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ВСТУП

Актуальність теми. Спринтерський біг є одним із найдинамічніших і найвибагливіших видів легкої атлетики, що потребує високого рівня фізичної підготовленості, технічної досконалості та ефективного планування тренувального процесу. На сучасному етапі розвитку спорту зростає конкуренція на міжнародній арені, що вимагає удосконалення системи підготовки спортсменів. Особливо важливим є етап попередньої базової підготовки, оскільки саме в цей період закладаються фундаментальні фізичні якості, які є основою для подальшого спортивного вдосконалення.
Незважаючи на наявність загальних методичних підходів до тренування легкоатлетів-спринтерів, існує потреба в системному аналізі, корекції й адаптації тренувальних програм відповідно до індивідуальних можливостей спортсменів і вимог сучасної спортивної науки. Вивчення особливостей фізичної підготовки спринтерів на даному етапі річного циклу є важливим для оптимізації тренувального процесу, підвищення його ефективності та зниження ризику перенавантажень і травм.
Таким чином, актуальність дослідження зумовлена необхідністю удосконалення змісту та структури фізичної підготовки легкоатлетів-спринтерів на етапі попередньої базової підготовки у річному тренувальному циклі з урахуванням сучасних підходів до тренувального процесу. 
У процесі вивчення науково-методичних джерел з теми підготовки спортсменів, зокрема легкоатлетів-спринтерів, виявлено низку актуальних проблем, що потребують подальшого аналізу та вирішення. Однією з ключових є проблема оптимізації структури тренувального процесу у різні періоди річного макроциклу, що обумовлюється необхідністю врахування вікових, фізіологічних, технічних і психологічних особливостей спортсменів. Зокрема, праці Безверхньої Г.В. [1], Долинського Ю.О. [10] та Кошури А.В. [16] підкреслюють важливість системного підходу до побудови тренувальних мікро- і макроциклів, водночас вказуючи на недосконалість уніфікованих моделей підготовки, які не завжди враховують індивідуальні можливості спортсмена.
Окрім вітчизняних науковців, іноземні автори також широко висвітлюють тематику дослідження. Їх праці вносять важливий внесок у розуміння сучасних підходів до організації тренувального процесу легкоатлетів. Зокрема, роботи Hegen  та Schöllhorn [47] наголошують на важливості навчання через варіативність та адаптацію тренувальних навантажень, а не через просте повторення одних і тих же вправ. Також у роботах зарубіжних авторів, таких як Brad H. DeWeese [46], розглядаються теоретичні аспекти планування силових та швидкісно-силових тренувань у легкої атлетики, що є надзвичайно важливим для побудови ефективних програм підготовки спортсменів на різних етапах річного циклу. Крім того, сучасні дослідження Yuan Ye [50] присвячені методам викладання і тренувань, що відображає важливість формування правильних навичок і мотивації з раннього віку. Проте, не зважаючи на таке широке коло наукових розвідок, тематика дослідження потребує розширення та поглиблення.
Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2021–2025 рр.» Національного університету фізичного виховання і спорту України 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 – проаналізувати зміст і структуру фізичної підготовки легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки з урахуванням сучасних вимог спортивної підготовки та особливостей розвитку фізичних якостей у даний період.
Завдання дослідження:
1. Визначити теоретичні основи фізичної підготовки легкоатлетів-спринтерів.
2. Провести дослідження структури річного тренувального циклу на етапі попередньої базової підготовки.
3. Дослідити обсяги та співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів-спринтерів у річному циклі підготовки та місце фізичної підготовки.
4. Здійснити контроль фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки.
Об'єкт дослідження. Підготовка легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки.
Предмет дослідження. Процес фізичної підготовки легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки.
Для вирішення завдань дослідження були застосовані наступні методи дослідження:
· аналіз науково-методичної літератури та мережі Інтернет; 
· педагогічне тестування (основних фізичних якостей);
· аналіз щоденників;
· педагогічні спостереження;
· математико-статистичні методи аналізу експериментальних даних.
Наукова новизна одержаних результатів. Виокремлено та систематизовано ефективні тренувальні засоби і методи фізичної підготовки легкоатлетів-спринтерів на етапі попередньої базової підготовки. Здійснено контроль фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки та проаналізовано одержані результати дослідження. 
Практична значущість досліджень полягає у розробці рекомендацій щодо організації, планування навантажень з фізичної підготовки легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки.
Теоретична значимість роботи визначається систематизацією та поглибленням знань щодо побудови фізичної підготовки легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки, а також узагальненням науково-методичних підходів до формування тренувального навантаження, розвитку основних фізичних якостей (швидкості, сили, витривалості, спритності, гнучкості) у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки.
Структура та обсяг роботи. Кваліфікаційна магістерська робота викладена на 65 сторінках, складається із вступу, 3 розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку використаних літературних джерел. Список використаних літературних джерел складає 50 джерел.




РОЗДІЛ 1
ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТІВ-СПРИНТЕРІВ

1.1. Поняття та зміст фізичної підготовки легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі

Фізична підготовка є одним із ключових компонентів спортивного тренування, що забезпечує розвиток необхідних фізичних якостей для досягнення високих результатів. У легкій атлетиці, зокрема у спринті, вона відіграє особливо важливу роль, оскільки саме оптимальний рівень швидкості, сили, витривалості та координації визначає успішність спортсмена. Упродовж річного тренувального циклу фізична підготовка легкоатлетів-спринтерів має свою структуру, зміст та особливості, які відповідають етапам багаторічної підготовки, специфіці спринтерських дисциплін і завданням кожного періоду циклу.
Удосконалення фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів різної кваліфікації є провідною складовою процесу спортивного тренування [17]. 
Легка атлетика відноситься к циклічним видам спорту, також відомо, що легка атлетика практично для всіх видів спорту вважається базовою підготовкою у навчально-тренувальній діяльності з метою розвитку основних фізичних здібностей [31, с. 36].
Легка атлетика – вид спорту, який об’єднує такі спортивні вправи: ходьбу, біг, стрибки, метання та багатоборства [20, с. 9].
Біг – основний вид легкої атлетики. Бігові види є основою всіх змагань у легкій атлетиці [20, с. 9].
Структура річного тренувального циклу спринтера ретельно організована на макроцикли, мезоцикли та мікроцикли, кожен з яких слугує унікальній меті розвитку спортсмена. Макроцикли охоплюють весь рік і поділяються на менші мезоцикли, які зазвичай тривають від кількох тижнів до кількох місяців. Ці мезоцикли далі розбиваються на мікроцикли, які зазвичай охоплюють один тиждень, щоб зосередитися на конкретних тренувальних елементах, таких як швидкість або витривалість [24, с. 22-26].  Вважаємо, що такий систематичний підхід дозволяє збалансовано розподілити тренувальне навантаження та періоди відновлення, гарантуючи, що спортсмени досягають піку в потрібний момент протягом змагального сезону. Чітке розмежування цих циклів не тільки оптимізує фізичні показники, але й покращує технічні та тактичні аспекти тренувального режиму спринтера.
Процес спортивної підготовки, який багаторічним і цілорічним процесом, спрямований на різні проблеми, які в кінцевому підсумку сприяють загальному благополуччю спортсмена, етичному та інтелектуальному зростанню, збалансованому фізичному розвитку, технічній і тактичній майстерності, а також поглибленому розвитку конкретних фізичних, розумових, моральних і вольових якостей, поряд із всебічним розумінням спортивної теорії та методології [9, c. 162].
У цьому контексті важливо визначити кілька відносно автономних аспектів спортивної підготовки, кожна з яких характеризується різними особливостями, які їх відрізняють: технічними, тактичними, фізичними, психологічними, теоретичними та інтегральними. Ця класифікація допомагає структурувати поняття компонентів спортивної майстерності, тим самим полегшуючи організацію методів і засобів їх удосконалення, а також системи моніторингу та управління навчально-тренувальним процесом [40, c. 74].
Водночас важливо визнати, що як у тренувальних, так і в змагальних умовах жодна з цих тренувальних модальностей не існує ізольовано; швидше, вони інтегровані в комплексну систему, призначену для досягнення оптимальних спортивних результатів [16, с. 29].
Важливо визнати, що різні форми спортивної підготовки взаємозалежні, формуються одна від одної, а також впливають одна на одну. Наприклад, техніка спортсмена принципово пов’язана з рівнем розвитку фізичних якостей, таких як сила, швидкість і гнучкість. Крім того, ступінь вираженості цих фізичних якостей, як витривалість, тісно пов’язана з ефективністю обладнання, спеціальною психічною стійкістю до втоми та здатністю застосовувати раціональний тактичний підхід до змагань за складних обставин [13, с. 42].
Водночас виконання тактичної підготовки вимагає значного рівня технічної майстерності, ефективної функціональної підготовки та культивування таких якостей, як сміливість, рішучість і цілеспрямованість. Важливим компонентом підготовки легкоатлетів є фізична підготовка, яка зосереджується на вдосконаленні та вихованні основних рухових якостей спортсмена. Як правило, найкращих результатів у легкій атлетиці досягають ті спортсмени, які мають всебічний фізичний розвиток [40, с. 75].
Фізична підготовка – форма спортивної підготовки, спрямована головним чином на розвиток рухових якостей спортсмена, зокрема сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості та ін. Крім того, вона спрямована на зміцнення здоров'я, зміцнення життєво важливих органів і систем організму, а також підвищення їх функцій. Ця підготовка поділяється на загальну та спеціальну [4, 7].
Метою загальної фізичної підготовки (ЗФП) є досягнення оптимальної фізичної працездатності, зосереджуючись на всебічному розвитку та зміцненні статури спортсмена, передбачаючи: підвищення функціональних можливостей внутрішніх органів, розвиток м'язової сили, удосконалення координаційних здібностей, усунення фізичних недоліків насамперед за допомогою загальної підготовки, враховуючи при цьому специфіку і нюанси спортивної спеціалізації. Заняття охоплюють вправи з використанням різноманітних снарядів (таких як гімнастичні стінки та лави), обладнання (зокрема набивні м’ячі, мішки з піском, диски зі штангою та гантелями), а також використання тренажерів, активні спортивні ігри, бігові лижі, лижі, ковзани, плавання тощо [13, с. 52-53]
Мета спеціальної фізичної підготовки (СФП) для спортсмена має бути зосереджена на зміцненні певних груп м’язів, уможливлюючи набуття рухових навичок, необхідних для ефективного оволодіння технікою та покращення результатів у обраному виді спорту. Цей тренувальний режим повинен включати вправи, які нагадують амплітуду рухів, характер і інтенсивність м'язових зусиль, а також вимоги до серцево-судинної та дихальної систем, а також розумове навантаження, серед інших факторів. Така підготовка може включати спеціальні підготовчі вправи, які повністю об’єднують елемент, сегмент або окрему дисципліну легкої атлетики [13, с. 52-53].
У міру дорослішання спортсмена та розвитку його навичок кількість вправ ЗФП зменшується, перевага віддається тим, які посилюють спеціалізацію, а саме вправам СФП [21]. На тренувальний режим спортсмена істотно впливають рівні різних складових тренованості. За наявності у спортсмена недостатнього розвитку сили окремих груп м’язів, обмеження рухливості суглобів, недостатньої роботи серцево-судинної та дихальної систем застосовують відповідні методи і засоби фізичної підготовки [40, с. 75-76; 24].
Розподіл часу на ЗФП та СФП залежить від конкретної дисципліни легкої атлетики. Наприклад, спринтери отримують мінімальний час для ЗФП, оскільки значна частина їх загального обсягу тренувань присвячена бігу, що становить до 85%. Навпаки, стрибуни у висоту приділяють менше часу спеціалізованим тренуванням. Сучасні стрибуни щороку здійснюють приблизно 2000 стрибків у висоту з повного розбігу, витрачаючи на це близько 6 годин. Тому у них величезний обсяг вправ стрибкових, бігових, зі штангою, на гнучкість, на зміцнення окремих груп м'язів [40, с. 76]. 
У поєднанні з розвитком спортивної майстерності методи ЗФП поступово спрямовані на зміцнення, а в деяких випадках і на покращення елементів фізичної підготовки. Ці елементи є основоположними для всіх спортсменів і в першу чергу охоплюють функціональність серцево-судинної та дихальної систем, а також обмінні процеси та процеси виділення. Для підвищення функціональних можливостей цих систем слід широко використовувати такі види діяльності, як біг на довгі дистанції, лижні гонки, лижі, плавання, які підвищать відновні можливості організму і розширять сферу спеціалізованих тренувань [4].
Важливе значення мають вправи, спрямовані на підвищення функціональних можливостей відповідно до конкретної спортивної спеціалізації [28]. Наприклад, спортсмени, які беруть участь у змаганнях зі стрибків і метань, повинні зосереджуватися на вправах, які сприяють швидкому розвитку сили, тоді як ті, хто займається бігом на довгі дистанції, повинні віддавати перевагу вправам, які виконуються повільніше, але тривають протягом тривалого часу. Вкрай важливо мати точне розуміння конкретних цілей, для яких різні вправи та альтернативні види спорту використовуються у фізичній підготовці. Непродуманий вибір вправ може призвести до згубних наслідків [4].
Отже, підвищення фізичної підготовленості спринтерів – важливий аспект процесу спортивної підготовки, оскільки легка атлетика служить базовою підготовкою для різних видів спорту. Структура тренувань для спринтерів складається з макроциклів, мезоциклів і мікроциклів, кожен з яких призначений для покращення певних елементів спортивних результатів, забезпечуючи при цьому оптимальне відновлення. Крім того, фізична підготовка поділяється на загальну та спеціальну категорії, зосереджуючись на розвитку основних рухових якостей і функціональних здібностей відповідно до спеціалізації спортсмена, зрештою спрямованих на всебічний фізичний розвиток і покращення результатів у змаганнях.


