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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ І СКОРОЧЕНЬ 

 

АЛАКп – потужність алактатного механізму енергозбереження; 

ЗМЄ – загальна метаболічна ємність; 

ЛАКп – потужність лактатного механізму енергозбереження; 

ПАНО – поріг анаеробного обміну; 

ЧСС – частота серцевих скорочень; 

PWC₁₇₀ – відносне значення рівня фізичної працездатності; 

VO₂max – максимальне споживання кисню. 
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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Сучасний розвиток легкої атлетики 

характеризується високим рівнем конкуренції та зростанням вимог до системи 

підготовки спортсменів, що особливо актуально в умовах олімпійського циклу. 

Досягнення оптимальної спортивної форми під час головних стартів потребує 

вдосконалення теоретико-методичних основ управління тренувальним 

процесом з урахуванням індивідуальних особливостей спортсменок і 

закономірностей адаптації організму до навантажень. У спринтерських 

дисциплінах, де результат визначається частками секунди, ефективність 

управління тренувальним процесом є ключовим чинником успіху, а сучасні 

тенденції вимагають оновлення методики планування, контролю та 

моніторингу функціонального стану спортсменок [39; 45; 54; 57]. 

Раціональне управління тренувальним процесом в олімпійському циклі 

передбачає узгодження всіх його складових – планування, моделювання, 

контролю, корекції та оцінювання. Такий підхід забезпечує послідовний 

розвиток фізичних, технічних і функціональних якостей, створює умови для 

ефективної адаптації організму до навантажень і запобігає перевтомі. 

Необхідність удосконалення системи управління з урахуванням фазності 

розвитку спортивної форми та індивідуалізації підготовки зумовлює потребу в 

нових теоретико-методичних підходах до організації тренувального процесу 

спринтерок високої кваліфікації [7; 11; 15; 30]. 

Актуальність окресленої проблеми, її значущість для вдосконалення 

системи спортивної підготовки в олімпійському спорті та розвитку теорії і 

методики спорту вищих досягнень визначили вибір теми дослідження – 

«Теоретико-методичні аспекти управління тренувальним процесом спринтерок 

високої кваліфікації в олімпійському циклі підготовки». Необхідність пошуку 

ефективних технологій планування навантажень, оптимізації засобів і методів 

підготовки та раціонального управління адаптаційними процесами спортсменок 

в різні періоди олімпійського циклу набуває особливої важливості. З огляду на 
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високі вимоги сучасного легкоатлетичного спорту та зростання конкуренції на 

міжнародній арені, дослідження, спрямовані на підвищення ефективності 

багаторічної підготовки спринтерок, мають важливе практичне значення для 

тренерів, науковців і спортивних структур. 

Об’єкт дослідження – тренувальний процес спринтерок високої 

кваліфікації в структурі олімпійського циклу підготовки.  

Предмет дослідження – теоретико-методичні аспекти та зміст управління 

тренувальним процесом спринтерок високої кваліфікації в олімпійському циклі 

підготовки. 

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати, розробити та 

експериментально перевірити систему управління тренувальним процесом 

спринтерок високої кваліфікації в умовах олімпійського циклу підготовки з 

метою підвищення ефективності їх спортивної діяльності. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати науково-методичні підходи до управління тренувальним 

процесом спортсменів високої кваліфікації та визначити особливості 

підготовки спринтерок в умовах олімпійського циклу. 

2. Розробити програму управління тренувальним процесом спринтерок 

високої кваліфікації в структурі річного макроциклу олімпійського циклу 

підготовки з урахуванням принципів періодизації та варіативності 

тренувальних навантажень. 

3. Дослідити ефективність розробленої програми управління тренувальним 

процесом спринтерок високої кваліфікації в структурі річного макроциклу 

олімпійського циклу підготовки. 

Методи дослідження: аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури; педагогічне спостереження; педагогічне тестування; педагогічний 

експеримент; методи контролю функціонального стану спортсменок; методи 

математичної статистики. 

Наукова новизна отриманих результатів. Уточнено структурно-змістові 

особливості річного макроциклу підготовки спринтерок високої кваліфікації з 
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урахуванням принципів періодизації та варіативності навантажень; визначено 

оптимальне співвідношення засобів загальної, спеціальної та функціональної 

підготовки, розроблено методичні підходи до підвищення ефективності 

управління тренувальним процесом на етапі підготовки до головних стартів 

сезону. 

Розроблено та експериментально перевірено програму управління 

тренувальним процесом висококваліфікованих спринтерок, спрямовану на 

вдосконалення їх фізичної, спеціальної та функціональної підготовленості, що 

забезпечило покращення адаптаційних процесів і стабільність змагальних 

результатів протягом олімпійського циклу. 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Отримані результати можуть бути використані при 

оновлені змісту навчальних дисциплін з теорії та методики спорту, а також під 

час розроблення лекційних курсів і програм підвищення кваліфікації для 

фахівців у галузі фізичного виховання і спорту.  

Практичне значення. Розроблена та експериментально перевірена 

програма управління тренувальним процесом, може бути використана 

тренерами з легкої атлетики для оптимізації структури тренувального процесу в 

річному макроциклі, а також у навчальному процесі закладів вищої освіти при 

підготовці майбутніх фахівців з фізичної культури і спорту. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський 09–10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура роботи. Роботу викладено на 59 сторінках, з яких 52 основного 

тексту, вона містить 7 таблиць та 1 рисунок. Кваліфікаційна робота магістра 

складається з переліку умовних позначень і скорочень, вступу, трьох розділів, 

висновків та списку з 61 використаних літературних джерела. 



