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личностными характеристиками спортсменов и
спортсменок.

Выводы.
1. В результате проведенных исследований ми
выявили  личностные характеристики спортсменов
и спортсменок,  коррелирующих  со статусом в
группе.
2. Выявлены статистически значимые различия
между личностными качествами мужчин и женщин,
коррелирующих со статусом. У мужчин это такие
личностные характеристики: лидерские качества,
индивидуализм, интроверсия, зависимость. У жен-
щин: лидерские качества, индивидуализм, ригид-
ность, сензитивность, компромисность, коммуни-
кативность.
3. Анализ личностных и гендерных особенностей
спортсменов и спортсменок позволит осуществить
тренеру более дифференцированный подход к уп-
равлению лидерскими процессами в спортивно-иг-
ровых группах. Прежде руководителю необходимо
обратить свое внимание на развитие лидерских ка-
чества у спортсменов и спортсменок, как наибо-
лее важных для достижения ими высокого статуса
в группе. В остальном  положение спортсмена(ки)
в мужских и женских группах  взаимосвязано с
принципиально различными  личностными особен-
ностями (как качественном, так  и количественном
их проявлении).

Перспективы дальнейшего исследования
направлены на изучение гендерных различий лидер-
ства в мужских и женских спортивных командах.
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ОБҐРУНТУВАННЯ РАЦІОНАЛЬНОЇ
ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ
ЛЕГКОАТЛЕТІВ-СТРИБУНІВ НА ЕТАПІ
ЗБЕРЕЖЕННЯ ВИЩОЇ СПОРТИВНОЇ
МАЙСТЕРНОСТІ У РІЧНОМУ ЦИКЛІ

ПІДГОТОВКИ
Совенко С.П.

Національний університет фізичного
виховання і спорту України

Анотація. У статті обґрунтовано раціональну побудову
тренувального процесу легкоатлетів-стрибунів на етапі
збереження вищої спортивної майстерності у річному
циклі підготовки. Представлено об’єми та співвідно-
шення тренувальних засобів різної переважної спрямо-
ваності.
Ключові слова: етап збереження вищої спортивної май-
стерності, тренувальні засоби різної переважної спря-
мованості.
Аннотация. Совенко С.П. Обоснование рационального
построения тренировочного процесса легкоатлетов-
прыгунов на этапе сохранения высшего спортивного
мастерства в годичном цикле подготовки. В статье обо-
сновано рациональное построение тренировочного про-
цесса легкоатлетов-прыгунов на этапе сохранения выс-
шего спортивного мастерства  в годичном цикле
подготовки. Представлено объемы и соотношение тре-
нировочных средств различной преимущественной на-
правленности.
Ключевые слова: этап сохранения высшего спортивно-
го мастерства, тренировочные средства различной пре-
имущественной направленности.
Annotation. Sovenko S.P. Substantiation of the rational
scheme of the training process of track-and-field jumpers
on the stage of preserving the highest sports skill in the
year-round training cycle. The rational scheme of the
training process of track-and-field jumpers on the stage of
preserving the highest sports skill in the year-round training
cycle is grounded in the article. The volumes and correlation
of the training means of various preferable direction.
Key words: the stage of preserving the highest sports skill,
training means of various preferable direction.

Вступ.
Етап збереження вищої спортивної майстер-

ності є найменш вивченою ланкою у структурі бага-
торічної підготовки легкоатлетів-стрибунів, що вима-

1-лидерские;                  5-компромисность;
2-ндивидуализм;           6-коммуникность;
3-ригидность;               7-интроверсия;
4-сензитивность;           8-зависимость.

Рис. 1. Взаимосвязь статуса  с личностными характеристиками спортсменов и спортсменок.
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гає подальших наукових пошуків у цьому напрямку.
Це потребує більш глибокого вивчення, насамперед,
основ побудови тренувального процесу, а також по-
шуку напрямків його раціоналізації [1, 3, 4, 5].

