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IНДИВIДУAЛЬНI ПAРAМЕТРИ ТРЕНУВAЛЬНOГO ПРOЦЕСУ ЛЕГКOAТЛЕТIВ
INDIVIDUAL PARAMETERS OF THE TRAINING PROCESS OF ATHLETES

В ocнoвi нaшoї cтaттi здiйсненo aнaлiз 
пiдгoтoвки спoртсменiв бaгaтьoх тренерiв 
збiрнoї Укрaїни. Рoзкритo суть метoдiв, 
щo викoристoвуються пiд чaс пiдбoру тa 
пiдгoтoвки. Oсoбливу увaгу aкцентoвaнo 
нa вiдбoрi тa спoртивнa oрiєнтaцiя для 
зaнять легкoю aтлетикoю. Виявленo, 
щo сучaсний стaн спoртивних звершень 
пoтребує системнoгo пiдхoду дo упрaвлiння 
пiдгoтoвкoю спoртсменiв. Визнaчення 
шляхiв удoскoнaлення тренувaльнoгo 
прoцесу квaлiфiкoвaних легкoaтлетiв, кoтрi 
спецiaлiзуються з бігу, стрибків, метань, на 
етапах багаторічної підготовки. Загально 
відомо, що тренувальний процес кваліфіко-
ваних спортсменів на сучасному етапі все 
більше починає набувати рис науково-прак-
тичного пошуку, вимагаючи обґрунтованого 
підходу до організації та планування спор-
тивної підготовки, до використання досяг-
нень науки і техніки з метою одержання і 
аналізу інформації про діяльність спортсме-
нів. Усе це вимагає розробки нових засобів, 
методів і спеціальних технологій спортив-
ного тренування кваліфікованих спортс-
менів, які дозволять тренерові не тільки 
отримати й обробити великий обсяг інфор-
мації, а й оперативно прийняти управлінське 
рішення, правильно побудувати тренуваль-
ний процес, спрямований на досягнення мак-
симального спортивного результату. Також 
розгляд особливостей діяльності організму 
спортсменів в умовах виконання тестових 
і тренувальних навантажень показало, що 
їх функціональні можливості визначаються 
комплексом таких провідних властивостей 
(чинників), як аеробна та анаеробна потуж-
ність, стійкість, рухливість, економічність 
та реалізація функціонального потенціалу, 
що у своєму підґрунті відтворюють струк-
турний зміст фізичної підготовки.
Однак актуальним залишається пошук шля-
хів удосконалення тренувального процесу 
легкоатлетів за рахунок розробки багато-
функціональних моделей технічних дій, сис-
теми оцінки фізичного стану спортсменів 
та практичних рекомендацій із побудови 
тренувального процесу легкоатлетів на 
етапах багаторічної підготовки з урахуван-
ням особливостей фізичної й функціональної 
підготовленості спортсменів, індивідуалі-
зації тренувального процесу, раціонального 
співвідношення тренувальних засобів різної 
переважної спрямованості.

Ключові слова: тренувальний процес, 
спортсмен, удосконалення, фізична підго-
товленість.

In our new article, an analysis of the training of 
athletes of many coaches of the national team 
of Ukraine was carried out. The essence of the 
methods used during selection and prepara-
tion is revealed. Special attention is focused 
on selection and sports orientation for athlet-
ics. It was found that the current state of sports 
achievements requires a systematic approach to 
managing the training of athletes. Determination 
of ways to improve the training process of quali-
fied track and field athletes, who specialize in 
running, jumping, and throwing, at the stages of 
multi-year training. It is generally known that the 
training process of qualified athletes at the mod-
ern stage is increasingly beginning to take on 
the features of scientific and practical research, 
requiring a well-founded approach to the orga-
nization and planning of sports training, to the 
use of scientific and technical achievements in 
order to obtain and analyze information about the 
activities of athletes. All this requires the develop-
ment of new means, methods and special tech-
nologies for sports training of qualified athletes, 
which will allow the coach not only to receive and 
process a large amount of information, but also 
to quickly make a management decision, cor-
rectly build a training process aimed at achieving 
the maximum sports result. Also, consideration 
of the peculiarities of the athletes’ body activity 
in the conditions of performing test and training 
loads showed that their functional capabilities 
are determined by a complex of such leading 
properties (factors), as aerobic and anaerobic 
power, stability, mobility, economy and realization 
of functional potential, which in their basis repro-
duce the structural content of physical training.
However, the search for ways to improve the 
training process of track and field athletes 
through the development of multifunctional mod-
els of technical actions, a system for assessing 
the physical condition of athletes and practical 
recommendations for building the training pro-
cess of track and field athletes at the stages of 
long-term training, taking into account the pecu-
liarities of the physical and functional readiness 
of athletes, individualization of the training pro-
cess, rational ratio of training means of different 
predominant orientation.
Key words: training process, athlete, improve-
ment, physical fitness.
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РОЗДІЛ 5. ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ВИХОВАННЯ

