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вступ. Легкоатлетичне багатобор-
ство на етапі вищих досягнень харак-
теризується необхідністю забезпечен-
ня постійної готовності спортсмена до 
участі в багатьох змаганнях різного 
рівня протягом року. У зв’язку зі змі-
нами, які відбулися в календарі зма-
гальної практики, значна увага приді-
ляється науковим дослідженням, що 
стосуються підвищення ступеня на-
дійності виступів спортсменів у різних 
видах легкоатлетичного багатобор-
ства та досягнення високих результа-
тів у головних змаганнях. Ця пробле-
ма постійно є актуальною та виступає 
об’єктом наукового пошуку фахівців у 
сфері спортивної підготовки багато-
борців [1, 2].

У зв’язку з високими інтенсивними 
тренуваннями, для побудови сучас-
ної індивідуальної моделі підготовки 
легкоатлетів-багатоборців до змагань 
рекомендовано зосереджувати увагу 
на розвитку успішних видів, підтри-
муючи на досягнутому рівні відстаю-
чі дисципліни [5, 7, 10].

У сучасному спорті вищих досяг-
нень широко застосовують поняття 
«наднавантаження» [6, 14]. Воно має 
стрибкоподібний характер порівняно 
з попередніми навантаженнями і якщо 
не переходить меж прихованої втоми 
та перетренованості, то призводить 
до стрімкого приросту функціональ-
них можливостей (нададаптації) і під-
вищення спортивного результату [9].

Ситуація, що склалася нині в укра-
їнському багатоборстві, характери-
зується очевидним протиріччям між 
прагненням тренерів і спортсменів до 
пошуку нових технологій побудови 
тренувального процесу та недостат-
ньою науковою базою й застарілими 
методичними положеннями легкоат-
летичного багатоборства, які забез-
печують успіх у діапазоні спортивних 
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анотація. Зміни, які відбулися в календарі змагальної практики, вимагають значної уваги до 
наукових досліджень, що стосуються підвищення ступеня надійності виступів спортсменів 
у легкоатлетичному багатоборстві та досягнення високих результатів у головних змаганнях, 
зокрема програмування тренувального процесу та підвищення результативності підготовки 
спортсменів за рахунок максимального використання інновацій у сфері теорії та практи-
ки підготовки з окремих спортивних дисциплін, що входять до програми легкоатлетич-
ного багатоборства. Мета. Обґрунтувати методичні підходи до програмування тренуваль-
них занять висококваліфікованих спортсменів у легкоатлетичному багатоборстві. Методи. 
Аналіз наукової літератури, педагогічне спостереження, методи математичної статистики. 
Результати. Для розробки програм тренувальних занять було створено індивідуальний ком-
плекс тренувальних засобів: спеціальної технічної підготовки (ТР1–7), спеціальної фізичної 
підготовки (S, SP, P, E) та загальної фізичної підготовки (GPT). З урахуванням успішних 
змагальних дисциплін і домінантних компонентів спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменів, розроблено індивідуальну структуру тренувальних занять ударного мікроциклу 
підготовки багатоборців до чемпіонатів України з легкої атлетики.
ключові слова: висококваліфіковані спортсмени, легкоатлетичне багатоборство, безпосе-
редня підготовка до змагань, ударний мікроцикл.
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результатів 8100–8300 очок. Проте, 
для потрапляння в призери найбіль-
ших міжнародних змагань необхідно 
демонструвати результати в діапазоні 
8600–8900 очок, а рекорд світу в де-
сятиборстві вже перевищив 9000 очок 
[13]. Це потребує вдосконалення існу-
ючих програм спортивного тренуван-
ня на основі узагальнення та широко-
го використання позитивного досвіду 
провідних спортсменів-десятиборців і 
впровадження нових наукових розро-
бок у вирішення проблем раціональ-
ного використання тренувальних за-
собів.

Аналіз наукових публікацій, що 
стосуються нагальних проблем су-
часного легкоатлетичного багатобор-
ства [15, 16], свідчить про необхід-
ність проведення досліджень у таких 
стратегічних напрямах, як програму-
вання тренувального процесу та під-
вищення результативності підготовки 
спортсменів за рахунок максимально-
го використання інновацій у сфері те-
орії та практики підготовки з окремих 
спортивних дисциплін, що входять до 
програми цього виду спорту.

У нашому дослідженні здійсне-
но наміри вдосконалити підходи до 
програмування тренувального проце-
су висококваліфікованих багатобор-
ців на етапі безпосередньої підготов-
ки до змагань з урахуванням їхнього 
рівня підготовки.

