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Вступ

Сучасний світовий спринт на дистанціях 100 та 200 метрів характеризується надзвичайно високим рівнем конкуренції та постійним прогресом рекордних показників. Кожне нове досягнення вимагає від системи підготовки висококваліфікованих легкоатлетів–спринтерів безперервного пошуку резервів і вдосконалення тренувальних методик. Досягнення пікової спортивної форми на етапі головних змагань (Олімпійських ігор, Чемпіонатів світу) є стратегічною метою, що, своєю чергою, ставить перед спортивною наукою завдання оптимізації тренувального процесу.
У структурі спортивної майстерності спринтера швидкісно–силові якості (вибухова сила, швидкість реалізації сили) є провідним чинником успіху. Вони безпосередньо впливають на довжину та частоту кроків, а отже, й на кінцевий результат. Незважаючи на значну кількість досліджень у цій галузі, єдиної, універсально ефективної програми підготовки для атлетів, що вже досягли високого класу, не існує. Це особливо стосується фінального етапу спортивної майстерності, коли необхідно не просто нарощувати фізичні якості, а тонко корегувати баланс між тренувальними навантаженнями, відновленням та спеціалізацією, щоб уникнути перетренованості або, навпаки, застою.
Саме тому дослідження, спрямоване на розробку та експериментальне обґрунтування методики швидкісно–силової підготовки спринтерів високого класу на фінальному етапі спортивної майстерності, є своєчасним і має значну науково–практичну цінність.
Мета роботи полягала у теоретичному обґрунтуванні, розробці та експериментальній перевірці ефективності методики швидкісно–силової підготовки спринтерів високого класу на фінальному етапі спортивної майстерності.
Завдання дослідження: 
1) Проаналізувати сучасні теоретико–методичні підходи до швидкісно–силової підготовки висококваліфікованих спринтерів.

2) Визначити провідні показники швидкісно–силової підготовленості та розробити критерії оцінки їх динаміки у спринтерів високого класу.
3) Розробити експериментальну програму швидкісно–силової підготовки, орієнтовану на реалізацію максимального потенціалу на фінальному етапі спортивної майстерності.
4) Експериментально обґрунтувати ефективність розробленої програми та сформулювати практичні рекомендації для тренерської роботи.
Об’єкт дослідження: процес спортивного тренування кваліфікованих легкоатлетів–спринтерів.
Предмет: зміст, засоби та методи швидкісно–силової підготовки спринтерів високого класу на фінальному етапі спортивної майстерності.
Теоретична значущість полягає у доповнені та систематизації знань про закономірності розвитку швидкісно–силових якостей спринтерів в умовах переходу до найвищих спортивних досягнень. Удосконалено теоретичні уявлення про структуру та критерії оцінки спеціальної підготовленості на етапі фіналізації майстерності.
Практична значущість роботи полягає у розробці експериментальної методики, що може бути безпосередньо впроваджена у тренувальний процес спортивних шкіл, центрів олімпійської підготовки та національних збірних для підвищення ефективності підготовки спринтерів. Надані практичні рекомендації дозволять тренерам оптимізувати планування та корекцію навантажень.


РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО–МЕТОДИЧНІ ОСНОВИ ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ В СИСТЕМІ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ СПРИНТЕРІВ

1.1. Спринт як вид спорту: аналіз змагальної діяльності та провідних фізичних якостей кваліфікованих легкоатлетів.
Сьогодні ефективне створення тренувального процесу та подальше покращення системи підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції має базуватися на біологічній теорії адаптації. Коли вивчають основні закономірності цієї теорії, перш за все варто зосередитися на її проявах, пов’язаних з пристосувальними реакціями організму спортсмена у відповідь на змінювані зовнішнє та внутрішнє середовища. Науковці виокремлюють два види пристосувальних змін: термінові та накопичувальні. Зокрема, «термінові адаптаційні реакції залежать від величини подразника, рівня функціональних можливостей спортсмена, його здатності швидко відновлюватися та вони тривають недовго. Накопичувальні адаптаційні реакції мають те властивість, що набуті властивості зберігаються довго після припинення тренувального впливу. Під час накопичувальної адаптації організм збільшує свої функціональні можливості та намагається максимально відповідати пристосувальним змінам специфіці зовнішніх впливів» [2]. Розвиток довготривалої адаптації відбувається, коли тренувальні навантаження досягають оптимальної інтенсивності, тривалості та застосовуються з певною періодичністю.
Проблема підвищення спортивних результатів у спринті є центральною у теорії та методиці легкої атлетики. Спринтерський біг, незалежно від дистанції (100 чи 200 метрів), вимагає від атлета унікального поєднання фізичних, технічних і психологічних якостей. Аналіз змагальної діяльності на сучасному етапі доводить, що зростання результатів відбувається переважно за рахунок оптимізації швидкісно–силового потенціалу та підвищення ефективності реалізації цього потенціалу у ключових фазах бігу.
Змагальна діяльність спринтера має чітку послідовність, і ефективність бігу визначається ідеальною злагодженістю всіх його фаз: старт та стартовий розгін (0–30/40 м): це фаза максимальної вибухової сили. У цей момент спортсмен повинен якнайшвидше подолати інерцію тіла і перейти від статичного положення до максимальної горизонтальної швидкості. Біомеханічно ця фаза характеризується високими показниками сили відштовхування та прогресивним зменшенням кута нахилу тулуба. Мовиться про те, що «якість стартового розгону безпосередньо залежить від рівня абсолютної сили м’язів–розгиначів і швидкості її прояву. Фаза максимальної швидкості (30–60/70 м): на цьому етапі спортсмен досягає своєї пікової швидкості. Успіх тут залежить від мінімізації часу опори на ґрунт і максимального збільшення частоти кроків. Дослідження показують, що елітні спринтери проводять у фазі опори лише близько 80-90 мілі-секунд. Зменшення часу контакту з доріжкою є прямим наслідком високої реактивної здатності м’язів та сухожиль» [12]. Фаза фінішування (60/70-100/200 м): ця фаза є випробуванням спеціальної швидкісної витривалості. Через втому, викликану анаеробними процесами (накопичення лактату, вичерпання креатинфосфату), відбувається неминуче зниження швидкості. Однак, кваліфіковані спринтери високого класу демонструють більшу стійкість до цього зниження. Збереження високої швидкості на останніх метрах дистанції свідчить про якісний рівень силової витривалості.
З точки зору фізіології, спринт – це переважно анаеробна робота. Чим вищий відсоток швидких м’язових волокон (FT) у структурі м’язів, тим більший потенціал атлета до прояву максимальної швидкості та сили. Тренування спрямовані на підвищення швидкості рекрутування (залучення до роботи) цих волокон нервовою системою.
Провідними фізичними якостями спринтера є:
Швидкісно-силові якості (вибухова сила): здатність проявляти максимальну силу за мінімально короткий проміжок часу. Це є фундаментом потужного старту і ефективного відштовхування під час бігу по дистанції.
Максимальна швидкість: прямо залежить від швидкості скорочення м’язів та нервово-м’язової координації.
Реактивна здатність: здатність м’язів швидко переходити від ексцентричного (розтягувального) режиму роботи до концентричного (скорочувального) без значної втрати енергії. Це механізм, відомий як цикл розтягнення/скорочення (SSC), який має ключове значення у фазі опори.
Наприклад, біомеханічний аналіз техніки елітних спринтерів, таких як Юсейн Болт, показав, що його унікальна перевага полягала не стільки у частоті кроків (хоча вона була високою), скільки у надзвичайній довжині кроків, що є прямим наслідком феноменальної вибухової сили та жорсткості м’язово-сухожильного апарату. Це дозволяло йому підтримувати швидкість, роблячи меншу кількість кроків порівняно з конкурентами, що знижувало сумарну втому.
Кваліфікований спринтер високого класу відрізняється від менш досвідченого атлета не лише часом на фініші, але й високою стабільністю показників швидкості, сили та техніки. Завдання підготовки полягає не лише у нарощуванні фізичних якостей, але й у забезпеченні їхньої спеціальної реалізації саме у змагальних умовах. Тому, «у системі підготовки спринтерів високого класу швидкісно-силова підготовка виступає як ключовий, диференціюючий фактор, який вимагає постійної оптимізації та наукового обґрунтування, особливо на фінальному етапі спортивної майстерності, коли необхідно вийти на пік форми без ризику травмування» [19].
Особливу роль у створенні довгострокової адаптації має основна напрямок тренувальних навантажень. Спортивне тренування вважають процесом штучного збудження окремих елементів пристосування, який ґрунтується на знанні закономірностей роботи організму. Варто зазначити, що «адаптація біологічної системи до подразників відбувається швидше за все, коли подразники є більш однаковими й застосовуються протягом довгого часу. У цьому виникає протиріччя: з одного боку, адаптація організму спортсмена до тренування є необхідною для його розвитку, з іншого боку, ця адаптація призводить до зменшення реакції. З цього виникає потреба в різноманітності тренувальних навантажень» [3]. Таким чином, чим більш однаковими є тренувальні навантаження, чим більш монотонними вони є й чим частіше застосовуються, тим швидше організм звикне до них, тим швидше втрачають свої тренувальні властивості. У зв’язку з цим варто передбачати зміну не тільки в об’ємі й інтенсивності, а й в характері навантаження, як протягом циклів, так і тренувального року, а також в структурі тривалої підготовки.
Результати досліджень показали, що «в кожен момент часу організм спортсмена має певний адаптаційний резерв, тобто здатність перейти під впливом тренувань на новий, вищий рівень спеціальної працездатності. Місткість такого адаптаційного резерву обмежена. Щоб повністю реалізувати цей резерв, потрібно застосовувати комплекс тренувальних впливів, які повністю визначені за своєю силою, кількістю та тривалістю. Це означає, що існує оптимальний термін, протягом якого можна подавати спортсменові розвиваючу тренувальну навантаження, а також межа обсягу тренувальних впливів, необхідна для повноцінної реалізації поточного адаптаційного резерву організму» [9].
Автори вважають, що збільшення тренувального навантаження у тренувальному процесі має межу, тобто покращення функціональних показників спочатку відбувається швидко, а потім поступово сповільнюється, поки не буде досягнута межа адаптації, після якої функціональні можливості знижуються [3, 21].
На початку цілеспрямованого тренування процес адаптації протікає інтенсивно.
Надалі, у міру підвищення рівня розвитку рухових якостей та можливостей різних органів та систем, темпи формування довготривалих адаптаційних реакцій суттєво уповільнюються. Ця закономірність проявляється як у окремих етапах підготовки у межах тренувального мікроциклу, так і протягом багаторічної підготовки.
Висококваліфікованим спортсменам-спринтерам, щоб досягти піку спортивної форми перед зимовим змагальним періодом, при правильній організації тренувань потрібно чотири місяці та 90–100 тренувальних занять. Щоб досягти такого рівня функціональних можливостей, які дозволяють нормально витримувати інтенсивні навантаження, які застосовуються під час тренування високоокремлених спринерів, зазвичай потрібно близько трьох років та 800–900 тренувальних занять [4].
Отже, визначивши час і кількість занять, потрібних конкретному спортсмену для досягнення спортивної форми, можна керувати процесом тренувань, здійснюючи пік фізичної підготовки саме в той час, коли відбуваються найважливіші змагання.
Автори кількох наукових праць показали, що під час накопичувальної адаптації відбуваються зміни в характері обмінних процесів та в роботі регуляторних механізмів, які діють досить точно відповідно до сили та характеру тренувальних впливів, а також особливостей побудови тренувального процесу [11, 26].
Це відкриває широкі можливості для керування процесом адаптації, тобто організм спортсмена, враховуючи свою саморегуляцію, здатний точно пристосуватися до характеру запропонованих впливів, що відбувається саме в цьому напрямку.


