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Аннотация. Представлены основные положения и проблемы совершенствования технического ма-
стерства спортсменов высокой квалификации в соревновательных видах легкой атлетики, а так-
же особенности методики технической подготовки. Установлены основные приоритеты построе-
ния технической подготовки легкоатлетов высокой квалификации на каждом этапе многолетнего 
совершенствования. В результате анализа научно-методической литературы определена динамика 
объема соревновательной практики и основные требования к подбору тренировочных средств техни-

ческой направленности. 
Ключевые слова: техническое мастерство, техническая подготовка, спортсмены высокой квалифи-

кации, тренировочные средства, спортивный результат, техника двигательных действий.

Аbstract. Major provisions and problems of improvement of technical mastery of highly skilled athletes in 
competitive track and field events as well as the peculiarities of technical preparation methods are presented. 
Main priorities of organization of technical preparation of highly skilled track and field athletes at each stage 
of the long-term perfection have been identified. Analysis of scientific and methodical literature has resulted in 
determining the dynamics of competitive practice volume and basic requirements to selection of training means 

of technical character.
Кeywords: technical mastership, technical preparation, highly skilled athletes, training means, sports result, 

motor action technique.
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Постановка проблеми. Аналіз останніх дослі-
джень і публікацій. Сьогодні у зв’язку з розши-
ренням зимового й літнього календаря змагань і 
збільшенням кількості стартів за індивідуальними 
запрошеннями спортсмени, які посідають у світо-
вому рейтингу високі місця, мають можливість ви-
ступати протягом року не менше ніж у тридцяти 
змаганнях. Постійне прагнення до досягнення ви-
соких спортивних результатів у різних змаганнях, 
безсумнівно, стабілізує можливість показу висо-
ких результатів, однак пов’язане із зайвими нер-
вово-психічними й фізичними навантаженнями, 
погіршенням технічної підготовленості та, як пра-
вило, призводить до зниження результативності в 
головних змаганнях. Досягнення українських лег-
коатлетів протягом кількох років значно відстають 
від показників зарубіжних.

Результати виступів, отримані на Іграх ХХХ 
Олімпіади в Пекіні (2008 р.) і ХХХІ Олімпіа-
ди в Лондоні (2012 р.), чемпіонатах світу 2013 і 
2015 рр., визначили основні недоліки в підготовці 
українських легкоатлетів. Вони підтвердили дум-
ку багатьох фахівців про те, що наявна система за-
собів і методів удосконалення технічної майстер-
ності не відповідає сучасним вимогам підготовки 
легкоатлетів високої кваліфікації[4–6, 26, 36].

Легка атлетика належить до видів спорту зі 
складнокоординаційною структурою рухів і подо-
ланням великих динамічних навантажень. З огля-

ду на високий рівень спортивних світових до-
сягнень перед вітчизняними фахівцями постала 
складна проблема, пов’язана з удосконаленням 
технічної майстерності спортсменів високої квалі-
фікації. Кожний новий крок в удосконаленні тех-
ніки рухових дій перебуває в прямій залежнос-
ті від рівня спеціальної фізичної підготовленос-
ті, який забезпечується застосуванням груп вправ 
різної переважної спрямованості [13, 14, 17, 20, 
21, 40].

Технічна підготовка, у ході якої удосконалю-
ється технічна майстерність легкоатлетів, вимагає 
виконання великого обсягу вправ у різних зонах 
інтенсивності. Тренувальні засоби повинні сприя-
ти не тільки вдосконаленню необхідних фізичних 
якостей, а й умінню використовувати їх у руховій 
структурі змагальної вправи [17, 27, 31].

Підбір тренувальних засобів стає дуже акту-
альною проблемою. Вихід спортивних результатів 
на нову сходинку пов’язаний з необхідністю ви-
конання такого обсягу тренувальних навантажень, 
який забезпечує успішний виступ в основній зма-
гальній вправі. Для цього слід використовувати 
тренувальні засоби, які дозволяють створити базу 
технічної підготовленості, що перевищує змагаль-
ну інтенсивність окремих характеристик основної 
вправи [16, 25, 27]. Незважаючи на великий на-
копичений практичний досвід і численні роботи, 
присвячені проблемам підготовки легкоатлетів ви-
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сокої кваліфікації, питання планування й змісту 
тренувальних навантажень технічного характеру в 
річному циклі розглянуто недостатньо.

Назріла необхідність подальшого вдосконален-
ня традиційної системи застосування засобів і ме-
тодів технічної підготовки, що забезпечують до-
сягнення високих спортивних результатів у лег-
кій атлетиці.

