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вого шару в ендоморфів - на 23,9 %, мезоморфів - на 13,4 %, екто-
морфів - на 11,8 % (р < 0,05). та збільшення м’язової маси в ендо-
морфів - на 12,0 %, мезоморфів - на 9,2 %, ектоморфів - на 8,0 % (р
< 0,05).

6. Побудова тренувальних програм з урахуванням будови тіла спорт-
сменів сприяє підвищенню ефективності тренувального процесу
спортсменів, які займаються бодібілдингом порівняно з тренуваль-
ними програмами, де не враховані індивідуальні особливості будо-
ви тіла спортсменів.
Подальші дослідження передбачається провести у напрямку

вивчення інших проблем підготовки спортсменів, які займаються бодіб-
ілдингом.
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майстерності у річному циклі підготовки. Представлено тривалість періодів та
етапів річного циклу підготовки і об’єми тренувальних навантажень та змагаль-
ної практики спортсменів.
Ключові слова: річний цикл підготовки, тренувальний процес.
Аннотация. Совенко С.П. Построение тренировочного процесса легкоатлетов-
прыгунов высокой квалификации на этапе сохранения высшего спортивного
мастерства в годичном цикле подготовки. В работе изложены особенности пост-
роения тренировочного процесса легкоатлетов-прыгунов высокой квалифика-
ции на этапе сохранения высшего спортивного мастерства в годичном цикле
подготовки. Представлена длительность периодов и этапов годичного цикла
подготовки и объемы тренировочной нагрузки и соревновательной практики
спортсменов.
Ключевые слова: годичный цикл подготовки, тренировочный процесс.
Annotation. Sovenko S.P. Building up the training process of the track-and-field
jumpers on the stage of preserving the top class sports skill during year round training
cycle. The peculiarities of the building up the training process of the elite track-and-
field jumpers on the stage of preserving the top-class sports skill during the year
round training cycle are presented in the paper. The duration of periods and stages of
the year round training cycle and the volume of the training load in the competitive
athletes practice is also represented here.
Key words: the year round training cycle, training process.

Вступ.
Необхідність виділення етапу збереження вищої спортивної

майстерності в окрему структурну одиницю багаторічної підготовки в
першу чергу пов’язано з очевидними змінами в підготовці спортсменів.

Однією із центральних проблем побудови тренувального про-
цесу на етапі збереження вищої спортивної майстерності є розробка мо-
делей річної підготовки, котрі дозволяли б досягати найвищих резуль-
татів у головних змаганнях року, а також високих спортивних результатів
в інших змаганнях [7].

Структура підготовки в річних макроциклах в легкій атлетиці
обумовлена календарем змагань і закономірностями розвитку спортив-
ної форми, а саме тривалістю її фаз [9].

Багаторічні результати експериментальних досліджень А.П. Бон-
дарчука [1] свідчать про те, що процес розвитку спортивної форми но-
сить фазовий характер (чергуються фази становлення, стабілізації та
утрати спортивної форми). В працях В.М. Платонова [6], Л.П. Матвєєва
[5], К.П. Сахновського [7] в останні роки закладено теоретико-методичні
основи підготовки спортсменів на етапі збереження вищої спортивної
майстерності.

Проведені дослідження, щодо побудови тренувального процесу
у легкоатлетичних стрибках [2, 3, 4, 8] стосувалися, насамперед, попе-
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редніх етапів підготовки. Переважно це було зумовлено існуючою рані-
ше у багатьох країнах тенденцією до омолодження збірних команд, що
не сприяло виникненню ситуації за якої етап збереження вищої спортив-
ної майстерності виділявся б у самостійну структурну одиницю.

У результаті аналізу науково-методичної літератури виявлено
недостатньо знань стосовно особливостей побудови тренувального про-
цесу легкоатлетів-стрибунів на етапі збереження вищої спортивної май-
стерності в річному циклі, що потребує подальшого вивчення цієї про-
блеми. Слід зазначити, що в практиці підготовки спортсменів високої
кваліфікації у світі провідними тренерами накоплений значний досвід
підготовки легкоатлетів-стрибунів на етапі збереження вищої спортив-
ної майстерності.

Дослідження виконано згідно плану НДР у сфері ФК і С за та-
мою: “Удосконалення технічної майстерності легкоатлетів-стрибунів у
процесі багаторічної підготовки”.

Формулювання цілей роботи.
Мета дослідження. Удосконалення побудови тренувального

процесу легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації на етапі збережен-
ня вищої спортивної майстерності у річному циклі підготовки.

Методи досліджень. В основу наших досліджень було покла-
дено аналіз науково-методичної літератури та вивчення досвіду передо-
вої спортивної практики (опитування тренерів, анкетування, аналіз що-
денників спортсменів), а також методи математичної статистики.

Результати досліджень.
У ході досліджень було проаналізовано структуру річного цик-

лу підготовки, об’єми тренувальних навантажень та змагальної діяль-
ності 12 легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації на етапі збережен-
ня вищої спортивної майстерності.

Провідні легкоатлети-стрибуни на сучасному етапі застосову-
ють одноциклову, двохциклову та трьохциклову структуру планування
річного циклу підготовки.

