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лежить через моральне самовдосконалення людини.
Вся філософія Г.С.Сковороди носить яскраво вира-
жений етико-гуманістичний характер.

Ідеї Г.С.Сковороди одержали продовження
в релігійно-моральній концепції П.Д.Юркевича, що
відстоює ідею співвідношення розуму й серцевої
любові в моральності людини й підкреслює значен-
ня практичного здійснення добра як акту щедрої
душі й відкритого серця.

Моральні ідеї Л.М.Толстого показують всю
складність і суперечливість духовних пошуків ви-
датного російського письменника Він відзначав, що
«розум і моральне завжди збігаються». Принципо-
вою є позиція Л.М.Толстого по питанню взаємозв’-
язку естетичного й морального: «добро без краси
болісне... краса як вінець добра».

Етичні ідеї у філософії України другої по-
ловини XIX - початку XX століття, представлені
філолофсько-соціологічними поглядами А.А.По-
тебні, М.П.Драгоманова, В.В.Зеньковського й ін. [6].
Питання моралі й моральності більшістю авторів
розглядаються через призму релігійно-теїстичної
проблематики, культурологічного аналізу філо-
софських проблем людини. Так, В.В.Зеньковский
відзначає, що в основі людської особистості повин-
на лежати моральність, що досягається працею душі
[7]. Заповідь любові до ближнього - одна з головних
у його етичному навчанні. В основі морального ви-
ховання, на думку В.В. Зеньковського, лежить вихо-
вання совісті, що закладена в людині від Бога [7].

Ми цілком можемо опиратися на філолофсь-
ко-педагогічні ідеї В.В.Зеньковського щодо того, що,
виховуючи дитину, потрібно орієнтувати її на лю-
бов, милосердя, добро, чесність, щиросердечну чи-
стоту, терпіння, совісність.

Висновки.
1.Джерело справжньої моральності й гуман-

ності В.А. Сухомлинський бачив у тім, що дитина з
ранніх років учиться залишати частку свого серця в
чомусь і комусь, не байдужних для нього, але так, щоб,
віддаючи тепло своєї душі іншим людям, він знахо-
див у цьому особисту радість. «Головне ж у цій самій
тонкій сфері виховної роботи, як показує досвід,
підкреслював він, - переживання дитиною горя, тур-
бот і страждань іншої людини, особиста участь у долі
того, хто потребує допомоги, співчутті» [4].

2. Ми прочитали 20 лекцій по даній тема-
тиці спортсменам, що займаються кікбоксингом і
побачили позитивний результат у їхньому повод-
женні. Вони стали ставитися один до одного більш
шанобливо. Їхнє поводження покращилося й поза
спортивним залом. Вони просили прочитати їм ще
подібні лекції. Деякі з вихованців записалися в
бібліотеку й консультувалися в нас як розуміти  ті
або інші рядки прочитаних книжок.

Подальші дослідження передбачається на-
правити на вивчення інших проблем становлення
моральної культури і їхнього впливу на сучасну кон-
цепцію розвитку особистості.
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ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНУВАЛЬНОГО
ПРОЦЕСУ ЛЕГКОАТЛЕТІВ-СТРИБУНІВ НА
ЕТАПІ ЗБЕРЕЖЕННЯ ВИЩОЇ СПОРТИВНОЇ

МАЙСТЕРНОСТІ У РІЧНОМУ ЦИКЛІ
ПІДГОТОВКИ

Козлова О.К., Совенко С.П.
Національний університет фізичного

виховання і спорту України

Анотація. У статті надано характеристику тренуваль-
ного процесу легкоатлетів-стрибунів на етапі збережен-
ня вищої спортивної майстерності у річному циклі
підготовки. Особливості застосування засобів різної
переважної спрямованості, їх об’єми та інтенсивність.
Ключові слова: етап збереження вищої спортивної май-
стерності, засоби тренування.
Аннотация. Козлова Е.К., Совенко С.П. Характеристи-
ка тренировочного процесса легкоатлетов-прыгунов на
этапе сохранения высшего спортивного мастерства в
годичном цикле подготовки. В статье представлена ха-
рактеристика тренировочного процесса легкоатлетов-
прыгунов на этапе сохранения высшего спортивного
мастерства в годичном цикле подготовки. Особенности
использования средств разной преимущественной на-
правленности, их объем и интенсивность.
Ключевые слова: этап сохранения высшего спортивно-
го мастерства, средства тренировки.
Annotation. Kozlova O.K., Sovenko S.P. Characteristics of
the training process of track-and-field jumpers on the stage
of preserving the highest sports skill during the year-round
preparation cycle. The characteristics of the training process
of track-and-field jumpers on the stage of preserving the
highest sports skill during the year-round preparation cycle
is represented in the article. The peculiarities of the using
the means of various primary direction, the is volume and
intensity are also noticed out is the paper.
Key words: the stage of preserving the highest sports skill,
means of training.