Дані науково-методичної літератури [2, 4, 5]
свідчать, що підвищення ефективності тренувально-
го процесу легкоатлетів-стрибунів на етапі збережен-
ня вищої спортивної майстерності пов’язане зі змен-
шенням об’ємів тренувальної роботи та пошуку
оптимального співвідношення засобів різної переваж-
ної спрямованості, зміщенням акцентів підготовки у
бік удосконалення технічної майстерності, коорди-
нації рухів, шляхом удосконалення біомеханічної
структури змагальної діяльності, а також пошуку
шляхів індивідуалізації їх тренувального процесу.

Дослідження виконано згідно плану НДР у
сфері фізичної культури і спорту за темою: “Удос-
коналення технічної майстерності легкоатлетів-стри-
бунів у процесі багаторічної підготовки”.

Формулювання цілей роботи.
Мета дослідження: удосконалення трену-

вального процесу легкоатлетів-стрибунів на етапі
збереження вищої спортивної майстерності у річно-
му циклі підготовки.

Методи та організація досліджень. Для
вирішення поставлених завдань використовувалися
наступні методи досліджень: аналіз науково-мето-
дичної літератури; вивчення й узагальнення досві-
ду передової спортивної практики (опитування тре-
нерів, аналіз щоденників спортсменів); педагогічні
спостереження; антропометрія; відеозйомка з дот-
риманням біомеханічних вимог; педагогічний екс-
перимент; методи математичної статистики.

Експериментальні дослідження тривали два
роки, протягом спортивних сезонів 2003–2004 та
2004–2005 рр. В них прийняли участь 5 легкоатлетів-
стрибунів високої кваліфікації у віці 28 і більше
років, члени Національної збірної команди Украї-
ни, які знаходяться на етапі збереження вищої
спортивної майстерності. З них один призер та два
фіналісти Ігор Олімпіад, два майстри спорту міжна-
родного класу.

На першому етапі було проаналізовано особ-
ливості тренувального процесу досліджуваних лег-

коатлетів-стрибунів у сезоні 2003–2004 рр. При цьо-
му здійснено аналіз навантажень порівняно з етапом
максимальної реалізації індивідуальних можливос-
тей. Нами було запропоновано зміни, що стосували-
ся: об’єму та співвідношення засобів різної переваж-
ної спрямованості в річному циклі підготовки.

На другому етапі експерименту перевірено
запропоновані зміни, що було внесено у спортивно-
му сезоні 2004–2005 рр., в тренувальному процесі
легкоатлетів-стрибунів на етапі збереження вищої
спортивної майстерності. Корекції у тренувально-
му процесі легкоатлетів-стрибунів здійснювались
основі індивідуальних особливостей виконання зма-
гальної вправи.

Результати досліджень.
Процес підготовки легкоатлетів-стрибунів

на етапі збереження вищої спортивної майстерності
повинен супроводжуватись поступовим зменшенням
об’єму тренувальної роботи на 7–10 % щорічно по-
чинаючи з віку 28–29 років. Таким чином, у спорт-
сменів у віці 32 і більше років об’єм навантажень
необхідно зменшувати на 35–40 % порівняно з ета-
пом максимальної реалізації індивідуальних можли-
востей (рис. 1).

Слід, відзначити, у спортсменів котрі харак-
теризуються високим рівнем адаптаційного резер-
ву організму, можливий спад об’єму тренувальної
роботи у більш пізньому віці. Також не виключений
факт деяких незначних відхилень від середніх по-
казників у індивідуальному плані для цих спорт-
сменів, показаних на рисунку.

В ході експериментальних досліджень ви-
явлено і підтверджено один із варіантів побудови
тренувального процесу для більшості легкоатлетів-
стрибунів, при якому співвідношення об’ємів засобів
різної переважної спрямованості у річному циклі
підготовки сприяє збереженню вищої спортивної
майстерності (табл. 1, 2).

