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СТРУКТУРА ТРЕНУВАЛЬНИХ НАВАНТАЖЕНЬ СТРИБУНІВ  
У ВИСОТУ В РІЧНОМУ ЦИКЛІ ПІДГОТОВКИ 

Стаття присвячена проблемі удосконалення процесу спортивної підготовки стрибунів у висоту 
віком 18–19 років шляхом корекції та деталізації окремих розділів державної навчальної Програми з 
легкої атлетики для ДЮСШ, СДЮСШОР та ШВСМ. Викладений у статті матеріал базується на вивчен-
ні та аналізі нормативних документів, публікацій та наукової літератури, присвячених даному питан-
ню, а також на результатах авторського статистичного дослідження та анкетування вітчизняних 
фахівців-практиків. Стаття містить авторський варіант розподілу тренувальних навантажень 
стрибунів у висоту юніорського віку за структурними елементами річного макроциклу підготовки.  

Ключові  слова :  легка атлетика, стрибки у висоту, річний цикл підготовки, тренувальні наван-
таження, навчальна Програма для ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ.  Легка атлетика є одним з провідних та най-більш масових видів спорту в Україні. Особливе місце займає такий її вид, як стрибок у висоту, де в нашій країні здавна існувала дуже сильна та са-мобутня школа підготовки спортсменів найвищо-го рівня. Достатньо згадати такі всесвітньо відомі імена, як Р. Ахметов, В. Брумель, В. Ященко, Г. Авдєєнко, Р. Поварніцин, І. Бабакова.  Сьогодні стрибуни України успішно продов-жують традиції старшого покоління. До останніх досягнень вітчизняних стрибунів можна віднести бронзову медаль Олімпійських Ігор 2016 р. Богда-на Бондаренка, перемогу на Всесвітній Універсіаді 2017 р. Оксани Окунєвої і цілу низку нагород Юлії Левченко: «срібло» чемпіонату світу 2017 р., «бронзу», здобуту в тому ж році на чемпіонаті Єв-ропи та «срібло» чемпіонату Європи 2019 року. Щоб зберегти завойовані позиції у стрибках у висоту та підняти їх на якісно новий рівень, необ-хідно удосконалювати процес спортивної підгото-вки стрибунів. Високі результати в легкоатлетичному спорті залежать від ряду компонентів спільної діяльнос-ті спортсмена і тренера різного ступеня значущо-сті. Очевидно, що перше місце серед них займає процес спортивної підготовки. Головним завдан-ням цього процесу є входження в стан піку спор-тивної форми (оптимальної готовності до вищих досягнень) безпосередньо в період найважливі-ших змагань даного сезону з метою досягнення високого результату.  

