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Реферат/анотація:
1. Дисертацію присвячено теоретичному обґрунтуванню та експериментальній перевірці ефективності
розвитку швидкісних здібностей кваліфікованих спринтерів на основі системного використання
пліометричного тренування, спрямованого на оптимізацію нейром’язових механізмів та підвищення
ефективності реалізації рухового потенціалу спортсменів в змагальній діяльності. Мета дослідження –
удосконалення швидкісної підготовки кваліфікованих спринтерів в бігу на 100 м на етапі підготовки до
вищих досягнень шляхом використання засобів пліометричного тренування, спрямованих на оптимізацію
нейром’язових механізмів, підвищення реактивної сили та ефективності використання циклу розтягнення-
скорочення. Об’єкт дослідження – розвиток швидкісних здібностей кваліфікованих спринтерів в бігу на 100 м



у системі спеціальної фізичної підготовки на етапі підготовки до вищих досягнень. Методи дослідження:
аналіз науково-методичної літератури; узагальнення практичного досвіду побудови тренувального процесу в
спринтерському бігу; педагогічні спостереження; контрольно-педагогічні випробування (тестування);
педагогічний експеримент (констатуючий і формуючий); методи математичної статистики. Теоретичні і
практичні результати дослідження – у дисертаційній роботі отримано теоретично обґрунтовані та
експериментально підтверджені результати, спрямовані на вирішення актуального науково-прикладного
завдання щодо підвищення ефективності швидкісної підготовки кваліфікованих спринтерів на етапі
підготовки до вищих досягнень. Наукова новизна: – вперше теоретично обґрунтовано та експериментально
підтверджено ефективність системного використання пліометричного тренування як провідного засобу
розвитку швидкісних здібностей кваліфікованих спринтерів, що передбачає цілеспрямований вплив на
нейром’язові механізми та оптимізацію використання циклу розтягнення–скорочення; – вперше встановлено
наявність структурних диспропорцій між швидкісними та швидкісно-силовими компонентами
підготовленості, які виступають лімітуючим фактором реалізації швидкісного потенціалу спортсменів; –
вперше визначено кількісні взаємозв’язки між показниками реактивної сили та швидкісними
характеристиками бігу, що дозволило обґрунтувати її провідну роль у формуванні швидкісних здібностей; –
удосконалено підходи до побудови програм швидкісно-силової підготовки на основі інтеграції
пліометричних, силових і спеціальних бігових засобів; – набули подальшого розвитку наукові уявлення про
роль нейром’язових механізмів і реактивної сили у забезпеченні швидкісної діяльності спринтерів. За
результатами дисертаційного дослідження встановлено, що – кваліфіковані спринтери характеризуються
середнім рівнем розвитку швидкісних і швидкісно-силових здібностей, наявністю дисбалансу між швидкістю
розгону та максимальною швидкістю, а також недостатнім рівнем реактивної сили; – показники швидкісно-
силової підготовленості мають статистично значущі кореляційні зв’язки зі швидкісними характеристиками
бігу, що підтверджує їх визначальну роль у структурі швидкісної діяльності; – системне застосування
пліометричного тренування забезпечує достовірне покращення швидкісних (на 3,3–3,8 %), швидкісно-
силових (на 5–7 %) і реактивних показників (до 6–7 %), що свідчить про ефективність цілеспрямованого
впливу на нейром’язові механізми; – інтеграція пліометричних, силових і спеціальних бігових засобів сприяє
скороченню часу контакту з опорою, підвищенню швидкості прояву сили та оптимізації просторово-часової
структури бігового кроку.

2. The dissertation is devoted to the theoretical substantiation and experimental verification of the effectiveness of
developing speed abilities in qualified sprinters based on the systematic use of plyometric training aimed at
optimizing neuromuscular mechanisms and enhancing the efficiency of motor potential realization. The aim of the
study is to improve the speed training of qualified 100-m sprinters at the stage of preparation for high-
performance sport through the use of plyometric training means aimed at optimizing neuromuscular mechanisms,
increasing reactive strength, and improving the efficiency of the stretch-shortening cycle (SSC). The object of the
study is the development of speed abilities of qualified 100-m sprinters within the system of special physical
training at the stage of preparation for high-performance sport. Research methods: analysis of scientific and
methodological literature; generalization of practical experience in organizing the training process in sprinting;
pedagogical observations; control and pedagogical testing; pedagogical experiment (ascertaining and formative);
methods of mathematical statistics. Theoretical and practical results of the study: the dissertation presents
theoretically substantiated and experimentally confirmed results aimed at solving an current scientific and applied
problem of increasing the effectiveness of speed training of qualified sprinters at the stage of preparation for high-
performance sport. Scientific novelty: – for the first time, the effectiveness of the systematic use of plyometric
training as a leading means of developing speed abilities in qualified sprinters has been theoretically substantiated
and experimentally confirmed; this approach involves a targeted influence on neuromuscular mechanisms and
optimization of the stretch-shortening cycle; – for the first time, structural disproportions between speed and
speed-strength components of preparedness have been identified as limiting factors in the realization of athletes’
speed potential; – for the first time, quantitative relationships between indicators of reactive strength and sprint
performance characteristics have been determined, substantiating its leading role in the development of speed



abilities; – approaches to designing speed-strength training programs have been improved through the integration
of plyometric, strength, and specific running means; – scientific understanding of the role of neuromuscular
mechanisms and reactive strength in sprint performance has been further developed. The results of the
dissertation study have established that: – qualified sprinters demonstrate an average level of development of
speed and speed-strength abilities, characterized by an imbalance between acceleration and maximum speed, as
well as an insufficient level of reactive strength; – indicators of speed-strength preparedness show statistically
significant correlations with sprint performance characteristics, confirming their determining role in the structure
of speed performance; – the systematic use of plyometric training ensures significant improvements in speed
(3.3–3.8%), speed-strength (5–7%), and reactive indicators (up to 6–7%), confirming the effectiveness of targeted
influence on neuromuscular mechanisms; – the integration of plyometric, strength, and specific running means
contributes to reducing ground contact time, increasing the rate of force development, and optimizing the
spatiotemporal structure of the running stride.
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