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Планування змагальної діяльності 
висококваліфікованих спортсменок-спринтерів 

протягом річного макроциклу

Світлана Караулова 

Мета: обґрунтувати систему планування змагальної діяльності висококваліфікованих спортсменок, які спеціалізують-
ся в бігу на короткі дистанції, у річному макроциклі. 
Матеріал і методи: у дослідженні взяли участь 6 спортсменок, які спеціалізуються у бігу на короткі дистанції, віком 
19–23 роки та які мають спортивне звання МС та МСМК. 
Результати: визначено систему планування змагальної діяльності спортсменок, яка враховує оптимальну кількість 
змагань різного виду та розподіл їх протягом річного макроциклу. 
Висновки: показано, що даний оптимальний обсяг змагань сприяє забезпеченню готовності спортсменок до досяг-
нення високих результатів на головних стартах річного макроциклу.
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Вступ

Система спортивних змагань є системоутворюючим 
і інтегральним чинником, який найбільш суттєво впливає 
на всі частини підготовки спортсменів у олімпійському 
спорті, вони визначають всю систему організації, методи-
ки підготовки спортсменів для результативної змагальної 
діяльності, і зокрема у легкій атлетиці [1]. У даний час біль-
шість фахівців розглядають змагання не тільки як предмет 
цільової діяльності спортсмена, але і як потужний фактор 
вдосконалення спортивної майстерності. Особливо на-
очно це проявляється в процесі підготовки спортсменів 
високого класу, на етапі максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей, де важливим методичним прин-
ципом стало збільшення частки спеціальних вправ, у тому 
числі і змагальних, в загальному обсязі тренувальних за-
собів [2]. У той же час фахівці відзначають, що змагання 
повинні включатися в систему підготовки тільки в тому 
обсязі, в якому вони будуть сприяти забезпеченню готов-
ності спортсмена до вищих досягнень у головних стартах 
року і чотириріччя [7].

Аналіз сучасної науково-методичної літератури до-
зволив дійти висновку про те, що необхідно враховувати 
єдність тренувальної та змагальної діяльності спортсме-
нів у системі підготовки, кінцевим результатом якої є ди-
наміка тренувальних і змагальних результатів протягом 
річного мікроциклу [5; 6].

Сучасна підготовка найсильніших бігунів світу пре-
валює прикладами насичених змагальних навантажень. 
Нині легкоатлетичні змагання у світі проводяться щоріч-
но, що є однією з передумов професіоналізації легкої 
атлетики  [3; 4]. Фахівці відзначають здатність атлетів 
високого класу постійно змагатися впродовж усього 
річного циклу, активно використовуючи різні за значи-
містю змагання, як в коротких, так і в тривалих серіях 
стартів. 

Поліпшення спортивних результатів у бігових видах 
легкої атлетики провідних спортсменів України, вимагає 
планування оптимальної системи змагань протягом річ-
ного циклу, тому розгляд питання щодо планування зма-
гальної підготовки висококваліфікованих спортсменок є 
актуальним. 

Робота виконана в рамках держбюджетної теми «Роз-
робка сучасних підходів вдосконалення системи віднов-
лювальних заходів серед спортсменів», № державної ре-
єстрації – 1/15, IP 0115U000819 на 2015–2016 рр.

Мета дослідження: обґрунтувати систему плануван-
ня змагальної діяльності висококваліфікованих спортсме-
нок, які спеціалізуються в бігу на короткі дистанції, у річ-
ному макроциклі.

Завдання дослідження: 
Проаналізувати побудову річного макроциклу 1.	

спортсменок, які спеціалізуються в бігу на короткі дистан-
ції. 

Визначити оптимальну кількість стартів спортс-2.	
менок високої кваліфікації протягом річного циклу. 

Обґрунтувати систему планування змагань висо-3.	
кокваліфікованих спортсменок у річному макроциклі.

Матеріал і методи дослідження

У рамках експерименту нами було проведено обсте-
ження 6-ти спортсменок, які спеціалізуються у бігу на ко-
роткі дистанції, віком 19–23 роки та які мають спортивне 
звання МС та МСМК. Три спортсменки входили до складу 
збірної команди України з легкої атлетики.

