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Анотація. Проаналізовано особливості побудови тренувального процесу, теоретично розроблено системи 
організації навчального процесу попереднього базового періоду підготовки на основі врахування провідних 
показників підготовленості, що обумовлюють результативність у змагальній діяльності спортсменів у сучас-
ному п’ятиборстві. Мета. Вивчити сучасний стан та актуальні проблеми фізичної підготовки спортсменів-
п’ятиборців на етапі попередньої базової підготовки. Методи. Аналіз науково-методичної літератури. Ре-
зультати. У процесі тренування п’ятиборців неминуче виникає та активно проявляється взаємовплив 
тренувальних навантажень в окремих видах багатоборства, тому однією з основних умов успішної підго-
товки спортсменів є раціональний розподіл тренувальних навантажень з дисциплін комплексу, вміння пра-
вильно поєднати всі компоненти спортивної підготовки, тобто максимально використати позитивний вплив 
одного виду п’ятиборства на інший. Проблема побудови мікроциклів на початкових етапах багаторічного 
удосконалення залишається недостатньо вивченою, тому потребує подальшого дослідження. У процесі 
багаторічної підготовки спортсменів дуже важливу роль відіграє раціональне чергування навантажень та 

відпочинку в мікроциклі. 
Не всі тренери використовують різнобічну підготовку, оминаючи важливі компоненти структури тренуван-
ня. Також не враховують ризик травматизму юних спортсменів, особливо на етапі попередньої базової під-
готовки, оскільки у цей час відбуваються важливі вікові зміни в організмі дитини. Нераціональним підбором 
вправ та чергуванням навантажень тренери стомлюють юний організм дитини, тим самим знижуючи показ-
ники результативності змагальної діяльності. Планується розробка тренувальних програм з урахуванням 

вікових особливостей, а також травматизму на етапі попередньої базової підготовки.
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PHYSICAL TRAINING OF ATHLETES IN MODERN PENTATHLON AT THE STAGE  

OF PRELIMINARY BASIC PREPARATION: PROBLEMS AND SOLUTIONS 

Аbstract. The peculiarities of training process design have been analyzed, the systems of organizing educational 
process of the preliminary basic preparation period have been theoretically developed, based on the account 
for the key fitness indices, which determine the performance in the competitive activities of athletes in modern 
pentathlon. Objective. To study the current state and actual problems of physical training of pentathlon athletes at 
the stage of preliminary basic preparation. Methods. Analysis of scientific and methodological literature. Results. 
In the process of training pentathletes the mutual influence of training loads in certain types of all-around inevitably 
emerges and actively manifests. Therefore, one of the basic conditions for successful training of athletes is the 
rational distribution of training loads from the complex disciplines, the ability to properly combine all components 
of sports preparation, that is to make the most of the positive influence of one type of pentathlon upon another. 
The problem of designing microcycles at the initial stages of long-term improvement remains poorly understood, 
and therefore requires further investigation. In the process of long-term training of athletes a very important role 
is played by rational alternation of loads and rest in the microcycle. Not all coaches use versatile training, bypass-
ing important components of the training structure. They also do not take into account the risk of injury to young 
athletes, especially at the stage of preliminary basic training, because at this period the important age-related 
changes occur in the child’s body. By irrational selection of exercises and alternation of loads, coaches fatigue 
the young body of the child, thereby reducing the efficiency of competitive activity. It is planned to develop train-
ing programs with account for age peculiarities, as well as traumatism at the stage of preliminary basic training.

Кeywords: training process, specialized basic preparation, pentathletes.



21

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

Вступ. Удосконалення системи підготовки 
спортсменів є основною проблемою теорії і мето-
дики спорту [10]. Безперервне зростання спортив-
них досягнень у п’ятиборстві веде до необхідності 
пошуку раціональної системи тренування. Рішен-
ня залежать від оптимізації змісту навчально-тре-
нувального процесу на різних етапах багаторічної 
підготовки, причому всі кроки повинні ретельно 
плануватися з використанням системного підходу 
в процесі підготовки спортсмена [9]. 

Великий інтерес фахівців до різних етапів під-
готовки не випадковий, оскільки від них безпосе-
редньо залежить підсумковий результат всієї дов-
гострокової попередньої тренувальної роботи [3, 
6]. Ряд авторів розподіляють процес багаторічної 
підготовки на умовні етапи: одні всю багаторіч-
ну підготовку спортсменів поділяють на чотири 
основні етапи – попередньої підготовки, початко-
вої спортивної спеціалізації, поглибленого трену-
вання в обраному виді спорту, спортивного вдо-
сконалення; інші вважають за можливе до них до-
дати п’ятий етап – олімпійської підготовки; треті 
всю багаторічну підготовку спортсменів від почат-
ку занять до досягнення кращих результатів ре-
комендують розділяти на два періоди – підготов-
чий та спеціальний, останній з яких поділяється 
на перший, другий і третій етапи; Л. П. Матвєєв 
вважає, що в процесі багаторічних занять спор-
том можна виділити як великі ланки три ета-
пи: базової підготовки, максимальної реалізації 
спортивних можливостей, спортивного довголіт- 
тя [8]. 

