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Резюме. Обоснована система подготовки спортсменов высокой квалификации в условиях професси-
онализации, которая базируется на формировании специфического образа жизни при сбалансирован-
ности всех составляющих жизни атлетов на протяжении 24 ч в сутки, в гармоническом соотношении 
соревновательной деятельности, спортивной тренировки, внесоревновательных факторов при по-
вышении эффективности совместной деятельности специалистов различного профиля с ориента-
цией легкоатлетов на сохранение здоровья и профилактику травматизма в процессе тренировочной 
и соревновательной деятельности и вне ее на основе самостоятельных направлений (системы со-
ревнований, спортивной тренировки, факторов, повышающих эффективность тренировочной и со-

ревновательной деятельности).
Ключевые слова: легкая атлетика; профессионализация; система соревнований; система трени-
ровки; факторы, повышающие эффективность тренировочной и соревновательной деятельности.

Summary. The system of preparation of sportsmen of high qualification is reasonable with in the conditions of 
professionalization which is sent to forming of specific way of life at balanced of all constituents of life of athletes 
during 24 hours, in harmonic correlation of competition activity, sporting training, factors contributing to the 
improvement of training and competitive activity efficiency of specialists of different type with the orientation of 
sportsmen of high qualification on maintenance of health and prophylaxis of traumatism in the process of training 
and competition activity and out of her on the basis of independent directions (system of competitions, sporting 

training, factors contributing to the improvement of training and competitive activity efficiency).
Key words: track and field, professionalization, system of competitions, system of training, factors contributing 

to the improvement of training and competitive activity efficiency.
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ÎË²ÌÏ²ÉÑÜÊÎÃÎ ÑÏÎÐÒÓ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ï³ä âïëèâîì ñòð³ìêèõ ïðîöå-
ñ³â ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ ³ êîìåðö³àë³çàö³¿ ïðèíöèïè 
àìàòîðñüêîãî ñïîðòó â éîãî òðàäèö³éíîìó ðîçó-
ì³íí³, ïîêëàäåí³ â îñíîâó «Ñòàòóòó ì³æíàðîäíî¿ 
ôåäåðàö³¿ ëåãêî¿ àòëåòèêè» ïðè ¿¿ ñòâîðåíí³, íà 
ÿêèõ ´ðóíòóâàëîñÿ ôóíêö³îíóâàííÿ ñâ³òîâî¿ ëåã-
êî¿ àòëåòèêè, ïðèéøëè ó ïðîòèð³÷÷ÿ ç ðåàë³ÿìè ¿¿ 
ñó÷àñíèõ ôîðì ðîçâèòêó, ùî ñòàëî îñíîâîþ äëÿ 
ïðîâåäåííÿ ÿê³ñíèõ îðãàí³çàö³éíèõ ³ ïðàâîâèõ 
çì³í. Ñïåöèô³êîþ ñó÷àñíîãî ñïîðòèâíîãî ðóõó º 
òå, ùî â óìîâàõ ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ ³ êîìåðö³àë³-
çàö³¿ ëåãêîàòëåòè÷íîãî ñïîðòó çíà÷íî ðîçøèðèâ-
ñÿ ñïîðòèâíèé êàëåíäàð (ìàéæå 500 çìàãàíü ð³ç-
íîãî ð³âíÿ ç ëåãêî¿ àòëåòèêè íà ð³ê) [2]. Ñòðóíêà 
ñèñòåìà ïîãëÿä³â íà ï³äãîòîâêó ñïîðòñìåí³â âè-
ñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, ñôîðìîâàíà ó ëåãê³é àòëåòèö³ 
áàãàòüìà ïîêîë³ííÿìè ôàõ³âö³â, ïåðåñòàëà çàäî-
âîëüíÿòè çàïèòè ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè, â ñó÷àñíèõ 
óìîâàõ íàáóëà õàîòè÷íîãî õàðàêòåðó ³ ïî÷àëà ï³ä-
êîðÿòèñÿ êàëåíäàðþ çìàãàíü, ÿêèé ó ïàóçàõ ì³æ 
çìàãàííÿìè çíà÷íîþ ì³ðîþ çàïîâíþºòüñÿ íà ðîç-
ñóä òðåíåðà ³ ñïîðòñìåíà, íå ìàþ÷è ñåðéîçíî¿ íà-
óêîâî¿ îñíîâè [6]. 