Для отримання експериментальних даних нами було 
проведено опитування провідних тренерів, зроблено те-
оретичний аналіз щоденників спортсменок, аналіз прото-
колів змагань [8; 9], дані оброблялися методами матема-
тичної статистики. 
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Результати дослідження та їх обговорення

Було детально розглянуто структуру річного циклу 
підготовки спортсменок. Аналіз структурних елементів 
дозволив визначити, що в основу моделі планування тре-
нувального процесу висококваліфікованих спортсменок 
в спринті було покладено двоциклову систему побудови 
річного макроциклу. Так, у структурі річного циклу підго-
товки було виділено два відносно самостійних макроци-
клу: перший  – осінньо-зимовий макроцикл та другий  – 
весняно-літній макроцикл. 

У структурі кожного макроциклу було виділено відпо-
відно осінньо-зимовий підготовчий період, зимовий зма-
гальний період, весняно-літній підготовчий період, літній 
змагальний період та два перехідних періоди. Спортс-
менки брали участь як у зимовому змагальному періоді, 
так і у літньому змагальному періоді. Основним критерієм 
кожного окремого макроциклу стали виступи спортсме-
нок у крупних міжнародних стартах. 

Головними змаганнями першого макроциклу стали – 
зимовий чемпіонат Європи (Paris, 2011), другого  – ко-
мандний чемпіонат Європи (Stockholm, 2011) і чемпіонат 
світу (Daegu, 2011).

Виходячи із завдань дослідження, було визначено 
кількість змагань протягом осінньо-зимового першого 
макроциклу у спортсменок (табл. 1).

Так, у першому осінньо-зимовому макроциклі спортс-
менки використовували контрольні змагання наприкін-
ці осінньо-зимового підготовчого періоду на дистанціях 
60 м, 150 м та 200 м. Слід зазначити, що основне завдання 
контрольних стартів на дистанціях 150 м і 200 м – оцінка 
рівня фізичної та функціональної підготовленості орга-

нізму спортсменок після великого обсягу тренувального 
навантаження переважно аеробно-анаеробної спрямо-
ваності (з інтенсивністю 80–85% від максимальної), яке 
було виконано на загально-підготовчому етапі осінньо-
зимового підготовчого періоду.

Контрольний старт на дистанції 60  м проводився 
в рамках передзмагального мезоциклу на спеціально-
підготовчому етапі, завданням якого було визначення го-
товності спортсменок до бігового навантаження високої 
інтенсивності у зимовому змагальному періоді. 

Зимовий змагальний період складався з двох зма-
гальних мезоциклів, де спортсменки брали участь в бігу 
на дистанції 60  м. Тривалість першого змагального ме-
зоциклу  – 5 тижнів, другого змагального мезоциклу  – 4 
тижні. 

У рамках першого змагального мезоциклу спортсмен-
ки брали участь у восьми змаганнях: з них 3 – контрольні 
змагання, 1  – відбіркові змагання (Кубок України) та 4  – 
підвідні (модельні) змагання (спортсменки брали участь у 
міжнародних стартах, що входять до спортивного кален-
даря Всесвітньої міжнародної асоціації легкоатлетичних 
федерацій). Основним завданням даних стартів стало 
визначення рівня високої підготовленості спортсменок 
до виступу у головних змаганням зимового змагального 
періоду. 

У рамках другого зимового змагального мезоциклу 
були заплановані тільки головні змагання зимового зма-
гального періоду  – зимовий чемпіонат Європи (Paris, 
2011), де були отримані одна золота та срібна медалі 
українськими спортсменками.