Кожне тренування, змагання чи відновлю-вальний захід, накладаючись на результат попе-реднього, має розвивати або підтримувати стан тренованості (спортивної форми) атлета. Трену-вальні та змагальні навантаження в процесі спор-тивної підготовки мають чергуватися з заходами фізичного та психічного відновлення спортсмена, в залежності від мети, завдань та спрямованості окремих структурних одиниць річного та багато-річного планів. Адаптаційним процесам становлення різних сторін підготовленості спортсмена властива пев-на гетерохронність, що обумовлює варіювання навантаженнями як за величиною, так і за їх спря-мованістю, потребує розумного чергування по-вторності та мінливості змісту, структури та ве-личини навантаження. Спадкоємність найближчого, віддаленого і кумулятивного тренувальних ефектів залежить від виду, структури та величини перманентного навантаження, тривалості та характеру інтерва-лів відпочинку. Ряд наукових досліджень свідчить, що успіш-ність придбання стану спортивної форми та вихо-ду на її пік у визначений час безпосередньо зале-жить від адекватного добору тренувальних нава-нтажень і раціонального їх розподілу за структур-ними одиницями тренувальних макроциклів [Ю. В. Верхошанський, 1985; А. П. Бондарчук, 2005; В. М. Платонов, 2004, 2015 та інші].  
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У стрибках у висоту спортивними науковця-ми неодноразово розглядалося дане питання, але їх роботи, в основному, стосувалися вищої спорти-вної майстерності [2, 9–12; 3, 3–11]. В ряді робіт досить детально розглянуті аспекти підготовки жінок в даному виді легкої атлетики [2, 6]. Стосов-но стрибунів у висоту юніорського віку (18–19 років) кількість робіт, присвячених проблемам раціонального розподілу тренувальних наванта-жень за структурними елементами макроциклів спортивної підготовки, досить обмежена і не до-зволяє вважати означену проблему остаточно вирішеною. Досить часто спостерігається вагома різниця в поглядах фахівців на питання норму-вання навантажень для одного вікового контин-генту, груп однакового кваліфікаційного рівня. Нормативним документом, що визначає ква-ліфікаційний рівень спортсменів і пропонує від-повідний обсяг та розподіл тренувальних наван-тажень у різних за кваліфікацією групах підготов-ки є державна навчальна Програма для ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ [7].  Аналізуючи роботи вітчизняних спортивних науковців за цим напрямком, слід виділити, що нормативно-правове забезпечення олімпійської підготовки в Україні, а також проблеми та шляхи його вдосконалення розглянуті в роботах В. І. Ган-чевої [4, 61–69], Ю. П. Мічуди [8, 10–15]. Зокрема, авторами наводяться рекомендації, які вимага-ють внесення змін і доповнень до існуючих нор-мативно-правових та програмних документів з метою вдосконалення процесу управління підго-товкою спортсменів в Україні. Особливо актуальними є рекомендації науко-вців по відношенню до навчальної програми з легкої атлетики. На сьогодні діючою є Програма, яка була підготовлена колективом авторів і вида-на у 2007 році. В даній Програмі навіть назви на-вчально-тренувальних груп наведені за застарі-лою класифікацією. У Постанові КМУ № 248 про внесення змін до Положення про дитячо-юнацьку спортивну школу від 30.03.2016 р. назви груп на-ведені за сучасною класифікацією, запропонова-ною професором В. М. Платоновим. Тобто, під гру-пами спортивного удосконалення, які розгляда-ються в даному дослідженні, маються на увазі групи спеціалізованої підготовки різних років навчання і навпаки. Крім заміни термінів, вжива-них у діючій Програмі, на сучасні корекції вима-гає, в першу чергу, зміст даного документа. Про своєчасність і потребу внесення змін до існуючої Програми свідчить і те, що на сьогодні на офіцій-ному інтернет-сайті Міністерства молоді та спор-ту України взагалі нема в наявності навчальної Програми з легкої атлетики – одного з наймасові-ших видів спорту в нашій країні. 