Запропоновані зміни у співвідношенні за-
собів різної переважної спрямованості у тренуваль-
ному процесі легкоатлетів-стрибунів у підготовчо-
му періоді першого макроциклу підготовки під час
експериментальних досліджень були такими:
збільшилась доля засобів технічної підготовки на
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Рис. 1. Приблизна динаміка об’єму тренувальної роботи для легкоатлетів-стрибунів на етапі збере-
ження вищої спортивної майстерності у порівнянні з максимальним його значенням на етапі макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей (100 %). Умовні позначки:       – максимальне,       –

мінімальне значення об’єму тренувальної роботи.
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етапі ЗФП з 2 до 5 %, при цьому доля засобів за-
гальної фізичної підготовки склала 55 % (до експе-
рименту – 60 %). На етапах СФП та ТФП доля за-
собів технічної підготовки збільшилась відповідно
до 25 % та 45 % (у попередньому сезоні 20 та 40 %),
однак зменшився процент засобів швидкісно-сило-
вої спрямованості до 27 % та 18 %, порівняно з по-
переднім роком – 32 та 23 %.

У змагальному періоді було зменшено долю
засобів швидкісної спрямованості з 25 % до 20 %  і
підвищено технічної підготовки до 45 %.

З табл. 1 видно, до внесення змін у трену-
вальний процес, легкоатлети-стрибуни не викорис-
товували засоби швидкісної та технічної підготов-
ки в перехідному періоді. Було запропоновано
збільшити об’єм засобів технічної підготовки на 5
%, за рахунок зменшення об’єму засобів загальної
фізичної підготовки.

Важливо зазначити, що у спортивному се-
зоні 2004–2005 рр. було зроблено акцент на підго-
товку до чемпіонату світу в Гельсінкі 2005 р. Тому
відмінності у співвідношенні засобів різної переваж-
ної  спрямованості  легкоатлетів-стрибунів  у
більшості стосувались другого макроциклу.

Порівнюючи дані таблиць про підготовку
спортсменів протягом цього періоду видно, що сут-
тєво змінилось співвідношення засобів різної пере-
важної спрямованості у підготовчому періоді, а саме
збільшилась доля засобів технічної підготовки на 10
% на кожному з етапів, крім етапу ТФП – на 7 %. При
цьому на всіх етапах другого підготовчого та змагаль-
ного періодів зменшилась доля засобів швидкісно-
силової спрямованості в середньому на 5 %. Також у
другому підготовчому періоді зменшилась доля за-
собів загальної фізичної спрямованості: на етапах
ЗФП, СФП та ТФП відповідно до 30; 10 і 8 % (у
спортивному сезоні 2003–2004 рр.  – 35; 12 і 10 %).

У другому змагальному періоді спортивно-
го сезону 2004–2005 рр. зменшилась частка засобів
швидкісної та швидкісно-силової підготовки відпов-
ідно до 19 % та 14 %, відносно сезону 2003–2004 рр.,
коли було 25 та 18 % загального об’єму в годинах.

У другому перехідному періоді спортивно-
го сезону 2003–2004 рр. тренувальний процес лег-
коатлетів-стрибунів характеризувався незначними
навантаженнями, що цілком закономірно після олі-
мпійського сезону. Спортсмени обмежувались ви-
конанням розминки, пробіжок та загально-розвива-
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Технічної підготовки 5 25 45 45 5 20 35 43 50 – 
 Умовні позначки: етапи ЗФП – загальної фізичної, СФП – спеціальної фізичної та

ТФП – техніко-фізичної підготовки.
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Загальної фізичної підготовки 60 15 10 10 50 35 12 10 7 100 
Швидкісно-силової підготовки 5 32 23 15 20 25 28 25 18 – 
Швидкісної підготовки 3 15 17 25 – 10 20 20 25 – 
Силової підготовки 30 18 10 10 30 20 15 10 10 – 
Технічної підготовки 2 20 40 40 – 10 25 35 40 – 
 Таблиця 2
Співвідношення  засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів-стрибунів на етапі збереження
вищої спортивної майстерності у спортивному сезоні 2004–2005 рр. (в % до загального часу тренуваль-