Так на думку тренерів використання трьохциклового плануван-
ня, перш за все пов’язано з необхідністю успішного виступу на відбірко-
вих змаганнях, як правило на чемпіонатах України. Важливо відзначи-
ти, що при використанні трьохцикливого планування річного циклу
підготовки тривалість періодів та етапів практично не відрізнялась з
духцикловим. Але, при трьохцикливому плануванні більш яскраво був
виражений етап безпосередньої підготовки до головних змагань року.

Використання одноциклового планування річного циклу підго-
товки можна пояснити незначними травмами опорно-рухового апарату
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спортсменів, а також планомірною підготовкою до головних змагань року.
Найчастіше провідні тренери використовують застосовують

двохциклове планування річного циклу підготовки. Тривалість періодів
та етапів річного циклу підготовки при застосуванні двохциклового пла-
нування легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації на етапі збережен-
ня вищої спортивної майстерності показано в табл. 1.

Таблиця 1
Тривалість періодів та етапів річного циклу підготовки легкоат-

летів-стрибунів України на етапі збереження вищої спортивної май-
стерності

Двохциклове планування Періоди та етапи річного  
циклу тренування 

І макроцикл, тиж. ІІ макроцикл, тиж. 

Підготовчий період 14–16 9–11 
Етап загальної фізичної підготовки 2–3 1–2 
Етап спеціальної фізичної підготовки 6–7 4–5 
Етап техніко-фізичної підготовки 5–6 3–4 

Змагальний період 6–8 14–15 
Перехідний період 1–2 2–3 

Слід зазначити, що спортивний сезон у спортсменів розпочи-
нався в жовтні місяці, а закінчувався , як правило, в середині вересня.

При аналізі тривалості основних періодів та етапів річного цик-
лу тренування у легкоатлетів-стрибунів на етапі збереження вищої
спортивної майстерності спостерігаються деякі відмінності порівняно з
етапом максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Так у легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації на етапі збе-
реження вищої спортивної майстерності при двохцикловому плануванні
тренувального процесу характерне зменшення на 1–2 тижні етапу за-
гальної фізичної підготовки порівняно з попереднім етапом багаторіч-
ної підготовки. Різке зменшення цього етапу спостерігалось у спорт-
сменів більш зрілого віку. Наприклад, у Олени Шеховцової у віці 32 роки
етап загальної фізичної підготовки в першому макроциклі тривав один
тиждень, а в другому його взагалі не було. Однак, вона широко викори-
стовувала засоби загальної фізичної підготовки протягом всього річно-
го циклу підготовки.

Для легкоатлетів-стрибунів на етапі збереження вищої спортив-
ної майстерності характерне зменшення на 1–2 тижні етапу спеціальної
фізичної підготовки, а також тривалий 14–15 тижні літній змагальний
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період.
Аналіз щоденників спортсменів та анкет тренерів дозволив кон-

статувати, що зміни у підготовці на етапі збереження вищої спортивної
майстерності порівняно з етапом максимальної реалізації індивідуаль-
них можливостей у легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації у річно-
му циклі, в першу чергу, пов’язані зі зменшенням об’єму тренувальних
навантажень у середньому на 10–20 %, та зі збільшенням їх інтенсив-
ності на 10–15 % відносно попереднього етапу багаторічної підготовки.
У спортсменів віком 32 і більше років спостерігається ще більше змен-
шився об’єму тренувальних навантажень, як наприклад у стрибунки з
жердиною Анжели Балахонової – на 40 %.

Важливо відзначити той факт, що ми проводили аналіз об’ємів
тренувальної та змагальної діяльності легкоатлетів-стрибунів у роки
проведення Ігор Олімпіад, а саме у Сіднеї та Афінах відповідно 2000 і
2004 років. Цікаво, що об’єми тренувальної та змагальної діяльності
легкоатлетів-стрибунів мало відрізнялися на третьому та четвертому
роках чотирьохрічного олімпійського циклу підготовки.

Важливими параметрами, котрі характеризують тренувальний
процес спортсменів є кількість тренувальних занять протягом року, пер-
іоду підготовки, тижня та змагань (табл. 2).

Таблиця 2
Об’єми тренувальної роботи та змагальної практики легкоатлетів-
стрибунів високої кваліфікації на етапі збереження вищої спортивної

майстерності у річному циклі
Зміст Кількість, раз 

Дні тренувань 280–300 
Тренувальні заняття 300–350 
Змагання 14–36 
Тренувальні заняття у тиждень: 
o в підготовчому періоді 
o в змагальному періоді 
o на етапі безпосередньої підготовки до головних змагань року 

 
7–9 
5–7 
4–5 

 
Як бачимо кількість днів тренувань коливається в межах 280–

300, а тренувальних занять – 300–350. Однак, слід зазначити, що у спорт-
сменів у більш зрілому віці на етапі збереження вищої спортивної май-
стерності спостерігається зниження кількості днів тренувань та
тренувальних занять. Так, наприклад у Сергія Димченко (стрибок у ви-
соту, 33 роки) при підготовці до Ігор Олімпіади (2000) де він потрапив
до фінальних змагань було 275 тренувальних занять, потягом 210 трену-
вальних днів.
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У середньому на етапі збереження вищої спортивної майстер-
ності у підготовчому періоді кількість тренувань протягом тижня 7–9,
тривалістю 2–3 години, а у змагальному – 5–7. При наближенні до го-
ловних змагань спортивного сезону кількість тренувань може зменшу-
ватися до 4–5, також зменшується їх тривалість до 1,5–2 годин.