1.2. Вплив фізіологічних чинників на рівень розвитку швидкісно силових якостей

Швидкісні здібності залежать від роботи нейрофізіологічних і біохімічних процесів. Більшість фахівців вважає, що будь-яка форма швидкості виникає через координацію скорочення м’язів і вегетативних функцій, які утворюються за допомогою умовних рефлексів [2].
Особливість тимчасових зв’язків, які забезпечують різні прояви швидкості, полягає в тому, що утворюються швидкі процеси збудження і гальмування, які дозволяють швидко змінювати одні рухові координації на інші.
При цьому збудження і гальмування знаходяться в певному балансі й можуть швидко змінюватися, що забезпечує швидкість зміни скорочення та розслаблення різних груп м’язів.
Отже, рухливість нервових процесів є основною фізіологічною умовою швидкості.
Однак «різні прояви швидкості мають різну залежність від цього фактора. Найбільш сильною залежністю від рухливості нервових процесів, а саме від здатності нервових центрів антагоністичних м’язів швидко переходити зі стану збудження в гальмування й навпаки, володіє частота рухів і швидкість окремого руху» [15].
Час реакції, коли починається рух, залежить від того, як швидко проходять нервові процеси. Ці процеси можна розділити на кілька етапів:
1) з’являється збудження в приймальному нервному закінченні;
2) збудження йде в центральну нервову систему (через аферентний шлях);
3) утворюється сигнал, який буде виконувати дію;
4) цей сигнал проходить від центральної нервової системи до м’яза (через ефективний шлях);
5) м’яз отримує сигнал, розпочинається його збудження, і з’являється механічна активність.
Латентний час реакції – це показник стану центральної нервової системи і швидкості переходу збудження з однієї клітини на іншу.
З біохімічної точки зору швидкість скорочення м’яза залежить від швидкості та сили використання хімічної енергії в м’язовому волокні і її перетворення на механічну енергію.
Тому швидкість скорочення м’яза залежить від того, наскільки швидко збудження переходить від нерва до м’яза, від швидкості вивільнення АТФ та її розщеплення. З цього видно, що якість швидкості (з біохімічної точки зору) залежить від кількості АТФ в м’язах, від швидкості його розщеплення під впливом нервового імпульсу та наступного перетворення АТФ, витраченого на скорочення м’язів.
За даними учених [3, 12, 22] швидкісні здібності людини визначаються:
1) швидкістю скорочення і розслаблення м’язів;
2) швидкістю переключення активних м’язів згідно з заданою програмою руху (темпом).
У цьому швидкість скорочення м’язів залежить від рівня активності АТФ-ази міозину, який визначається швидкістю обертання містків, довжиною м’язового волокна та швидкістю виходу кальцію з саркоплазматичного ретикулума. Цей процес є успадкованим, бо рівень АТФ-ази переважно характерний для швидких м’язових волокон, а їхня композиція генетично передається.
Швидкість розслаблення м’язів залежить від біоенергетичних процесів і може більш ефективно змінюватися через тренування, ніж швидкість скорочення.
Темп рухів залежить від сили м’язів та узгодженості діяльності протилежних м’язів, яку досягають через вдосконалення техніки та координаційних здібностей.
Автори вважають, що для розвитку швидкісних здібностей важливіше впливати на швидкість розслаблення м’язів, ніж на швидкість їхнього скорочення, щоб вплинути на темп рухів [7, 18].

1.3. Особливості побудови тренувального процесу спринтерів високого класу на етапі фіналізації спортивної майстерності.