Нам видається, що запропонована В. М. Пла-
тоновим [9] періодизація тренувального процесу 
спортсменів найбільшою мірою відповідає прак-
тичним запитам тренерів-викладачів, які працю-
ють у сучасному п’ятиборстві. І на прикладі цього 
виду спорту нами розглянуто етап попередньої ба-
зової підготовки, на якому не тільки створюються 
передумови для напруженої спеціалізованої підго-
товки на наступному етапі, а й забезпечується до-
сить високий рівень спортивної майстерності в об-
раних видах змагань.

Безперервне зростання спортивних досягнень в 
сучасному п’ятиборстві призводить до необхіднос-
ті пошуку раціональної системи тренування. Рі-
шення залежать від оптимізації змісту навчально-
тренувального процесу на різних етапах багато-
річної підготовки спортсмена, причому всі кроки 
повинні ретельно плануватися з використанням 
системного підходу [12]. 

Досвід останніх років переконливо показує, що 
етап попередньої базової підготовки правомірний 
відносно спортсменів, схильних до здобуття висо-
ких досягнень, які прийшли в п’ятиборство з та-
ких суміжних видів спорту, як плавання та легка 
атлетика [13]. 

Відомості про показники функціонального ста-
ну спортсменів на цьому етапі підготовки, який 
впливає на результативність змагальної діяльнос-
ті в сучасному п’ятиборстві, зустрічаються тільки 
фрагментарно, оскільки вони нечислені і не під-
тверджені багаторічними науковими дослідження-
ми. Наслідком цього є відсутність обґрунтованих 
методик побудови тренувального процесу спорт-
сменів у сучасному п’ятиборстві. Також досить 
часто в тренерській практиці зустрічається недо
оцінка значущості фізичної підготовки або невмін-
ня організувати її в процесі навчально-тренуваль-
ної роботи. Тренери приділяють досить уваги фі-
зичній підготовці у п’ятиборстві, але здійснюють 
її без урахування особливостей змагальної діяль-
ності та індивідуальних можливостей спортсме-
нів. У результаті такого тренування покращують-
ся їхні функціональні можливості, але в умовах 
змагань, коли фізичні якості повинні проявити-
ся відповідно до специфіки змагальної діяльнос-
ті, ефект від такої роботи дуже низький [11–13]. 
Особливого значення фізична підготовка набуває 
на етапі попередньої базової підготовки, коли не-
обхідно закласти основу для подальшої спеціалі-
зованої роботи та спортивного вдосконалення [8, 
11]. Основним завданням має бути різнобічний 
розвиток фізичних якостей, зміцнення здоров’я 
юних спортсменів, усунення недоліків у рівні їх-
нього фізичного розвитку і фізичної підготовле-
ності, створення рухового потенціалу, необхідно-
го для оволодіння вміннями і навичками ефектив-
ної змагальної діяльності [10, 11]. 

Зі сказаного випливає, що процес раціональ-
ної спортивної підготовки в п’ятиборстві тісно 
пов’язаний з підвищенням вимог фізичних можли-
востей спортсменів на основі науково обґрунтова-
ної методики їх фізичної підготовки [1, 10, 12, 13]. 

Мета дослідження – вивчити сучасний стан та 
актуальні конкретні проблеми фізичної підготовки 
п’ятиборців на етапі попередньої базової підготовки.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення 
науково-методичної літератури.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Проблемі фізичної підготовки юних п’ятиборців 
присвячено велику кількість наукових праць [2, 
3, 8]. Але більшість із них були спрямовані на 
вивчення її окремих аспектів, зокрема загального 
процесу побудови підготовки [4, 15, 16], та ніде не 
вивчалася проблема травматизму юних спортсме-
нів. Окрім цього, переважну більшість наукових 
досліджень було проведено у 1970–1980 рр. [2, 
4, 8, 16], а також не враховано суттєвих змін, які 
відбулися у правилах змагань наприкінці 1990-х 
років, а отже й у структурі та змісті змагальної ді-
яльності. 

Відомо, що підхід до побудови фізичної підго-
товки має бути комплексним [5, 9, 10], що забез-
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печується передовсім, дотриманням основних по-
ложень теорії та методики управління підготовкою 
спортивного резерву за рахунок раціонального 
планування основних засобів тренування протя-
гом навчального року в ДЮСШ. З іншого боку, 
розвиток фізичних якостей повинен здійснюватись 
у взаємозв’язку з факторною структурою фізичної 
підготовленості юних спортсменів, урахуванням 
їхнього біологічного віку, пріоритетною значущіс-
тю різних рухових якостей у структурі підготов-
леності спортсменів високої кваліфікації [11, 14]. 