Вступ.
Легкоатлети-стрибуни на етапі збереження

вищої спортивної майстерності добре адаптовані до
найрізноманітніших засобів тренувального впливу.
І, як правило, раніше застосовуваними варіантами
планування тренувального процесу, методами і за-
собами не вдається досягти не тільки прогресу, але
й утримати спортивні результати на нинішньому
рівні. Тому на цьому етапі, як ніколи раніше, варто
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прагнути до зміни засобів і методів тренування, за-
стосуванню комплексів вправ що не використовува-
лися, нових тренажерних пристроїв, неспецифічних
засобів, що стимулюють працездатність і ефек-
тивність виконання рухових дій [5].

В легкій атлетиці накопичений значний
досвід щодо використання в тренувальному процесі
засобів різної переважної спрямованості, їх об’ємів
на різних етапах багаторічної підготовки [1, 2, 3, 6].

Однак, на етапі збереження вищої спортив-
ної майстерності нами було виявлено недостатньо
знань з цієї проблеми. Лише в працях загальнотео-
ретичного характеру [4, 5, 7, 8] описані основні ор-
ієнтири щодо побудови тренувального процесу
спортсменів в різних видах спорту.

Так в роботах К.П. Сахновського [7] вияв-
лено ряд чинників, що впливають на тривалість збе-
реження вищої спортивної майстерності. Серед них
необхідно виділити внесення змін в систему підго-
товки спортсменів на етапі збереження вищої
спортивної майстерності порівняно з попередніми
етапами. На цьому етапі може бути використана
більш різка варіативність величин та спрямованості
навантажень, особливо в межах макро- і мезоциклів.
На етапі збереження вищої спортивної майстерності
після виступів на основних змаганнях року, спосте-
рігається значне зменшення тренувальної роботи та
навіть припинення змагальної практики.

На думку В.М. Платонова [5], підготовка
на етапі збереження вищої майстерності характе-
ризується сугубо індивідуальним підходом. При
цьому великий тренувальний досвід конкретного
спортсмена допомагає всебічно вивчити властиві
йому особливості, виявити найбільш ефективні
методи і засоби підготовки, що дає можливість
підвищити ефективність і якість тренувального
процесу та за рахунок цього підтримати рівень

спортивних досягнень [5].
Дослідження виконано згідно плану НДР у

сфері фізичної культури і спорту за тамою: “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 досліджень:
- аналіз науково-методичної літератури;
- вивчення й узагальнення досвіду передової
спортивної практики (опитування тренерів, ан-
кетування, аналіз щоденників спортсменів);

- методи математичної статистики.
Результати досліджень.
Тренувальний процес легкоатлетів-стри-

бунів на етапі збереження вищої спортивної майстер-
ності характеризується зменшенням об’ємів засобів
різної переважної спрямованості порівняно з етапом
максимальної реалізації індивідуальних можливос-
тей. Основні засоби, що використовуються в трену-
вальному процесі легкоатлетів-стрибунів можна под-
ілити на групи різної переважної спрямованості:
загальної фізичної, технічної, швидкісно-силової,
швидкісної та силової.

На рисунку надано приблизне співвідношен-
ня об’ємів тренувальних засобів різної переважної
спрямованості легкоатлетів-стрибунів у річному циклі
підготовки на етапі збереження вищої спортивної
майстерності порівняно з етапом максимальної реа-
лізації індивідуальних можливостей (100 %).