Під швидкісними якостями спортсмена розуміють його здатність виконувати рухову дію за найменший час. Відокремлюють дві форми прояву швидкості: елементарну та комплексну. До елементарних, або основних, належать: час реакції, час виконання одного руху, частота рухів.
Зовнішньою комплексною формою прояву швидкості є здатність спортсмена швидко виконувати окремий рух.
Проте, як зазначається «швидкість цього руху залежить не тільки від рівня розвитку швидкості, але й від силової підготовки, витривалості, рівня техніки. Тому швидкість повного руху лише частково відображає швидкісні здібності людини» [6].
Під час детального аналізу саме елементарні форми прояву швидкості найкраще показують рівень швидкісних здібностей спортсмена, а також забезпечують усі основні прояви його швидкісних здібностей.
Розвиток швидкісних здібностей спортсменів залежить, насамперед, від нервової активності, а також від властивостей м’язової тканини – її еластичності, внутрішньо-м’язової координації, співвідношення різних м’язових волокон.
Тренери-практики зазначають, що «швидкість спортсменів разом із іншими руховими якостями, такими як сила, витривалість, гнучкість і спритність, та технічними, психомоторними можливостями і навичками дуже значно впливає на досягнення результатів у боксі, стрибках, спринті, хокеї, волейболі, баскетболі та футболі. Виявлення швидкості у людини має певну особливість. Людина може швидко виконувати одні рухи, а інші – повільніше. Просте перенесення швидкості відбувається лише при рухах, подібних за координацією. Наприклад, спортсмен, який добре стикається зі спринтерським бігом, часто показує високі результати і у стрибках у довжину. Прикладом може бути видатний легкоатлет Кевін Льюїс, який вигравав на багатьох змаганнях, як у спринті, так і у стрибках у довжину» [17].
Рівень швидкості залежить від сили, яку має спортсмен. Швидке виконання рухів можливе лише тоді, коли розвинена сила.
Швидкість є однією з найбільш вивчених фізичних якостей.
 Дослідники досліджують зміни швидкості з ростом людини, а також як вона проявляється в спортсменів.
У розвитку швидкості людини можна виділити два етапи.
 До 16–17 років швидкість росте швидше. У чоловіків цей показник вищий, ніж у жінок.
У спеціальній літературі мало досліджено як швидкість проявляється в спортсменів [2, 7, 20].
 Швидкість реакції на початок старту. У бігу на короткі дистанції важливо швидко реагувати на стартовий постріл або команду «Руш». Раніше вважалося, що швидкість реакції є одним із головних факторів успіху у спринтерському бігу. Середній час від моменту подразнення, коли з’являється сигнал, до початку руху спортсмена у новачків становить 0,20–0,25 секунди, у висококваліфікованих бігунів – 0,05–0,12 секунди. За допомогою тренування можна трохи зменшити час реагування на сигнал. Щоб швидше реагувати на стартовий сигнал, бігун може виграти приблизно на 0,1 секунди. Дослідження та практика показали, що у деяких спортсменів реакція дуже швидка, але рухи можуть бути повільними, і навпаки. У деяких спортсменів реакція на стартовий сигнал надзвичайно швидка, і це може призвести до «виснаження» у бігу.
Спринтери високого рівня за цим показником дуже близько підійшли до межі, яку людина може досягти. З цього можна зробити висновок, що швидкість їх реакції практично не має великих можливостей для покращення. Наприклад, стартова реакція Усейна Болта становить (0,157–0,165 секунди). Це не найкращий показник. Він відштовхувався від стартових колодок набагато пізніше, ніж Асаф Пауелл (2008 рік) та Тайсон Гей (2010 рік).
Здатність до прискорення.
 Встановлено, що «час стартового прискорення у спринтерів різної кваліфікації досить схожий і становить приблизно 5–6 секунд. Спортсмени високої кваліфікації за цей час встигають пробігти більшу відстань, ніж новачки. Так, максимальну швидкість висококваліфіковані спринтери набирають до 50 метрів, а новачки – до 40 метрів» [8].
Максимальна швидкість бігу залежить від частоти та довжини кроків. Чим частіше кроки в одиницю часу, тим швидший біг, і чим довші кроки, тим більша швидкість. У деяких дослідженнях зазначається, що у спринтерському бігу частота кроків становить 4,5-5,5 разів за секунду. Довжина кроків зазвичай коливається в межах 190-250 сантиметрів.
Існують різні думки про те, який з чинників – темп або довжина кроку – має більше значення [14].
 Деякі дослідники вважають, що швидкість в спринтерському бігу зростає головним чином через збільшення темпу кроків; інші – через збільшення довжини та частоти кроків; треті вважають, що основною причиною зростання швидкості є довжина кроку, середуючи, що збільшити частоту кроків під час тренувань практично неможливо.
Причому, «між цими показниками виявилася висока кореляція. Після Чемпіонату Світу 2009 року в Берліні вчені виміряли довжину кроку Болта і виявили цікаві результати. Довжина кроку середньостатистичного бігуна становить приблизно 1,6-1,8 метра, а крок Усейна – 2,45-2,47 метра» [13]. На стометрівку він витрачає у середньому 40-42 кроки, тоді як його основні суперники – Асаф Пауелл, Тайсон Гей, Майкл Роджерс і Стів Маллінгс – витрачають до 44 кроків. «Це наш головний перевага», – каже Глен Міллс, тренер Болта. – Усейн ще хоче зменшити кількість кроків. Я думаю, при інтенсивних тренуваннях ми можемо досягти 39 кроків».
Але навіть не швидкий крок вражає – зрештою, при такому зростанні це нормально – а це відчуття швидкості Болта: близько п’яти кроків за секунду.
Розаліна Сандел, американська професорка: «За всіма законами біомеханіки неможливо так часто рухатись при такому широкому кроці. Ну три кроки, ну чотири… Але не п’ять! Однак Болт дуже швидко згинає і розгинає коліна, ніби його зріст 175–180 см. Я думаю, у нього особливий склад м’язів і нервів» [8].
Норвежський дослідник Еріксен вивчав ще один ефект Болта. Під час бігу він стикається з ногою приблизно 0,07–0,08 секунди, тоді як інші найкращі спринтери – 0,09-0,10 секунди.
Спринтери світу, які мають найвищі результати, вважають, що важливіше залежить від частоти рухів. Фахівці вважають, що «особливо важливо підвищити частоту кроків на початку дистанції, а також розвинути здатність утримувати частоту кроків протягом багатьох фаз бігу. Зауваження: така якість найскладніше піддається покращенню» [12].
Можна прийти до висновку, що частота і довжина кроків є однаково важливими компонентами швидкості спринтерського бігу.
 Однак у різних етапах розвитку спортсменів вага цих показників різна. Для бігунів з меншою кваліфікацією визначальним є довжина кроку, а для висококваліфікованих – частота. Під час бігу чергуються фази опори та польоту. Важливим фактором, що впливає на швидкість, є відштовхування.
Топчі Ян В.С. вважає, що «при збільшенні швидкості бігу при зменшенні періоду опори час польоту зростає. Проте постійне зменшення фази опори та збільшення польоту не можна продовжувати безстроково. Дослідженнями В.Б. Шпітального показано, що це вірно лише при збільшенні швидкості до 9,0-9,3 м/с. Якщо бігун розвиває швидкість вище цих показників, час польоту починає зменшуватися. Незважаючи на це, довжина кроку трохи збільшується, що пояснюється сильним зростанням потужності роботи» [17].
Таким чином, частота кроків є одним із основних факторів, який обмежує спринт. Низка авторів вважають, що частота кроків залежить від швидкості чергування процесів збудження і гальмування в нервових центрах. Зокрема вважає, що швидкісні можливості спринтера визначаються процесами, які відбуваються саме в м’язах і навіть в деяких біохімічних змінах у організмі.
Під час скорочення м’яза креатинфосфат розщеплюється, відбувається виділення креатину, а з нього звільняється енергетично високий фосфатний зв’язок.
 Ця енергія використовується для ресинтезу АТФ. Глікоген під час скорочення перетворюється в м’язах на молочну кислоту, при цьому енергія, що вивільняється у цьому процесі, використовується для розпаду креатинфосфату. Вищезгадані реакції можуть тривати в анаеробних умовах, доки в м’язах буде присутній АТФ, а концентрація молочної кислоти не досягне великої величини. Щоб відновити роботу м’язів, частина молочної кислоти має бути окислена (аеробна реакція), що забезпечує енергією ресинтез креатинфосфату.
Поки постачання АТФ збігається з його витратою, м’яз може скорочуватися без кисню. Наприклад, під час спринтерського бігу з максимальною швидкістю споживання кисню є дуже мало, оскільки швидкість виконання роботи надто велика, щоб усе утворене молочна кислота могла згоріти. Тому концентрація молочної кислоти постійно зростає в крові та м’язах, що в кінцевому підсумку призводить до того, що неможливо бігти з високою інтенсивністю.
