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Вступ. Сучасний етап розвитку олімпійського спорту характеризується 

збільшеною значимістю спортивної науки в досягненні успіху вітчизняних 

спортсменів на міжнародній спортивній арені [1, 4, 6]. 

Система підготовки у циклічних видах спорту є складним, 

багатофакторним процесом, тому вимагає подальшого пошуку науково-

методичних підходів щодо вдосконалення всіх її складових [12, 13]. 

Аналіз даних щодо спортивного тренування, динаміка розвитку 

найвищих спортивних досягнень, вивчення фундаментальних наукових праць, 

узагальнення власних наукових досліджень дозволили сформувати концепцію 

сучасної системи управління тренувальним процесом спортсменів високої 

кваліфікації до чемпіонатів Європи, світу, Ігор Олімпіад, в основу формування 

якої покладено специфічні методичні принципи підготовки спортсменів у 

спорті вищих досягнень [2, 5, 8, 14]. 

Мета та завдання дослідження. Обґрунтування реалізації спеціальних 

принципів тренування спортсменів високої кваліфікації в підготовці до 

основних стартів макроциклу в олімпійському циклі підготовки. 

Методологія дослідження базувалась на загальнонаукових 

закономірностях – знаннях про системний підхід, який розглядає досліджувану 

систему як цілісну множину окремих елементів з урахуванням внутрішніх 
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взаємозв’язків і відносин між ними; на фундаментальних положеннях загальної 

теорії спорту; теорії періодизації спортивного тренування; теорії 

функціональних систем; основах теорії управління річною та багаторічною 

підготовкою спортсменів; загальних положеннях системи підготовки 

спортсменів в олімпійському спорті тощо [3, 8]. 

Для реалізації мети було використано: теоретичний аналіз і узагальнення 

даних науково-методичної літератури і даних мережі Інтернет, що дозволило 

визначити основні чинники, які впливають на обґрунтування управління 

тренувальним процесом в олімпійському циклі підготовки; вивчення та 

узагальнення досвіду підготовки провідних вітчизняний спортсменів високої 

кваліфікації до основних змагань (Ігор Олімпіад, чемпіонатів світу, Європи 

тощо), передового практичного тренерського досвіду роботи з підготовки 

висококваліфікованих спортсменок проводились як методи опитування і бесід з 

метою отримання необхідної інформації про методику побудови та планування 

річних макроциклів, засобів і методів контролю, що застосовувались у 

тренувальному процесі, як інструментів управління підготовкою [2, 11]. 

У дослідженні брали участь спортсменки високої кваліфікації, які 

спеціалізуються у бігу на короткі дистанції (100 м, 200 м) та є членами збірної 

команди України з легкої атлетики віком від 20 до 24 років. 

Результати дослідження та їх обговорення. Серед провідних науковців 

і практиків склалася єдина думка, що фундаментом теорії підготовки 

спортсменів, як і будь-якої теорії, є спеціальні принципи [7, 9, 10, 14]. 

В основу формування наукової концепції управління тренувальним 

процесом спортсменок, які спеціалізуються у спринті, при підготовці до участі 

у міжнародних змаганнях (чемпіонатах Європи, світу, Олімпійських ігор) 

покладено специфічні методичні принципи підготовки спортсменів у спорті 

вищих досягнень, які розроблено у роботах [7, 9, 10]. 

Виходячи з того, що вони розглядаються як найбільш важливі відправні 

положення, що відображають загальні закономірності спортивної підготовки і 
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визначальний загальний підхід до організації тренувального процесу нами було 

виокремлено ті, які характерні для раціональної організації і проведення 

спортивної підготовки спортсменок високої кваліфікації до основних змагань у 

межах олімпійського циклу підготовки, а саме: 

− принцип етапності, що передбачав виділення в структурі підготовки 

спортсменок високого класу чотирирічного олімпійського циклу як самостійної 

структурної одиниці в системі багаторічного спортивного вдосконалення; 

− принцип спрямованості до максимально можливих досягнень та 

встановлення рекордів формував мотивацію спортсменок до високих 

спортивних результатів. Реалізація даного методичного положення виражалася 

при підготовці спортсменок до Ігор Олімпіад, у вигляді модернізації форм 

спортивного тренування, підвищення рівня всіх сторін підготовленості, 

особливо фізичної, технічної та функціональної; 

