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Вступ. Становлення системи знань з періоди-
зації річної підготовки пов’язане з іменами видат-
них фахівців у галузі спорту – Л. П. Матвєєва, 
В. М. Платонова [6, 9, 10]. У подальші роки в 
численних роботах положення річної періодиза-

ції були уточнені і насичені конкретним методич-
ним матеріалом, котрий торкався питань специфі-
ки різних видів спорту, видів змагань, у тому чис-
лі і легкоатлетичних стрибків [3, 7, 14], традицій 
підготовки у різних країнах світу. Останнім часом 
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Анотація. Стаття присвячена проблемі науково-практичного обґрунтування структури і змісту річної 
підготовки легкоатлетів. Розглянуто існуючі протиріччя періодизації річної підготовки спортсменів, 
що стало передумовою вивчення й узагальнення науково-методичної літератури і світового досвіду.

Мета. Удосконалення періодизації річної підготовки у швидкісно-силових видах легкої атлетики на осно-
ві вивчення й узагальнення світового досвіду.

Методи. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури та інформації світової ме-
режі Internet, друкованих та електронних джерел Міжнародної асоціації легкої атлетики, міжнародних 

федерацій різних країн світу, методи математичної статистики.
Результати. Систематизовано дані, що стосуються періодизації річної підготовки. Аналіз науково-
методичної літератури, досвіду підготовки спортсменів США, Китаю, Болгарії, які спеціалізуються у 
швидкісно-силових видах легкої атлетики, свідчить про використання традиційних моделей періодизації, 
побудованих на основі одного та двох макроциклів. Під дією стрімких процесів професіоналізації та ко-
мерціалізації спорту змінилась система змагань, що дозволило виділити багатоциклові моделі періоди-
зації, спрямовані на суміщення змагальної діяльності на чемпіонатах світу та у комерційних змаганнях.
Орієнтуючись на досягнення найвищих результатів у головних змаганнях року, легкоатлети різних країн 
використовують традиційні одноциклову і двоциклову періодизації, хоча уже з’явились і багатоциклові мо-
делі періодизації річної підготовки. Усі структурні елементи моделі кількісно і якісно об’єднані завданням 

ефективного суміщення змагальної діяльності на чемпіонатах світу та у комерційних змаганнях.
Ключові слова: періодизація, модель, річна підготовка, легкоатлетичні стрибки, швидкісно-силові види

легкої атлетики.

Аbstract. The article deals with the problem of scientific and practical substantiation of the structure and content 
of annual preparation of track and field athletes. The existing contradictions of athletes’ annual preparation are 
considered, which became the prerequisite for the study and generalization of scientific and methodological 

literature and world experience.
Objective. Improvement of annual preparation periodization in speed-strength track and field events on the basis 

of studying and generalization of the world experience.
Methods. Theoretical analysis and generalization of scientific and methodical literature and information of the 
world Internet network, printed and electronic sources of the International Association of Athletics Federations, 

international federations of different countries of the world, methods of mathematical statistics. 
Results. Data concerning annual preparation periodization have been systematized. The analysis of scientific and 
methodological literature, the experience of training athletes in the USA, China, and Bulgaria, who specialize in 
speed-strength track and field events, suggests the use of traditional periodization models built on the basis of one 
and two macrocycles. Under the influence of rapid processes of sport professionalization and commercialization, 
the system of competitions has changed, which allowed to single out multicycle periodization models aimed at 

combining competitive activities at the world championships and in commercial competitions.
Guided by the achievement of the highest results in the major competitions of the year, track and field athletes 
from different countries use traditional one-cycle and two-cycle periodizations, although multicyclical models of 
annual preparation periodization have already appeared. All structural elements of the model are quantitatively 
and qualitatively combined with the task of effectively combining competitive activities at the world championships 

and commercial competitions.
Кeywords: periodization, model, annual preparation, track and field jumps, track and field speed-strength events.
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у легкій атлетиці розширився спортивний кален-
дар за рахунок включення значної кількості пре-
стижних змагань за персональними запрошеннями 
з великими призовими фондами, що спричинило 
ускладнення виходу на пік готовності спортсменів 
на Іграх Олімпіад та чемпіонатах світу [4]. Апробо-
вані багатьма поколіннями фахівців системи річної 
підготовки у легкій атлетиці перестали задовольня-
ти запити спортивної практики. Проблема побудо-
ви програм підготовки спортсменів високої квалі-
фікації викликала гострі дискусії й суперечки се-
ред фахівців [9]. Деякі теоретики та практики по-
чали відкидати наявність підготовчого, змагального 
й перехідного періодів з властивими їм специфічни-
ми завданнями та змістом, указуючи на те, що поді-
бний поділ має мало спільного з реальною організа-
цією тренувального процесу [14]. Проте у багатьох 
країнах світу почали активно використовувати до-
свід підготовки спортсменів країн пострадянського 
простору, що позитивно вплинуло на результатив-
ність змагальної діяльності.

