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діяльності: формування в учнів 5-6 класів мети та смислу прагнення до самостійності в процесі занять спортивними іграми 
та розвиток фізичних і психічних якостей учнів для забезпечення динамічної готовності молодших підлітків щодо самостійної 
реалізації власних можливостей і здібностей у різних видах спортивно-ігрової діяльності.
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ОСОБЛИВОСТІ ФОРМУВАННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СПОРТСМЕНІВ У ЛЕГКОАТЛЕТИЧНОМУ 
ДЕСЯТИБОРСТВІ

У підготовці легкоатлетів-багатобсрців існує, в основному два шляхи досягнення високих спортивних 
результатів. Перший - це вдосконалення і розвиток основних здібностей, до яких, більшою мірою, схильний спортсмен 
(швидкість, сила тощо.). Другий - спрямований на рівномірне вдосконалення фізичних здібностей для освоєння видів, які 
входять в десятиборство і семиборство (бігові дисципліни спринтерської спрямованості, стрибкової. швидкісно-силової 
і витривалості). Спортивні результати українських багатоборців, які беруть участь в цих змаганнях, відстають на 400- 
800 очок. Найкращим досягненням українського спортсмена Олексія Касоянова на чемпіонаті світу 2009 року було третє 
місце з результатом 8470 очок, а найгірше - 23-тє у Федора Лаухіна (7852 очка) у 2000 році на іграх Олімпіади в Сіднеї 
(Австралія). Нерегулярна участь українських легкоатлетів-багатоборців .. основних спортивних форумах (Олімпійські 
ігри і чемпіонати світу) свідчать пре те що система підготовки десятибориїв в нашій країні знаходиться на низькому 
рівні. Можна відмітити багато причин таких виступів протягом останні:-. оок,в з традиційною відсутністю лідерів -
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десятиборців у чемпіонатах України які не дають можливості іншим спортсменам конкурувати з сильнішими в цьому 
виді і показувати найвищі результати, пов 'язані з відсутністю висококваліфікованих тренеоів та умов для навчально- 
тренувального процесу.

Ключові слова: фізична підготовленість, тренувальний процес, підготовка легкоатлетів-багатоборців, 
схильність, вдосконалення.

ВоЬгоупіск VI, Ткаскіепко М.Ь., йапуіик 0.5., іуіуупепко 3.6. Ресиїіагіііез оі Тогтаііоп ог рііузісаі 
ргерагедпезз оі аФІеіез іп аФІеіісз. Іп Фе ігаіпіпд оі аіі-гоипд ігаск апсі ііеісі аФІеіез Феге аге ЬазісаІІу іууо у/ауз іо асіїіеуе 
іїідії аФІеііс регіогтапсе. Тіїе іігзі опе із Фе ітргоуетепі апа сіеуеіортепі о{ Фозе Разіс зкіїїз, іо у/ііісп Фе аФІеіе із тоге 
ргесіізрозесі (іо зреесі. зігепдф. еіс.).

Тіїе еззепсе оі Фе зесопсі опе Ііез іп Фе іасі Фаі іі з аітеа аі ериаі ітргоуетепі ої аіі рпузісаі абіїіііез Тог тазіегіпд 
Фе єуєпіз іпсіисіесі іп сіесаФІоп апсі ііеріаФІоп (зргіпі єуєпіз, щтр єуєпіз. зреео-зігепдф єуєпіз апсі епсіигапсе єуєпіз).

Тіїе аФІеііс регіогтапсе гаіез оі ІІкгаіпіап аІІ-гоипаегз. рагіісіраііпд аі Фезе сотреііііопз. аге 400-800 ооіпіз оеіііпд. 
Тіїе Ьезі ріасе оі Фе іікгаіпіап аФІеіе ОІехіу Казуапоу аі Фе 'А/огІсІ СпатріопзФо 2009 маз Фігд У/іФ 8470 роіпіз. аг.сі Фе у/огзі 
23Ф ріасе у/аз іакеп Фу Ресііг йаикіїіп (7852 роіпіз) аі Фе Оіутрю Оатез 2000 іп Зусіпеу (Аизігаїіа). Тіїе іггедиіаг рагіісіраііоп оі 
ІІкгаіпіап аіі-гоипй аФІеіез іп Фе таіп зрогіз іогитз (ОІутріс Оатез апсі муогісі сіїатріопзіїірз) зііоу/з Фаі Фе зузіет оі ігаіпіпд 
сІесаФІеіез іп оиг соипігу сіоез поі тееі Фе ехресіей зіапдагдз.