Крім того, причини, які обмежують швидкісні можливості спринтера, залежать як від діяльності центральної нервової системи, так і від периферичного нервово–м’язового апарату, а також від їх взаємозв’язку.
Отже, з викладеного зрозуміло, що у вихованні швидкості спортсмена є певний резерв, використання якого може допомогти поліпшити спортивний результат спортсмена.
Швидкісна витривалість. Внаслідок того, що втома накопичується, швидкість бігуна зменшується до кінця дистанції. Зменшення швидкості бігу на другій половині спринтерської дистанції відбувається через те, що частота кроків поступово знижується, незважаючи на те, що довжина кроків зростає.
Відомо, що «максимальні зусилля м’язів бігун може зберігати лише протягом перших 5–6 секунд. Після цього настає втома, і швидкість починає зменшуватися. Це відбувається на відстані 40–50 метрів. За підсумками досліджень українських вчених, спринтери низької кваліфікації через зменшення швидкості бігу на другій половині 100-метрової дистанції погіршують свій результат на 0,31-0,45 секунди. Крім того, ці дослідження показують, що з підвищенням кваліфікації бігунів вплив цього фактора зменшується. Отже, недостатній розвиток швидкісної витривалості – одна з основних причин низьких результатів у спринті» [23].
Відомо, що «максимальні зусилля м’язів бігун може зберігати лише протягом перших 5-6 секунд. Після цього настає втома, і швидкість починає зменшуватися. Це відбувається на відстані 40–50 метрів. За підсумками досліджень українських вчених, спринтери низької кваліфікації через зменшення швидкості бігу на другій половині 100-метрової дистанції погіршують свій результат на 0,31-0,45 секунди. Крім того, ці дослідження показують, що з підвищенням кваліфікації бігунів вплив цього фактора зменшується. Отже, недостатній розвиток швидкісної витривалості – одна з основних причин низьких результатів у спринті» [23].
Технічна майстерність.
 Для досягнення високого результату у спринті потрібна відмінна техніка – найкращий, ефективніший спосіб виконання рухів. Вона дозволяє спортсменові не лише знайти найкращу біомеханічну структуру рухів, але й вигравати у енергетичному відношенні.
Індивідуальні особливості будови тіла, стану здоров’я та душі спортсмена впливають на техніку, але не в більшому розмірі. У такому випадку говорять про особливий стиль, яким бігає спортсмен.
Усі зазначені фактори, які найбільше впливають на результат у спринтерському бігу, мають різну важливість.
 Але найважливішими є максимальна швидкість бігу та швидкісна витривалість. Інші фактори важливіші набагато менше. Тому під час тренувань спринтеру варто надавати більше уваги підвищенню швидкості та швидкісної витривалості, ніж іншим аспектам.
Сучасний спорт вимагає від атлетів не просто високих показників сили чи швидкості, а їхньої ідеальної інтеграції. Швидкісно–силова підготовка (далі –ШСП) перетворилася з допоміжного інструменту на ключовий, системо-утворюючий елемент тренувального процесу, особливо в циклічних видах спорту, таких як спринт, стрибки та метання. Основна мета ШСП полягає у підвищенні здатності спортсмена проявляти максимальну силу за мінімально короткий час. Якщо раніше тренування сили і швидкості часто розглядалися окремо, то сучасні концепції наголошують на їхній спряженій реалізації та врахуванні біомеханічних особливостей руху.
Швидкісно-силові якості не є гомогенними; вони являють собою комплекс, який можна поділити на кілька взаємозалежних компонентів. Перший – вибухова сила визначається як здатність спортсмена долати значний опір з максимально можливим прискоренням. Ключовим науковим показником, що її характеризує, є градієнт сили (Rate of Force Development, RFD). RFD вимірює швидкість приросту сили з часом і є критично важливим для всіх видів спорту, що вимагають швидкого старту чи миттєвого відштовхування.
У кваліфікованих спортсменів необхідно зміщувати акцент з досягнення піку сили (який вимагає часу) на швидкість досягнення значної сили на початку скорочення. Саме показник RFD дозволяє об’єктивно оцінити ефективність нервово-м’язової активації на старті руху.
Другим компонентом є цикл розтягнення/скорочення (Stretch-Shortening Cycle, SSC). Цей механізм виникає, коли м’яз піддається швидкому ексцентричному розтягненню безпосередньо перед концентричним скороченням. Фізіологічна основа SSC полягає у накопиченні пружної енергії шляхом, що сухожилля та м’язові волокна акумулюють енергію, як пружина, під час ексцентричної фази. Аспект рефлекторної активації полягає у розтягненні м’яза, що викликає активацію м’язових веретен, що призводить до потужнішого рефлекторного скорочення (концентрична фаза). У практичній площині застосування цієї концепції є основою пліометричного тренування. Чим швидше атлет може перейти від фази амортизації до фази відштовхування (чим коротший час амортизації), тим вища його реактивна здатність. Наприклад, у спринті мінімальний час контакту ноги з доріжкою є прямим відображенням високого SSC.
Сучасна ШСП відійшла від використання виключно високих обтяжень і інтегрує методи, спрямовані на роботу з цільовою швидкістю руху.
Пліометрія залишається наріжним каменем ШСП. Однак, сучасна методика передбачає чітку специфікацію пліометричних вправ під конкретні потреби. Ця методика має такі основні характеристики: засоби з низькою інтенсивністю та високим обсягом використовуються на початкових етапах для адаптації. Засоби з високою інтенсивністю та низьким обсягом (шок-метод) застосовуються для атлетів високого класу, наприклад, стрибки у глибину (Depth Jumps). Ця вправа стимулює максимальну реактивну здатність, тренуючи здатність м’язів швидко гасити та реверсувати силу.
Пліометрія залишається наріжним каменем ШСП. Однак, сучасна методика передбачає чітку специфікацію пліометричних вправ під конкретні потреби. Ця методика має такі основні характеристики: засоби з низькою інтенсивністю та високим обсягом використовуються на початкових етапах для адаптації. Засоби з високою інтенсивністю та низьким обсягом (шок-метод) застосовуються для атлетів високого класу, наприклад, стрибки у глибину (Depth Jumps). Ця вправа стимулює максимальну реактивну здатність, тренуючи здатність м’язів швидко гасити та реверсувати силу.
Засоби Velocity-Based Training – це революційний підхід, який замінює традиційне дозування за відсотками від 1ПМ (одноповторний максимум) на дозування за середньою швидкістю руху снаряда (метод динамічних зусиль).
Особливість цього методу полягає у точній інтенсивності. Тобто, у певний день спортсмен може бути втомленим, і його 80% від 1ПМ будуть виконані повільніше, ніж зазвичай. VBT дозволяє тренеру автоматично зменшити вагу, щоб підтримувати цільову швидкість, що є ключовою для розвитку конкретної ШСЯ.
Зворотний зв’язок у реальному часі: Використання лінійних датчиків швидкості дозволяє спортсмену негайно бачити результат. Це підвищує мотивацію та якість виконання.
Для розвитку вибухової сили спринтера (наприклад, для стартового розгону) необхідно підтримувати швидкість виконання вправи (наприклад, присідання з паузою або ривок) у діапазоні 0.7–1.0 м/с, незалежно від того, яка вага потрібна для досягнення цієї швидкості сьогодні.
Сучасна ШСП не може бути відокремлена від техніки. Найсильніший спортсмен не буде найшвидшим, якщо він не вміє ефективно використовувати свою силу.
Сучасні методики використовують комплексні тренувальні режими (Complex Training), що передбачають чергування високоінтенсивних силових вправ з подальшими пліометричними або швидкісними вправами.
Принцип Post-Activation Potentiation (PAP): Після виконання важкого силового підходу (наприклад, присідання з 90% 1ПМ) нервова система залишається у стані підвищеної збудливості. Якщо через короткий проміжок часу (2-5 хвилин) виконати пліометричну вправу (наприклад, стрибок), вона буде виконана з більшою потужністю та швидкістю. Це тренує здатність організму конвертувати абсолютну силу у вибухову потужність, що є критично важливим для спринту.
Удосконалення ШСП неможливе без відеоаналізу та біомеханічного контролю. Тренер повинен гарантувати, що збільшення сили або потужності призводить до покращення, а не руйнування техніки бігу. Вправи повинні бути максимально специфічними та імітувати змагальні рухи. Наприклад, замість класичного присідання, частіше використовують Болгарські спліт–присідання або присідання зі штангою на грудях, які краще імітують навантаження та вектори сили, характерні для бігу.