1.2. Характеристика навчально-тренувального процесу в легкій атлетиці на етапі попередньої базової підготовки

Етап попередньої базової підготовки є надзвичайно важливим періодом у багаторічному навчально-тренувальному процесі в легкій атлетиці, адже саме на цьому етапі закладаються фундаментальні основи для подальшого спортивного вдосконалення. Основна мета цього періоду полягає у всебічному фізичному розвитку спортсмена, формуванні базових технічних навичок, розвитку інтересу до занять спортом та вихованні дисциплінованості. Навчально-тренувальний процес на цьому етапі характеризується різноманітністю вправ, поступовим ускладненням навантажень і спрямованістю на гармонійний розвиток усіх фізичних якостей, що необхідні для успішного оволодіння спеціалізованими видами легкої атлетики в майбутньому.
Загальновідомо, що поточний режим тренувань для кваліфікованих спортсменів все більше нагадує наукові та практичні дослідження, що вимагає добре обґрунтованої стратегії організації та планування спортивних тренувань. Це включає в себе інтеграцію наукових і технологічних досягнень для збору та аналізу даних щодо продуктивності спортсменів [24, c. 166-168]. Отже, існує нагальна потреба в розробці інноваційних засобів, методологій і спеціалізованих технологій у спортивній підготовці кваліфікованих спортсменів. Такі досягнення дозволять тренерам не тільки отримувати та обробляти значні обсяги інформації, але й приймати своєчасні управлінські рішення та ефективно структурувати тренувальний процес, спрямований на максимізацію спортивних результатів [27].
На етапі попередньої базової підготовки основна увага приділяється базовій фізичній підготовці, яка є основою майбутнього успіху спринтера. 
Метою етапу попередньої базової підготовки є збереження здоров’я юних спортсменів, усунення недоліків у їхньому фізичному розвитку та підготовленості, а також розвиток їхнього рухового потенціалу шляхом набуття різноманітних рухових навичок [1, 5, 8, 13, 18]. Основними цілями цього етапу для спринтерів є навчання техніці бігу, підвищення швидкісних, швидкісно-силових і силових якостей, виховання особливої ​​витривалості спринтера та накопичення змагального досвіду [11, с. 130].
У цей період молоді спортсмени займаються різноманітними вправами, спрямованими на підвищення їх серцево-судинної витривалості, м’язової сили та загальної координації тіла. Створивши міцну фізичну основу, спринтери зможуть краще справлятися з вимогами більш інтенсивних фаз тренувань. Такий підхід готує спортсменів не тільки фізично, але й психологічно, оскільки вони навчаються дисципліни та відданості, необхідних для довгострокового спортивного розвитку. Отже, базова підготовка є невід’ємною частиною річного тренувального циклу, гарантуючи, що спортсмени добре підготовлені до переходу до більш просунутих етапів підготовки.
Знайомство зі спеціальними вправами для спринту знаменує собою ключовий перехід на етапі попередньої базової підготовки, оскільки спортсмени починають знайомитися з технікою та рухами, унікальними для спринту. На цьому етапі збільшується питома вага вправ спеціальної підготовки, що дозволяє спринтерам удосконалювати техніку бігу, покращувати швидкість і спритність. Ці вправи часто включають короткі спринти, вправи на прискорення та пліометричні тренування, спрямовані на підвищення вибухової сили. Інтегруючи ці специфічні для спринту дії в тренувальний режим, спортсмени можуть розвинути технічні навички, необхідні для змагань. Цей вступ не тільки оптимізує їхню ефективність бігу, але й створює основу для майбутньої спеціалізації в спринтерських змаганнях, таких як 100 або 200 метрів. Як наслідок, спортсмени стають краще підготовленими для переходу до більш складних етапів тренувань із твердим розумінням спринтерської техніки.
Акцент на гнучкості та запобіганні травмам є ще одним важливим компонентом етапу попередньої базової підготовки. Вправи на гнучкість, такі як динамічна розтяжка та йога, включені в програму тренувань, щоб покращити діапазон рухів і зменшити ризик травм [6]. Ці дії є вирішальними, враховуючи високу інтенсивність спринтерського бігу, який створює значне навантаження на м’язи та суглоби. Крім того, стратегії запобігання травмам, такі як належна розминка та охолодження, наголошуються на тому, щоб забезпечити спортсменам підтримку оптимального фізичного здоров’я протягом усього тренувального циклу. Віддаючи пріоритет гнучкості та попередженню травм, спринтери можуть підтримувати постійний прогрес і уникати невдач, які можуть перешкодити їх розвитку. 
Періодизація є критично важливим компонентом річного тренувального циклу для спринтерів, оскільки вона забезпечує структурований підхід, який максимізує підвищення продуктивності та мінімізує ризик травм. Цей метод ділить навчальний рік на конкретні фази, кожна з яких має різні цілі та фокуси. На підготовчому етапі зазвичай наголошується на загальній підготовці та створюється основа витривалості та сили. Коли спортсмени переходять до змагальної фази, тренування стають більш спеціалізованими, зосереджуючись на швидкості, спритності та вдосконаленні техніки. Нарешті, перехідна фаза дозволяє відновитися та поміркувати, готуючи основу для наступного циклу навчання. Ці фази дозволяють спортсменам досягти піку в потрібний момент, забезпечуючи оптимальну продуктивність під час змагань.
Баланс між інтенсивністю та відновленням є ще одним важливим аспектом річного циклу тренувань. Тренування високої інтенсивності необхідні для розвитку вибухової сили, необхідної в спринті, але вони повинні бути ретельно збалансовані з достатніми періодами відновлення, щоб запобігти перетренованості та травмам. Включення днів відпочинку та сеансів активного відновлення гарантує, що спортсмени підтримають своє фізичне здоров’я та адаптуються до зростаючих вимог свого тренувального режиму. Цей баланс життєво важливий для підтримки довгострокового спортивного розвитку та досягнення найвищої продуктивності, коли це найважливіше. Стратегічно чергуючи періоди навантажень і відпочинку, спортсмени можуть розвивати стійкість і підвищувати свою загальну продуктивність [34].
Підготовка багатьох видатних спортсменів демонструє, що систематичні довгострокові тренування, які зазвичай починаються у віці від 9 до 11 років, можуть призвести до вражаючих досягнень у підлітковому віці, зокрема у віці від 16 до 17 років [40, с. 82]. 
Найпродуктивніша фаза спортсмена в легкій атлетиці зазвичай охоплює 10-15 років. Відомо, що великий тренувальний процес у легкій атлетиці поділяється на окремі етапи. Незважаючи на те, що існують невеликі відмінності у вікових обмеженнях, цілях, техніках і методах тренувань для різних груп легкої атлетики, вони можуть служити основою для планування та структурування довгострокового розвитку спортсменів за різними спеціалізаціями в обраній дисципліні легкої атлетики [44, с. 83].
Домогтися чіткого дотримання вікового складу навчальних груп на практиці виявляється досить складним завданням. Ця складність виникає через різні природні здібності спортсменів, їхню фізичну підготовку та біологічний вік, який може відрізнятися від їх хронологічного віку [44, с. 10]. Досягнення найкращих результатів вимагає відданості не менше 7-9 років. Лише винятково талановиті особи здатні завершити процес навчання за більш короткий термін [14, с. 33].
У процесі інтенсивного навчання молоді спортсмени проходять кілька етапів розвитку. Більшість систем періодизації поділяють ці етапи на три окремі групи. Отже, класифікація, яка використовується в педагогіці і віковій психології, об'єднує дітей шкільного віку в групи за психолого-педагогічними рисами молодшого населення. Фізіологічна ж періодизація виходить із будови, розвитку і становлення функцій систем організму [41, с. 84].
Зв’язок спортивного відбору з етапами багаторічної підготовки відображено в таблиці 1.1.
Виходячи із наведеної у табл. 1.1 інформації, відзначаємо, що на різних рівнях спортивного вдосконалення змінюються завдання відбору. Ці завдання корелюють із відповідними періодами підготовки. Зокрема, первинний етап відбору спрямований на виявлення загальної доцільності занять обраним видом спорту і відповідає початковому етапу підготовки.

Таблиця 1.1
Відповідність етапів відбору етапам багаторічної підготовки спортсменів за В.М. Платоновим [21, 22, 24, c. 86]
	Спортивний відбір
	Етапи багаторічної підготовки

	Етап
	Завдання
	

	Первинний
	Визначення доцільності спортивного удосконалення в цьому виді спорту
	Початкової

	Попередній
	Виявлення здібностей до ефективного спортивного удосконалення
	Попередньої базової

	Проміжний
	Виявлення здібностей до досягнення високих спортивних результатів, перенесення високих тренувальних і змагальних навантажень
	Спеціалізованої базової

	Основний
	Встановлення здібностей до досягнення результатів міжнародного класу
	Підготовки до вищих досягнень, максимальної реалізації індивідуальних
можливостей

	Заключний
	Виявлення здібностей до збереження досягнутих результатів і їх підвищення.    Визначення доцільності продовження спортивної кар’єри
	Збереження вищих досягнень, поступового зниження досягнень



Попередній етап пов’язаний з формуванням базових навичок і співвідноситься з етапом попередньої базової підготовки. Проміжний відбір оцінює потенціал спортсмена досягати високих результатів, що відповідає спеціалізованій базовій підготовці. Основний етап дозволяє визначити здатність досягати результатів міжнародного рівня – це відповідає підготовці до вищих досягнень. Заключний етап акцентує увагу на збереженні досягнутого рівня і доцільності продовження кар’єри, що відповідає етапу збереження вищих спортивних результатів. Така систематизація сприяє ефективному плануванню спортивного відбору та вдосконалення тренувального процесу на кожному етапі розвитку спортсмена.
Отже, вирішальним у багаторічному розвитку спортсмена є етап попередньої базової підготовки, спрямований на всебічне фізичне зростання, формування технічних навичок, виховання дисципліни та інтересу до спорту. Ця фаза наголошує на розвитку фундаментальних фізичних якостей за допомогою різноманітних вправ, готуючи спортсменів до більш спеціалізованих тренувань у майбутньому. Крім того, він включає спеціальні вправи для спринту, тренування гнучкості та стратегії запобігання травмам, гарантуючи, що спортсмени будують міцну основу, одночасно збалансовуючи інтенсивність і відновлення для оптимізації продуктивності та мінімізації ризиків травм.