Іі із роззібіе іо сНзііпдиізії тапу геазопз іос зисїі оегіогтапсез. Іп гесепі уеагз Феу аге аззосіаіесі у/ІФ Фе іасі Фаі Фе 
Іеасіегз оі десаФІеіез ігадіііопаїїу боні рагіісіраіе іп Фе сЬатріопзіїірз оі ІІкгате. 5с. аІІ оіііег аФІеіез ііауе по роззіЬПІііез іо 
сотреіе у/іФ Фе зігопдезі іп Фіз рагіісиїаг зрогі апсі іо зїіош Феіг Фдіїезі гезиііз. Апсі Фіз паррепз аіопд у/ІФ Фе абзепсе оі 
ііідіїїу циаііііесі соасіїез апсі сопсііііопз Тог Фе есіисаііопаї апо ігаіпіпд ргосезз.

Кеу у/огсіз: рііузісаі іііпезз. ігаіпіпд ргосезз. ігаіпіпд оі аіі-гоипсі аФІеіез ргейізрозіііоп, ітогоуетепі.

Постановка проблеми. Легкоатлетичні багатобооства (у чоловіків - десятиборство, у жінок - сем. борство) 
відрізняються різноманітністю і складністю прояву спортсменами спеціальної -технічної, фізичної, тактичної та психологічної 
підготовленості до змагальної діяльності [3]. Багатоборства - це технчно складні дисципліни легкої атлетики, які слід 
розглядати не як єдину вправу, а суму окремих вправ [3. 4] Так. у тренувальному процесі багатоборства можна механічно 
сприймати як суму підготовки спортсмена в окремих дисциплінах. Фактично немає таких спортсменів, результати яких 
повністю збігаються як в сумі багатоборства так і в окремих дисциплінах.

Треба відмітити, що особливо на початкових етапах багаторічної підготовки тренувальний процес стимулює 
паралельне зростання всіх фізичних якостей і взаємовплив однієї вправи на іншу [1-4, 8].

Результат у легкоатлетичному багатоборстві в класичному розум,нні розглядається як рівномірний розподіл сил 
спортсмена у видах легкої атлетики, які входять до складу десятиборства у чоловіків і семиборства - у жінок. Практика 
показує, що в десятиборстві високих спортивних результатів досягають ті спортсмени, які мають генетичну схильність до 
реалізації фізичних здібностей (швидкості, сили, витривалості тощо.).

Виходячи з цього, в підготовці легкоатлетів-багатоборців існує в основному, два шляхи досягнення високих 
спортивних результатів [4]. Перший - це вдосконалення і розвиток основних здібностей, до яких більшою мірою схильний 
спортсмен (швидкості, сили тощо). Суть другого полягає в тому, що він спрямований на рівномірне вдосконалення всіх 
фізичних здібностей для освоєння видів, які входять в десятиборство і семиборство (бігові дисципліни спринтерської 
спрямованості, стрибкової, швидкісно-силовий і витривалості).

Спортсмени, які йдуть шляхом першого напряму, вдосконалюють фізичні здібності до яких вени мають генетичну 
схильність. Наприклад, якщо у спортсмена добре ооззинен: якості швидкості, то, як правило, у нього високий результат буде 
в таких видах, як біг на 100 м, стрибки в довжину, біг на 400 м. Якщо він більш схильний до силових здібностей, то кращий 
результат спостерігається у штовханні ядра, метанні диска, списа. Результати щодо інших видів багатоборства знаходяться 
на більш високому рівні. Виникає питання який шлях обрати в освоєнні техніки вдосконаленні здібностей в легкоатлетичних 
видах, обумовлених генетично що мають швидкий розвиток, або обрати рівномірний розвиток усіх видів, які входять до 
легкоатлетичного десятиборства, що і є основною проблемою в легкоатлетичному багатоборстві [4. 9 ].

