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Анотація. Стаття присвячена проблемі науково-практичного обґрунтування структури і змісту багаторічної під-
готовки легкоатлетів. Розглянуто існуючі протиріччя вітчизняної підготовки спортсменів. Структура багаторіч-
ної підготовки, тренувальні навантаження, тести не відповідають вимогам сьогодення, що стало передумо-
вою вивчення й узагальнення світового досвіду. Мета. Удосконалення багаторічної підготовки легкоатлетів 
на основі вивчення і узагальнення світового досвіду. Методи. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури та інформації світової мережі Інтернет, друкованих та електронних джерел Міжна-
родної асоціації легкої атлетики (ІААФ), міжнародних федерацій різних країн світу, методи математичної 
статистики. Результати. В останні десятиріччя у зв’язку з професіоналізацією та комерціалізацією спорту 
різко збільшилась тривалість спортивної кар’єри легкоатлетів високого класу. Основою для цього стала 
розробка ефективних програм довгострокового розвитку підготовки спортсменів. Проаналізовано концеп-
цію «розвитку спортсмена», запропоновану Міжнародною асоціацією легкоатлетичних федерацій, котра 
є основою для викладання фізичного виховання і тренерської майстерності в різних країнах світу. Висвіт-
лено досвід побудови багаторічної підготовки легкоатлетів США, Великої Британії, Куби. Розглянуті про-
грами багаторічного вдосконалення спортсменів спрямовані на послідовну їх підготовку залежно від віку 
і спортивного стажу; оптимізацію тренувальної та змагальної діяльності атлетів з урахуванням специфіки 
виду спорту; формування позитивного досвіду занять спортом та забезпечення можливостей для вдоско-
налення майстерності спортсменів з урахуванням рівня їхнього фізичного, психічного й емоційного стану, 

а також потенціалу для подальшого зростання. 
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Аbstract. The article deals with the problem of scientific and practical substantiation of the structure and content 
of long-term preparation of track and field athletes. The existing contradictions of the national training of athletes 
are considered. The structure of long-term preparation, training loads, tests do not meet the requirements of today, 
which became a prerequisite for the study and generalization of the world experience. Objective. Improvement 
of long-term training of track and field athletes on the basis of studying and generalizing the world experience. 
Methods. Theoretical analysis and generalization of scientific-methodical literature and information of the Internet, 
printed and electronic sources of the International Association of Athletics Federations (IAAF), international federa-
tions of different countries of the world, methods of mathematical statistics. Results. In the last decades, due to the 
professionalization and commercialization of sports, the length of the sports career of elite track and field athletes 
has increased dramatically. The basis for this was the development of effective programs for the long-term deve-
lopment of athlete preparation. The concept of "athlete development" proposed by the International Association of 
Athletics Federations, being the basis for teaching physical education and coaching skills in different countries of 
the world, has been analyzed. The experience of designing long-term preparation of athletes in the United States, 
Great Britain, Cuba has been highlighted. Programs of long-term improvement of athletes aimed at their consistent 
preparation, depending on age and athletic experience; optimization of training and competitive activities of athletes 
with account for sports event specifics; formation of a positive experience in sports engagement and provision of 
opportunities for improving the skills of athletes, taking into account their level of physical, mental and emotional 

state, as well as the potential for further growth. 
Кeywords: long-term preparation, structure, track and field athletes, stages.
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БАГАТОРІЧНА ПІДГОТОВКА ЛЕГКОАТЛЕТІВ  
(УЗАГАЛЬНЕННЯ СВІТОВОГО ДОСВІДУ)

Вступ. Вивчення закономірностей і принципів, 
що лежать в основі багаторічної підготовки спорт-
сменів, набуло широкого розвитку ще в 1950-х – 
1960-х роках в СРСР, а в подальшому і в країнах 
соціалістичного табору [13]. Увагу було приділено 
проблемі науково-практичного обґрунтування струк-
тури і змісту багаторічної підготовки. Численні до-
слідження, проведені в цій сфері знань, торкнули-
ся виявлення оптимального часу початку занять різ-
ними видами спорту [1, 10, 12], часу, необхідного 
для досягнення найвищих спортивних результа-
тів [13], загальної структури процесу багаторіч-

