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Особливості проведення навчально-
тренувального процесу легкоатлетів-спринтерів 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл

Абдураман А., Непша О. 
Мелітопольський державний педагогічний університет імені Богдана Хмельницького, 
Мелітополь, Україна

Анотація. У теперішній час сучасний спорт досяг такого високого рівня, 
при якому вдосконалення спортивної майстерності неможливо без опори 
на спортивну науку. Успішне вирішення багатьох питань, пов’язаних з 
вдосконаленням методів спеціальної фізичної підготовки спортсменів, 
неможливо без чітко розробленої системи планування тренувального 
процесу. Покращення спортивних результатів неможливе без глибокого 
дослідження і контролю за впливом фізичних вправ, без вдосконалення 
методів спеціальної фізичної підготовки.

Ключові слова: легка атлетика, спринтерський біг, спортивне вдосконалення, 
підготовчий період, змагальний період, перехідний період.

Вступ. Для досягнення найвищого спортивного результату, на тлі жорстокої конкуренції в світовому 
спринтерському бігу, необхідно приділяти велику увагу тренувальному процесу спортсмена в аспекті 
багаторічного планування. Багаторічне планування повинне будуватись на основі поєднання п’яти 
основних сторін підготовки спортсмена: навчання спортивної техніки та спортивної тактики, розвиток 
фізичних якостей, придбання теоретичних знань, формування психологічних особливостей [2, 3, 
7]. Питаннями особливостей планування тренувального процесу легкоатлетів висвітлено лише в 
окремих працях, зокрема, В.В. Кузнєцова, 1979; А.П. Шарова, 2007; Т.П. Юшкевича., 2007, 2016; 
Grigore Ursanu, 2008; В.І. Бобровник, 2011,2012; В.О.Сутула, 2013; В.Г. Овчарук, 2018.

Мета та завдання дослідження. Мета дослідження полягала у виявленні особливостей 
планування тренувального процесу легкоатлета-спринтера на етапі спортивного вдосконалення. 
Завдання передбачали визначення пріоритетності видів підготовки спринтерів групи спортивного 
вдосконалення в різні періоди річного циклу тренерами та спортсменами.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводились в рамках виконання наукової 
теми кафедри теорії і методики фізичного виховання і спортивних дисциплін Мелітопольського 
державного педагогічного університету ім. Б. Хмельницького «Основні напрямки формування 
здорового способу життя студентів засобами фізичної культури, спорту та фізичної реабілітації» 
(НДР 0118 U004191). Дослідження проводились на базі ДЮСШ №1 та ДЮСШ №2 м. Мелітополь 
Запорізької області в секції з легкої атлетики. В дослідженнях брали участь 5 викладачів-тренерів 
та 10 легкоатлетів-спринтерів за період з 01.01.2018 р. по 01.10.2018 р. Методами дослідження: 
аналіз літературних джерел, проведення анкетування серед тренерів-викладачів і спортсменів 
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групи спортивного вдосконалення.

Результати дослідження та їх обговорення. Основні цілі і завдання тренування спринтера 
визначаються в багаторічному і перспективному плані на кілька років. У плані багаторічної 
підготовки слід планувати не тільки зростання спортивних результатів, а й розвиток основних 
рухових якостей, зміцнення здоров’я, виховання вольових якостей, набуття досвіду тренувань і 
виступи на змаганнях [1, 4, 6].

Річний цикл тренування визначає становлення спортивної форми, більшість завдань спортсмена 
вирішується протягом усього циклу. Однак в залежності від періодів тренування рішенням одних 
завдань приділяється більше уваги, інших ‒ менше. Зазвичай, підготовчий період спринтера триває 
шість з половиною місяців. Тривалість змагального періоду ‒ п’ять місяців і перехідного ‒ близько 
одного місяця [1, 2, 3, 5].

На основі завдань кожного з періодів будуються певні тренувальні мезо- і мікроцикли спортсменів. 
В таблиці 1 нами представлені результати опитування тренерів-викладачів ДЮСШ м. Мелітополь  
різних категорій з легкої атлетики (всього було опитано 5 тренерів-викладачів). Їм потрібно було 
розподілити пріоритетність видів підготовки спринтерів групи спортивного вдосконалення в різні 
періоди річного циклу.

Таблиця 1

Результати анкетування тренерів-викладачів ДЮСШ №1 та №2 м. Мелітополь  з легкої атлетики 

Вид підготовки Період підготовки
підготовчий змагальний перехідний

технічна 40% 10% 20%
тактична 5% 15% 20%
ЗФП 
СФП

30% 10% 10%
10% 40% 10%

теоретична 10% 5% 20%
психологічна 5% 20% 20%

Як показує аналіз результатів анкетування, представлених в таблиці 1, більшість тренерів виділяють 
технічну і загально-фізичну підготовку пріоритетною в підготовчому періоді, а спеціальну фізичну 
та психологічну підготовку в змагальному. У перехідному періоді спостерігається баланс усіх видів 
підготовки спортсменів.

Таблиця 2

Результати анкетування спортсменів групи спортивного вдосконалення ДЮСШ №1 та №2 м. 
Мелітополь з легкої атлетики

Вид підготовки Період підготовки
підготовчий змагальний перехідний

технічна 10% 5% 20%
тактична 5% 5% 20%
ЗФП 
СФП

40% 20% 10%
20% 50% 10%

теоретична 5% 5% 20%
психологічна 20% 15% 20%
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У таблиці 2 представлені результати опитування спортсменів групи спортивного вдосконалення 
ДЮСШ з легкої атлетики (всього було опитано 10 спортсменів). Яскраво виражену перевагу самі 
спортсмени віддають фізичній підготовці в усі періоди річного циклу підготовки. Але при цьому 
загальна фізична підготовка переважає на підготовчому етапі, а спеціальна ‒ на змагальному етапі. 
Також велике значення, на їх думку, необхідно приділяти психологічній підготовці спринтерів.

Висновки. Можна відзначити, що на підставі проведеного анкетування було виявлено, що 
особливості планування тренувального процесу у легкоатлетів-спринтерів полягають в наступному: 
тренери-викладачі різних категорій в підготовчому періоді віддають перевагу технічній та загальній 
фізичній підготовці, а самі спортсмени виділяють фізичну підготовку найбільш пріоритетною. 
У змагальний період обидві опитані групи сходяться на важливості спеціальної фізичної та 
психологічної підготовки спортсменів, в перехідному періоді також спостерігаються ідентичні думки 
до планування тренувального процесу, спрямованого на баланс усіх видів спортивної підготовки.
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