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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ïîë³òè÷íå, åêîíîì³÷íå ³ ñî-
ö³àëüíå çíà÷åííÿ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü ó ñó÷àñ-
í³é ëåãê³é àòëåòèö³ ïîñò³éíî çðîñòàº. Ñïîðòèâí³ 
ðåêîðäè, óñï³øí³ âèñòóïè ñïðèÿþòü çá³ëüøåí-
íþ ì³æíàðîäíîãî ïîë³òè÷íîãî àâòîðèòåòó êðà¿í. 
Ñåðåä áàãàòüîõ ñó÷àñíèõ âèä³â ñïîðòó ëåãêà àò-
ëåòèêà ïîïóëÿðíà â óñüîìó ñâ³ò³. Ñë³ä çàçíà÷è-
òè, ùî äî ñêëàäó Ì³æíàðîäíî¿ àñîö³àö³¿ ëåãêî-
àòëåòè÷íèõ ôåäåðàö³é (²ÀÀÔ) óâ³éøëî 213 ôå-
äåðàö³é ð³çíèõ êðà¿í. Ó òàêîìó øèðîêîìó ñêëàä³ 
êðà¿íè áåðóòü ó÷àñòü â ²ãðàõ Îë³ìï³àä, ÷åìï³îíà-
òàõ ñâ³òó. Ïðàãíåííÿ êðà¿í ï³äâèùèòè ïðåñòèæ íà 
ì³æíàðîäí³é ñïîðòèâí³é àðåí³ âåäå äî âäîñêîíà-
ëåííÿ ð³çíèõ ñêëàäîâèõ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè. ßê 
ñâ³ä÷èòü ïåðåäîâèé ïðàêòè÷íèé äîñâ³ä, âàãîìîþ 
ïðîáëåìîþ äîñÿãíåííÿ íàéâèùèõ ñïîðòèâíèõ ðå-
çóëüòàò³â ó ãîëîâíèõ çìàãàííÿõ ðîêó ñë³ä ââàæà-
òè ðàö³îíàëüíó ïîáóäîâó ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè. 

Ùå ó 1960–1970 ðð. ïðîáëåìà ð³÷íî¿ ïåð³î-
äèçàö³¿ ïåðåòâîðèëàñÿ íà îäíó ç íàéâàæëèâ³øèõ 
ó òåîð³¿ ³ ïðàêòèö³ ñïîðòó. Êîíöåïòóàëüí³ îñíî-
âè ïåð³îäèçàö³¿ áóäóâàëèñÿ íà çàêîíîì³ðíîñòÿõ 
ðîçâèòêó ñïîðòèâíî¿ ôîðìè (íàáóòòÿ, çáåðåæåí-
íÿ ³ âòðàòà) [3]. Íà ï³ä´ðóíò³ âåëèêîãî ìàñèâó 
åêñïåðèìåíòàëüíîãî ìàòåð³àëó ó ñòðóêòóð³ ð³÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè ïî÷àëè âèîêðåìëþâàòè â³äíîñ-
íî ñàìîñò³éí³ ìàêðîöèêëè, ïåð³îäè, åòàïè ³ ì³-
êðîöèêëè ç ïåðåâàæíîþ õâèëåïîä³áíîþ çì³íîþ 
íàâàíòàæåíü ïðîòÿãîì ðîêó. Ï³ä´ðóíòÿì ïåð³î-

äèçàö³¿ áóâ ñïîðòèâíèé êàëåíäàð [6]. Ó çàïðî-
ïîíîâàí³é êîíöåïö³¿ Ì. Ã. Îçîë³íèì ïîä³ë ö³ëî-
ð³÷íîãî òðåíóâàííÿ íà ïåð³îäè é åòàïè çä³éñíþ-
âàâñÿ çà ëåæíî â³ä ê³ëüêîñò³ ³ òåðì³í³â ãîëîâíèõ 
çìàãàíü [6]. 