Мета дослідження - вдосконалення системи підготовки у легкоатлетичному десятиборстві проведенням аналізу 
виступу спортсменів, характеристики переважно) спрямованості тренувального процесу і визначення шляху формування 
основних напрямів розвитку фізичних здібностей десятиборців.

Завдання дослідження:
1. Визначити стан проблеми у легкоатлетичному десятиборстві в Україні.
2. Виявити основні напрями підготовки у ле'коатлетичному десятиборстві.
Методи дослідження - аналіз науково-методичної літератури, опитування провідних тренерів з легкоатлетичного 

багатоборства, вивчення протоколів від ІААР. РА, ФЛАУ.
Результати дослідження та їх обговорення
Повертаючись до результатів виступу переможців і призерів багатоборців ча Олімпійських іграх і чемпіонатах світу 

за останні ЗО років, ми бачимо, що спортивні результати українських багатоборців які беруть участь в цих змаганнях, 
відстають на 400-800 очок. Найкраще місце українського спортсмена Олексія Касьянова на чемпіонаті світу 2009 року - 
третє з результатом 8470 очок, а найгірше -23 - було показано у Федора Лаухіна (7652 очка) у 2000 році на Іграх XXVII 
Олімпіади 2000 року в Сіднеї (Австралія). Отже, українські багатоборці не завжди були учасниками Олімпійських ігор (Афіни. 
2004), а в 2016 р. в Ріо-де-Женейро Олексій Касьянов закінчив свій виступ після шести видів десятиборства. Не брали участі 
українські десятиборці у чемпіонатах світу 1993 1995.1997 1999. 2003. 2005. 2007 2019 роках (Табл. 1) [5. 6.11].
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Нерегулярність участі українських легкоатлетів-багатоборців у основних спортивних форумах (Олімпійські ігри і 
чемпіонати світу) показують, що система підготовки десятиборців в нашій країні знаходиться на низькому рівні. Можна 
відмітити багато причин таких виступів, пов'язаних протягом останніх років з традиц.йною неучастю лідерів спортсменів- 
десятиборців у чемпіонатах України, які не дають можливості іншим спортсменам конкурувати з найсильнішими в цьому виді 
і показувати свої найвищі результати, з відсутністю висококваліфікованих тое^ерів умов для навчально-тренувального 
процесу, а також високою конкуренцією, яка є основним стимулом як для показу високого спортивного результату так і 
виконання кваліфікаційного нормативу, який дає можливість виступу в головних змаганнях (Табл. 2) [6].

Аналіз результатів виступу в легкоатлетичному багатоборстві показав, шо у більшості спортсменів, які показали 
спортивні результати понад 8000 очок (Табл. 1), підсумком результати за видами (в очках) знаходяться приблизно на 
одному рівні, що свідчить про оптимізацію тренувального процесу, спрямованого, в одному випадку, на формування 
технічної майстерності, а в другому - на підвищення фізичних здібностей у багатоборця як добре розвинених якостей, 
обумовлених генетично у даного спортсмена так і фізичних якостей, які на ранніх етапах багаторічної підготовки є більш 
слабкими. Складність вдосконалення видів легкої атлетики, які входять до легкоатлетичного десятиборства у кваліфікованих 
спортсменів, полягає, на наш погляд, під час освоєння і вдосконалення видів десятиборства в прояві такої якості, як 
спритність, що показала спортивна практика і наукові дослідження таких видів, як метання, стрибки і спринт, навіть при 
задовільному рівні розвитку фізичних здібностей, але недостатньому їх розвитку на ранніх етапах підготовки, що не дає 
можливості для досягнення високих спортивних результатів у багатоборстві [4. 7].

При плануванні тренувального процесу в легкоатлетичному десятиборстві необхідно максимально використовувати 
позитивне перенесення технічних і фізичних дій слоотсмена з одного виду багатоборства на інший і прагнути до зменшення 
негативного впливу застосованих вправ, які за своїми характеристиками мають переважну фізичну та технічну 
спрямованість, і враховувати оптимальне чергування тренувальних засобів в мікоо- мезоциклах на етапах річної підготовки 
[9].

Таблиця № 1
Результати виступу чемпіонів і призерів Олімпійських ігор та чемпіонат.в світув десятиборстві 1992-2019 рр.