Ïðîáëåìà ðàö³îíàëüíî¿ ïîáóäîâè ï³äãîòîâêè 
ëåãêîàòëåò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà 
ç³ çì³íàìè ó ñèñòåì³ çìàãàíü. Çà îñòàíí³ äåñÿòè-

ð³÷÷ÿ ðîçøèðèâñÿ êàëåíäàð çìàãàíü Ì³æíàðîäíî¿ 
ôåäåðàö³¿ ëåãêî¿ àòëåòèêè (²ÀÀÐ) äëÿ âñ³õ â³êî-
âèõ êàòåãîð³é ëåãêîàòëåò³â. Ñïðîáè ñüîãîäí³ ïî-
âòîðèòè òðåíóâàëüí³ ïðîãðàìè âèäàòíèõ ñïîðò-
ñìåí³â, õàðàêòåðí³ äëÿ 1970—1980-õ ðîê³â, íå 
óâ³í÷àëèñÿ óñï³õîì. Ó çâ’ÿçêó ç ïðîôåñ³îíàë³çà-
ö³ºþ ³ êîìåðö³àë³çàö³ºþ ëåãêî¿ àòëåòèêè ñòàëîñÿ 
ð³çêå çì³ùåííÿ àêöåíòó íà âèñòóïè ñïîðòñìåí³â 
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ó âèñîêîîïëà÷óâàíèõ çìà-
ãàííÿõ çà ïåðñîíàëüíèìè çàïðîøåííÿìè. Çíè-
çèëèñÿ ÿê³ñòü ³ åôåêòèâí³ñòü ïëàíîì³ðíî¿ ï³äãî-
òîâêè äî ²ãîð Îë³ìï³àä [5]. Äîñÿãàòè ïåðåìîã â 
²ãðàõ Îë³ìï³àä ³ ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó ñòàº âñå ñêëàä-
í³øå. Öå ïîâ’ÿçàíî ³ç ïîÿâîþ íà ñïîðòèâíèõ àðå-
íàõ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ íàéñèëüí³øèõ ëåãêîàòëåò³â 
ç êðà¿í  Àôðèêàíñüêîãî êîíòèíåíòó, â îñíîâíîìó 
â á³ãó íà ñåðåäí³ é äîâã³ äèñòàíö³¿, Öåíòðàëüíî¿ ³ 
Ï³âäåííî¿ Àìåðèêè òà Êàðèáñüêîãî áàñåéíó — ó 
ñòðèáêàõ, ³ Àç³¿ — â ìåòàííÿõ. ßêùî ðàí³øå òàêà 
ñèòóàö³ÿ áóëà ïåðåâàæíî ó ÷îëîâ³÷èõ äèñöèïë³-
íàõ, òî îñòàíí³ì äåñÿòèð³÷÷ÿì çá³ëüøèëàñÿ ê³ëü-
ê³ñòü æ³íîê ³ç öèõ êðà¿í, ÿê³ ðàí³øå ÷åðåç ðåë³-
ã³éí³ òà íàö³îíàëüí³ ïåðåïîíè íå áðàëè ó÷àñò³ ó 
çìàãàííÿõ. Íèí³ ÷ëåíàìè ²ÀÀÐ º 213 êðà¿í (íà 
ï’ÿòü êðà¿í á³ëüøå, í³æ ó Ì³æíàðîäí³é ôóòáîëü-
í³é ôåäåðàö³¿, ³ íà 20 ïðåäñòàâíèê³â á³ëüøå, í³æ 
â ÎÎÍ). Ìàéæå ó òàêîìó ñàìîìó ñêëàä³ êðà¿-
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íè ïðåäñòàâëåí³ íà ²ãðàõ Îë³ìï³àä, ÷åìï³îíàòàõ 
ñâ³òó. Ïåðåìîæö³ ïðåäñòàâëÿþòü ïîíàä 20 êðà¿í, 
ïðèçåðè — 40 êðà¿í, à äî «â³ñ³ìêè» íàéñèëüí³-
øèõ âõîäÿòü ïðåäñòàâíèêè á³ëüøå 60 êðà¿í. Ðîç-
øèðèëàñÿ òàêîæ ïðîãðàìà ²ãîð Îë³ìï³àä ³ ÷åìï³î-
íàò³â ñâ³òó çà ðàõóíîê ââåäåííÿ ïîòð³éíîãî ñòðèá-
êà, ñòðèáêà ç æåðäèíîþ, ìåòàííÿ ìîëîòà ³ á³ãó íà 
3000 ì ç ïåðåøêîäàìè ó æ³íîê. 

Àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåííÿ ïîëÿãàº ó íåîáõ³ä-
íîñò³ ñèñòåìàòèçàö³¿ íàÿâíî¿ ñóêóïíîñò³ çíàíü ïðî 
ñèñòåìó çìàãàíü, çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü íàéñèëü-
í³øèõ ëåãêîàòëåò³â ñâ³òó, ñïîðòèâíå òðåíóâàííÿ, 
÷èííèêè ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàëüíî¿ ³ 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â òà ïðèâåäåííÿ 
éîãî äî ö³ë³ñíî¿ ñèñòåìè ç óðàõóâàííÿì ïðîôåñ³î-
íàë³çàö³¿ ñïîðòó, à òàêîæ ó çä³éñíåíí³ äîäàòêîâèõ 
åêñïåðèìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü äëÿ íàêîïè÷åííÿ 
äàíèõ, ÿêùî ¿õ íåäîñòàòíüî, ÷è âîíè ìàþòü ðîç-
ð³çíåíèé õàðàêòåð, ùî íå äîçâîëÿº ïîâíîþ ì³ðîþ 
ñòâîðèòè ºäèíó ñèñòåìó.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2011—2015 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè, ìî-
ëîä³ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè çà òåìîþ 2.2 «Òåîðåòèêî-
ìåòîäè÷í³ îñíîâè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ â óìîâàõ ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ (íà ïðè-
êëàä³ ëåãêî¿ àòëåòèêè)», (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0111U001721). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — óäîñêîíàëåííÿ ï³äãîòîâ-
êè ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ â óìîâàõ ïðî-
ôåñ³îíàë³çàö³¿ ëåãêî¿ àòëåòèêè íà ï³ä´ðóíò³ âèçíà-
÷åííÿ õàðàêòåðíèõ îñîáëèâîñòåé ñó÷àñíî¿ ñèñòå-
ìè çìàãàíü ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íàéñèëüí³øèõ 
ëåãêîàòëåò³â ñâ³òó, âèÿâëåííÿ òåíäåíö³é ó ñïîð-
òèâíîìó òðåíóâàíí³, ñèñòåìàòèçàö³¿ ÷èííèê³â ï³ä-
âèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ³ 
óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè òà 
³íôîðìàö³¿ ñâ³òîâî¿ ìåðåæ³ ²íòåðíåò, çàêîíîäàâ-
÷èõ àêò³â ³ ïðîãðàìíèõ äîêóìåíò³â; àíàë³ç ³ óçà-
ãàëüíåííÿ êàëåíäàð³â, ïðîòîêîë³â, ðåéòèíã³â çìà-
ãàíü, çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëåãêîàòëåò³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿; àíàë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ ïåðåäîâîãî 
ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó ï³äãîòîâêè çá³ðíèõ êîìàíä, 
íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â ñâ³òó, ÿê³ ñïåö³àë³çó-
þòüñÿ ó ð³çíèõ äèñöèïë³íàõ ëåãêî¿ àòëåòèêè (îïè-
òóâàííÿ òðåíåð³â ³ ñïîðòñìåí³â); ³ñòîðè÷íèé ìå-
òîä; ìåòîä ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ çíà-
õîäèòüñÿ ó ò³ñíîìó âçàºìîçâ’ÿçêó ç ïðîôåñ³ºþ òà 
ñïðÿìîâàíà íà ðåàë³çàö³þ ãîëîâíî¿ (ãåíåðàëüíî¿) 
ìåòè — çäîáóòè âèñîê³ ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè é 
ïðèçîâ³ ì³ñöÿ ó êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó, ó ëåã-
êîàòëåòè÷í³é äèñöèïë³í³. Êðèòåð³ºì ¿¿ åôåêòèâ-
íîñò³ º ïðîôåñ³éíå (ñïîðòèâíå) äîñÿãíåííÿ — âè-

ñîêå ìèñòåöòâî âîëîä³ííÿ ïðîôåñ³ºþ, ñïðÿìîâàíå 
íà ïîçèòèâíèé ðåçóëüòàò, óñï³õ ó çìàãàííÿõ, ùî 
âèðàæàºòüñÿ ó ê³ëüê³ñíèõ (ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò) 
³ ÿê³ñíèõ (ì³ñöå) ïîêàçíèêàõ (ðèñ. 1). 