Îñòàíí³ì äåñÿòèð³÷÷ÿì ó ëåãê³é àòëåòèö³ 
çíà÷íî ðîçøèðèâñÿ ñïîðòèâíèé êàëåíäàð çà ðà-
õóíîê âêëþ÷åííÿ çíà÷íî¿ ê³ëüêîñò³ ïðåñòèæíèõ 
çìàãàíü çà ïåðñîíàëüíèìè çàïðîøåííÿìè ç âåëè-
êèìè ïðèçîâèìè ôîíäàìè, ùî óñêëàäíèëî âèõ³ä 
íà ï³ê ãîòîâíîñò³ ó ²ãðàõ Îë³ìï³àä, ÷åìï³îíàòàõ 
ñâ³òó [2]. Àïðîáîâàí³ áàãàòüìà ïîêîë³ííÿìè ôà-
õ³âö³â ñèñòåìè ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó ëåãê³é àòëå-
òèö³ ïåðåñòàëè çàäîâîëüíÿòè çàïèòè ñïîðòèâíî¿ 
ïðàêòèêè. Ïðîáëåìà ïîáóäîâè ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ âèêëèêàëà ãîñòð³ äèñ-
êóñ³¿ ³ ïðîòèð³÷÷ÿ ñåðåä ôàõ³âö³â [1, 4, 10]. Ðÿä 
òåîðåòèê³â ³ ïðàêòèê³â ïî÷àëè â³äêèäàòè íàÿâ-
í³ñòü ï³äãîòîâ÷îãî, çìàãàëüíîãî ³ ïåðåõ³äíîãî ïå-
ð³îä³â ³ç âëàñòèâèìè ¿ì ñïåöèô³÷íèìè çàâäàííÿ-
ìè ³ çì³ñòîì, âêàçóþ÷è íà òå, ùî òàêèé ïîä³ë ìàº 
ìàëî ñï³ëüíîãî ç ðåàëüíîþ îðãàí³çàö³ºþ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó [1, 10, 11]. Îäíàê âèíèêëè íîâ³ 
òåîð³¿ ïîáóäîâè ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó ñïîðòñìåí³â 
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ íà îñíîâ³ 6–7 öèêë³â [7], ÿê³ 
â³äïîâ³äàþòü ðåàëüíîìó ñòàíó ñïîðòèâíî¿ ïðàê-
òèêè íà ïî÷àòêó ÕÕ² ñò. Íà ïðèêëàä³ ïëàâàííÿ 
áóëè àïðîáîâàí³ ð³çí³ âàð³àíòè ÷îòèðüîõ, ïÿòè-, 
øåñòè- ³ ñåìèöèêëîâî¿ ïîáóäîâè ð³÷íî¿ ï³äãîòîâ-
êè [7–9]. ßê ñòâåðäæóº Â. Ì. Ïëàòîíîâ, ð³âåíü 
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Резюме. С учетом специфики легкоатлетической дисциплины (легкоатлетические прыжки) разрабо-
таны два варианта моделей годичной подготовки. В годы проведения Игр Олимпиад целесообразно 
планировать построение годичной подготовки на основе трех самостоятельных структурных обра-
зований, все элементы которых объединены общей педагогической задачей — достижением состояния 
наивысшей готовности спортсмена, которое обеспечивает успешное выступление в главных сорев-
нованиях четырехлетия. В годы проведения чемпионатов мира и Европы — многоцикловые модели для 
достижения высоких спортивных результатов в соревнованиях Всемирной легкоатлетической серии 
в сочетании с успешным выступлением в престижных соревнованиях по персональным приглашениям.
Ключевые слова: легкая атлетика, профессионализация, модели, легкоатлетические прыжки, го-

дичная подготовка.

Summary. Two variants of annual training models have been elaborated with account for track and field discipline 
specificity (track and field jumps). During the years of the Olympic Games holding it is advisable to plan the annual 
training on the basis of three independent structural units, all elements of which have common pedagogical task — 
achievement of the state of the highest preparedness of athlete providing successful performances at the major 
competitions of the four-year period, whereas in the years of holding the World and European championships — 
multicycle models for achievement of high sports performances at the competitions of the World Athletics Series in 

combination with successful performances at prestigious personal invitational competitions.
Key words: track and field, professionalization, models, track and field jumps, annual preparation.
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äåìîíñòðàö³¿ íàéâèùèõ ³íäèâ³äóàëüíèõ ³ êðàùèõ 
ðåçóëüòàò³â íà ²ãðàõ Îë³ìï³àä çíèçèâñÿ íà 10–
20 % ó âèäàõ ñïîðòó ç ê³ëüê³ñíî âèì³ðþâàíèìè 
ðåçóëüòàòàìè [5]. 