1.3. Особливості спортивної підготовки легкоатлетів-спринтерів на етапі попередньої базової підготовки

Спортивна підготовка легкоатлетів-спринтерів на етапі попередньої базової підготовки має свої специфічні особливості, пов’язані з формуванням основ фізичного та технічного потенціалу спортсмена. У цей період основна увага зосереджується на розвитку загальної фізичної підготовленості, оволодінні елементами правильної техніки бігу на короткі дистанції, а також на вихованні стійкої мотивації до занять спортом. Заняття відзначаються великою різноманітністю вправ, спрямованих на розвиток швидкісних, силових та координаційних якостей, що є базовими для майбутніх досягнень у спринтерських дисциплінах.
Етап попередньої базової підготовки починається з 13-14 років і триває до 15-16 років. У конкретній спортивній школі відділення може охоплювати різні групи: початкову, базову, спеціалізовану і тренувальну, спрямовану на підвищення спортивної майстерності. Відповідно до пункту 9 Положення про дитячо-юнацьку спортивну школу [35], групи основної підготовки є продовженням для учнів, які закінчили початкову підготовку, а також допускається додатковий набір у ці групи за встановленими нормативами контролю. Цей процес відбувається протягом перших трьох років навчання для попередньої базової підготовки та протягом четвертого та п’ятого років для спеціалізованої базової підготовки з метою визначення майбутньої спеціалізації в рамках обраного виду спорту. Результативність такої підготовки досягається за допомогою методів, розроблених для підвищення функціональних можливостей спортсменів, сприяючи поступовому виконанню як тренувальних, так і змагальних вимог [35, 36].
При переході від етапу початкової підготовки до етапу попередньої базової підготовки тренер повинен враховувати рівень фізичного розвитку і підготовленості, паспортний і біологічний вік спортсмена, його здатності до зростаючих тренувальних навантажень [40, с. 97].
Основними засобами підготовки на етапі базової підготовки є широке коло вправ з видів дитячої легкої атлетики, вправи з інших груп легкої атлетики, вправи для підвищення емоційності занять, вузькоспеціалізовані засоби з окремих видів легкої атлетики, змагальні вправи в спеціалізованих багатоборствах, теоретичні заняття [19, с. 53].
У навчально-тренувальних групах 40% часу має відводитися засобам СФП, 40% – ЗФП і 20% – засобам, що підвищує емоційність занять [41, с. 98].
Поступово із зростанням рівня підготовленості збільшується число занять в тижневому циклі, їх тривалість (табл. 1.2).
Таблиця 1.2
Число занять в тижневому циклі, їх тривалість на різних етапах підготовки [41, с. 98]
	Рік
	К-сть занять
	Тривалість занять

	1-й і 2-й роки
	6–8 разів на тиждень (2–3 дні на тиждень по 2 заняття і 2 дні відпочинку)
	по 1,5–2 години

	3-й і 4-й роки
	9–10 разів в тиждень (4 дні на тиждень по 2 заняття при 1 або 2 дні відпочинку)
	по 1,5–2 години


Впродовж усього етапу попередньої базової підготовки тренер-викладач повинен проводити спеціалізовані тести і контрольні вправи 2–4 рази на рік і аналізувати їх динаміку (табл. 1.3). 
Таблиця 1.3
Періодичність тестування і проведення контрольних вправ на етапі базової підготовки [7]
	Назва тестування
	Час тестування
	Період тестування

	Перше
	початку підготовчого періоду
	у вересні–жовтні

	Друге
	перед початком серії стартів
	в середині грудня

	Третє 
	
	в квітні

	Четверте
	в кінці змагального періоду
	липень–початок серпня



Основні завдання в групах попередньої базової підготовки відображаємо на рис. 1.1.

Рис. 1.1. Основні завдання в групах попередньої базової підготовки [40, с. 90]

Важливим завданням занять у групах попередньої базової підготовки є навчання юних легкоатлетів вмінню переносити значні фізичні та психічні навантаження. Це досягається через систему змагань і особливо через використання комплексу кругового тренування. Друге найважливіше завдання – вивчення основ раціональної техніки легкоатлетичних видів, створення власної школи рухів. При цьому навчання має бути завжди груповим, без зайвої індивідуалізації [40, с. 92].
Не менш важливими завданнями етапу попередньої базової підготовки спринтерів є: 
· навчання техніки бігу; 
· розвиток швидкісних, швидкісно-силових і силових якостей, спеціальної витривалості спринтера та набуття змагального досвіду [24]. 
Для розвитку швидкісно-силових якостей використовуються вправи, які дуже нагадують біодинамічну структуру змагальної діяльності. Ці вправи виконуються повторним методом. Для сприяння синтезу скоротливих білків і збільшення м'язової маси використовується метод повторних граничних вправ. Спортивний результат певною мірою лімітується рівнем розвитку енергозабезпечення організму [42, с. 6].
У спортивній практиці регуляція анаеробних і аеробних механізмів енергоутворення, що включає їх потужність, потужність і ефективність, здійснюється під час тренувальних занять, що також можна оцінити за допомогою біохімічних показників [12, с. 130]. 
Отже, першочерговим завданням цього етапу є комплексна фізична та технічна підготовка, яка базується на різних дисциплінах легкої атлетики, з наступним відбором для спеціалізації в рамках конкретних груп. Цей етап має гарантувати цілісну фізичну та технічну підготовленість студентів, використовуючи широке застосування легкої атлетики [40].
Засобами розвитку провідних фізичних якостей легкоатлетів-спринтерів є вправи, що виконуються з граничною, або швидкістю, що є біля граничної (тобто швидкісні вправи) [11, с. 130]. Основні засоби підготовки юних легкоатлетів на даному етапі відображено на рис. 1.2.

Рис. 1.2. Основні засоби підготовки юних легкоатлетів на даному етапі

Переважним чинником у сприянні ефективної рухової діяльності на спринтерських дистанціях є швидкість. Для розвитку швидкісної сили основним методом є фізичні вправи, які вимагають вищого рівня напруги м’язів, ніж зазвичай потрібно в нормальних умовах функціонування [11, с. 233-239].
У плані тренувань для спринтерів-початківців тренерам рекомендується приділяти значну частину загального часу – від 50% до 75% – вправам, зосередженим на силі та швидкісно-силовій формі, залишаючи лише 25% для спеціального тренування з бігу [12].
Також важливо здійснювати систематичний контроль за технікою виконання вправ необхідно здійснювати з розминки і загальнорозвиваючих вправ.
Велику роль в технічній підготовці спортсменів грає здатність виконувати руху вільно, розслаблено. Тренери, особливо на етапі попередньої базової підготовки, повинні вчити спортсменів умінню розслаблятися стоячи, сидячи та лежачи, а потім в русі при виконанні бігу, стрибків, метань, ходьби.
При цьому потрібно враховувати рівень фізичної підготовленості й стан організму спортсмена. Розвиток швидкої сили буде ефективнішим, якщо в тренуванні виконуватиметься більший відсоток швидкісних навантажень і менше тривалої роботи з невеликою швидкістю рухів [12].
Отже, на етапі попередньої базової підготовки широко використовуються різні методи для підвищення функціональних можливостей організму спортсмена при мінімізації обсягу роботи, що забезпечує схожість цих методів із змагальною діяльністю. Частка спеціалізованої підготовки постійно зростає, що пояснюється збільшенням тривалості, виділеної для виконання конкретних підготовчих і змагальних вправ. Вирішальним фактором у підготовці юних спортсменів на цьому етапі попередньої базової підготовки є забезпечення комплексної фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів з урахуванням сензитивних періодів розвитку фізичних якостей.

Висновки до розділу 1

Фізична підготовка є вирішальним аспектом спортивної підготовки, особливо в легкій атлетиці, де вона спрямована на розвиток швидкості, сили, витривалості та координації спринтерів. Річний цикл тренувань для спринтерів структурований на макроцикли, мезоцикли та мікроцикли, кожен з яких служить окремим цілям для оптимізації продуктивності та відновлення. Фізична підготовка поділяється на загальну та спеціальну, причому загальна підготовка спрямована на загальний розвиток тіла, а спеціальна підготовка спрямована на конкретні групи м’язів, які мають відношення до дисципліни спортсмена. Зрештою, покращення фізичної підготовки є важливим для спринтерів, оскільки це сприяє їхнім загальним спортивним результатам і готує їх до змагань.
Етап попередньої базової підготовки є критичним етапом у розвитку спортсмена, спрямованим на всебічне фізичне зростання, формування технічних навичок, виховання дисципліни та інтересу до спорту. У цей період основна увага приділяється базовій фізичній підготовці, яка є важливою для майбутнього успіху спринтера, і включає різноманітні вправи, спрямовані на підвищення витривалості серцево-судинної системи, м’язової сили та загальної координації. Коли спортсмени переходять до вправ, призначених для спринту, вони починають удосконалювати свою техніку та покращувати швидкість і спритність, водночас віддаючи пріоритет гнучкості та запобіганню травм для підтримки оптимального здоров’я. Структурований підхід до періодизації в рамках річного тренувального циклу гарантує, що спортсмени можуть досягти піку в потрібний час, збалансовуючи високоінтенсивне тренування з адекватним відновленням для підтримки довгострокового спортивного розвитку.
Попередній етап підготовки спринтерів, який зазвичай починається з 13-14 років і триває до 15-16 років, спрямований на розвиток загальної фізичної підготовки, оволодіння технікою бігу та виховання мотивації до спорту. Тренування різноманітні, включають вправи, які покращують швидкість, силу та координацію, що є важливими для майбутнього успішного спринтерського бігу. Тренери повинні враховувати фізичний розвиток і рівень підготовки кожного спортсмена під час переходу від початкової до попередньої базової підготовки, забезпечуючи структурований підхід, який включає спеціалізовані тести та контрольні вправи протягом усього періоду підготовки. Основні цілі на цьому етапі включають навчання правильній техніці бігу, розвиток швидкості та сили та підготовку спортсменів до змагань, дотримуючись збалансованого та різноманітного режиму тренувань. 


РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ


2.1. Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань застосовувалися наступні методи досліджень:
· [bookmark: _Hlk204453460]аналіз науково-методичної літератури та мережі Інтернет; 
· педагогічне тестування (основних фізичних якостей);
· аналіз щоденників;
· педагогічні спостереження;
· математико-статистичні методи аналізу експериментальних даних.

2.1.1.  Аналіз науково-методичної літератури та мережі Інтернет
Аналіз науково-методичної літератури та мережі Інтернет дозволив зібрати актуальні теоретичні дані щодо організації тренувального процесу спринтерів, особливостей розвитку фізичних якостей на етапі попередньої базової підготовки, а також порівняти існуючі підходи до річного планування тренувального циклу, що дозволило сформувати науково обґрунтовану базу для подальшого емпіричного дослідження.

