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Анотації 
Представлено вплив інтенсивних тренувальних навантажень на функціональний стан організму 

та координаційні можливості техніки рухів спринтерів, які мають різний рівень спортивної квалі-
фікації. У межах дослідження розглянуто механізми, завдяки яким інтенсивні навантаження спри-
яють покращенню швидкісно-силових характеристик і збереженню техніки бігу навіть в умовах 
значної втоми. 

Мета дослідження – визначення впливу інтенсивних навантажень на функціональний стан, ста-
більність бігового кроку та координацію м’язової діяльності спринтерів різної кваліфікації. 

Матеріал і методи. У дослідженні взяли участь 14 спортсменів віком 19–23 роки, розподілених 
на дві групи: висококваліфікованих і кваліфікованих легкоатлетів-спринтерів. Спортсмени викону-
вали бігові повторення на дистанціях 100 і 300 метрів серіями з коротким відпочинком, що дозволи-
ло виявити стабільність бігового кроку під впливом навантажень. Визначалися основі кінематичні 
характеристики бігового кроку, проби Штанге та Генчі, а також “Illinois Agility Test”. 

Результати. Упроваджена модель інтенсивних навантажень позитивно вплинула на спеці-
альну витривалість і техніку бігу, особливо у висококваліфікованих спринтерів. У першій групі 
(майстрів спорту України) стабільність бігового кроку зросла на 5,8%, тоді як у другій групі 
(кандидатів у майстри спорту України) – на 4,9%. Довжина кроку збільшилася на 2,8 і 1,5% від-
повідно, а частота кроку підвищилася на 4,2% в першій групі й 1,9% у другій (р > 0,05). Покра-
щення адаптації до зміни темпу становило 37,5% у першій групі та 18,2% у другій. Результати 
проби Штанге зросли на 15,4% у першій групі та на 7,0% у другій, а проби Генчі – на 32,2 та 
10,1% відповідно. Частота серцевих скорочень після навантаження знизилася на 28,8% у пер-
шій групі та на 26,0% у другій, а час відновлення частоти серцевих скорочень скоротився на 7,9 
і 5,4% відповідно (р < 0,05). 

Висновки. На основі отриманих експериментальних даних з’ясовано, що інтенсивні тренуваль-
ні навантаження виступають ефективним засобом для покращення координаційних можливостей, 
швидкісно-силових якостей і спеціальної витривалості спринтерів, також можуть використовувати-
ся для оптимізації тренувальних програм і оцінювання динаміки бігу на короткі дистанції.

Ключові слова: бігуни-спринтери, інтенсивні тренувальні навантаження, функціональний стан, 
координація, рухові якості.
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The study presents an investigation into the impact of intensive training loads on the functional state of 
the body and the coordination capabilities of sprinting technique among athletes with varying sports quali-
fication levels. The mechanisms by which intensive loads contribute to the improvement of speed-strength 
characteristics and the maintenance of running technique, even under conditions of significant fatigue, are 
examined. 

The aim of the research is to determine the impact of intensive loads on the functional state, running 
stride stability, and the coordination of muscular activity of sprinters with various qualifications. 

Materials and methods. The study involved 14 athletes aged 19–23, divided into two groups: highly 
qualified and qualified athletes-sprinters. The athletes performed repeated sprints at distances of 100 and 
300 meters in series with short rest intervals, allowing for the assessment of running stride stability under 
load. Key kinematic characteristics of the running stride, Stange and Genchi tests, as well as the Illinois 
Agility Test, were evaluated. 

Results. The implemented model of intensive training loads positively affected specific endurance and 
running technique, especially in highly qualified sprinters. In the first group (Master of Sport), running 
stride stability increased by 5,8%, while in the second group (Candidate for Master of Sport) it increased 
by 4,9%. Stride length increased by 2,8 and 1,5%, respectively, and stride frequency improved by 4,2% 
in the first group and 1,9% in the second (р > 0,05). Improvement in adaptation to pace change reached 
37,5% in the first group and 18,2% in the second. Stange test results increased by 15,4% in the first group 
and by 7,0% in the second, while Genchi test results rose by 32,2 and 10,1%, respectively. Heart rate after 
exercise decreased by 28,8% in the first group and by 26,0% in the second, with heart rate recovery time 
reduced by 7,9 and 5,4%, respectively (р < 0,05). 

Conclusions. Based on the experimental data obtained, it was found that intensive training loads serve 
as an effective means of improving coordination abilities, speed-strength qualities, and specific endurance 
of sprinters. They can also be used to optimize training programs and assess the dynamics of short-distance 
running.

Key words: sprinter runners, intensive training loads, functional status, coordination, motor qualities.