Ðåçóëüòàòè âèñòóï³â óêðà¿íñüêèõ ëåãêîàòëå-
ò³â íà ²ãðàõ ÕÕÕ Îë³ìï³àäè 2012 ð. ñâ³ä÷àòü, ùî 
ò³ëüêè 14 % ñïîðòñìåí³â (÷îëîâ³êè ³ æ³íêè) ïðî-
äåìîíñòðóâàëè íàéêðàù³ ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè ñå-
çîíó â ãîëîâíèõ çìàãàííÿõ ÷îòèðèð³÷÷ÿ, ùî ïî-
òðåáóº óäîñêîíàëåííÿ ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìå-
í³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ³ âèçíà÷àº àêòóàëüí³ñòü 
äîñë³äæåííÿ.

Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëèñü çã³äíî ç³ Çâåäåíèì 
ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
íà 2011–2015 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè, ìî-
ëîä³ òà 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 — ï³äâèùåííÿ ðåçóëüòà-
òèâíîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà âèõ³ä íà ï³ê ãî-
òîâíîñò³ ó ãîëîâíèõ çìàãàííÿõ íà ï³ä´ðóíò³ ðîç-
ðîáêè ìîäåëåé ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ç óðàõóâàííÿì 
îá’ºêòèâíèõ çì³í, ùî â³äáóëèñÿ ó ëåãê³é àòëåòè-
ö³ ï³ä âïëèâîì ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ ³ êîìåðö³àë³çà-
ö³¿ ñïîðòó. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåîðåòè÷íèé àíàë³ç òà 
óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè é ³í-
ôîðìàö³¿ ñâ³òîâî¿ ìåðåæ³ Internet, çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ëåãêîàòëåò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿; ïåðå-
äîâîãî ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó ï³äãîòîâêè çá³ðíèõ 
êîìàíä, íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â ñâ³òó, ÿê³ ñïå-
ö³àë³çóþòüñÿ ó ð³çíèõ äèñöèïë³íàõ ëåãêî¿ àòëåòè-
êè (îïèòóâàííÿ òðåíåð³â ³ ñïîðòñìåí³â); ìîäåëþ-
âàííÿ, ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Çàïðîïîíîâàíî äâà âàð³àíòà ìîäåëåé ð³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè äî ãîëîâíèõ çìàãàíü ðîêó, ùî áàçóâàëè-
ñÿ íà ôóíäàìåíòàëüíèõ ïðàöÿõ â³ò÷èçíÿíèõ ³ çà-
ðóá³æíèõ ôàõ³âö³â, â ÿêèõ çàòâåðäèâñÿ ñèñòåìíèé 
ï³äõ³ä äî âèâ÷åííÿ ñêëàäíèõ ïðîöåñ³â ³ ÿâèù ó 
òåîð³¿ ³ ïðàêòèö³ ñïîðòó, äîñâ³ä³ é òðàäèö³ÿõ ï³ä-
ãîòîâêè íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â ñâ³òó, òåðì³-
í³â âèêîíàííÿ â³äá³ðêîâèõ íîðìàòèâ³â ²ÀÀÔ äëÿ 
ó÷àñò³ â ²ãðàõ Îë³ìï³àä, ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó, ñïåöè-
ô³êè äèñöèïë³íè ëåãêî¿ àòëåòèêè ç óðàõóâàííÿì 
îá’ºêòèâíèõ çì³í, ùî â³äáóëèñÿ ó ëåãê³é àòëåòè-
ö³ ï³ä âïëèâîì ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ ³ êîìåðö³àë³çà-
ö³¿ ñïîðòó (ðîçøèðåííÿ ñïîðòèâíîãî êàëåíäàðÿ, 
ïîÿâà íîâèõ ôîðìàò³â çìàãàíü ³ ïðîâåäåííÿ ¿õ íà 
óñ³õ êîíòèíåíòàõ). 

Ïåðøèé âàð³àíò ìîäåëåé ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ñêëàäàºòüñÿ ç òðüîõ ñàìîñò³éíèõ ñòðóêòóðíèõ 
óòâîðåíü, óñ³ åëåìåíòè ÿêèõ îá’ºäíàí³ çàãàëü-
íèì ïåäàãîã³÷íèì çàâäàííÿì — äîñÿãíåííÿì ñòà-
íó íàéâèùî¿ ãîòîâíîñò³ äî ñòàðò³â ²ãîð Îë³ìï³àä. 