Нині не можна говорити, що проблему періо-
дизації річної підготовки легкоатлетів вирішено 
остаточно. Результати досліджень показали, що 
з 65 українських легкоатлетів – учасників Ігор 
ХХХI Олімпіади в Ріо-де-Жанейро – тільки 15 % 
в індивідуальних видах показали свої кращі ре-
зультати саме у цих змаганнях. Потенційно, згід-
но з особистими спортивними результатами, укра-
їнські спортсмени, які спеціалізуються в різних 
видах легкої атлетики, на Іграх ХХХI Олімпіади 
могли завоювати вісім медалей різного ґатунку, з 
них шість золотих. Проте, показані ними резуль-
тати не дозволили скласти конкуренцію перемож-
цям і призерам у боротьбі за призові місця. Така 
ситуація є характерною для спортсменів багатьох 
країн: складність виходу на пік готовності заго-
стрилась у зв’язку з бажанням брати участь у пре-
стижних змаганнях з високими призовими фонда-
ми за персональними запрошеннями.

Враховуючи сказане, можна говорити, що про-
блема періодизації річної підготовки кваліфікова-
них стрибунів у довжину в сучасних умовах інтен-
сифікації змагальної діяльності є актуальною і ви-
магає подальшого вивчення.

мета дослідження – удосконалення періодиза-
ції річної підготовки у швидкісно-силових видах 
легкої атлетики на основі вивчення й узагальнен-
ня світового досвіду.

методи дослідження: теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літератури та ін-
формації світової мережі Інтернет, друкованих та 
електронних джерел Міжнародної асоціації лег-
кої атлетики, міжнародних федерацій різних кра-
їн світу, методи математичної статистики.

результати дослідження та їх обговорення. 
Система річної підготовки формувалась протягом 
багатьох десятиріч та інтенсивно удосконалюєть-
ся сьогодні на основі досягнень сучасної науки і 
практики [10]. Основою побудови річної підготов-
ки є теорія періодизації, узагальнена в фундамен-

тальних працях Л. П. Матвеєва, М. Г. Озоліна, 
В. М. Платонова, Д. Харре [6, 8–10, 12]. Вона отри- 
мала широке визнання у світі. Дослідники звер-
тали увагу на кількість циклів протягом року, їх 
тривалість, параметри тренувальних навантажень. 
Провівши аналіз науково-методичної літератури 
1980-1990-х років, ми прийшли до висновку, що 
спортсмени, які спеціалізувались у легкоатлетич-
них стрибках, використовували одноциклову або 
двоциклову періодизації річної підготовки. В та-
блиці 1 наведено дані про кількість періодів та 
їх тривалість у структурі річної підготовки спорт- 
сменів, отримані на основі обробки планів підго-
товки збірних команд з легкої атлетики СРСР, 
Болгарії, КНР до Ігор Олімпіад 1976–1992 рр. На 
той час прийнятими були дві основні моделі річної 
підготовки, побудовані на основі одного або двох 
макроциклів. Під дією стрімких процесів профе-
сіоналізації та комерціалізації спорту змінилась 
система змагань у легкій атлетиці, що повинно 
було вплинути на існуючу структуру річної підго-
товки, але цього не відбулося, про що переконли-
во свідчить досвід передової спортивної практики. 
В плані підготовки американських спринтерів до 
Ігор Олімпіади 2004 р. в Афінах чітко простежу-
ється використання двоциклової періодизації річ-
ної підготовки [13] (рис. 1).

Аналогічна ситуація у легкоатлетичних стриб-
ках. Спортсмени високої кваліфікації зазвичай го-
туються до стартів узимку у закритих приміщен-
нях, а влітку – на стадіонах на відкритому по-
вітрі. Можна навести багато прикладів викорис-
тання одноциклової або двоциклової періодизації 
найсильнішими стрибунами світу під час підготов-
ки до Ігор Олімпіад і чемпіонатів світу у сучасних 
умовах. У багатьох країнах дотримуються думки, 
що саме така періодизація дозволяє досягти най-
вищого рівня готовності до головних змагань.