них занять) у річному циклі

Таблиця 1
Співвідношення   засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів-стрибунів на етапі збереження
вищої спортивної майстерності у спортивному сезоні 2003–2004 рр. (в % до загального часу тренуваль-

них занять) у річному циклі
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ючих вправ.
У другому перехідному періоді сезону 2004–

2005 рр. запропоновані зміни стосувались збільшен-
ня на 20 % об’єму засобів силової підготовки за ра-
хунок вправ  локальної  спрямованості .  Слід
зазначити, що ці вправи широко використовувались
на всіх етапах річного циклу підготовки і були спря-
мовані на укріплення основних м’язів та зв’язок
спортсменів. При цьому було зменшено об’єм за-
собів загальної фізичної підготовки до 75 %.

Такий перерозподіл тренувального часу
використання засобів різної переважної спрямова-
ності на різних етапах та періодах річного циклу
підготовки обумовлений зменшенням об’єму трену-
вальної роботи (рис. 2).

Важливим є той факт, що зменшення
об’ємів засобів швидкісно-силової та швидкісної
спрямованості на етапах СФП відбувалося, в основ-
ному, за рахунок зменшення об’єму засобів спрямо-
ваних відповідно на розвиток стрибкової та швидк-
існої витривалості. На етапах ТФП та у змагальних
періодах, поряд зі зменшенням об’єму засобів швид-
кісно-силової підготовки, зросла частка високо
інтенсивних стрибків на коротких відрізках. Об’єм
засобів загальної фізичної підготовки на етапах ЗФП
знизився за рахунок зниження об’єму бігової підго-
товки аеробної спрямованості.

Отже, такі відмінності у співвідношенні за-
собів різної переважної спрямованості легкоат-
летів-стрибунів під час експерименту були обумов-
лені в першу чергу зменшенням в середньому для
всіх спортсменів на 6–7 % об’єму тренувальної
роботи переважно за рахунок зниження об’ємів
засобів швидкісно-силової, а також загальної фізич-
ної та швидкісної  підготовки. При цьому зросла
кількість тренувальних занять спрямованих на тех-
нічне удосконалення, але об’єм засобів технічної
підготовки у більшості спортсменів практично за-
лишився незмінним.

Слід зазначити, що для стрибунів у довжи-

ну та потрійним річні об’єми виконання стрибків з
короткого та середнього розбігу повинен складати
840–1030 разів. Однак, спортсменам необхідно праг-
нути до зменшення об’ємів стрибків з повного роз-
бігу 160–180, при цьому важливо, щоб близько 80
% навантажень припадало на другий макроцикл.

Що стосується об’ємів виконання змагаль-
ної вправи для стрибунів у висоту, то слід зазначи-
ти, що зменшення їх порівняно з попереднім ета-
пом багаторічної підготовки спортсменів може
призвести до різкого погіршення спортивних резуль-
татів. Тому, об’єми стрибків у зоні 85–95% та 95–
100 інтенсивності відповідно повинні коливатись в
межах 980–1070 та 780–870 разів на рік.

Порівнюючи об’єми основних засобів підго-
товки стрибунів у довжину та потрійним із стрибуна-
ми у висоту, слід відзначити, що у перших у 2–3 рази
переважає об’єм засобів спринтерської підготовки,
величини якого коливаються у межах 17–23 км.

Об’єм роботи силової спрямованості у річно-
му циклі підготовки для спортсменів, які спеціалі-
зуються в легкоатлетичних стрибках повинен коли-
ватися у межах 115–170 тонн, об’єми багатоскоків,
що складають основу швидкісно-силової підготов-
ки повинні дорівнювати близько 20–30 км на рік.

Динаміка спортивних результатів легкоат-
летів-стрибунів у 2004–2005 рр. на етапі збережен-
ня вищої спортивної майстерності свідчить про
ефективність запропонованих змін у тренувально-
му процесі (рис. 3).