Ðàö³îíàëüíà ïîáóäîâà ïðîöåñó ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ áàçóºòüñÿ íà çà-
ãàëüíèõ çàêîíîì³ðíîñòÿõ, ïðèíöèïàõ òåîð³¿ ñïîð-
òó [1, 3, 4, 7], âèÿâëåíèõ òåíäåíö³ÿõ ³ ñïðÿìî-
âàíà íà ôîðìóâàííÿ ñïåöèô³÷íîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ ñïîðòñìåí³â, ç óðàõóâàííÿì çáàëàíñîâàíîñò³ 
óñ³õ ñêëàäîâèõ óïðîäîâæ 24 ãîä íà äîáó, ð³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè, ùî º íàéâàæëèâ³øèì ÷èííèêîì âèñî-
êèõ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü. Ï³äãîòîâêà ñïîðòñìå-
í³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ âêëþ÷àº êîìïëåêñ îñíîâ-
íèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â, ³ííîâàö³éíèõ òåõíîëîã³é ³ 

Рисунок 1 — Структура і логічна організація побудови 
підготовки спортсменів високої кваліфікації в умовах 
професіоналізації легкої атлетики
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çä³éñ íþºòüñÿ â êîìïëåêñí³é ºäíîñò³ òðüîõ ñàìî-
ñò³éíèõ íàïðÿì³â (ñèñòåìè çìàãàíü, ñïîðòèâíîãî 
òðåíóâàííÿ, ÷èííèê³â ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ 
òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³) çà ñèñòåì-
íèì ïðèíöèïîì íà ö³ëüîâ³é îñíîâ³.

Ïåðøèé íàïðÿì ïåðåäáà÷àº ðàö³îíàëüíó ïî-
áóäîâó ñèñòåìè çìàãàíü, ÿêà íà ñó÷àñíîìó åòàï³ 
ïðèíöèïîâî çì³íèëàñÿ ó ëåãêîàòëåòè÷íîìó ñïîð-
ò³. Â³í ðåàë³çóºòüñÿ íà îñíîâ³ âèÿâëåíèõ ñó÷àñ-
íèõ òåíäåíö³é ðîçâèòêó ñèñòåìè çìàãàíü, ùî çó-
ìîâëþþòü ïîáóäîâó ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âè-
ñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Ïåðñïåêòèâè ï³äâèùåííÿ 
åôåêòèâíîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïîâ’ÿçàí³ ç 
ðåàë³çàö³ºþ ðÿäó îñíîâíèõ íàóêîâèõ ïîëîæåíü, 
ùî ñïðèÿþòü ïåðåõîäó ê³ëüê³ñíèõ õàðàêòåðèñòèê 
ó ÿê³ñí³.

Ðåçóëüòàòè ó çìàãàííÿõ ïîâèíí³ çíàõîäèòè-
ñÿ óïðîäîâæ ñïîðòèâíîãî ñåçîíó íà ð³âí³ 1—3 % 
îñîáèñòîãî ðåçóëüòàòó ðîêó ïðè äåìîíñòðàö³¿ íàé-
âèùèõ îñîáèñòèõ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü íà ²ãðàõ 
Îë³ìï³àäè, ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó, ùî ìîæíà ðîçãëÿ-
äàòè ÿê âèñîêèé ð³âåíü ïðîôåñ³îíàë³çìó. 

Îïòèìàëüíîþ º ó÷àñòü ó 12—14 çìàãàííÿõ ³ç 
âèñîêèìè ïðèçîâèìè ôîíäàìè ó öèêë³÷íèõ ³ àöè-
êë³÷íèõ äèñöèïë³íàõ ëåãêî¿ àòëåòèêè. Ê³ëüê³ñòü 
çìàãàíü ó ìàðàôîíñüêîìó á³ãó, ñïîðòèâí³é õîäü-
á³ íà 20, 50 êì, äåñÿòèáîðñòâ³, ñåìèáîðñòâ³ íå ïî-
âèííà ïåðåâèùóâàòè òðüîõ. 