Велику увагу привертає значна різниця у кількості змагань про-
тягом року у легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації. У зв’язку з цим
умовно спортсменів можна розділити на дві групи. Спортсмени першої
групи змагаються близько 20–23 рази протягом року, з них 6–8 разів зи-
мою. У інших опитаних, котрі ввійшли до другої групи, кількість зма-
гань перевищує 28–36 разів на рік. Важливим є той факт, що у стрибунів
потрійним кількість змагань може бути дещо нижча у літньому змагаль-
ному періоді, що пов’язано з більш великими навантаженнями, в першу
чергу ударного характеру в процесі змагальної діяльності.

Слід зазначити, що провідні легкоатлети-стрибуни України прак-
тично не виступають на національних змаганнях, а віддають перевагу
змаганням за персональними запрошеннями, що часто негативно відби-
вається на  виступах на головних змаганнях сезону.

На наш погляд, існує декілька варіантів вирішення цієї пробле-
ми. Один із них передбачає пошук оптимальної кількості змагань протя-
гом року для легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації на етапі збере-
ження вищої спортивної майстерності в першу чергу для успішного
виступу на головних змаганнях сезону. Другий ґрунтується на перегляді
системи підготовки для успішного виступу на великій кількості змагань
та досягненні перемоги на головних змаганнях року. Тобто він базується
на використанні змагань як головного засобу підготовки.

В результаті досліджень підготовки провідних легкоатлетів-стри-
бунів світу, було виявлено, що для більшості з них характерне зменшен-
ня змагальної практики на етапі збереження вищої спортивної майстер-
ності порівняно з етапом максимальної реалізації індивідуальних
можливостей. Так наприклад, при підготовці до Ігор Олімпіади у Сіднеї
для таких видатних стрибунів як 33 річного Хав’єра Сотомайора (2-ге
місце) 36 річної Хайке Дрехслер (1-ше місце) та інших спортсменів була
характерна невелика кількість змагань із порівняно невисокими спортив-
ними результатами протягом річного циклу.

Однак, є приклади коли легкоатлети-стрибуни на етапі збере-
ження вищої спортивної майстерності демонструють високі спортивні
результати на багатьох стартах протягом року. Яскравим прикладом цьо-
му є спортивна кар’єра рекордсмена світу із потрійного стрибка Джона-
тана Едварда (рисунок).
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Рис. Динаміка спортивних результатів (у межах 17,22 – 17,92 м) ре-
кордсмена світу з потрійного стрибка Джонатана Едвардса у 2001

році [10].

З рисунку бачимо, що Джонатан Едвардс у 35 річному віці у
літньому змагальному періоді демонстрував високі спортивні результа-
ти протягом двох місяців, виступаючи практично кожного тижня. Од-
нак, це не завадило йому показати найкращий результат на головних
змаганнях року – чемпіонаті світу (2001).

При вивченні спортивних кар’єр легкоатлетів-стрибунів можна
зробити висновок, що зміни у підготовці в більшості випадків не різкі,
тобто етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей посту-
пово переходить в етап збереження вищої спортивної майстерності. Тому
об’єми тренувальних навантажень, характерні для легкоатлетів-стрибунів
на етапі збереження вищої спортивної майстерності, відрізняються в
залежності від: віку спортсмена (вік досліджуваних спортсменів коли-
вався в межах 28–37 років); ступеня вичерпаності індивідуального ре-
зерву спортсмена, тобто, станом його фізичних можливостей.

Висновки.
Підтверджено використання двохциклової та трьохциклової

структури планування річного циклу підготовки. При цьому спостері-
гається зменшення на 1–2 тижні етапів загальної та спеціальної фізич-
ної підготовки, та порівняно з попереднім етапом багаторічної підготов-
ки тривалий літній змагальний період з великою кількістю змагань.
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Отримані результати дають підставу вважати, що на етапі збе-
реження вищої спортивної майстерності об’єми тренувальних наванта-
жень легкоатлетів-стрибунів зменшуються на 10–20 % в залежності від
віку та стану фізичних можливостей. Виявлено велику різницю в кількості
змагань від 20 до 30 на рік. Перевага віддається змаганням за персо-
нальним запрошенням.

Незважаючи на загальні основи побудови річної підготовки на
етапі збереження вищої спортивної майстерності тренувальний процес
спортсменів високої кваліфікації відрізняється за об’ємом інтенсивні-
стю, кількістю змагань, та носить індивідуальний характер.

Подальше удосконалення процесу підготовки на етапі збережен-
ня вищої спортивної майстерності слід пов’язувати з удосконаленням
техніки рухів легкоатлетів-стрибунів, що потребує подальшого глибоко-
го вивчення.
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