Із рисунка видно, що середні значення
спортивних результатів легкоатлетів-стрибунів (в %
від максимального особистого досягнення) у
спортивних сезонах 2003–2004 рр. та 2004–2005 рр.:
у першому змагальному періоді його зниження скла-
ло 0,55 %, лише у літньому змагальному періоді цей
показник знизився на 0,85 %.

Слід зазначити, що таке незначне зниження
спортивних результатів є цілком закономірним і пра-
вильним з теоретичних і практичних позицій. Та-

Рис. 2. Динаміка об’єму засобів різної переважної спрямованості у річному циклі у перший рік чотириріч-
ного циклу підготовки (у спортивному сезоні 2004–2005 рр.) порівняно з олімпійським сезоном 2004–2005
рр. (100 %). Умовні позначки: засоби  – швидкісно-силової,        – швидкісної,   – загальної фізичної

підготовки,  загальний об’єм тренувальної роботи.
Примітка. Об’єм засобів, що не змінився не відображений на рисунку.

8 6 8 3 8 0
9 2

76
8580 7876

827884
90

92
90

959595
100100

0

20

40

60

80

100

ЗФ П СФ П ТФ П ЗП ЗФ П СФ П ТФ П ЗП
Пер іо ди , е тап и

%



112

кий факт можна пояснити закономірним зниженням
у сезоні 2004–2005 рр. спортивних результатів на 1
% порівняно з олімпійським сезоном 2003–2004 рр.,
у якому троє з п’яти спортсменів повторили чи по-
казали найкращі особисті результати. Враховуючи
дані В.М. Платонова [5] і Л.П. Матвєєва [3], про те,
що спортивні результати провідних спортсменів
світу на етапі збереження вищої спортивної майстер-
ності повинні коливатись у межах 3 % від кращого
досягнення, можна зробити висновок, що запропо-
новані зміни в тренувальному процесі спортсменів
є ефективними.

Висновки.
В ході  експериментальних досліджень

підтверджено необхідність поступового зменшення
об’ємів тренувальної роботи в середньому на 7–10
% щорічно, особливо у перші роки чотирирічного
олімпійського циклу підготовки.

Встановлено, що одним із напрямків удос-
коналення тренувального процесу легкоатлетів-стри-
бунів на етапі збереження вищої спортивної майстер-
ності є збільшення долі засобів технічної підготовки
за рахунок зменшення об’ємів засобів іншої пере-
важної спрямованості. При цьому виявлено об’єми
та співвідношення (в % від загального тренуваль-
ного часу етапу чи періоду) засобів тренування різної
переважної спрямованості в періодах та на етапах
річного циклу підготовки для більшості легкоат-
летів-стрибунів на етапі збереження вищої спортив-
ної майстерності.

Подальші дослідження передбачається
провести у напрямку вивчення інших проблем об-
ґрунтування раціональної побудови тренувально-
го процесу легкоатлетів-стрибунів на етапі збере-
ження вищої спортивної майстерності у річному
циклі підготовки.
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ОТОБРАЖЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
И СПОРТА В МУЗЫКАЛЬНО ПЕСЕННЫХ

ПРОИЗВЕДЕНИЯХ СОВЕТСКИХ
КОМПОЗИТОРОВ XX ВЕКА

Таран Л.А.
Харьковский институт социального прогресса

Аннотация. Рождение физкультурно-песенного жанра на
стыке двух элитарных культур было направлено, преж-
де всего, на духовно-нравственное и физическое вос-
питание советского народа. В его основе лежали идео-
логические, политические, культурно-эстетические и
информационно-пропагандистские технологии, управ-
ление которыми осуществлялось через партийную и
административно-номенклатурную государственную
власть.
Ключевые слова: физическая культура, спорт, музыка,
поэзия, песенный жанр, музыкальная культура, искус-
ство.
Анотація. Таран Л.О. Відображення фізичної культури
та спорту в музично-пісенних творах радянських ком-
позиторів XX століття. Народження фізкультурно-пісен-
ного жанру на стику двох елітарних культур було спря-
мовано, на сам перед, на духовно-моральне та фізичне
виховання радянського народу. В її основі лежали ідео-
логічні, політичні, культурно-естетичні та інформацій-
но-пропагандистські технології, керування якими відбу-
валося через партійну та адміністративно-номенклатур-
ну державну владу.
Ключові слова: фізична культура, спорт, музика, поезія,
пісенний жанр, музикальна культура, мистецтво.
Annotation. Taran L.A. Display of physical training and
sports in musical products of the Soviet composers of XX
century. The birth of sports song genre on a joint of two
elite cultures was directed at first on spiritual - moral and
physical training of own people. In its basis ideological,
political, cultural - aesthetic and information and
propaganda technologies, management with which was
carried out through the party and administrative -
nomenclature government.
Key words: physical training, sports, music, poetry, song
genre, musical culture, art.