2.1.2. Педагогічне тестування
Педагогічне тестування (основних фізичних якостей) включало проведення стандартних вправ і нормативів, спрямованих на оцінку рівня розвитку швидкості, сили, витривалості, спритності та гнучкості спринтерів. Реалізоване педагогічне тестування дало змогу кількісно оцінити зміни фізичної підготовленості протягом тренувального періоду.

2.1.3.  Аналіз щоденників
	
Аналіз щоденників тренувань спринтерів дав змогу простежити динаміку фізичного стану, психоемоційного самопочуття спортсменів та зміни в обсязі й інтенсивності навантажень протягом тренувального циклу. 

2.1.4. Педагогічні спостереження
Педагогічні спостереження проводилися безпосередньо під час тренувальних занять, що дозволяло в реальному часі оцінити техніку виконання вправ, рівень дисципліни, мотивацію спортсменів та відповідність запланованих навантажень індивідуальним можливостям. Використання цього методу у структурі здійснюваного дослідження забезпечило його якісну складову.

2.1.5. Математико-статистичні методи аналізу експериментальних даних
Математико-статистичні методи аналізу експериментальних даних були використані для об’єктивного та достовірного оцінювання ефективності тренувального процесу легкоатлетів-спринтерів на етапі попередньої базової підготовки у річному тренувальному циклі та дозволили виявити зміни у рівні фізичної підготовленості спортсменів за результатами тестування в різні періоди тренувального циклу (вихідні дані, підготовчий, змагальний, перехідний періоди). Зокрема, статистичний аналіз застосовувався для обчислення середніх значень показників фізичної підготовки, порівняння динаміки змін у результатах тестів між макроциклами (зимовий і літній). Таким чином, застосування математико-статистичних методів дало змогу науково обґрунтувати ефективність обраної методики тренувань, підтвердити позитивну динаміку фізичної підготовленості спортсменів та сформулювати об'єктивні висновки щодо оптимізації тренувального процесу.

2.2. Організація дослідження

Дослідження фізичної підготовки легкоатлетів-спринтерів на етапі попередньої базової підготовки у річному тренувальному циклі проводилося серед юнаків-спортсменів, які спеціалізуються у бігу на короткі дистанції. 
Дослідження охоплювало два макроцикли – зимовий та літній, кожен із яких включав типові періоди: підготовчий, змагальний і перехідний. Така структура дозволила простежити динаміку фізичної підготовленості спортсменів у межах цілого річного тренувального циклу та визначити ефективність застосованих засобів підготовки на різних його етапах.
На теоретичному етапі було проведено аналіз науково-методичної літератури та електронних джерел, що дало змогу визначити ключові концепції організації річного тренувального циклу для спринтерів, зокрема на етапі попередньої базової підготовки. На основі цих матеріалів було сформульовано методологічні підходи до побудови структури тренувального процесу.
Паралельно було здійснено анкетування, а також застосовано метод експертних оцінок, щоб зібрати інформацію про обсяг, спрямованість і розподіл тренувальних засобів упродовж року. Отримані дані дадуть змогу кількісно визначити співвідношення між засобами загальної та спеціальної фізичної підготовки, техніко-тактичними вправами, відновлювальними заходами тощо.
На практичному етапі дослідження проводилося педагогічне тестування фізичних якостей легкоатлетів-спринтерів. Тестові завдання включали вимірювання ключових для спринту показників: максимальної швидкості, сили, вибухової сили, координації та витривалості. Педагогічні спостереження під час тренувань дозволили зафіксувати специфіку рухової діяльності, ступінь втоми, дисципліну та рівень включення спортсменів у процес. Аналіз щоденників самоконтролю, які вели спортсмени, доповнив об'єктивні дані інформацією про суб’єктивне сприйняття навантажень, самопочуття, якість сну, настрій, що дало змогу комплексно оцінити вплив тренувальних засобів на стан підготовленості.
Дослідження було розпочато у 2024 році з етапу аналізу літературних джерел, який тривав приблизно 2-3 місяці і дозволив сформувати теоретичну базу для подальшої роботи. Наступні пів року були присвячені безпосередньому дослідженню фізичних показників підготовленості легкоатлетів-спринтерів, включаючи проведення педагогічного тестування, спостереження за тренувальним процесом та збір даних за допомогою анкетування і самоконтролю спортсменів. На третьому, завершальному етапі, що відбувся влітку 2025 року, були узагальнені отримані результати, проведено їх аналіз та оформлено висновки, що дозволили окреслити практичні рекомендації для оптимізації тренувального процесу на етапі попередньої базової підготовки.
Дослідження було організовано відповідно до вимог системного підходу, з урахуванням річної періодизації, практичної спрямованості, інструментів кількісного та якісного контролю фізичної підготовленості, що забезпечило обґрунтованість висновків та рекомендацій щодо оптимізації підготовки легкоатлетів-спринтерів на етапі попередньої базової підготовки.


РОЗДІЛ 3
ТРЕНУВАЛЬНІ ЗАСОБИ І МЕТОДИ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТІВ-СПРИНТЕРІВ НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ


3.1. Дослідження структури річного тренувального циклу на етапі попередньої базової підготовки

Вивчення структури річного тренувального циклу на етапі попередньої базової підготовки є важливою складовою ефективного планування спортивної діяльності легкоатлетів-спринтерів. Саме на цьому етапі закладається підґрунтя загальної фізичної, спеціальної та технічної підготовленості, що в подальшому забезпечує поступове зростання спортивної форми. Аналіз особливостей навантаження, співвідношення різних тренувальних засобів та їх періодизація дозволяє виявити закономірності побудови тренувального процесу, оптимізувати підготовку спортсменів з урахуванням їх вікових, фізіологічних та індивідуальних особливостей.
Загально відомо, що тренувальний процес кваліфікованих спортсменів на сучасному етапі все більше починає набувати рис науково-практичного пошуку, вимагаючи обґрунтованого підходу до організації та планування спортивної підготовки, до використання досягнень науки і техніки з метою одержання і аналізу інформації про діяльність спортсменів. 
Тренувальний процес як ціле будується на основі визначеної структури, яка являє собою відносно сталий порядок об’єднання компонентів певного процесу (його частин, сторін і ланок), їх закономірне співвідношення один з одним і загальною послідовністю [2, с. 73-74]. Структура тренувального процесу характеризується, зокрема [33]:
1. правильна послідовність взаємозв'язку між різними елементами підготовки спортсмена, включаючи компоненти як загальної, так і спеціальної фізичної підготовки, а також фізичної та технічної підготовки та ін.;
2. істотні співвідношення параметрів тренування, що охоплюють як часткові, так і загальні значення об’єму та інтенсивності, а також змагальні навантаження; 
3. визначена послідовність різних компонентів у навчальному процесі, включаючи окремі заняття та їх сегменти, етапи та періоди, які представляють собою фази або етапи цього процесу, відображаючи властиві йому часові зміни [10, 15, с. 99-100].
Загальна структура тренувального процесу складається з окремих структурних утворень, що є його складовими частинами. В теорії спортивного тренування розрізняють: 
1) мікроструктуру – структуру мікроциклів і складових їх окремих занять; 
2) мезоструктуру – структуру мезоциклів і складових їх окремих мікроциклів; 
3) макроструктуру – структуру річного тренувального циклу та його складових етапів і періодів [15, с. 100, 31].
Основною складовою навчального процесу є навчальне заняття, яке поділяється на три чітко виражені фази: підготовчо-ввідну, основну та заключну [2, с. 73]. Ця структура обумовлена ​​біологічними принципами, що керують життєвими функціями організму під час фізичного навантаження, включаючи акліматизацію, оптимальний стійкий стан і втому. Протягом усієї фази акліматизації формується основний руховий стереотип; при цьому відбувається переважне збудження окремих рухових центрів з одночасним гальмуванням інших, а також вибіркове посилення окремих функцій [32, с. 6].
У заключній частині мета полягає в тому, щоб підготувати тіло спортсмена до стану, який наближається до оптимального функціонування. Для цього використовуються прийоми м'язової релаксації, відновлення функціонального стану серцево-судинної, дихальної та інших вегетативних систем, а також психічної стимуляції шляхом генерації позитивних емоцій. Тренувальне заняття рекомендується закінчувати педагогічним підсумком, даючи коротку оцінку виступам спортсменів. Згодом задається домашнє завдання. Загальна тривалість цього останнього сегмента становить від 10 до 15 хвилин [30].
При побудові тренувальних занять керуються методичними положеннями, які дотримуються встановлених правил безпосереднього тренувального ефекту. Реалізуючи ці положення, тренери можуть планомірно підвищувати функціональні можливості організму спортсмена. Сучасне розуміння припускає, що на безпосередній тренувальний ефект впливає кілька факторів, включаючи тип і кількість вправ, інтенсивність виконуваної роботи, а також тривалість і характер інтервалів відпочинку між вправами. Взаємодія цих елементів визначає як ступінь, так і напрямок їх впливу на фізіологію спортсмена [32, с. 7].
На етапі попередньої базової підготовки річний тренувальний цикл структурований з використанням різних періодів та фаз, щоб забезпечити поступовий та ефективний розвиток фізичних та психологічних якостей спортсмена. Він складається з періодів підготовки, які в свою чергу мають фази, що відповідають конкретним цілям та потребам [29]. Основні періоди та фази річного тренувального циклу зображено на рис. 3.1.

Рис. 3.1.  Основні періоди та фази річного тренувального циклу [29]
Як бачимо із рис. 3.1, упродовж року тренувальний процес легкоатлетів-спринтерів умовно поділяється на три основні періоди, кожен з яких має свою структуру та функції.
1. Підготовчий період охоплює дві фази: загальну та спеціальну підготовку. На початку увага зосереджується на розвитку загальної фізичної форми – це зміцнення здоров’я, підвищення витривалості, сили, координації, а також створення бази для подальших, більш інтенсивних навантажень. У спеціальній фазі тренування стають більш спрямованими: зростає обсяг вправ, які імітують або безпосередньо повторюють змагальні дії, тренуються специфічні швидкісно-силові якості та вдосконалюється техніка бігу.
2. Змагальний період включає фазу активної участі у змаганнях і післязмагальну фазу. У першій фазі головний акцент – на підтримці досягнутого рівня фізичної форми та відточуванні техніки для показу найкращих результатів. Це час максимальної концентрації на спортивних цілях. Після завершення основних стартів настає період аналізу виступів, оцінки досягнень і помилок, зниження навантаження та плавного переходу до нового циклу.
3. Перехідний період – це час активного відновлення. Він не означає повну зупинку тренувань, але фізична активність носить підтримувальний характер. Основна мета – зняти фізичне й психологічне напруження, відновити ресурси організму, уникнути перевтоми та підготувати спортсмена до наступного підготовчого періоду [29].
	Отже, структура річного тренувального циклу на етапі попередньої базової підготовки має вирішальне значення для ефективного спортивного планування, оскільки закладає основу фізичної, технічної та спеціальної підготовленості, сприяє поступовому спортивному розвитку. Цей процес побудований на стабільній структурі, яка включає взаємозв’язок і послідовність різних тренувальних компонентів, таких як мікроцикли, мезоцикли та макроцикли, кожен з яких має певні фази та періоди, узгоджені з біологічними законами, такими як акліматизація та управління втомою. Саме тренування поділяється на підготовчу, основну та завершальну частини, завершальна фаза спрямована на відновлення функціонального стану спортсмена та завершується оцінками та домашніми завданнями. Протягом року тренувальний процес ділиться на окремі періоди: підготовчий, змагальний і перехідний – кожен із цільовими цілями, такими як розвиток загальної фізичної форми, відточування технічних навичок, підтримка продуктивності під час змагань та активне відновлення для підготовки до наступних циклів.