Вступ. Спринтерський біг є одним із най-
більш енергозатратних і вимогливих видів 
рухової активності, що вимагає від спортсме-
нів високого рівня фізичної підготовленості, 
координації, швидкісно-силових якостей, 
а також стійкості до втоми [4; 16]. Протягом 
останніх років у науковому середовищі зрос-
тає інтерес до визначення впливу інтенсив-
них навантажень, які здатні чинити суттєвий 
вплив на м’язову діяльність, функціональний 
стан організму та рухові якості спринтерів [7; 
8]. Дослідження в цьому напрямі актуальне 
з огляду на необхідність створення оптималь-
них програм тренувань, що дозволять спортс-
менам підвищити результативність, мінімізу-
вати ризик травматизму та зберігати високу 
стійкість до втоми протягом усієї дистанції. 
Інтенсивні навантаження відіграють важливу 
роль у підготовці бігунів-спринтерів, адже 
вони допомагають не лише оцінити поточ-
ний рівень підготовленості спортсмена, але 
й визначити оптимальні межі навантажень, 
які він здатен витримувати без порушення 
стану здоров’я і ефективності рухової діяль-
ності. Однак не менш важливою виступає 

здатність спортсмена адаптуватися до інтен-
сивних навантажень зі збереженням коорди-
нації рухів і стабільності бігового кроку, щоб 
мінімізувати енергозатрати в умовах втоми, 
що наростає [5; 10; 13; 14; 17]. 

Важливість інтенсивних навантажень 
також зумовлена особливостями механізмів 
втоми, що виникає внаслідок інтенсивного 
або тривалого виконання рухових дій. Втома 
значною мірою впливає на функціональний 
стан організму, змінює його реакції та коор-
динаційні можливості, що може призвести 
до зниження ефективності рухів і збільшення 
ризику травматизму. Існують дві основні тео-
рії щодо розвитку втоми: центрально-нервова 
та периферична. Згідно із центрально-нерво-
вою теорією, втома стає наслідком зниження 
працездатності нейронів, що знижує їхню 
здатність підтримувати потрібний рівень 
активності, зокрема й у корі головного мозку. 
Периферична теорія, навпаки, пояснює виник-
нення втоми погіршенням функціонального 
стану самих м’язів, зокрема, через висна-
ження енергетичних запасів, накопичення 
метаболітів, як-от молочна кислота, та пору-
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шення у клітинних процесах. Однак сучасні 
дослідження підтримують інтегративний під-
хід, який визнає, що механізми втоми комп-
лексні і можуть значно варіюватися залежно 
від типу й інтенсивності рухової активності. 
Так, у спринтерському бігу, що характеризу-
ється короткочасним і надзвичайно інтенсив-
ним навантаженням, основним чинником, що 
викликає втому, є здатність спортсмена під-
тримувати швидкісну силу та зберігати коор-
динаційну структуру рухів, яка важлива для 
забезпечення ефективного бігового кроку [15; 
18; 19; 21]. Висока швидкість бігу, короткі 
проміжки відновлення між повтореннями та 
необхідність збереження стабільності під час 
руху на прямих ділянках і поворотах вимага-
ють від спринтерів-бігунів досконалої коор-
динаційної структури рухів. У стані втоми 
такі характеристики можуть погіршуватися, 
що призводить до розбалансування бігового 
кроку, зниження швидкості й ефективності 
бігу. Водночас досвідчені спортсмени здатні 
компенсувати негативний вплив втоми збе-
реженням стабільної координаційної струк-
тури, що потребує високого рівня адаптації. 
Сучасні наукові дослідження підтверджують, 
що рівень підготовленості спортсмена має 
значний вплив на його здатність зберігати 
координацію рухів під час інтенсивних наван-
тажень [4; 11; 12]. Тоді як менш кваліфіковані 
спортсмени швидше відчувають дискомфорт 
і труднощі в підтриманні стабільного біго-
вого кроку, більш досвідчені спортсмени, 
завдяки багаторічному тренуванню та вдо-
сконаленій адаптації, можуть підтримувати 
стабільність і точність рухів навіть за умов 
значної втоми. Такий стан підкреслює важ-
ливість тренувальних методик, спрямованих 
на підвищення не лише витривалості, але 
й адаптаційної стійкості до втоми, що дозво-
ляє ефективніше контролювати рухи, запобі-
гати травмам і підтримувати продуктивність 
на високому рівні. 

Дослідження у сфері спортивної фізіології 
та біомеханіки дозволяють визначити клю-
чові чинники, що впливають на збереження 
координації та функціонального стану під 
час інтенсивних навантажень, а також вста-

новити оптимальні режими тренувальних 
навантажень, які сприяють удосконаленню 
цих показників [2; 6; 9; 20]. Отже, розуміння 
того, як інтенсивні навантаження впливають 
на функціональний стан організму та коорди-
наційні характеристики м’язової діяльності 
спринтерів різного рівня підготовленості, 
постає надзвичайно важливим. Розроблення 
і впровадження програм тренувань, що вра-
ховують інтенсивні навантаження – важливий 
крок у вдосконаленні тренувального процесу 
спринтерів і їхніх спортивних результатів.

Мета дослідження – визначення впливу 
інтенсивних навантажень на функціональний 
стан, стабільність бігового кроку та коорди-
націю м’язової діяльності спринтерів різної 
кваліфікації.