ної підготовки, її поділу на стадії, етапи або пері-
оди з відповідними цілями, завданнями та змістом 
[6, 12, 13]. В окремих видах спорту для кожного з 
етапів було розроблено детальні вимоги до змісту 
тренувального процесу, визначення перспектив-
ності спортсменів та їх спеціалізації, що відпові-
дали науковим дослідженням і вимогам того часу 
[7, 14]. Нині різко збільшилася тривалість спор-
тивної кар’єри провідних легкоатлетів світу, що 
вимагає внесення вагомих поправок у структуру і 
зміст процесу багаторічного удосконалення спор-
тивної майстерності атлетів. Якщо раніше в краї-
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нах Заходу науково-практичному обґрунтуванню 
структури і змісту багаторічної підготовки про-
тягом багатьох років не приділяли належної ува-
ги, то в останні десятиліття з’явилася велика кіль-
кість публікацій з цієї проблеми [3, 19, 21]. 

У вітчизняній науковій літературі, на жаль, 
більшість авторів досвід підготовки спортсменів 
1970–1980 рр. впроваджують у сучасну практич-
ну діяльність, що не відповідає реальному ста-
ну справ у легкій атлетиці. Структура багаторіч-
ної підготовки, тренувальні навантаження, тести 
не відповідають вимогам сьогодення. Нині дію-
ча навчальна програма «Легка атлетика» для дитя-
чо-юнацьких спортивних шкіл (ДЮСШ), спеціалі-
зованих дитячо-юнацьких спортивних шкіл олімпій-
ського резерву (СДЮШОР), шкіл вищої спортивної 
майстерності (ШВСМ), затверджена Міністерством 
України у справах сім’ї, молоді та спорту, за основ-
ними моментам, що регламентують багаторічну під-
готовку, нічим не відрізняється від аналогічних про-
грам, які діяли в СРСР ще 30–40 років тому [5]. 
У ній очевидні протиріччя за структурою, змістом 
і критеріями оцінки для переведення на наступний 
етап багаторічної підготовки, котрі не відповідають 
запитам спортивної практики останніх років [4].

Подані у програмі рекомендації часто змушують 
тренерів підміняти планомірну багаторічну підготов-
ку до демонстрації найвищих результатів в оптималь-
ній віковій зоні форсованою підготовкою дітей, під-
літків і юнаків до змагань вікових груп. На практиці 
це призводить до форсування підготовки, відтоку зі 
спорту юних перспективних спортсменів [12]. 

У той самий час у багатьох країнах світу роз-
робляються спеціальні програми довгострокового 
розвитку спортсмена, спрямовані на формування 
позитивного досвіду занять спортом та забезпечен-
ня можливостей для вдосконалення майстерності 
тих, хто займається легкою атлетикою, з ураху-
ванням рівня їхнього фізичного, психічного і емо-
ційного розвитку, а також потенціалу для подаль-
шого зростання результативності. Однак ці знання 
не впорядковані і не систематизовані належним 
чином. Це проявляється в різних підходах до 
структури та змісту багаторічного вдосконалення. 
Тому необхідна масштабна робота з наукового об-
ґрунтування багаторічної підготовки легкоатлетів 
на основі вивчення й узагальнення світового досві-
ду, що базується на закономірностях і принципах 
планомірного становлення спортивної майстер- 
ності.

Дослідження виконано за темами: «Структура і 
зміст етапу безпосередньої підготовки спортсменів 
до головних змагань (Олімпійських ігор, чемпіо-
натів світу)», «Удосконалення системи спортивної 
підготовки і змагальної діяльності кваліфікованих 
спортсменів в сучасних умовах інтенсифікації зма-
гальної діяльності».

Мета дослідження – удосконалення багаторіч-
ної підготовки легкоатлетів на основі вивчення й 
узагальнення світового досвіду.

Методи дослідження: теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літератури та ін-
формації світової мережі Інтернет, друкованих та 
електронних джерел Міжнародної асоціації легкої 
атлетики (ІААФ), Міжнародних федерацій різ-
них країн світу, методи математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. В 
останні десятиріччя у зв’язку з професіоналіза-
цією та комерціалізацією спорту різко збільши-
лась тривалість спортивної кар’єри легкоатлетів 
різних країн світу, основою для цього стала роз-
робка ефективних програм довгострокового роз-
витку. Довгостроковий підхід до розвитку спорт-
смена – це систематизований підхід до досягнен-
ня оптимальних умов для тренувального процесу, 
участі в змаганнях і відновлення протягом усієї 
кар’єри спортсмена. Такий підхід передбачає вра-
хування відмінностей у потребах і можливостях 
початківців і тих, хто вже давно займається лег-
кою атлетикою [16]. 