3.2. Обсяги та співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів-спринтерів у річному циклі підготовки та місце фізичної підготовки

Аналіз практичного досвіду підготовки спортсменів та науково-методичної літератури і джерел мережі Інтернет дав змогу встановити, що структура тренувального процесу спринтерів у річному циклі має виражену періодизацію та базується на принципі варіативності співвідношення засобів різної спрямованості залежно від етапу підготовки.
У тренувальному процесі легкоатлетів-спринтерів виділяють три основні типи засобів: засоби загальної фізичної підготовки (ЗФП), засоби спеціальної фізичної підготовки (СФП), засоби техніко-тактичної підготовки.
Засоби загальної фізичної підготовки (ЗФП) – спрямовані на розвиток базових фізичних якостей: сили, витривалості, координації та гнучкості. Вони становлять основу підготовки на етапі загальної підготовки (основна частина підготовчого періоду) і забезпечують функціональну базу для спеціалізованого тренування.
Засоби спеціальної фізичної підготовки (СФП) – включають вправи, які моделюють елементи змагальної діяльності або сприяють розвитку спеціальних якостей, таких як вибухова сила, швидкість старту, швидкісна витривалість. Їх обсяг зростає у змагальному періоді.
Методика техніко-тактичної підготовки включає вправи, спрямовані на вдосконалення техніки бігу, оптимізацію стартових можливостей, розвиток витривалості в бігу на дистанції, а також компоненти, спрямовані на психолого-тактичну підготовку.
Співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів-спринтерів у річному циклі підготовки відображено у табл. 3.1.

Таблиця 3.1
Співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів-спринтерів у річному циклі підготовки
	Період річного циклу
	ЗФП (%)
	СФП (%)
	Технічна підготовка (%)

	Підготовчий (1 частина)
	60–70
	20–30
	10–15

	Підготовчий (2 частина)
	40–50
	30–40
	15–20

	Передзмагальний
	20–30
	40–50
	30–35

	Змагальний
	10–20
	30–40
	40–50

	Перехідний
	70–80
	10–15
	5–10



Із табл. 3.1 бачимо, як змінюється пріоритет різних видів тренувань у спринтерів протягом року. На початку підготовки (перша частина підготовчого періоду) основний акцент робиться на загальну фізичну підготовку (60–70%), оскільки спортсменам потрібно закласти міцний фундамент сили, витривалості та загальної функціональної готовності. Спеціальна підготовка та технічна робота мають менший обсяг, оскільки на цьому етапі ще не акцентується увага на змагальній специфіці.
У міру наближення до змагань співвідношення засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів-спринтерів у річному циклі підготовки змінюється. У передзмагальному та змагальному періодах переважають спеціальні вправи (30–50%) і технічна підготовка (30–50%), що спрямовані на удосконалення бігової техніки, старту, прискорення, а також на розвиток вибухової сили й швидкісної витривалості. Загальна фізична підготовка поступово знижується до 10–20%, адже на цьому етапі важливо підтримувати, а не нарощувати загальний фізичний стан.
У перехідному періоді, коли сезон завершено, знову зростає обсяг загальної підготовки (до 70–80%) і зменшується спеціальна й технічна підготовка. Така зміна засобів необхідна для відновлення, підтримання базового рівня фізичної форми й поступової підготовки до нового циклу. Такий підхід дозволяє уникнути перетренованості та забезпечити довготривале спортивне зростання.
Фізична підготовка є фундаментом підвищення спортивної майстерності спринтерів. Її головна мета – створення умов для ефективного опанування техніки спринтерського бігу та забезпечення високого рівня спеціальних фізичних якостей. Упродовж усього річного циклу фізична підготовка займає значну частку тренувального навантаження, особливо в підготовчому періоді, коли закладається функціональна та силова база.
Окрім цього, сучасні методики наголошують на необхідності індивідуалізації фізичної підготовки з урахуванням морфофункціональних особливостей спортсмена, його віку, рівня тренованості, типу нервової системи та фази тренувального циклу. Пріоритет надається розвитку таких якостей як:
· стартова сила;
· реакція на сигнал;
· швидкісна сила м’язів нижніх кінцівок;
· координація під час швидкісних рухів.
Також важливо враховувати співвідношення навантаження і відновлення, використання засобів контролю фізичного стану (тестування, пульсометрія, відеоаналіз техніки тощо).
Аналіз навчально-тренувальних планів і щоденників легкоатлетів-спринтерів у річному циклі підготовки дав змогу виявити загальні тенденції в організації навантаження і розглянути схему розподілу тренувальних засобів за періодами підготовки. Зокрема, спостерігається чітка періодизація тренувального процесу, що передбачає поступовий перехід від загальної фізичної підготовки на початку циклу до переважної спеціалізації у передзмагальний та змагальний періоди. Це дозволяє спортсменам не лише закласти базу для подальшої інтенсивної роботи, але й вийти на пік форми у найбільш відповідальний момент – під час основних стартів.
Крім того, навчально-тренувальні плани демонструють тенденцію до індивідуалізації підходів: обсяги й інтенсивність навантаження коригуються залежно від віку, рівня підготовки та відновлювальних можливостей спортсмена (табл. 3.2). 
Таблиця 3.2
Орієнтовні обсяги й інтенсивність навантаження у річному циклі підготовки з урахуванням віку та рівня підготовленості легкоатлетів-спринтерів [42, с. 84-86]
	Вправи, градус
	Відріз ки, м
	Інтенсив
- ність, %
	Кількість повторень, серій
	Відпочинок, хв
	Рухові якості, що розвиваються
	Системи енергозабезпечення, що розвиваються

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1. Стрибки з ноги на ногу
	40-60
	95-100
	(3-4) х 2-3
	2-3; 5-6
	Силовий компонент ЦРС
	Алактатна, Аеробна

	2. Стрибки з ноги на ногу вгору (6 - 10 г) '
	80-100
	90-95
	3-7
	3-4
	Локальна силова витривалість
	Анаеробна

	3. Стрибки з ноги на ногу згори (2-3 г)
	30-40
	90-95
	(2-3)х 2
	3; 5-6
	Силовий компонент ЦРС
	Алактатна, аеробна

	4. Скоки на одній нозі
	30-40
	95-100
	(2-3)х 2
	3-4; 6
	Швидкісний компонент ЦРС
	Алактатна, аеробна

	5. Скоки на одній нозі вгору (4-6 г)
	30-50
	90-95
	(2-3)х 2
	3-4; 5-6
	Максимальна сила
	Алактатна, аеробна

	6. Скоки на одній нозі згори (2-3 г)
	20-30
	90-95
	(2-3)х 2
	3-4; 6
	Максимальна сила
	Алактатна, аеробна

	7. Біг у гору (3-4 г)
	50-60
	95-100
	(3-4) х 2-3
	3; 5-6
	Швидкісна сила
	Алактатна, Аеробна

	8. Біг у гору (6-8 г)
	50-60
	85-90
	(5-6) х 2-3
	2-3; 5-6
	Локальна силова витривалість
	Алактатна, Аеробна

	9. Біг у гору (5-8 г)
	150-200
	85-90
	8-12
	2-3
	Силова і анаеробна витривалість
	Анаеробна

	10. Біг у гору (3-5 г)
	300-500 80-85
	80-85
	5-7
	2-3
	Силова й аеробна витривалість
	Аеробна

	11. «Колесо» з ударною загріб. постановкою ноги в гору
	30-40
	90-95
	6-8
	2-3
	Швидкісний компонент ЦРС
	Алактатна, аеробна

	12. Стрибки в глибину майже на прямих ногах із послідовним відштовхуванням
	Висота 40-60 см
	95
	(5-7) х 2-3
	2-3; 5-6
	Швидкісний компонент ЦРС
	Алактатна

	13. Підскоки майже на прямих ногах (на носках)
	
	95
	(50-70) х 2-3
	5-6
	Швидкісний і силовий компонент ЦРС
	Алактатна



Особливу увагу приділяють контролю за навантаженням, варіативності засобів та поєднанню силових, швидкісних і технічних компонентів, що в комплексі забезпечує ефективну підготовку спринтера до змагальної діяльності (табл. 3.3).
Таблиця 3.3
Приблизний розподіл різних силових вправ у річному циклі підготовки легкоатлетів-спринтерів [44, с. 86]
	№
вправи
	М І С Я Ц І

	
	1/11
	2/12
	3/1
	4/2
	5/3
	6/4
	7/5
	8/6
	9/7
	10/8
	11/9

	1
	+
	+
	+
	+
	-
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2
	+
	+
	-
	+
	+
	+
	+
	-
	-
	+
	+

	3
	+
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	-
	-
	-
	+

	4
	+
	+
	+
	-
	-
	+
	+
	+
	-
	+
	-

	5
	+
	+
	-
	-
	+
	+
	-
	-
	-
	+
	+

	6
	+
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	-
	-
	-
	+

	7
	+
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	-
	+
	+

	8
	+
	+
	-
	-
	+
	+
	+
	-
	-
	+
	+

	9
	-
	+
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	-
	+
	+

	10
	-
	+
	-
	-
	+
	+
	-
	-
	-
	-
	+

	11
	+
	+
	+
	-
	+
	+
	+
	+
	-
	+
	+

	12
	-
	+
	+
	-
	-
	+
	+
	-
	-
	-
	+

	13
Штанга
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	велика
вага
	+
	+
	-
	-
	+
	+
	-
	-
	-
	-
	-

	Штанга
мала вага
	-
	+
	+
	+
	-
	+
	+
	+
	-
	+
	+



Отже, тренувальний процес спринтерів протягом річного циклу характеризується чіткою періодизацією та стратегічною варіацією засобів підготовки залежно від етапу підготовки. Він включає три основні види засобів: загальнофізичну підготовку (ЗФП), що розвиває такі базові якості, як сила і витривалість; спеціальна фізична підготовка (СПТ), орієнтована на вибухову силу, швидкість і технічну майстерність; техніко-тактична підготовка, спрямована на вдосконалення техніки бігу і тактичних навичок. Пропорція цих засобів змінюється протягом року, з акцентом на загальну підготовку на старті, перехід до спеціалізованої та технічної роботи перед змаганнями та повернення до загальної підготовки під час перехідного періоду для відновлення та довгострокового розвитку. Сучасне тренування має бути побудоване на індивідуалізації, моніторингу та балансі навантаження та відновлення для оптимізації продуктивності та запобігання перетренованості, забезпечуючи спортсменам досягнення піку форми на ключових змаганнях.

3.3. Контроль фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки

У результаті проведених досліджень було отримано результати зміни фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки протягом здійснюваного експерименту. 
У табл. 3.4 наведено результати контрольного тестування рівня фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки.