Аналіз науково-методичної літератури, досвіду 
підготовки китайських спортсменів, які спеціалі-
зуються у легкоатлетичних стрибках, свідчить про 
те, що вони найчастіше використовують двоцикло-
ву періодизацію підготовки протягом року [15]. У 
кожному макроциклі виділяють три періоди – під-
готовчий, змагальний і перехідний, як традиційно 
прийнято у китайській системі періодизації річної 
підготовки. Підготовчий період поділяється на два 
етапи: загальної та спеціальної підготовки.

У підготовчому періоді спортсмени Китаю ви-
рішують такі завдання: підвищення рівня фізич-
ної підготовленості, всебічний розвиток швидко-
сті, сили, швидкісної витривалості, гнучкості; 
удосконалення техніки стрибків у довжину; поліп-
шення ритмічної структури рухів; підвищення во-
льових якостей; підвищення спеціальних техноло-
гій підготовленості [15].

На сьогодні традиційну двоциклову періодиза-
цію в легкоатлетичних стрибках пропонують фа-
хівці Болгарії [7]. Розподіл тренувальних засо-
бів кваліфікованих стрибунів у довжину протягом 
року представлено в таблиці 2.
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Проте не можна відкидати наявність багато-
циклових моделей річної періодизації підготовки 
спортсменів високої кваліфікації. Це пов’язано зі 
стратегією підготовки кожного року у процесі ба-
гаторічного вдосконалення легкоатлетів і чотири-
річного олімпійського циклу. Залежно від завдань, 
які необхідно вирішити спортсмену у змаганнях, 
рівня фізичної підготовленості, етапу багаторічної 
підготовки, стратегії у чотирирічному олімпійсько-
му циклі, можуть бути використані як одноцикло-
ві, двоциклові, так і багатоциклові моделі періо-
дизації річної підготовки. Під час побудови річної 
підготовки також враховують індивідуальні термі-
ни входження у стан «спортивної форми» [2], що 
впливає на використання тієї чи іншої моделі. Ана-
ліз науково-методичної літератури і узагальнення 
світового досвіду свідчать про використання чоти-
рьох основних варіантів моделей річної підготовки 
найсильнішими спортсменами світу у швидкісно-
силових видах легкої атлетики.

Перший варіант. Одноциклова модель періо-
дизації річної підготовки спортсменів високої ква-
ліфікації з етапом безпосередньої підготовки до 
головних змагань. Усі елементи об’єднані загаль-
ним педагогічним завданням – досягнення стану 
найвищої готовності до стартів Ігор Олімпіади. 
Зазвичай у швидкісно-силових видах легкої ат-
летики (біг на короткі дистанції, легкоатлетичні 
стрибки, штовхання ядра) цей варіант використо-
вує обмежена кількість спортсменів, а поширеним 
він є у метанні диска, списа, молота. Тобто умо-

ви проведення змагань впливають на використан- 
ня тієї чи іншої моделі. Одноциклову модель пері-
одизації можна запропонувати атлетам, яким по-
трібно більше часу, щоб досягти найвищого ста-
ну готовності до головних змагань. А. П. Бон-
дарчук у своїх дослідженнях виділив вісім груп 
спортсменів, які різняться за термінами входжен-
ня у стан «спортивної форми» [2]. Так, одна гру-
па спортсменів входить у цей стан після закін-
чення 36 тренувальних занять, друга – 50, тре-
тя – 75, четверта – 100, п’ята – 125, шоста – 150, 
сьома – 175 і восьма – 200 тренувальних занять 
[2]. Зазначимо, що деякі спортсмени досягають 
даного стану за більш короткі або більш довгі 
проміжки часу.

Другий варіант. Двоциклова модель періоди-
зації річної підготовки спортсменів високої квалі-
фікації. Усі елементи об’єднані таким загальним 
педагогічним завданням, як і в першому варіан-
ті. Відмінність його полягає в тому, що спортсмен 
двічі виходить на пік найвищої готовності – взим-
ку у закритих приміщеннях і влітку на відкрито-
му повітрі.

Третій варіант. Трициклова модель періоди-
зації річної підготовки. У її структурі виділяють 
три самостійні макроцикли. Тривалість першого у 
середньому 23 тижні, другого – 14–18, третього – 
8–9 тижнів. Кількість тренувальних днів протя-
гом року: стрибок у довжину – 270–280 (чолові-
ки), 260–270 (жінки); кількість тижнів – 48–49; 
кількість днів змагань – 12–18 [5]. Третій макро-

Таблиця 1 – Побудова річної підготовки спортсменів високої кваліфікації у легкоатлетичних стрибках

Дисципліна, 
вид змагань Автор

Кількість 
макроци-

клів

Номер 
макро- 
циклу

Трива-
лість ци-
клів, тиж.