Висновки до розділу 1

[bookmark: _GoBack]Проведене теоретичне дослідження та аналіз науково–методичної літератури дозволили обґрунтувати теоретико-методичні основи швидкісно-силової підготовки спринтерів високого класу. Встановлено, що успішність у спринті як циклічному виді легкої атлетики визначається комплексним проявом максимальної швидкості та вибухової сили спортсмена. Аналіз змагальної діяльності підтверджує, що найбільший внесок у кінцевий результат мають фази стартового розгону та дистанційного бігу, які висувають найвищі вимоги до швидкісно–силових якостей та швидкісної витривалості, що виступають провідними фізичними якостями кваліфікованих легкоатлетів.
Розвиток цих критично важливих якостей безпосередньо залежить від фізіологічних чинників. Серед них ключовими є висока частка швидких м’язових волокон (тип IIb), що забезпечують потужні скорочення, та досконала іннерваційна функція центральної нервової системи, яка відповідає за високочастотну та синхронну активацію рухових одиниць. Енергозабезпечення навантажень максимальної інтенсивності відбувається переважно за рахунок анаеробних алактатних та гліколітичних механізмів. Розуміння цих біохімічних і нейром’язових детермінант є фундаментальним для цілеспрямованого програмування тренувального процесу.
На етапі фіналізації спортивної майстерності побудова тренувального процесу спринтерів високого класу повинна базуватися на принципах глибокої спеціалізації та високої інтенсивності. Необхідним є дотримання хвилеподібної динаміки навантажень та оптимальне співвідношення між засобами, спрямованими на розвиток абсолютної швидкості, вибухової сили та спеціальної витривалості. Особлива увага має бути приділена інтеграції спеціальних швидкісно–силових вправ (зокрема, пліометричних та обтяжених стрибкових) безпосередньо в біговий тренінг для забезпечення максимального перенесення тренувального ефекту на специфічні рухові дії, характерні для змагальної діяльності. Таким чином, лише науково обґрунтована та комплексна швидкісно–силова підготовка, що враховує фізіологічні основи та особливості змагальної діяльності, є вирішальним фактором у досягненні високих спортивних результатів.


РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ

2.1. Методи досліджень.
1. Аналіз наукових та методичних матеріалів допоміг зрозуміти сучасну систему підготовки спортсменів-спринтерів високої кваліфікації, враховуючи закономірності теорії адаптації на різних етапах тренування.
2. Вивчення практики підготовки бігунів на короткі дистанції високої категорії дозволило ознайомитися з технологією виховання спортсменів-спринтерів, які застосовують найкращі тренери-практики з легкої атлетики в Україні.
3. Педагогічні спостереження відбувалися впродовж усього експерименту для встановлення змін рівня спеціальної фізичної підготовленості у спортсменів.
4. Педагогічний експеримент включав використання окремих методів, таких як педагогічні контрольні тестування, наприклад, хронометрію, динамографію.
Дослідження проводили, щоб оцінити основні фізичні можливості спортсменів.
Під час експерименту фіксували показники спеціальної фізичної підготовленості, за якими визначали рівень розвитку рухових якостей бігунів на короткі дистанції.
Контроль рівня швидкісних здібностей проводили за результатами бігу на 30 метрів з низького старту та з ходу.
Педагогічні тестування включали потрійний стрибок з місця, 10–кратний стрибок з місця та середній показник часу стрибків на маховій та поштовховій нозі на дистанції 30 метрів.
Педагогічний експеримент проводили, щоб оцінити основні фізичні можливості спортсменів.
5. Методи математичної статистики.
Фактичні дані, отримані під час експериментальних досліджень, проаналізували за допомогою статистичних методів.

Обчислювали такі статистичні характеристики: середнє арифметичне (X) та середнє квадратичне відхилення (б).