Враховуючи специфіку легкої атлетики, щоб 
витримати максимальне навантаження протягом 
усього змагального періоду на високому рівні, де-
які положення методики застосування засобів і ме-
тодів технічної підготовки в річному тренувально-
му циклі на етапі максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей вимагають перегляду [15].

Дослідження виконано згідно зі Зведеним пла-
ном НДР у сфері фізичної культури і спорту на 
2016–2020 рр. Міністерства освіти і науки Укра-
їни за темою 2.14 «Теоретико-методичні основи 
підвищення технічної майстерності кваліфікова-
них спортсменів у змагальних вправах (на прикла-
ді легкої атлетики, зимових видів та велосипедно-
го спорту)» (номер держреєстрації 0116U001616).

Мета дослідження – удосконалення технічної 
майстерності спортсменів високої кваліфікації в 
змагальних видах легкої атлетики.

Методи та організація дослідження. Для ви-
рішення поставлених завдань нами було застосо-
вано такі методи дослідження: аналіз і узагаль-
нення спеціальної науково-методичної літератури 
й документальних джерел; вивчення й узагальнен-
ня передового досвіду спортивної практики; педа-
гогічні спостереження.

З метою вивчення й подальшого вирішення проб-
леми вдосконалення технічної майстерності легкоат-
летів високої кваліфікації здійснювався аналітичний 
огляд науково-методичної літератури (понад 60 дже-
рел), узагальнено дані, що стосуються обсягів зма-
гальної практики й засобів технічної спрямованості 
на різних етапах річного тренувального циклу, при 
цьому виявлено, що таких даних на різних етапах 
багаторічного вдосконалення недостатньо.

На останньому етапі дослідження було зробле-
но аналіз практичної діяльності провідних тре-
нерів України з легкої атлетики: проведено екс-
пертне опитування 36 тренерів, які мають досвід 
роботи зі спортсменами високої кваліфікації; про-
аналізовано документи планування тренувального 
процесу; здійснено аналіз щоденників спортсменів 
(n = 244) і визначено оптимальні критерії оцінки 
технічної майстерності.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Під технічною майстерністю розуміють доскона-
лість самого рухового компонента, раціональність 
технічних структур і ступінь володіння ними. Од-
нак є очевидним той факт (при функціонально-
структурному підході до організації й управління 

руховими актами), що це поняття більш широке, 
тому що охоплює не тільки структурно-технічну 
досконалість рухового акту, а й усі ті складові й 
механізми, що беруть участь в управлінні й регу-
люванні технічними діями та забезпечують висо-
кий кінцевий ефект. Враховуючи вимоги екстре-
мального режиму спортивних дій, «під технічною 
майстерністю слід розуміти досконале володіння 
найбільш раціональними руховими структурами 
спортивних вправ при установці на максимум – 
в умовах загостреної спортивної боротьби» [11].

Технічна майстерність спортсменів – це інтеграль-
не поняття теорії й методики спортивного тренуван-
ня. Воно базується на таких фундаментальних по-
няттях, як спортивна техніка й технічна підготовка. 
Технічна майстерність є результатом розробки ефек-
тивної техніки конкретного виду легкої атлетики й 
успішного проведення педагогічного процесу техніч-
ної підготовки. Висока якість техніки й процесу тех-
нічної підготовки, зазвичай, приводить до того, що 
спортсмени здобувають такий високий рівень техніч-
ної майстерності, який забезпечує їм досить високу 
ймовірність досягнення рекордних результатів [3, 8, 
9]. При цьому слід зауважити, що кожний резуль-
тат змагань є інтегральним показником майстерності 
спортсменів, він наче інтегрує в собі безліч різнона-
правлених факторів підготовки (рис. 1).

Високий рівень технічної майстерності є необ-
хідною умовою підготовки висококваліфікованих 
спортсменів. Розвиток і вдосконалення технічної 
підготовки в багаторічному аспекті можна умов-
но розділити на три етапи: 1) вибір спеціаліза-
ції та початкової підготовки; 2) становлення фі-
зичної підготовленості й техніки обраного виду 
легкої атлетики. На цьому етапі слід збільшувати 
вплив тренувальних засобів на організм спортсме-
на; 3) розвиток фізичних якостей і вдосконалення 
техніки обраного виду легкої атлетики – подальше 
збільшення впливу тренувальних засобів на опо-
рно-руховий апарат спортсмена [22].