Аналогічним чином було проаналізовано розподіл і 
кількість змагань у другому весняно-літньому макроциклі 

Таблиця 1
Розподіл і кількість змагань у першому осінньо-зимовому макроциклі спортсменок високого класу, які 

спеціалізуються в спринті

Період Осінньо-зимовий підготовчий Зимовий змагальний

Етапи Загально-підготовчий
Спеціально-
підготовчий

Змагальний 1
(контрольних, 

відбіркових і підвідних 
змагань)

Змагальний 2
(головних 
змагань)

Мезоцикли БМ 1 БМ 2 КПМ ПЗМ ЗМ 1 ЗМ 2
60 м 1(2) 8 (15) 1(3)* 

150 м 1
200 м 1
Примітка. Тут і далі: БМ – базовий мезоцикл, КПМ – контрольно-підготовчий мезоцикл, ПЗМ – передзмагальний 

мезоцикл, ЗМ – змагальний мезоцикл; * – у дужках наведено кількість стартів у змаганнях, враховуючі забіги, півфіна-
ли, фінали.

Таблиця 2
Розподіл і кількість змагань у другому весняно-літньому макроциклі спортсменок високого класу, які 

спеціалізуються в спринті

Період Весняно-літній підготовчий Літній змагальний 

Етапи
Загально-

підготовчий 
Спеціально-
підготовчий 

Змагальний 
(контрольних, 

відбіркових і підвідних 
змагань)

Змагальний 
(головних 
змагань)

Мезоцикли БМ 1 БМ 2 КПМ ПЗМ ЗМ 1 ПЗМ ЗМ 2 ПЗМ ЗМ 3
100 м 5(6) 1(2) 4(5)*

200 м 1 1(2) 3 1(2) 2

4х100 м 1 2 1 1(2)

© Світлана Караулова, 2016
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змагального навантаження протягом року. 
Друга особливість полягає у різному співвідношенні 

розподілу видів змагань протягом року (рис. 1).

Рис. 1. Розподіл видів змагань, які були 
заплановані протягом річного макроциклу, у 

спортсменок високої кваліфікації

Так, 64% від всієї кількості змагань за річний макро-
цикл відводилось на відбіркові, підвідні (модельні) зма-
гання, 25% на контрольні змагання і 11% відводилось на 
головні змагання річного макроциклу. 

Висновки

Результати дослідження свідчать, що під час побудо-
ви річного макроциклу підготовки спортсменок збірної 
команди України з легкої атлетики використовувалась 
двоциклова система підготовки, де зимовий чемпіонат 
Європи, командний чемпіонат Європи і чемпіонат світу 
були головними змаганнями річного циклу. Оптимальна 
кількість змагань планувалась відповідно до календа-
ря національних і міжнародних змагань та закономір-
ностей придбання спортивної форми. Окремі змагання 
зобов’язані вирішувати конкретні завдання поточного 
етапу підготовки. Найбільша кількість стартів відводилась 
на відбіркові та модельні змагання у якості ефективних 
засобів інтегральної підготовки спортсменок до головних 
змагань річного макроциклу – чемпіонату світу. В цілому 
планування змагальної діяльності є невід’ємною складо-
вою частиною тренувального процесу і служить одним з 
потужних чинників для досягнення високих спортивних 
результатів.

Перспективи подальших досліджень полягають у 

Таблиця 3
Розподіл і кількість змагань у річному циклі підготовки спортсменок високого класу, які спеціалізуються 

в бігу на короткі дистанції

Дистанція
Осінньо-зимовий 

підготовчий 
період

Зимовий 
змагальний 

період

Весняно-літній 
підготовчий 

період

Літній 
змагальний 

період
Всього

60 м 1(2)* 9(18) 10(20)
100 м 10(13) 10(13)

150 м 1 1

200 м 1 2(3) 6(7) 9(11)

4х100 м 1 4(5) 5(6)

Усього змагань 3(4) 9(18) 3(4) 20(25) 35(51)

підготовки спортсменок високого класу, які спеціалізу-
ються в бігу на короткі дистанції (табл. 2). 

На спеціально-підготовчому етапі у рамках 
контрольно-підготовчого мезоциклу спортсменки бра-
ли участь у одному контрольному змаганні на дистанції 
200 м. У рамках передзмагального мезоциклу були запла-
новані відбіркові змагання (Кубок України) в бігу на 200 м 
та естафеті 4х100 м. 