Відомо, що ефективною є підготовка, яка орі-
єнтована на структуру змагальної діяльності. Ре-
алізація принципу взаємозв’язку структур зма-
гальної діяльності і підготовленості дозволяє ра-
ціонально побудувати процес підготовки з чіткою 
спрямованістю на забезпечення її ефективності [9, 
12, 13]. Поєднання тренувальних занять у мікро-
циклах юних п’ятиборців спрямоване на комплек-
сне вирішення педагогічних завдань етапу попе-
редньої базової підготовки. 

Під час побудови тренувального мікроциклу у 
сучасному п’ятиборстві планують одне заняття з 
одного виду п’ятиборства, одне чи два комплекс
ні тренувальні заняття з кількох дисциплін ба-
гатоборства з урахуванням взаємовпливу наван-
тажень. Набір певних засобів і методів з різних 
дисциплін комплексу, розташування їх у певній 
послідовності мають відповідати науково обґрун-
тованим правилам побудови навчально-тренуваль-
них занять та педагогічним завданням, які у ньо-
му вирішуються [5]. 

Формування рухових якостей значною мірою 
визначається розвитком опорно-рухового апарату 
дітей у цьому віці. Цей процес в онтогенезі від-
бувається нерівномірно і гетерохронно. Вік 10–12 
років вважається сенситивним для розвитку швид-
кісно-силових можливостей та спритності. У під-
літковому періоді спостерігається основний при-
ріст абсолютної сили м’язів, максимальні показ-
ники у виконанні рухів із високою амплітудою. 
Витривалість до циклічної роботи розвивається 
чи не найпізніше з усіх рухових якостей. Інтен-
сивний приріст витривалості до динамічної робо-
ти спостерігається з 11–12 років. У підлітково-
му періоді високого розвитку досягають процеси 
аеробного енергозабезпечення, разом з цим збе-
рігається слабкість м’язового корсета тулуба та 
м’язів і зв’язок стопи, зменшується швидкість від-
новних процесів, зміни у серці та судинному рус-
лі можуть відбуватись нерівномірно (часто об’єм 
порожнин серця зростає швидше, ніж просвіт йо-
го отворів та основних магістральних судин) [7]. 

Одним з провідних видів сучасного п’ятиборст
ва, що вимагає ретельного освоєння техніки і ве-
ликої систематичної тренувальної роботи з роз-
витку швидкості і спеціальної витривалості, є пла-
вання. Освоєння техніки плавання і виховання 
фізичних якостей, необхідних для досягнення ви-
соких результатів, найбільш успішно здійснюєть-
ся в підлітковому і юнацькому віці. Анатомо-фі-
зіологічні особливості організму в цьому віці за-
безпечують кращу пристосованість до плавальних 
навантажень [4]. 

У розвитку у юних п’ятиборців високих функ-
ціональних можливостей важливе значення має 
також біг. Пластичність нервової системи у підліт-
ків і юнаків, реактивність нервово-м’язового апа-
рату, рухливість у суглобах, еластичність зв’язок 
і м’язів дозволяє успішно розвивати швидкісні 
якості, такі необхідні для досягнення високих ре-
зультатів у бігу в майбутньому. Але під час бігу 
спостерігається велике навантаження на опорно-
руховий апарат, а саме на колінний, кульшовий 
суглоби і, нарешті, на поперековий відділ хреб-
та, що може призвести до травми спортсмена [6]. 

Дискусія. Виникає протиріччя між необхід
ністю розвитку провідних рухових якостей 
юних п’ятиборців та неготовністю організму до 
їх розвитку одним з головних засобів сучасного 
п’ятиборства – біговими вправами. Вирішити цю 
проблему можна раціональним чергуванням на-
вантажень у бігу та плаванні, які мають однорід-
ну спрямованість, але відрізняються умовами їх 
виконання. Вивчення закономірностей їх взаємо
впливу, наукове обґрунтування розподілу у тре-
нувальних мікроциклах дасть можливість досяг-
ти більшого тренувального ефекту з меншим впли-
вом на різні системи організму юних спортсменів. 

Висновки. Проблеми фізичної підготовки в су-
часному п’ятиборстві вивчалися фрагментарно, 
що не дозволяє сформувати науково обґрунтова-
не бачення комплексного розвитку фізичних якос-
тей п’ятиборців на різних етапах їхньої багаторіч-
ної підготовки. Питання побудови тренувальних 
мікроциклів в напрямі запобігання травматизму в 
сучасному п’ятиборстві не вивчалися. Усе сказане 
свідчить про актуальність обраного напряму до-
слідження. 

Перспективи подальших досліджень передба-
чають модернізацію та удосконалення навчально-
тренувального процесу та внесення коректив до на-
вчально-тренувальної програми юних п’ятиборців 
на етапі попередньої базової підготовки.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що від-
сутній будь-який конфлікт інтересів.
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