Матеріал і методи. Для дослідження 
впливу інтенсивних навантажень на функ-
ціональний стан і координаційні особли-
вості м’язової діяльності спринтерів було 
залучено 14 спортсменів-чоловіків віком 
від 19 до 23 років. Досліджуваних розді-
лили на дві групи: перша група складалася  
із 7 висококваліфікованих спринтерів, які 
мають звання майстрів спорту України (далі – 
МСУ), друга група 7 спортсменів – кандидати 
в майстри спорту України (далі – КМСУ). Для 
визначення того, чи вибірка достатня, про-
ведено розрахунок статистичної потужності 
(Power Analysis), де за очікуваного серед-
нього ефекту (Cohen’s d = 0,8) та рівня значу-
щості α = 0,05 мінімально необхідний розмір 
вибірки для t-критерію Стьюдента становить 
6–8 осіб у кожній групі, отже, вибірка n = 7 
для кожної групи стає прийнятною [1]. Такий 
розподіл забезпечив можливість оцінити, як 
рівень спортивної кваліфікації впливає на 
здатність спортсменів підтримувати функ-
ціональний стан і стабільність техніки рухів 
в умовах втоми у процесі інтенсивних наван-
тажень. Експеримент проводився на базі Дер-
жавної установи «Східний державний центр 
олімпійської підготовки з легкої атлетики» 
(м. Суми). Спринтери першої групи мали зна-
чний досвід змагань на міжнародному рівні, 
що вимагало від них високого рівня підго-
товленості у швидкості, витривалості й коор-
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динації, досягнутих завдяки багаторічному 
тренуванню та змагальній практиці. Їх участь 
у численних змагальних поєдинках забезпе-
чила здатність адаптуватися до інтенсивних 
навантажень і зберігати стабільність техніки 
рухів навіть у критичних умовах. Натомість 
спринтери другої групи, які мали кваліфіка-
цію КМСУ, не брали участі у змаганнях між-
народного рівня, що відображає їхній нижчий 
рівень спортивного досвіду та менш розви-
нену здатність до швидкої адаптації під час 
інтенсивних навантажень. Таке розділення 
дозволило провести детальний аналіз реак-
цій обох груп на поступове зростання наван-
тажень, забезпечило повноцінне порівняння 
між групами як у реакціях на інтенсивні 
навантаження, так і у здатності підтриму-
вати координаційні параметри бігу в умовах 
утоми, що наростає. Під час експерименту 
для визначення особливостей впливу інтен-
сивних навантажень на функціональний стан 
і координаційні можливості спринтерів засто-
совано кілька методів. Кінематичні пара-
метри бігового кроку визначалися в умовах 
стомлення, спричиненого багаторазовим про-
біганням дистанцій із максимальною швид-
кістю. Спринтери виконували серію повто-
рень на дистанціях 100 м (пряма) та 50 м  
(віраж) з інтервалами відпочинку 20–30 с, 
повертаючись на стартову позицію в індиві-
дуальному темпі. Такий підхід дозволив оці-
нити, як навантаження та стомлення вплива-
ють на техніку бігу та стабільність бігового 
кроку. Для визначення швидкісної витрива-
лості й адаптаційної здатності проводилося 
тестування на дистанціях 100 і 300 м, що 
дозволило виявити вплив інтенсивних наван-
тажень на підтримання високої швидкості та 
стабільності бігового кроку в різних режи-
мах. Тест “Illinois Agility Test” (http://surl.li/
zszxrd) застосовувався легкоатлетами-сприн-
терами різної кваліфікації, передбачав про-
ходження маршруту з конусами та швидкісні 
маневри. Для здатності зберігати стабільність 
кроку під час подолання дистанції проведено 
тест на біговій доріжці зі змінною швидкості, 
що імітує раптові інтенсивні навантаження 
у змагальних забігах. Бігову доріжку нала-

штовували з автоматичною зміною швидкості 
кожні 30 с, що дозволило оцінити ефектив-
ність адаптації до раптових темпових змін. 
Функціональний стан дихальної системи 
визначали за допомогою затримки дихання, 
де проба Штанге проводилася із затримкою 
дихання на вдиху, тоді як проба Генчі – на 
видиху. 

Окрім цього, проводилася проба Мар-
тіне – Кушелевського, яка передбачала тес-
тову вправу у 20 присідань за 30 с (руки 
витягнуті вперед), для оцінювання реакції 
серцево-судинної системи на навантаження. 
Під час цього тесту вимірювалася частота 
серцевих скорочень (далі – ЧСС) до і після 
навантаження, а також час відновлення до 
вихідного рівня. У результаті, усі методи 
дозволили отримати комплексну оцінку 
функціонального стану, координаційних 
можливостей і адаптаційних реакцій спортс-
менів на інтенсивні навантаження, а також 
виявити відмінності у спеціальній витри-
валості та стабільності техніки кроку між 
спринтерами різного рівня підготовки. Також 
визначалися чіткі терміни контрольних тес-
тувань для моніторингу стану спортсменів 
і корекції обсягів навантаження за потреби. 
Модель тренувальної програми інтенсивних 
навантажень – створена для тренувальних 
мікроциклів, що враховують комплексний 
підхід до розподілу засобів і обсягів, також 
напряму впливу на організм спортсмена, що 
відображено в (табл. 1). 

