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1. У дисертації обґрунтовано та підтверджено ефективність моделі блокової системи підготовки
легкоатлеток-спринтерок в підготовчих періодах макроциклу, впроваджено новітні тренувальні засоби та
технології впливу на показники підготовленості легкоатлеток, які спеціалізуються в бігу на короткі дистанції.
Зокрема були впровадженні моделі тренувальних занять різної спрямованості в різні блоки підготовчих
періодів та методика суб’єктивної оцінки навантажень за шкалою sPRE. В роботі представлені моделі
застосування новітніх тренувальних засобів різної спрямованості, моделі мікроциклів і параметрів
навантажень та їх динаміку в різних блоках підготовчих періодів макроциклу, модельні показники та критерії
інтегральної оцінки підготовленості спринтерок у вказаних періодах на етапі базової підготовки.

2. This thesis justifies and confirms the effectiveness of a block-based training system for female sprinters during
the preparatory phases of the macrocycle, and introduces the latest training methods and techniques for



improving the fitness levels of female athletes specialising in short-distance running. In particular, models of
training sessions with different focuses were introduced into various blocks of the preparatory periods, along with
a methodology for the subjective assessment of training loads using the sPRE scale. The paper presents models for
the application of the latest training methods of various types, models of microcycles and load parameters and
their dynamics in different blocks of the preparatory periods of the macrocycle, as well as model indicators and
criteria for the comprehensive assessment of sprinters’ fitness during these periods at the basic training stage.
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