З метою сприяння вирішенню даної пробле-ми було поставлено ряд завдань: 
− з’ясування реального кваліфікаційного рівня українських стрибунів у висоту юніорського віку (18–19 років) та його відповідності норма-тивним вимогам державної навчальної Програ-ми для ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ; 
− вивчення та корекція рекомендованих держав-ним документом обсягів тренувальних наван-тажень стрибунів у висоту відповідного квалі-фікаційного рівня; 
− розробка та впровадження експериментально-го розподілу тренувальних навантажень стри-бунів у висоту віком 18–19 років за структурними елементами річного макроциклу підготовки. Для вирішення завдань дослідження було проаналізовано державну навчальну Програму для ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ [7], на основі якої здійснюється навчально-тренувальна робота зі стрибунами у висоту в групах спеціалізованої під-готовки.  Також були вивчені та проаналізовані статис-тичні матеріали Федерації легкої атлетики Украї-ни. Аналізу підлягали статистичні збірки резуль-татів легкоатлетичних змагань за 2013–2017 ро-ки, протоколи всеукраїнських змагань з легкої атлетики та спеціалізованих змагань із стрибко-вих видів [11]; вік досліджуваних стрибунів – 18–22 роки.  Середнє значення результату учасників все-українських змагань віком 18–19 років дорівнює 199,5+9,59 см. Даний результат перевищує норма-тив І спортивного розряду (193 см) і наближений до результату, що відповідає нормативу кандида-та у майстри спорту (205 см). За вимогами норма-тивних документів стрибуни віком 17–19 років мають займатися у групах спеціалізованої підго-товки 1 та 2 року навчання і мати кваліфікацій-ний рівень І спортивного розряду, а стрибуни ві-ком 19–20 років – у групах спеціалізованої базової підготовки більше двох років навчання і мати на-ступний кваліфікаційний рівень: 50% спортсме-нів – І спортивний розряд і 50% – норматив кан-дидату в майстри спорту [1, 24–27].  Співставлення результатів статистичного дослідження із вимогами нормативного докумен-ту дозволяє зробити висновок про дещо заниже-ний рівень кваліфікаційних вимог державної на-вчальної програми для ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ стосовно стрибунів у висоту віком 18–19 років. За результатами анкетування провідних віт-чизняних фахівців-практиків, яке проводилося у 2015 р. [5, 37–39], більше половини (56,2%) украї-нських тренерів для планування тренувальних навантажень майже не користуються навчальною Програмою, або не користуються нею взагалі. Од-
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нією з причин такої ситуації респонденти визна-ли відсутність деталізації планування підготовки за структурними елементами річного циклу. Од-ночасно, більшість фахівців визнала запропонова-ні Програмою орієнтовні сумарні обсяги трену-вальних навантажень, в цілому, раціональними. В межах вирішення визначених завдань робо-ти, була здійснена спроба розробити орієнтовний план річного мегациклу підготовки стрибунів у висоту віком 18–19 років із детальним розподі-лом тренувальних навантажень за його структур-ними елементами з подальшою експерименталь-ною перевіркою його ефективності. Враховуючи реальний сьогоденний рівень кваліфікації стрибунів визначеного віку, за основу сумарних річних навантажень були прийняти об-сяги, запропоновані навчальною Програмою з легкої атлетики для групи спортивного удоскона-лення (спеціалізованої підготовки) 3-го року на-вчання (табл. 1). Аналіз календарів змагань з легкої атлетики за останні 5 років, представлених на інтернет-сайті федерації легкої атлетики України [11], до-зволив визначити в якості пріоритетних змагань зимового та літнього сезонів Чемпіонати України з легкої атлетики серед юніорів, які проводяться, як правило, в лютому та липні місяцях. Також бу-ло визначено ряд змагань, участь у яких можна розцінювати, як контрольні або підвідні старти. Планування навантажень здійснювалося, виходя-чи із календарних термінів змагань, з тим, щоб спортсмени набули стану найвищої спортивної форми у період участі у головних змаганнях сезону. Розподіляючи тренувальні навантаження за мезоциклами підготовки, автори керувалися ре-комендаціями провідних вітчизняних спортивних науковців, які запропонували раціональне відсот-кове співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості в річному циклі та їх відсотковий розподіл за етапами підготовки для спортсменів, що спеціалізуються у легкоатлетич-них стрибках [2, 9–21]. При складанні експериментальної програми річного циклу спортивної підготовки стрибунів юніорського віку річний макроцикл було поділе-но на 5 періодів (1-й підготовчий, 1-й змагальний, 2-й підготовчий, 2-й змагальний та перехідний, або відновлювальний), згідно із загальноприйня-тою у спеціальній літературі річною періодизаці-єю. Змагальні та підготовчі періоди, в свою чергу, були розподілені на мезоцикли за прийнятою у спортивній теорії та практиці схемою, з урахуван-ням специфічних особливостей даного етапу під-готовки. Так, перший підготовчий період складався із втягуючого мезоциклу (2–3 тижні), загально-підготовчого (6–7 тижнів) та спеціально-підготов-

