіна здобула золото та срібло на Олімпіадах 1988 та 1992 рр., а в 2000-х роках українські бігуни активно представляли країну на міжнародній арені. Хоча на Олімпіадах 2008 і 2016 років результати були менш вражаючими, українські атлети, як і раніше, брали участь у фіналах та півфіналах престижних стартів [27].
Підсумовуючи вище викладене, можна констатувати, що на тенденції розвитку спринтерського бігу впливають насамперед дві провідні школи – американська та ямайська. Якщо американська школа спирається на велику кількість висококваліфікованих спортсменів, то успіхи ямайської базуються на видатних індивідуальностях. Основний внесок у світову історію спринтерського бігу наразі залишається за атлетами США та Ямайки.
Сучасний біг на 400 метрів характеризується постійним зростанням конкуренції, підвищенням вимог до фізичної, технічної та психологічної підготовки спортсменів. Зміни у підходах до тренувального процесу, впровадження інноваційних методик, використання сучасних технологій моніторингу стану спортсмена, а також увага до індивідуалізації навантажень суттєво впливають на розвиток цього виду легкої атлетики. Умови сьогодення вимагають від бігунів не тільки високої фізичної готовності, але й здатності швидко адаптуватися до новітніх трендів тренувального процесу та відновлення.
У своїх працях В. Єрьоменко, С.Криворучко, В.Терещенко та інші розглядають сучасні тенденції розвитку бігу на короткі та середні дистанції, зокрема зміни у підходах до спеціальної фізичної та технічної підготовки. В.Войтюк і А.Царик аналізують сучасну систему підготовки бігунів, акцентуючи на ролі індивідуалізації тренувань та наукового контролю. М. Козій і Я. Свищ досліджують розвиток швидкісно-силових якостей і кінематичні показники бігу, що є важливими в контексті технічної досконалості спортсменів. Навчальні посібники Ю. Новицького та О. Архипова підкреслюють роль біомеханічного аналізу і фітнес-технологій у підвищенні результатів у спринтерському бігу. У сукупності ці праці відображають сучасний науково-практичний підхід до розвитку бігу на 400 м у контексті інновацій, технічного вдосконалення та оптимізації підготовки [23, 32, 15, 28, 50, 40, 2].
Водночас сучасний етап розвитку легкої атлетики загалом характеризується зростанням рівня конкуренції та постійним збільшенням спортивних результатів, що висуває підвищені вимоги до фізичної та функціональної підготовленості спортсменів. У цих умовах тренер змушений перебувати в постійному пошуку інноваційних підходів до організації навчально-тренувального процесу. Ефективне формування рухових здібностей, оптимізація фізичних якостей та забезпечення гармонійного розвитку спортсмена можливі лише за умови впровадження сучасних методів і технологічних рішень у сферу спортивної підготовки. Інновації у спорті наразі охоплюють сучасні методи, технології та підходи, що застосовуються з метою підвищення ефективності тренувального процесу, досягнення стабільності результатів та удосконалення професійної майстерності спортсменів [1, 30].
Сучасні  матеріали  та спортивне обладнання, мобільні застосунки, цифрові платформи, фітнес-трекери, штучний інтелект сприяють   ефективності   та унаочненню  процесу навчання  рухових  дій, дозволяють   оптимізувати   навантаження, здійснювати аналіз фізіологічних показників в  режимі  реального  часу,  формувати персоналізовані  та  адаптовані  програми підготовки спортсменів,  ґрунтуючись  на значних   масивах   даних [37].
Безсумнівно, застосування сучасних технологій у практиці спорту, сприяє не  лише  ефективному навчанню та   вдосконаленню техніки виконання  вправ,  підвищенню спортивної результативності,  а  й  мінімалізує ризик травматизму,  що спомагає підтриманню довготривалості рівня фізичної підготовленості спортсмена. Таким  чином,  застосування  інновацій  у спорті  сприяє не  лише  ефективності тренувального  процесу,  а  й  відкриває нові можливості   для   моніторингу   даних фізіологічних   процесів   в   організмі спортсмена, рівня розвитку фізичних показників,  низки  показників  змагальної діяльності, що є важливим аспектом розвитку практики спорту та спортивної науки. Очевидно,  що  широке  впровадження інноваційних  технологій  у  сучасний  спорт, зумовлює доцільність використання новітніх методів навчання зокрема й в легкій атлетиці, де технічна підготовка, оптимізація фізичних можливостей     спортсменів     мають першочергове   значення. 
Інтерактивні тренувальні  платформи та  біомеханічний аналіз  рухів  дають  змогу  тренерам  і спортсменам  детально  вивчати  техніку виконання  вправ,  коригувати  помилки  та адаптувати  навантаження  відповідно  до індивідуальних особливостей легкоатлетів. Слід зауважити доцільність застосування цифрових  інструментів у  підготовці юних спортсменів, що сприяє більш ефективному засвоєнню  технічно  складних  елементів, формуванню  правильної рухової  дії та підвищенню  мотивації  до  тренувань. Так, використання відео аналізу дозволяє не лише оцінювати  бігову  техніку,  стартові  рухи  чи траєкторію стрибка, а й порівнювати власні результати з провідними атлетами світу, що слугує потужним стимулом для спортивного вдосконалення [30].
Як бачимо із наукових розвідок В. Пильненьнкого, впровадження інноваційних технологій у процес підготовки спортсменів суттєво підвищує ефективність навчально-тренувального процесу за рахунок покращення контролю, моніторингу і адаптації програм навантажень до індивідуальних особливостей. Зокрема, застосування цифрових і мультимедійних засобів дозволяє оперативно оцінювати фізичні показники спортсмена, коригувати методику та швидко реагувати на зміни у його готовності. В результаті змінюється якість рухового навчання, зростає мобільність тренувальної діяльності, відкриваются нові можливості для гнучкого побудування програм підготовки і прогнозування їх результативності. Таким чином, інноваційні технології виступають не просто додатковим інструментом, а ключовим чинником модернізації процесу атлетичної підготовки [44]. 
Ця точність у моніторингу підвищує ефективність тренувань, гарантуючи, що спортсмени зосереджуються на вдосконаленні конкретних областей, які впливають на їх продуктивність. Крім того, використання аналізу даних стає все більш поширеним, що дозволяє тренерам адаптувати тренувальні навантаження відповідно до потреб і умов спортсмена, значно знижуючи ризик перетренованості та травм. Цей технологічний прогрес підтримує більш науковий підхід до тренувань, що є вирішальним у таких складних змаганнях, як 400 м, де кожна мілісекунда на рахунку.
Персоналізований коучинг і стратегії для кожного спортсмена стали центральними для розвитку бігунів на 400 м, що відображає ширшу тенденцію до індивідуального тренування в легкій атлетиці. Тепер тренери наголошують на розумінні унікальних фізіологічних і психологічних особливостей кожного спортсмена, щоб розробляти індивідуальні плани тренувань, які максимізують їхній потенціал. Беручи до уваги такі фактори, як стиль бігу спортсмена, енергетичні системи та психологічна стійкість, тренери можуть розробити стратегії, які відповідають сильним і слабким сторонам людини. Цей персоналізований підхід не тільки покращує продуктивність, але й підвищує впевненість спортсмена, оскільки він, швидше за все, довіряє програмі, розробленій відповідно до його конкретних потреб. Перехід до персоналізації підкреслює важливість адаптації традиційних методологій тренувань до вимог сучасних спортивних змагань [3].
Неможливо переоцінити важливість методів відновлення та запобігання травмам у підготовці спортсменів на дистанції 400 м, оскільки ці елементи є ключовими для забезпечення найвищої продуктивності. Сучасні методи відновлення, такі як кріотерапія, масаж і сучасні фізіотерапія, відіграють значну роль у підтримці фізичного здоров'я та готовності спортсменів. Крім того, розуміння важливості періодів відпочинку та стратегічне включення їх у цикли тренувань допомагає запобігти травмам і сприяти відновленню м’язів. Акцент на відновленні також дозволяє спортсменам тренуватися більш послідовно й ефективно, зменшуючи ймовірність невдач через надмірні травми. Цей фокус на відновленні та запобіганні травмам є важливим для управління високими фізичними вимогами, пов’язаними з бігом на 400 м, де баланс між інтенсивністю тренування та відпочинком є ​​критичним для оптимальної продуктивності [55].
Вплив спортивної науки на підвищення продуктивності сьогодні є надзвичайно вагомим. До прикладу, біомеханічний аналіз став наріжним каменем у покращенні бігової форми спортсменів на 400 м, надаючи їм значну конкурентну перевагу. Цей науковий підхід передбачає використання технології захоплення руху та високошвидкісних камер для ретельного вивчення кроку, пози та загальної біомеханіки спортсмена під час гонки. Виявляючи неефективність або технічні недоліки, тренери можуть адаптувати навчальні програми, зосереджені на виправленні цих проблем, зрештою покращуючи швидкість і знижуючи ризик травм. Наприклад, коригування довжини та частоти кроку може призвести до більш ефективного використання енергії, дозволяючи спортсменам підтримувати максимальну продуктивність протягом усього забігу [3]. Перехід від традиційних методів до цих передових біомеханічних методів означає перехід до тренувань, які більше керуються даними, підкреслюючи зростаючий вплив спортивної науки на легку атлетику.
На додаток до біомеханічних досягнень, сфера спортивного харчування та харчових добавок зазнала значного прогресу, що значно сприяло підвищенню продуктивності спортсменів на дистанції 400 метрів. Правильне харчування відіграє вирішальну роль у забезпеченні енергією, необхідною як для тренувань, так і для змагань, і останні розробки зосереджені на оптимізації цих дієтичних стратегій. Тепер спортсмени отримують переваги від персоналізованих планів харчування, які враховують їхні метаболічні потреби, забезпечуючи правильний баланс макро- та мікроелементів. Крім того, використання науково підтверджених добавок може допомогти у відновленні м’язів, зменшити втому та підвищити витривалість, дозволяючи спортсменам тренуватися ефективніше. Як наслідок, ці стратегії харчування стають невід’ємними компонентами режиму спортсмена, підтримуючи загальний стан здоров’я та продуктивність у складних змаганнях на 400 метрів.
Стратегічний темп і розподіл енергії є критично важливими компонентами успішних стратегій забігу на 400 метрів, особливо в контексті глобальних змагань, де можливість помилки мінімальна. Спортсмени повинні оволодіти мистецтвом ефективного розподілу своєї швидкості та енергії протягом гонки, щоб підтримувати оптимальні результати від старту до фінішу. Це передбачає ретельний баланс між вибуховим стартом, підтримкою стабільного темпу в середніх частинах і виконанням потужного фінішу. Тренери та спортсмени використовують дані та моделювання перегонів для точного налаштування цих стратегій, гарантуючи, що кожна секунда буде максимально використана для ефективності [59]. Розвиваючи глибоке розуміння розподілу енергії, учасники можуть покращити свій час гонки та підвищити загальну продуктивність.
Вивчення конкурентних тенденцій показує значний вплив на динаміку бігу на 400 метрів, оскільки спортсмени постійно шукають інноваційні способи перевершити своїх суперників. Збільшення уваги до біомеханічного аналізу та передових методів тренування призвело до покращення бігової форми та ефективності, що має вирішальне значення для досягнення успіху в цій високоінтенсивній події. Крім того, психологічний аспект змагань набув особливого значення, коли психічна стійкість стає такою ж важливою, як і фізична майстерність. Зараз спортсмени більше зосереджені на психічній підготовці, щоб протистояти тиску міжнародних змагань, де навіть найменша помилка може коштувати дорого. Ці тенденції, що розвиваються, підкреслюють динамічний характер забігу на 400 метрів і постійний пошук конкурентної переваги.
Отже, сучасний біг на 400 метрів зазнав значного розвитку, що характеризується загостренням конкуренції та підвищенням вимог до фізичної, технічної та психологічної підготовки спортсменів. Інтеграція інноваційних методів і технологій навчання, таких як біомеханічний аналіз і персоналізований коучинг, трансформувала процес навчання, дозволяючи створювати індивідуальні програми, які підвищують результативність і мінімізують ризики травм. Крім того, важливість стратегій відновлення та спортивного харчування стала першорядною, оскільки спортсмени прагнуть оптимізувати розподіл енергії та завжди підтримувати максимальну продуктивність у змагальному процесі.