Â îñíîâ³ ðàö³îíàëüíîãî ïëàíóâàííÿ çìàãàëüíî¿ 
ïðàêòèêè ìàº áóòè çàãàëüíîïðèéíÿòèé ïðèíöèï 
³íäèâ³äóàë³çàö³¿, ÿêèé â³äïîâ³äàº àäàïòàö³éíèì 
ìîæëèâîñòÿì îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà (ê³ëüê³ñòü 
çìàãàíü ð³çíîãî ðàíãó, òðèâàë³ñòü ³ äîö³ëüí³ñòü 
â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ ïîïåðåäí³õ ñòàðò³â) ç óðàõó-
âàííÿì ñòðàòåã³¿ áàãàòîð³÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ. 

Ó ðîêè ïðîâåäåííÿ ÷åìï³îíàò³â ñâ³òó, ªâðî-
ïè ïðè áîðîòüá³ çà äæåê-ïîò ê³ëüê³ñòü îñíîâíèõ 
çìàãàíü ³ç óðàõóâàííÿì âèñòóï³â ó ãîëîâíèõ çìà-
ãàííÿõ íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 8—9 ðàç³â äëÿ 
çáåðåæåííÿ àäàïòàö³éíîãî ðåçåðâó. Óñ³ ³íø³ çìà-
ãàííÿ ïîâèíí³ ìàòè êîíòðîëüíèé àáî ï³äâ³äíèé 
õàðàêòåð. Ìîæëèâå çá³ëüøåííÿ çàãàëüíî¿ ê³ëü-
êîñò³ ñòàðò³â â³äíîñíî ñåðåäí³õ âåëè÷èí (12—
14) äî 16—18 ðàç³â. Âàæëèâî ïëàíóâàòè ó÷àñòü 
ñïîðòñìåíà ó «áàãàòîäåííèõ» çìàãàííÿõ (äâ³÷³-
òðè÷³ ïðîòÿãîì ñïîðòèâíîãî ñåçîíó), ê³ëüê³ñòü 
ÿêèõ ó çâ’ÿçêó ç îðãàí³çàö³ºþ ³ ïðîâåäåííÿì êî-
ìåðö³éíèõ òóðí³ð³â ó ñïîðòèâíî¿ åë³òè çíà÷íî ñêî-
ðîòèëàñÿ. 

Â îë³ìï³éñüêèé ð³ê äîö³ëüíî ââåñòè ñêîðî÷åí-
íÿ ê³ëüêîñò³ îñíîâíèõ çìàãàíü — á³ã íà êîðîòê³ 
äèñòàíö³¿, áàð’ºðíèé á³ã, ëåãêîàòëåòè÷í³ ñòðèáêè ³ 
ìåòàííÿ — äî 30—40 %, á³ã íà ñåðåäí³ ³ äîâã³ äèñ-
òàíö³¿ — äî 20—30 %. Ó õîä³ ï³äãîòîâêè äî ²ãîð 
Îë³ìï³àä çìàãàííÿ ìàþòü áóòè ÷³òêî ðàíæèðîâàí³ 
òà ´ðóíòóâàòèñÿ íà ï³äïîðÿäêóâàíí³ íèæí³õ ð³â-
í³â (îäíîäåíí³ çà ïåðñîíàëüíèìè çàïðîøåííÿìè, 

ó ïðèì³ùåííÿõ, ç âèä³â) âåðõí³ì (ãîëîâíèì çìà-
ãàííÿì) áåç ïîðóøåííÿ òðàäèö³éíî¿ ³ºðàðõ³¿ (ï³ä-
ãîòîâ÷³, êîíòðîëüí³, ï³äâ³äí³). Íîðìàòèâ ²ÀÀÐ 
äîö³ëüíî âèêîíóâàòè çà ð³ê äî ãîëîâíèõ çìàãàíü 
÷îòèðèð³÷÷ÿ ³ íå ï³äïèñóâàòè êîíòðàêòè íà ó÷àñòü 
ó çìàãàííÿõ, òåðì³íè ÿêèõ çàâàæàþòü ïëàíîì³ð-
í³é ï³äãîòîâö³. Âàæëèâèì º ïðèïèíåííÿ ó÷àñò³ ó 
çìàãàííÿõ çà äâà òèæí³ äî ²ãîð Îë³ìï³àä, ÷åìï³-
îíàò³â ñâ³òó.