50 

ВИСНОВКИ 

 

1. У ході дослідження проведено теоретичний аналіз проблеми управління 

тренувальним процесом спринтерок високої кваліфікації в умовах 

олімпійського циклу підготовки в результаті якого встановлено, що сучасна 

система багаторічного тренування передбачає чітку періодизацію підготовки, 

де кожен макро- і мезоцикл має конкретні завдання, спрямовані на досягнення 

пікової спортивної форми до головних змагань сезону. Теоретичні дослідження 

свідчать, що ефективне управління тренувальним процесом повинно 

ґрунтуватися на принципах індивідуалізації, системності, варіативності й 

поступового підвищення навантажень. 

2. У ході аналізу науково-методичної літератури з’ясовано, що провідні 

фахівці у сфері легкої атлетики підкреслюють важливість оптимального 

співвідношення обсягів загальної та спеціальної підготовки, а також 

необхідність поєднання різних засобів тренування – силових, швидкісних, 

технічних і функціональних. Виявлено, що сучасні тенденції підготовки 

спринтерок високого класу пов’язані з удосконаленням біомеханічних 

характеристик бігу, використанням засобів технічного контролю та цифрових 

технологій моніторингу стану спортсменок. 

Окрему увагу приділено питанням планування тренувального процесу в 

межах олімпійського циклу. Проаналізовано структуру річного макроциклу, 

специфіку підготовчого, змагального та перехідного періодів. Підкреслено, що 

у четвертому році циклу основним завданням є стабілізація спортивних 

результатів, підвищення спеціальної працездатності та забезпечення 

оптимального функціонального стану спортсменок для виступів на головних 

міжнародних змаганнях. Таким чином, результати теоретичного аналізу 

підтвердили актуальність проблеми вдосконалення управління тренувальним 

процесом спринтерок високої кваліфікації. 

3. Обґрунтовано необхідність наукового підходу до планування 

підготовки, який поєднує педагогічні, біомеханічні та фізіологічні аспекти 
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тренування. Отримані положення стали основою для розроблення 

експериментальної програми, спрямованої на підвищення ефективності 

тренувального процесу упродовж четвертого макроциклу олімпійського циклу. 

4. У ході дослідження було розроблено концептуальну модель управління 

тренувальним процесом, яка включає планування, організацію, моніторинг та 

корекцію тренувальної діяльності. Особлива увага приділялася взаємозв’язку 

між загальною, спеціальною та змагальною підготовкою, а також між 

розвитком швидкісно-силових якостей і технічною майстерністю. Такий підхід 

дав можливість створити основу для розроблення експериментальної програми, 

спрямованої на підвищення ефективності тренування у четвертому річному 

макроциклі. 

5. Розроблена методика включала комплекс вправ різної спрямованості: 

силової (напівприсідання зі штангою, ривок, поштовх), швидкісної (біг 20 м, 60 

м, 150 м), стрибкової (багатоскоки, стрибки на підвищення), а також вправ 

функціонального характеру (біг у змінному темпі, колове тренування, фартлек). 

У процесі впровадження експериментальної програми зафіксовано зростання 

середніх показників сили нижніх кінцівок на 7,4 % швидкості старту − на 5,8 %, 

а показників швидкісної витривалості − на 6,3. Ці результати свідчать про 

позитивний вплив системного використання засобів спеціальної фізичної 

підготовки на розвиток основних фізичних якостей спринтерок. 

Значне покращення було зафіксовано у функціональних показниках. 

Частота серцевих скорочень у стані спокою зменшилася в середньому на 6,1 %, 

а час відновлення після навантаження скоротився на 9,5 %, що свідчить про 

підвищення адаптаційних можливостей організму спортсменок. Отримані 

результати підтвердили, що експериментальна програма сприяла зростанню 

спеціальної працездатності спортсменок і стабілізації спортивної форми. За 

підсумками педагогічного тестування, покращення швидкості бігу на дистанції 

60 м становило від 0,08 до 0,12 с, а на 100 м − від 0,15 до 0,21 с у порівнянні з 

початковими даними. Достовірність відмінностей між показниками до і після 
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експерименту підтверджена статистично (р < 0,05), що вказує на ефективність 

запропонованої методики управління тренувальним процесом. 

6. Наукова новизна та практичне значення дослідження полягають у тому, 

що вперше розроблено та експериментально перевірено методику управління 

тренувальним процесом спринтерок високої кваліфікації у олімпійському 

циклуі підготовки. Запропонований підхід може бути впроваджений у систему 

багаторічної підготовки спортсменів легкоатлетичного профілю, у діяльність 

спортивних шкіл, спеціалізованих закладів фізичної культури та спорту, а 

також у роботу збірних команд різних рівнів. Практичне значення полягає у 

можливості використання розроблених методичних рекомендацій для 

підвищення ефективності управління тренувальними навантаженнями, 

вдосконалення технічної майстерності спринтерів, розвитку швидкісно-силових 

якостей і функціональної стійкості спортсменів під час підготовки до головних 

стартів сезону. 
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