Дослідження виконано відповід-
но до плану науково-дослідної робо-
ти кафедри теорії і методики спор-
ту Вінницького державного педагогіч-
ного університету імені Михайла Ко-
цюбинського на 2021–2025 рр. за те-
мою «Організаційно-методичні засади 
програмування тренувального проце-
су кваліфікованих та висококваліфі-
кованих спортсменів» (номер держре-
єстрації 0121U109550).

мета дослідження – обґрунтувати 
методичні підходи до програмування 
тренувальних занять висококваліфі-
кованих спортсменів у легкоатлетич-
ному багатоборстві.

методи дослідження: аналіз нау-
кової літератури, педагогічне спосте-
реження, методи математичної ста-
тистики.

результати дослідження та їх об-
говорення. Під час побудови моделі 

програмування підготовки спортсме-
нів визначають структуру і зміст тре-
нувального заняття залежно від зна- 
чення змагання в річному циклі (під- 
готовчі, відбіркові та головні), мас- 
штабів проведення (районні, місцеві, 
регіональні, континентальні, Олімпій-
ські ігри), вирішення завдань (конт- 
рольні, класифікаційні, відбіркові, по-
казові). Кожне тренувальне заняття 
містить обов’язкові компоненти, без 
яких неможливе зростання спортив-
ної майстерності та досягнення успіхів 
у змаганнях. Для конкретного трену-
вального заняття виконують такі ета-
пи планування:

1-й етап – визначення загальних 
цілей і завдань;

2-й етап – визначення конкретних 
завдань тренувального заняття;

3-й етап – формування принципів 
ефективного тренувального заняття;

4-й етап – створення програми 
тренувального заняття [12].

Характерною рисою будь-якого 
тренувального заняття в змагаль-
ному періоді підготовки вважають 
обов’язкове поступове підвищення 
інтенсивності навантаження в осно-
вній частині з подальшим знижен-
ням навантаження в заключній [3, 20], 
що відповідає принципам переванта-
ження, зворотності, специфічності та 
спрямованості на досягнення вищого 
рівня адаптації до фізичного наванта-
ження через принцип суперкомпенса-
ції. При цьому враховують, що при не-
достатньому тренувальному наванта-
женні суперкомпенсація незначна або 
відсутня. Дуже високе навантаження 
викликає проблеми з відновленням, 
не сприяє суперкомпенсації, має тен-
денцію до накопичення втоми, не по-
кращує спортивну форму, сприяє роз-
витку перетренованості [12, 17, 18].

Виходячи з цього, одним зі шляхів 
уніфікації підходів до передзмагаль-
ної підготовки висококваліфікованих 
легкоатлетів-десятиборців обрано по-
будову моделі індивідуального про-
грамування тренувальних занять і мі-
кроциклів залежно від значення зма-
гань і поставлених завдань.

Тренувальний процес у передзма-
гальному мезоциклі був спрямований 
на пріоритетний розвиток найбільш 
успішних змагальних дисциплін як 

основного об’єкта впливу; домінант-
них компонентів спеціальної фізичної 
підготовленості для наднавантажень 
як предмета впливу; задіяних енерге-
тичних систем як механізмів реаліза-
ції впливів; індивідуальних комплексів 
тренувальних засобів як інструментів 
впливу; обсягу та інтенсивності наван-
таження як показників режиму засто-
сування інструментів впливу.

Запланований на 2020 р. команд-
ний чемпіонат України з легкої атлети-
ки ми розглядали як контрольні зма-
гання для легкоатлетів-багатоборців. 
Відповідно до сучасних рекоменда-
цій, на контрольні змагання планують 
короткі мікроцикли тривалістю від 
трьох–п’яти до восьми–дев’яти днів, 
у яких перші три–п’ять днів відводять 
повноцінному відновленню після по-
передніх тренувальних навантажень, а 
решту (три–чотири дні) – передстар-
товій підготовці та участі у змаган-
нях [9, 19]. Ці рекомендації враховані 
під час побудови моделі тренуваль-
них занять у ході підготовки до чемпі-
онату України. В контрольних змаган- 
нях ставили завдання оцінити ефек- 
тивність підготовки до головних зма- 
гань, виявити існуючі проблеми та 
потреби корекції тренувального про-
цесу. Серед складових тренувального 
заняття передбачено підтримання ди-
наміки інтенсивності й обсягу фізич-
них навантажень, що забезпечують 
повноцінне відновлення та підвищен-
ня адаптації до тренувальних наван-
тажень, відбір відповідних тренуваль-
них засобів для наднавантажень і ви-
значення режиму їх застосування для 
досягнення суперкомпенсації (рис. 1).