Останніми роками у спортивній практиці нако-
пичено великий позитивний досвід удосконален-
ня технічної майстерності легкоатлетів [5, 11, 27, 
42]. Однак динаміка зростання сучасної спортив-
ної майстерності вимагає знаходження нових, ще 
більш ефективних, шляхів підвищення рівня спе-
ціальної технічної підготовленості, у тому числі 
рівня розвитку спеціальних фізичних якостей.

Як відомо, у процесі технічної підготовки на 
кожному етапі річного тренування ставляться пев-
ні завдання. На початку підготовчого періоду – це, 
насамперед, відновлення вже досягнутих кращих 
показників технічної підготовленості, після чого 
можна переходити до досягнення більш високо-
го рівня показників, тобто подальшого вдоскона-
лення. У змагальному періоді тренування основне  
завдання – підтримання рівня розвитку технічної 
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підготовленості, досягнутого в підготовчому періо
ді, і підвищення ступеня використання технічного 
й фізичного потенціалу.

Технічна майстерність у спортсменів високої 
кваліфікації на певному етапі річного тренування 
удосконалюється в умовах високої інтенсивності 
виконання вправ. Щоб уникнути стресових явищ у 
тижневому циклі, необхідно систематично, з ура-
хуванням індивідуальних особливостей і функціо-
нального стану організму, чергувати великі обсяги 
тренувальної роботи із середніми й малими, тобто 
застосовувати варіативний підхід.

До основних специфічних особливостей мето-
дики вдосконалення технічної майстерності мож-
на віднести: 1) відповідність засобів, що засто-
совуються при локальному й регіональному роз-
витку м’язів, основній вправі за кінематичними і 
динамічними характеристиками; 2) відповідність 
особливостей режимів роботи м’язів, що застосо-
вуються при вдосконаленні техніки рухових дій, 
спортивній діяльності; 3) певне співвідношення 
обсягів виконання основної, спеціальних і спеці-
ально-допоміжних вправ [18].

Встановлено, що основними, за якими необхід-
но домагатися відповідності спеціальних вправ ос
новній – змагальній, є такі параметри:

•• потужність відштовхування, похідними якої є 
тривалість фази відштовхування, екстремуми сили 
й середня сила відштовхування; 

•• кутові швидкості розгинання суглобів по-
штовхової ноги й згинання кульшового суглоба 
махової ноги при відштовхуваннях; 

•• «зони робочих кутів» у суглобах поштовхо-
вої ноги при відштовхуваннях, показниками якої 
є мінімальний кут у суглобі й амплітуда розгинан-
ня суглобів (особливо надп’ятково-гомілкового й 
колінного);

•• «координаційна структура» вправи. Цей по-
казник слід розглядати, виходячи з необхідності 
дотримання принципів «динамічної відповіднос-
ті», «сполученого розвитку фізичних якостей і вдо-
сконалення спортивної техніки», «функціональної 
відповідності роботи м’язів при застосуванні спе-
ціальних тренувальних засобів» [5, 7, 12].

Загальноприйнята періодизація спортивного 
тренування, спрямована на планомірне підведен-
ня спортсменів до головних стартів сезону [23, 28, 
30], обумовлена системою змагань, встановлених 
у 1960–1970-х роках. Однак за останнє десятиліт-
тя в легкій атлетиці відбулося значне розширен-
ня змагального календаря й збільшення загальної 
кількості міжнародних змагань [1, 32, 41], що ве-
де до підвищення щільності й тривалості змагаль-
ного сезону. Найсильніші спортсмени України 
майже не виступають на змаганнях у своїй краї
ні, а змагаються за кордоном у серіях Гран-прі, 
Діамантова ліга тощо. Якщо раніше основна ме-
та підготовки полягала в поступовому підведен-

Рисунок 1 – Основні структурні компоненти технічної майстерності спортсменів
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ні спортсмена до успішних виступів у головних 
стартах сезону, то нині спостерігається зміщення 
акцентів на формування стану готовності до до-
сягнення високих результатів у кожному змаган-
ні. При цьому спортсмени змушені стартувати в 
середньому не рідше одного разу на 7–10 днів. 
Незважаючи на значні зміни в календарі змагань, 
зберігається традиційна структура побудови річ-
ного тренувального циклу [2, 20, 27, 34, 38].

