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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ

Етап ПЗП – етап перевірки змагальної підготовленості

Етап ОЗ – етап основних змагань

Етап ПВЗ – етап підготовки до відбіркових змагань

Етап ПГЗ – етап підготовки до головних змагань

Етап ЗЗ –  етап заключних змагань
ЗФП – загальна фізична підготовка
ЗП – змагальний період
ПП – перехідний період

СФП – спеціальна фізична підготовка
ТФП – техніко-фізична підготовка
ВСТУП

Актуальність теми. Рівень конкуренції на найбільших світових форумах у стрибках у висоту серед чоловіків постійно зростає. 
Разом з тим зростають і вимоги до рівня підготовленості спортсменів, що вимагає постійного вдосконалення методики тренування спортсменів високого світового рівня на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей [2, 9].

Також значно зросла тривалість виступів спортсменів на високому світовому рівні. Це можна пояснити удосконаленням системи підготовки, її зростаючою індивідуалізацією, більш ефективною реалізацією позатренувальних та позазмагальних чинників, професійним підходом до процесу підготовки в цілому, а також комерціалізацією спорту. Водночас очевидним стало збільшення соціального і економічного значення довготривалої та успішної кар’єри [17, 33, 34, 35].
Першочерговим напрямом удосконалення підготовки спортсменів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей є раціоналізація методики побудови тренувального процесу, що вимагає більш глибокого розширення даних стосовно специфіки кожного виду спорту [17,  21]. 

 На ряду з вищевикладеним важливо пам'ятати, що різка зміна на початку етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей обсягів і співвідношення засобів, може привести до форсування тренувального процесу, то акцент на вдосконалення технічної підготовки, може створити оптимальні передумови для досягнення високих результатів [27, 42].

У свою чергу в нечисленних дослідженнях  [2, 9, 13, 48] присвячених аналізу тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей закладені основи для вивчення даної проблеми.

Враховуючи викладене, актуальним є пошук шляхів збільшення  результативності найсильнішими спортсменками України, а це вимагає всебічного вивчення проблеми побудови тренувального процесу 

легкоатлетів-стрибунів на цьому етапі багаторічної підготовки та визначення, насамперед, раціонального співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості протягом року.

Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до «Зведеного плану НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2021–2025 рр.» Національного університету фізичного виховання і спорту України за темою 2.1 «Теоретико-методичні основи фізичної та технічної підготовки спортсменів на етапах багаторічного удосконалення (на прикладі легкої  атлетики, зимових видів та велосипедного спорту)», № державної реєстрації 0121U108193.

Мета дослідження – удосконалення побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, шляхом визначення раціонального обсягу та співвідношення засобів різної переважної спрямованості.
Завдання:


1. Вивчити теоретико-методичні положення побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей на підставі аналізу науково-методичної літератури та досвіду передової спортивної практики.

2. Визначити оптимальні варіанти структури річної підготовки провідних легкоатлетів України, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
3. Виявити та обґрунтувати раціональне співвідношення та обсяги засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Об'єкт дослідження. Процес тренування легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Предмет дослідження. Співвідношення та обсяги тренувальних засобів різної переважної спрямованості протягом року легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань використовувались такі методи: аналіз науково-методичної літератури, аналіз статистичних матеріалів виступів спортсменів на змаганнях, вивчення й узагальнення досвіду передової спортивної практики (опитування тренерів, метод експертних оцінок та аналіз  щоденників і матеріалів підготовки спортсменів), педагогічні спостереження, антропометрія та методи математичної статистики.
Наукова новизна дослідження:
· виявлено та обґрунтовано раціональне співвідношення та обсяги засобів різної переважної спрямованості стрибунів у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей;
· доповнено уявлення щодо структури річної підготовки легкоатлетів високого світового рівня, які спеціалізуються у стрибках у висоту;
· підтверджено загальні закономірності побудови тренувального процесу спортсменів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
Практична значущість одержаних результатів полягає в розробці 
науково-методичних рекомендацій, що стосуються раціональної побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

Результати досліджень впроваджено в практику підготовки легкоатлетів штатної команди національної збірної команди України з легкої атлетики, що дозволило підвищити ефективність тренувального процесу та продемонструвати спортсменкам найкращі результати на головних змаганнях року.
РОЗДІЛ 1

ОСНОВИ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ СПОРТСМЕНІВ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ У СТРИБКАХ У ВИСОТУ, НА ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ

1.1. Загальні положення організації та побудови тренувального 
процесу спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей
До початку ХХI століття проведено велику кількість наукових досліджень, спрямованих на вивчення проблеми побудови багаторічної підготовки спортсменів і кожного з її етапів. Великий внесок у розробку її основних фундаментальних положень зробили видатні фахівці – Л. П. Матвєєв [27], 
В. М. Платонов [34], К. П. Сахновський [35], а також  таких важливих стратегічних напрямів підготовки спортсменів, як побудова тренування, – А. П. Бондарчук [44], управління і контроль – Ю. М. Шкребтій [40],  удосконалення фізичних якостей –  В. М. Заціорський [51] та ін. 

Значні успіхи українських легкоатлетів-стрибунів на міжнародних змаганнях найвищого рівня були обумовлені дослідженнями побудови тренувального процесу рядом вчених – В. І. Бобровника [9], Р. Ф. Ахметова [2], А. В. Колота [20, 22. 47]  та інших, більшість з яких – видатні тренери та спортсмени.
На сучасному етапі розвитку теорії та методики побудови підготовки спортсменів у стрибкових видах легкої атлетики достатньо наукових даних для впровадження їх на практиці. Тому тренери мають широкий вибір варіантів побудови тренувального процесу стрибунів у висоту різного віку протягом року, а також на окремих його етапах [2, 9, 13, 18]. При цьому 
враховувались знання про обсяг та співвідношення засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів-стрибунів протягом року.
Однак з літературних джерел не було виявлено достатню  кількість відомостей з питань підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 
Дослідженнями фахівців встановлено, що рівень спортивної майстерності має вікові межі, через те буде ефективним надати перевагу тому тренувальному процесу, що задовольняє критерій своєчасності досягнення спортивного 
результату [24, 25, 32, 46]. 

Таким чином, тривалість виступів на найвищому світовому рівні обумовлюється темпами становлення майстерності. Швидке формування майстерності, нехай, не настільки явне, однак є передумовою зменшення тривалості її збереження, тому великого значення в багаторічній підготовці легкоатлетів набуває врахування вікових особливостей становлення спортивної майстерності [39, 45, 49].

Основним орієнтиром для визначення вікових меж легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей є досягнення кращого результату в спортивній кар'єрі.

За даними останніх досліджень [26, 36], вік досягнення максимальних результатів у легкоатлетичних стрибках становить 26–28 років у чоловіків та 25–27 років у жінок.

Однак орієнтація на оптимальні для досягнення найвищих результатів вікові межі (у цілому виправдана для більшості спортсменів) часто не може бути застосована при підготовці видатних спортсменів з яскравими індивідуальними особливостями [34].