У дослідженні застосовано низку статис-
тичних методів для оцінювання впливу інтен-
сивних тренувальних навантажень на функці-
ональний стан, координаційні можливості та 
спеціальну витривалість легкоатлетів-сприн-
терів [1]. У процесі дослідження дотримува-
лися однакових умов виконання тестування 
для обох груп (температурний режим, добо-
вий час, ідентичність і точність вимірювань). 

Результати дослідження. Проведена серія 
експериментів для визначення особливос-
тей кінематичних параметрів бігового кроку 
у спринтерів різної спортивної кваліфіка-
ції у стані втоми, зумовленої багаторазовим 
повторним пробіганням дистанції з макси-
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мальною швидкістю. Статистичний аналіз 
отриманих результатів виявив суттєву моди-
фікацію координаційної структури бігового 
кроку під впливом утоми, що проявлялася 
у значних змінах просторово-часових харак-
теристик як під час бігу на прямій, так і на 
віражі (рис. 1). 

Напрям і кількісна вираженість цих змін 
залежали від спортивної кваліфікації дослі-
джуваних спортсменів. У другій групі бігу-
нів (КМСУ) тривалість подвійного бігового 
кроку під час бігу по прямій у стані втоми не 
змінювалася, але зростала на 15,2% під час 
бігу на віражі; у бігунів першої групи (МСУ) 
цей показник збільшувався як під час бігу по 
прямій, так і на віражі – на 11,5% порівняно 
із другою групою – 8,4 та 10,2%. Досліджу-
вані групи мали значні відмінності в динаміці 
тривалості фази відштовхування в біговому 
кроці із правої ноги на ліву. У другій групі 
спринтерів під впливом утоми тривалість 
цієї фази знижувалася на 17,3% під час бігу 
по прямій, але не змінювалася під час бігу на 
віражі. У першої групи спринтерів тривалість 

фази відштовхування достовірно збільшува-
лася у стані втоми як під час бігу по прямій, 
так і на віражі – на 18,4 і 30,1%, у другої групи 
спринтерів – на 20,6% відповідно. Зміни 
у тривалості бігового кроку бігунів-спринте-
рів під впливом утоми можуть бути зумовлені 
адаптаційними процесами м’язово-нервової 
системи до високих фізичних навантажень. 
Інтенсивні тренування впливають як на цен-
тральну нервову систему, так і на перифе-
ричні механізми регуляції рухової активності, 
що відображається в рівні м’язової координа-
ції та стабільності нейром’язових зв’язків. 

Основою адаптації стає збільшення здат-
ності моторних одиниць до рекрутування, що 
допомагає підтримувати ефективність біго-
вого кроку навіть у стані втоми. У спортсме-
нів вищої кваліфікації (МСУ) спостерігається 
краща здатність до підтримання ритму та 
стабільності техніки, що пояснюється більш 
розвиненим м’язовим тонусом, покращеною 
міжм’язовою координацією та вищою функ-
ціональною стійкістю нервової системи до 
втоми. 

Таблиця 1
Модель тренувальної програми інтенсивних навантажень для легкоатлетів-спринтерів

Етап програми Діяльність Опис Частота виконання
Циклічне чергування 
інтенсивності

Чергування навантажень із 
високою, середньою та низькою 
інтенсивністю

Підтримання прогресивного 
навантаження з достатнім часом 
для відновлення

Постійно, на основі 
4-тижневого циклу

Інтенсивні 
тренування

Спринтерський біг 50 м або 
100 м, серіями з коротким 
відпочинком

Виконання серій для 
досягнення максимальної 
витривалості; 
біг 5 x 50 м із 2–3 хв відпочинку

Тричі на тиждень

Підвищення 
інтенсивності й 
обсягу

Поступове збільшення 
інтенсивності спринтерського 
бігу 
і повторів

Збільшення навантаження 
на 5–10% кожні 
2–3 тижні для досягнення 
стійкого прогресу

Постійно, на основі 
4-тижневого циклу

Швидкісні й 
інтервальні 
тренування

Спринтерський біг
3–4 підходи х 200 м
із 3–4 хв відпочинку або 
4–6 підходів х 100 м

Поєднання роботи на 
спеціальну витривалість і 
максимальну швидкість

Двічі на тиждень

Енергійний спринт Біг 6 x 30 м 
із мінімальним відпочинком 
(10–15 с)

Забезпечення роботи в умовах 
наближення до втоми для 
покращення анаеробної 
витривалості

Раз 
на тиждень

Вправи на зміцнення 
м’язів-стабілізаторів

Піднімання колін, стрибки на 
одній нозі, планки

Підтримка стабільності в 
бігових фазах, зміцнення м’язів 
для витримування навантажень