Àöèêë³÷í³ äèñöèïë³íè ëåãêî¿ àòëåòèêè (íà 
ïðèêëàä³ ëåãêîàòëåòè÷íèõ ñòðèáê³â). Ó ñòðóê-
òóð³ ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè âèä³ëÿþòü òðè ñàìîñò³éí³ 
ìàêðîöèêëè. Òðèâàë³ñòü ïåðøîãî ó ñåðåäíüîìó 
23 òèæ., äðóãîãî — 14–18, òðåòüîãî — 8–9 òèæ. 
(ðèñ. 1). Ê³ëüê³ñòü òðåíóâàëüíèõ äí³â ïðîòÿãîì 
ðîêó: ñòðèáîê ó äîâæèíó — 270–280 (÷îëîâ³êè), 
260–270 (æ³íêè); ñòðèáîê ó âèñîòó — 260–270 
(÷îëîâ³êè), 255–265 (æ³íêè); ê³ëüê³ñòü òèæí³â — 
48–49; ê³ëüê³ñòü äí³â çìàãàíü — 12–18. 

Ó ñèñòåì³ ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ìîæíà ðåêîìåí-
äóâàòè çàñòîñóâàííÿ ã³ïåðãðàâ³òàö³éíîãî êîñòþìà 
ìàñîþ 6 êã, ùî äîçâîëÿº ³íòåãðàëüíî óäîñêîíàëþ-
âàòè ô³çè÷í³ ÿêîñò³ é òåõí³êó ðóõîâèõ ä³é ïðîòÿ-
ãîì 2 òèæ. ó ëèñòîïàä³ òà ãðóäí³ ïðè çìåíøåíí³ 
éîãî ìàñè äî 3 êã ³ 2–3 òèæ. íàïðèê³íö³ êâ³òíÿ— 
ïî÷àòêó òðàâíÿ; çàñîá³â ïåäàãîã³÷íî¿ ä³¿ ïðîô³-
ëàêòèêè òðàâìàòèçìó (ðîçâèòîê ñèëè ì’ÿç³â, ùî 
âèçíà÷àþòü õàðàêòåð ïîñòàâè). ×àñòêà çàñîá³â ö³-
º¿ ñïðÿìîâàíîñò³ çá³ëüøóºòüñÿ ó ï³äãîòîâ÷èõ ïå-
ð³îäàõ ó áàçîâèõ ìåçîöèêëàõ, à çìàãàëüíèõ — 
çðîñòàþòü ñïåöèô³÷í³ñòü ä³é (äèíàì³÷íèé õàðàê-
òåð âèêîíàííÿ âïðàâ), êîîðäèíàö³éíà ñêëàäí³ñòü, 
çìåíøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü íà 30–50 %. 