Таблиця 3.4
Контроль фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки
	№ спринтера
	30 м з місця (с)

	
	Макроцикл 

	
	Зимовий
	Літній 

	
	Період

	
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 

	1
	4.6
	4.4
	4.0
	4.0
	4.6
	4.2
	3.9
	4.1

	2
	4.5
	4.2
	4.1
	4.0
	4.5
	4.1
	4.1
	4.3

	3
	4.7
	4.2
	4.2
	4.0
	4.5
	4.1
	4.1
	4.3

	4
	4.9
	4.3
	4.1
	4.0
	4.3
	4.2
	3.9
	4.0

	5
	4.6
	4.4
	4.1
	4.1
	4.5
	4.1
	4.0
	3.9

	6
	4.8
	4.4
	4.2
	4.1
	4.6
	4.2
	4.0
	4.1

	7
	4.5
	4.3
	4.1
	4.0
	4.4
	4.1
	3.9
	4.0

	8
	4.7
	4.4
	4.2
	4.1
	4.6
	4.2
	4.1
	4.2

	9
	4.6
	4.3
	4.0
	4.0
	4.5
	4.1
	3.9
	4.1

	10
	4.8
	4.5
	4.3
	4.2
	4.7
	4.3
	4.2
	4.3

	
	Стрибок у довжину (см)

	
	Макроцикл 

	
	Зимовий
	Зимовий

	
	Період

	
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 

	1
	240
	255
	265
	250
	250
	265
	270
	260

	2
	235
	250
	260
	245
	245
	260
	265
	255

	3
	245
	260
	270
	255
	250
	265
	270
	260

	4
	250
	265
	275
	260
	255
	270
	275
	265

	5
	238
	250
	260
	250
	245
	260
	265
	255

	6
	242
	256
	266
	252
	248
	262
	268
	258

	7
	237
	251
	261
	247
	243
	257
	263
	253

	8
	244
	258
	268
	254
	250
	264
	270
	260

	9
	239
	253
	263
	249
	245
	259
	265
	255

	10
	241
	255
	265
	251
	247
	261
	267
	257

	
	Піднімання тулуба (30 с)

	
	Макроцикл 

	
	Зимовий
	Зимовий

	
	Період

	
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 

	1
	24
	26
	30
	28
	25
	28
	32
	29

	2
	22
	25
	29
	27
	23
	26
	30
	28

	3
	21
	24
	28
	26
	22
	25
	29
	27

	4
	23
	26
	31
	28
	24
	27
	32
	29

	5
	22
	25
	30
	27
	23
	26
	31
	28

	6
	20
	23
	27
	25
	21
	24
	28
	26

	7
	25
	27
	32
	30
	26
	29
	33
	30

	8
	21
	24
	28
	26
	22
	25
	29
	27

	9
	22
	25
	29
	27
	23
	26
	30
	28

	10
	24
	27
	31
	29
	25
	28
	32
	30

	
	Присідання (30 с)

	
	Макроцикл 

	
	Зимовий
	Зимовий

	
	Період

	
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 

	1
	28
	32
	36
	34
	30
	34
	38
	35

	2
	26
	30
	34
	32
	28
	32
	36
	33

	3
	25
	29
	33
	31
	27
	31
	35
	32

	4
	27
	31
	35
	33
	29
	33
	37
	34

	5
	26
	30
	34
	32
	28
	32
	36
	33

	6
	24
	28
	32
	30
	26
	30
	34
	31

	7
	29
	33
	37
	35
	31
	35
	39
	36

	8
	25
	29
	33
	31
	27
	31
	35
	32

	9
	26
	30
	34
	32
	28
	32
	36
	33

	10
	28
	32
	36
	34
	30
	34
	38
	35




	
	Загальна оцінка

	
	Макроцикл 

	
	Зимовий
	Зимовий

	
	Період

	№ спринтера
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 
	Вихідні дані
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний 

	1
	9
	13
	17
	14
	10
	15
	19
	16

	2
	7
	11
	14
	13
	9
	14
	17
	14

	3
	8
	12
	15
	13
	9
	14
	17
	14

	4
	8
	13
	17
	14
	10
	15
	20
	16

	5
	7
	11
	16
	13
	9
	14
	18
	14

	6
	6
	10
	14
	12
	8
	13
	17
	13

	7
	10
	14
	18
	15
	11
	16
	20
	17

	8
	8
	12
	16
	13
	9
	14
	18
	15

	9
	7
	11
	15
	13
	9
	14
	18
	15

	10
	6
	10
	14
	11
	7
	12
	16
	13



Упродовж зимового макроциклу спортсмени демонструють поступове покращення фізичної форми вже на етапі підготовчого періоду. У середньому зменшується час у бігу на 30 м, покращуються результати в стрибках, присіданнях і підніманні тулуба, що свідчить про загальний розвиток сили, витривалості та стартової швидкості. Загальна оцінка фізичної підготовленості зростає з початкових 6–10 балів до 13–14, що підтверджує ефективність базових тренувань.
У змагальному періоді досягаються найвищі результати. Спринтери показують мінімальний час (до 3,9 с), максимальні довжини стрибків (до 275 см) та найвищі сумарні бали (до 20). Такі результати говорять про пік спеціальної підготовки, де домінують вправи на швидкість, силу й техніку. Перехідний період очікувано демонструє невелике зниження результатів, але загальний рівень залишається доволі високим – зменшення показників незначне, що свідчить про збереження набутого потенціалу навіть при зниженні навантажень.
Літній макроцикл повторює динаміку зимового, але стартові значення вже дещо вищі – це означає, що накопичений тренувальний ефект проявляється з кожним циклом. У підготовчому періоді знову фіксується стабільне покращення, а в змагальному спортсмени повторно досягають пікових форм. Влітку результати в середньому вищі, ніж узимку, що свідчить про загальний прогрес протягом сезону.
Таким чином, у даних чітко простежуються закономірності трьохфазної періодизації: поступове нарощування форми, досягнення піку у змаганнях та її часткове збереження на відновному етапі. Літній цикл демонструє позитивну динаміку в порівнянні із зимовим, що підтверджує ефективність тренувальної програми й правильну роботу тренерського складу.
Зміна показників у легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки характеризується певними закономірностями.
У спортсмена №1 спостерігається чітка позитивна динаміка. Особливо виражене покращення в ключових для спринтера тестах: біг 30 м (на 0,6 с) і стрибок у довжину з місця (на 30 см). Зростання загального балу з 9/10 до 17 свідчить про ефективність тренувального плану. Літній пік – очікуваний результат адаптації.
Стартові показники спринтера №2 нижчі, але динаміка рівномірна. Немає різких проривів, але є стійке покращення. Перехід з 7 до 14 (зима) і з 9 до 17 (літо) балів –  гарний результат при середньому старті. Вважаємо, що цей спринтер має потенціал для подальшого росту та відрізняється хорошою тренувальною адаптацією.
У спринтера №3 спостерігається помірна динаміка, без ривків. Особливо стабільні бігові показники і стрибки, що свідчить про збалансовану роботу. Виражений сплеск відсутній. Цей спортсмен працює ефективно, хоча без піку продуктивності. Підтримує форму.
У спринтера №4 найкращі початкові дані та найяскравіший прогрес у змагальний період. Оцінка у 20 балів у літньому циклі – це максимальний показник. Сильна сторона цього спортсмена – стрибки та тулуб. За рахунок чого він є одним із лідерів у розвитку фізичної підготовленості та відмінно переносить навантаження. Має потенціал для вищого спортивного рівня.
Для спринтера №5 характерний низький старт, але чітке покращення до змагального періоду. Особливо помітне у літньому циклі. Зростаюча оцінка з 7 до 16 та до 18 – значний прогрес. Цей спортсмен дуже добре реагує на тренування, має гарні перспективи за умови збереження прогресу.
Найслабший старт серед групи демонструє спринтер під №6. У цього спортсмена покращення повільне, але впевнене. Його загальна оцінка зростає плавно, демонструючи хороший результат з огляду на початковий рівень. Цей спортсмен має потенціал, але потребує більше часу та індивідуального підходу.
Сильні стартові дані характерні для спринтера №7, що дозволяє зберігати лідерські позиції. Стабільно високі результати. Його показники ростуть до 18 (зима) та 20 (літо), демонструючи приклад ідеальної динаміки. Цей спринтер – один із найстабільніших та найкращих спортсменів. Він повністю реалізує тренувальний потенціал.
Спринтер №8 характеризується такими особливостями: початок середній, динаміка без стрибків, але рівномірна, добре переносить навантаження. Демонструє помірно хороші результати, проте не виділяється як лідер, але має стабільну позитивну динаміку.
Стабільне зростання як у бігових, так і в силових вправах демонструє спринтер №9. Його тренувальний процес ефективний, спортсмен реалізує можливості та має потенціал до подальшого зростання.
Найповільніший прогрес у групі показує спринтер під №10. Початкові показники слабкі, покращення поступове. Зростання підсумкової оцінки відносно невелике, але позитивне. Потребує додаткової уваги тренера. Є поступовий ріст, але без прориву.
За результатами аналізу контрольних даних фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки відзначаємо, що уся група демонструє позитивну динаміку, що свідчить про грамотне тренувальне планування. Найбільші прориви фіксуються в змагальний період (тренувальні піки спрацювали). Літній цикл є ефективнішим за зимовий (спостерігається акумуляція тренувальних ефектів). Найуспішніші приклади тренувального прогресу демонструють спринтери під №1, 4, 7. 
Таким чином, усі спортсмени продемонстрували прогрес у фізичній підготовленості. Найбільші покращення зафіксовані в змагальний період кожного макроциклу, що свідчить про ефективну структуру підготовки. Літній цикл показав вищі результати, ніж зимовий, що свідчить про кумулятивний ефект тренувань. Особливої уваги заслуговують Спринтери №1, №4 і №7 як приклади найуспішнішої адаптації та досягнення пікової форми.
Відтак, у підготовці фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки склалася певна ефективна структура, яка може бути представлена так: 
Структура фізичної підготовки спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки включає:
1. Вихідну діагностику фізичної підготовленості, яка включає оцінку базових силових, швидкісних та координаційних характеристик (біг на 30 м, стрибки, присідання, піднімання тулуба).
2. Виявлення індивідуальних стартових рівнів (сильні, середні, слабкі показники).
3. Планування тренувального процесу.
4. Побудову циклічної моделі річного плану з виділенням:
· зимового макроциклу (грудень–березень).
· літнього макроциклу (травень–серпень).
5. Формування мікро- та мезоциклів з чергуванням навантажень.
6. Реалізацію попередньої базової підготовки з фокусом на розвиток загальної фізичної підготовки:
· силові вправи з власною вагою.
· спринтерські прискорення.
· стрибкові вправи.
· стабілізаційна робота (тулуб, корпус).
7. Моніторинг індивідуальної динаміки спортсменів шляхом регулярного тестування на контрольних етапах (зима – літо – змагальний період).
8. Фіксацію зростання показників у балах за кожну вправу.
9. Аналіз темпів приросту (повільний, помірний, різкий).
10. Підсумковий аналіз результативності.
Таблиця 3.5
Структура річного тренувального циклу спринтерів (етап попередньої базової підготовки)
	Період року
	Тип періоду
	Тривалість (тижнів)
	Етапи підготовки
	Основні характеристики підготовки

	Грудень – Березень
	Зимовий макроцикл
	22–24 тижні
	ЗФП (6 тижнів) 
СФП (6 тижнів) 
ТФП (6 тижнів) 
Змагальний період (4–6 тижнів)
	Початкове тестування 
Розвиток базової сили 
Стрибки, тулуб, прискорення 
Модельні змагання

	Квітень
	Перехідний період
	4 тижні
	Відновлення, аналіз
	М’яке навантаження 
Функціональне відновлення 
Корекція тренувальної програми

	Травень – Серпень
	Літній макроцикл
	24–26 тижнів
	СФП (6 тижнів) 
ТФП (6 тижнів) 
Розвиток спортивної форми (6 тижнів) 
Змагальний період (6–8 тижнів)
	Контрольні тести 
Пікові навантаження 
Адаптація до змагань 
Вихід на спортивну форму

	Вересень
	Перехідний період
	4 тижні
	Відновлення після змагального циклу
	Оцінка динаміки 
Узагальнення результатів 
Побудова основи для наступного циклу


	