Ñë³ä äîòðèìóâàòèñÿ ðàö³îíàëüíîãî âèêîðèñ-
òàííÿ ñåð³é çìàãàíü ³ç êîðîòêèìè ïðîì³æêàìè 
÷àñó 3—6 äí³â. Öåé ï³äõ³ä ìîæå áóòè âèêîðèñ-
òàíèé çà íåîáõ³äíîñò³ ñòèìóëÿö³¿ àäàïòàö³éíîãî 
ñòðèáêà äî ìîìåíòó îñíîâíèõ ñòàðò³â ³ çàáåçïå-
÷åííÿ ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè, àëå âîäíî÷àñ âè-
ìàãàº ï³äâèùåíî¿ óâàãè äî çàñòîñóâàííÿ êîìï-
ëåêñó ïåäàãîã³÷íèõ, ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ çàñîá³â 
â³äíîâëåííÿ îðãàí³çìó ³ ïðîô³ëàêòèêè òðàâìàòèç-
ìó òà íå äîçâîëÿº âèð³øóâàòè ñåðéîçíèõ òðåíó-
âàëüíèõ çàâäàíü, õî÷à çìóøóº ï³äïîðÿäêîâóâà-
òè çì³ñò ì³êðîöèêëó áåçïîñåðåäí³é ï³äãîòîâö³ äî 
íàñòóïíîãî çìàãàííÿ. Ñâ³òîâèé äîñâ³ä ñâ³ä÷èòü, 
ùî ê³ëüê³ñòü òàêèõ ñåð³é çìàãàíü íå ïîâèííà ïå-
ðåâèùóâàòè òðüîõ ïðîòÿãîì ñïîðòèâíîãî ñåçîíó, 
ùî äîçâîëèòü ðàö³îíàëüíî âèòðà÷àòè ô³çè÷íèé, 
ôóíêö³îíàëüíèé ³ ïñèõîëîã³÷íèé ïîòåíö³àë êîí-
êðåòíîãî ñïîðòñìåíà.

Äðóãèé íàïðÿì. Ïåðñïåêòèâè óäîñêîíàëåííÿ 
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ ïîâ’ÿçàí³ ç âèêîðèñòàí-
íÿì ðàö³îíàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ âïðàâ ð³çíî¿ 
ïåðåâàæíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ó êîìïëåêñí³é ºäíîñò³ 
ç ðåàë³çàö³éíèìè, ïðîô³ëàêòè÷íèìè (ïðîô³ëàêòè-
êà òðàâìàòèçìó), åíåðãîçáåð³ãàþ÷èìè (äîö³ëüíå 
âèòðà÷àííÿ ô³çè÷íîãî, ôóíêö³îíàëüíîãî ³ ïñèõî-
ëîã³÷íîãî ïîòåíö³àëó) òåõíîëîã³ÿìè ç óðàõóâàí-
íÿì ñïåöèô³êè ëåãêîàòëåòè÷íî¿ äèñöèïë³íè. Öå 
çóìîâëþº ðàö³îíàëüíå âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â, ìå-
òîä³â ³ óìîâ äëÿ ðåàë³çàö³¿ ó çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñ-
ò³ êîìïîíåíò³â ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ìåòîäè÷íèõ ï³ä-
õîä³â çáåðåæåííÿ àäàïòàö³éíîãî ðåçåðâó êîæíîãî 
êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà.

Ðåàë³çàö³éí³ òåõíîëîã³¿ ïîâ’ÿçàí³ ç ðàö³îíàëü-
íèì âèêîðèñòàííÿì ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ çìà-
ãàëüíîãî ìåòîäó, âïðàâ, àäåêâàòíèõ çà ê³íåìàòè-
êî-äèíàì³÷íèìè õàðàêòåðèñòèêàìè ñïåöèô³ö³ çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó çîí³ ³íòåíñèâíîñò³ 95—100 % 
ìàêñèìàëüíîãî îñîáèñòîãî ðåçóëüòàòó; ç ôîðìó-
âàííÿì ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó âåñòèáóëîìîòîð-
íî¿ ñèñòåìè, ñòâîðåííÿì íåîáõ³äíèõ óìîâ çà äî-
ïîìîãîþ òåõí³÷íèõ çàñîá³â, ùî äîçâîëÿþòü âè-
éòè ñïîðòñìåíîâ³ íà ð³âåíü ïåâíèõ õàðàêòåðèñòèê 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, âäîñêîíàëåííÿì òåõí³÷íî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ (çá³ëüøåííÿ ÷àñó â çàãàëüíîìó îá-
ñÿç³ íà 10 % íà öåé ðîçä³ë ï³äãîòîâêè).