1.2. Особливості та закономірності тренувального процесу бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань
Метою тренувального процесу в будь-якому виді спорту є демонстрація спортсменом високих спортивних результатів на змаганнях. Однак, це твердження в повній мірі справедливо тільки для етапу вищого спортивної майстерності. На більш ранніх етапах для тренера на перше місце повинен ставитися не спортивний результат, а рівень розвитку фізичних якостей. Важливо побудувати роботу таким чином, щоб поступово, не порушуючи адаптаційних процесів, розкривати резерви атлета. 
Аналізуючи науково-методичну літературу з питань побудови тренувального процесу у спринтерів на етапі базової підготовки [8, 11] ми виходили з положень про те, що перед визначенням системи підготовки тренеру необхідно визначитися з факторами, облік яких необхідний на даному етапі; далі визначитися з обсягами і інтенсивністю роботи, яку спортсмену необхідно буде виконати в річному циклі, і на завершення тренеру необхідно вибрати спосіб побудови макроциклу підготовки. 
Автори цих робіт, зокрема В.Бобровник, І.Вовченко, С.Савчук, Д.Степаненко, досліджують структуру тренувального процесу бігунів у базовий період підготовки, акцентуючи на застосуванні різноспрямованих засобів для розвитку фізичних якостей. О.Гребенюк описує використання гіпоксичного тренування як інноваційного методу підвищення витривалості, тоді як С.Савчук і Е.Скорик аналізують роль спеціально-підготовчих вправ. В.Павленко і С.Караулова висвітлюють особливості побудови тренувального циклу та принципи варіювання навантажень. Дослідження Є.Гуцола і В.Рожкової звертають увагу на інтеграцію силових компонентів у тренування бігунів, що сприяє гармонійному розвитку функціонального стану спортсменів. Із проаналізованих джерел бачимо, що ці джерела комплексно розкривають закономірності організації тренувального процесу бігунів на 400 м у межах піврічного циклу [7, 12-14, 48, 19, 43, 20].
Спринтерський біг відносять до групи вправ циклічного характеру, що виконуються з максимальною інтенсивністю. Легкість, розкутість бігових рухів, що виконуються з великою амплітудою та високою частотою – основна ознака раціональної техніки бігу на короткі дистанції [33]. Всі дії бігуна від старту до фінішу – одна безперервна вправа, в основі якої лежить прагнення спортсмена першим перетнути фінішну лінію за найкоротший проміжок часу. 
Сучасна система спортивного тренування характеризується прогресивними принципами, широким колом взаємозалежних завдань, науково обґрунтованим підбором засобів і методів, перспективним багаторічним плануванням, високою організацією контролю, забезпеченням гігієнічних умов тощо [21]. Спортивне тренування в повній мірі має відображати сам процес спортивної підготовки спортсменів, який характеризується метою, завданнями, засобами, методами, принципами, сторонами та напрямками спортивної підготовки, а також структурою тренувального процесу.
Всі завдання спортивної підготовки вирішуються у комплексі протягом усього процесу тренування. Сам тренувальний процес складається із шести взаємозалежних сторін підготовки: фізичної, технічної, тактичної, теоретичної, морально-вольової та інтегральної [30].
У своєму дослідженні будемо детально розглядати фізичну сторону підготовки спортсменів.
Фізична підготовка спрямована на виховання фізичних здібностей (силових, швидкісно-силових, швидкісних, витривалості), необхідних для спортивної діяльності. Фізична підготовка розподіляється на загальну та спеціальну [30]. 
Завданнями загальної фізичної підготовки є різноманітний розвиток фізичних якостей, які не обумовлюються специфічними здібностями, що проявляються в обраному виді спорту [57]. 
Спеціальна фізична підготовка вирішує завдання виховання специфічних здібностей, завдяки яким спортсмен досягає успіху в обраному виді спорту. В процесі фізичної підготовки спортсмени підвищують рівень функціональної підготовленості та спеціальної тренованості [39].
Спортивне тренування здійснюється на основі загально педагогічних принципів і принципів методики фізичного виховання і спорту. Сучасна система підготовки спортсменів здійснюється на таких основних принципах, що базуються на науково-методичній основі:
· спрямованість до максимально можливих досягнень;
· поглиблена спеціалізація та індивідуалізація;
· єдність загальної та спеціальної підготовки;
· безперервність тренувального процесу;
· єдність поступовості та граничного збільшення тренувальних навантажень;
· хвилеподібність динаміки навантажень; 
· циклічність тренувального процесу [47, 30].
Основними фізичними якостями бігуна на короткі дистанції є швидкість і швидкісна витривалість, а з ростом спортивної майстерності в короткому спринті спостерігається тенденція до збільшення ролі швидкісних, швидкісно силових здібностей і тимчасових показників низького старту, а ось роль швидкісної витривалості, навпаки, знижується. 
Одним з найважливіших шляхів підвищення ефективності підготовки спортсменів є пошук раціональних форм планування тренувальних навантажень в структурах річної та багаторічної підготовки легкоатлетів [51]. 
Річний цикл тренування (макроцикл) складається з 3-х періодів: підготовчий період; змагальний період; перехідний період [30]. 
Завданням цього періоду є суттєве підвищення загального рівня функціональних можливостей організму, розвиток рухових та вольових якостей. Тому цей період називають ще період фундаментальної підготовки. Він поділяється на два великі етапи: загально підготовчий та спеціально підготовчий. Загально підготовчий етап – призначений для підвищення загального рівня функціональних можливостей, різнобічного розвитку рухових і психічних якостей, тому загальної підготовки приділяється більше часу [29]. 
Спеціальна підготовка на даному етапі за часом може займати у висококваліфікованих спортсменів до 60% загальної підготовки [10]. Відмінною рисою етапу є виконання великого обсягу підготовчої  роботи. Інтенсивність навантажень слід збільшувати до рівня зростання обсягу, що не перешкоджає йому. Основним завданням цьому етапі є розвиток загальної витривалості [10]. Спеціально підготовчий етап має на меті розвиток спеціальних якостей, необхідних спортсмену [33]. Тренувальні навантаження зростають вже за рахунок інтенсивності, а не обсягу. Головне у цьому періоді для спортсмена кілометраж, який на основі досягнутого за допомогою підготовчих вправ нового функціонального стану, дає спортсмену анаеробну базу на вищому рівні.
Отже, тренувальний процес у спорті, особливо у спринтерів, ґрунтується на розвитку фізичних якостей, а не на миттєвих результатах, особливо на ранніх етапах кар’єри спортсмена. Тому, виходячи із цього, тренери повинні ретельно структурувати тренування, щоб поступово розкрити потенціал спортсмена, враховуючи такі фактори, як обсяг та інтенсивність роботи протягом річного циклу. Сучасна система навчання характеризується принципами, які віддають перевагу індивідуальній адаптації, інтеграції загальної та спеціальної підготовки та зосередженню на розвитку основних фізичних здібностей, таких як швидкість і витривалість, особливо під час підготовчих періодів навчання.