Після кожного 
тренування на 
вдосконалення 
швидкості



270 271

Vol. 19 No. 1 (2025)

Окрім цього, інтенсивні навантаження 
сприяють підвищенню буферної ємності 
м’язів і їхньої стійкості до накопичення лак-
тату, що дозволяє зменшити зниження швид-
кісно-силових характеристик під час інтен-
сивного бігу. Відомо, що втома включає як 
центральні (зниження активності мотонейро-
нів у корі головного мозку), так і периферичні 
(накопичення метаболітів, зміни у внутріш-
ньоклітинному метаболізмі) механізми. Висо-
кокваліфіковані спортсмени демонструють 
кращу здатність до регуляції таких процесів 
завдяки більш ефективному використанню 
анаеробно-лактатної системи енергозабезпе-
чення та швидшому відновленню після висо-
коінтенсивного навантаження.

Результати тестування на дистанціях 100 
і 300 м, отримані до та після експерименту, 
демонструють помітне покращення часу про-
ходження дистанцій, що підтверджує пози-
тивний вплив тренувальних засобів інтенсив-
них навантажень (рис. 2 і 3). 

У бігу на 100 м спринтери першої групи 
(МСУ) покращили свій час з 11,7 до 11,0 с, 
що говорить про поліпшення на 5,9%. У дру-
гої групи (КМСУ) також позитивна динаміка, 
зниження часу із 12,3 до 11,8 с, що дорівнює 
2,48% покращення, а це свідчить про більш 
високий рівень адаптації та здатність до інтен-

сивних навантажень у першій групі. На дис-
танції 300 м у першої групи спостерігалося 
зменшення часу із 36,8 до 35,7 с, що демон-
струє покращення на 2,9%. У спринтерів дру-
гої групи – зниження часу із 38,2 до 37,4 с, що 
дорівнює 2,09%, а це інформує, що інтенсивні 
навантаження також сприяли покращенню 
спеціальної витривалості в обох групах, хоча 
й різною мірою. Тренування з використан-
ням інтенсивних навантажень забезпечують 
значне покращення швидкісних показників, 
особливо в більш досвідчених спринтерів 
(МСУ), що вказує на ефективність даної тре-
нувальної програми для бігунів-спринтерів із 
різним рівнем кваліфікації. З позицій спор-
тивної фізіології такі зміни у швидкісних 
характеристиках бігунів-спринтерів поясню-
ються покращенням функціональної адапта-
ції енергетичних систем організму, зокрема 
підвищенням ефективності анаеробного глі-
колізу та фосфагенної системи. Високоін-
тенсивні тренування сприяють збільшенню 
активності ключових ферментів, які беруть 
участь у швидкісно-силовому забезпеченні, 
а також покращенню здатності до ефектив-
ної переробки молочної кислоти. Окрім того, 
повторювані навантаження підвищують 
здатність серцево-судинної системи забез-
печувати швидке транспортування кисню 
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та субстратів для енергозабезпечення, що 
в сукупності дозволяє спортсменам підтри-
мувати високу швидкість на дистанції.

Для виявлення координаційних можливос-
тей легкоатлетів-спринтерів першої та другої 
груп проводився Illinois Agility Test. Резуль-
тати першої групи до експерименту показу-
ють середній час виконання тесту 15,2 ± 0,3 с,  
а після експерименту – 14,7 ± 0,2 с, що свід-
чить про покращення на 3,3%. У другій групі 
середній час виконання тесту до експери-
менту становив 16,5 ± 0,4 с, а після експе-
рименту – 16,1 ± 0,3 с, що демонструє ефек-
тивність на 2,4% (рис. 4). Результати тесту 
продемонстрували, що бігуни-спринтери 
першої групи досягли більшого покращення 
порівняно зі спортсменами другої групи, 
отримані дані свідчать про їхню оптимальну 
здатність до адаптації рухів і зміни напрямку 

в умовах інтенсивних навантажень. Перевага 
першої групи у здатності підтримувати швид-
кий темп навіть під час зміни напрямку може 
бути пов’язана з більш ефективним викорис-
танням м’язової пам’яті та контролем коор-
динації в умовах утоми, досягнутими завдяки 
інтенсивним навантаженням.

Вплив інтенсивних навантажень також 
допоміг спортсменам першої групи підви-
щити стійкість до втоми, що дозволило краще 
контролювати рухи та зберігати оптималь-
ний ритм навіть у складних умовах. Інтен-
сивні тренування сприяють удосконаленню 
функції мозочка, який відіграє ключову роль 
у підтриманні рівноваги, моторного контр-
олю і автоматизації рухових навичок. Також 
покращення нейронної пластичності в сенсо-
моторних зонах кори головного мозку дозво-
ляє швидше адаптувати рухові реакції до 
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змін зовнішнього середовища. Окрім того, 
в умовах інтенсивного тренувального наван-
таження активується взаємодія між централь-
ною та периферичною нервовою системою, 
що підвищує здатність до точного та швид-
кого перемикання між руховими актами, що 
сприяє ефективному використанню швидких 
м’язових волокон, які відповідають за вибу-
хову силу та швидкість виконання рухових 
дій. Отже, високий рівень адаптації першої 
групи пов’язаний із більш розвиненим рів-
нем сенсомоторної координації, що дозволяє 
їм підтримувати якість рухів навіть у стані 
втоми.