На рис. 1.1 представлено співвідношення  засобів загальної, допоміжної і спеціальної підготовки на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
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Рис. 1.1. Співвідношення загальної, спеціальної та допоміжної підготовки на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей (В. М. Платонов [34]):
[image: image10.bmp]         – спеціальна;    
         – загальна;    
         – допоміжна підготовка

Як видно з рис. 1.1, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей доля спеціальної  підготовки становить 65 %, загальної – 12 %, допоміжної – 23 %. Однак співвідношення різних видів підготовки може істотно змінюватися залежно від специфіки виду спорту, індивідуальних здібностей спортсменів, складу засобів і методів тренування. 
У стрибках у висоту є своя специфіка у побудові тренувального процесу і, зокрема, у співвідношенні засобів різної спрямованості та їх обсягів. Важливим, наприклад, є перерозподіл засобів спеціальної фізичної підготовки, основу якої становлять вправи технічної, швидкісно-силової, швидкісної та силової спрямованості [9, 26].

У доступній науково-методичній літературі практично недостатньо спеціальних даних щодо співвідношення тренувальних засобів різної спрямованості та їх обсягів у легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, що потребує подальших наукових пошуків у цьому напрямі.

Одним із найважливіших напрямів раціоналізації тренувального процесу на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей є удосконалення технічної майстерності при усуненні основних недоліків у рівні фізичної підготовленості [5, 6, 10, 32]. Провідні фахівці в галузі теорії і методики спорту Л. П. Матвєєв [27] та В. М. Платонов [34] вважають, що підвищення економічності техніки, рухливості й варіативності діяльності систем енергозабезпечення на цьому етапі     багаторічного удосконалення можна розглядати як важливі резерви для підвищення спортивних результатів.

Одним із найважливіших чинників для поліпшення спортивних досягнень на цьому етапі багаторічної підготовки виступає також тактична зрілість, що прямо залежить від змагального стажу спортсмена [41, 43, 50].

Поряд із загальними тенденціями у плануванні тренувального процесу на  етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, важливою є його індивідуалізація [12, 14, 26, 40]. Тренувальний досвід конкретного спортсмена допомагає всебічно вивчити властиві їй особливості, визначити найбільш ефективні методи і засоби підготовки, що дає можливість підвищити ефективність і якість тренувального процесу і внаслідок цього підвищити рівень спортивних досягнень.

У роботах [2, 7, 9], присвячених методиці тренування легкоатлетів-стрибунів, є ряд важливих рекомендацій, особливо щодо удосконалення технічної майстерності спортсменів, які відрізняються від інших своїми індивідуальними якостями. Наприклад, домінуванням силового, швидкісно-силового чи швидкісного компонента у відштовхуванні [16, 47].

При побудові тренувального процесу легкоатлетів-стрибунів на цьому етапі багаторічної підготовки необхідно враховувати інші напрями підготовки, що характеризуються своєю специфічністю порівняно з попередніми її етапами [12, 14, 15].

На даному етапі багаторічної підготовки важливим є всебічне медичне обстеження легкоатлетів-стрибунів, результати якого дадуть можливість встановити, чи здатний спортсмен до подальшої напруженої роботи, чи не позначаться серйозно у подальшій тренувальній і змагальній діяльності попередні травми [1, 8, 11].

Враховуючи дані науково-методичної літератури, передбачається, що підвищення ефективності тренувального процесу легкоатлетів-стрибунів етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей пов'язане з такими чинниками:

· пошук оптимального співвідношення засобів різної переважної спрямованості протягом року в різні роки чотирирічного періоду підготовки;

· зміщення акцентів підготовки у бік удосконалення технічної 
майстерності;

· пошук шляхів індивідуалізації тренувального процесу, що вимагає подальших наукових досліджень у цьому напрямі.

1.2. Структура і зміст річної підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей
Однією з центральних проблем побудови тренувального процесу на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей є розробка моделей річної підготовки, що дозволяло б досягти найвищих результатів на головних змаганнях року, а також високих результатів на інших, переважно комерційного плану, змаганнях [19].

Структура підготовки протягом року в легкій атлетиці обумовлена 
календарем змагань і закономірностями розвитку спортивної форми, а саме, тривалістю її фаз [4, 44].

Результати експериментальних досліджень свідчать про те, що процес розвитку спортивної форми має фазовий характер (чергуються фази становлення, стабілізації та втрати спортивної форми). В індивідуальному плані підготовки у елітних легкоатлетів найкоротший час становлення спортивної форми – 2 місяці, найдовший – 8 місяців. Таким чином, найкоротший макроцикл може тривати не більше 3 місяців [25]. 

Отже, в легкій атлетиці, на думку більшості спеціалістів [1, 9, 25], зберігаються три структури річної підготовки: одно-, двох- (найбільш поширена) та трициклова. 
У таблиці 1.1. наведено рекомендації щодо побудови річної підготовки легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації.

Як видно з табл. 1.1, поділ періодів на етапи і сама назва етапів у різних авторів відрізняється. Видатні теоретики Л. П. Матвєєв [27] і В. М. Платонов [34], з метою узагальнення основ підготовки спортсменів в різних видах спорту, наприклад, підготовчий період ділять лише на два етапи – загальнопідготовчий і спеціально-підготовчий, однак акцентують увагу на тому, що підготовка протягом першої і другої половини спеціально-підготовчого етапу кардинально 
відрізняється. 

У подальшому в роботі будуть використані поділ на етапи і їх назви згідно з класифікацією прийнятою у легкій атлетиці [25], що більш чітко, на наш погляд, розкривають специфіку підготовки в легкоатлетичних стрибках (див. табл. 1.1). 

Незважаючи на такі розбіжності, тривалість періодів та специфіка навантажень протягом року у різних авторів практично не відрізняється.
При двоцикловому плануванні річної підготовки тривалість першого підготовчого періоду становить 17–18 тижнів (тривалість кожного з етапів – 4–5 тижнів), змагального періоду – 4–8 тижнів. Тривалість другого підготовчого періоду на 2–3 тижні менша, ніж першого, а літнього змагального періоду – у 2–2,5 раза більша, ніж зимового [27].

На сучасному етапі розвитку легкої атлетики  збільшився обсяг змагальної діяльності провідних легкоатлетів-стрибунів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей [19].
Таблиця 1.1
Структура річної підготовки легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації [36]
	Вид планування


	Місяць року

	
	ΙΧ
	Χ
	ΧΙ
	ΧΙΙ
	Ι
	ΙΙ
	ΙΙΙ
	ΙV
	V
	VΙ
	VΙΙ
	VΙΙΙ

	Двоциклове
	
	Перехідний період
	Підготовчий період
	Змагальний 

період
	Підготовчий період
	Змагальний період

	
	
	
	загальної фізичної та функціональної підготовки
	спеціальної швидкісно-силової
 підготовки
	спеціальної швидкісно-силової і стрибкової підготовки
	спеціальної стрибкової 
підготовки
	Розвиток спортивної форми та її реалізація
	загальної фізичної та функціональної підготовки
	спеціальної швидкісно-силової підготовки
	спеціальної швидкісно-силової і стрибкової підготовки
	спеціальної стрибкової підготовки
	Розвиток спортивної 
форми та її реалізація

	Двоциклове
	Підготовчий період
	Змагальний період 
(6-8 змагань)
	Підготовчий період
	Змагальний період

(10-12 змагань)

	
	відновлювальної та загальної підготовки
	спеціальної фізичної підготовки
	техніко-фізичної підготовки
	перевірки
змагальної
 готовності
	основних змагань
	спеціальної фізичної підготовки
	техніко-фізичної

 підготовки
	підготовки до відбіркових змагань
	підготовки до головних змагань
	заключних 
змагань

	Одноциклове
	Перехідний період
	Підготовчий період
	Змагальний період

	
	відновлювальної підготовки
	загальної підготовки
	спеціальної фізичної підготовки
	техніко-фізичної 
підготовки
	змагальний період 1

(6-8 змагань)
	змагальний період 2

(6-8 змагань)

	Трициклове
	відновлювальної та загальної підготовки
	спеціальної 

фізичної 

підготовки
	техніко-фізичної підготовки
	Змагальний період 1

(6-8 змагань)
	спеціальної 

фізичної

 підготовки
	техніко-фізичної

 підготовки
	Змагальний період 2

(5-6 стартів)
	Змагальний період 3

(3-4 старти)


 Важливим є пошук оптимальної кількості змагань легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. При цьому необхідно орієнтуватись на успішний виступ на Іграх Олімпіад і чемпіонатах світу, що потім збільшить гонорар за виступ на комерційних змаганнях, де, як показує практика, легкоатлети виправдано виступають не на піку своїх можливостей [22].