Çì³ñò ïðîô³ëàêòè÷íî¿ ³ «åíåðãîçáåð³ãàþ÷î¿» 
÷àñòèíè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ ìîæíà çàáåçïå-
÷èòè ð³çíèìè øëÿõàìè çà òâîð÷èì ï³äõîäîì ÿê äî 
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ñïîðòèâíîãî óäîñêîíàëåííÿ ñàìîãî ñïîðòñìåíà, 
òàê ³ ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ ïîñëóã ôàõ³âö³â ð³çíîãî 
ïðîô³ëþ, åôåêòèâíîñò³ ¿õí³õ âçàºìîâ³äíîñèí ïðè 
ðàö³îíàëüíîìó ïîºäíàíí³ ç îñíîâíèìè çàñîáàìè 
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ð³çíèõ ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷-
íèõ ïðàêòèê (éîãà, öèãóí, â³çóàë³çàö³ÿ, ìåäèòàö³ÿ 
òîùî), òåõíîëîã³é, ÿê³ çíèæóþòü íåãàòèâíó ä³þ 
íà ñóãëîáè ³ ì’ÿçè, òåõíîëîã³é ³íòåãðàëüíîãî âäî-
ñêîíàëåííÿ òåõí³êè ³ ðóõîâèõ ÿêîñòåé, íåòðàäè-
ö³éíèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà 
(ïîïåðåäíº îõîëîäæåííÿ).

Òðåò³é íàïðÿì ïîâ’ÿçàíèé ³ç ðàö³îíàëüíèì çà-
ñòîñóâàííÿì êîìïëåêñó ïåäàãîã³÷íèõ, ïñèõîëî-
ã³÷íèõ, ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ ³ 
ñòèìóëÿö³¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Îñîáëèâó óâàãó ñë³ä 
çâåðíóòè íà æèòòºâî íåîáõ³äíèé ïñèõîô³ç³îëîã³÷-
íèé ñòàí ëþäèíè (ñîí), ùî îõîïëÿº ïðèáëèçíî 
òðåòèíó æèòòÿ, â³äïî÷èíîê, ðàö³îíàëüíå õàð÷ó-
âàííÿ. Ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ï³äãîòîâêè ëåã-
êîàòëåò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ â óìîâàõ ïðîôåñ³-
îíàë³çàö³¿ ìàº çä³éñíþâàòèñÿ íà îñíîâ³ êîìïëåêñ-
íîãî çàáåçïå÷åííÿ óñüîãî ñïåêòðà ÿê³ñíèõ ïîñëóã 
ñîö³àëüíîãî, ìåäèêî-á³îëîã³÷íîãî, ïñèõîëîã³÷íîãî 
õàðàêòåðó ç áîêó ôàõ³âö³â ð³çíîãî ïðîô³ëþ ³ ñòâî-
ðåííÿ ñïðèÿòëèâèõ óìîâ äëÿ ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ 
æèòòÿ, åôåêòèâíî¿ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³.

Âèñíîâêè:
1. Âñòàíîâëåíî, ùî àêòóàëüí³ñòü äîñë³äæåí-

íÿ ïîëÿãàº ó íåîáõ³äíîñò³ ñèñòåìàòèçàö³¿ íàÿâíî-
ãî ìàñèâó çíàíü ïðî ñèñòåìó çìàãàíü, çìàãàëüíó 
ä³ÿëüí³ñòü íàéñèëüí³øèõ ëåãêîàòëåò³â ñâ³òó, ñïîð-
òèâíå òðåíóâàííÿ, ÷èííèêè ï³äâèùåííÿ åôåêòèâ-
íîñò³ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â ³ ïðèâåäåííÿ éîãî äî ö³ë³ñíî¿ ñèñòåìè ç 
óðàõóâàííÿì ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ ñïîðòó.

2. Ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 
â óìîâàõ ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ ñïðÿìîâàíà íà ôîð-
ìóâàííÿ ñïåöèô³÷íîãî ñïîñîáó æèòòÿ àòëåò³â ïðè 
çáàëàíñîâàíîñò³ óñ³õ ñêëàäîâèõ ïðîòÿãîì 24 ãîä 
íà äîáó, ãàðìîí³éíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, ïîçàçìàãàëü-
íèõ çàñîá³â çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ ïðîô³ëàêòèêó 
òðàâìàòèçìó â ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ 

ä³ÿëüíîñò³ ³ ïîçà íåþ íà îñíîâ³ òðüîõ ñàìîñò³é-
íèõ íàïðÿì³â.