Îñíîâíèìè ìåòîäè÷íèìè ï³äõîäàìè äî ³íäè-
â³äóàë³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ëåãêîàòëåò³â-
ñòðèáóí³â ïðîòÿãîì ðîêó ç óðàõóâàííÿì îñîáëè-
âîñòåé òåõí³êè âèêîíàííÿ çìàãàëüíî¿ âïðàâè º 
ï³äòðèìàííÿ ñèëüíèõ ³íäèâ³äóàëüíèõ ñòîð³í ñïå-
ö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, çà ðàõóíîê ÿêèõ ñïîðò-
ñìåí äîñÿãàº âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, 
à ñàìå äîì³íóâàííÿ øâèäê³ñíîãî, øâèäê³ñíî-
ñèëîâîãî àáî ñèëîâîãî êîìïîíåíòà âèêîíàííÿ 
çìàãàëüíî¿ âïðàâè. Äëÿ ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â, 
ó ÿêèõ äîì³íóþ÷èì º øâèäê³ñíèé êîìïîíåíò á³î-
ìåõàí³÷íî¿ ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ âïðàâè, îáñÿã 
çàñîá³â øâèäê³ñíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ìîæíà çá³ëü-
øèòè â³ä 8 äî 24 % (îïòèìàëüíèõ îáñÿã³â 18–
20 êì), ïîð³âíÿíî ç³ ñïîðòñìåíàìè ç äîì³íóâàí-
íÿì øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî ³ ñèëîâîãî ñòèë³â. Ó 
ñïîðòñìåí³â ³ç äîì³íóâàííÿì ñèëîâîãî êîìïîíåí-
òà îáñÿã çàñîá³â ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ïîâèíåí 
áóòè ïðèáëèçíî 173 ò ó ñòðèáóí³â ó äîâæèíó òà 
ïîòð³éíèì ³ 134 ò — ó ñòðèáóí³â ó âèñîòó. Ö³ 
çíà÷åííÿ âèù³, ïîð³âíÿíî ç³ çíà÷åííÿìè ó ñïîðò-
ñìåí³â ³ç äîì³íóâàííÿì øâèäê³ñíîãî ³ øâèäê³ñíî-
ñèëîâîãî êîìïîíåíò³â â³äïîâ³äíî íà 14 ³ 6 % ó 
ñòðèáêàõ ó äîâæèíó òà ïîòð³éíèì ³ íà 13 ³ 6 % — 
ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó. Ó ñïîðòñìåí³â ³ç äîì³íó-
âàííÿì øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî êîìïîíåíòà îáñÿã çà-
ñîá³â øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ íàéâè-
ùèé — 23,25 òèñ. â³äøòîâõóâàíü (S = 0,35) ó 
ñòðèáêàõ ó äîâæèíó òà ïîòð³éíèì — 26,25 òèñ. 
â³äøòîâõóâàíü (S = 0,35) ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó, 
ùî íà 16, 18 ³ 22 % â³äïîâ³äíî á³ëüøå, ïîð³âíÿ-
íî ç³ ñïîðòñìåíàìè ç äîì³íóâàííÿì øâèäê³ñíîãî 
³ ñèëîâîãî êîìïîíåíò³â.
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Ó ñïîðòñìåí³â ³ç äîì³íóâàííÿì øâèäê³ñíî-
ñèëîâîãî êîìïîíåíòà îáñÿã çàñîá³â øâèäê³ñíî-
ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ íàéâèùèé — 23,25 òèñ. 
â³äøòîâõóâàíü (S = 0,35) ó ñòðèáêàõ ó äî-
âæèíó òà ïîòð³éíèì, 26,25 òèñ. â³äøòîâõóâàíü 
(S = 0,35) — ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó. Ó ñòðèáóí³â ó 
äîâæèíó òà ïîòð³éíèì öå íà 16 % á³ëüøå, ïîð³â-
íÿíî ç³ ñïîðòñìåíàìè ç³ øâèäê³ñíèì òà ñèëîâèì 
êîìïîíåíòàìè, à ó ñòðèáóí³â ó âèñîòó — â³äïî-
â³äíî íà 18 ³ 22 %.

Ðåàë³çàö³ÿ ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ïîâ’ÿçàíà 
ç³ çá³ëüøåííÿì ÷àñòêè çàñîá³â, àäåêâàòíèõ çà 
ê³íåìàòèêî-äèíàì³÷íèìè õàðàêòåðèñòèêàìè çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ é ôîðìóâàííÿ ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó âåñòèáóëîìîòîðíî¿ ñèñòåìè â ñèñòåì³ 
ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Öèêë³÷í³ äèñöèïë³íè ëåãêî¿ àòëåòèêè (á³ã 
íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿). Ó ñòðóêòóð³ ð³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè âèä³ëÿþòü òðè â³äíîñíî ñàìîñò³éíèõ ìà-
êðîöèêëè. Òðèâàë³ñòü ïåðøîãî ìàêðîöèêëó — 
21–25 òèæ., äðóãîãî — 14–18, òðåòüîãî — 12–
15 òèæ. Ó öüîìó âàð³àíò³ ïëàíóºòüñÿ îïòèìàëüíà 
ê³ëüê³ñòü çìàãàíü (ó ñåðåäíüîìó 12–14). Çìàãàí-
íÿ çà ïåðñîíàëüíèìè çàïðîøåííÿìè ðîçãëÿäàþòü-
ñÿ ÿê êîíòðîëüí³, ï³äâ³äí³, ìîäåëüí³ áåç ïîðóøåí-
íÿ òðàäèö³éíî¿ ³ºðàðõ³¿. 