На кожному з етапів річної підготовки легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації вирішуються конкретні завдання. При цьому тренувальний процес [26] на етапах підготовки відрізняється характером використовуваних засобів та методів тренування (табл. 1.3).

Таблиця 1.3
Зміст підготовчого періоду легкоатлетів-стрибунів [26]
	Етап 
	Завдання
	Метод
	Основні засоби 
тренування

	Загальної
фізичної
підготовки
	Розвиток загальної і спеціальної витривалості, збільшення аеробного потенціалу та функціональних можливостей спортсмена, зміцнення його опорно-рухового апарату
	Рівномірний

Повторний

Ігровий

Круговий

· 
	Кросовий біг

Біг на відрізках 
більше 150 м

Локальні силові та 
гімнастичні вправи

	Спеціальної
фізичної

підготовки


	Розвиток спеціальних  фізичних якостей: швидкісно-силових та швидкісних. Формування та засвоєння окремих елементів техніки стрибка
	Повторний

Динамічних
зусиль

Круговий

Інтервальний

Поєднаного 
впливу

Контрольного 
тестування
	Вправи із обтяженнями

Біг на відрізках 100–
200 м
Стрибки з короткого розбігу

Спринтерський біг на 
відрізках до 30–60 м

Стрибкові вправи (стрибки, скачки) на дальність та час

Зістрибування

	Техніко-фізичної

підготовки
	Поєднаний розвиток     техніки стрибків і швидкісно-силових якостей
	Повторний

Динамічних
зусиль

Варіативний

Інтервальний

Поєднаного 
впливу

Контрольного 
тестування
	Стрибки з середнього та повного розбігу

Спринтерський біг на  відрізках 30–60 м (зходу, по руху)

Спеціальні вправи для збільшення темпу рухів


Як видно з табл. 1.3, основним завданням спортсмена на етапі загальної фізичної підготовки є розвиток загальної і спеціальної витривалості, збільшення аеробного потенціалу та функціональних можливостей, зміцнення опорно-рухового апарату. Для вирішення цих завдань основними засобами тренування є: кросовий біг, біг на відрізках більше 150 м, локальні силові та гімнастичні вправи. При цьому застосовуються рівномірний, повторний ігровий та круговий методи тренування.
На етапі спеціальної фізичної підготовки основними завданнями є розвиток спеціальних фізичних якостей: швидкісно-силових та швидкісних, формування та засвоєння окремих елементів техніки стрибка. На цьому етапі використовуються такі засоби тренування: вправи з обтяженням, біг на відрізках 100–200 м, зістрибування, стрибки з короткого розбігу, спринтерський біг на відрізках до 30–60 м, стрибкові вправи (стрибки, «скачки») на дальність та час. Методи тренування: повторний, динамічних зусиль, круговий, інтервальний, поєднаного впливу, контрольного тестування [9].
На етапі техніко-фізичної підготовки здійснюється поєднаний розвиток техніки стрибків і швидкісно-силових якостей за рахунок використання стрибків із середнього та повного розбігу та удосконалення швидкісних якостей (спринтерський біг на відрізках 30–60 м та біг по розбігу) [26].
Основним завданням легкоатлета-стрибуна у змагальному періоді є 
збільшення надійності технічної майстерності в умовах змагань та підтримання високого рівня швидкісно-силових якостей. Протягом цього періоду необхідно використовувати  повторний, варіативний, поєднаного впливу, контрольного 
тестування та змагальний методи тренування. Основні засоби тренування:  вправи технічної, швидкісно-силової та швидкісної спрямованості високої 
інтенсивності. Слід зазначити, що у змагальному періоді зменшується обсяг 
навантажень до 50 % [47].
Засоби тренування, які наведено у табл. 1.3, повною мірою використовуються на різних етапах підготовчого і змагального періоду. При цьому необхідно враховувати поєднаність тренувальних програм, а також використання режимів розвитку фізичних якостей стосовно завдань кожного з етапів [50].

У підготовці спортсменів враховується співвідношення обсягу та інтенсивності тренувальних навантажень на кожному з етапів річної підготовки. При цьому до початку і протягом змагального періоду спостерігається загальна тенденція поступового зменшення обсягу і збільшення інтенсивності навантажень [37, 38].

 Слід зазначити, що при підготовці спортсменів високої 
кваліфікації поряд із тижневою побудовою мікроциклів використовують блочну побудову навантажень [25]. Цю ідею широко висвітлено спеціалістами з легкоатлетичних стрибків (табл. 1.4) [49].

Таблиця 1.4
Структура блочної системи побудови річної підготовки з

легкоатлетичних стрибків [36]
	Період 
	Місяць
	Тиждень
	Спрямованість блоку

	І підготовчий
	Жовтень
	1–2
	Функціональний

	
	
	3
	Розвантажувальний

	
	Листопад
	4–5
	Силовий

	
	
	6
	Розвантажувальний

	
	
	7–8
	Швидкісно-силовий

	
	
	9
	Розвантажувальний

	
	Грудень
	10–11
	Швидкісний

	
	
	12
	Розвантажувальний

	
	
	13–14
	Моделювання змагальної діяльності

	
	Січень
	15
	Розвантажувальний

	І змагальний
	
	16–17
	Безпосередня підготовка до змагань та участь у них

	
	
	18
	Розвантажувальний

	
	Лютий
	19–20
	Моделювання змагальної діяльності

	
	
	21
	Розвантажувальний

	
	
	22–23
	Безпосередня підготовка до змагань та участь у них

	
	Березень
	24
	Розвантажувальний

	ІІ підготовчий
	
	25–26
	Функціональний

	
	
	27
	Розвантажувальний

	
	Квітень
	28–29
	Силовий

	
	
	30
	Розвантажувальний

	
	
	31–32
	Швидкісно-силовий


Продовження таблиці 1.4

	Період 
	Місяць
	Тиждень
	Спрямованість блоку

	
	Травень
	33
	Розвантажувальний

	
	
	34–35
	Швидкісний

	
	
	36
	Розвантажувальний

	
	Червень
	37–38
	Моделювання змагальної діяльності

	
	
	39
	Розвантажувальний

	ІІ змагальний
	
	40–41
	Безпосередня підготовка до змагань та участь у них

	
	Липень
	42
	Розвантажувальний

	
	
	43–44
	Моделювання змагальної діяльності

	
	
	45
	Розвантажувальний

	
	Серпень
	46–47
	Безпосередня підготовка до змагань та участь у них

	
	
	48
	Розвантажувальний

	
	Вересень
	49–50
	Безпосередня підготовка до змагань та участь у них

	
	
	51–52
	Розвантажувальний


Основними принципами блочної побудови тренувальних навантажень [25], є:

· блочне розподілення засобів тренування;

· однорідність характеру блоку тренувальних засобів;

· стандартизація тренувальних засобів у блоці;

· сполучення технічної підготовки з розвитком спеціальних фізичних якостей;

· моделювання змагальної діяльності у блоках технічної підготовки.