Постановка проблеми. Відомо, що цілеспря-
мований розвиток спеціаль-них фізичних якос-
тей і вдосконалення техніки рухових дій на різних 
етапах підготовки спортсменів – основа високої 
результативності у спорті [3, 5]. 

У бігових та стрибкових видах легкої атле-
тики, результативність залежить від силових, 

швидкісних або швидкісно-силових здібностей 
спортсменів [4, 5]. 

Інтенсифікація навчально-тренувального про-
цесу потребує комплексного підходу із засто-
суванням сучасних методик, ефективних кри-
теріїв визначення рівня спеціальної фізичної, 
технічної, тактичної підготовленості. Ефективність 
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підготовки спортсменів залежить від своєчасної 
і точної корекції, систематичного контролю за змі-
нами у техніці рухів, фізичній підготовленості, ура-
хуванням індивідуальних особливостей організму 
та специфіки виду спорту [1].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Вивчення сучасних педагогічних джерел показало, 
що проблема застосування методів підготовки 
спортсменів високого рівня представлена у працях 
таких тренерів-науковців, як Ю. В. Верхошанський, 
В. Н. Волков, С. М. Канішевський, В. Н. Платонов, 
И. А. Тер-Ованесян, В. П. Філін, М. С. Микич. Ними 
визначені основні напрямки в системі відбору та 
спортивної орієнтації.

Формування цілей статті. є аналіз методів під-
готовки спортсменів кращими тренерами України.

Виклад основного матеріалу. В основі розви-
тку легкоатлетичного спорту завжди було стрем-
ління до показу високих спортивних результатів. 
Із давніх часів рекорди в легкій атлетиці покращу-
вались за рахунок природних здібностей, що сти-
хійно з'являлись в обдарованих атлетів. В серед-
ині ХХ століття з ростом спортивних результатів 
лише природних даних стало недостатньо і спор-
тивні здібності стали спеціально розвивати. Ефект 
був відчутним. Навіть посередні, але добре під-
готовлені спортсмени перемагали більш талано-
витих, але менш підготовлених суперників. Тому, 
на першому плані була підготовка, яка випереджу-
вала здібності (талант). Паралельно із розвитком 
умов і методів підготовки росли і вищі спортивні 
досягнення. Їх вершина припала на сучасний етап, 
коли рекорди оновлюються кожні 2-3 роки. У під-
сумку був досягнутий настільки високий спортив-
ний рівень, що перевершення атлетами середніх 
здібностей, навіть за рахунок самої досконалої 
підготовки, став нереальним.

З погляду на це, перед легкою атлетикою 
постало завдання відбору найбільш обдарованої 
молоді, щоб за рахунок їх великих природних зді-
бностей і сучасних методів підготовки досягнути 
високих спортивних результатів сучасного рівня.

Саме це мається на увазі коли говорять про 
підвищення спортивних результатів за допомогою 
відбору спортивних талантів.

Побудова навчально-тренувального процесу 
базується на трьох основних завданнях [1, 2, 3, 4]: 

1. Визначення найбільш інформативних пара-
метрів спеціальної фізичної та технічної підготов-
леності спортсменів. 

2. Досягнення певного рівня показників модель-
них характеристик. 

3. Індивідуальне планування навчально-трену-
вального процесу з урахуванням показників спеці-
альної фізичної та технічної підготовленості. 

Тренер повинен фіксувати результати тре-
нувальної та змагальної діяльності спортсменів 
у вигляді об’єктивної кількісної інформації про 

стан функціональних систем організму, основних 
сторін спеціальної фізичної та технічної підготов-
леності. 

Аналіз науково-методичної та спеціальної 
літератури, щоденників самоконтролю спортсме-
нів-легкоатлетів різних вікових груп, результатів 
власних досліджень, використання методів бага-
товимірного статистичного аналізу встановлено, 
що вдосконалення навчально-тренувального про-
цесу легкоатлетів-стрибунів у висоту та довжину 
необхідно здійснювати з урахуванням принципу 
індивідуалізації та чинника економізації, з метою 
визначення характеру фізичного навантаження. 