Як показано на рисунку 1, модель 
програмування тренувального заняття 
та режим їх використання включали 
задіяні енергетичні системи, спрямо-
ваність на розвиток конкретної зма-
гальної дисципліни та домінантних 
компонентів спеціальної фізичної під-
готовленості.

Для розробки програм тренуваль-
них занять було створено індивіду-
альний комплекс тренувальних засо-
бів: спеціальної технічної підготовки 
(ТР1–7), спеціальної фізичної підго-
товки (S, SP, P, E) та загальної фізич-
ної підготовки (GPT) [12, 21].
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З урахуванням успішних змагаль-
них дисциплін і домінантних компо-
нентів спеціальної фізичної підготов-
леності спортсменів розроблено ін-
дивідуальну структуру тренувального 
заняття ударного мікроциклу підго-
товки багатоборців до командного 
чемпіонату України з легкої атлетики 
(табл. 1).

Аналіз даних таблиці 1 свідчить, 
що у двох спортсменів (А. В. та І. В.) 
успішною дисципліною був біг на 
100 м, домінуючим компонентом спе-
ціальної фізичної підготовленості – 
швидкість. Це визначило доцільність 
застосування в основній частині тре-
нувального заняття вправ на розвиток 
швидкісних якостей з високою інтен-
сивністю й обсягами фізичних наван-
тажень в анаеробно-алактатному ре-
жимі.
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мета – підвищення спеціальної фізичної підготовленості
предмет впливу – базові компоненти спеціальної фізичної підготовленості
об’єкт впливу – успішна змагальна дисципліна 
енергетична система – аеробна, анаеробно-алактатна, аеробно-лактатна
інструменти – індивідуальний фонд тренувальних засобів

  Обсяг навантаження, КВН – коефіцієнт величини навантаження, бал
             Інтенсивність, ЧСС – частота серцевих скорочень, уд ∙ хв–1

Рисунок 1 – Модель програмування тренувального заняття ударного мікроциклу 
багатоборців під час підготовки до командного чемпіонату України з легкої атлетики

Т а б л и ц я 1.  Індивідуальна структура тренувального заняття багатоборців під час підготовки до командного чемпіонату України з 
легкої атлетики
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А. В. Біг на 100 м Е 1.7 В Аер. 5 – 146 36

S 1.6(a) Ш АА 10 5 164 100

GPT Ш АА 10 2 148 60

Всього – Ш АА 25 7 152 196

І. В. Біг на 100 м Е 1.7 В Аер. 5 – 146 36

S 1.5(а) Ш АА 13 3 154 91

GPT Ш АА 10 2 148 60

Всього – Ш АА 28 5 150 187

М. Р. Штовхання ядра Е 1.7 В Аер. 5 – 146 36

ТР-5.2(b) ШС АА 15 2 138 75

GPT Ш АА 10 2 148 60

Всього – ШС АА 30 4 144 171

Ш. Д. Стрибок у висоту Е 1.7 В Аер. 5 – 146 36

TP-2.2(b) ШС АА 15 2 138 75

GPT – – 15 1 135 60

Всього – ШС АА 35 3 140 171

Б. Я. Стрибок у висоту Е 1.7 В Аер. 5 – 146 36

ТР-2.6(a) Ш АА 10 5 167 115

GPT – – 15 1 135 60

Всього – Ш АА 30 6 150 211

Примітки: ТР-2 – стрибки у висоту; ТР-5 – штовхання ядра; S – спеціальна швидкісна підготовка; GPT – загальна технічна і фізична підготовка;
Ш – швидкість; ШС – швидкісно-силова якість; В – витривалість; Аер – аеробний режим; АА – анаеробно-алактатний режим
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У спортсмена Ш. Д. успішною дис-
ципліною був стрибок у висоту і до-
мінували швидкісно-силові якості, 
що визначило застосування фізичних 
вправ на вдосконалення стрибків у ви-
соту та розвиток швидкісно-силових 
якостей в анаеробно-алактаатному 
режимі з середньою інтенсивністю 
та обсягом тренувального наванта-
ження. Для спортсмена М. Р. успішна 
дисципліна – штовхання ядра та домі-
нування швидкісно-силових якостей. 
Це визначило відповідну спрямова-
ність тренувального процесу в осно-
вній частині заняття. У спортсмена 
Б. Я. не виявлено успішної змагальної 
дисципліни в попередніх змаганнях, 
але домінуючою якістю спеціальної 
фізичної підготовленості була швид-
кість, що визначило відповідну спря-
мованість тренування в основній час-
тині заняття.