Як бачимо з рисунку, у підготовці легкоат-
летів-стрибунів на етапі збереження вищої спортив-
ної майстерності не спостерігається значних змін в
об’ємах засобів технічної підготовки порівняно з по-
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Рис.1.  Приблизне співвідношення об’ємів тренувальних засобів різної переважної спрямованості легко-
атлетів-стрибунів у річному циклі підготовки на етапі збереження вищої спортивної майстерності

порівняно з етапом максимальної реалізації індивідуальних можливостей (100 %)
Умовні позначки:       – мінімальне,       – максимальне значення об’ємів тренувальних засобів на

етапі збереження вищої спортивної майстерності
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переднім етапом. На цьому етапі має місце зменшен-
ня на 15–20 % засобів швидкісно-силової та швидкі-
сної підготовки. Помітним є зменшення на 20–25 %
засобів силової та загальної фізичної підготовки.

Таким чином, для легкоатлетів-стрибунів у
віці 28–29 років спостерігається поступове зменшен-
ня з кожним роком об’єму тренувальної роботи в
середньому на 7–10 %. Тобто, у спортсменів на етапі
збереження вищої спортивної майстерності у віці
32–33 років загальний об’єм тренувальної роботи
на 40–50 % менше порівняно з етапом максималь-
ної реалізації індивідуальних можливостей.

Більш точне уявлення про тренування лег-
коатлетів-стрибунів на етапі збереження вищої
спортивної майстерності дає детальний аналіз ве-
личин використання основних засобів тренування
та їх розподіл протягом річного циклу підготовки
(табл. 1).

Аналізуючи результати досліджень не мож-
на не помітити значного зниження у 1,5–2 рази
об’ємів основних засобів тренування легкоатлетів-
стрибунів на етапі збереження вищої спортивної
майстерності порівняно з етапом максимальної ре-

алізації індивідуальних можливостей. Так, наприк-
лад у Романа Щуренка в два рази зменшилась
кількість багатоскоків, скачків, присідань на двох
ногах зі штангою на плечах, розбігів з відштовху-
ванням. Практично на цьому етапі спортсмен мало
використовував бігову роботу аеробної спрямова-
ності, біг на відрізках 100–300 м та різноманітні
зістрибування. Однак, велику увагу він приділяв за-
собам технічної та швидкісної підготовки. Для тех-
нічного удосконалення на етапі збереження вищої
спортивної майстерності порівняно із попереднім
етапом багаторічної підготовки залишається велика
кількість стрибків з короткого розбігу та навіть
збільшується їх кількість з середнього, що свідчить
про збільшення акценту на удосконалення фази
відштовхування, польоту та приземлення.

Як бачимо з таблиці на етапі збереження
вищої спортивної майстерності спортсмен в основ-
ному використовував стрибки в довжину з повного
розбігу під час змагального періоду. Незначне вико-
ристання стрибків з повного розбігу та зістрибувань,
а також зменшення кількості багатоскоків і скачків,
можна пояснити намаганням уникнути навантажень
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Стрибки з повного розбігу, раз – – – 35 – – – 35 70 
Стрибки з середнього розбігу, раз – 131 63 74 – 190 250 50 758 
Стрибки з короткого розбігу, раз 25 70 – – 30 – – – 125 
Розбіги з відштовхуванням, раз – 25 70 11 60 35 40 20 261 
Спринтерський біг до 50 м (96–100 %), км 2,5 2 2 1,6 1,2 6,2 1,2 1 17,7 
Багатоскоки, км 2,8 3,7 2,8 – 4 4,5 1 1 19,8 
Присідання зі штангою на плечах (маса 
обтяження 50 %  
від максимального особистого результату), т 

10 4 – – 14 8,6 – – 36,6 

Напівприсяди на одній, двох ногах (маса 
обтяження 70%  
від максимального особистого результату в 
присіданні зі  
штангою на плечах), т 

– 20 14 10 – 14 5,8 5 68,8 

Силові вправи локального характеру, т 4,3 6,5 7 8 7,5 19 11 10 73,3 
Спеціальні вправи для підвищення темпу рухів, 
раз 600 1200 400 100 800 850 250 100 4300 

Гімнастичні та акробатичні вправи, год 6 12 2 2 8 20 4 1 55 
 

Таблиця 1
Розподіл основних засобів тренування на етапі збереження вищої спортивної майстерності у річному циклі
підготовки, 2004 р. (на прикладі призера Ігор Олімпіади 2000 р. в стрибках у довжину – Романа Щуренка)
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ударного характеру. Слід відзначити, що в середині
другого змагального періоду спортсмен отримав
травму, тому наведений в таблиці об’єм стрибків з
повного та середнього розбігу у 2–3 рази менший
запланованого.