Рис. 3. Середні значення  найкращих спортивних результатів (в % від максимального особистого досяг-
нення) легкоатлетів-стрибунів у спортивних сезонах 2003–2004 рр. та 2004–2005 рр. Умовні позначки:

   – І змагальний період,        – ІІ змагальний період,    – весь сезон.он.
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ВИМОГИ ДО СТАТЕЙ
Текст обсягом 6 і більше  сторінок формату А4  на українській (російській, англійській, польській) мові переслати

електронною поштою в редакторі   WORD.  До статті можна включати графічні матеріали - рисунки, таблиці та ін.
Шрифт - Times New Roman 14, поля 20 мм, орієнтація сторінки - книжкова, інтервал 1,5.
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Прізвище, ініціали автора
Повна назва навчального закладу

Анотації:
Розділ повинен містити на 3-х мовах (укр., рос., англ.):
- прізвище та ініціали автора, назва статті.
- текст анотацій;
- ключові слова.

Окрім цього, структура статті повинна відповідати Постанові ВАК України від 15.01.2003  N 7-05/1 “Про підвищення
вимог до фахових видань, внесених до переліків ВАК України” (бюл. ВАК №1, 2003р.) і мати такі розділи:

Вступ.
Розділ  повинен містити:
- постановка проблеми у загальному вигляді;
- зв’язок роботи із важливими науковими чи  практичними   завданнями;
- аналіз   останніх   досліджень   і публікацій,  в  яких започатковано розв’язання даної проблеми і на які  спирається
автор;
-  виділення   невирішених   раніше   частин загальної   проблеми,   котрим   присвячується   означена  стаття.
Формулювання цілей роботи.

Розділ  повинен містити: формулювання цілей статті або постановка завдання. Автор також може включати: матеріал
і методи дослідження, організація дослідження; об’єкт і предмет дослідження.
Результати дослідження.

Розділ повинен містити: виклад основного матеріалу  дослідження  з повним обґрунтуванням отриманих наукових
результатів.
Висновки.

Розділ  повинен містити висновки з даного дослідження.
Наприкінці зазначити перспективи подальших розвідок у даному напрямку.
Література.
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“Про підвищення вимог до фахових видань, внесених до переліків ВАК України”
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до друку у виданнях,  що виходитимуть у 2003 році та у подальші роки,  лише наукові статті,  які мають  такі  необхідні
елементи:
- постановка проблеми у загальному вигляді та її зв’язок із важливими науковими чи  практичними   завданнями;
- аналіз   останніх   досліджень   і публікацій,  в  яких започатковано розв’язання даної проблеми і на які  спирається

автор,  виділення   невирішених   раніше   частин загальної   проблеми,   котрим   присвячується   означена  стаття;
- формулювання цілей статті (постановка завдання);
- виклад основного матеріалу  дослідження  з повним обгрунтуванням отриманих наукових результатів;
- висновки з даного дослідження і перспективи подальших розвідок у даному напрямку.
4. Спеціалізованим   ученим  радам  при  прийомі  до  захисту дисертаційних  робіт  зараховувати  статті,   подані   до   друку,
починаючи  з лютого 2003 року,  як фахові лише за умови дотримання вимог до них, викладених у п.3 даної постанови.
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