1.3. Фактори, що впливають на рівень фізичної підготовки у бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань
Рівень фізичної підготовки бігунів на 400 метрів формується під впливом комплексу взаємопов'язаних факторів, які особливо важливо враховувати на етапі базової підготовки в піврічному тренувальному циклі. Саме в цей період закладаються фундаментальні фізичні якості, що забезпечують подальше спортивне вдосконалення. До основних чинників належать розвиток функціональних можливостей організму, оптимізація обсягу та інтенсивності навантаження, удосконалення швидкісно-силових характеристик, техніки бігу, а також урахування індивідуальних особливостей спортсменів. Системне опрацювання цих аспектів є запорукою ефективної підготовки до змагального процесу. Одним із найважливіших серед них є правильне співвідношення обсягу та інтенсивності тренувань.
Інтенсивність та обсяг тренувань відіграють вирішальну роль у формуванні рівня фізичної підготовленості бігунів на 400 м на етапі базової підготовки. Пристосування інтенсивності та обсягу тренувань до індивідуальних потреб може істотно вплинути на розвиток основних фізичних якостей, таких як сила, швидкість і витривалість. Важливо знайти баланс між високоінтенсивними тренуваннями та обсягом, щоб уникнути перетренованості, яка може призвести до втоми та зниження працездатності. Спортсмени повинні поступово збільшувати тренувальне навантаження, щоб адаптуватися та вдосконалювати свої фізичні можливості. Крім того, варіювання інтенсивності та обсягу тренувань дозволяє бігунам націлитися на різні енергетичні системи, що є життєво важливим для загального розвитку їхніх спортивних результатів [30].
Харчування та відновлення мають однакову важливу роль у покращенні фізичної підготовки та продуктивності бігунів на 400 метрів під час основного тренувального циклу. Правильне харчування забезпечує необхідне паливо для тренувань і сприяє відновленню м’язів, дозволяючи спортсменам демонструвати найкращі результати. Добре збалансована дієта, багата вуглеводами, білками та корисними жирами, може підвищити рівень енергії та сприяти відновленню м’язів. Крім того, адекватне відновлення, включаючи дні відпочинку та якісний сон, має важливе значення для запобігання травмам і підтримки оптимальної продуктивності. Приділяючи пріоритет харчуванню та відновленню, бігуни можуть максимізувати свої досягнення в тренуваннях і підтримувати високий рівень фізичної підготовки протягом усього тренувального циклу.
Психологічна підготовленість є ще одним важливим фактором, що впливає на рівень фізичної підготовки бігунів на 400 метрів. Психічна міцність, мотивація та зосередженість є важливими компонентами, які спонукають спортсменів розширювати свої межі та досягати своїх фітнес-цілей [45]. Розвиток міцної психологічної основи передбачає встановлення чітких цілей, керування стресом і збереження мотивації протягом усього навчального процесу. Такі методи, як візуалізація та постановка цілей, можуть підвищити психічну стійкість спортсмена та покращити його загальну продуктивність. Розвиваючи позитивне мислення та зберігаючи мотивацію, бігуни можуть долати труднощі та залишатися відданими своєму режиму тренувань, зрештою підвищуючи рівень своєї фізичної підготовки.
У працях І.Вовченка, О.Криворученка, М.Козія висвітлюються чинники, що безпосередньо впливають на фізичну підготовку спортсменів: морфо-функціональні особливості, розвиток швидкісно-силових якостей, рівень технічної майстерності. М.Столяров і В.Топал досліджують вплив технічних і тактичних аспектів тренувань на досягнення високих результатів у бігу на 400 м. Вчені підкреслюють важливість раціонального поєднання обсягів та інтенсивності навантажень, індивідуального підходу до спортсмена та використання сучасних методик оцінки фізичного стану [32, 28, 54, 58].
На підставі аналізу наукових розвідок П. Пителя узагальнюємо фактори, що впливають на рівень фізичної підготовки у бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань (табл. 1.1).
Таблиця 1.1
Фактори, що впливають на рівень фізичної підготовки у бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань
	№
	Фактор
	Характеристика

	1
	Функціональні можливості організму спортсмена
	Розвиваються через цілеспрямоване тренувальне навантаження.

	2
	Оптимальне співвідношення обсягу і інтенсивності навантаження
	Акцент на збільшення інтенсивності при помірному обсязі.

	3
	Розвиток швидкісно-силових якостей
	Через спеціальні бігові та силові вправи.

	4
	Підвищення частоти бігових кроків
	Сприяє збільшенню швидкості бігу.

	5
	Збільшення довжини бігових кроків
	Досягається через розвиток сили і вдосконалення техніки.

	6
	Урахування індивідуальних антропометричних особливостей спортсмена
	Ріст, вага, довжина ніг, рівень підготовленості.

	7
	Розвиток спеціальної витривалості
	Біг на середніх відрізках із заданою інтенсивністю.

	8
	Вдосконалення техніки бігу
	Особлива увага до темпо-ритмових характеристик руху.



Як бачимо із таблиці 1.1 серед основних факторів, що визначають рівень фізичної підготовки бігунів на 400 метрів на етапі базової підготовки в піврічному циклі тренувань важливе місце серед них займає розвиток функціональних можливостей організму спортсмена, що досягається за рахунок систематичних і цілеспрямованих тренувальних навантажень. На цьому етапі особлива увага приділяється правильному співвідношенню обсягу й інтенсивності тренувальної роботи – обсяг залишається помірним, тоді як інтенсивність поступово зростає.
Важливим напрямом є розвиток швидкісно-силових якостей за допомогою спеціальних бігових і силових вправ. Поряд із цим тренери працюють над підвищенням частоти та довжини бігових кроків, що безпосередньо впливає на максимальну швидкість бігу. Зростання цих показників забезпечується завдяки удосконаленню техніки та розвитку м’язової сили.
Не менш важливе значення мають і індивідуальні антропометричні особливості спортсмена – ріст, вага, довжина ніг, рівень фізичної підготовленості, що дозволяє коригувати тренувальну програму відповідно до потреб конкретного атлета. Розвиток спеціальної витривалості через біг на середніх відрізках із певною інтенсивністю та вдосконалення техніки бігу, зокрема темпо-ритмових характеристик, допомагають спортсмену готуватися до змагального періоду і забезпечують стабільний прогрес результатів.
Отже, інтенсивність та обсяг тренувань є критично важливими для підвищення фізичної підготовки бігунів на 400 м на етапі базової підготовки. Збалансований підхід, який адаптується до індивідуальних потреб, може значно покращити такі основні якості, як сила, швидкість і витривалість, запобігаючи перетренованості. Крім того, харчування та відновлення мають життєво важливе значення для працездатності, оскільки добре збалансована дієта та адекватний відпочинок сприяють відновленню м’язів і загальному формуванню. Психічна підготовленість, включаючи мотивацію та зосередженість, також відіграє ключову роль у досягненні цілей тренувань, а такі методи, як візуалізація, допомагають спортсменам підтримувати позитивний настрій. Загалом, систематичний і цілеспрямований тренувальний режим, який враховує індивідуальні особливості та наголошує на розвитку швидкісно-силових якостей, є важливим для оптимальної продуктивності бігунів на 400 метрів.


Висновки до розділу 1

Біг на короткі дистанції має багатовікову історію, яка почалася ще в античних олімпійських іграх. З часом правила проведення змагань, техніка старту і сам тренувальний процес зазнали суттєвих змін. Особливо помітними стали вдосконалення техніки старту, розвиток спеціальних вправ для спринтерів і впровадження сучасних технологій, що сприяють покращенню результатів. Завдяки цьому біг на короткі дистанції став одним із найпопулярніших і найбільш конкурентних видів легкої атлетики.
Сучасний етап розвитку спринтерського бігу характеризується високим рівнем конкуренції та підвищеними вимогами до фізичної, технічної і психологічної підготовки спортсменів. Для досягнення стабільних і високих результатів тренери активно впроваджують інноваційні методики, новітні технології моніторингу стану спортсменів і персоналізовані підходи до тренувань. Умови сьогодення вимагають від легкоатлетів не тільки сили і швидкості, а й вміння швидко адаптуватися до змін та використовувати найновіші досягнення науки у спорті.


РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ

2.1. Методи дослідження
Для вирішення поставлених завдань застосовувалися наступні методи досліджень:
· аналіз науково-методичної літератури та мережі Інтернет;
· узагальнення практичного досвіду побудови тренувального процесу в підготовці бігунів на 400 м;
· педагогічні спостереження;
· контрольно-педагогічні випробування (тестування);
· педагогічний експеримент (спостереження, тестування)  проведений із 12 легкоатлетами (6 дівчат та 6 хлопців) віком 13-15 років, які займаються у ДЮСШ №6 міста Києва впродовж 6 місяців. 
· математико-статистичні методи аналізу експериментальних даних.

2.1.1. Аналіз науково-методичної літератури та мережі Інтернет
Аналіз науково-методичної літератури та мережі Інтернет дозволив дослідити наявний теоретичний та практичний досвід щодо підготовки бігунів на 400 м, зокрема особливості фізичного навантаження, побудови тренувального циклу, розвитку специфічних фізичних якостей. Аналіз джерел включав як класичні наукові праці з теорії спорту та легкої атлетики, так і сучасні публікації в електронних наукових журналах та авторитетних інтернет-ресурсах.
Вивчення літератури дало змогу узагальнити підходи до структури базової підготовки, виявити існуючі тенденції та суперечності у методиках тренування, що стало теоретичним підґрунтям для формування подальшого дослідження.
2.1.2. Узагальнення практичного досвіду побудови тренувального процесу в підготовці бігунів на 400 м
Для вивчення особливостей побудови сучасного тренувального процесу в підготовці бігунів на 400 м було узагальнено практичні напрацювання тренерів та фахівців з легкої атлетики, аналіз практичних прикладів організації тренувального процесу у спортивних школах, клубах та збірних командах шляхом вивчення тренувальних планів, аналізу результатів спортсменів різного рівня кваліфікації. 

2.1.3. Педагогічні спостереження
Метод педагогічного спостереження використовувався для безпосереднього вивчення процесу підготовки бігунів на 400 м у реальних умовах, що у результаті дало змогу фіксувати поведінку спортсменів під час тренувань, характер виконання вправ, реакції на фізичні навантаження, рівень мотивації та технічну майстерність.
Систематичне проведення педагогічного спостереження дало можливість отримати об’єктивну інформацію про ефективність окремих засобів і методів тренування, а також виявити труднощі, що виникали під час виконання вправ.

2.1.4.  Контрольно-педагогічні випробування (тестування)
Контрольні тести були спрямовані на кількісне вимірювання фізичних якостей спортсменів (швидкості, витривалості, сили тощо) до та після впровадження певних методик тренування. Використовувалися стандартизовані тести, які є загальноприйнятими у спортивній практиці.
Отримані результати дозволили об’єктивно оцінити динаміку фізичної підготовленості, виявити слабкі місця у системі тренування та перевірити ефективність впроваджених змін у програму.


2.1.5.  Педагогічний експеримент (констатуючий і формуючий)
Педагогічний експеримент проводився у два етапи. На констатуючому етапі визначався початковий рівень фізичної підготовленості спортсменів, а також аналізувалися особливості організації тренувального процесу.
Формуючий експеримент передбачав запровадження нових або модифікованих тренувальних засобів та методів, після чого проводилася оцінка їх впливу на показники спортсменів та дозволило на практиці перевірити ефективність запропонованої моделі підготовки.

2.1.6. Математико-статистичні методи аналізу експериментальних даних
Математико-статистичні методи аналізу експериментальних даних застосовувалися для обробки результатів тестування та педагогічного експерименту. 
Розраховували такі статистичні показники: середнє арифметичне (  ), середнє квадратичне відхилення (S).

2.2. Організація дослідження
Організація і проведення дослідження здійснювалися в три етапи:
–	перший етап включав вибір теми роботи, ознайомлення з вимогами її написання та оформлення, визначення об’єкту, предмету, мети, завдань і методів дослідження, а також підбір спеціалізованої літератури та її аналіз.
–	другий етап був присвячений написанню першого і другого розділу, організації дослідження та його проведенню, здійснювалось педагогічне тестування з метою визначення динаміки рівня фізичної підготовки на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань у бігунів на 400 м.
–	третій етап полягав у обробці отриманих даних педагогічного експерименту, який проводився впродовж 6 місяців із 12 легкоатлетами (6 дівчат та 6 хлопців) віком 13-15 років, які займаються у ДЮСШ №6 міста Києва та анкетування, написання третього розділу, розробці висновків та практичних рекомендацій, остаточного оформлення магістерської роботи та представлення її до захисту.