Сучасні уявлення про закономірності досяг-
нення спортивної форми вказують на неможли-
вість її збереження протягом усього річного тре-
нувального циклу [6, 7, 24, 38]. У зв’язку з цим 
усі змагання річного циклу необхідно підпоряд-
кувати завданню досягнення піка швидкісно-сило-
вих, функціональних, техніко-тактичних і психо-
логічних можливостей спортсменів до моменту го-
ловних змагань року [29, 33].

Вирішення цієї проблеми фахівці вбачають у 
раціональному плануванні й розподілі змагань 
протягом річного тренувального циклу [29, 37]. 
Під час планування змагань необхідно враховува-
ти єдність тренувальної та змагальної діяльності 
легкоатлетів у системі підготовки. Змагальні на-
вантаження повинні гармонійно поєднуватися з 
динамікою тренувальних навантажень і станови-
ти єдине ціле. Змагання кожного етапу тренуваль-
ного циклу мають узгоджуватися із завданнями 
підготовки спортсмена на конкретному етапі від-
повідного періоду. Мета участі спортсмена в зма-
ганнях на різних етапах підготовки повинна від-
повідати рівню його підготовленості й здатності 
вирішувати поставлені завдання. На початку літ-
нього змагального періоду рекомендується участь 
у малій кількості комерційних змагань. При під-
готовці до головних змагань року старти мають 
підвідний характер і невелику психічну напруже-
ність. Участь у комерційних змаганнях рекомен-
дується після Ігор Олімпіад і чемпіонатів світу. 
Сучасна рейтингова система оцінювання резуль-
татів спортсменів дозволяє легкоатлетам, що за-
ймають високі місця у світовому рейтингу, брати 
участь в Іграх Олімпіад і чемпіонатах світу без по-
переднього відбору. Тому елітні спортсмени одер-
жують можливість цілеспрямовано готуватися до 
головних змагань року, а всі інші змушені пока-
зувати високі спортивні результати у відбіркових.

Використання індивідуально граничних вели-
чин тренувальних і змагальних навантажень є од-
ним із найважливіших принципів спортивного тре-
нування, що забезпечують ефективне формування 
довготривалої адаптації. Водночас виділяють два 
підходи до цієї проблеми, що органічно доповню-
ють один одного і застосовуються в практиці за-
лежно від кваліфікації й тренованості спортсме-
нів, етапу багаторічної підготовки й періоду тре-
нувального макроциклу. 

Перший підхід передбачає рівномірне збіль-
шення обсягу й інтенсивності подразників, що 
приводить до поступового збільшення впливу на 
організм спортсмена й планомірного формування 
довготривалої адаптації до факторів впливу. 

Другий підхід пов’язаний з різким збільшенням 
обсягу й інтенсивності навантажень, високою кон-
центрацією в часі. Він залежить від глибокої мобі-
лізації функціональних резервів організму спортс-
мена, однак створює передумови для стрибкоподіб-
ного формування адаптаційних процесів в організмі 
[7, 29, 30].

Вивчення й узагальнення досвіду підготовки 
легкоатлетів високої кваліфікації показує, що в 
існуючій методиці вдосконалення технічної май-
стерності є багато організаційних і методичних не-
доліків: 

1.  Серед фахівців-практиків не існує єдиної 
думки з приводу основних положень понятійного 
апарату цієї галузі знань, що, на жаль, мають сер-
йозні, а іноді невиправні помилки в стратегії спор-
тивного тренування в цілому [8, 19].

2.  У теорії та практиці недостатньо дослідже-
но найбільш суттєві аспекти розробки раціональ-
них зразків спортивної техніки в різних видах лег-
кої атлетики. 

3.  У методичному забезпеченні тренувального 
процесу спортсменів високої кваліфікації у біль-
шості видів легкої атлетики основні акценти підго-
товки спрямовані, зазвичай, на збільшення функ-
ціональних можливостей атлетів і практично від-
сутні спеціальні розробки у напрямі методології 
вдосконалення їхньої технічної майстерності.

4.  Надмірне механічне нарощування обсягу си-
лової роботи.

5.  Використання в спеціальній технічній підго-
товці легкоатлетів високої кваліфікації неспеци-
фічних засобів, а також засобів, які втратили тре-
нувальний ефект.

Два фундаментальні факти обумовлюють пере-
важну роль засобів спеціальної підготовки на ета-
пі максимальної реалізації індивідуальних можли-
востей: 1) втрата інформаційної цінності засобів 
загальної (або різносторонньої) підготовки, тобто 
зниження їх тренувального ефекту у зв’язку з ви-
соким рівнем специфічної працездатності організ-
му; 2) зменшення ступеня «перенесення» тренова-
ності в міру функціональної специфіки впливу на 
організм, коли неадекватні засоби будь-якої, навіть 
найвищої, інтенсивності вже не дають кількісного 
збільшення до досягнутого рівня спеціальної пра-
цездатності [7].