Тест «Стабільність у русі на біговій 
доріжці зі змінною швидкістю» визначав 
здатність спортсменів зберігати стабільність 
бігового кроку, що імітує раптові наванта-
ження у спринтерських змаганнях (табл. 2). 

Результати тестування демонструють, що 
інтенсивні навантаження мали позитивний 
вплив на стабільність, довжину та частоту 
кроків, а також на адаптацію до змін темпу 
у спринтерів різної кваліфікації. У першій 
групі спортсменів (МСУ) стабільність кроку 
зросла з 89,2 ± 1,9 до 94,4 ± 2,1%, що ста-
новило покращення на 5,8%. У другій групі 
спортсменів (КМСУ) цей показник зріс із 
85,3 ± 3,7 до 89,5 ± 3,4%, що відповідає зрос-
танню на 4,9%, причому це говорить про 
більшу стійкість до інтенсивних навантажень 
у спортсменів вищої кваліфікації (p < 0,05).  
Довжина кроку у групі МСУ зросла з  
1,40 ± 0,1 до 1,44 ± 0,1 (2,8%), тоді як у групі 
КМСУ – з 1,31 ± 0,1 до 1,33 ± 0,1 с (1,5%). 
Це підкреслює кращу здатність спортсменів 
вищої кваліфікації ефективно використову-
вати м’язову енергію для підтримання коор-
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Таблиця 2
Вплив інтенсивних навантажень на параметри бігу спринтерів, x ± S

Параметри Група До експерименту Після 
експерименту

Зміна,
%

Стабільність кроку, % МСУ 89,2 ± 1,9 94,4 ± 2,1 5,8*
КМСУ 85,3 ± 3,7 89,5 ± 3,4 4,9

Довжина кроку, м МСУ 1,40 ± 0,1 1,44 ± 0,1 2,8*
КМСУ 1,31 ± 0,1 1,33 ± 0,1 1,5

Частота кроку, с МС 3,12 ± 0,1 3,25 ± 0,1 4,2*
КМСУ 3,08 ± 0,1 3,14 ± 0,1 1,9*

Адаптація до зміни 
темпу, с

МС 0,8 ± 0,2 0,5 ± 0,2 37,5*
КМСУ 1,1 ± 0,1 0,9 ± 0,1 18,2*

Примітка: * – різниця статистично значуща на рівні p < 0,05.
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динації та стабільності руху під час бігу. Час-
тота кроку у групі МСУ зросла із 3,12 ± 0,1 до 
3,25 ± 0,1 с (4,2%), тоді як у групі КМСУ – із 
3,08 ± 0,1 до 3,14 ± 0,1 с (1,9%), таке покра-
щення відображає здатність спортсменів до 
підтримання оптимальної швидкості під час 
змін темпу, що стає важливим для стабіль-
ності техніки бігового кроку (p < 0,05).

Адаптація до зміни темпу, як часової 
затримки у стабілізації бігового кроку, також 
покращилася в обох групах, у МСУ цей показ-
ник зменшився з 0,8 ± 0,2 до 0,5 ± 0,2 с, що 
становить зниження на 37,5% (р < 0,05), тоді 
як у КМСУ – з 1,1 ± 0,1 до 0,9 ± 0,1 с (18,2%), 
(р < 0,05). Такі результати свідчать про те, що 
спортсмени вищої кваліфікації мають кращу 
здатність швидко адаптуватися до змін швид-
кості та зберігати стабільну координацію 
рухів під час інтенсивного навантаження. 
Загалом, отримані результати підкреслюють 
важливість інтенсивних навантажень для під-
тримання координаційної стійкості, особливо 
у висококваліфікованих бігунів-спринтерів, 
що дозволяє їм ефективніше контролювати 
рух і підтримувати продуктивність навіть за 
умов значного фізичного навантаження.

У пробі Штанге (табл. 3) на затримку 
дихання на вдиху спортсмени першої групи 
(МСУ) продемонстрували суттєве покра-
щення, збільшили показник на 15,4%  
(із 40,8 ± 2,5 до 47,1 ± 2,5 с).

Такий приріст демонструє їхню адаптацію 
до інтенсивних тренувань, що сприяло покра-
щенню спеціальної витривалості й аероб-
ної ефективності організму. У другій групі 
(КМСУ) покращення в затримці дихання 
на вдиху виявилося менш вираженим, ста-

новило 7,0% (із 39,6 ± 1,5 до 42,4 ± 0,8 с),  
говорить про те, що, хоча інтенсивні наван-
таження і сприяли підвищенню функціональ-
ного стану спортсменів цієї групи, адапта-
ція до інтенсивного тренування була менш 
ефективною порівняно із першою групою 
(р < 0,05). Це може також бути зумовлено 
меншим тренувальним досвідом і обмеже-
ною здатністю організму швидко адаптува-
тися до умов інтенсивного навантаження. 