РОЗДІЛ 3
ТРЕНУВАЛЬНІ ЗАСОБИ І МЕТОДИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ БІГУНІВ НА 400 М НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ В ПІВРІЧНОМУ ЦИКЛІ  ТРЕНУВАНЬ

[bookmark: _Hlk199701347]3.1. Засоби дослідження рівня фізичної підготовки бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань
Рівень фізичної підготовки бігунів на 400 метрів має ключове значення для досягнення спортивних результатів. Дистанція у 400 м належить до категорії «спринтів витривалості», тобто вимагає не лише швидкості, а й потужного анаеробного енергозабезпечення, високого рівня спеціальної витривалості, силових якостей та техніки. У зв’язку з цим важливо підібрати та використовувати комплекс ефективних засобів дослідження, які б дозволяли системно оцінювати динаміку фізичної підготовки на кожному етапі тренувального процесу, особливо в базовий період підготовки.
Базовий підготовчий період у піврічному тренувальному циклі є фундаментальним для розвитку загальної фізичної підготовленості спортсмена. У цей період акцент робиться на нарощуванні функціональних резервів, формуванні силової бази, розвитку швидкісно-силових і аеробних якостей. Саме тому дослідження рівня фізичної підготовки на цьому етапі повинно бути комплексним, регулярним і спрямованим як на оцінку загального стану, так і на виявлення слабких ланок у структурі підготовки.
Вибір засобів дослідження повинен ґрунтуватися на принципах науковості, об’єктивності, надійності та валідності. Вони мають відповідати віковим, статевим і кваліфікаційним особливостям спортсменів, а також специфіці 400-метрової дистанції. Доцільно використовувати як лабораторні методи (наприклад, тести з визначенням МПК, лактатного порогу), так і польові тести, що легко застосовуються в умовах спортивної бази (табл. 3.1).


Таблиця 3.1
Засоби дослідження рівня фізичної підготовки бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань
	№
	Напрям дослідження
	Засоби (тести / методи)
	Ціль / що вимірюється

	1
	Швидкісні якості
	Біг 30 м, 60 м (з місця, з ходу) 
Електронне хронометрування
	Стартове прискорення, частота/довжина/темп кроку

	2
	Силова витривалість і сила
	Жим лежачи, присідання, тяга 
Повтори на час 
Стрибки в довжину з місця
	Загальна/локальна сила, силова витривалість, вибухова потужність

	3
	Анаеробна витривалість
	Тестові забіги 300 м, 350 м, 2×200 м 
Вимірювання ЧСС, лактату, шкала Борга
	Стійкість до інтенсивного навантаження, здатність до відновлення

	4
	Загальна фізична підготовка (ЗФП)
	Нахил вперед сидячи 
Тест «фламінго» 
Підтягування 
Біг 12 хв (Купер)
	Гнучкість, координація, швидкісно-силові якості, аеробна витривалість

	5
	Функціональні можливості
	Проба Руф’є, проба Генчі 
ЖЄЛ, ЧСС у спокої/після навантаження 
ЕКГ, ергоспірометрія
	Стан серцево-судинної та дихальної систем, енергетичний потенціал організму

	6
	Інтегральна оцінка ефективності
	Динамічний аналіз результатів у часі 
Повторне тестування в однакових умовах
	Комплексна оцінка прогресу, адаптації до навантажень


Джерело: складено автором

Швидкісні якості є основою для результативного бігу на 400 м. Найчастіше застосовуються тести на спринт 30 м і 60 м з ходу та з місця, а також електронне хронометрування стартових прискорень. Важливо фіксувати не лише абсолютний час, а й показники розгону, темпу кроку, частоти і довжини кроку. Порівняння результатів у динаміці дозволяє оцінити ефективність розвитку швидкісної підготовки.
Силова витривалість та загальна м’язова сила – критично важливі для бігунів на 400 м, оскільки дають змогу зберігати техніку на завершальних етапах дистанції. Для оцінки використовуються тести на максимальну силу (жим лежачи, присідання, тяга), силову витривалість (максимальна кількість повторів за певний час), а також спеціалізовані вправи на силову потужність нижніх кінцівок (наприклад, стрибки в довжину з місця, багаторазові стрибки вгору).
Одним із головних показників для бігунів на 400 м є рівень спеціальної (анаеробної) витривалості. Для її оцінки проводяться тестові забіги на 300 м, 350 м або 2 × 200 м з фіксацією часу відновлення між повтореннями. Також доцільно застосовувати методи вимірювання ЧСС, рівня лактату в крові, суб’єктивних відчуттів втоми (за шкалами Борга) – це дає уявлення про здатність спортсмена протистояти навантаженню та швидкість його відновлення.
Хоча ЗФП не є безпосереднім чинником успіху в змаганнях, її рівень опосередковано впливає на всі інші якості. Оцінюються показники гнучкості (нахил уперед сидячи), координації (тест «фламінго»), швидкісно-силових характеристик (підтягування, стрибки на скакалці, тест Купера або біг 12 хвилин). Дані тести виконуються на початку, в середині та в кінці базового періоду для виявлення позитивної динаміки.
Функціональні можливості організму досліджуються через показники серцево-судинної, дихальної та енергетичної систем. Використовуються проба Руф’є, проба Генчі, визначення життєвої ємності легень (ЖЄЛ), ЧСС у стані спокою та після навантаження. За потреби застосовуються й більш глибокі лабораторні методи (кардіограма, ергоспірометрія).
Зібрані результати мають бути проаналізовані комплексно, з урахуванням взаємозв’язку між різними компонентами підготовки. Це дозволяє тренеру індивідуалізувати тренувальну програму, скоригувати обсяг і інтенсивність навантажень, акцентувати увагу на відстаючих компонентах. Особливо важливо проводити повторні дослідження в однакових умовах для порівняння ефективності тренувального впливу.
Таким чином, системне використання засобів дослідження рівня фізичної підготовки бігунів на 400 м у базовому піврічному циклі дає змогу не лише об’єктивно оцінити стан спортсмена, але й оптимізувати підготовчий процес. Комплексне тестування стає не просто формою контролю, а важливим елементом управління спортивним результатом.
Історично серед вчених і тренерів склалася єдина думка, що підвищення фізичної підготовки можна досягти шляхом збільшення обсягу тренувальних навантажень. З огляду на те, що сучасні обсяги тренувань досягли значних значень, для ефективної підготовки спортсменів на цьому етапі тренерам необхідно розуміти тренувальний процес. Прагнення до підвищення швидкості залишається постійним; щороку як тренери, так і дослідники відкривають і вдосконалюють нові техніки та методи тренування бігунів на короткі дистанції. 
У сфері спортивної підготовки можна спостерігати випадки, коли виникають протиріччя між вдосконаленням фізичних якостей і усталеними техніками; зокрема, рухові навички, набуті та закріплені на певному рівні, можуть згодом чинити обмежуючий вплив під час їх виконання.
У процесі спеціальної фізичної підготовки потрібно враховувати, що спортсмен має проявляти швидкість, силу, витривалість, гнучкість, координаційні здібності за умов різного стану організму і забезпечити реалізацію такої методики, яка б дала змогу бігуну на 400 м мати достатньо високі показники розвитку фізичних якостей. Тому, пошук ефективних методик щодо підвищення фізичної підготовки бігунів на 400 м на етапі спеціалізованої базової підготовки є актуальним і необхідним для організації навчально-тренувального процесу.
Отже, фізична підготовка бігунів на 400 метрів має вирішальне значення для досягнення оптимальних спортивних результатів, вимагає комплексної оцінки різних якостей, таких як швидкість, сила, витривалість і техніка. Під час основного шестимісячного циклу тренувань важливо систематично оцінювати спортсменів, використовуючи комбінацію лабораторних і польових тестів, щоб контролювати прогрес, виявляти слабкі сторони та відповідним чином адаптувати програми тренувань. Такий підхід забезпечує ефективний розвиток фізичних якостей, підтримує індивідуальне коригування тренувань і, зрештою, покращує спортивні результати в цьому складному змаганні.