− принцип циклічності тренувального процесу, надав можливість 

побудови спортивної підготовки на основі різних циклів (окремих занять, 

мікро-, мезо-, макроциклов, етапів і періодів); 

− принцип безперервності тренувального процесу дозволив розглядати 

спортивну підготовку як безперервний взаємопов'язаний багаторічний і 

цілорічний процес, всі компоненти якого взаємопов’язані, взаємообумовлені та 

підпорядковані для вирішення завдання – досягнення високих спортивних 

результатів; 

− принцип хвилеподібності і варіативності навантажень є важливим 

принципом періодизації тренувального процесу. охарактеризовано тенденцію 

хвилеподібності таким чином, що планування великих «хвиль» навантаження 

було сконцентровано на підготовчих етапах (базові мезоцикли) та на етапі 

безпосередньої підготовки до змагань (передзмагальний мезоцикл), середні 

«хвилі» відображали тенденцію динаміки навантажень в мікроциклах декількох 

малих «хвиль» в межах мезоциклу тренувального процесу, малі «хвилі» – 

динаміку у мікроциклах. Це дозволило створити умови для відновлення та 
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ефективного протікання адаптаційних процесів. 

Варіативність навантажень у тренувальному процесі забезпечувалась 

широким спектром методів та засобів, які мали різний вплив на організм 

спортсменок високої кваліфікації, це дозволило збільшувати або зменшувати 

сумарний обсяг роботи, поліпшити процеси відновлення, підвищити 

ефективність реактивності фізіологічних систем організму, що позитивним 

чином відобразилось на рівні спеціальної працездатності. Методичне значення 

принципу варіативності навантаження з точки зору основ науково-методичних 

підходів вдосконалення процесу тренування рекомендовано розглядати з 

позиції кібернетичного підходу [7]: 

− принцип індивідуалізації обґрунтовував закономірності становлення 

спортивної майстерності з обов’язковим урахуванням індивідуальних 

особливостей організму спортсменок високої кваліфікації; 

− принцип програмно-цільового планування і управління, що 

передбачав розробку програми тренування та орієнтованість її на досягнення 

кінцевого високого спортивного результату на головних стартах макроциклу; 

− принцип оптимальної послідовності, обумовив строго визначену 

послідовність вирішення ключових завдань підготовки по роках олімпійського 

циклу. Практична реалізація цього принципу визначила раціональний варіант 

побудови чотирирічного олімпійського циклу з урахуванням переважної 

орієнтації кожного річного циклу підготовки; 

− принцип адекватності, який визначає, що адаптаційні реакції 

організму до зовнішніх та внутрішніх чинників повинні формуватися у строгій 

відповідності до тренувальних та змагальних навантажень, які викликали дану 

адекватність, саме ця особливість дозволила найбільш точно і спрямовано 

розвивати компоненти підготовленості спортсменок; 

− принцип обмеженого максимуму навантаження дозволив 

оптимізувати тренувальну та змагальну діяльність спортсменок високої 

кваліфікації за рахунок раціонального співвідношення тренувального 
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навантаження на максимальному рівні (інтенсивність 95-100 %) та параметрів 

навантаження, яке знаходилось на порівняно більш низькому рівні (80-85 %,  

90-95 %); 

− принцип оптимальних індивідуальних співвідношень навантажень 

дозволив визначити оптимальне співвідношення навантажень по провідним 

засобам підготовки відповідно до індивідуальних функціональних 

особливостей спортсменок; 

− принцип інформаційної технологічності процесу підготовки, його 

використання зумовлено швидкоплинним розвитком сучасних інноваційних 

технологій у спорті. Це дозволило зорієнтувати методику тренувального 

процесу на основі використання інноваційних технологій (комп’ютерної 

програми для визначення комплексної оцінки функціональної підготовленості 

організму спортсменок високої кваліфікації). 

Висновки. Саме розуміння та реалізація даних принципів, як основи 

процесу підготовки, дозволили ефективно і якісно спланувати систему 

підготовки спортсменок високої кваліфікації в олімпійському циклі підготовки. 

Визначено, що принципи спортивного тренування являють собою найбільш 

важливі педагогічні правила раціональної побудови тренувального процесу, в 

яких синтезовані наукові дані та передовий практичний досвід тренерської 

роботи.  

Перспективи подальших досліджень Перспективи подальших 

досліджень полягають у подальшому пошуку перспективних напрямів 

наукових досліджень у сфері підготовки спортсменів, розробки і впровадження 

практичних рекомендацій. 
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