Öåé âàð³àíò ïîáóäîâè ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè äîö³ëü-
íî çàñòîñîâóâàòè ñïîðòñìåíàì, ÿê³ çà äîñÿãíóòèìè 
ñïîðòèâíèìè ðåçóëüòàòàìè ìîæóòü ïðåòåíäóâàòè 
íà çàâîþâàííÿ ïðèçîâèõ ì³ñöü ó ãîëîâíèõ çìà-
ãàííÿõ. ¯õí³é ð³âåíü ô³çè÷íî¿, òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ³ 
ïñèõ³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ çà îñíîâíèìè êðèòåð³ÿ-
ìè ó ð³çíèõ ëåãêîàòëåòè÷íèõ äèñöèïë³íàõ â³äïî-
â³äàº äîñÿãíåííþ íàéâèùèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëü-
òàò³â (ïåðøà äåñÿòêà ñâ³òó çà ï³äñóìêàìè ìèíó-
ëîãî ñåçîíó).

Äëÿ âèð³øåííÿ çàâäàíü ïëàíîì³ðíî¿ ï³äãîòîâ-
êè äî ãîëîâíèõ çìàãàíü ðîêó ³ îäíî÷àñíîãî ï³äâè-
ùåííÿ åôåêòèâíîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ïðå-
ñòèæíèõ òóðí³ðàõ çà ïåðñîíàëüíèìè çàïðîøåí-
íÿìè ðîçðîáëåíî áàãàòîöèêëîâó ìîäåëü ð³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè â àöèêë³÷íèõ äèñöèïë³íàõ ëåãêî¿ àò-
ëåòèêè, ùî ñêëàäàºòüñÿ ³ç ÷îòèðüîõ ìàêðîöèêë³â 
(ðèñ. 2). Ó ö³é ìîäåë³ ó÷àñòü ó ãîëîâíèõ ñòàðòàõ 
÷åìï³îíàòó ñâ³òó ïëàíóºòüñÿ íà îñòàííüîìó òèæ-
í³ ñåðïíÿ ³ ïåðøîìó òèæí³ âåðåñíÿ. Çìàãàííÿ Ä³-
àìàíòîâî¿ ë³ãè òà ³íø³ çà ïåðñîíàëüíèìè çàïðî-
øåííÿìè ïî÷èíàþòüñÿ íà ïî÷àòêó òðàâíÿ ³ çàê³í-
÷óþòüñÿ ó âåðåñí³. 

Ó ñòðóêòóð³ ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè âèä³ëÿþòü ÷îòè-
ðè â³äíîñíî ñàìîñò³éí³ ìàêðîöèêëè. Ïåðøèé ðîç-
ïî÷èíàºòüñÿ ó æîâòí³ òðèâàë³ñòþ 18–23 òèæ., äðó-
ãèé — ó áåðåçí³ — 9–14, òðåò³é — ó ÷åðâí³ — 4–6; 
÷åòâåðòèé — íàïðèê³íö³ ëèïíÿ — 8–9 â³äïîâ³ä-
íî. Ê³ëüê³ñòü òðåíóâàëüíèõ äí³â óïðîäîâæ ðîêó 
ó ñòðèáóí³â — 260–300 (÷îëîâ³êè), 250–290 (æ³í-
êè); ê³ëüê³ñòü òèæí³â — 48–50, ê³ëüê³ñòü äí³â çìà-
ãàíü — 18–23. Ñï³ââ³äíîøåííÿ çàñîá³â ð³çíî¿ ïå-
ðåâàæíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ íàâåäåíî íà ðèñóíêó 2.

Âèñíîâêè:
1. Ðîçðîáëåíî ìîäåë³ ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ÿê ñà-

ìîñò³éí³ ñòðóêòóðí³ îäèíèö³ ó ïðîöåñ³ áàãàòîð³÷-
íîãî óäîñêîíàëåííÿ, ÿê³ âêëþ÷àþòü ïðîãíîçîâàíó 
äèíàì³êó ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, ñïðÿìîâàí³ñòü 
³ çì³ñò òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Ïëàíóâàííÿ ð³÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè äîïóñêàº îð³ºíòóâàííÿ íà ê³íöåâ³ 
ðåçóëüòàòè, ñôîðìîâàí³ ó âèãëÿä³ ìåòè — äîñÿã-
íåííÿ çàäàíîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó íà ²ãðàõ 
Îë³ìï³àä (òðèöèêëîâà ìîäåëü); äîñÿãíåííÿ çàäà-
íèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â íà ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó 
é ó ðàö³îíàëüí³é ê³ëüêîñò³ çìàãàíü çà ïåðñîíàëü-
íèìè çàïðîøåííÿìè (÷îòèðèöèêëîâà ìîäåëü).