Результати досліджень з легкоатлетичних стрибків свідчать, що поява кумулятивного ефекту спостерігається через три тижні після зміни тренувальних засобів і переключення на тренувальну роботу іншої спрямованості. При цьому кожен макроцикл необхідно розподіляти на двотижневі та тижневі блоки відповідно з великими та низькими навантаженнями.

Важливою характеристикою тренувального процесу легкоатлетів-стрибунів на різних етапах багаторічної підготовки є обсяг та співвідношення засобів різної переважної спрямованості протягом періодів та етапів річної підготовки [9]. На етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей спортсменів обсяг засобів спеціальної фізичної та технічної підготовки досягає найбільших величин і характеризується таким співвідношенням 
(табл. 1.5).
Таблиця 1.5
Співвідношення загальної, спеціальної фізичної та технічної
підготовки у кваліфікованих стрибунів у висоту (% до загального 
часу тренувальних занять) протягом року  [25]
	Вид легкої атлетики
	Період підготовки

	
	підготовчий
	змагальний
	перехідний

	
	ЗФП
	СФП
	ТП
	ЗФП
	СФП
	ТП
	ЗФП
	СФП
	ТП

	Стрибок у висоту
	20
	45
	35
	15
	35
	50
	60
	30
	10


Примітки: засоби ЗФП – загальної фізичної підготовки; СФП – спеціальної фізичної підготовки; ТП – технічної підготовки

Таким чином необхідні подальші дослідження, що стосуються структури тренування легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Необхідні також дані про обсяг, розподіл та співвідношення основних засобів та методів тренування протягом року, а також пошук шляхів індивідуалізації підготовки спортсменів на цьому етапі багаторічної підготовки.

Висновки до розділу 1
1. У результаті аналізу науково-методичної літератури виявлено загальні положення побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 
Враховуючи дані науково-методичної літератури, передбачається, що підвищення ефективності тренувального процесу легкоатлетів-стрибунів етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей пов'язане з такими чинниками: пошук оптимального співвідношення засобів різної переважної спрямованості протягом року в різні роки чотирирічного періоду підготовки; зміщення акцентів підготовки у бік удосконалення технічної 
майстерності; пошук шляхів індивідуалізації тренувального процесу, що вимагає подальших наукових досліджень у цьому напрямі.
2. У науково-методичних працях щодо побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей недостатня кількість даних стосовно структури та змісту їх річної підготовки, тривалості періодів та етапів, специфіки навантажень. Недостатньо відомостей щодо  обсягу та особливостей використання засобів спортсменками протягом року підготовки, а також їх співвідношення. 

РОЗДІЛ 2
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ

Методологічну основу досліджень, спрямованих на вивчення та подальше удосконалення побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, становили фундаментальні роботи з загальної теорії підготовки спортсменів В.М. Платонова [34], Л.П. Матвєєва [27]. При цьому нами були враховані знання, накопичені в наукових працях з легкої атлетики [2, 9, 13, 17], щодо побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, а також досвід провідних тренерів та спортсменів України.

2.1. Методи досліджень
Для вирішення поставлених завдань використано такі методи досліджень:
· аналіз науково-методичної літератури;

· вивчення й узагальнення досвіду передової спортивної практики 

   (опитування тренерів, метод експертних оцінок та аналіз щоденників і матеріалів підготовки спортсменів);

· педагогічні спостереження;

· методи математичної статистики.
2.1.1. Аналіз науково-методичної літератури

Аналіз спеціальної науково-методичної літератури здійснювався з метою вивчення та пошуку напрямів подальшого удосконалення методики побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Теоретичний аналіз літературних джерел, котрий наведено у першому розділі дисертаційної роботи, дає уявлення про загальні закономірності та тенденції побудови тренувального процесу спортсменів. 
В результаті досліджень одержано дані щодо структури річної підготовки, обсягів та співвідношення засобів різної переважної спрямованості, а також  методики їх використання у висококваліфікованих легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту.
Аналіз науково-методичної літератури дав можливість обґрунтувати тему дисертаційної роботи, вивчити особливості побудови тренувального процесу  та виявити шляхи подальших досліджень.

2.1.2. Вивчення і узагальнення досвіду передової спортивної

практики

Для формування чіткої уяви про побудову тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей проводилось опитування провідних тренерів України і аналіз щоденників та матеріалів підготовки спортсменів.

Опитування тренерів здійснювалось на першому етапі дослідження для виявлення актуальності проблеми, а також пошуку вирішення проблеми удосконалення підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Вивчалось питання щодо структури річної підготовки спортсменів на цьому етапі багаторічної підготовки. В опитуванні брали участь 11 провідних тренерів України.
Метод експертних оцінок здійснювався у формі анкетування тренерів (n=10), що мають досвід роботи з легкоатлетами-стрибунами на максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Висока кваліфікація експертів дозволила застосувати метод безпосередньої оцінки [29, 31].
З'ясовувалися питання щодо особливостей навантажень та співвідношення засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Особлива увага приділялась застосуванню засобів, що раніше не використовувались, а також спрямованих на удосконалення технічної майстерності, методичним підходам, які сприяють її покращенню.
Аналіз щоденників та матеріалів підготовки спортсменів  дав можливість виявити основні засоби та методику їх використання в тренуванні легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

У спортсменів визначались обсяг та співвідношення засобів різної переважної спрямованості протягом року. При цьому досліджувались індивідуальні особливості побудови тренування 10 спортсменів.
2.1.3. Педагогічні спостереження

Даний метод дослідження використовувався в процесі тренувальної та змагальної діяльності легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. При цьому проводилось:
· візуальне спостереження за технікою виконання змагальної вправи – увага приділялась особливостям виконання фаз відштовхування та польоту, при цьому також визначалась довжина розбігу та його темпо-ритмова структура;
· спостереження за змагальною діяльністю легкоатлетів-стрибунів (визначались тактичні особливості ведення змагальної боротьби, кількість вдалих та невдалих спроб);

· вивчення змісту тренувальної роботи в рамках одного тренувального заняття та мікроциклу на різних етапах річної підготовки. 

Кожне педагогічне спостереження було оформленим у вигляді спеціального протоколу, що дозволило чітко занотувати ці положення. 

2.1.4. Методи математичної статистики

Цифровий матеріал, отриманий у результаті досліджень, піддавався статистичній обробці за допомогою традиційних методів математичної статистики з урахуванням рекомендованої спеціальної літератури з цієї галузі [3, 28, 31].

При цьому використовувався метод середніх величин та вимірювальний метод.

За цими показниками знаходили наступні величини:

· середнє арифметичне значення – 
[image: image2.wmf]x

; 

· середнє квадратичне (стандартне) відхилення – S; 
· коефіцієнт  варіації – V; 

[image: image3.wmf] Статистична обробка матеріалів досліджень здійснювалась на ПК з використанням спеціального програмного забезпечення (Excel, Statistica 6.0).
2.2. Організація досліджень

Дослідження проводились в три етапи протягом 2024–2025 рр. 

На першому етапі досліджень (вересень–грудень 2024 р.) здійснювався аналітичний огляд науково-методичної літератури з проблеми побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей з метою його подальшого удосконалення.