Одною з перших існування проблеми багато-
річної періодизації визнала Міжнародна асоціація 
легкоатлетичних федерацій. На відміну від існу-
ючих в Україні програмно-нормативних докумен-
тів для ДЮСШ і СДЮСШ, в яких процес багато-
річної підготовки обмежується рекомендаціями до 
19–21 року [6, 18], в основу концепції «розвитку 
спортсмена», запропоновану ІААФ, покладено 
довгостроковий підхід до підготовки легкоатлетів, 
що триває до 34 років і більше. Пояснюється це 
тим, що більшість спортсменів, які спеціалізують-
ся в різних видах легкої атлетики, досягають най-
кращих результатів у віці 24–34 роки [16]. Про-
грама ІААФ передбачає врахування сенситивних 
періодів для розвитку рухових якостей і станов-
лення різних сторін підготовленості спортсменів. 
Проте схема, наведена на рисунку 1, свідчить про 
обґрунтованість багаторічної підготовки легкоат-
летів тільки в першій стадії багаторічного удоско-
налення (10 років планомірної підготовки). Етап 
вищих досягнень ІААФ виділяє як заключний. 
Його тривалість визначається участю спортсмена 
у змаганнях (див. рис. 1). 

Принципові відмінності у програмі спостері-
гаються за віком початку занять легкою атлети-
кою порівняно з даними, відображеними у вітчиз-
няній програмі для ДЮСШ та СДЮШОР, а са-
ме – запропоновано починати різнобічні заняття 
в 6–9 років, в Україні – з 11 років. Провідними 
фахівцями відмічається, що впровадження у спор-
тивну практику програми ІААФ сприяло плано-
мірному підвищенню результатів навіть до 40 ро-
ків [16]. Якщо йдеться про багаторічну підготовку 
спортсменів, то значна частина знань у цій сфері 
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є широко відомою, що використовується як осно-
ва для викладання фізичного виховання і тренер-
ської майстерності в різних країнах світу. 

Стан і перспективи розвитку спорту в різних 
країнах багато в чому визначаються історією, тра-
диціями, аналізом сильних сторін і їх вдоскона-
ленням, усвідомленням прорахунків і недоліків, 
їх усуненням (табл. 1) [8]. 

В основу структури багаторічної підготовки 
спортсменів Великої Британії (Long Term Athlete 

Development, LTAD) покладено спе-
цифіку видів спорту. Рання спеціаліза-
ція, характерна для складнокоордина-
ційних видів спорту, наприклад, таких 
як художня та спортивна гімнастика, 
пізня спеціалізація – легка атлетика, 
командні види спорту. Для видів спор-
ту з ранньою спеціалізацією розробле-
но модель багаторічної підготовки, що 
складається з чотирьох етапів, а для 
видів спорту з пізньою спеціалізаці-
єю – модель, що включає шість етапів 
багаторічного вдосконалення [20].

Модель багаторічної підготовки лег-
коатлетів Великої Британії можна по-

дати у вигляді піраміди (рис. 2), що складається 
з шести фаз (етапів) (див. табл. 1). На кожному з 
етапів вирішуються різні завдання.

Принципи багаторічної підготовки спортсменів 
США реалізуються на основі американської моде-
лі розвитку спортсмена (АМР), що є результатом 
спільних дій Олімпійського комітету США і на-
ціональних спортивних федерацій [9]. Ця модель 
включає п’ять етапів, спрямованих на формуван-
ня позитивного досвіду занять спортом та забез-

Рисунок 1 – Модель багаторічної 
підготовки спортсменів, розроблена 
ІААФ 

Таблиця 1 – Характеристика програм багаторічної підготовки легкоатлетів різних країн

Країна Діючі програми багаторічного вдосконалення, структура Фактори, що забезпечують ефективність багаторічної під-
готовки

США АМР
Перший етап – ознайомлення, навчання ігор (до 12 
років).
Другий етап – розвиток і випробування своїх можливос-
тей (10–16 років).
Третій етап – тренування і участь у змаганнях (13–19 
років).
Четвертий етап – спортивне вдосконалення або участь і 
успіх (понад 15 років).
П'ятий етап – процвітання і наставництво [8]