2.2. Організація досліджень.
Дослідження виконувалися в кілька етапів. Перший етап (листопад 2021 – січень 2022) включав аналіз та зведення інформації з теми теорії та методики створення тренувань у спринтерському бігу, а також вивчення досвіду бігунів на короткі дистанції, щоб зрозуміти особливості структури тренувань та закономірності розподілу навантажень протягом річного циклу.
Щоб вивчити передовий досвід у плануванні та організації тренувань, було проаналізовано 40 річних циклів підготовки високої кваліфікації (40 спринтерів).
 Одержані дані про різні параметри навантажень були піддані статистичній обробці.
У 2022 році (протягом 8 місяців), крім аналізу науково–методичної літератури, досліджено змінювання основних критеріїв спеціальної працездатності спринтерів на короткі дистанції в залежності від змісту, обсягу та розподілу тренувальних навантажень швидкісно-силового типу на окремих етапах циклу тренувань.
На останньому етапі (жовтень – листопад 2022) написано текст магістерської роботи, виконано її редагування, оформлено ілюстративні матеріали у вигляді таблиць, графіків і слайдів, які відображають результати дослідження.
Під наглядом було 40 кваліфікованих спринтерів (6 з МСУ та 22 – КМСУ та 12 першорозрядників). Навчально-тренувальний процес розробляли з урахуванням статистичного аналізу річних циклів підготовки бігунів на короткі дистанції. Контрольні тестування проводили один раз на 2–3 тижні. Отримані результати порівнювали з обсягами тренувальних навантажень та спортивними досягненнями.


РОЗДІЛ 3. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ ЕФЕКТИВНОСТІ ПРОГРАМИ ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ СПРИНТЕРІВ ВИСОКОГО КЛАСУ

3.1. Аналіз динаміки показників швидкісно-силової підготовленості спринтерів в умовах застосування експериментальної методики.

Аналіз наукових праць та досвіду тренування спортсменів показав, що кваліфіковані бігуни на короткі дистанції використовують двоциклову періодизацію річного тренування з стабільними тривалостями етапів. Автори пропонують основні параметри навантажень у річному тренувальному процесі для бігунів на короткі дистанції. Ці параметри допомагають правильно організувати тренування протягом кількох років [8, 15].
Етап підготовки до вищих досягнень – це час, коли спортсмен ефективно розвиває рухові здібності та досягає високої спортивної майстерності.
 Організм у цьому віці практично не відрізняється від організму дорослої людини.
Головна задача цього етапу – виявити і реалізувати фізичні та технічні можливості спортсмена, щоб досягти високих результатів.
Науковці наголошують, що «розвиток основних рухових якостей наближається до максимально можливих. Зменшуються показники асиметрії у розвитку силових та швидкісно-силових якостей. Відношення між показниками м’язів-розгиначів та згиначів стегна, гомілки та стопи стає більш рівномірним, що є позитивною тенденцією. Спортсмени використовують найефективніші засоби та методи тренування. Об’єм та інтенсивність навантажень тренувань поступово зростають і досягають величин, близьких до максимально можливих. Порівняно з попереднім етапом, об’єм тренувальних навантажень збільшується на 40–110%, результати на основних спринтерських дистанціях покращуються на 11–13%» [17]. 
У таблиці 1 наведено основні параметри навчально–тренувальних навантажень у розподілі річного циклу тренувань.

Таблиця 1

	
Навчально–тренувальні засоби
	Чоловіки

	
	Етап підготовки до
високих досягнень

	Весь об’єм спринтерського бігу ( у км.)
	90

	Біг з інтенсивністю 96–100% (км)
	35

	Біг з інтенсивністю 91–95% (км)
	40

	Біг з інтенсивністю нижче  91% (км)
	45

	Бігові вправи (у км.)
	35

	Тренувальні старти (кількість разів)
	900

	Стрибкові вправи ( кількість відштовхувань )
	7450

	Вправи з обтяженнями (т)
	220

	Засоби атлетичної гімнастики (г)
	160

	Кількість стартів
	23



Нами встановлено, що тренери-практики використовують такий розподіл обсягів тренувального навантаження за місячними циклами у бігунів на короткі дистанції:  
1. Важливий вид навантаження, який потребує швидкості бігу до 75 м зі швидкістю 90–95%, у кваліфікованих та висококваліфікованих спортсменів має незначні різниці. Найбільше такого навантаження планується у січні (відповідно 14,3 і 15,8 % від загального річного обсягу) та травні (18,1 і 19,4 %). У період відновлення, який припадає на жовтень, таке навантаження не виконується.
2. Навантаження, що спрямоване на анаеробно–гліколітичну систему (біг на відрізки 100–200 м зі швидкістю 80–90%), переважно проводиться у другому півріччі. Максимальної кількості такого навантаження відповідають квітень (18 і 19 %) та травень (25 % від річного обсягу).
3. Біг на короткі відстані з анаеробно–аеробним навантаженням (біг на 100–300 м зі швидкістю 90–81 %) спринтери виконують у великому обсязі на загальнопідготовчих етапах у листопаді – січні та березні та квітні.
4. Біг з аеробним навантаженням (біг понад 300 м зі швидкістю менше 80 %) у великому обсязі виконується у жовтні (21,5 та 21,2 % відповідно) та квітні (близько 14 %).
5. Стрибкові вправи (швидкісно–силова спрямованість) використовуються у значних обсягах на загальнопідготовчих та спеціально–підготовчих етапах. У першому піврічному циклі основний обсяг виконуваних стрибкових вправ у кваліфікованих та висококваліфікованих спринтерів посідає листопад – січень; у другому циклі великий обсяг стрибкових вправ виконується у березні та квітні.
6. Вправи з обтяженням використовуються в першому піврічному циклі багато, головним чином у листопаді (приблизно 19 %) та грудні (22,7 та 22,6 %).
Аналіз літератури, особливо щодо проблеми адаптації до фізичних навантажень, показує, що «такий розподіл тренувального навантаження створює добрий підстави для виконання тренувальних завдань на наступних етапах, використовуючи попередню базу, отриману на попередньому етапі підготовки» [12].
Аналіз щоденників спринтерів та навчально-тренувальних планів допоміг виявити загальні тенденції у організації навантаження та розглянути схему розподілу тренувальних засобів за малими (тижневими) циклами підготовки.
Осінньо-зимовий загально-підготовчий етап. На цьому етапі спортсмени вирішують завдання підвищення рівня швидкісно-силової та загальної фізичної підготовленості. Тривалість етапу для спортсменів високої кваліфікації становить до 8 тижнів. Оптимальна тривалість застосування тренувального навантаження, яке відповідає переважної спрямованості, визначається особливостями адаптації організму до різних тренувальних впливів.
Осінньо-зимовий спеціально-підготовчий етап.
 Тренування на цьому етапі спрямоване на безпосереднє становлення спортивної форми. Основне завдання – вдосконалення швидкісних здібностей та технічної майстерності спортсменів. Тривалість етапу у бігунів високої кваліфікації становить 5–6 тижнів. Тут зростає питома вага спеціальних вправ, що виявляється у домінуванні бігового навантаження анаеробної спрямованості.
Сила тренується через вправи, які вимагають швидкості та сили, вони виконуються у середньому та невеликому обсязі протягом мікроперіоду. Біг із накопиченням молочної кислоти та із використанням глюкози проводиться у різний час. Це зумовлено тим, що розвиток швидкості збільшує накопичення кислоти, витрачає енергію та може вступати у конкуренцію з розвитком швидкості. У мікроперіодах з великими обсягами вправ, що спрямовані на глюкозу, переважно виконуються на початку та в кінці етапу, тоді як найбільші обсяги бігу, що вимагають швидкості, відбуваються у середині етапу (3-4 тижні), а потім їх зменшують.
Зимовий період змагань.
 Основною метою цього періоду є збереження та подальше покращення рівня спеціальної підготовки, а також повніше його використання під час змагань. Фізична підготовка стає прямим підготовленням до змагань. Досвід тренування швидкісних спортсменів показує, що зимовий період змагань зазвичай складається з 4-6 мікроперіодів. Біг, що спрямований на анаеробну та глюкозну систему, виконується переважно на невеликих та середніх обсягах.
Стрибкові вправи та вправи з обтяженням виконуються в невеликому обсязі протягом усього періоду змагань, щоб підтримувати досягнений рівень швидкісно–силової підготовки. Весняно–літній загальнопідготовчий етап. З цього мезоциклу бігуни починають другий великий цикл підготовки до літніх змагань. Тривалість етапу приблизно шість тижнів. На цьому етапі надається велика увага підвищенню рівня швидкісно–силової підготовки та функціональних можливостей організму. Обсяг стрибкових вправ з обтяженням планомірно або стрибкоподібно збільшується. На етапі домінує бігове навантаження змішаної спрямованості – аеробно-анеробної. порівняно з зимовим загальнопідготовчим етапом, аеробна спрямованість значно зменшується. Цілеспрямоване вдосконалення швидкісних здібностей починається приблизно з середини мезоциклу.
Спринтери високої кваліфікації вважають цей етап тривалим до шести тижнів. Під час тренувань вирішуються питання покращення техніки старту, стартового розгону та бігу по дистанції, збільшення максимальної швидкості, підвищення швидкісної витривалості. Великі обсяги вправ, що зумовлені анаеробно-гліколітичним навантаженням, здійснюються зазвичай на початку та наприкінці спеціально–підготовчого періоду. Швидкісно-силова робота проводиться в підтримуючому режимі, а великі обсяги силового навантаження зазвичай не застосовуються. Літній період змагань. Основна мета – створити найкращі умови для того, щоб здійснити набуту спортивну форму в високі спортивні результати. Для спринтерів високої кваліфікації період літніх змагань становить 12-15 тижнів.