У пробі Генчі спортсмени першої групи 
(МСУ) демонструють збільшення на 32,2% 
(із 30,1 ± 2,5 до 39,8 ± 2,6 с), що стає показ-
ником їхньої здатності витримувати нако-
пичення вуглекислого газу під час високого 
навантаження. Спортсмени другої групи 
(КМСУ) мали менш виражене покращення – 
10,1% (із 31,4 ± 4,3 до 34,6 ± 2,2 с), що також 
відображає адаптаційні зміни завдяки інтен-
сивним тренуванням, однак ця адаптація 
відбувалася за фізіологічного обмеження, 
зумовленого відносно нижчим рівнем сома-
тичного розвитку та тренувальної гомеоста-
тичної адаптованості. У даному разі це озна-
чає, що базові функціональні можливості, 
включно з резервами аеробної і анаеробної 
витривалості, є меншими у спортсменів із 
вираженими механізмами нейрогуморальної 
регуляції, які обмежують їхню здатність до 
швидкого та глибокого відновлення і присто-
сування до інтенсивного навантаження. Уна-
слідок цього їхній організм менш ефективно 
реагує на гіпоксичні умови та накопичення 
вуглекислого газу, що впливає на стійкість до 
фізіологічного стресу під час тестових проб.

Виявлено також позитивну динаміку функ-
ціонального стану серцево-судинної системи 

Таблиця 3
Показники функціонального стану спринтерів першої та другої груп за результатами 

проб Штанге та Генчі, x ± S

Параметри Група До експерименту Після експерименту Зміни,
%

Проба Штанге, с МСУ 40,8 ± 2,5 47,1 ± 2,5 15,4*
КМСУ 39,6 ± 1,5 42,4 ± 0,8 7,0*

Проба Генчі, с МСУ 30,1 ± 2,5 39,8 ± 2,6 32,2*
КМСУ 31,4 ± 4,3 34,6 ± 2,2 10,1

Примітка: * – різниця статистично значуща на рівні p < 0,05.
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у спортсменів першої групи, які виконували 
пробу Мартіне – Кушелевського (20 присі-
дань за 30 с). Після експерименту показники 
ЧСС після навантаження значно покращи-
лися у спортсменів обох груп, однак у першої 
групи це покращення було більш вираженим 
(табл. 4). У спортсменів першої групи (МСУ) 
збільшення ЧСС після присідань порівняно 
з вихідним рівнем зменшилося на 28,8% (зі 
135 ± 1,9 до 96 ± 3,1 уд./хв), що демонструє 
ефективну адаптацію серцево-судинної сис-
теми та її готовність до навантажень високої 
інтенсивності (р < 0,05).

У спортсменів другої групи (КМСУ) цей 
показник також покращився, однак менш зна-
чно – на 26,0% (зі 138 ± 1,9 до 102 ± 4,2 уд./хв),  
що підтверджує адаптаційні зміни, проте 
менш розвинену реактивність серцево-судин-
ної системи через їхній нижчий рівень спор-
тивної підготовки.

Час відновлення ЧСС до вихідного рівня 
після виконання навантаження став важ-
ливим показником змін у кардіоваскуляр-
ній адаптації та стані регуляції автономної 
нервової системи. У спортсменів першої 
групи відновлення скоротилося на 7,9%  
(зі 167,4 ± 3,4 уд./хв порівняно з понад  
181,7 ± 5,2 уд./хв до експерименту), що свід-
чить про високу адаптаційну здатність карді-
ореспіраторної системи до фізичних наван-
тажень (р < 0,05). Покращення пояснюється 
ефективною реакцією парасимпатичної нер-
вової системи, яка сприяє швидкому віднов-
ленню після фізичного стресу, і є індикато-
ром оптимального рівня серцево-судинної 
витривалості. У спортсменів другої групи 
також спостерігалося скорочення часу від-