Тривалість періоду, тиж. Кількість 
занять / 

тренувальних 
днів

число 
змагань / 
стартівпідготов-

чий
змагаль-

ний
пере-

хідний

Легкоатлетичні 
стрибки

Жалов, 2005 
[3]

2 1-й 
2-й

22 
28

18 
16

4 
12

– 
1

330 – 400/ 
240 – 300

18 – 30/ 
110 – 120

Тер-Ованесян, 
2000 [11]

2 1-й 
2-й

26 
26

18 
11

6 
12

2 
3

345 – 360/ 
280 – 330

20 – 30/ 
100 – 120

Стрибки у довжину 2001[15] 2 1-й 
2-й

26 
26

– – – – –

Таблиця 2 – Розподіл тренувальних засобів кваліфікованих стрибунів у довжину протягом року, %

Тренувальні засоби, 
вид підготовки

Місяць

Iх х хI хII I II III IV V VI VII VIII

Стрибок у довжину 3 4 8 11 12 8 9 10 12 8 8 7

Стрибкові вправи 3 12 14 11 8 6 14 10 9 6 4 3

Вправи з обтяженнями 4 8 12 14 9 6 11 14 8 5 5 4

Спринтерський біг 0 5 6 11 14 8 7 13 11 10 8 7

Біг 75 % максимального 5 12 14 8 6 4 14 12 9 7 5 5

Загально-фізична під-
готовка, спортивні ігри

5 20 10 5 5 5 20 10 5 5 5 5
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Дата Місяць Жовтень Листопад Грудень Січень Лютий

Останній день 
тижня 4 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 17 24 31 7 14 21 20

Календар 
змагань

Національні

Міжнародні Х Х Х

Місце прове-
дення

Ф
ло

р
е

н
ц

ія
, п

р
и

м
іщ

е
н

н
я

Д
о

р
тм

ун
д

, Г
р

ан
-п

р
і, 

п
р

и
м

іщ
е

н
н

я

Ге
н

т,
 Г

р
ан

-п
р

і, 
п

р
и

м
іщ

е
н

н
я

Л
іо

ви
н

, Г
р

ан
-п

р
і, 

п
р

и
м

іщ
е

н
н

я

Тестування Х Х Х Х

Періоди Підготовчий I Змагальний I

Етапи ЗП СП ПП З

Мезоцикли 1 2 3 4 5 6

Мікроцикли 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

Періоди- 
зація 
розвитку 
біомотор- 
них здіб- 
ностей

Сила АА МС Конв. в п. Підт.

Швидкість ЗШ Розв. прис / МШ Підт.

Витривалість ЗВ Сп. в. Підт.

Психологія Постановка мети Змагальні стратегії

Харчування Загальне З високим вмістом білків / вуглеводів З високим 
вуглев

Фактори 
тренуван-
ня

Інтенсивність 5 4 4 3 3 4 3 3 4 3 2 1 3 2 1 1 3 2 1 1 3 1

Обсяг 5 4 3 2 1 3 2 1 3 3 2 2 4 2 2 2 4 3 4 4 3 4

Піковий індекс 1–5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2

Рисунок 1 – План річної підготовки спринтера до Ігор Олімпіади 2004 р. [1]
Примітки: ЗП – загальної підготовки; СП – спеціальної підготовки; ПП – передзмагальний; З – змагальний; СВ – силової витривалості; П – перехідний; 
загальна витривалість; Сп. в. – спеціальна витривалість; МШ – максимальна швидкість.
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Березень Квітень Травень червень Липень Серпень Вере-
сень

6 13 20 27 9 18 18 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26 9 18 17 24 31 7 14 21 28 8

Х Х Х Х Х Х Х Х

К
ар

д
р

ух
о

, Г
р

ан
-п

р
і, 

п
р

и
м

іщ
е

н
н

я

А
ф

ін
и
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р
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-п

р
і, 

п
р

и
м

іщ
е

н
н

я

К
лу

б
н

и
й
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е

м
п

іо
н
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М
іл

ан
, Г

р
ан

-п
р

і

Ту
р

и
н

, Г
р

ан
-п

р
і

К
лу

б
н

и
й

 ч
е

м
п

іо
н

ат
 (

ф
ін

ал
)

А
ф

ін
и

, Г
р

ан
-п

р
і

П
ар

и
ж

, Г
р

ан
-п

р
і

Н
ац

іо
н

ал
ьн

и
й

 в
ід

б
ір

Н
ац

іо
н

ал
ьн

и
й

 в
ід

б
ір

ІО
, А

ф
ін

и

Р
ік

ті
, Г

р
ан

-п
р

і

Х Х Х

П Підготовчий II Змагальний II П
Підго- 
товчий 
етап III

Змагальний III

 П СП II СВ I З II П СП III СВ II З III

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51

За- 
верш. 