Виходячи із представленої у табл. 3.5 структури бачимо, що вона демонструє логічну та послідовну структуру річного тренувального циклу спринтерів на етапі попередньої базової підготовки. Вона охоплює два ключові макроцикли – зимовий (грудень-березень) і літній (травень-серпень), що відповідає типовому підходу до побудови циклічної моделі підготовки спортсменів. Кожен макроцикл містить класичну послідовність етапів: загальна фізична підготовка (ЗФП), спеціальна (СФП), технічна (ТФП), а також змагальний період, що дозволяє поступово нарощувати навантаження та адаптувати організм спортсмена до специфіки спринтерських навантажень.
Особливу увагу приділено перехідним періодам (квітень і вересень), які забезпечують відновлення після інтенсивних фаз підготовки та дозволяють провести корекцію тренувального плану з урахуванням індивідуальної динаміки. Наявність контрольних тестів і модельних змагань упродовж року сприяє систематичному моніторингу фізичного стану атлетів, а чіткий розподіл етапів забезпечує поступовість та цілеспрямованість тренувального процесу. Така структура дозволяє підтримувати оптимальний баланс між навантаженням, відновленням і змагальною діяльністю, що є критично важливим для підготовки високорезультативних спринтерів.
Під час проведеного дослідження було визначено обсяги тренувальних навантажень на різних етапах річного макроциклу (рис. 3.1). Оцінка ефективності застосованих навантажень здійснювалась за чотирма основними показниками: біг на 30 м з місця (с), стрибок у довжину (см), піднімання тулуба (30 с), присідання (30 с), а також за модельними параметрами, які впливають на досягнення запланованого спортивного рівня.
Як бачимо із рис. 3.1, він відображає динаміку загальної оцінки фізичної підготовленості десяти спринтерів упродовж двох макроциклів: зимового та літнього, з поділом кожного на підготовчий, змагальний і перехідний періоди. Вона дозволяє простежити індивідуальний прогрес кожного спортсмена від вихідного рівня до пікових результатів у змагальний період і зниження в перехідному. Загалом простежується закономірне зростання результатів у підготовчій фазі, досягнення максимуму в змагальний період та незначне зниження у перехідний, що відповідає фізіологічним принципам навантаження й відновлення.


Рис. 3.1. Динаміка зміни контрольних показників загальної оцінки фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів у річному тренувальному циклі на етапі попередньої базової підготовки

Порівнюючи дані між макроциклами, видно, що літній макроцикл (друга половина року) характеризується вищими показниками, ніж зимовий. Наприклад, у змагальному періоді зимового макроциклу більшість спортсменів мають оцінки в межах 14–18, тоді як у літньому – 16–20, що свідчить про поступове покращення підготовленості. Така особливість може бути результатом накопичення тренувального ефекту та кращої адаптації організму до навантажень упродовж року. Загалом, рисунок демонструє ефективну побудову тренувального процесу з вираженим позитивним впливом кожного етапу на рівень фізичної підготовки.
Отже, отримані дані свідчать про те, що у результаті дослідження фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів протягом річного тренувального циклу на етапі попередньої базової підготовки виявлено чітку позитивну динаміку в усіх спортсменів. Протягом зимового та літнього макроциклів спостерігалося стабільне покращення результатів у всіх основних тестах: біг на 30 м, стрибок у довжину з місця, піднімання тулуба й присідання. Найкращі результати були досягнуті у змагальний період кожного макроциклу, що свідчить про ефективне навантаження та вдало побудовану періодизацію тренувального процесу. Літній цикл продемонстрував вищі показники порівняно з зимовим, що вказує на накопичення тренувального ефекту. Найбільш виражений прогрес зафіксовано у спринтерів №1, 4 і 7, які досягли максимальних оцінок фізичної підготовленості. Водночас навіть учасники з найнижчими стартовими показниками (зокрема №6 і №10) продемонстрували поступове, але стабільне зростання результатів. Загалом, отримані дані підтверджують ефективність обраної структури підготовки, яка базується на вихідній діагностиці, індивідуальному підході до навантажень, чіткій фазовій періодизації та системному контролі за динамікою розвитку фізичних якостей.

Висновки до розділу 3

Структура річного тренувального циклу на етапі попередньої базової підготовки має вирішальне значення для ефективного спортивного планування, оскільки закладає основу фізичної, технічної та спеціальної підготовленості, сприяє поступовому спортивному розвитку. Цей процес побудований на стабільній структурі, яка включає взаємозв’язок і послідовність різних тренувальних компонентів, таких як мікроцикли, мезоцикли та макроцикли, кожен з яких має певні фази та періоди, узгоджені з біологічними законами, такими як акліматизація та управління втомою. Саме тренування поділяється на підготовчу, основну та завершальну частини, завершальна фаза спрямована на відновлення функціонального стану спортсмена та завершується оцінками та домашніми завданнями. Протягом року тренувальний процес ділиться на окремі періоди: підготовчий, змагальний і перехідний – кожен із цільовими цілями, такими як розвиток загальної фізичної форми, відточування технічних навичок, підтримка продуктивності під час змагань та активне відновлення для підготовки до наступних циклів.
Тренувальний процес спринтерів протягом річного циклу характеризується чіткою періодизацією та стратегічною варіацією засобів підготовки залежно від етапу підготовки. Він включає три основні види засобів: загальнофізичну підготовку (ЗФП), що розвиває такі базові якості, як сила і витривалість; спеціальна фізична підготовка (СПТ), орієнтована на вибухову силу, швидкість і технічну майстерність; техніко-тактична підготовка, спрямована на вдосконалення техніки бігу і тактичних навичок. Пропорція цих засобів змінюється протягом року, з акцентом на загальну підготовку на старті, перехід до спеціалізованої та технічної роботи перед змаганнями та повернення до загальної підготовки під час перехідного періоду для відновлення та довгострокового розвитку. Сучасне тренування має бути побудоване на індивідуалізації, моніторингу та балансі навантаження та відновлення для оптимізації продуктивності та запобігання перетренованості, забезпечуючи спортсменам досягнення піку форми на ключових змаганнях.
Отримані дані свідчать про те, що у результаті дослідження фізичної підготовленості легкоатлетів-спринтерів протягом річного тренувального циклу на етапі попередньої базової підготовки виявлено чітку позитивну динаміку в усіх спортсменів. Протягом зимового та літнього макроциклів спостерігалося стабільне покращення результатів у всіх основних тестах: біг на 30 м, стрибок у довжину з місця, піднімання тулуба й присідання. Найкращі результати були досягнуті у змагальний період кожного макроциклу, що свідчить про ефективне навантаження та вдало побудовану періодизацію тренувального процесу. Літній цикл продемонстрував вищі показники порівняно з зимовим, що вказує на накопичення тренувального ефекту. Найбільш виражений прогрес зафіксовано у спринтерів №1, 4 і 7, які досягли максимальних оцінок фізичної підготовленості. Водночас навіть учасники з найнижчими стартовими показниками (зокрема №6 і №10) продемонстрували поступове, але стабільне зростання результатів. Загалом, отримані дані підтверджують ефективність обраної структури підготовки, яка базується на вихідній діагностиці, індивідуальному підході до навантажень, чіткій фазовій періодизації та системному контролі за динамікою розвитку фізичних якостей.


РОЗДІЛ 4
АНАЛІЗ І УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ

Розвиток фізичної підготовленості юних спринтерів є ключовою складовою багаторічної спортивної підготовки, оскільки легка атлетика виконує роль базової дисципліни для багатьох інших видів спорту. Проведене дослідження дозволило встановити, що правильно побудована структура тренувального процесу, яка охоплює макро-, мезо- та мікроцикли, забезпечує не лише цілеспрямований розвиток окремих фізичних якостей, а й оптимальне відновлення спортсменів.
Особливе значення на етапі попередньої базової підготовки має формування комплексної фізичної основи, розвиток технічних навичок та мотиваційної складової. Залучення широкого спектра вправ загальної та спеціальної фізичної підготовки сприяло гармонійному розвитку швидкості, сили, витривалості, спритності й гнучкості. Водночас акцент робився на врахуванні сенситивних періодів розвитку рухових якостей, що забезпечило ефективність тренувальних впливів і створило передумови для подальшого спортивного вдосконалення.
Аналіз отриманих даних показав чітку позитивну динаміку фізичної підготовленості учасників протягом усього річного тренувального циклу. Упродовж зимового та літнього макроциклів спостерігалося покращення результатів у тестових вправах (біг на 30 м, стрибок у довжину з місця, піднімання тулуба, присідання). Найвищі показники були зафіксовані у змагальних періодах кожного макроциклу, що свідчить про вдале планування навантаження та ефективну періодизацію. Водночас літній цикл продемонстрував більш виражений тренувальний ефект у порівнянні із зимовим, що пояснюється кумулятивним характером адаптаційних змін.
Важливо підкреслити, що застосування педагогічних тестів та спостережень у поєднанні з аналізом щоденників самоконтролю дало змогу комплексно оцінити стан підготовленості спортсменів. Такий підхід забезпечив не лише кількісні показники фізичного розвитку, а й якісну характеристику тренувального процесу з позиції психоемоційного стану, рівня мотивації та здатності спортсменів до відновлення після навантажень.
Результати дослідження підтвердили, що поступове зменшення частки загальної фізичної підготовки та збільшення обсягу спеціальних вправ на пізніших етапах річного циклу є доцільним. Такий розподіл сприяє гармонійному розвитку фізичних якостей, формуванню техніко-тактичних навичок та створенню оптимальних умов для виходу спортсменів на пік спортивної форми у змагальний період.
Отримані результати дають підстави стверджувати, що запропонована структура тренувального процесу, побудована на поєднанні загальної та спеціальної підготовки, поступовому підвищенні навантаження, а також використанні якісного педагогічного контролю, є ефективною на етапі попередньої базової підготовки. Практична цінність дослідження полягає в тому, що воно підтвердило доцільність використання індивідуального підходу до планування тренувальних засобів, забезпечення балансу між інтенсивністю та відновленням і застосування системи об’єктивного та суб’єктивного контролю за станом спортсменів.
Таким чином, результати дослідження свідчать про ефективність впровадженої методики, що сприяє не лише підвищенню рівня фізичної підготовленості юних спринтерів, а й створює міцну базу для їх подальшого спортивного вдосконалення.
Загалом проведене дослідження доводить, що системний підхід до організації тренувального процесу з урахуванням закономірностей періодизації, індивідуальних можливостей спортсменів та особливостей їхнього вікового розвитку забезпечує стійку позитивну динаміку фізичної підготовленості та підкреслює необхідність подальшого вдосконалення програм підготовки юних легкоатлетів, розробки більш гнучких моделей індивідуалізації навантажень та впровадження сучасних методів моніторингу для оптимізації спортивних результатів.
ВИСНОВКИ