3.2. Співвідношення тренувальних навантажень бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі тренувань
На базовому етапі підготовки бігунів на 400 м обсяг та інтенсивність бігових тренувань є основоположними елементами, які формують загальний спортивний розвиток. Як правило, у цей період наголошується на вищому загальному обсязі бігу з помірною інтенсивністю для розвитку аеробних можливостей і м’язової витривалості, а не на максимальній швидкості. Тренери часто структурують тренування так, щоб вони включали в себе поєднання довгих рівномірних пробіжок, інтервальної роботи та темпових пробіжок, створюючи всебічну базу для спортсменів. Такий підхід дозволяє бігунам поступово адаптуватися до збільшених навантажень, зводячи до мінімуму ризик перетренованості або травми. Ключові аспекти планування бігових тренувань на цьому етапі включають: 
- встановлення тижневих цільових показників пробігу, які поступово збільшуються;
- включення темпу та інтервальних пробіжок із субмаксимальною інтенсивністю; 
- планування відповідних періодів відновлення для підтримки адаптації. 
Така методологія гарантує, що спортсмени розвинуть необхідну базу витривалості, необхідну для конкретних вимог забігу на 400 м пізніше в тренувальному циклі.
Силові та кондиційні елементи є невід’ємною частиною етапу базової підготовки для бігунів на 400 метрів, підтримуючи як профілактику травм, так і підвищення продуктивності. Під час цієї фази основна увага приділяється розвитку загальної сили за допомогою вправ, націлених на основні групи м’язів, стабільності ядра та рухливості суглобів. Силові тренування, як правило, проводяться два-три рази на тиждень із використанням вправ із власною вагою, силових стрічок і вільних ваг. Ці тренування виконують кілька ключових функцій: 
- підвищення м'язової витривалості для підтримки тривалих зусиль при бігу;
- підвищення біомеханічної ефективності та економії ходу; 
- зменшення ризику травм через збалансований розвиток м'язів.
 Завдяки послідовному застосуванню цих елементів спортсмени закладають міцну фізичну основу, яка готує їх до підвищеної інтенсивності та спеціалізації наступних етапів тренувань.
Техніко-тактичні аспекти підготовки є ключовими компонентами базового етапу для бігунів на 400 метрів. Тренери використовують цей період, щоб прищепити правильну форму бігу, ефективну механіку кроку та оптимальну тактику змагань. Рання технічна робота зосереджена на: 
- вправах для закріплення правильної постави, махах руками та постановці ніг;
- аналізі відео для виявлення та виправлення неефективності руху;
- змодельованих сценаріях перегонів для відпрацювання стратегій темпу. 
Періодизація є основоположним принципом підготовки бігунів на 400 м, особливо протягом шестимісячного циклу на етапі базової підготовки. Цей підхід ділить весь період підготовки на окремі фази, кожна з яких має конкретні цілі та навантаження, розроблені для сприяння оптимальній адаптації та продуктивності. Як правило, цикл поділяється на підготовчу, змагальну та перехідну фази, що дозволяє тренерам регулювати величину та напрям тренувальних навантажень відповідно до розвитку та готовності спортсмена. Систематично організовуючи тренування таким чином, можна ефективно задіяти адаптаційні механізми організму, гарантуючи, що спортсмени не будуть ані перетренованими, ані недостатньо підготовленими на будь-якому етапі свого розвитку.
У кожній фазі шестимісячного циклу співвідношення тижневих і місячних навантажень відіграють вирішальну роль у структуруванні режиму тренувань для бігунів на 400 метрів. Тренери часто розробляють мікроцикли та мезоцикли, які визначають обсяг та інтенсивність тренувань, використовуючи встановлені співвідношення, щоб збалансувати періоди стресу та відновлення. Наприклад, типовий тижневий план може включати кілька днів високої інтенсивності, які чергуються з днями меншої інтенсивності або днями відпочинку, тоді як місячні плани можуть збільшувати або звужувати загальні навантаження залежно від реакції спортсмена та розкладу змагань (табл. 3.2). Таке ретельне планування забезпечує логічний прогрес і допомагає оцінити рівень підготовленості спортсменів, зрештою мінімізуючи ризик травм і максимізуючи приріст продуктивності. Деталізована програма тренування наведена у додатку А.
Наведений у таблиці 3.2 план тренувань для бігунів на 400 метрів розрахований на 6 місяців базової підготовки й поступово веде спортсмена від звикання до навантажень пікової форми. Перший місяць –  адаптаційний, зі спокійними тренуваннями для загальної витривалості та техніки. Далі – об’ємний етап із великим навантаженням для розвитку аеробної бази й сили. У третьому місяці підключаються інтенсивніші вправи для витривалості та швидкості. Четвертий місяць – стабілізація: зберігають досягнуте й працюють над слабкими сторонами. П’ятий – найбільш інтенсивний: тренують лактатну витривалість до високих навантажень. Останній – підготовка до стартів: зменшують обсяг навантажень, зберігаючи специфічну швидкість. Усе побудовано на грамотному чергуванні навантаження і відновлення, щоб привести спортсмена у форму до змагань.


Таблиця 3.2
Загальний план тренувань (базова підготовка, 6 місяців) бігунів на 400м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань
	Місяць
	Тип мезоциклу
	Цілі мезоциклу
	Структура мікроциклу (тижня)
	Навантаження (обсяг/інтенсивність)

	1
	Адаптаційний
	Загальна витривалість, звикання до обсягів, техніка
	3:1 (три тижні нарощення, один – розвантаження)
	Помірний обсяг, низька інтенсивність

	2
	Об’ємний
	Розвиток аеробної витривалості, силова база
	3:1
	Високий обсяг, низько-середня інтенсивність

	3
	Інтенсивно-об’ємний
	Комбінація сили й швидкісної витривалості
	2:1
	Середній обсяг, середня інтенсивність

	4
	Стабілізаційний
	Підтримка розвитку, корекція слабких зон
	3:1
	Середній обсяг, середня інтенсивність

	5
	Інтенсивний
	Розвиток лактатної витривалості, пікова форма
	2:1
	Низький обсяг, висока інтенсивність

	6
	Передзмагальний
	Підводка до контрольних стартів, tapering
	2:1
	Зниження обсягу, специфічна інтенсивність



Також наведемо, виходячи із змісту загального плану, приклад тижневого мікроциклу (типовий 2-й місяць) (табл. 3.3). Виходячи із даних, наведених у таблиці 3.3, відзначаємо, що тижневий мікроцикл для бігунів на 400 метрів поєднує різні типи навантажень для гармонійного розвитку витривалості, сили, техніки й відновлення. На початку тижня – помірні інтервали та загальна фізична підготовка, у вівторок і п’ятницю – пікові дні з силовими вправами та бігом у гору. Середа й неділя присвячені відновленню: легкий біг, розтяжка, йога або повний відпочинок. У четвер – швидкісна витривалість, у суботу – легка технічна робота. Такий розподіл дає змогу прогресувати без перевантаження.
Таблиця 3.3
Розклад тижневого мікроциклу бігунів на 400 м на етапі базової підготовки
	День тижня
	Тренування
	Тип навантаження

	Понеділок
	Біг 4×600 м на 70% макс. + ОФП
	Середнє навантаження

	Вівторок
	Біг у гору (6×100 м), стрибки
	Високе навантаження

	Середа
	Легка пробіжка 20 хв + розтяжка
	Відновлення

	Четвер
	Біг 8×200 м із паузами 60 с
	Середнє навантаження

	П’ятниця
	Силова підготовка (зал) + core
	Високе навантаження

	Субота
	Техніка бігу, вправи на координацію
	Низьке навантаження

	Неділя
	Повний відпочинок або йога
	Відновлення



Зважаємо на те, що доцільно навести і типове співвідношення обсягу й інтенсивності навантажень підготовки (табл. 3.4).
Таблиця 3.4
Співвідношення обсягу й інтенсивності підготовки бігунів на 400 м на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань
	Місяць
	Обсяг (км/тиждень)
	Інтенсивність (% від макс. зусилля)
	Дні відновлення

	1
	15–20
	60–70%
	2–3

	2
	20–25
	65–75%
	2

	3
	18–22
	70–80%
	2

	4
	15–20
	70–80%
	2–3

	5
	10–15
	80–90%
	1–2

	6
	8–12
	90–95% (короткі сесії)
	2–3



Як бачимо із змістовного наповнення табл. 3.4, у базовому піврічному циклі підготовки бігунів на 400 м поступово змінюється співвідношення обсягу й інтенсивності: спочатку тренування мають більший обсяг (до 25 км/тиждень) і нижчу інтенсивність (60–70%), щоб сформувати загальну витривалість. У середині циклу інтенсивність зростає (до 80%), а обсяг трохи зменшується. У фінальних місяцях обсяг значно скорочується (до 8–12 км/тиждень), а інтенсивність сягає 90–95%, що готує спортсмена до пікових навантажень. Кількість днів на відновлення змінюється залежно від навантаження, зменшуючись у найінтенсивніший період.
Під час базової фази тренувань використовується принцип хвильового навантаження: три тижні посиленого тренування чергуються з одним тижнем розвантаження (у п’ятому та шостому місяцях – два тижні навантаження і один розвантаження). Програма передбачає різноманітні види бігу – довгі інтервали, прискорення, біг у гору – у поєднанні з силовими вправами та розвитком мобільності. Обов’язково враховуються індивідуальні особливості спортсмена, тому після кожного місяця бажано проводити тестування, наприклад, забіг на 300 метрів або контроль пульсу. Основна мета цього періоду – не досягнення пікової форми, а створення міцного фундаменту витривалості, сили та техніки для подальшої спеціалізованої підготовки.
Збалансування аеробних, анаеробних і відновлювальних занять є важливим для цілісного розвитку бігунів на 400 м протягом цього шестимісячного періоду. Дистанція на 400 м вимагає унікального поєднання швидкості, витривалості та здатності до відновлення, тому тренувальні навантаження повинні бути розподілені таким чином, щоб націлити на всі відповідні енергетичні системи. 
Тренери зазвичай виділяють конкретні заняття для аеробної підготовки, для високоінтенсивних анаеробних інтервалів та активного відновлення, регулюючи акцент відповідно до фази періодизації. Цей багатовимірний підхід не тільки підтримує фізичні вимоги змагань, але й покращує здатність спортсмена до відновлення та адаптації, закладаючи міцну основу для майбутньої спеціалізації та змагального успіху.
Відзначимо, що індивідуальні відмінності між спортсменами відіграють вирішальну роль у визначенні ідеальних коефіцієнтів тренувального навантаження для бігунів на 400 м, особливо на етапі базової підготовки. Такі фактори, як вік, попередня історія тренувань, фізіологічні характеристики та здатність до певних навантажень можуть значною мірою впливати на те, як спортсмен реагує на різні типи тренувальних стимулів. Наприклад, деякі бігуни можуть виявляти вищу толерантність до анаеробних занять, тоді як іншим може знадобитися більше аеробної роботи або роботи, орієнтованої на відновлення, для досягнення оптимальної адаптації. 
Отже, під час базової фази тренувань для бігунів на 400 метрів наголос робиться на розвитку аеробних можливостей, м’язової витривалості, сили та правильної техніки за допомогою структурованого плану періодизації, який включає поступове збільшення обсягу та інтенсивності, збалансоване з періодами відновлення. Тренування включають в себе поєднання тривалого рівномірного бігу, інтервальної роботи, темпового бігу, силових вправ і технічних вправ для розвитку міцної бази витривалості, покращення біомеханіки та прищеплення тактичних навичок. Індивідуальні характеристики спортсмена, такі як вік, історія тренувань і фізіологічні особливості, мають вирішальне значення для підбору тренувального навантаження, забезпечення оптимальної адаптації та мінімізації ризику травм, закладаючи основу для майбутніх спеціалізованих тренувань.