У стрибунів у висоту виявлено особливості
в плануванні та використанні основних засобів тре-
нування у річному циклі підготовки порівняно з
іншими легкоатлетами-стрибунами. Тому їх об’єми
по етапам підготовки розглянемо окремо (табл. 2).

Як бачимо з табл. 2 стрибуни у висоту також
широко застосовують змагальну вправу як основний
засіб підготовки, це стрибки в зоні інтенсивності 85–
90 % і 90–100 %. Безумовно, при наближенні до зма-
гального періоду у стрибунів у висоту як і у стрибунів
у довжину та потрійним збільшується інтенсивність
виконання змагальної вправи.

На етапі збереження вищої спортивної май-
стерності стрибуни у висоту широко застосовують
гімнастичні та акробатичні вправи.

Важливий той факт, що об’єм та інтен-
сивність використовуваних засобів та їх розподіл у
річному циклі підготовки у легкоатлетів-стрибунів
на цьому етапі практично не відрізняються у спорт-
сменів різної статі. Це можна пояснити різким змен-
шенням в останні два десятиліття об’ємів тренуваль-
них навантажень у чоловіків ,  як на  етапі
максимальної реалізації індивідуальних можливос-
тей, так і на етапі збереження вищої спортивної май-

стерності, а також прогресуванням жінок у спорті.
При цьому зберігаються відомі методичні підходи,
щодо побудови тренувань жінок, пов’язані з фізіо-
логічними особливостями їх організму.

У процесі дослідження нами було встанов-
лено, що в об’єми роботи силової спрямованості з
обтяженнями жінок менші від об’ємів, які застосо-
вують чоловіки. Так, наприклад, об’єм силової підго-
товки фіналістки Ігор Олімпіади 2004 р. у стрибках
у висоту Ірини Міхальченко менший у два рази по-

рівняно з Сергієм Димченко.
Результати анкетування провідних тренерів,

які мають досвід роботи зі стрибунами на етапі збе-
реження вищої спортивної майстерності довели, що
найбільш ефективними засобами тренування на цьо-
му етапі є короткочасні високоінтенсивні вправи.
Наприклад, при підготовці Олени Шеховцової (фіна-
лістки Ігор Олімпіади 1996 р.) значний ефект дава-
ли інтенсивні стрибки на одній нозі.

Слід зазначити, що підготовка легкоатлетів-
стрибунів глибоко індивідуалізована і тренери роб-
лять значні акценти на розвиток слабких сторін.
Наприклад, при підготовці Сергія Димченка, напев-
но у зв’язку з високим зростом (2,03 м), незначною
м’язовою силою використовувались вправи локаль-
ного характеру.

При підготовці стрибунів на етапі збережен-
ня вищої спортивної майстерності тренери перева-
гу віддають засобам, спрямованим на удосконален-

Таблиця 2
Розподіл основних засобів тренування на етапі збереження вищої спортивної майстерності у річному циклі
підготовки, 2000 р. (на прикладі фіналіста Ігор Олімпіади 2000 р. в стрибках у висоту – Сергія Димченка)
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Стрибок у висоту з повного розбігу в зоні 
інтенсивності 85–90 %, раз – 100 140 150 100 120 150 350 1110 

Стрибок у висоту з повного розбігу в зоні 
інтенсивності 90–100 %, раз – 30 120 160 – 60 100 340 810 

Спринтерський біг до 60 м (96–100 % від 
максимального особистого результату), км 0,5 0,6 0,8 1,5 0,5 1 0,8 2,2 7,9 

Біг 100–300 м (нижче 95 %), км 5 3,5 3 2,5 3 4 2,5 5,5 29 
Силові вправи локального характеру, тис. 
раз 6 10 12 8 10 8 4 13 71 

Силова підготовка, т 10 20 25 25 20 15 7 20 142 
Стрибкові вправи, раз 1500 3500 2000 2000 3000 4000 2500 5000 23000 
Засоби ЗФП, год. 12 10 9 8 15 12 10 30 106 
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ня технічної майстерності. Адже, процес удоскона-
лення техніки рухів нескінченний і навіть у спорт-
сменів високого світового рівня є недоліки у вико-
нанні змагальної вправи. Про це свідчать численні
індивідуальні приклади. Наприклад, Ірина Міхаль-
ченко для виправлення технічних помилок у фазі
відштовхування, а саме вдалого переводу горизон-
тальної швидкості розбігу у вертикальну швидкість
вильоту використовувала стрибок з розбігу через
бар’єр у яму з піском.