На другому етапі (січень–серпень 2025 р.) досліджень узагальнено досвід практичної діяльності провідних тренерів України з легкої атлетики: проведено експертне опитування 10 тренерів, які мають досвід роботи легкоатлетами, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей та проаналізовано документи планування тренувального процесу, а також здійснено аналіз щоденників спортсменів (n=10). Це дало можливість виявити і систематизувати дані про побудову 
тренувального процесу найкращих вітчизняних легкоатлетів-стрибунів на цьому етапі багаторічної підготовки. При цьому виявлено раціональну структуру річної підготовки, обсяг, співвідношення та особливостей використання засобів різної переважної спрямованості та методичні підходи до індивідуалізації 
тренувального процесу легкоатлетів-стрибунів протягом року.

Протягом цього етапу досліджень здійснювались педагогічні спостереження за тренувальною і змагальною діяльністю спортсменів. 

На третьому етапі вересень-листопад 2025 р.) проаналізовано і узагальнено отримані дані. На підставі теоретичних та експериментальних досліджень викладено основні позиції побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту протягом року на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, розроблено науково-практичні рекомендації та впроваджено результати дослідження у практику спортивної підготовки.

РОЗДІЛ 3

ДОСЛІДЖЕННЯ ЗМІСТУ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ЛЕГКОАТЛЕТІВ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ У СТРИБКАХ У ВИСОТУ, ПРОТЯГОМ РОКУ НА ЕТАПІ МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ІНДИВІДУАЛЬНИХ 

МОЖЛИВОСТЕЙ
 3.1. Дослідження структури та змісту річної підготовки легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей
У ході аналізу науково-методичної літератури було встановлено, що існує недостатня кількість відомостей щодо особливостей побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей протягом року. Водночас слід зазначити, що у практиці підготовки спортсменів високої кваліфікації провідними світовими та українськими тренерами накопичено значний досвід роботи з легкоатлетами на цьому етапі. Саме цим досвідом ми й керувалися, вивчаючи матеріали підготовки спортсменів (n = 10) на відповідному етапі багаторічного тренувального процесу, їхні щоденники, а також проводячи опитування тренерів-експертів (n = 10), які мають досвід роботи з даним контингентом спортсменів.
У ході досліджень було враховано вік спортсменів, а також їхні індивідуальні особливості. З огляду на це, надалі поряд із середніми значеннями подаються також граничні показники тренувальної діяльності легкоатлетів-стрибунів, характерні для конкретних спортсменів.

За результатами попередніх досліджень, під час опитування 11 провідних тренерів України встановлено, що спортсмени на сучасному етапі застосовують одноциклову, двоциклову та трициклову структури планування річної підготовки у роки проведення Ігор Олімпіад.

На думку тренерів, використання трициклового планування насамперед пов’язане з необхідністю успішного виступу на відбіркових змаганнях, зазвичай на чемпіонатах України. Водночас відзначено, що при трицикловому плануванні тривалість основних періодів і етапів підготовки практично не відрізнялася від двоциклового варіанта. Однак у структурі трициклового плану більш вираженим був етап безпосередньої підготовки до головних змагань року. Встановлено, що лише у 9 % випадків спортсмени використовували саме цю модель планування річного циклу.

Застосування одноциклового планування пояснюється, головним чином, незначними травмами опорно-рухового апарату спортсменів, а також необхідністю планомірної підготовки до головних змагань року. Такий тип річного планування відзначено у 6 % тренерів.

Найпоширенішим серед провідних спортсменок (приблизно 85 %) є двоциклове планування річної підготовки.

Отримані результати досліджень практично повністю підтверджують дані, наведені у [36], отримані на матеріалі спортсменок-жінок.

На основі експертних оцінок 10 тренерів, які мають досвід роботи з легкоатлетами, що спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, було визначено тривалість періодів та етапів річної підготовки при використанні двоциклового планування.

Слід зазначити, що позиції тренерів збігалися більш ніж на 87 %, що свідчить про високу достовірність отриманих результатів.

Спортивний сезон у спортсменів розпочинається у жовтні, а завершується, як правило, у середині – наприкінці вересня (табл. 3.1).

Як видно з таблиці 3.1, у першому макроциклі тривалість підготовчого періоду для більшості спортсменів становить 14–16 тижнів (жовтень – середина січня). При цьому тривалість окремих етапів підготовки розподіляється таким чином: етап загальної фізичної підготовки триває 2–3 тижні, спеціальної фізичної підготовки — 6–7 тижнів, а техніко-фізичної підготовки – 5–6 тижнів.

Отже, перший змагальний період розпочинається у середині січня та триває до кінця лютого – початку березня, тобто має загальну тривалість 6–8 тижнів.

Таблиця 3.1
Тривалість періодів та етапів підготовки легкоатлетів України, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації                   індивідуальних можливостей (n=10)
	Період та етап 
	Двоциклове планування

	
	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


Під час аналізу тривалості основних періодів та етапів тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, виявлено певні відмінності порівняно з етапом підготовки до вищих досягнень, особливо у другому макроциклі підготовки.

Зокрема, у легкоатлетів-стрибунів високої кваліфікації при двоцикловому плануванні тренувального процесу спостерігалося зменшення тривалості етапу загальної фізичної підготовки на 1–2 тижні порівняно з попереднім етапом багаторічної підготовки. Найбільш помітне скорочення цього етапу характерне для спортсменів більш зрілого віку.

Для стрибунів у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, також є типовим скорочення етапу спеціальної фізичної підготовки на 1–2 тижні та подовження літнього змагального періоду, який триває 14–15 тижнів.

Результати експертного оцінювання свідчать, що зміни у структурі підготовки легкоатлетів-стрибунів на даному етапі порівняно з етапом підготовки до вищих досягнень пов’язані насамперед зі зменшенням загального обсягу тренувальних навантажень у середньому на 10–20 % та збільшенням частки високоінтенсивних вправ на 10–15 % відносно попереднього етапу багаторічної підготовки.

Варто зазначити, що аналіз обсягів тренувальної та змагальної діяльності легкоатлетів-стрибунів проводився у роки проведення Ігор Олімпіад 2021 та 2024 років. Отримані дані свідчать, що обсяги тренувальної та змагальної роботи спортсменів практично не відрізнялися на третьому та четвертому роках чотирирічного олімпійського циклу підготовки.

Отримані результати досліджень загалом підтверджують дані [13], отримані на матеріалі спортсменок-жінок.

У результаті експертного оцінювання, проведеного серед 10 тренерів, які мають досвід роботи з стрибунами у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, було визначено основні параметри, що характеризують тренувальний процес спортсменів: кількість тренувальних занять протягом року, у підготовчому періоді, протягом тижня, а також кількість змагань (табл. 3.2).
Як видно з таблиці 3.2, кількість днів тренувань у легкоатлетів коливається в межах 280±10, а кількість тренувальних занять – 315±12.

У середньому для спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, у підготовчому періоді кількість тренувань протягом тижня становить 7–9 занять із тривалістю одного заняття 2–3 години, тоді як у змагальному періоді цей показник знижується до 5–7 занять. У міру наближення до головних стартів сезону кількість тренувальних занять може зменшуватися до 4–5 на тиждень, а їх тривалість – до 1,5–2 годин.