чого мезоциклів (4 тижні). Перший змагальний період (5–6 тижнів) містив у собі мезоцикли ран-ніх змагань (2 тижні) та основних змагань (4 тижні). Перехідний період між першим та другим макроциклами окремо не виділявся і полягав у зниженні навантаження протягом 1–2 тижневих мікроциклів по завершенні першого змагального періоду. Другий підготовчий період складався з двох мезоциклів: базового загально-підготовчого (4–5 тижнів) та базового спеціально-підготовчого (5–6 тижнів). Другий змагальний період розпочинався з мезоциклу безпосередньої передзмагальної підго-товки (3–4 тижні), і завершувався мезоциклом реалізації вищого рівня готовності (5–6 тижнів). Перехідний період складався із профілактич-ного відновлювального мезоциклу (активний відпочинок), тривалістю 6–8 тижнів.  Кожний мезоцикл, в свою чергу, містив у собі від 2 до 6 тижневих мікроциклів визначеної спря-мованості. Експериментальна структура розпо-ділу тренувальних навантажень стрибунів у висо-ту 18–19 років в річному циклі підготовки пред-ставлена у таблиці 2.  На підставі викладених вище результатів проведеного дослідження можна зробити наступ-ні висновки: 1. Більшість українських тренерів з легкої атле-тики для планування тренувальних наванта-жень майже не користуються, або не користу-ються взагалі, основним нормативним доку-ментом – державною навчальною Програмою для ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ. 2. Державна навчальна Програма з легкої атле-тики для ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ є дещо за-старілою в розділі визначення кваліфікаційно-го рівня стрибунів у висоту груп спеціалізова-ної підготовки і вимагає корекції. 3. Низька затребуваність Програми частково пояснюється відсутністю деталізації плануван-ня підготовки за структурними елементами річного циклу; наведені в ній річні сумарні об-сяги тренувальних навантажень потребують уточнення та подальшого розподілу за мезоци-клами та періодами річного макроциклу.  4. Спираючись на вивчення та аналіз наукових досліджень та публікацій, у яких започаткова-ні можливі шляхи розв’язання означеної про-блеми, авторами розроблений варіант розпо-ділу тренувальних навантажень у річному ма-кроциклі підготовки для стрибунів у висоту юніорського віку (18–19 років). В ході подаль-шої роботи за означеною проблемою плану-ється перевірка ефективності запропоновано-го варіанту розподілу навантажень за допомо-гою педагогічного експерименту на базі Мико-лаївської СДЮСШОР з легкої атлетики. 
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Светлана Бирюк, Ирина Демидова, Наталья Решетилова. Структура тренировочных нагрузок 
прыгунов в высоту в годовом цикле подготовки. 

Статья посвящена проблеме совершенствования процесса спортивной подготовки прыгунов в вы-
соту в возрасте 18–19 лет путем коррекции и детализации отдельных разделов государственной учеб-
ной программы по легкой атлетике для ДЮСШ, СДЮСШОР и ШВСМ. Изложенный в статье материал 
базируется на изучении и анализе нормативных документов, публикаций и научной литературы, посвя-
щенных данному вопросу, а также на результатах авторского статистического исследования и анке-
тирования отечественных специалистов-практиков. Статья содержит авторский вариант распреде-
ления тренировочных нагрузок прыгунов в высоту юниорского возраста по структурным элементам 
годового макроцикла подготовки. 

Ключевые  слова :  легкая атлетика, прыжки в высоту, годовой цикл подготовки, тренировочные 
нагрузки, учебная программа для ДЮСШ, СДЮСШОР, ШВСМ. 

 
Svetlana Biryuk, Irina Demydova, Natalyia Reshetilova. The structure of training loads of high 

jumpers in the annual training cycle 
The article is devoted to the problem of improving the process of sports training of high jumpers at the age of 

18–19 years by correcting and detailing individual sections of the state athletics training program for sports 
schools, and Higher Schools of Sportsmanship. The material presented in the article is based on the study and 
analysis of regulatory documents, publications and scientific literature and allows us to conclude that the regula-
tory programatic supply of the high jumpers training and training process needs to be updated and corrected. 
This statement is supported by the results of a statistical study on the qualification level of Ukrainian student-
jumpers conducted by the authors. The results of the questioning of Ukrainian track and field coaches also show 
the lack of demand for the Program, the need for its revision and detailing. 

A significant drawback of the Program is the generalized nature of the recommended training loads, which 
are the approximate total annual volumes of training work, without detailing their distribution among training 
periods and mesocycles. Presented article contains the author's version of the distribution of the training loads of 
high-jumpers of junior age proposed by the Program among the structural elements of the annual macrocycle 
training. Further studies suggest practical testing of the effectiveness of the proposed load distribution with the 
help of a pedagogical experiment. 

Article material may be useful to coaches of sports schools, athletes, students and teachers of specialized edu-
cational institutions. 

Keywords :  track and field athletics, height jumps, annual training cycle, training load, training program for 
sports schools, macrocycle.  
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