З
МС Конв. в п. Підт.

За- 
верш. 

З
МС Перех.

ЗШ Розв. МШ Підт. ЗС Розв. 
МШ Перех.

ЗВ Сп. в Підт. ЗВ Сп. в Перех.

Загаль-
не

Постановка мети Змагальні стратегії
Загаль-

не
Змагальні стратегії

вмістом 
одів Збалансоване З високим вмістом білків, 

вуглеводів
З високим вмістом 

вуглеводів
Збалан-
соване

З високим 
вмістом 

вуглеводів

З високим 
вмістом білків, 

вуглеводів

1 1 5 2 1 3 2 1 3 1 1 3 1 1 1 1 1 1 4 1 5 2 2 3 4 5 3

4 4 3 3 2 4 3 3 4 3 2 4 3 4 4 4 4 4 2 4 3 3 2 4 5 3 4

1 1 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 3 2

АА – анатомічна адаптація; МС – максимальна сила; Конв. в п. – конверсія в потужність; Підт. – етап підтримання; ЗШ – загальна швидкість; ЗВ – 
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цикл у цій моделі – це етап безпосередньої підго-
товки до головних змагань. Структура і зміст під-
готовки, як у попередніх моделях, спрямовані на 
досягнення стану найвищої готовності до стартів 
Ігор Олімпіад і чемпіонатів світу.

Четвертий варіант. Багатоциклова модель 
періодизації річної підготовки спортсменів висо-
кої кваліфікації. Усі структурні елементи кількіс-
но і якісно об’єднані завданням ефективного сумі-
щення змагальної діяльності на чемпіонатах сві-
ту та у комерційних змаганнях, зазвичай високо-
го рангу, наприклад у Діамантовій лізі. За під-
сумками 2016 р., це вдалося здійснити 17 % чоло-
віків і 23 % жінок. Для реалізації такої стратегії, 
як і для першої, характерна участь більшості лег-
коатлетів високої кваліфікації в оптимальній кіль-
кості змагань протягом року, в тому числі в Олім-
пійських іграх, і припинення змагальної практи-
ки за два-чотири тижні до головних змагань [4]. 
Ця модель базується на раціональному формуван-
ні і підтриманні базових і спеціальних компонен-
тів підготовленості з використанням раціонально-
го складу засобів різної переважної спрямованос-
ті, специфічних для певного виду змагань. З пози-
цій безпосередньої підготовки до Ігор Олімпіад ця 
стратегія є менш надійною.

Слід зазначити, що межі між періодами мають 
умовний характер і залежать від специфіки ви- 
ду легкої атлетики, стратегії підготовки у річно- 
му циклі, індивідуальних особливостей спорт- 
сменів.

Висновки:
1. Нині у легкій атлетиці відмічається розши-

рення спортивного календаря за рахунок включен-
ня значної кількості престижних змагань за пер-
сональними запрошеннями з великими призовими 
фондами, що ускладнило вихід на пік готовності 
на Іграх Олімпіад і чемпіонатах світу. Апробова-
ні багатьма поколіннями фахівців системи річної 
підготовки перестали задовольняти запити спор-
тивної практики, що стало основою для проведен-
ня досліджень.

2. Під дією стрімких процесів професіоналі-
зації та комерціалізації спорту змінилась система 
змагань у легкій атлетиці, що вплинуло на існую-
чу структуру річної підготовки, але, як свідчить 
передовий досвід, під час орієнтації на досягнення 
найвищих результатів у головних змаганнях року 
легкоатлети різних країн використовують тради-
ційні одноциклову і двоциклову періодизації. За-
значимо, що нині мають місце і багатоциклові мо-
делі. Усі структурні елементи її кількісно і якісно 
об’єднані завданням ефективного суміщення зма-
гальної діяльності на чемпіонатах світу та у ко-
мерційних змаганнях.

перспективи подальших досліджень слід роз-
глядати з позицій вибору певної моделі періодиза-
ції річної підготовки залежно від завдань, які сто-
ять перед спортсменом у процесі багаторічної під-
готовки у чотирирічному олімпійському циклі.

конфлікт інтересів. Автори заявляють, що від-
сутній будь-який конфлікт інтересів.
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