3.3. Аналіз динаміки рівня фізичної підготовки на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань у бігунів на 400 м 
Рівень  спортивної  підготовленості  підвищується  за рахунок   розвитку   функціональних   можливостей,   який здійснюється через фізичну, техніко-тактичну, психологічну  і  гіпоксичну  тренувальну  діяльність.  Умовний  розподіл процесу  підготовки  на  відносно  самостійні  напрямки  дає змогу  упорядкувати  свідомість  про  її  структурний  стан, а  також  систематизувати  методи  і  засоби,  і  таким  чином розробити  систему  контролю  і  управління  тренувальним процесом. В  реальних  умовах  тренувального  процесу  ні  одна  із цих сторін підготовки не проявляється ізольовано, а знаходиться у постійному взаємозв’язку.
Виходячи із цього здійснимо аналіз динаміки рівня фізичної підготовки на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань у бігунів на 400 м.
За результатами тестування фізичної підготовки на етапі базової підготовки в піврічному циклі  тренувань у бігунів на 400 м, було виявлено, що середньостатистичні значення показників фізичної підготовленості у дівчат та хлопців (табл. 3.5), у цілому відповідають нормативам для навчально-тренувальної групи бігунів на 400 м в піврічному циклі  тренувань. 
Таблиця 3.5
Середньостатистичні значення показників фізичної підготовленості у бігунів на 400 м у віці 13-15 років
	[bookmark: _Hlk214805570]Тести
	Дівчата
	Хлопці

	Біг 30 м, с
	5,8 ± 0,4
	5,2 ± 0,5

	Біг 30 м з ходу, с
	5,2 ± 0,3
	4,8 ± 0,4

	Біг 60 м, с
	10,9 ± 0,6
	10,1 ± 0,5

	Біг 100 м, с
	17,6 ± 0,7
	15,3 ± 0,6

	Біг 150 м, с
	26,8 ± 1,1
	24,2 ± 1,2

	Біг 200 м, с
	36,0 ± 1,5
	32,5 ± 1,4

	Біг 300 м, с
	57,2 ± 2,0
	51,8 ± 1,8

	Біг 400 м, с
	79,4 ± 2,8
	70,5 ± 2,4

	Стрибок у довжину з місця, см
	172 ± 12
	205 ± 15

	Потрійний стрибок з місця, см
	430 ± 20
	530 ± 25

	Десятерний стрибок з місця, см
	1050 ± 40
	1220 ± 50



У результаті проведеного дослідження було проаналізовано середньостатистичні показники фізичної підготовленості бігунів на 400 м віком 13–15 років. У вибірці взяли участь 12 спортсменів (6 дівчат і 6 хлопців), які займаються легкою атлетикою в ДЮСШ №6 міста Києва.
З результатів бігу на 30 м встановлено, що середній час для дівчат становив 5,8 с, а для хлопців – 5,2 с, що перебуває на нижній межі вікової норми. Це свідчить про недостатній розвиток стартової швидкості, особливо у дівчат, з яких близько 60% показали результати нижчі за очікувані для їх віку. У тесті бігу на 30 м з ходу виявлено, що 65% дівчат та 50% хлопців мали показники, нижчі за нормативні значення, що також вказує на потребу у вдосконаленні техніки прискорення.
Результати бігу на 60 м були такими: 10,9 с у дівчат та 10,1 с у хлопців, що відповідає лише задовільному рівню фізичної підготовленості. При цьому близько 58% учасників (обох статей) не досягли нормативних показників.
За підсумками бігу на дистанціях (100 м, 150 м, 200 м, 300 м) встановлено, що до 50% дівчат і хлопців показали час, вищий за норму. Зокрема, у бігу на 100 м хлопці продемонстрували 15,3 с, а дівчата – 17,6 с, що вказує на посередній рівень швидкісної витривалості. Аналогічна тенденція спостерігалася в тестах бігу на 150 м, 200 м та 300 м.
Окрему увагу слід звернути на результати бігу на 400 м: 70,5 с у хлопців та 79,4 с у дівчат, які свідчать про низький рівень спеціальної витривалості, адже 86% спортсменів не досягли нормативних значень для цього віку. Це дає підстави стверджувати про необхідність вдосконалення тренувального процесу з акцентом на розвиток анаеробної витривалості.
У тестах на швидкісно-силову підготовленість (стрибки з місця) результати також виявили потребу в корекції тренувальних програм. У стрибку у довжину з місця дівчата показали 172 см, хлопці – 205 см, що нижче від середньостатистичних вікових норм для легкоатлетів, зокрема 43% дівчат і 36% хлопців продемонстрували показники, що потребують вдосконалення. У потрійному та десятерному стрибках з місця ситуація подібна – до 40% учасників не досягли нормативних результатів, що свідчить про недостатній розвиток м’язової сили нижніх кінцівок.
Отримані результати вказують на те, що у більшості юних бігунів на 400 м виявлено слабкі місця у розвитку стартової швидкості, швидкісної витривалості та швидкісно-силових якостей. Особливо критичними є результати бігу на 400 м, що потребує впровадження нових методик тренувального процесу, зокрема:
· вправ на розвиток вибухової сили (стрибки, пліометрія);
· бігові вправи на відрізках (спринти з обтяженням, повторні забіги на 100–300 м);
· вправи на витривалість із зміною темпу;
· засоби з інших видів спорту (футбол, гандбол) для загального розвитку координації, сили й витривалості.
У рамках подальшого дослідження буде сформовано дві однорідні навчально-тренувальні групи (контрольну та експериментальну), щоб перевірити ефективність спеціальних вправ швидкісно-силового характеру в умовах спортивної школи.
Було сформовано дві однорідні групи у віці 13-15 років – контрольну і експериментальну, які займаються в навчально-тренувальних групах ДЮСШ №6 в м. Київ. Контрольна група займалася за загальноприйнятою програмою з легкої атлетики. Експериментальна група працювала за зміненою програмою, в рамках якої тренувальні заняття включали вправи швидкісного та швидкісно-силового характеру (біг на відрізках на швидкість, біг по похилій доріжці, серійні повторні пробіжки по піску, використання обтяжень на гомілках, вправи на тренажерах та інші). 
Темпи приросту показників спеціальної фізичної підготовленості у дівчат відображено у таблиці 3.6, аналіз якої дозволяє виявити за час проведення експерименту позитивні зміни: в експериментальній групі (ЕГ) спостерігається істотне покращення всіх показників у порівнянні з контрольною; найбільші темпи приросту: біг 30 м з ходу (11,5%), біг 60 м (13,8%), біг 400 м (8,9%). Після завершення педагогічного експерименту виявлено позитивну динаміку показників спеціальної фізичної підготовленості дівчат, що підтверджується темпами приросту результатів у більшості тестів. Зокрема, у бігу на 30 м покращення становило 12,1% в експериментальній групі (ЕГ) проти 4,3% у контрольній групі (КГ); у бігу на 30 м з ходу – 11,5% у ЕГ та 3,8% у КГ; у бігу на 60 м – 13,8% у ЕГ і 3,7% у КГ; у бігу на 400 м – 4,9% в ЕГ проти 3,1% у КГ; у потрійному стрибку з місця – приріст склав 3,4% в ЕГ та 3,0% у КГ (р < 0,05), що свідчить про статистично значущу відмінність на користь експериментальної програми.


Таблиця 3.6
Темпи приросту показників спеціальної фізичної підготовленості дівчат з бігу на 400 м у віці 13-15 років за результатами педагогічного експерименту
	Тест
	Група
	х̄ ± m
	До експерименту
	Після експерименту
	Зміни, %

	Біг 30 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	5,80 ± 0,4
	5,55 ± 0,3
	4,3%

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	5,80 ± 0,4
	5,10 ± 0,3
	12,1%

	Біг 30 м з ходу, с
	КГ
	х̄C ± m
	5,20 ± 0,3
	5,00 ± 0,3
	3,8%

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	5,20 ± 0,3
	4,60 ± 0,3
	11,5%

	Біг 60 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	10,90 ± 0,6
	10,50 ± 0,5
	3,7%

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	10,90 ± 0,6
	9,40 ± 0,5
	13,8%

	Біг 100 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	17,60 ± 0,7
	17,30 ± 0,6
	1,7%

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	17,60 ± 0,7
	16,30 ± 0,5
	7,4%

	Біг 200 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	36,00 ± 1,5
	34,80 ± 1,4
	3,3%

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	36,00 ± 1,5
	32,80 ± 1,3
	8,9%

	Біг 300 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	57,20 ± 2,0
	55,50 ± 1,9
	3,0%

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	57,20 ± 2,0
	52,40 ± 1,8
	8,4%

	Біг 400 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	79,40 ± 2,8
	76,90 ± 2,5
	3,1%

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	79,40 ± 2,8
	72,30 ± 2,3
	4,9%

	Потрійний стрибок з місця, см
	КГ
	х̄C ± m
	430 ± 20
	442 ± 18
	2,8%

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	430 ± 20
	460 ± 17
	7,0%




Разом з тим, статистично недостовірні зміни (р > 0,05) зафіксовано у результатах з бігу на 100 м в обох групах, що може свідчити про недостатню чутливість цього тесту до змін у тренувальному впливі або про вплив сторонніх чинників. Це свідчить про ефективність впровадження швидкісно-силових засобів, які покращили як спеціальну, так і загальну фізичну підготовленість.
За результатами педагогічного експерименту темпи приросту показників спеціальної фізичної підготовленості у хлопців представлені у таблиці 3.7.


Таблиця 3.7
Темпи приросту показників спеціальної фізичної підготовленості хлопців з бігу на 400 м  у віці 13-15 років за результатами педагогічного експерименту
	Тест
	Група
	х̄ ± m
	До експерименту
	Після експерименту
	Зміни, %

	Біг 30 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	5,20 ± 0,5
	4,99 ± 0,4
	4,0

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	5,20 ± 0,5
	4,51 ± 0,4
	13,2

	Біг 30 м з ходу, с
	КГ
	х̄C ± m
	4,80 ± 0,4
	4,44 ± 0,3
	7,5

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	4,80 ± 0,4
	4,14 ± 0,3
	13,8

	Біг 60 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	10,10 ± 0,5
	9,66 ± 0,4
	4,4

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	10,10 ± 0,5
	9,41 ± 0,4
	6,9

	Біг 100 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	15,30 ± 0,6
	15,04 ± 0,5
	1,7

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	15,30 ± 0,6
	14,66 ± 0,5
	4,4

	Біг 200 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	32,50 ± 1,4
	31,43 ± 1,3
	3,3

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	32,50 ± 1,4
	30,34 ± 1,3
	6,7

	Біг 300 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	51,80 ± 1,8
	49,47 ± 1,7
	4,5

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	51,80 ± 18
	48,23 ± 1,7
	6,9

	Біг 400 м, с
	КГ
	х̄C ± m
	70,50 ± 2,3
	67,13 ± 2,2
	4,8

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	70,50 ± 2,4
	66,91 ± 2,3
	5,1