Ïåðøèé íàïðÿì ïåðåäáà÷àº ðàö³îíàëüíó ïî-
áóäîâó ñèñòåìè çìàãàíü íà îñíîâ³ âèÿâëåíèõ ñó-
÷àñíèõ òåíäåíö³é ³ ðîçðîáëåíèõ ïðàêòè÷íèõ ðåêî-
ìåíäàö³é.

Äðóãèé — ïåðåäáà÷àº ôîðìóâàííÿ ñóêóïíîñ-
ò³ íàéâàæëèâ³øèõ êîìïîíåíò³â ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ç óðàõóâàííÿì ñïåöèô³êè çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ íà îñíîâ³ âèêîðèñòàííÿ ðàö³îíàëüíî-
ãî ñï³ââ³äíîøåííÿ âïðàâ ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ ó êîìïëåêñí³é ºäíîñò³ ç òåõíîëîã³ÿ-
ìè, ñïðÿìîâàíèìè íà çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ³ ïðî-
ô³ëàêòèêó òðàâìàòèçìó, ðàö³îíàëüíå âèòðà÷àííÿ 
ô³çè÷íîãî, ôóíêö³îíàëüíîãî ³ ïñèõ³÷íîãî ïîòåí-
ö³àëó êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà.

Òðåò³é — ïîâ’ÿçàíèé ç ðàö³îíàëüíèì çàñòîñó-
âàííÿì êîìïëåêñó ïåäàãîã³÷íèõ, ïñèõîëîã³÷íèõ, 
ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ ³ ñòèìó-
ëÿö³¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðè ï³äâèùåíí³ ÿêîñò³ ïî-
ñëóã ôàõ³âö³â ð³çíîãî ïðîô³ëþ, îñîáëèâî ìåíå-
äæåð³â. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ñë³ä 
ïîâ’ÿçóâàòè ç ïðîôåñ³îíàë³çàö³ºþ ñïîðòó ó ìåæàõ 
îë³ìï³éñüêîãî ðóõó ç óðàõóâàííÿì ðîçâèòêó òèõ 
âèä³â ñïîðòó, ÿê³ ìàþòü âèõ³ä íà ñâ³òîâèé ð³âåíü; 
ôîðìóâàííÿì â³äïîâ³äíî¿ ³íôðàñòðóêòóðè, ìàòå-
ð³àëüíî-òåõí³÷íî¿ ³ çàêîíîäàâ÷î¿ áàç, ³íòåãðàö³ºþ 
çíàíü ³ç ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ó ñâ³òîâó ñï³ëü-
íîòó; âïðîâàäæåííÿì ó ïðîöåñ ï³äãîòîâêè ³ííî-
âàö³éíèõ òåõíîëîã³é, ï³äâèùåííÿì åôåêòèâíîñò³ 
êàäðîâî¿ ïîë³òèêè çà ðàõóíîê çàëó÷åííÿ äî ñïîð-
òó íîâîãî ïîêîë³ííÿ ôàõ³âö³â ç ðèíêîâèõ ñòîñóí-
ê³â, çäàòíèõ ï³äíÿòè ð³âåíü ïîñëóã äëÿ ñïîðòñìå-
í³â; óïðîâàäæåííÿì ñó÷àñíèõ ñèñòåì ï³äâèùåííÿ 
êâàë³ô³êàö³¿ êàäð³â; óäîñêîíàëåííÿì ñèñòåìè ï³ä-
ãîòîâêè çà ðàõóíîê ïîäàëüøî¿ ðîçðîáêè ð³÷íî¿ ïå-
ð³îäèçàö³¿, áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ñèñòåìè ï³ä-
ãîòîâêè ñïîðòèâíîãî ðåçåðâó ³ ïåðåîð³ºíòàö³ºþ ¿¿ 
íà ïðîôåñ³îíàë³çàö³þ â äèòÿ÷î-þíàöüêîìó ñïîðò³, 
ùî çóìîâëåíî îá’ºêòèâíèìè ïðè÷èíàìè — ïðîâå-
äåííÿì ²ãîð Îë³ìï³àä ³ ÷åìï³îíàò³â ñâ³òó ñåðåä 
þíàê³â; îá´ðóíòóâàííÿì ïðîáëåì àäàïòàö³¿ ñïîðò-
ñìåí³â ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ñïîðòèâíî¿ êàð’ºðè.
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