Керуючись сучасними рекомен-
даціями [4, 8, 11], під час плануван-
ня двоциклової річної підготовки три-
валість першого передзмагально-
го мезоциклу становила 12 днів з на-
ступним розподілом тренувальних 
навантажень: три дні приділяли по-

вному фізичному та психічному від-
новленню зі зниженням обсягу ро-
боти у межах 35–45 % попередньо-
го навантаження; три дні відводили 
на чотири–п’ять тренувальних занять 
з обсягом роботи до 60–80 % попе-
реднього навантаження, в яких моде-
лювали умови наступних змагань, від-
працьовували техніко-тактичну підго-
товку; останні три дні були спрямовані 
на повне відновлення при обсягу ро-
боти 30–40 % з відпрацюванням де-
талей техніки і тактики та поліпшення 
психологічного стану спортсмена.

Оскільки запланований на 2020 р. 
командний чемпіонат України з лег-
кої атлетики за своєю значущістю 
був віднесений до контрольних зма-
гань року, то чемпіонат України з цьо-
го виду спорту відігравав роль голо-
вних змагань.

Програма підготовки багатобор-
ців складалась із двотижневого мезо-
циклу, в якому моделювались умови 
змагань і відпрацьовувались техніко-
тактичні схеми. У спортсменів з вияв-
леними у попередніх змаганнях успіш-
ними дисциплінами багатоборства під 
час підготовки до змагань приділя-

ли переважну увагу саме ним для до-
сягнення більш високих результатів 
(табл. 2).

В ударних мікроциклах проводи-
ли тренування із наднавантаженням. 
Здійснювали акцентований вплив на 
провідні фізичні якості та провідні 
змагальні дисципліни.

З урахуванням сказаного, в роз-
робленій нами моделі програмування 
тренувальних занять під час підготов-
ки багатоборців до чемпіонату Украї-
ни ставили за мету досягнення мак-
симального успіху в змаганнях. Мо-
дель програмування тренувального 
заняття включала: формування ін-
дивідуального комплексу тренуваль-
них засобів на передзмагальний ме-
зоцикл і режим їх використання, 
задіяні енергетичні системи, спрямо-
ваність на розвиток конкретної зма-
гальної дисципліни і домінантних ком-
понентів спеціальної фізичної підго-
товленості та досягнення процесів су-
перкомпенсації.

дискусія. Одним із видовищних 
і найскладніших видів олімпійської 
програми є чоловіче легкоатлетичне 
багатоборство, яке висуває надзви-
чайно високі вимоги до системи під-
готовки спортсменів – універсаль-
ну фізичну підготовку, досконале во-
лодіння технікою стрибків, метань, 
спринтерського та бар’єрного бігу.

У 1960–1980-ті роки було закладе-
но умови досягнення рекордних для 
світового спорту показників обсягу 
та інтенсивності тренувальної робо-
ти. Звичайними стали щоденні двора-
зові, а інколи й триразові заняття, за-
гальна тривалість яких часто досягала 
5-6 год. Значну частину програм тре-
нувальних занять почали виконувати 
на фоні недовідновлення після наван-
тажень попередніх тренувань. У цих 
умовах спортсмени часто виступати 
в умовах фізичного та психологічно-
го виснаження.

На таку проблему першими звер-
нули увагу видатний австралійський 
спеціаліст Форбс Карлайл (1963 р.) 
та Л. П. Матвєєв (1964 р.), які вста-
новили, що не більше 25 % легкоат-
летів змогли показати свої найкращі 
результати на головних змаганнях, а 
інші спортсмени демонстрували свої 
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Т а б л и ц я 2.  Програма триденного ударного мікроциклу підготовки до головних зма-
гань

вид підготовки
день мікроциклу

разом
1-й 2-й 3-й

Загальна фізична 
підготовки (GPT)

GPT 1.1(a) – 204 GPT 1.1(a) – 204 GPT 1.1(a) – 204 60

Спеціальна фізична 
підготовка 
(P, S, SP, E)

P – 306 S1.1(b) – 126

S1.9 – 1010

P – 126 

S-1–1.7 – 1021 Р – 42 
S – 22 

S-1 – 10

Технічна підготовка TP-1.15 – 2013

ТР-6.1 – 55

ТР-6.2 – 106

ТР-4.3(а) – 257

ТР-5.1(b) – 54

ТР-5.2(b) – 105

ТР-3.4(а) – 107

ТР-3.5(а) – 128
ТР-1 – 20 
ТР-3 – 22 
ТР-4 – 25 
ТР-5 – 15 
ТР-6 – 15

Тестування – 30 30 60

Σ тренувальної ро-
боти, хв

– 30 30 60

КВН, бал 85 124 82 291

КІ
 т.н.

