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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Достатньо велика конкуренція у бігових видах 

легкої атлетики, неухильно зростаючі обсяги та інтенсивність тренувальних та 

змагальних навантажень зумовлюють пошук нових шляхів організації 

навчально-тренувального процесу спортсменів різної кваліфікації. У той же 

час встановлено, що при інтенсифікації спортивного тренування, а також 

застосуванні великих за обсягом спеціалізованих навантажень, особливого 

значення набуває використання різноманітних засобів і методів відновлення 

[3, с. 2-3; 10; 23; 24]. 

Поряд з цим зростання спортивних результатів обумовлено тенденцією 

до збільшення кількості змагань, тренувальних занять, що в свою чергу сприяє 

скороченню відновлювальних періодів між ними, значному зростанню 

фізичних і психологічних навантажень [37; 39]. Інтенсифікація тренувального 

процесу вносить різні зміни в стан психоемоційної сфери, серцево-судинної та 

нервово-м'язової систем, викликаючи крім розвитку втоми, стану 

перенапруження, «перетренування», збільшення травматизму у спортсменів 

[57 ]. 

При цьому вимоги до тренувальної та змагальної діяльності легкоатлетів 

на етапі спортивного вдосконалення зростають, що обумовлює необхідність 

своєчасного застосування всього арсеналу засобів, що стимулюють та 

підвищують працездатність спортсменів та одночасно прискорюють 

відновлювальні процеси. У зв'язку з цим, актуальне значення набувають 

питання використання різних засобів відновлення на різних етапах підготовки 

спортсмена [55; 56]. 

Раціональне та планомірне застосування засобів відновлення, визначення 

їх ролі та місця в тренувальному процесі, як на рівні річного циклу, так і на 

його окремих етапах, багато в чому визначає ефективність всієї системи 

підготовки легкоатлетів-бігунів різної кваліфікації. Ефективний розподіл 
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відновлювальних засобів на різних рівнях структури тренувального процесу 

дозволяє більш гнучко та оперативно керувати як процесами відновлення, так 

і розвитком фізичної та функціональної підготовленості легкоатлетів [59, с. 24; 

60, с. 131; 61, с. 67; 62]. 

Фахівці в сфері фізичної культури та спорту [32, с. 78; 41, с. 47] 

відзначають, що в даний час усвідомлено необхідність розгляду тренувальних 

впливів та відновлювальних засобів у вигляді двох сторін єдиного складного 

процесу. Саме об'єднання засобів відновлення та тренувальних впливів у 

певну систему і є одним з головних питань управління працездатністю та 

відновними процесами у тренувальному процесі на всіх етапах підготовки. 

Однак вивчення спеціальної літератури засвідчило, що використання 

засобів стимуляції термінового відновлення мають епізодичний, разовий 

характер, питання відновлення не прив'язані ні до завдань етапу підготовки, ні 

до спортивної спеціалізації як у рамках багаторічного тренування, так і одного 

мікроциклу. У зв'язку з цим назріла нагальна необхідність розробки методики 

застосування засобів стимуляції термінового відновлення, що враховує 

завдання етапу підготовки, спортивну спеціалізацію, кваліфікацію 

спортсменів.  

Об’єкт дослідження – тренувальний процес спортсменів, що 

спеціалізуються у бігових видах легкої атлетики на етапі спортивного 

вдосконалення. 

Предмет дослідження – засоби стимуляції термінового відновлення та 

методика їх застосування залежно від етапу підготовчого періоду 

тренувального макроциклу у підготовці спортсменів, що спеціалізуються у 

бігових видах легкої атлетики. 

Мета дослідження – розробити та експериментально обґрунтувати 

методику диференційованого застосування додаткових засобів стимуляції 

термінового відновлення на різних етапах підготовчого періоду тренувального 

макроциклу спортсменів, що спеціалізуються в бігових видах легкої атлетики. 