Таблиця 3.2
Обсяг тренувальної роботи та змагальної практики легкоатлетів-стрибунів  на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей (n=10)
	Параметри тренувальної роботи та змагальної практики
	Кількість

	Дні тренувань
	280±10

	Тренувальні заняття
	315±11

	Змагання
	23±6

	Тренувальні заняття протягом тижня:

у підготовчому періоді

у змагальному періоді

на етапі безпосередньої підготовки до головних змагань року
	7–9

5–7

4–5


Примітка. Наведений обсяг характерний для четвертого року олімпійського циклу 
підготовки 
Значну увагу привертає відмінність у кількості змагань протягом року серед легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на зазначеному етапі підготовки. У зв’язку з цим спортсменів умовно поділено на дві групи.

До першої групи (71 %) належать спортсмени, які беруть участь приблизно у 20–23 змаганнях на рік, із них 6–8 стартів припадає на зимовий сезон.
До другої групи (29 %) входять спортсмени, у яких загальна кількість змагань перевищує 24–28 стартів протягом року.

Як зазначено у [36], існує кілька можливих підходів до вирішення цієї проблеми. Перший полягає у визначенні оптимальної кількості змагань протягом року для спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, що дає змогу забезпечити найвищу готовність до головних стартів сезону.
Другий підхід ґрунтується на модифікації системи підготовки, яка спрямована на успішний виступ у великій кількості змагань і досягнення максимально можливих результатів на головних турнірах року. У цьому випадку змагальна діяльність розглядається як провідний засіб тренувального процесу.

3.2. Характеристика засобів тренування легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей
Провідну роль у досягненні високих спортивних результатів на різних етапах багаторічної підготовки відіграє оптимальне використання засобів 
тренування. В науково-методичній літературі [1, 25] описано сотні найрізноманітніших вправ і методику їх використання, що мають місце в підготовці легкоатлетів, в тому числі й стрибунів.
Однак ці роботи незначною мірою стосувались у легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, тому нами проаналізовано основні засоби тренування взятих із планів підготовки і щоденників легкоатлетів-стрибунів України 
(n = 10), а також спостережень за тренувальною діяльністю. Нами виявлено ті засоби тренування, що найчастіше використовуються на даному етапі багаторічного вдосконалення. Їх можна розділити на вправи загальної, спеціальної та допоміжної підготовки [41].

Серед засобів спеціальної підготовки у легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей виділяють такі: технічної, швидкісно-силової, силової та швидкісної спрямованості.

Встановлено, що найпоширенішими засобами технічної спрямованості є такі [36]:

· вправи, що моделюють параметри змагальної діяльності (стрибки в зонах інтенсивності 85–95 % та 95–100 % від максимального особистого результату для стрибунів у висоту);

· вправи поєднаного розвитку техніки рухів і швидкісно-силових якостей (стрибки через бар’єри з 5–6 бігових кроків розбігу; різноманітні комбінації типу «подвійний», «потрійний», «п’ятиразовий» “скачок–крок” з 6–8 кроків розбігу; стрибки угору з 5–6 бігових кроків із торканням підвішеного орієнтира; стрибки з відштовхуванням на кожен третій крок; стрибки з трампліну з 5–6 бігових кроків розбігу).

Досвід провідних українських тренерів свідчить, що швидкісно-силова підготовка у легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, займає одне з провідних місць. Це підтверджується значною різноманітністю засобів швидкісно-силової спрямованості, які активно застосовуються спортсменами.

До найбільш поширених засобів швидкісно-силової підготовки належать стрибкові вправи [36].

Стрибки з місця:
· одиночні стрибки відштовхуванням з однієї або двох ніг у довжину і висоту;

· подвійні, потрійні, п’яти-, семи- та десятиразові стрибки відштовхуванням з двох ніг або з чергуванням ніг;

· стрибки через бар’єри (6–8) з двох ніг;

· вправи зі штангою масою 20–30 % від максимальної у зоні інтенсивності 90–100 %;

· подвійні, потрійні, п’ятиразові стрибки на двох ногах.

Багатоскоки на відрізках 10–30 м (інтенсивність 95–100 %):
· стрибки з однієї ноги на іншу;

· відштовхування через крок бігу;

· «скачки» на лівій і правій нозі.

Також широко застосовуються комбінації стрибків-зістрибувань з висоти 30–50 см.

Найпоширенішими засобами силової підготовки є вправи зі штангою [36]:

· напівприсідання зі штангою на плечах (маса 80–100 % від максимальної у присіданні);

· виходи на опору висотою 20–30 см зі штангою на плечах (маса 30–40 % максимальної);

· вистрибування з напівприсіду зі штангою на плечах (маса 40–50 % максимальної);

· ходьба випадами зі штангою на плечах (маса 20–30 % максимальної);

· взяття штанги на груди з помосту (маса 80–90 % максимальної).

Тренувальний процес легкоатлета-стрибуна неможливий без використання засобів швидкісної спрямованості, близько 90 % яких становлять бігові вправи.

Засоби, що формують просторову кінематику рухів:
· біг з високим підніманням стегна;

· біг підтюпцем;

· біг стрибками;

· біг через низькі бар’єри тощо.

· Засоби для удосконалення швидкісних якостей (інтенсивність 95–100 %):
· біг з високого старту на 30, 40, 50, 60 м;

· біг з ходу на 20–30 м;

· біг під гору (уклін 2–5°) на 30–60 м;

· біг по віражу 40–50 м;

· біг по розбігу.

Засоби допоміжної підготовки у стрибунів у висоту спрямовані на розвиток:

· швидкісної витривалості (біг на відрізках 100–250 м);

· швидкісно-силової витривалості (стрибки на відрізках 50–100 м);

· силової витривалості (біг і стрибки в обтяжених умовах — на піску, у гору, із поясами, жилетами або гальмівними засобами).

Засоби загальної фізичної підготовки також мають широке застосування у тренуванні легкоатлетів-стрибунів. Серед них найчастіше використовуються:

· вправи без предметів (переважно розтягувальні під час розминки);

· вправи з амортизаторами для розвитку м’язових груп, що забезпечують відштовхування та махові рухи;

· вправи з обтяженнями (маса 20–40 % від максимальної);

· вправи зі скакалкою;

· багаторазові стрибки [36].

Наведені засоби найбільш активно застосовуються на етапі загальної фізичної підготовки.

У результаті дослідження встановлено, що в тренувальному процесі легкоатлетів-стрибунів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей приблизно 95 % вправ становлять ті, що використовувалися на попередніх етапах багаторічної підготовки. Наведений перелік відображає лише частину засобів, характерних для більшості спортсменів і найчастіше застосовуваних у підготовці на цьому етапі.

Важливо зазначити, що у легкоатлетів-стрибунів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей зростає частка використання засобів технічної спрямованості, зокрема змагальної вправи як провідного засобу підготовки. На даному етапі спортсмени виконують переважно стрибки в зонах інтенсивності 80–100 %.

Отже, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей спостерігається зменшення кількості застосовуваних засобів порівняно з попереднім етапом багаторічної підготовки, водночас акцент переноситься на найбільш ефективні індивідуально підібрані вправи, що забезпечують цілеспрямований вплив на функціональний стан спортсмена та сприяють досягненню високих результатів.