Олімпійські ігри Чемпіонати світу

1992 Барселона 1993 Штутгарт 1995 Гетеборг

Міс
Це

Ім’я та 
прізвищ 
е

Резул
ь-тат

Країна Місц
е

ім’я 
та 
прізви 
ще

і Резуль-та^ ' Краї
і на

Місце Ім’я та 
прізвищ 
Є

Резул
ь-тат

Країн
а

1 НоЬегі
2МЕИК

8611 Чехосл 
овач- 
чина

ОапіеІ
Оіоп 
О'ВРІ
ЕИ

. 8817

1

СШ
А

1 ОапіеІ 
Оіоп 
О'ВРІЕ
N

8695 США .

2 Апіопіо 
РЕИАБ 
УЕН 
АЗЕИ8І 
0

8412 Іспанія 2 Ебііаг 
0 
Кпуа 
туаіу 
аіпеп

і 8724 ! Біло
і РУСІ 

я

2 ЕбиагсІ
КИуату 
аіуаіпеп

8489 Білор , 
усія

3 ОауісІ
АІап
ООН№
ОИ

8309 США з РаиІ
Меуег

_____

8548 Кім
ечч
ина

3 Міке 
ЗтіІІі

8419 Канад
а І

8 РатіІ
ОАКІІУЕ
V

8160 СНГ 
(Узб) 1

------------- ,

12 Уікіог
РАОСН
ЕКІКО

8071 СНГ 
(Укр)

і

1996 Атланта ■’997 Афіни 1999 Сев лья І
1 ОапіеІ 

Оіоп 
О'ВРІЕ 
N

8824 США 1 Тота
5
ОУОР
АК

8837 Чехі
я

41 Тотав
ОУОРАк

8744 Чехія і
І

і
2 Егапк

ВИЗЕМ
АМ

8706 Німеччи 
на

2 Есіиаг
СІ
КЬуа 
туаіу 
аіпеп

8730

і

1 Фінл
ядія

1

і

2

1

Оеал 
Масу

8556 Велик 
о- : 
брита 
нія

3 Тотаз
ОУОРА

8664 |
і

________
Чехія 3 Егапк

Визе
і 8652 Нім

ечч
А0 Спгів

НиТїіпз
8547

________
США

І
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К тапп . ина
.і

"І----------------------- І

:

■

______
22 Уііаііу

КОБРА 
коу

8025 Україна 1

1:і 1 ________ __ ;
2000 Сідней 2001 Едмонтон 2003 Сен-Ден

1 Егкі
N001

8641 Естонія 1 Тота !
§
ОУОР
АК

8902 Чехія 1 . Тот Рарраз
1
1

8750 США

2 Ротап
8ЕВРБ
Е

8606 Чехія 2 Егкі
N00!

8815 і Естоні 2
я

' Ротап 8ЕВРБЕ 8634 Чехія

3 СНгіз А.
НІ^ЕІИ
3

8595 США 3 Оеап
Масу

8603 Велик 3 
обрит 
анія

□тіїгіу КАРРОУ 8374 Казах
стан

і
16 ОІекзап 

(ІГ
УБІРКО
V

7993 Україна а ОІекз | 
апсіг
УБІРК
ОУ

8264 У кра ї
на

□
22 УоІОСІу 

туг 
МУКНА 
УІ^К 
О

7676 Україна

і

I

23 Еебіг
І_АІЖНІ
N

7652 Україна

. і  і 1

——

2004 Афіни 2005 Гельсінкі 2007 Осака
I

1 Ротап
8ЕВКІ-
Е

8893 Чехія 1 Вгіап
Шау

8732 ’ США 1 Ротап
. 8ЕВРБЕ

8676 Чехія

І
І

2 Вгіап
Егга
СБАУ

8820 США
■
2 Рота

Г|
8ЕВР
БЕ

8521 Чехія 2 Маигісе
8ті(Ь

і

8644 Ямайк І 
а ;