Завдання дослідження: 
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1. Здійснити порівняльний аналіз протікання відновлювальних процесів 

під впливом додаткових засобів стимуляції термінового відновлення 

легкоатлетів-бігунів у підготовчому періоді тренувального макроциклу. 

2. Розробити та експериментально обґрунтувати методику стимуляції 

термінового відновлення легкоатлетів-бігунів на різних етапах підготовчого 

періоду тренувального макроциклу. 

3. Оцінити ефективність методики застосування додаткових засобів 

стимуляції термінового відновлення легкоатлетів-бігунів на різних етапах 

підготовчого періоду тренувального макроциклу. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних 

науково-методичної літератури; педагогічні методи дослідження: оцінка 

функціональних можливостей організму: визначення загальної фізичної 

працездатності, визначення аеробної продуктивності, визначення стану 

вегетативних функцій; методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів полягає в тому, що 

розроблена методика використання додаткових засобів для прискорення 

перебігу відновлювальних процесів у гострому періоді дозволяє суттєво 

підвищити ефективність спеціальної фізичної та функціональної підготовки 

спортсменів, що спеціалізуються у бігових видах легкої атлетики на різних 

етапах підготовчого періоду, тренувального макроцикл. Отриманий матеріал 

може бути використаний при вдосконаленні тренувального процесу в інших 

циклічних видах спорту. 

Результати досліджень можуть застосовуватись при розробці програм 

навчально-тренувального процесу для ДЮСШ, СДЮСШОР, центрів 

спортивної підготовки з легкої атлетики, коледжів та училищ олімпійського 

резерву. Виявлені закономірності процесу термінового відновлення у 

легкоатлетів-бігунів можуть бути включені до низки навчальних дисциплін 

при проведенні практичних занять та читанні лекцій у закладах вищої освіти. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 
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магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

74 сторінках, з яких 64 основного тексту, вона містить 12 таблиць. Дипломна  

робота складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, 

висновків, та списку 62 використаних літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз науково-методичної літератури та практичного досвіду 

засвідчив, що постійне збільшення обсягу та інтенсивності тренувальних 

навантажень та зростання напруженості змагальної діяльності у бігових видах 

легкої атлетики зумовлюють необхідність застосування у підготовці 

легкоатлетів на етапі спортивного вдосконалення додаткового засобу 

стимуляції відновлення (дихання через додатковий «мертвий» простір та 

збільшення аеродинамічного опору дихання). 

2. Розроблена методика стимуляції термінового відновлення в підготовці 

легкоатлетів-бігунів, що передбачає використання дихання через додатковий 

«мертвий» простір та збільшеного аеродинамічного опору диханню в 

тренувальному процесі спортсменів, забезпечує реалізацію принципу єдності 

тренувальних та відновлювальних засобів, сприяє навчально-тренувальному 

процесу та змагальній діяльності спортсменів. 

3. Побудова тренувальних мікроциклів у рамках підготовчого періоду 

тренувального макроциклу спортсменів, що спеціалізуються в бігових видах 

легкої атлетики, передбачає диференційований підбір додаткових засобів 

стимуляції термінового відновлення залежно від етапу підготовки, характеру 

роботи відповідно до спортивної спеціалізації. 

4. Дозовані експозиції дихання помірною гіпоксичними та 

гіперкапнічними газовими сумішами після фізичних навантажень значною 

мірою прискорюють відновлення ЧСС, АТ, сприяють зниженню ЧСС у спокої 

та під час максимального навантаження, а також АТ у спокої, які свідчать про 

більш економічне та ефективної роботи серцево-судинної системи. Чим довше 

використовуються дані засоби термінового відновлення в тренувальному 

процесі легкоатлетів-бігунів, тим більше виражений характер мають 

поліпшення даних показників. 
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5. Дихання через додатковий «мертвий» простір в гострому періоді 