3.3. Обсяг та розподіл засобів тренування протягом року у легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей
Основні засоби, що застосовуються у тренувальному процесі легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, доцільно класифікувати за такими групами: засоби загальної фізичної, допоміжної та спеціальної підготовки – технічної, швидкісно-силової, швидкісної й силової спрямованості.
Результати експертного оцінювання провідних тренерів, які мають значний досвід роботи з легкоатлетами-стрибунами на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, подано в таблиці 3.3.
Таблиця 3.3
Обсяги основних тренувальних засобів різної переважної спрямованості

у стрибунів у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей (n = 10)
	Спрямованість засобів,

засіб тренування
	Статистичний показник
	Місяць, період, етап
	Усього за рік

	
	
	Χ
	ΧΙ
	ΧΙΙ
	Ι
	ΙΙ
	ΙΙΙ
	ΙV
	V
	VΙ– ΙΧ
	

	
	
	Підготовчий 
період
	Змагальний період
	Підготовчий 
період
	Змагальний період
	

	
	
	загальної фізичної підготовки
	спеціальної фізичної підготовки
	техніко-фізичної 

підготовки
	
	загальної фізичної підготовки
	спеціальної фізичної підготовки
	техніко-фізичної 

підготовки
	
	

	Технічна спрямованість:

стрибок у зоні інтенсивності            95–100 %, кільк. разів
	
[image: image4.wmf]x


	–
	–
	125
	163
	–
	78
	155
	231
	752

	
	S
	–
	–
	15,1
	13,1
	–
	12
	10,6
	15,1
	56,0

	стрибок у зоні інтенсивності               85–95 %, кільк. разів
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	–
	112
	147
	173
	–
	157
	126
	218
	933

	
	S
	–
	12,2
	10,1
	11,1
	–
	9,6
	15,2
	14,1
	37,5

	поєднаний розвиток       техніки та швидкісно-силових якостей,  кільк. відштов.
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	–
	122
	151
	152
	–
	147
	141
	196
	909

	
	S
	–
	23
	22,4
	11,4
	–
	13,1
	16,3
	27,7
	24,4

	Швидкісна спрямованість, км
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	–
	1,3
	2,8
	2,2
	–
	1,7
	2,5
	3,7
	14,2

	
	S
	–
	0,15
	0,27
	0,05
	–
	0,18
	0,21
	0,25
	0,8

	Швидкісно-силова 
спрямованість, тис. відштов.
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	1,1
	3,3
	2,8
	3,4
	1,4
	3,5
	3,3
	4,2
	23

	
	S
	0,15
	0,37
	0,23
	0,22
	0,28
	0,65
	0,17
	0,38
	1,1

	Силова спрямованість, т
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	4,1
	20,2
	16,3
	10,8
	5,1
	17,9
	10,7
	18,2
	103,3

	
	S
	1,5
	1,4
	0,8
	1,9
	2,1
	2,5
	1,3
	2,1
	6,2


Як видно з табл. 3.3, у легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, річний обсяг використання основних засобів підготовки становить: стрибків у зоні інтенсивності 95–100 % – в середньому 752 рази (S = 56), у зоні інтенсивності 85–95 % – 933 рази (S = 37,5).
Кількість засобів, спрямованих на поєднаний розвиток техніки та швидкісно-силових якостей, становить у середньому 909 разів (S = 24,4).
Обсяг вправ швидкісної спрямованості дорівнює 14,2 км (S = 0,8), швидкісно-силової – 23 тисячі відштовхувань (S = 1,1), а силової підготовки – 103,3 т (S = 6,2).
Таблиця 3.4
Співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості у легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей (% до загального часу тренувальних занять)

	Спрямованість 
засобів

тренування
	Період, етап

	
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний
	Підготовчий
	Змагальний
	Перехідний

	
	ЗФП
	СФП
	ТФП
	
	
	ЗФП
	СФП
	ТФП
	
	

	Загальна фізична
	54
	14
	10
	6
	40
	22
	7
	9
	7
	74

	Допоміжна
	21
	23
	5
	1
	22
	21
	25
	7
	–
	11

	Технічна
	5
	16
	35
	45
	4
	15
	15
	35
	46
	–

	Швидкісно-силова 
	5
	20
	23
	18
	14
	16
	21
	19
	18
	5

	Швидкісна
	5
	10
	17
	20
	–
	8
	17
	20
	19
	–

	Силова 
	10
	17
	10
	10
	20
	18
	15
	10
	10
	10


Важливо відзначити, що легкоатлети, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, широко застосовують гімнастичні та акробатичні вправи, що сприяють розвитку координаційних здібностей, гнучкості та контролю рухів у просторі.

Під час підготовки на цьому етапі тренери віддають перевагу засобам, спрямованим на вдосконалення технічної майстерності спортсменів. Це пояснюється тим, що процес удосконалення техніки рухів є безперервним, і навіть у спортсменів найвищого рівня зберігаються певні недоліки у виконанні змагальної вправи. 

За результатами опитування тренерів установлено, що у процесі підготовки легкоатлети-стрибуни не завжди мають можливість у повній мірі використовувати сучасне обладнання та інвентар, зокрема тренажерні пристрої, що певною мірою обмежує варіативність тренувального процесу.

Важливим є те, що обсяг та інтенсивність застосовуваних засобів, а також їх річний розподіл у стрибунів у висоту на цьому етапі практично не відрізняються між спортсменами різної статі. Це можна пояснити зменшенням обсягів тренувальних навантажень у чоловіків протягом останніх двох десятиліть, а також помітним прогресом жінок у спорті, при збереженні основних методичних підходів, які враховують фізіологічні особливості жіночого організму.

Таким чином, підготовка стрибунів у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей потребує подальшого вивчення та вдосконалення з урахуванням основних положень побудови тренувального процесу в межах річних макроциклів, мезоциклів, мікроциклів і окремих тренувальних занять.

Висновки до розділу 3
1. Встановлено, що переважна більшість легкоатлетів-стрибунів у висоту (приблизно 85 %) на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей використовують двоциклову структуру річної підготовки, для якої характерне скорочення етапів загальної та спеціальної фізичної підготовки на 1–2 тижні та тривалий літній змагальний період (14–15 тижнів). Загальна кількість змагань протягом року становить 20–30 стартів, переважно за персональними запрошеннями.

2. Визначено тривалість основних періодів та етапів тренувального процесу при двоцикловому плануванні: перший підготовчий період – 14–16 тижнів, перший змагальний – 6–8 тижнів, другий підготовчий – 9–11 тижнів, другий змагальний – 14–15 тижнів, між якими передбачено короткі перехідні фази тривалістю 1–3 тижні.

3. У структурі тренувального процесу спортсменів на даному етапі близько 92 % становлять вправи, що застосовувалися раніше на етапі підготовки до вищих досягнень. Основу складають засоби спеціальної фізичної підготовки (технічної, швидкісно-силової, швидкісної, силової), а також вправи загальної фізичної та допоміжної спрямованості.

4. У результаті дослідження визначено середні річні обсяги тренувальної роботи спортсменів високої кваліфікації:
– стрибки в зоні 95–100 % інтенсивності – 752 рази (S = 56);
– стрибки в зоні 85–95 % – 933 рази (S = 37,5);
– засоби поєднаного розвитку техніки та швидкісно-силових якостей – 909 разів (S = 24,4);
– вправи швидкісної спрямованості – 14,2 км (S = 0,8);
– швидкісно-силові вправи – 23 тис. відштовхувань (S = 1,1);
– силові вправи – 103,3 т (S = 6,2).

5. Незважаючи на спільні закономірності побудови річної підготовки, тренувальний процес спортсменів високої кваліфікації має виражений індивідуальний характер, що зумовлено різницею у технічній підготовленості, вікових особливостях та реакціях на тренувальні навантаження.