6.  Використання в тренувальному процесі засо-
бів технічної підготовки, які не відповідають біо-
механічній структурі змагальної вправи [26].

7.  Використання в тренувальному процесі за-
собів технічної підготовки, які не сприяють реа-
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лізації накопиченого рухового потенціалу в зма
ганнях.

8.  У зв’язку з розширенням календаря змагань і 
необхідністю тривалий час виступати на найвищо-
му рівні, система застосування засобів і методів, що 
існує сьогодні, не дозволяє втримувати стан техніч-
ної підготовленості спортсменів тривалий час.

Коли йдеться про понятійний апарат спортив-
ної техніки (техніки фізичних вправ), іноді, на 
жаль, допускаються суттєві неточності. Під спор-
тивною технікою при цьому помилково розуміють 
тільки геометрію спортивних рухів, тобто, їх кіне-
матику (візуально спостережувану зовнішню фор-
му), зовсім ігноруючи невидиму біодинамічну кар-
тину рухів, у якій від поверхового погляду по суті 
схована вся біоенергетика рухових дій, ігноруван-
ня чого відображається й на якості технічної під-
готовки. Отже, диференційовано удосконалюєть-
ся технічна майстерність і проводиться так звана 
функціональна підготовка (допускаючи підвищен-
ня функціонального рівня систем, що обслугову-
ють апарат руху). Це категорично суперечить ба-
гатьом законам природи, зокрема термодинаміки. 
Геометрія, кінематика рухів людини нерозривно 
пов’язані з їхньою динамікою, динаміка – з тер-
модинамікою тощо [19].

Спортивна техніка – це система рухових дій, 
заснована на раціональному використанні рухо-
вих можливостей людини, спрямована на ефектив-
не досягнення високих результатів з обраного ви-
ду спорту (вирішення основного рухового завдан-
ня) [19]. У ряді видів легкої атлетики високий 
результат досягається реалізацією таких рухових 
завдань, у яких на перший план виступає їхня 
біокінематична структура (спринтерський біг і біг 
з бар’єрами тощо). В інших видах таке місце по-
сідає біодинамічна структура дій (наприклад, біг 
на середні й довгі дистанції, спортивна ходьба). У 
деяких видах легкої атлетики це місце відводить-
ся координаційній складності й кінцевому ефекту 
(легкоатлетичні стрибки й метання, багатоборства 
тощо) (рис. 2).

Інтенсифікація технічної підготовки спорт-
сменів високої кваліфікації вимагає від фахівців 
більш високого рівня організації й проведення пе-
дагогічного контролю, який повинен проводитися 
більш ретельно й на всіх етапах технічної підго-
товки – від ознайомлення спортсменів з новими 
зразками техніки, навчання їх основних її елемен-
тів і до вдосконалення технічної майстерності. Та-
кий контроль може бути ефективним тільки в тому 
випадку, якщо в його структуру як об’єктивні по-
казники, що визначають рівень технічної майстер-
ності, будуть включені такі біомеханічні критерії, 
як обсяг, різнобічність, раціональність технічної 
підготовленості, ефективність володіння технікою 
і її освоєння [10, 19, 35].

Обсяг технічної підготовленості включає ту кіль-
кість технічних дій, яку вміє виконувати або вико-
нує спортсмен. Він визначається загальною кіль-
кістю технічних дій, освоєних спортсменом, а зма-
гальний обсяг – тільки тією їх кількістю, яку цей 
спортсмен може виконати або виконує безпосеред-
ньо в умовах змагань. Звичайно, навіть у спортсме-
нів високої кваліфікації змагальний обсяг техніч-
них дій значно менший загального [19].

Різнобічність технічної підготовленості визна-
чають за ступенем різноманітності технічних дій, 
якими володіє спортсмен або які він використовує 
в змаганнях. Розрізняють також загальну й зма-
гальну різнобічність [19].