Значення принципу індивідуалізації та чинника 
економізації підвищується на етапах поглибленої 
спеціалізації, та особливо на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей. Саме 
на цих етапах підготовки адаптаційні можливості 
організму спортсменів досягають граничних зна-
чень. Тому при визначенні характеру та обсягу 
тренувальних навантажень необхідно керуватися 
станом функціональних систем організму спортс-
мена, від чого залежить й ефективність трену-
вальних навантажень. 

У результаті опитування тренерів було віді-
брано тести спеціальної фізичної підготовле-
ності. Застосування кореляційного аналізу дало 
змогу визначити тести, що мають найбільший 
взаємозв’язок із силовими, швидкісними та швид-
кісно-силовими здібностями спортсменів. 

Для проведення дослідження спортсменів було 
розподілено на три групи: група 1 – спортсмени 
у підготовці яких переважають швидкісні здібності; 
група 2 – спортсмени із переважно силовими зді-
бностями; група 3 – у підготовці яких домінують 
швидкісно-силові здібності. 

При побудові навчально-тренувального про-
цесу спортсменів-стрибунів у висоту та довжину 
з розбігу було взято до уваги модельні харак-
теристики змагальної діяльності, спеціальної 
фізичної та технічної підготовленостей. Викорис-
тання індивідуальних модельних характеристик 
спортсменів, розроблених на основі статистичної 
обробки результатів вдалих спроб, дозволили 
врахувати індивідуальні особливості підготовле-
ності спортсменів. 

У зв’язку з тим, що показники, які є інформатив-
ними для групи спортсменів не завжди можуть бути 
інформативними для окремих спортсменів цієї ж 
групи, важливим є дослідження індивідуальної 
структури спортивної підготовки. Особливого зна-
чення це набуває для підвищення ефективності 
навчально-тренувального процесу спортсменів на 
етапах поглибленої спеціалізації та максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей. 

У результаті проведеного дослідження встанов-
лено вирішення наступних завдань у певній послі-
довності: тестування фізичної підготовленості 
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спортсменів; формування груп, залежно від 
фізичних здібностей, які переважають у підготовці 
спортсменів; прогноз спортивних результатів для 
кожного спортсмена на наступні роки, враховуючи 
модельні характеристики спеціальної фізичної та 
технічної підготовленості; використання методів 
контролю за змінами у фізичній та технічній підго-
товленості спортсменів; застосування методів від-
новлення організму спортсменів; програмування 
технічної підготовки спортсменів з використанням 
технічних засобів; систематична корекція спор-
тивної підготовки на основі вирішення завдань 
прогнозу ефективності навчально-тренувального 
процесу; індивідуальне планування навчально-
тренувального процесу з урахуванням індивіду-
альних особливостей спортсменів. 

Встановлено, що головною особливістю побу-
дови навчально-тренувального процесу стрибунів 
у висоту та довжину з розбігу мають бути засоби 
спрямовані на підвищення рівня швидкісно-сило-
вої підготовленості. Таким чином, в основі удо-
сконалення навчально-тренувального процесу 
лежить використання точних кількісних характе-
ристик різних сторін підготовленості спортсменів. 
На основі отриманого змагального результату 
необхідно чітко визначити ті складові спортивної 
підготовки, які потребують удосконалення, а також 
обсяг та інтенсивність фізичного навантаження. 

Висновки та перспективи подальших 
досліджень. Ефективна підготовка спортсме-
нів-легкоатлетів базується на системному теоре-
тико-методичному підході, який обумовлюється 
використанням новітніх технологій, застосуван-
ням нових методів, форм та засобів. Одним із 
шляхів оптимізації тренувального процесу є метод 

моделювання, який дозволяє не лише підвищити 
процес управління підготовкою спортсменів, але 
й визначити основні критерії діяльності тренера 
і спортсмена з урахуванням різних компонентів 
тренувальної роботи. Сучасний рівень спортив-
них досягнень потребує системного підходу до 
управління підготовкою спортсменів. Сучасний 
навчально-тренувальний процес має складну 
структуру взаємопов’язаних компонентів, що 
в свою чергу відображається на технічній май-
стерності та змагальній результативності. 

Побудова ефективного навчально-тренуваль-
ного процесу кваліфікованих спортсменів зале-
жить від вирішення послідовних завдань, що дає 
змогу з більшою достовірністю прогнозувати та 
коректувати спортивну підготовку та досягати 
високої результативності в обраному виді спорту. 
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