2. Ç óðàõóâàííÿì ñïåöèô³êè ëåãêîàòëåòè÷íî¿ 
äèñöèïë³íè ó ðîêè ïðîâåäåííÿ ²ãîð Îë³ìï³àä äî-
ö³ëüíèì º ïëàíóâàííÿ ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè íà îñíîâ³ 
òðüîõ ñàìîñò³éíèõ ñòðóêòóðíèõ óòâîðåíü, óñ³ åëå-
ìåíòè ÿêèõ ìàþòü ñï³ëüíå ïåäàãîã³÷íå çàâ äàííÿ — 
äîñÿãíåííÿ ñòàíó íàéâèùî¿ ãîòîâíîñò³ ñïîðòñìåíà, 
ùî çàáåçïå÷óº óñï³øíèé âèñòóï ó ãîëîâíèõ çìàãàí-
íÿõ ÷îòèðèð³÷÷ÿ, ó ðîêè ïðîâåäåííÿ ÷åìï³îíàò³â 
ñâ³òó òà ªâðîïè — áàãàòîöèêëîâå ïëàíóâàííÿ äëÿ 
äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó öèõ 
çìàãàííÿõ îäíî÷àñíî ç óñï³øíèì âèñòóïîì íà ïðå-
ñòèæíèõ çìàãàííÿõ çà ïåðñîíàëüíèìè çàïðîøåííÿ-
ìè. Áàãàòîöèêëîâà ìîäåëü ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè áàçó-
ºòüñÿ íà ðàö³îíàëüíîìó ôîðìóâàíí³ òà ï³äòðèìàíí³ 
áàçîâèõ ³ ñïåö³àëüíèõ êîìïîíåíò³â ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ ç âèêîðèñòàííÿì ðàö³îíàëüíîãî ñêëàäó çàñîá³â 
ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ó ïîºäíàíí³ ³ç çà-
ïðîïîíîâàíèì ï³äõîäîì ïðîô³ëàêòèêè òðàâìàòèç-
ìó; âîíà äîçâîëÿº ñòâîðèòè óìîâè äëÿ ñïåöèô³÷-
íî¿ àäàïòàö³¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì ó ð³çíèõ ìà-
êðîöèêëàõ ³ çàáåçïå÷èòè âèð³øåííÿ äâîõ çàâäàíü: 
1) çá³ëüøèòè íà 20 % ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ ïðîòÿãîì 
ðîêó, ï³äâèùèòè ÿê³ñòü ó÷àñò³ ó ñåð³¿ ïðåñòèæíèõ 
òóðí³ð³â çà ïåðñîíàëüíèìè çàïðîøåííÿìè; 2) âèñî-
êèé ð³âåíü ãîòîâíîñò³ äî ñòàðò³â ÷åìï³îíàò³â ñâ³-
òó ³ ªâðîïè.

Література

1. Верхошанский Ю. В. Теория и методология спортивной подготовки: блоковая система трениров-
ки спортсменов высокого класса / Ю. В. Верхошанский // Теория и практика физ. культуры. — 2005. — 
№ 4. — С. 2–14.

2. Козлова Е. К. Подготовка спортсменов высокой квалификации в условиях профессионализации лег-
кой атлетики / Е. К. Козлова. — К.: Олимп. лит., 2012. — 368 с.



22

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ № 2

3. Матвеев Л. П. Проблема периодизации спортивной тренировки / Л. П. Матвеев. — М.: Физкультура 
и спорт, 1964. — 248 с.

4. Матвеев Л. П. Модельно-целевой подход к построению спортивной подготовки / Л. П. Матвеев // 
Теория и практика физ. культуры. — 2000. — № 2. — С. 28–37; № 3. — С. 28–37.