, бал ∙ хв–1 605 869 756 2230

Примітки: ТР-1 – бар’єрний біг; ТР-3 – стрибки у довжину; ТР-4 – стрибки з жердиною; ТР-5 – 
штовхання ядра; ТР-7 – метання списа; Р – силова підготовка; S – спеціальна швидкісна підготов-
ка; S-1 – швидкісна витривалість; КВН – коефіцієнт величини навантаження; КІ – коефіцієнт інтен-
сивності навантаження
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найкращі результати в інших, часто 
малозначущих змаганнях.

Успіхи радянських багатобор-
ців багато в чому були пов’язані з 
розробленою провідними фахівця-
ми методикою підготовки в цьому 
виді легкоатлетичної програми. Ро-
боти В. В. Волкова, В. М. Дьячкова, 
Ф. О. Куду, М. Г. Озоліна, В. Д. Полі-
щука, А. А. Ушакова заклали основи 
вітчизняної теорії та методики багато-
борства.

Переважна більшість тренерів, які 
працюють із сучасними багатоборця-
ми, спираються у своїй роботі на ті 
методичні положення, які були того 
часу прогресивними і забезпечували 
успіх у діапазоні спортивних результа-
тів 7900–8000 очок. Проте на сьогодні 
для потрапляння в призери найбіль-
ших міжнародних змагань (Олімпій-
ські ігри, чемпіонати світу) необхід-
но показувати результати в діапазоні 
8300–8500 очок, а рекорд світу в де-
сятиборстві перевищив 9000 очок, що 
вимагає принципово нових підходів 
до підготовки атлетів-десятиборців.

Недостатнє вивчення цих питань 
ставить цю проблему в ряд актуаль-
них. Аналіз науково-методичної лі-
тератури та спортивної практики 
свідчить, що сучасна система підго-
товки легкоатлетів-багатоборців по-
требує вдосконалення. Це обумовле-
но, перш за все, недостатньою кіль-
кістю наукових робіт з питань їх під-
готовки на етапі безпосередньої 
підготовки до змагань і, як наслідок, 
відсутність науково обґрунтованих 
критеріїв, які б дозволили об’єктивно 
оцінювати специфічні закономірності 
тренувального процесу багатоборців, 
а також нової вдосконаленої методи-
ки тренувань на етапі безпосеред-
ньої підготовки до змагань, яка була 
б більш результативною.

Досвід підготовки легкоатлетів-
багатоборців на сучасному етапі свід-
чить, що для досягнення найвищих 
результатів у головних змаганнях 
неодмінним є виконання тренуваль- 
них і змагальних навантажень на 
рівні максимальних фізичних мож-
ливостей організму, що у спорті ви-
щих досягнень визначається як тре-
нування в режимі наднавантаження. 
На практиці це означає, що в проце-

сі тренування спортсмен максималь-
но використовує приховані енерге-
тичні ресурси, що спричиняє настан-
ня критичного рівня втоми, яка, за 
відсутності адекватного контролю, за-
грожує розвитку перевтоми чи зриву 
адаптаційного процесу. Незважаючи 
на важливість своєчасної діагности-
ки досягнутого рівня втоми в умовах 
наднавантажень, на сьогодні відсутні 
чіткі об’єктивні критерії її своєчасного 
визначення, що ускладнює плануван-
ня різних структурних утворень трену-
вального процесу.

висновки:
1. У ході програмування трену-

вального процесу на етапі безпосе-
редньої підготовки до змагань було 
створено умови для реалізації потен-
ційних індивідуальних можливостей 
спортсменів за допомогою наявних 
засобів і методів, що в подальшому 
мало сприяти досягненню найвищих 
результатів на головних змаганнях.

2. У контрольних змаганнях оціне-
но ефективність підготовки до голо-
вних змагань, виявлено існуючі про-
блеми та потреби корекції тренуваль-
ного процесу. Здійснено відбір відпо-
відних тренувальних засобів для над-
навантажень і визначення режиму їх 
застосування для досягнення супер-
компенсації.

3. Під час підготовки багатобор-
ців до головних змагань у тренува- 
льних заняттях моделювали умови 
змагань і відпрацьовували техніко-
тактичні дії. Для підвищення резуль-
тативності у головних змаганнях до 
програми тренувальних занять бу ло 
включено успішні дисципліни спорт- 
сменів-багатоборців, виявлені у конт- 
рольних змаганнях.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають обґрунтування 
та розробку методики, спрямованої 
на удосконалення технічної підготов-
леності та на більш ефективне вико-
ристання внутрішніх резервів організ-
му й адаптації до фізичних наванта-
жень легкоатлетів-багатоборців

конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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