І
3 Отіїгіу

КАРРО
V

8725 Казах
стан

3 Аііііаі
ИН'ууо 
сітку

8385 Угоо-шина І з і Отіїгіу
І КАРРОУ
І „

8586 Казах 1
стан

і
2008 Пекін 2009 Берлін 2011 Тегу

,,
1 Вгіап 

Егга 
Тзитог 
и СБАУ

8791 США 1 і геу і
КАРО
ЕЕ

8790 і США І Тгеу
ЧАРОЕЕ

8607 США

2 Апбгеу
КРАУС
НЕИКО

8551 Білор 
усі я

2 Беопеї 1
Зиаге
2

8640 ! Куба
I 2

і Азітіоп
‘ ЕАТОИ

8505 США

3 ЬеопеІ
8БІАРЕ
2
БАЗАР
ОО

8527

__________

Куба 3 Оіекз 
у
Казіа
ПОУ

8479 Укоаїна

і

1 з Беопеї
Зиагег

і

8501 Куба

7 ОІекзіу
Казіапо
V

8238 Україн
а і

12
і

ОІекзіу
Казіапоу

8132

іі

Украї ;
на

2012 Лондон он211 13 Москва 2015 Пекін ------------- і
1 Азїііоп

ЕАТОИ
і

8869 США 4 АзГііо і 
п
ЕАТО

8809 ' США 1 АзЬїоп
ЕАТОИ і

9045 і

І
________

США

1
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Таблиця 2

N ______
2 Тгеу

НАРОЕ
Е

8671 США 2 МісЬа 
еі
ЗсЬга
бег

8670 Німеччина 2 Оатіап
ЇА/АРИЕ
Р

8695 Канад Іі
а

і
3 ЬеопеІ

81ІАРЕ
2

8523 Куба 3 Оатіа 
п
МАР
ИЕР

3512 Канада 3 Рісо
РРЕІМШ
ТН

8561 Німеч ■ 
чина І

7 ОІекзіу
Кавіапо
V

8283 Україн
а

ОІекзі
У
Казіа
ПО'/ |

ОИР Україна ак/ ОІекзіу
Казіапоу

8262 Украї
на

2016 Ріо-де-Жанейро 20 17 Лондон 2019 Доха
1 АзІїіоп

ЕАТОИ
8893 США 1 Кєуіл

МАУЕ
Р

8786 Фоаниія 1 ЬІІкІаз
КАІИ

8691 Німеч 1
чина

2 Кєуіп
МАУЕР

8834 Франц
ія

2 Рісо
РРЕІ
МІГГН

8564 Німеччина 2 МаісеІ
ШІВС

8604
Естоні '
я

3 Оатіал
МАРИЕ
Р

8666 Канад
а

3 Каї
КА2М
ІРЕК

3488 Німеч-чина 3 Оатіап
МАРІЧЕ
Р

8529 Канад
а

ОІекзіу
Казіапо
V

Україн 
а

6 ОІекзі 
у
Казіа
ПОУ

8234 Україна

_________

і

Результати виступів чемпіонів і поизерів в десятиборстві на чемпіонатах України в 2011-2020 рр

Прізвище, 
ім'я

100
м

До
вж

Ядр
о

Висот
а

400
м

110з/б Диск Жердина Спис 1500 Висновок
І

ЧУ 2011 Ялта
Нікітін Є. 825 74

6
766 705 818 880 723 731 692 606 7492

Тимченко М. 774 77
8

717 679 840 747 666 702 674 734 7311

Паламарчук
О.

780 93
2

766 785 731 867 664 617 525 498 7165

ЧУ 2012 Ялта
Черемис С. 721 82 

з
753 840 686 799 704 673 662 634 7295

1
Іваницький 
В.

823 90 
о

626 731 787 78! 610 590 578 654 7080

Пінкевич В. 736 75
3

649 653 716 836 606 79С 475 660 6874 □
ЧУ 2013 Ялта
Іваницький
В.

830 94
0

660 767 904 790 691 731 643 680 7536

Пінкевич В. 730 75
5

704 687 734 815 684 849 530 677 7165

Чемерис С. 730 80
7

688 822 697 782 629 760 577 595 7087

ЧУ 2014 Кіровоград
Іваницький 
В.

755 90
0

692 776 786 804 713 ■ 731 і 684 684 7525

Паламарчук
О

728
______

90
0

763 803 77 853 684 731 578 488 7235

Ярохович С.
_____________

759 80
2

690 696 782 772 623 673 686 587 7070
і
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ЧУ 2020 Луцьк

ЧУ 2015 Кіровоград
Іваницький 
В.