Ефективна діяльність шкільної системи фізичного ви-
ховання і масового спорту.
Залучення широких верств населення до рухової ак-
тивності та масового спорту.
Ефективність спортивної підготовки поза школою.
Поглиблене вдосконалення в університетських коман-
дах.
Тісний зв'язок між університетським і шкільним спортом 
[8]

Канада Модель довгострокової підготовки спортсмена (LTAD) Високорозвинений масовий спорт
Ефективна система фізичного виховання.
Ефективна діяльність тренувальних центрів.
Заохочення корпоративного спонсорства та програм 
підготовки спортсменів [8]

Велика 
Британія

Модель довгострокової підготовки спортсмена (Long Term 
Athlete Development, LTAD).
Перший етап (базовий) (6–9 років – хлопчики; 5–8 років – 
дівчата) – освоєння основних навичок пересування.
Другий етап (9–12 років – хлопчики і 8–11 років – дівча-
та) – розучування основних спортивних навичок
Третій етап (12–16 років – хлопчики і 11–15 років – дівча-
та) – загальний розвиток рухових якостей спортсмена.
Четвертий етап (16–18 років – юнаки і 15–17 років 
 дівчата) – оптимізація фізичної підготовки, вдосконален-
ня рухових навичок і спеціальних заходів.
П’ятий етап (старше 18 років – юнаки і 17 років – дівчата) 
[20]

Реалізація програми «Шкільне спортивне партнер-
ство».
Реалізація багатоетапних програм пошуку обдарова-
них дітей для їх цілеспрямованої підготовки до вищих 
досягнень.
Створення високоефективних умов для підготовки 
спортсменів, включених до складу для участі в Іграх 
Олімпіад на основі створення «паспорта спортсмена 
олімпійця».
Ефективна діяльність програм, що стосується вирі-
шення побутових проблем спортсмена, його освіти та 
адаптації після завершення спортивної кар'єри [8]

Німеччина Базова підготовка – 5–6 років,
поглиблене тренування – 5–7 років;
тренування елітних спортсменів – 6–8 і більше років

Реалізація організаційної моделі багаторічної підготов-
ки спортсменів.
Ефективне функціонування елітних шкіл, тренуваль-
них центрів на базі шкіл, університетів і спортивних 
організацій [8]



17

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

печення можливостей для вдосконален-
ня майстерності спортсменів з урахуван-
ням рівня їхнього фізичного, психічного 
й емоційного розвитку, а також потен-
ціалу для подальшого зростання (див. 
табл. 1) [9].

Американські тренери спираються на 
наукові дані про закономірності вікової 
та кваліфікаційної динаміки основних 
параметрів рухового потенціалу юних 
спортсменів, на нові підходи до техноло-
гій науково-методичного та медико-біо-
логічного забезпечення підготовки спор-
тивної еліти [11]. Показано, що ефектив-
ність підготовки юних легкоатлетів може 
істотно підвищуватися не лише за раху-
нок зростання обсягів та інтенсивності 
тренувальних навантажень, а за раціона-
лізації тренувального процесу [11].

Завдяки політиці, що проводиться 
 ІААФ, яка надає підтримку багатьом 
країнам, розвиток легкої атлетики про-
ходить досить успішно. Однією з таких країн, що 
активно розвиваються, є Бразилія. Досягнення 
спортсменів на міжнародному рівні сприяло тому, 
що країна зайняла лідируючу позицію в Півден-
ній Америці. Це дозволило створити в ній Тре-
нувальний центр підготовки легкоатлетів високої 
кваліфікації ІААФ. На основі ефективного фінан-
сування система легкої атлетики в Бразилії постій-
но розвивається, залучаючи до участі у змаганнях 
дітей та юнаків [2].