Раціональність техніки в жодному разі не є ха-
рактеристикою спортсмена. Вона характеризує 
сам спосіб вирішення конкретного рухового за-
вдання в тому або іншому виді легкої атлетики й 
визначає можливість досягнення високого резуль-
тату у випадку використання такого раціонально-
го способу побудови технічних дій. Критерії ра-
ціональності певного способу вирішення рухового 
завдання у різних видах легкої атлетики різні. Це 
можуть бути раціональність певної геометрії ру-
хів; мінімізація тривалості (часу) дії; досягнен-
ня максимальної швидкості й прискорення рухів; 
досягнення максимальних (або мінімальних) по-
казників зусиль, що проявляються (силових ди-
намічних характеристик стартових або фінальних 
дій); мінімізація енергетичних затрат при реалі-
зації технічних дій або, навпаки, створення умов 
для максимального прояву енергетичного потенці-
алу своїх технічних дій у максимально короткий 
час тощо.

Ефективність володіння спортивною технікою 
визначає, наскільки характеристики технічної 
майстерності конкретного спортсмена близькі до 
найбільш раціонального варіанта техніки або спо-
собу вирішення рухового завдання в даному виді 
легкої атлетики. Однак це характеристика не ва-
ріанта техніки, а лише якості володіння нею. Слід 
розрізняти абсолютну, порівняльну й реалізацій-
ну ефективність. Абсолютна ефективність харак-
теризує ступінь близькості варіанта техніки, що 
виконується спортсменом, до її раціональної моде-
лі. Порівняльна ефективність володіння технікою 
в практиці, зазвичай, визначається за показником, 
як нею володіють спортсмени різної кваліфікації. 
Реалізаційна ефективність володіння технікою по-
казує, як і якою мірою спортсмен використовував 
свої рухові можливості, якого результату досяг у 
змаганнях [19]. 

Ступінь засвоєння техніки в педагогічно-
му контролі необхідно визначати, щоб більш 
об’єктивно оцінити якість навчально-тренувального 
процесу. Визначити, добре, погано чи достатньою 
мірою спортсмен засвоїв ту або іншу раціональну 
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модель техніки можна, керуючись тим, наскільки 
стабільні його результати на змаганнях; стійкі ха-
рактеристики його рухів при виконанні в мінливих 
умовах (наприклад, при стомленні); чи зберігають-
ся його рухові вміння при перервах у тренувально-
му процесі; чи автоматизовано він виконує окремі 
елементи заданих зразків технічних дій [19].

Отримані результати дослідження підтверджу-
ють необхідність пошуку шляхів підвищення спор-
тивних результатів, пов’язаних з удосконаленням 
технічної майстерності спортсменів [19, 29, 32, 
33]. У ході дослідження встановлено, що при оцін-
ці технічної майстерності легкоатлетів високої ква-
ліфікації необхідно враховувати не тільки біоме-
ханічні характеристики, а й біомеханічні критерії 
техніки рухових дій, рівень підготовленості спорт-
сменів і показники змагальної діяльності.

Першочерговим завданням для подальшого вдо-
сконалення технічної майстерності спортсменів ви-
сокої кваліфікації у легкій атлетиці є пошук най-
більш ефективних засобів, що відповідають біоме-
ханічній структурі основної змагальної вправи.

Висновки: 
1. Технічна майстерність як системна власти-

вість рухової функції людини, що займається тим 
або іншим видом легкої атлетики, має багатомірну 
ієрархічну структуру. Її рівень не може бути оці-
нений тільки одним з перерахованих показників. 

Саме тому до вирішення проблем її вдосконален-
ня необхідно підходити з комплексних системних 
позицій, що в перспективі дозволить значно підви-
щити якість підготовки українських легкоатлетів 
до найбільших міжнародних змагань.

2. Для того щоб суттєво підвищити ефектив-
ність підготовки спортсменів до найбільших зма-
гань, необхідно, як мінімум, вирішити всі проб-
леми, що виникають на шляху вдосконалення їх-
ньої технічної майстерності.

3. У легкій атлетиці вирішального значен-
ня набуває не стільки величина обсягів наванта-
жень, скільки їх уміле використання: визначення 
ефективного змісту тренувального навантаження, 
раціонального розподілу обсягів навантажень на 
різних етапах підготовки, підбір найбільш ефек-
тивних засобів і методів тренування і їх місце в 
річному плані тренування.

4. Ефективність методики тренування спорт-
сменів високої кваліфікації визначається реаліза-
цією технічного потенціалу, накопиченого на по-
передніх етапах підготовки, у кінцевий змагаль-
ний результат. Цього можна досягти за рахунок 
визначення раціонального співвідношення засобів 
і методів різної спрямованості, де провідним бу-
де використання вправ, спрямованих на вдоско-
налення високого рівня технічної підготовленос-
ті легкоатлетів.

Рисунок 2 – Досягнення спортивного результату у видах легкої атлетики
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