	Потрійний стрибок з місця, см
	КГ
	х̄C ± m
	530 ± 18
	569 ± 17
	7,3

	
	ЕГ
	х̄E ± m
	530 ± 19
	591 ± 18
	11,4



Було встановлено достовірні зміни (p < 0,05) у показниках спеціальної фізичної підготовленості хлопців експериментальної групи (ЕГ) порівняно з контрольною групою (КГ):
· з бігу на 30 м – покращення на 13,2% в ЕГ та 4,0% у КГ;
· з бігу на 30 м з ходу – покращення на 13,8% в ЕГ та 7,5% у КГ;
· з бігу на 60 м – приріст 6,9% в ЕГ і 4,4% у КГ;
· з бігу на 100 м – поліпшення на 4,4% в ЕГ та 1,7% у КГ;
· з бігу на 400 м – приріст 5,1% в ЕГ і 4,8% у КГ;
· у потрійному стрибку з місця – покращення на 11,4% в ЕГ та 7,3% у КГ.
Таким чином, з метою визначення ефективності впроваджених засобів тренування з додатковим силовим обтяженням, бігових вправ на швидкість, бігових вправ по похилій доріжці, бігових та стрибкових вправ на піску, вправ на тренажерах та інших було встановлено достовірне (р < 0,05) підвищення показників спеціальної фізичної підготовленості бігунів на 400 м.
Отже, базовий етап тренувань для бігунів на 400 м наголошує на формуванні міцної бази витривалості за допомогою бігу середньої інтенсивності, який доповнюється силовими вправами та вправами на кондицію, щоб запобігти травмам і підвищити ефективність. Технічні та тактичні навички розвиваються за допомогою корекції форми, відеоаналізу та симуляції перегонів, тоді як періодизація ділить тренувальний цикл на окремі фази для оптимізації адаптації та підвищення ефективності. Педагогічне тестування вказує на те, що на цьому етапі багато спортсменів все ще знаходяться нижче стандартного рівня фізичної підготовки, але цілеспрямовані методи тренування, включаючи швидкісно-силові вправи, як було показано, значно покращують їхню фізичну форму та результативність змагань.

Висновки до розділу 3
Розвиток функціональних можливостей за допомогою фізичної, техніко-тактичної, психологічної та гіпоксичної підготовки підвищує рівень спортивної підготовленості з акцентом на розуміння та контроль тренувального процесу як взаємопов’язаної системи. 
У дослідженні взяли участь 12 юних бігунів на 400 м (6 дівчат і 6 хлопців), які займаються в ДЮСШ №6 в м. Київ. Упродовж піврічного циклу базової підготовки здійснено аналіз динаміки фізичних показників на основі педагогічного тестування. Було визначено стартовий рівень підготовленості, встановлено проблемні компоненти (низька стартова швидкість, недостатній рівень швидкісної витривалості, відставання в стрибкових вправах), після чого сформовано експериментальну програму тренувань.
Результати показали, що традиційна підготовка забезпечує лише помірне зростання показників, тоді як включення вправ швидкісного та швидкісно-силового характеру (біг по похилій доріжці, з обтяженням, серійні пробіжки на піску, пліометричні вправи, тренажери) сприяло істотному покращенню показників:
·  у дівчат найбільші прирости зафіксовано у бігу на 30 м (12,1%),  бігу на 30 м з ходу (11,5%), та бігу на 60 м (13,8%);
·  у хлопців найбільші прирости зафіксовано у бігу на 30 м (13,2%), бігу на 30 м з ходу (13,8%) і потрійний стрибок (11,4%).
Достовірність змін (р < 0,05) підтверджує ефективність експериментальної програми. 
Отже, проведене дослідження демонструє позитивний вплив впровадження спеціалізованих тренувальних засобів на фізичну підготовленість юних спортсменів, що дозволяє сформувати основу для розробки ефективних тренувальних програм з орієнтацією на вікові особливості розвитку легкоатлетів.


ВИСНОВКИ

1. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що сучасна підготовка бігунів на 400 м базується на поєднанні загальної та спеціальної фізичної підготовки, індивідуалізації навантажень і чіткій періодизації тренувального процесу. Ефективність розвитку спортсмена визначається гармонійним формуванням швидкісно-силових якостей, витривалості, техніки бігу та психологічної стійкості, що є критично важливими для подолання дистанції зі змінною інтенсивністю. Водночас сучасні інноваційні технології, такі як: біомеханічний аналіз, відеомоніторинг техніки бігу, контроль функціонального стану й цифрові системи персоналізації тренувань, дають змогу підвищити точність планування, зменшити ризики перевтоми та травм і забезпечити максимально ефективний розвиток індивідуального потенціалу спортсмена.
2. Проведене педагогічне дослідження показало, що систематичне використання структурованого піврічного циклу тренувань із чітким чергуванням навантаження та відпочинку позитивно впливає на динаміку розвитку основних фізичних якостей бігунів на 400 м. Поступове підвищення обсягу та інтенсивності тренувальної роботи, поєднання загальнорозвивальних, спеціальних і швидкісно-силових вправ забезпечує стабільне зростання показників сили, швидкості та витривалості. Педагогічні спостереження підтвердили, що на початку базового періоду спортсмени мали нерівномірний розвиток фізичних якостей, однак завдяки впровадженню системних тренувальних засобів спостерігалося поступове вирівнювання та зростання рівня підготовленості.
Отримані результати доводять ефективність поєднання різних типів тренувальних навантажень у межах піврічного циклу. Застосування інтервальних методик, темпових пробіжок, спеціальних вправ на розвиток сили й техніки бігу сприяло формуванню оптимальної функціональної бази. 
3. Аналіз отриманих результатів засвідчив, що експериментальна методика тренувань дала значно вищий ефект порівняно з контрольною групою. Усі показники, як у дівчат, так і у хлопців,  свідчать про істотне покращення швидкісних, швидкісно-силових та витривалих якостей саме в експериментальній групі. Найпереконливіші переваги проявилися у тестах на короткі  дистанції, а також у розвитку вибухової сили, що, як вважаємо, вказує на ґрунтовне вдосконалення стартової швидкості, техніки прискорення та загальної координації, що є важливими чинниками спортивного результату в бігу на 400 м.
Найсуттєвіші відмінності між групами спостерігалися на дистанціях 200–400 м, які є базовими для даної спеціалізації. Значне скорочення часу на цих відрізках свідчить про зростання швидкісної витривалості та функціональних можливостей спортсменів експериментальної групи. Додатково позитивну динаміку підтверджують результати потрійного стрибка з місця, де приріст у ЕГ перевищує показники КГ, що свідчить про покращення вибухової сили. Загалом отримані дані доводять, що запропонована тренувальна програма є ефективною та забезпечує комплексний розвиток фізичних якостей, необхідних для успішних результатів у бігу на 400 м.
Практичне значення дослідження полягає у можливості використання отриманих результатів для вдосконалення програм підготовки бігунів на 400м у дитячо-юнацьких спортивних школах та клубах. Врахування індивідуальних особливостей спортсменів, грамотна періодизація піврічного циклу та впровадження інноваційних методів дозволяють формувати стійку базу для розвитку швидкісно-силових якостей і технічної майстерності. Це забезпечує поступове підвищення спортивних результатів, зниження ризику травм і створює передумови для успішного переходу спортсменів до етапу спеціалізованої підготовки.


ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Розроблена система тренувального процесу спирається на комплексний підхід до оцінювання фізичної підготовленості спортсмена. Важливим елементом є поетапне тестування, яке проводиться на початку, у середині та наприкінці базового періоду. Така багатоступенева діагностика дозволяє фіксувати динаміку змін і коригувати навантаження відповідно до потреб спортсмена. Використання коротких спринтів на 30 і 60 метрів допомагає визначити рівень стартової та прискорювальної швидкості, а також оцінити структуру бігового кроку – частоту, довжину та характер відштовхування, що є ключовими елементами техніки бігу на 400 м.
Поєднання бігової та силової діагностики створює комплексне уявлення про фізичний потенціал спортсмена. Тестові забіги середньої тривалості  300–350 м або серії 2×200 м слугують індикаторами анаеробної витривалості та швидкості відновлення, що є визначальними для бігунів на 400 м.  Комплексність таких тестів забезпечує виявлення слабких ланок, які можуть обмежувати прогрес у спеціалізованому тренуванні. Функціональні проби (Руф’є, Генчі, вимірювання ЖЄЛ, аналіз ЧСС у спокої) дозволяють відстежувати стан серцево-дихальної системи та виявляти ознаки недовідновлення, що критично важливо у період збільшених навантажень.
Технічний аналіз бігу здійснюється через відеофіксацію, яка дозволяє точно визначати помилки в роботі рук, положенні корпусу, фазах опори й польоту. Така робота є важливою, адже техніка бігу безпосередньо впливає на оптимізацію рухів та енергетичну ефективність. 
Поступове збільшення обсягу навантажень є базовим принципом перших етапів підготовки. Тижневий обсяг бігу нарощується із 15–20 до 20–25 км без різких стрибків, щоб створити міцний аеробний фундамент. Використання хвильового принципу навантаження (3:1 або 2:1) дозволяє поєднувати прогресивне зростання навантаження з плановими періодами відновлення, що забезпечує стабільність тренувального процесу та знижує ризик перетренованості.
У межах тижневих мікроциклів комбінуються тренування різної спрямованості: високої інтенсивності, середньої та відновлювальні. Така структура забезпечує ефективну адаптацію м’язової та нервової систем, дозволяючи підтримувати якість роботи навіть у періоди високих навантажень. Інтервальні тренування середньої інтенсивності (4×600 м, 8×200 м) розвивають аеробні та змішані енергетичні системи, водночас готуючи спортсмена до підтримання ритму протягом усієї дистанції. У завершальні місяці базового періоду відбувається зсув акценту від обсягу до інтенсивності, що дозволяє підвести спортсмена до оптимального функціонального стану. Інтенсивність тренувань зростає до 90–95%, тоді як загальний обсяг поступово знижується, зберігаючи якість роботи на високому рівні. Такий перехід сприяє формуванню стійкості до швидкісно-силової втоми та підготовці до подальшого змагального періоду.
Силова підготовка, що проводиться два-три рази на тиждень, зосереджена на розвитку м’язового корсета, загальної сили та стійкості до травм. Особливе місце займають технічні вправи: біг через бар’єри, робота над частотою кроків, оптимізація постановки стопи, узгодження рухів рук і ніг. Індивідуалізація тренувального процесу є ключовим чинником ефективності підготовки. Вік, рівень фізичної підготовленості, технічний рівень, здатність до відновлення – усе це враховується при плануванні навантажень. 
Регулярний моніторинг показників, корекції програми та зворотний зв’язок між спортсменом і тренером створюють умови для стабільного прогресу. Програма базової підготовки не ставить за мету досягнення піку спортивної форми, а формує фундамент для подальших змагальних навантажень. Баланс між обсягом, інтенсивністю та відновленням забезпечує рівномірний розвиток фізичних якостей і готує спортсмена до наступного етапу тренувального циклу.
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ДОДАТКИ