В результаті анкетування було виявлено, що
в ході тренувального процесу легкоатлети-стрибу-
ни на етапі збереження вищої спортивної майстер-
ності не мають змоги у достатній мірі використову-
вати сучасне обладнання та інвентар, в тому числі і
тренажерні пристрої.

Висновки.
Результати порівняльного аналізу побудови

тренувального процесу легкоатлетів-стрибунів на
етапі максимальної реалізації індивідуальних мож-
ливостей та збереження досягнень дають підстави
вважати, що на останньому в середньому на 7–10 %
щорічно зменшується об’єми тренувальної роботи,
спрямованої на збільшення необхідних рухових яко-
стей, що забезпечують досягнення високих спортив-
них результатів. На етапі збереження вищої спортив-
ної майстерності також збільшується роль засобів
технічної підготовки, як чинника прояву резервних
можливостей організму спортсмена.

Таким чином аналіз техніки виконання зма-
гальної вправи провідних легкоатлетів-стрибунів доз-
волить виявити резерви збереження високих спортив-
них результатів кожного конкретного спортсмена і на
цій основі індивідуалізувати процес підготовки, об-
ґрунтувати ті засоби тренування та їх співвідношен-
ня, які приноситимуть найбільшу користь на етапі
збереження вищої спортивної майстерності.

Існує необхідність проведення подальших
досліджень в обраному напрямку.
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Анотація. Ціль и задачі підготовки спортсмена, засоби,
методи тренування необхідно підбирати відповідно до
статі і віку. Слід враховувати рівень функціональних
можливостей, спортивну підготовленість, психічні
якості, стаж занять спортсмена. Тренувальний процес
повинен бути пристосований до особливостей, здібно-
стей кожного спортсмена.
Ключові слова: індивідуальність, спортивна діяльність,
плавання.
Аннотация. Копчикова С.Г. Опыт подготовки С. Бонда-
ренко к Олимпийским Играм 2004 года на протяжении
4 Олимпийских циклов. Цель и задачи подготовки
спортсмена, средства, методы тренировки необходимо
подбирать соответственно полу и возрасту. Следует учи-
тывать уровень  функциональных  возможностей,
спортивную подготовленность, психические качества,
стаж занятий спортсмена. Тренировочный процесс дол-
жен быть приспособленный к особенностям, способно-
стям каждого спортсмена.
Ключевые слова: индивидуальность, спортивная дея-
тельность, плавание.
Annotation. Коpchikova S.G. Analys S. Bondarenko’s of
preparation for Olympic Games of 2004 during 4 Olympic
cycles. Problems of preparation of the sportsman, means,
methods of training it is necessary to select the purpose
according to a floor and age. It is necessary to take into
account a level of functionalities, sports readiness, mental
qualities, the experience of employment of the sportsman.
Training process should be adapted to features, abilities of
each sportsman.
Key words: individuality, sports activity, swimming.

Вступ.
Аналіз сучасної практики плавців високого

класу показав, що вік і тривалість спортивної кар’є-
ри значно збільшився. Багато олімпійських чемпі-
онів і призери, що завоювали медалі на Іграх Олім-
піад продовжують демонструвати високий рівень
спортивної майстерності, що дозволяє спортсменам
брати участь в декількох (2-х, 3-х) олімпійських
іграх. [1]

Відповідно до думки провідних спеціалістів
в області теорії і методики підготовки спортсменів
в  олімпійському спорті  [1,2,3,4] істотним  є
відмінність не тільки в системі підготовки спорт-
сменів на різних етапах багаторічного спортивного
удосконалювання етапу, що забезпечує вихід на ви-
сокий рівень досягнень і етапу, що забезпечує три-
вале збереження високої спортивної майстерності,
але й у системі підготовки спортсменів в окремих
олімпійських циклах.

Аналіз останніх досліджень вказує на те, що
зміст олімпійського циклу підготовки на етапі мак-
симальної реалізації індивідуальних можливостей
спрямовано на створення розумів досягнення най-
вищих спортивних результатів і при цьому викорис-
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