3.2. Обґрунтування ефективності та розробка практичних рекомендацій щодо удосконалення швидкісно-силової підготовки спринтерів високого класу.

Внаслідок проведених досліджень було отримано дані про зміну рівня швидкісно-силових можливостей під час експерименту.
У таблиці 2 подано результати контрольного тестування рівня швидкісних можливостей та швидкісної витривалості бігунів на короткі дистанції в річному циклі.
Одержані дані показують, що протягом перших чотирьох тижнів тренування спостерігалося зниження показників швидкості в бігу на 30 м з низького старту та в бігу 30 м з ходу, ймовірно, через негативний вплив великих обсягів та навантаження аеробної спрямованості, які виконувалися на цьому етапі.
Таблиця 2
	Тижні
	30 м. стрибки на одній нозі
	Потрійний з місця
	10 стрибків з місця
	30 м. з низького старту
	30 м. з ходу
	150 м.

	1
	5,15
	8,85
	33,10
	4,04
	3.11
	16,42

	3
	5,08
	8,80
	33,20
	4,02
	3,09
	16,45

	6
	5,11
	8,90
	33,25
	4,05
	3,07
	16,40

	9
	5,04
	8,80
	33,25
	4,03
	3,10
	16,32

	12
	4,92
	8,90
	33,40
	4,01
	3,05
	16,25

	15
	4,85
	8,90
	33,70
	3,97
	3,03
	16,25

	18
	4,77
	9
	34,10
	3,95
	2,97
	16,23

	21
	4,70
	9,05
	34,50
	3,98
	2,99
	16,15

	24
	4,68
	9,10
	34,70
	3,93
	3,00
	16,17

	27
	4,58
	9,17
	34,80
	3,89
	2,97
	16,10



На 12-му тижні експерименту відзначили покращення результатів у контрольних тестах. У бігу на 30 м з низького старту показники перевищили початковий рівень, так само як і у бігу на 30 м з ходу. Середня швидкість у спринтірів зростала швидко, особливо в першому етапі осінньо-зимового підготовчого періоду та в першому, другому етапі зимово-тренувально-змагального періоду (12 – 21 тиждень першого макроциклу підготовки). На 15-му тижні час пробігу на 30 м з низького старту знизився, а на 30 м з ходу також поліпшився порівняно з початковим рівнем. Назустріч росту результатів, на нашу думку, вплинуло введення в тренування навантаження, спрямованого на швидкість. Воно стало потужним стимулом для розвитку анаеробних процесів.
На 21-му тижні експерименту спортсмени досягли найвищих значень показників швидкісних можливостей у першому макроциклі. Показники у бігу на 30 м з низького старту та 30 м з ходу покращились.
У другому макроциклі, у період з 24-го по 26-й тиждень, виконувалося невелике швидкісне навантаження.
 Найбільше уваги отримували засоби аеробної та анаеробно-аеробної спрямованості.
На 26-му тижні відмічалося зниження показників у бігу на 30 м з низького старту.
Суттєве покращення швидкісних можливостей бігунів на короткі дистанції відбулося у період з 29 по 32 тиждень.
 Це пов’язано зі зростанням загального обсягу бігового навантаження засобів швидкісної спрямованості. Відмічалося покращення часу пробігу дистанцій 30 м з низького старту та 30 м з ходу.
Наприкінці другого етапу весняного підготовчого періоду відзначалося підвищення результатів у контрольних тестах.
 Час на пробіг дистанцій 30 м з низького старту та 30 м з ходу покращився.
У період з 41-го по 44-й тиждень зафіксовано найбільші значення збільшення показників, які характеризують рівень абсолютної швидкості бігу та швидкість стартового розбігу.
 Відмічалися результати у бігу на 30 м з низького старту та на 30 м з ходу.
З 48 тижнів було помічено стабілізацію показників швидкісних можливостей на досягнутому рівні або незначне їх зменшення. У процесі розвитку показників швидкісних можливостей бігунів на короткі дистанції протягом річного макроциклу можна виділити чотири відокремлені періоди: тимчасове зниження, незначний приріст, інтенсивний приріст та відносна стабілізація. У першому макроциклі зниження показників відбувалося протягом 4 тижнів, незначний приріст – 4-5 тижнів, інтенсивний приріст – 5-6 тижнів, стабілізація – 5-6 тижнів.
У другому макроциклі тимчасове зниження результатів у контрольних тестах тривало 3-4 тижні, інтенсивний приріст – 6-7 тижнів, стабілізація – 10-12 тижнів.
Отже, оптимальним часом, протягом якого можна навантажувати спортсмена швидкісною тренуванням, щоб розвивати ці показники, є приблизно 6-7 тижнів.
Упродовж річного тренування зміни швидкісної витривалості мали свої особливості. У перших чотирьох тижнях спостерігалося зниження результатів у тестах на біг на 150 м. З 12-го по 15-й тиждень результати у бігу на 150 м покращилися.
Найвищі показники швидкісної витривалості у бігунів на короткі дистанції досяглися у другому етапі зимового тренувально-змагального періоду.
На 21-му тижні результат у бігу на 150 м покращився.
У кінці другого підготовчого періоду (на 32-й тиждень) відбувся приріст у бігу на 150 м порівняно з початковим рівнем.
 Суттєве зростання швидкісної витривалості пояснюється тим, що на цьому етапі було виконано найбільший обсяг навантаження гліколітичної спрямованості у річному циклі.
На першому літньому етапі змагань (з 32-го по 41-й тиждень) результати у бігу на 150 м стали кращими, ніж на початку. На другому літньому етапі (з 44-го по 48-й тиждень) показники швидкісної витривалості залишилися на тій же рівні, який був досягнутий раніше. За результатами досліджень у другому макроциклі виявилося, що інтенсивний приріст результатів у бігу на 150 м тривав 10-12 тижнів, потім у контрольних тестах результати також підвищувалися протягом наступних 4-5 тижнів, а потім стабілізувалися. Вихід на плато показників швидкісної витривалості у другому макроциклі відбувався у середньому через 10-12 тижнів, а досягнення максимального рівня цих показників вимагало 15-16 тижнів. Тож можна приблизно визначити, через який час відбувається стабілізація адаптації до навантажень, спрямованих на гликолітичні процеси.
Як показали результати досліджень, протягом перших чотирьох тижнів показники у 10-кратному стрибку з місця зменшилися. У період, коли виконували великий обсяг спеціального силового та швидкісно–силового навантаження (з 6-го по 12-й тиждень), спостерігалося достовірне зниження швидкісно–силових показників. Наприкінці 9-го тижня, коли обсяг вправ досяг найбільшого рівня, показники знизилися, зменшилася скорочувальна здатність м’язів у 10-кратному стрибку з місця, також зменшився потрійний стрибок з місця порівняно з початковим. Після зниження обсягу навантаження (з 12-го по 21-й тиждень) відбулося швидке покращення показників швидкісно–силової підготовленості. На 15-му тижні результати у 10-кратному стрибку з місця та у потрійному стрибку з місця стали кращими. З 6-го по 21-й тиждень (зимовий тренувально-змагальний період) результати у 10-кратному стрибку з місця поступово покращувалися.
Слід зазначити, що у першому макроциклі найбільш високі показники приросту швидкісно-силової підготовленості були зафіксовані на зимовому тренувально-змагальному періоді. Найбільший приріст відбувся протягом періоду з 9-го по 15-й тиждень.
Зростання рівня швидкісно–силової підготовленості на зимовому тренувально-змагальному періоді можна пояснити наступними причинами: спочатку – проявом кумулятивного ефекту тренування, яке включає більше силового навантаження, виконаного на третьому етапі, і, з іншого боку, зростанням частки бігового навантаження, що виконується з анаеробним процесом.
 Таким чином, у першому піврічному циклі тимчасове зниження швидкісно-силових показників тривало 8-12 тижнів, а інтенсивне зростання відбувалося протягом 10-12 наступних тижнів.
На етапі розвитку бігової та загальної силової витривалості (з 24-го по 26-й тиждень) застосовувалися середні обсяги силового і швидкісно-силового навантаження. На 26-му тижні виявлялося зменшення результатів у 10-кратному стрибку з місця, потрійному стрибку з місця – порівняно з початковим рівнем. У період з 26-го по 32–й тиждень зафіксоване невелике покращення показників швидкісно-силової підготовленості. Результати 10-кратного стрибку з місця стали кращими, потрійний стрибок з місця залишався на рівні початкового показника.
На етапі розвитку бігової та загальної силової витривалості (з 24-го по 26-й тиждень) застосовувалися середні обсяги силового і швидкісно-силового навантаження. На 26-му тижні виявлялося зменшення результатів у 10-кратному стрибку з місця, потрійному стрибку з місця – порівняно з початковим рівнем. У період з 26-го по 32-й тиждень зафіксоване невелике покращення показників швидкісно–силової підготовленості. Результати 10-кратного стрибку з місця стали кращими, потрійний стрибок з місця залишався на рівні початкового показника.
На першому літньому етапі змагань було виявлено незначне поліпшення показників швидкісно-силової підготовленості, а найбільше зростання виявилось у період з 26-го по 40-й тиждень.
 За цей час результати в 10-кратному стрибку з місця покращувалися, а потрійний стрибок з місця також показав приріст.
На другому літньому змагальному етапі (з 41-го по 48-й тиждень) фіксувалася відносна стабілізація швидкісно-силових показників.
 Тривалість інтенсивного зростання показників швидкісно-силової підготовленості бігунів на короткі дистанції у другому піврічному циклі становить у середньому 15-16 тижнів, після чого вони стабілізуються і починають зменшуватися. Отже, можна з певною точністю говорити про тривалість тренувальних впливів швидкісно-силової спрямованості.
Протягом року тренувань було помічено, що показники швидкісно–силової підготовки змінювалися однаково, і в їхній динаміці було два піки. Перший з них припадає на зиму, другий – на перший літній змагальний період.
У зміні показників швидкості бігунів на короткі відстані протягом року можна виділити чотири фази: тимчасове зниження, незначний приріст, інтенсивний приріст та стабілізація.
 У першому році тренувань зниження показників було 4 тижні, незначний приріст – 4-5 тижнів, інтенсивний приріст – 5-6 тижнів, а стабілізація – 5-6 тижнів.
У другому році тренувань зниження результатів в контрольних тестах тривало 3-4 тижні, інтенсивний приріст – 6-7 тижнів, а стабілізація – 10-12 тижнів.
Отже, зазвичай організму спортсмена потрібно 6-7 тижнів, щоб прийняти тренувальне навантаження, спрямоване на розвиток швидкості.
Найвищі значення показників швидкісної витривалості бігунів на короткі дистанції досягли в другому етапі зимового тренувально-змагального періоду. Плато показників швидкісної витривалості у другому макроциклі з’являється в середньому через 10-12 тижнів, а досягнення максимального рівня цих показників вимагає 15-16 тижнів. Тим самим можна з певністю визначити час, протягом якого встановлюється стани сталий адаптації до навантажень, спрямованих на гліколітичні процеси. У загальній структурі річного циклу підготовки до змагань (зимового та літнього) припадає близько 18 тижнів. Відношення тривалості змагальних та додаткових періодів у річному циклі становить 18-30 тижнів відповідно. Таке співвідношення зберігається практично протягом п’яти олімпійських циклів, але стратегія підготовки до змагань у різні роки відрізняється. Багаторічні дослідження підтвердили високу ефективність цієї системи планування річного циклу підготовки спортсменів.
Узимку та літом, як правило, проводять 30 тижнів підготовки, які розбивають на кілька етапів, кожен триває приблизно 6 тижнів. На кожному етапі спортсменів підготовляють у певному напрямку та вирішують конкретні завдання з тренування. Тривалість кожного етапу у підготовці висококваліфікованих спортсменів має бути встановлена дуже точно, тому що підібрана вона з урахуванням біологічних, психологічних та організаційних особливостей.
Перше, це мінімальний час, протягом якого можна помітно підвищити рівень розвитку основних фізичних якостей та функціональної підготовки.
 За менш ніж 6 тижнів досягти потрібного рівня фізичного розвитку зазвичай не вдається. Більша тривалість етапу може негативно вплинути на психологічну стійкість та працездатність спортсменів.
Строго визначена тривалість етапів допомагає «дослідити шляхи, які ведуть до вищих досягнень».
 Впровадження 6-тижневих етапів у нашому випадку має певні переваги, а також підтримується з біологічної точки зору.
Таким чином, у процесі підготовки спортсменів високої кваліфікації утворилася певна структура, яка може бути описана наступним чином:  
Перший цикл річної підготовки триває 22 тижні:  
1. Підготовчий період – 18 тижнів, який поділяється на три етапи: загальний (базовий), загальний (розвивальний) та спеціальний.
2. Змагальний період – 4 тижні.
Відношення тривалості підготовчого та змагального періодів становить 18:4 тижні.
Другий цикл річної підготовки триває 26 тижнів:  
1. Підготовчий період – 12 тижнів, який включає загальний (розвивальний) та спеціальні етапи.
2. Змагальний період – 14 тижнів, які поділяються на етап розвитку спортивної форми та етап вищої змагальної готовності.
Відношення тривалості підготовчого та змагального періодів у цьому циклі становить 12-14 тижнів.
Показана модель планування за етапами та періодами річного циклу підготовки висококваліфікованих спортсменів була вдосконалено протягом довгого часу та зараз безперервно застосовується в спортивних тренуваннях багатьох видах. 
При цьому під час розвитку фізичних якостей та рухових здібностей спортсменів робляться відповідні акценти:
1. загальні етапи попереднього періоду: розвиток швидкості та сили;
2. спеціальні етапи підготовчого періоду: розвиток швидкості (швидкості бігу), швидкостно-силових якостей;
3. змагальний період: вдосконалення спеціальних якостей.
Крім того, практично на всіх етапах підготовчого та змагального періодів проводиться тренування щодо підвищення рівня атлетичної підготовки спортсменів, щодо вдосконалення їх технічної майстерності.
У таблиці 3 наведено розподіл навчально–тренувальних засобів підготовки спринтерів у річному циклі тренувань.