Літній змагальний період найтриваліший, він вклю-
чав в себе два змагальних етапи (тривалістю 15 тижнів). 
Перший змагальний етап – підвідних (модельних) змагань 
тривалістю 8 тижнів. Головне завдання цього етапу – удо-
сконалення максимальних швидкісних можливостей, під-
тримка оптимального рівня спеціальної швидкісної витри-
валості, технічної майстерності, психологічна підготовка, 
досягнення високих результатів у серії контрольних стар-
тів. 

Структуру першого змагального етапу склали два зма-
гальних мезоцикли і передзмагальний мезоцикл. У пер-
шому змагальному мезоциклі літнього змагального пері-
оду спортсменки брали участь у 10 стартах, основним із 
яких став командний чемпіонат Європи (Stockholm, 2011). 
Також спортсменки виступали на міжнародних змаганнях 
«Diamond League» на дистанції 200 м, що входили до спор-
тивного календаря Всесвітньої міжнародної асоціації лег-
коатлетичних федерацій. Змагання другого змагального 
мезоциклу планувались за три тижні до головного старту 
всього річного макроциклу – чемпіонату світу, тому вони 
мали характер модельних змагань. Спортсменки брали 
участь у трьох змаганнях у бігу на 100 м, 200 м та естафеті 
4х100 м. 

Структуру другого змагального етапу (тривалістю 7 
тижнів) склали передзмагальний та змагальний мезо-
цикли, у яких спортсменки стартували у 7 змаганнях. У 
рамках даного етапу були заплановані головні змагання 
всього річного циклу  – чемпіонат cвіту (Daegu, 2011), у 
яких спортсменки вибороли бронзові нагороди в естафе-
ті 4х100 м.

На основі проведеного аналізу планування змагальної 
діяльності спортсменок високого класу, які спеціалізують-
ся в бігу на короткі дистанції, слід визначити, що систе-
ма планування змагань має деякі особливості змагальної 
підготовки протягом річного макроциклу (табл. 3).

На основі експериментальних даних, які представлені 
в таблиці 3, було відмічено нерівномірний розподіл зма-
гань протягом річного макроциклу. Спортсменки брали 
участь у 35 змаганнях різного рівня. Так, відзначається по-
ступове збільшення кількості стартів з травня по вересень, 
зниження в жовтні, підвищення і стабілізація в змагальних 
періодах, це також свідчить про хвилеподібний розподіл 
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подальшому вивченні питання щодо особливостей пла-
нування змагальної діяльності висококваліфікованих 

спортсменок, які спеціалізуються в бігу на короткі дис-
танції, у олімпійському річному макроциклі.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Караулова С. Планирование соревновательной деятельности высококвалифицированных спортсменок-
спринтеров в течение годичного макроцикла. Цель: обосновать систему планирования соревновательной деятельности 
высококвалифицированных спортсменок, специализирующихся в беге на короткие дистанции, в годичном макроцикле. Материал 
и методы: в исследовании приняли участие 6 спортсменок, специализирующихся в беге на короткие дистанции в возрасте 19–23 
года и которые имеют спортивное звание МС и МСМК. Результаты: определена система планирования соревновательной дея-
тельности спортсменок, которая учитывает оптимальное количество соревнований различного вида и распределение их в течение 
годичного макроцикла. Выводы: показано, что данный оптимальный объем соревнований способствует обеспечению готовности 
спортсменок к достижению высоких результатов на главных стартах годичного макроцикла.

Ключевые слова: соревновательный период, тренировочный процесс, макроцикл, соревнования, спринт.

Abstract. Karaulova S. Planning of competitive activity of highly skilled athletes-sprinters during the annual macrocycle. 
Purpose: substantiate the planning system of competitive activity of highly skilled athletes, specializing in the sprint, the annual macrocycle. 
Material & Methods: in the study to take part six of athletes specializing in the sprint at the age of 19–23 years, and which have sports 
rank master of Sport and international master of sports. Results: defined system of planning competitive activities of athletes which takes 
account of the optimal number of competitions of various species and their distribution within a year of the macrocycle. Conclusions: shown, 
that the optimal amount of competition contributes to the willingness of athletes to achieve good results at major competitions an annual 
macrocycle.

Keywords: competition period, the training process, microcycle, competitions, sprint.
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