5. Методические рекомендации по проблемам подготовки спортсменов Украины к Играм ХХІХ 
Олимпиады 2008 года в Пекине / [под ред. В. Н. Платонова] // Наука в олимп. спорте: спец. вып. — 2007. — 
№ 3. — 170 с.

6. Озолин Н. Г. Современная система спортивной тренировки / Н. Г. Озолин. — М.: Физкультура и 
спорт, 1970. — 478 с.

7. Платонов В. Н. Многоцикловые системы построения подготовки пловцов в течение года / В. Н. Пла-
тонов // Наука в олимп. спорте. — 2001. — № 1. — С. 11–32.

8. Платонов В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее прак-
тические приложения / В. Н. Платонов. — К.: Олимп. лит., 2004. — 808 с.

9. Шкребтій Ю. М. Управління тренувальними і змагальними навантаженнями спортсменів високо-
го класу в умовах інтенсифікації підготовки: дис. … доктора наук з фіз. виховання і спорту: 24.00.01 / 
Ю. М. Шкребтій; НУФВСУ. — К., 2006. — 412 с.

10. Verhoshansky Y. The end of periodization in the training of the high performance sport: [Электронный 
ресурс] : по данным Sport science. Planning & Periodization / Y. Verhoshansky. — Canada: Canading Athletics 
Coaching Centre, 2007 // Режим доступа: http://www.athleticscoaching.ca

11. Taranov V. A cyclic blocks system for jumping events [Электронный ресурс]: по данным Sport science. 
Planning & Periodization / V. Taranov, I. Mironenko, V. Sergejev. — Canada: Canading Athletics Coaching 
Centre, 2007 // Режим доступа: http://www.athleticscoaching.ca.

References

1. Verhoshanskyi Yu. V. Theory and methodology of sports preparation: block system of top level athlete 
training / Yu. V. Verhoshanskyі // Theory and Practice of Physical Culture. — 2005. — N 4. — P. 2–14.

2. Kozlova E. K. Preparation of elite athletes under conditions of track and fi eld professionalization / 
E. K. Kozlova. — Kiev: Olympic Literature, 2012. — 368 p.

3. Matveyev L. P. The problem of sports training periodization / L. P. Matveyev. — Moscow: Fizkultura and 
sport, 1964. — 248 p.

4. Matveyev L. P. Modeling and axiological approach to sport training building / L. P. Matveyev // Theory and 
Practice of Physical Culture. — 2000. — N 2. — P. 28–37; N 3. — P. 28–37.

5. Methodical recommendations concerning the issues of Ukrainian athletes’ preparation for the XXIX Olympic 
Games in Beijing in 2008 / [ed. by V. N. Platonov] // Science in the Olympic Sport: spec. issue. — 2007. — N 3. — 
170 p.

6. Ozolin N. G. Modern system of sports training / N. G. Ozolin. — Moscow: Fizkultura i sport, 1970. — 478 p.
7. Platonov V. N. Multicycle systems of swimmers’ preparation organization during a year // Science in the 

Olympic Sport. — 2001. — N 1. — P. 11–32.
4. Platonov V. N. System of athletes’ preparation in the Olympic sport. General theory and its practical 

applications / V. N. Platonov. — Kiev: Olympic literature, 2004. — 808 p.
9. Shkrebtiy Yu. M. Managing training and competitive loads of elite athletes under conditions of preparation 

intensifi cation: Diss. … Dr. of science in phys. education and sport: 24.00.01 / Yu. M. Shkrebtiy; NUPESU. — 
Kiev, 2006. — 412 p.

10. Verhoshansky Y. The end of periodization in the training of the high performance sport: [Electronic 
resource] : according to data of Sport science. Planning & Periodization / Y. Verhoshansky. — Canada: Canadian 
Athletics Coaching Centre, 2007 // Access mode: http://www.athleticscoaching.ca.

11. Taranov V. A cyclic blocks system for jumping events [Electronic resource]: According to data of Sport 
science. Planning & Periodization / V. Taranov, I. Mironenko, V. Sergejev. — Canada: Canadian Athletics 
Coaching Centre, 2007 // Access mode: http://www.athleticscoaching.ca.

Національний університет фізичного виховання і спорту України, Київ Надійшла 11.02.2013
elena-nayka@yandex.ru