Спочатку легка атлетика була видом спорту, 
що розвивався в США і Великій Британії та в де-
яких інших країнах Європи. На початку XX ст. 
Європа відігравала домінуючу роль в управлінні 
легкою атлетикою і проведенням змагань. Впли-
вали на розвиток цього виду спорту такі країни, 
як Австралія, Нова Зеландія і Південна Африка, 
які традиційно були пов’язані з Великою Британі-
єю. Згодом розподіл впливу істотно змінився. На 
спортивних аренах з’явилися представники інших 
країн, однією з яких є Куба. Успіх на міжнарод-
ній арені кубинських спортсменів досягнуто завдя-
ки добре спланованому і науково обґрунтованому 
процесу підготовки, котрий розроблено міжнарод-
ними фахівцями. Ведеться планомірна робота для 
досягнення міжнародного успіху, що пов’язана з 
вирішенням трьох основних питань [15]:

 • як підготувати кубинських олімпійських чем-
піонів та забезпечити їх успіх протягом тривало-
го часу;

 • як організувати багаторічну підготовку тала-
новитих юних спортсменів;

 • як будувати тренувальний процес легкоатле-
тів високої кваліфікації, які перебувають у висо-
кій спортивній формі.

Багаторічна підготовка талановитих легкоатле-
тів відбувалась з урахуванням соціальних і куль-
турних особливостей населення Куби. Враховува-
ли досвід підготовки спортсменів 1960–1970 рр. 
Польщі, Німеччини та Радянського Союзу. Фахів-
ці цих країн надали підтримку в підготовці націо-
нальних тренерів і на першому етапі брали участь 
у тренувальному процесі спортсменів. Згодом на 
Кубі стали розвиватися власні незалежні інсти-
тути, які сприяли досягненню спортсменами ви-
соких результатів [15]. Таким чином, на сьогодні 
сформовано базис, що приводить до успішних ви-
ступів та спирається на такі положення: 

 • багаторівнева піраміда, що забезпечує процес 
розвитку;

 • послідовна спеціалізація талановитих спорт-
сменів;

 • методологія успішної підготовки висококвалі-
фікованих атлетів.

Розвиток талановитих спортсменів на Кубі 
ґрунтується на принципі піраміди – строго послі-
довній підготовці спортсменів залежно від віку і 
спортивного стажу (рис. 3).

У Новій Зеландії легка атлетика входить до 
числа шести видів спорту, які фінансує SPARC 
(державне агентство фінансування спорту). Фе-
дерація проводить програму розвитку легкої ат-
летики, в якій передбачено подальше збільшення 
кількості елітних дорослих спортсменів. Велика 
кількість талановитих юніорів має бути основою 
наступних успіхів, однак існує дилема в питан-
ні індивідуальної підтримки того чи іншого юніо-
ра. Перехідний період є критичним як для спорт-
смена, так і для федерації, яка повинна бути впев-
нена, що атлет успішно виступатиме в дорослому 
віці [17].

Рисунок 2 – Етапи та переважний зміст роботи у першій частині 
багаторічного вдосконалення спортсменів Великої Британії
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Висновки:
1. Накопичено величезний обсяг наукових 

знань і різноманітного матеріалу зі спортивної 
практики – як передового й успішного, так і су-
перечливого і навіть помилкового. Проте вони не 
впорядковані і не систематизовані належним чи-
ном. Це проявляється у різних підходах до струк-
тури та змісту багаторічного вдосконалення легко-
атлетів, що стало основою для узагальнення пере-
дового досвіду і накопичених знань про побудову 
багаторічної підготовки в різних країнах.

2. В останні десятиріччя у зв’язку з профе-
сіоналізацією та комерціалізацією спорту різко 
збільшилась тривалість спортивної кар’єри легко-
атлетів високого рівня. Основою для цього ста-
ла розробка ефективних програм довгостроко-
вого розвитку спортсменів. Розглянуті програми 
спрямовані на послідовну підготовку спортсменів 
залежно від віку і спортивного стажу; оптиміза-
цію тренувальної та змагальної діяльності атле-
тів з урахуванням специфіки виду спорту; фор-
мування позитивного досвіду занять спортом та 
забезпечення можливостей для вдосконалення 
майстерності спортсменів з урахуванням рівня їх-
нього фізичного, психічного й емоційного роз-
витку, а також потенціалу для подальшого зрос- 
тання. 

Перспективи подальших досліджень слід 
пов’язувати з наданням рекомендацій до удо-
сконалення багаторічної підготовки легкоатлетів 
України на основі досвіду провідних країн, тради-
цій, вдосконалення сильних сторін, усунення про-
рахунків і недоліків.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що відсут-
ній будь-який конфлікт інтересів.

Рисунок 3 – Структура підготовки спортсменів Куби [15]
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