Таблиця 3
	№
	

Засоби підготовки
	Період
	Підготовчий перший
	Змагальний перший.
	Перехідний
	Підготовчий другий
	Змагальний другий

	
	
	
Етап
	ЗФП
	СФП
	ТФП
	СП
	П
	СФП
	ТФП
	СП

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

	1
	Біг 60 м (90– 80%), км
	
	–
	0,8
	2,7
	4,2
	–
	–
	3,3
	3,2
	3,6
	3,2
	3,3
	2,7

	2
	Біг 100–200м (80–90%), км
	
	–
	2,2
	3,9
	2,4
	–
	–
	4,4
	5,1
	4,7
	4,8
	3,6
	–

	3
	Біг 100–200м (90–80%), км
	
	0,3
	14,2
	12,2
	3,7
	–
	11,9
	12,2
	6,5
	4,1
	4,4
	2,6
	1,2

	4
	Багатоскоки,км
	
	0,9
	4,5
	6,4
	2,3
	0,9
	7,9
	4,6
	4,1
	3,9
	3,3
	2,7
	2,5

	5
	Силові вправи
	
	14,4
	45,1
	35,3
	7,3
	3,3
	25,3
	35,1
	14,6
	12,7
	13,6
	7,1
	4,2

	6
	Стрибкові вправи, км
	
	0,7
	5,3
	5,9
	2,8
	1,5
	7,5
	4,8
	4,2
	3,1
	3,5
	3,7
	2,2



Висновки до розділу 3
Результати досліджень показують, що для турботи стійкої адаптації до навантажень швидкісної спрямованості в першому макроциклі потрібно 8-10 тижнів, у другому – 6-7 тижнів, після чого відповідні показники стабілізуються.
Отримані дані свідчать, що для стійкої адаптації до тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток швидкісної витривалості в першому піврічному макроциклі, потрібно приблизно 8-10 тижнів.
Оптимальний час, протягом якого можна навантажувати організм спортсмена тренуваннями з гліколітичною спрямованістю, у першому макроциклі становить 6-8 тижнів, у другому – 10-12 тижнів.
Використання великої кількості силового навантаження, зосередженого на базових та спеціально підготовлених етапах тренування протягом 8-10 тижнів, призводить до тимчасового зниження показників швидкості та сили, але після зменшення обсягу навантаження вони швидко зростають.
Дослідження показують, що динаміка показників швидкості та сили прямо залежить від того, як розподілено силові навантаження протягом року.
Один із найважливіших способів покращення підготовки кваліфікованих бігунів на короткі дистанції – це раціональне побудування системи тренування та його прогнозування.
Навантаження швидкісної спрямованості вводилися на етапі реалізації тренувального ефекту, який виникає при тривалому та інтенсивному застосуванні великих обсягів силових і швидкісно–силових навантажень.
 Це особливий вид адаптаційної реакції організму, який розвивається під впливом високих спеціалізованих тренувальних заходів.
Послідовність використання різних видів навантажень у річному тренувальному процесі бігунів на короткі дистанції відповідала загальній схемі тренування у спринтерському бігу. Вона виглядала так: спочатку використовувалися бігові навантаження аеробного типу, потім навантаження змішаного анаеробно-аеробного типу, а потім навантаження анаеробного типу, які поділялися на алактатний і гліколітичний.
Отже, тренувальний процес кваліфікованих бігунів на короткі дистанції на річному циклі був влаштований таким чином, щоб створити позитивні умови для реалізації закономірностей довготривалої адаптації до навантажень різних типів, враховуючи календар змагань.
На основі результатів педагогічних спостережень, тривалості 49 тижнів, було виявлено закономірності зміни показника силової підготовленості бігунів на короткі дистанції, залежно від змісту, обсягу та розподілу тренувальних навантажень у річному циклі. Динаміка показників швидкісно–силової підготовленості має хвилеподібний характер. Тимчасове зниження показників не відбувається на першому і другому етапах осінньо-зимового періоду тренування. Найінтенсивніший темп приросту показників відзначається на третьому етапі. Найбільша величина приросту досягається на етапах змагань.
Встановлено, що розподіл обсягів засобів швидкісно-силової підготовки істотно впливає на приріст показників швидкісних можливостей.
 Значне поліпшення цих показників відбувається після зниження обсягу швидкісно-силового навантаження, що підтверджує доцільність його зменшення на етапах тренувальних змагань.
Отримані в ході дослідження дані показують, що динаміка стану спортсмена залежить від змісту, обсягу та організації тренувальних навантажень у річному циклі.
Результати педагогічного експерименту показали, що можна визначити кількість часу, який потрібно бігунам на короткі дистанції, щоб адаптуватися до навантажень, які стосуються швидкості та сили. Дослідження виявили, що в річному тренувальному циклі зміна показників швидкісно–силової підготовки має певні особливості. Коли виконують багато завдань, пов’язаних із спеціальною силою та стрибком, швидкісно–силові показники знижується, а потім, після того, як зменшиться навантаження, вони швидко зростають. У першому макроциклі період зниження показників триває приблизно 7-8 тижнів, а період активного зростання – 10-12 тижнів. У другому макроциклі період тимчасового зниження показників швидкісно–силової підготовленості триває 4 тижні, незначного приросту – 4-5 тижнів, інтенсивного приросту – 10-12 тижнів, відносної стабілізації – 7-8 тижнів. Щоб досягнути стійкої адаптації до навантажень швидкісно–силової спрямованості, потрібно 12-14 тижнів, а навантаження, що розвиває, відповідної спрямованості, слід проводити протягом 8-10 тижнів.


Висновки

1. Для спортсменів, які спеціалізуються на коротких дистанціях, найбільш ефективною визнана двоциклова періодизація річного макроциклу. Вона передбачає незмінну тривалість періодів та етапів підготовки.
2. Розподіл тренувального обсягу зі швидкісно–силовим акцентом у річній підготовці висококваліфікованих бігунів-спринтерів має наступну специфіку: інтенсивний розвиток швидкісних якостей здійснюється, головним чином, під час спеціально-підготовчих та безпосередньо змагальних етапів.
3. Засоби швидкісно-силової та спеціальної силової підготовки використовуються на спеціально-підготовчих етапах. У тренувально-змагальних періодах швидкісно-силова підготовка проводиться в режимі підтримки.
4. Методика планування швидкісно-силової підготовки легкоатлетів-спринтерів на етапі підготовки до вищих досягнень потребує подальшого дослідження, ефективності поєднання, розподілу та тривалості.


Практичні рекомендації
На фінальному етапі спортивної майстерності (безпосередньо перед ключовими змаганнями або у період високої готовності), головний акцент зміщується на підтримку та конверсію максимальної сили у швидкість. Обсяги роботи зменшуються, а інтенсивність (швидкість виконання, вага снарядів) досягає або навіть перевищує змагальну. Тренерам-практикам необхідно дотримуватсия наступнх принципів:
Принцип специфічності: максимально наблизити руховий акт у силових вправах до бігового кроку. Основна увага приділяється горизонтальній силі та реактивній здатності.
Принцип мінімізації гіпертрофії: уникати тренувань, що провокують значний ріст м’язової маси, оскільки це може негативно вплинути на відносну силу та економічність бігу.
Принцип нейром’язової активності: пріоритет надається вправам, які стимулюють швидкість активації та синхронізацію рухових одиниць.
	
Методи та засоби швидкісно-силової підготовки
1. Вибухова сила та реактивна здатність
Це ключові компоненти, які вирішально впливають на фази стартового прискорення та максимальної швидкості.
· Пліометрія високої інтенсивності: використання мінімального часу контакту з опорою.
· Приклад: Глибинні стрибки (Drop Jumps) з висоти 30–50 см з акцентом на миттєве відштовхування (час контакту $< 100$ мс). Серійні стрибки на одній нозі через бар'єри (5–7 бар'єрів, 3–5 серій).
· Метод динамічних зусиль з обтяженням: виконання вправ із середнім обтяженням з максимальною швидкістю.
· Приклад: Присідання зі стрибком (Jump Squats) з обтяженням 20–40% від 1ПМ (Повторний Максимум). Жим лежачи зі виштовхуванням (Bench Press Throws) для розвитку сили рук у стартовому розгоні.
· Вправи з медичними м’ячами/сумками: для розвитку сили та координації верхнього плечового поясу та кора, що необхідні для стабілізації бігу.
· Приклад: кидки медичного м’яча (3-5 кг) від грудей із-за голови, стоячи та в нахилі (імітація роботи рук).
2. Тренування з максимальним обтяженням (редукційний режим)
На цьому етапі інтенсивність залишається високою, але обсяг (кількість повторень та підходів) різко зменшується для запобігання втомі та підтримки нервової системи у тонусі.
· Максимально-інтенсивний метод (80–95% від 1ПМ): 1-3 повторення, 3-5 підходів. Переважно напівприсіди або жим ногами (Half Squats, Leg Press), тяги (Deadlifts) – для розвитку потужності фази відштовхування.
· Приклад: присідання з вагою 90% від 1ПМ, 2 повторення, 4 підходи. Обов’язковий тривалий відпочинок (3-5 хвилин) між підходами для повного відновлення креатинфосфату.
3. Спеціально-бігові вправи з обтяженням/опором
Для прямої конверсії сили у змагальну швидкість.
Біг з обтяженням (сліди): використання спеціальних саней або парашутів, що створюють опір. Обтяження має бути мінімальним (до 10% від маси тіла), щоб швидкість бігу залишалася максимально високою (не більше 90-95% від максимальної швидкості).
· Приклад: Біг 20-30 метрів із санями (Sled Pulls), 5-8 повторень.
Біг під нахилом (вгору/вниз): тренування підйому розвиває потужність відштовхування; тренування спуску – частоту кроків (з контролем техніки).
· Приклад: спринт 30-50 м вгору (нахил 2-5°) та 30-50 м вниз (нахил до 3°).




На фінальному етапі тренувальний тиждень повинен бути чітко структурований, щоб забезпечити пік форми:
	День Тижня
	Тип Тренування
	Основний Фокус
	Рекомендації

	Понеділок
	Силовий День 1
	Максимальна Сила та Вибухова Потужність
	Основні вправи (присідання, тяги) з високою інтенсивністю (85–95%), малий обсяг. Пліометрія з акцентом на горизонтальну силу.

	Вівторок
	Швидкісний День 1
	Максимальна Швидкість (Фаза Польоту)
	Короткі прискорення (30–60 м) з повним відновленням. Технічна робота над амплітудою та частотою кроків.

	Середа
	Активний Відпочинок / Відновлення
	Гнучкість, Рухливість, Регенерація
	Легкий біг, розтяжка, робота з пінопластовим валиком (Foam Rolling).

	Четвер
	Силовий День 2
	Конверсія Сили у Швидкість та Реактивна Здатність
	Динамічні зусилля (Jump Squats, Bench Press Throws), високоінтенсивна пліометрія (Drop Jumps), вправи з обтяженням < 40% 1ПМ.

	П'ятниця
	Швидкісний День 2 / Змагальна Модель
	Стартова Швидкість та Спеціальна Витривалість
	Робота зі стартових колодок (10–30 м). Спеціально-бігові вправи з легким опором (сліди, біг вгору).

	Субота
	Відпочинок
	Повне Відновлення
	

	Неділя
	Легкий Біг / Техніка
	Підтримка Тонусу
	Легкий біг, СБВ (Спеціально-Бігові Вправи) з акцентом на техніку без втоми.



На фінальному етапі недостатнє відновлення – найбільший ворог спринтера. Переважна більшість роботи є нейром’язовою, що вимагає тривалого часу для регенерації нервової системи.
Моніторинг: щоденний контроль ЧСС спокою та суб’єктивної оцінки відновлення (RPE/Rating of Perceived Exertion). Впровадження тесту вертикального стрибка для об’єктивного контролю вибухової потужності та втоми.
Нутриційна підтримка: забезпечення достатнього надходження білка для відновлення м’язів та вуглеводів (особливо складних) для поповнення глікогенових запасів, але без надлишку, що веде до збільшення ваги.
Фізіотерапія та активне відновлення: регулярне використання масажу, сауни/холодних ванн (контрастні процедури), кріотерапії та електростимуляції для прискорення відновлення.
Сон: мінімум 8–10 годин якісного сну. Нервова система відновлюється переважно під час глибокого сну.
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