відновлення після підготовчого періоду сприяє підвищенню у бігунів на 

середні дистанції загальної фізичної працездатності (на 6,3-14,5 %; р<0,05), 

потужності аеробного механізму енергозабезпечення (на 4,3-6,7 %; р<0,05), 

підвищення стійкості до зрушень у газовому гомеостазі організму (на 8,1-18,8 

%; р<0,05), поліпшення функціонального стану дихальної мускулатури (на 

4,2-12,4 %; р<0,05), збільшення резервів потужності дихальної системи (на 6,1-

7,2 %; р<0,05). Дихання через збільшене аеродинамічний опір дихання після 

фізичних навантажень у даних спортсменів призводить до поліпшення їх 

функціонального стану, що виражається у збільшенні фізичної працездатності 

(на 5,0-6,7 %; р<0,05), потужності аеробного механізму енергозабезпечення 

(на 4 ,4-4,8 %; р<0,05), у підвищенні стійкості до зсувів у газовому гомеостазі 

організму (на 13,5-21,9 %; р<0,05), у поліпшенні функціонального стану 

дихальної мускулатури (на 3,8-7,9 %; р<0,05), у збільшенні резервів 

потужності дихальної системи (на 3,2-7,1 %; р<0,05). 

6. Систематичне застосування додаткових засобів стимуляції термінового 

відновлення у підготовчому періоді тренувального макроциклу у бігунів на 

короткі дистанції забезпечує більш ефективне підвищення всіх компонентів 

функціональної підготовленості. 

7. Застосування дихання через додатковий «мертвий» простір у бігунів на 

середні дистанції на загальнопідготовчому етапі переважно підвищує 

швидкісно-силові показники (на 3,2-11,8 %; р<0,05), силові показники (на 6,8-

7,6 %); р<0,05), рівень загальної витривалості (2,1 %; р<0,05). На спеціально 

підготовчому етапі даний засіб стимулювання термінового відновлення 

сприяє збільшенню швидкісних показників (на 3,1-4,2 %; р<0,05), спеціальної 

витривалості (на 1,9 %; р<0,05) і загальної витривалості (на 4,6%; р<0,05). 

Використання збільшеного аеродинамічного опору дихання як засіб 

стимуляції термінового відновлення у даних спортсменів на 

загальнопідготовчому етапі покращує силові показники (на 5,3-7,7 %; р<0,05), 

показники загальної (на 1,8%; р <0,05) та спеціальної (на 1,5%; р<0,05) 
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витривалості. На спеціально-підготовчому етапі використання цього засобу 

підвищує швидкісні показники (на 2,0-5,9 %; р<0,05), швидкісно-силові 

показники (на 3,4-7,2 %; р<0,05) , Зберігається тенденція до збільшення 

силових показників (на 3,6-8, 3%; р<0,05), а також загальної (на 2,1 %; р<0,05) 

та спеціальної (на 1,2%; р<0,05) витривалості. 

8. Систематичне використання засобів стимуляції термінового 

відновлення у вигляді дихання через додатковий «мертвий» простір та 

збільшеного аеродинамічного опору дихання у бігунів на короткі дистанції на 

загальнопідготовчому етапі сприяють поліпшенню швидкісних показників 

(ДМП на 4,3 %, АСД на 4,2 %; р<0 ,05), швидкісно-силових показників (АОД 

на 3,4 %; р<0,05), силових показників (ДМП на 7,8 %, АОД на 8,1 %; р<0,05), 

загальної витривалості (ДМП на 4,5 %, АОД на 5,3 %; р<0,05). На спеціально-

підготовчому етапі під впливом даних засобів відбувається збільшення 

швидкісних показників (ДМП на 4,8 %, АОД на 5,8 %; р<0,05), швидкісно-

силових показників (ДМП на 5,4%, АЩД на 4,2 %; р<0,05), силових 

показників (ДМП на 7,6 %, АОД на 5,7 %; р<0,05). 
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