Додаток А
Тренувальна програма для бігунів на 400 м 
(етап базової підготовки, 6 місяців)
Базова підготовка триває 6 місяців і має на меті закласти фундамент аеробної та анаеробної витривалості, розвинути силу, техніку бігу і здатність до відновлення. Програма побудована за принципами періодизації (мезоцикли та мікроцикли), хвильового навантаження (3:1 або 2:1) і індивідуалізації. Основні компоненти: загальна фізична підготовка (ОФП), спеціальна фізична підготовка (СФП), техніка бігу, інтервальні бігові тренування, силова робота, відновлення.
Структура тренувального процесу
	Місяць
	Тип мезоциклу
	Основні цілі
	Режим мікроциклу
	Навантаження

	1
	Адаптаційний
	Загальна витривалість, техніка
	3:1
	Помірний обсяг, низька інтенсивність

	2
	Об’ємний
	Аеробна витривалість, силова база
	3:1
	Високий обсяг, низько-середня інтенсивність

	3
	Інтенсивно-об’ємний
	СФП, швидкісна витривалість
	2:1
	Середній обсяг, середня інтенсивність

	4
	Стабілізаційний
	Закріплення, корекція слабких якостей
	3:1
	Середній обсяг, середня інтенсивність

	5
	Інтенсивний
	Лактатна витривалість, пікова форма
	2:1
	Низький обсяг, висока інтенсивність

	6
	Передзмагальний (tapering)
	Підвідка до стартів, адаптація до змагань
	2:1
	Зниження обсягу, специфічна інтенсивність



Адаптаційний мезоцикл. Перший місяць тренувального процесу присвячений адаптації організму до фізичних навантажень після перерви або старту нового циклу. Основна мета – розвиток загальної витривалості й відновлення базової техніки виконання вправ. Режим мікроциклів 3:1 передбачає три тижні поступового навантаження та один – для відновлення. Навантаження в цьому мезоциклі помірне за обсягом і має низьку інтенсивність, що дозволяє уникнути перевтоми та закласти базу для подальшого розвитку.
Об’ємний мезоцикл. Другий місяць орієнтований на побудову аеробної витривалості та створення силової бази. Це фундаментальний період, коли значну увагу приділяють розвитку серцево-судинної системи та загальної фізичної підготовки. Режим мікроциклу 3:1 зберігається, але загальний обсяг навантаження суттєво зростає, тоді як інтенсивність залишається на низькому або середньому рівні. Такий підхід дозволяє ефективно підвищити функціональні можливості організму, зберігаючи при цьому контроль за технікою й відновленням.
Інтенсивно-об’ємний мезоцикл. У третьому місяці тренувального процесу акцент робиться на спеціальній фізичній підготовці (СФП) і розвитку швидкісної витривалості. Він є перехідним етапом від об'ємної до інтенсивної роботи. Застосовується режим 2:1, що забезпечує більш часте відновлення у відповідь на зростаючі вимоги до організму. Навантаження характеризується середнім обсягом та інтенсивністю, що дозволяє поєднувати зростання функціональних можливостей з початком розвитку специфічних якостей, необхідних для результативних виступів.
Стабілізаційний мезоцикл. Четвертий місяць має стабілізаційний характер, з метою закріплення досягнутого рівня підготовки, усунення дисбалансів і корекції слабких сторін спортсмена. У цьому періоді важливо зберегти баланс між обсягом і якістю навантаження. Режим мікроциклів 3:1 зберігається, а навантаження залишається на середньому рівні як за обсягом, так і за інтенсивністю. Це дозволяє зміцнити функціональні системи без перевантаження та підготуватися до пікових фаз тренування.
Інтенсивний мезоцикл. П’ятий місяць є піковим етапом навантаження, під час якого розвивається лактатна витривалість і досягається максимальна спортивна форма. Застосовується режим 2:1, оскільки висока інтенсивність навантаження потребує більш частого відновлення. Обсяг тренувань зменшується, але їх інтенсивність суттєво зростає, що дозволяє організму адаптуватися до змагального ритму й максимально реалізувати потенціал у майбутніх стартах.
Передзмагальний мезоцикл (tapering). Шостий місяць – це завершальний етап тренувального циклу, спрямований на оптимізацію фізичного і психологічного стану перед змаганнями. Основна мета – забезпечити повну адаптацію до умов змагальної діяльності. Режим 2:1 дозволяє зберігати напруження, але уникати перевтоми. Обсяг тренувань значно знижується, проте інтенсивність зберігається на специфічному рівні, максимально наближеному до змагальних умов, що  забезпечує «суперкомпенсацію» і вихід на пік форми до старту.
Приклад тижневого мікроциклу (2-й місяць)
	День
	Тренування
	Тип навантаження

	Понеділок
	Біг 4×600 м 70% від макс. + загальна ОФП
	Середнє

	Вівторок
	Біг у гору 6×100 м + стрибки (на силу ніг і вибуховість)
	Високе

	Середа
	Легка пробіжка 20 хв + розтяжка
	Відновлення

	Четвер
	Біг 8×200 м (паузи 60 сек)
	Середнє

	П’ятниця
	Зал: силові вправи + core (прес, стабілізатори)
	Високе

	Субота
	Техніка бігу, вправи на координацію, біг із каденсом
	Низьке

	Неділя
	Повний відпочинок або йога
	Відновлення



Тиждень починається з досить інтенсивного, але контрольованого тренування – чотири відрізки по 600 метрів у темпі близько 70% від максимальної швидкості, що сприяє розвитку аеробної витривалості без надмірного навантаження на організм. Після бігу виконується комплекс вправ загальної фізичної підготовки (ОФП), що укріплює основні м’язові групи й покращує загальний тонус тіла. Загалом день характеризується як середній за навантаженням – хороший старт тижня для підтримання об’єму.
Вівторок – один із найінтенсивніших днів тижня. Біг у гору (швидкі повторення по 100 м) активізує силу ніг і розвиває серцево-судинну витривалість, а стрибкові вправи – це цілеспрямована робота на вибухову силу м’язів нижньої частини тіла. Комбінація навантажень дозволяє ефективно розвивати спеціальну силу, необхідну для спортивного бігу. Такий день потребує гарного відновлення згодом.
Середа  легкий день, присвячений відновленню після важкого вівторка. Неспішна пробіжка на 20 хвилин із подальшою глибокою розтяжкою допомагає зняти м’язову напругу, активізує кровообіг та сприяє відновленню сполучних тканин. Таке тренування корисне не лише фізично, а й психологічно, адже дозволяє організму «перезавантажитися».
Четвер. Повернення до більш активної роботи – інтервальне тренування 8×200 метрів із короткими паузами. Це навантаження сприяє розвитку швидкісної витривалості та економічності бігу. Воно середнє за інтенсивністю, але високоефективне для формування бігової техніки й підвищення рівня спеціальної підготовки. Такий день добре балансує між відновленням і прогресом.
П’ятниця. Після бігової роботи – силовий зал. Фокус робиться на розвитку загальної сили: вправи на основні групи м’язів (ноги, спина, груди) доповнюються роботою над корпусом – м’язами преса, стабілізаторами та попереку. Це високонавантажений день, який укріплює м’язову базу, підтримує функціональну стійкість і знижує ризик травм.
Субота. Цей день має технічний, "розумний" характер: увага приділяється координації, каденсу (частоті кроків) і техніці бігу. Темп помірний, акцент – на якість виконання рухів. Такі тренування хоч і не стомлюють, проте є критично важливими для формування правильного біомеханічного шаблону й ефективного руху. Навантаження низьке, але користь висока.
Неділя. Повноцінний день відпочинку або легка йога за бажанням. Це можливість повністю відновити енергетичні запаси, зняти напругу з суглобів і м’язів, а також "перезавантажити" нервову систему. Відновлення – не менш важлива частина тренувального процесу, ніж саме навантаження, тому неділя відіграє ключову роль у збереженні прогресу й запобіганні перевтомі.
Орієнтовні показники навантаження
	Місяць
	Обсяг (км/тиждень)
	Інтенсивність (% від макс. зусилля)
	Днів відновлення

	1
	15–20
	60–70%
	2–3

	2
	20–25
	65–75%
	2

	3
	18–22
	70–80%
	2

	4
	15–20
	70–80%
	2–3

	5
	10–15
	80–90%
	1–2

	6
	8–12
	90–95% (короткі сесії)
	2–3



Із наведеної таблиці бачимо орієнтовну динаміку навантажень протягом шестимісячного тренувального циклу, в якому поступово змінюються як обсяг, так і інтенсивність роботи залежно від мети підготовки. У першому місяці обсяг становить 15–20 км на тиждень при помірній інтенсивності (60–70% від максимального зусилля), і передбачено 2–3 дні відновлення. Це фаза входження в тренувальний процес, коли головне – не перевантажити організм, а закласти базову витривалість і адаптацію до навантаження.
У другому місяці обсяг підвищується до 20–25 км на тиждень, а інтенсивність збільшується до 65–75%, при цьому кількість днів відновлення скорочується до 2. Це етап основного об’ємного навантаження, коли формується аеробна база, а організм уже адаптувався до регулярних тренувань і здатен працювати з більшим зусиллям. 
Далі, у третьому місяці, обсяг трохи зменшується (18–22 км), але інтенсивність продовжує зростати (70–80%). Кількість днів відпочинку не змінюється – 2. Це свідчить про перехід до більш якісної роботи: трохи менше бігу, але більше зусиль на кожному тренуванні.
У четвертому місяці обсяг знову знижується до 15–20 км, але інтенсивність залишається високою – 70–80%, а днів для відновлення трохи більше (2–3), що може свідчити про підготовку до виходу на пік форми. 
У п’ятому місяці, обсяг різко скорочується до 10–15 км, інтенсивність зростає до 80–90%, а днів відпочинку стає менше – лише 1–2. Це фаза пікових навантажень з високою щільністю зусиль, що передбачає наближення до контрольних стартів або ключових тренувальних завдань.
Шостий місяць є фазою найвищої інтенсивності (90–95%), проте сесії короткі, а обсяг – найменший (8–12 км на тиждень). Водночас кількість днів відновлення збільшується до 2–3, що свідчить про фазу «загострення» чи змагального періоду, коли важливі точкові, дуже інтенсивні тренування, а також повноцінне відновлення, щоб уникнути перевантаження перед відповідальними виступами чи фінальною оцінкою фізичної форми.