819 85
4

684 749 791 812 643 731 672 659 7414

Ярохович С. 808 81
8

731 696 785 789 706 790 623 577 7323
__________

Паламарчук 
О.

780 84
0

738 723 753 842 702 731 615 571 7295
__________

ЧУ 2016 Кіровоград
Ярохович С. 550 60

6
673 663 753 784 758 744 767 810 7108

Суюнов А. 738 83
0

653 679 765 778 522 673 647 634 6919

Іваницький 
В.

648 67
9

819 672 841 780 731 651 229 799 6849
__________

ЧУ 2017 Кропивницький
Ярохович С. 808 77

6
703 731 768 828 745 702 545 528 7134

Шепітко Д. 765 78
1

723 785 682 799 578 702 616 608 7039

Кукота О. 847 76
2 і

567
______

679
___

768 915 401 357 586 429 6311

ЧУ 2018 Кропивницький
Іваницький 
В.

797 80
9

656 878 813 833 726 804 717 675 7708

Адамчук В. 786 96
2

766 740 776 749 632 631 585 596 7223

Богдан Я. 677 69
1

713 794 688 770 704 775 536 600 6978

КЧУ 2019 Луцьк
Іваницький 
В.

767 80
9

678 785 770 884 667 760 589 536 7345

Адамчук В. 761 89
3

708 731 731 769 736 673 544 655 7201

Суюнов А. 677 76
9

601 653 758 727 492 673 585 684 6619

Висновки

Касьянов О. 834 89
8

788 і 77° 772 882 826 790 519 631 7716 і

Адамчук В. 750 87
6

700 І 670 694 . 745 669 673 591і 468 6836
І

Богдан Я. 620 71
6

787 77с 663 704 595 760 | 614 457
_______

6692

1. На основі аналізу результатів виступів спортсменів-десятиборців у легкій атлетиці протягом останніх десяти років 
у чемпіонатах України визначилися кілька проблем у формуванні тренувального процесу за основними напрямами 
підготовки: відсутність сертифікованих як тренувальних спортивних баз для багатоборців так і провідних фахівців-тренерів з 
легкоатлетичного багатоборства, про що свідчать результати чемпіонатів України за цей період.

2. Чемпіонати України, в програмі яких легкоатлетичне багатоборство і виступи спортсменів-багатоборців 
знаходяться на рівні 75-85% від результатів, показаних на Олімпійських трах чемпіонатах св>ту (1992 - 2020-х років), 
характеризує традиційна відсутність провідних укоаінських десятиборцю які показують результати понад 8500 очок.

3. Підвищення фізичної підготовленості гоунтується в першу чеол/ на постійному вдосконаленні основних 
фізичних здібностей, пов'язаних з видами легкої атлетики які входять в десятиборство, технічною майстерністю яка 
визначає раціональність виконання змагальних впоав, а також розподілу зусиль під час виступу змагань.

4. У подальших дослідженнях в легкоатлетичному багатоборстві, на наш погляд, повинна проводитись оцінка 
фізичної підготовленості з використання інструментальних методів дослідження (вплив фізичних вправ на розвиток і 
вдосконалення, особливо на початкових етапах багатооїчної підготовки основних сЬізичних якостей) адекватних 
раціональних процесів, накопиченого фізичного потенціалу спортсмена-десятиборця. основним критерієм якого є 
спортивний результат.
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ДИДАКТИЧНІ ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ НАВЧАННЯ ТЕХНІЧНИХ ДІЙ ЮНИХ ВОЛЕЙБОЛІСТІВ

Навчання руховим діям необхідно в будь-якій діяльності. У спорті навчання мас свою специфіку суть якої 
полягає в тому, що основна маса нового пізнається при освоєнні різноманітних рухових дій. які виступають в формі 
фізичних вправ. Метою даного дослідження було розробити методику навчання рухових дій у волейболі з використанням 
дидактичних засад навчальної діяльності і розвиваючого навчання та перевірити її ефективність в дослідно- 
експериментальної роботі. Результати. Показані результати впливу розробленої методики, на вміння диференціювати 
свої рухові дії і на фізичну підготовленість юних волейболістів В даном ■ дослідженні була зроблена спроба знайти 
способи вирішення найважливіших завдань, що стоять перед тренерок Це навчання дітей необхідним технічним
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