новлення ЧСС, хоча менш виражене – на 5,4%  
(зі 185,1 ± 3,4 до 175,1 ± 3,4 уд./хв), що відо-
бражає адаптивний ефект, але зі зниже-
ною функціональною здатністю. Необхідно 
додати, що це свідчить про зменшення сим-
патичного тонусу з поступовим зростанням 
парасимпатичного впливу, проте з обмеже-
ним рівнем реактивності та резервних мож-
ливостей КМСУ. Така динаміка демонструє 
наявність позитивних змін у серцево-судин-
ній системі, але в менш інтенсивній формі, що 
може бути пов’язано з нижчим рівнем фізіо-
логічної адаптації до інтенсивних наванта-
жень. Отримані у процесі досліджень показ-
ники говорять про значний позитивний вплив 
інтенсивних навантажень на функціональний 
стан і координаційні можливості легкоат-
летів-спринтерів різної кваліфікації. Вико-
ристання інтенсивних навантажень сприяло 
суттєвому покращенню серцево-судинної 
системи, що підтверджується зниженням 
ЧСС після навантаження та скороченням 
часу відновлення. Окрім того, у спортсменів 
вищої кваліфікації відзначено більше покра-
щення у швидкісних і координаційних показ-
никах під впливом інтенсивних навантажень, 
що відображає їхню здатність до ефективного 
контролю техніки рухів і адаптації до змін 
інтенсивності тренувальних засобів. Отже, 
такий підхід дозволив спортсменам розкрити 
позитивний вплив інтенсивних навантажень 
на адаптаційні можливості та доповнити дані 
про ефективність різнорівневих навантажень 
у спринтерському бігу, підсилити розуміння 
механізмів адаптації серцево-судинної сис-
теми й м’язової активності до інтенсивних 
навантажень.

Таблиця 4
Динаміка змін частоти серцевих скорочень та часу відновлення у спортсменів  

під час проби Мартіне – Кушелевського, x ± S

Параметр Група До експерименту Після експерименту Зміни, 
%

ЧСС після навантаження, 
уд./хв

МСУ 135 ± 1,9 96 ± 3,1 28,8*
КМСУ 138 ± 1,9 102 ± 4,2 26,0*

Час відновлення ЧСС, с МСУ 181,7 ± 5,2 167,4 ± 3,4 7,9*
КМСУ 185,1 ± 3,4 175,1 ± 3,4 5,4*

Примітка: * – різниця статистично значуща на рівні p < 0,05.
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Дискусія. Результати дослідження допо-
внили дані фахівців [4; 7; 15; 17] про вплив 
інтенсивних навантажень на фізіологічну 
адаптацію та координаційні можливості 
легкоатлетів-спринтерів. Дослідження під-
твердили, що інтенсивні навантаження не 
лише покращують показники стабільності 
техніки бігового кроку та частоти серцевих 
скорочень після навантаження, але й сприя-
ють скороченню часу відновлення, що свід-
чить про підвищену здатність до адаптації 
у спортсменів високого рівня кваліфікації. Це 
узгоджується з висновками [6; 9], які також 
наголошували на ефективність інтенсивних 
навантажень для покращення реактивності 
серцево-судинної системи у спортсменів 
високих досягнень. У цьому контексті нау-
ковці [15; 16; 19] підкреслюють такі переваги 
в адаптації до високих навантажень, зокрема 
і з підвищення стабільності бігового кроку та 
здатності до швидкої адаптації під час зміни 
темпу, що збігається з нашими результатами. 
Отримані дані досліджень [20; 21] указують 
на значне покращення координаційних мож-
ливостей спортсменів у процесі адаптації до 
раптових змін інтенсивності. Отже, визна-
чені результати у процесі експерименту під-
силюють і розширюють наукове розуміння 
важливості інтенсивних навантажень для 
підвищення стабільності, швидкості й адап-
таційних можливостей у тренуванні бігунів-
спринтерів, що відповідає результатам інших 
вітчизняних і міжнародних досліджень. 

Висновки. Інтенсивні тренувальні наван-
таження виступають ефективним засобом 
для покращення координаційних можливос-
тей, швидкісно-силових якостей і спеціальної 
витривалості спринтерів. Зокрема, стабіль-
ність бігового кроку, довжина кроку й адап-
тація до зміни темпу продемонстрували зна-
чущі позитивні зміни (p < 0,05), що вказує 
на ефективність засобів тренувальної про-
грами. Водночас покращення частоти кроку 
в обох групах мало менший ефект, а у дру-
гій групі (КМСУ) цей показник не досяг ста-
тистичної значущості (p > 0,05). Аналогічно, 
у тестах на функціональну витривалість 
(проба Генчі) друга група продемонструвала 

покращення, однак не настільки виражене, 
як у першої групи, що свідчить про те, що, 
хоча загальна тенденція позитивна, рівень 
адаптації до інтенсивних навантажень зна-
чно залежить від початкового рівня підго-
товленості спортсменів. Спортсмени вищої 
кваліфікації показують кращу здатність до 
адаптації рухів у стані втоми, що підтвер-
джує доцільність упровадження модельних 
засобів і методів у тренувальному процесі. 
Водночас не всі показники демонстрували 
однаковий рівень зростання: наприклад, час 
виконання тесту “Illinois Agility Test” у другій 
групі покращився лише на 2,4%, що вказує на 
обмежений вплив тренувальних засобів для 
спортсменів цього рівня. Також не всі показ-
ники серцево-судинної витривалості демон-
стрували однакову динаміку, хоча в першій 
групі значно зменшився час відновлення ЧСС  
(p < 0,05), у другій групі поліпшення було 
менш вираженим і потребує додаткових 
досліджень для підтвердження її довготрива-
лої ефективності.

Інформація про конфлікт інтересів. Від-
сутній конфлікт інтересів.
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