1. Фізична підготовка відіграє ключову роль у тренувальному процесі спортсменів, особливо у легкій атлетиці, де вона спрямована на вдосконалення таких якостей, як швидкість, сила, витривалість і координація рухів. У підготовці спринтерів тренувальний рік зазвичай ділиться на макро-, мезо- та мікроцикли, кожен з яких виконує окремі завдання – від розвитку фізичних якостей до забезпечення ефективного відновлення. Фізичну підготовку поділяють на загальну, яка спрямована на всебічне зміцнення організму, і спеціальну, що фокусується на вдосконаленні м’язів, задіяних безпосередньо у змагальній діяльності. Удосконалення фізичного стану спортсменів є необхідною умовою для підвищення результативності та підготовки до виступів.
Фаза попередньої базової підготовки має фундаментальне значення для становлення атлета. Вона передбачає гармонійний розвиток фізичних якостей, формування технічних умінь, прищеплення самодисципліни та зацікавленості до спортивної діяльності. Основна увага на цьому етапі приділяється базовій фізичній підготовці, яка включає широкий спектр вправ для розвитку витривалості, м’язової сили та моторної координації. Після засвоєння базових навичок спортсмени переходять до більш спеціалізованих вправ, орієнтованих на підвищення спринтерських якостей, зокрема техніки старту, прискорення, гнучкості та профілактики травм, що сприяє підтриманню належного фізичного стану.
2. Попередня підготовка спринтерів зазвичай розпочинається у віці 13–14 років і триває до 15–16 років. Вона зосереджена на зміцненні загальної фізичної форми, засвоєнні основ бігової техніки та формуванні стійкої мотивації до занять спортом. Тренувальні програми цього періоду включають різнопланові вправи, що сприяють розвитку швидкості, сили та координації – необхідних якостей для майбутніх спринтерських досягнень. У процесі переходу від початкової до базової підготовки тренерам важливо враховувати індивідуальні особливості фізичного розвитку юних атлетів, забезпечуючи систематичний підхід, який включає спеціальні тести, контрольні нормативи та адаптивні тренувальні режими. Головні завдання цього етапу – навчити правильному бігові, зміцнити швидкісно-силову підготовку та підготувати спортсмена до перших змагань на тлі різноманітної та збалансованої тренувальної програми.
Для дослідження фізичної підготовленості спринтерів під час попередньої базової підготовки використовувалися різні методи, зокрема аналіз наукової літератури та мережі Інтернет, педагогічне тестування фізичних якостей, аналіз щоденників тренувань, педагогічні спостереження. Огляд літератури забезпечив теоретичне обґрунтування організації підготовки та етапів фізичного розвитку, а педагогічне тестування дало кількісну оцінку основних фізичних якостей, таких як швидкість, сила та витривалість. Аналіз щоденників відстежував зміни у фізичному та психоемоційному стані спортсменів, а спостереження дозволяли в реальному часі зрозуміти техніку, дисципліну та мотивацію. Дослідження було побудовано навколо двох макроциклів – зимового та літнього, що охоплювали підготовчий, змагальний та перехідний періоди, що дозволяло комплексно оцінити ефективність тренування та динаміку фізичної підготовленості протягом річного циклу.
3. Раціональна побудова річного тренувального циклу на етапі попередньої базової підготовки відіграє ключову роль у створенні ефективної системи підготовки спортсменів. Саме на цьому етапі формуються основи фізичного розвитку, удосконалюються технічні навички та закладається база для подальшої спеціалізованої підготовки. Структура циклу ґрунтується на логічному поєднанні мікро-, мезо- та макроциклів, кожен із яких виконує певну функцію відповідно до біоритмів та закономірностей адаптації організму. Тренування мають чітку побудову: від вступної (підготовчої) частини – до основної та заключної, де остання зосереджена на відновленні, підбитті підсумків і постановці індивідуальних завдань. Річна програма тренувань ділиться на три головні періоди: підготовчий, змагальний та перехідний. Кожен з них має конкретні завдання – від розвитку базових фізичних якостей і технічних елементів до підтримки змагальної форми та поступового відновлення для переходу в новий цикл.
Підготовка спринтерів у межах річного плану базується на системній зміні тренувальних пріоритетів залежно від періоду підготовки. Основними складовими цього процесу є: загальна фізична підготовка (ЗФП), що формує основу сили та витривалості; спеціальна фізична підготовка (СФП), спрямована на розвиток вибухової сили, швидкості реакції та точності рухів; а також техніко-тактичне вдосконалення, де увага приділяється біговій техніці, стартовим діям і ритму дистанції. Співвідношення цих компонентів варіюється: на початку року домінує загальна підготовка, ближче до сезону – спеціалізовані та технічні вправи, а в перехідний період відновлення відбувається знову через загальну фізичну діяльність. Сучасна методика вимагає урахування індивідуальних особливостей спортсмена, постійного моніторингу стану організму та дотримання балансу між навантаженням і відпочинком – усе це є умовами досягнення спортивної форми у визначені строки та запобігання надмірному виснаженню.
4. Аналіз динаміки фізичної підготовленості юних спринтерів упродовж річного тренувального циклу підтвердив наявність позитивних змін у більшості учасників. Протягом зимового та літнього макроциклів було зафіксовано систематичне зростання результатів у вправах, що оцінюють швидкість, силу та координацію: біг на 30 м, стрибки з місця, силові вправи на корпус і ноги. Найвищі показники, як правило, спостерігались у період основних змагань, що свідчить про вдале планування навантажень та відповідну підготовку. Результати літнього циклу перевершували зимові, що вказує на ефект накопичення тренувального впливу. Найпомітніший прогрес показали спортсмени під номерами 1, 4 і 7, які досягли максимальних балів у тестуваннях. Водночас навіть ті учасники, які стартували з нижчими результатами (№6 і №10), продемонстрували стабільну динаміку зростання. Загалом отримані дані підтверджують ефективність індивідуалізованого підходу, поетапної побудови підготовки та постійного контролю над розвитком ключових фізичних якостей.
5. Важливим напрямком подальших досліджень є визначення індивідуальних особливостей у фізичній підготовленості спортсменів, які спеціалізуються у бігу на короткі дистанції.


ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Перевірка ефективності розробленої програми підготовки на етапі попередньої базової підготовки в річному циклі здійснювалася в рамках педагогічного експерименту тривалістю 48 тижнів, який проходив у природних умовах навчально-тренувального процесу.
У тренуваннях брали участь 10 кваліфікованих легкоатлетів-спринтерів. Їхня підготовка здійснювалася відповідно до розробленої програми річного циклу (у два макроцикли6 зимовий і літній) з урахуванням особливостей етапу попередньої базової підготовки.
До початку цього етапу було визначено вихідний рівень спеціальної бігової та швидкісно-силової підготовленості кожного спортсмена. На підставі отриманих результатів та структури програми було розраховано динаміку індивідуальних показників спеціальної фізичної підготовленості.
Протягом усього дослідження здійснювався поетапний контроль рівня спеціальної підготовленості спортсменів, що дало змогу простежити індивідуальні зміни фізичної форми кожного легкоатлета.
Розподіл обсягів основних тренувальних засобів за періодами річного циклу, зокрема на етапі попередньої базової підготовки, представлено в таблиці 3.4, 3.5, рис. 3.1.
Однією з характерних особливостей тренувального процесу кваліфікованих спринтерів є нерівномірність динаміки тренувальних навантажень на різних етапах річного циклу. Такий підхід дозволяє ефективніше адаптувати спортсменів до специфічних вимог кожного періоду підготовки, а також враховувати індивідуальні особливості їхньої фізичної працездатності.
ЕТАП ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ
Тривалість – 8 тижнів.
Складається з двох основних етапів:
1. Загальнопідготовчий (перші 4 тижні).
2. Етап розвитку спеціальної фізичної підготовленості (наступні 4 тижні).
1. Загальнопідготовчий етап (1–4 тиждень)
Мета: поступове залучення спортсменів до тренувального процесу, розвиток загальної фізичної підготовленості, функціональних можливостей, опірності до навантажень.
Основні завдання:
· підвищення рівня загальної витривалості та адаптація організму до навантажень.
· формування базової силової витривалості.
· удосконалення координаційних здібностей і технічної підготовки.
Рекомендовані тренувальні засоби:
· аеробний та анаеробно-аеробний крос (ЧСС 132–156 уд/хв⁻¹);
· біг по пересіченій місцевості та у гору (100–300 м);
· бгатоповторні силові вправи з власною вагою та малими обтяженнями;
· метання набивного м’яча, вправи зі штангою на розвиток витривалості;
· рухливі та спортивні ігри як засіб емоційного розвантаження.
Обсяг навантаження:
· аеробні засоби – до 30 % загального обсягу;
· силова підготовка – до 20 %;
· стрибкові вправи – 8–10 %.
2.	Етап розвитку спеціальної фізичної підготовленості (5–8 тиждень)
Мета: розвиток специфічних фізичних якостей, необхідних для успішного подолання коротких дистанцій: швидкості, швидкісно-силової витривалості та стартової реакції.
Основні завдання:
· підвищення швидкісної та спеціальної витривалості;
· формування техніки старту, стартового прискорення, підтримки максимальної швидкості;
· розвиток вибухової сили м’язів ніг.
Рекомендовані тренувальні засоби:
· інтервальний та повторний біг на відрізках 20–150 м (інтенсивність 90–100 %);
· біг із опором (тяга платформи, парашут, нахилена доріжка);
· вибухові силові вправи з середнім і великим обтяженням (штанга, гантелі);
· стрибкові вправи: стрибки, стрибки вгору, у довжину з місця та з розбігу;
· техніко-тактичні тренування з елементами змагальної діяльності.
Обсяг навантаження:
· анаеробно-алактатні засоби – до 25 %;
· анаеробно-гліколітичні – до 20 %;
· силова підготовка (метод повторних і вибухових зусиль) – до 20 %;
· спеціально-бігові вправи – 15–18 %.

ОСОБЛИВОСТІ ІНДИВІДУАЛІЗАЦІЇ
На основі аналізу результатів тестування рекомендовано здійснювати поетапний контроль підготовленості кожного спортсмена з інтервалом у 2 тижні,  коригувати інтенсивність та обсяг навантажень згідно з індивідуальною динамікою розвитку, особам із низькою початковою силовою або швидкісною підготовленістю збільшити обсяг відповідних вправ до 10-15% у межах загального обсягу, у спортсменів з тенденцією до перевтоми – зменшити обсяг високої інтенсивності та впровадити додаткові засоби відновлення (масаж, гідропроцедури, дихальні вправи, медитації).
Раціональна побудова попередньої базової підготовки легкоатлетів-спринтерів, із чітким етапним поділом та урахуванням індивідуальних характеристик, сприяє ефективному розвитку спеціальної фізичної підготовленості й створює надійний фундамент для наступних етапів річного циклу.
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легкоатлетичні вправи;


вправи з інших видів спорту;


різнобічна фізична підготовка (РФП);


вольова підготовка;


вправи для підвищення емоційності занять (рухливі та спортивні ігри, гімнастика, акробатика тощо);


змагання;


теоретична підготовка.
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зміцнення здоров'я;


поліпшення різнобічної рухової підготовленості (РРП);


оволодіння основними руховими навичками спортивної ходьби, гладкого і бар'єрного бігу;


стрибків з місця і з розбігу;


всіх видів метань (переважно з місця, за винятком метання м'яча і спису);


виховання морально-вольових якостей.
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літній макроцикл

Вихідні дані	Спринтер 1	Спринтер 2	Спринтер 3	Спринтер 4	Спринтер 5	Спринтер 6	Спринтер 7	Спринтер 8	Спринтер 9	Спринтер 10	10	9	9	10	9	8	11	9	9	7	Підготовчий	Спринтер 1	Спринтер 2	Спринтер 3	Спринтер 4	Спринтер 5	Спринтер 6	Спринтер 7	Спринтер 8	Спринтер 9	Спринтер 10	15	14	14	15	14	13	16	14	14	12	Змагальний	Спринтер 1	Спринтер 2	Спринтер 3	Спринтер 4	Спринтер 5	Спринтер 6	Спринтер 7	Спринтер 8	Спринтер 9	Спринтер 10	19	17	17	20	18	17	20	18	18	16	Перехідний 	Спринтер 1	Спринтер 2	Спринтер 3	Спринтер 4	Спринтер 5	Спринтер 6	Спринтер 7	Спринтер 8	Спринтер 9	Спринтер 10	16	14	14	16	14	13	17	15	15	13	