 РОЗДІЛ 4
АНАЛІЗ І УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕНЬ

Удосконалення підготовки спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей потребує, насамперед, детального вивчення та подальшої оптимізації побудови тренувального процесу. 

У результаті дослідження  досвіду підготовки провідних спортсменів України було підтверджено фундаментальні положення та ряд 
тенденцій у побудові тренувального процесу спортсменів з різних видів спорту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей [27, 34].

Встановлено, що процес підготовки спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей супроводжується поступовим збільшенням обсягу тренувальної роботи на 7–10 % щорічно, починаючи з віку 21–22 років. 

Важливим напрямом удосконалення тренувального процесу на максимальної реалізації індивідуальних можливостей є пошук в індивідуальному плані оптимальної структури планування річної підготовки.
Підтверджено дані більшості спеціалістів [2, 9, 13] про те, що у спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей високої кваліфікації необхідно застосовувати переважно двоциклову та рідше одноциклову і трициклову структури планування річної підготовки. 
Виявлено, що спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей одним із варіантів оптимізації процесу підготовки може бути пропущення зимових змагань з метою більш планомірної підготовки до головних змагань року.

Трициклова структура планування річної підготовки використовується для  успішної підготовки до відбіркових змагань. Результати досліджень свідчать про те, що для переважної більшості спортсменів, які мають досить високий рівень фізичної підготовленості, необхідно орієнтуватись на двоциклову структуру планування.
Однак при плануванні процесу підготовки акцент слід робити на виступи у змаганнях у другому макроциклі, де важливо оптимально спланувати тренувальний процес на етапі підготовки до відбіркових змагань та техніко-фізичної підготовки, щоб не форсувати входження спортсменів у спортивну форму. Результати досліджень показали, що більшість спортсменів показували найвищі досягнення саме на етапі підготовки до відбіркових змагань, що потім не дозволяло їм демонструвати високі результати на головних змаганнях року. Виступи на цих змаганнях повинні не перешкоджати цілеспрямованому 

тренувальному процесу, а навпаки, підвищувати його ефективність.

При дослідженні структури річної підготовки спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей нами не виявлено значних відмінностей у тривалості періодів та етапів порівняно з даними науково-методичної літератури [1, 2, 9, 26]. Так, тривалість періодів та етапів при двоцикловій структурі планування річної підготовки була такою: першого підготовчого періоду 14–16 тижнів (етапу ЗФП 2–3 тижні; етапу СФП 6–7 тижнів; етапу ТФП 5–6 тижнів), першого змагального періоду 6–8 тижнів та перехідного періоду 1–2 тижні; другого підготовчого періоду 9–11тижнів (етапу ЗФП 1–2 тижні; етапу СФП 4–5 тижнів; етапу ТФП 3–4 тижні), другого змагального періоду 14–15 тижнів та другого перехідного періоду 2–3 тижні.
У більшості досліджуваних спортсменів України такі параметри тренувальної роботи, як кількість тренувальних занять (310–340 разів) та днів тренувань (280–300 разів) протягом року, кількість тренувань протягом тижня (7–9 разів, тривалістю 2–3 години), а у змагальному – (5–7 разів), при наближенні до головних змагань спортивного сезону (4–5 разів по 1,5–2 години) не суперечать даним досліджень [13, 26] останніх років.

У доступній науково-методичній літературі [2, 9] достатньо 

спеціальних даних щодо динаміки обсягу засобів тренування різної переважної спрямованості спортсменів протягом періодів та етапів річного макроциклу в різні роки чотирирічного циклу підготовки. Дані цих досліджень свідчать про необхідність зменшення об’ємів тренувальних навантажень спортсменів у перші роки чотирирічного циклу підготовки.
Результати власних досліджень підтвердили стратегію до зменшення обсягу засобів тренування на даному етапі багаторічної підготовки у перші роки чотирирічного циклу підготовки порівняно з олімпійським сезоном [13]. 

Результати власних досліджень підтвердили положення про те, що удосконалення тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей повинно здійснюватись за рахунок пошуку оптимального співвідношення тренувальних засобів різної переважної спрямованості протягом року.  

При цьому, загалом, протягом року перерозподіл засобів різної переважної спрямованості легкоатлетів-стрибунів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей був таким: технічної – 25 %, швидкісно-силової – 20 %, швидкісної – 12 %, силової – 14 %, загальної фізичної – 17 % та допоміжної – 12 %.
Підтверджено фундаментальні положення про те [9, 19, 43], що важливим резервом раціоналізації тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей є удосконалення їх технічної майстерності.

Результати досліджень, поряд з загальними тенденціями в побудові тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, підтвердили позиції провідних спеціалістів [34] про особливу важливість індивідуального підходу до кожного конкретного спортсмена.
Спеціалістами в галузі легкої атлетики, в тому числі й у легкоатлетичних стрибках [1, 25], накопичено достатньо знань відносно методики застосування засобів тренування спортсменів.

Вирішальну роль у досягненні високих спортивних результатів на всіх етапах багаторічної підготовки відіграє оптимізація використання засобів тренування. Українські тренери мають великий досвід у підготовці легкоатлетів-стрибунів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

Технологія підбору і методика використання засобів тренування має велике значення на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Пов’язано це, в першу чергу, з тим, що вибір високоефективних засобів тренування дозволяє збільшити рівень розвитку основних якостей,  не надто збільшуючи обсяг тренувальних навантажень.

Найважливішою фазою в легкоатлетичних стрибках є фаза відштовхування, під час якої відбувається своєрідний перехід швидкості розбігу у швидкість вильоту [9, 21]. І тут, як показали результати аналізу техніки легкоатлетів-стрибунів, спортсмени мають також значні резерви удосконалення.

Ефективність техніки відштовхування, як відомо, характеризується численними біомеханічними характеристиками. Оптимізація взаємодії сил під час відштовхування для кожного спортсмена дозволяє уникнути великих втрат швидкості. Для цього необхідним є підбір високоефективних засобів тренування, наближених до змагальної вправи по кінематичній та особливо динамічній організації рухів. Серед таких вправ швидкісно-силової спрямованості (ефективність використання яких у  висококваліфікованих легкоатлетів-стрибунів доведено в роботах [9]) у спортсменів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей найбільш корисними є такі:
· стрибки через бар’єр з 5–6 бігових кроків розбігу;

· різноманітні комбінації (подвійний, потрійний, п’ятиразовий) «скачок» – «крок» з 6–8 кроків розбігу;
· стрибки угору з 5–6 бігових кроків із торканням підвішеного 

орієнтира;

· стрибки з відштовхуванням на кожний (третій) крок;
· стрибки через бар’єри (6–8) на двох ногах;
· стрибки на відрізках 10–30 м:
– стрибки з однієї ноги на другу;
– “скачки” на лівій і правій нозі;
· вистрибування з повного присіду (8–10 разів);

· вистрибування угору 25–30 см на опору;

· підскоки на стопі зі штангою на плечах (маса 10–20 %);

зістрибування на одну ногу з висоти 40–50 см зі швидким   відштовхуванням угору;

· різні комбінації стрибків та «скачків» з місця у яму з піском (подвійний, потрійний, п’ятиразовий та ін.).

Для підвищення ефективності виконання стрибкових вправ необхідно використовувати покриття різної твердості. Так, наприклад, легкоатлетам-стрибунам на етапах загальної фізичної підготовки необхідно широко використовували стрибкові вправи на газоні футбольного поля та на піску. Виконання  на початкових етапах підготовчого періоду стрибкових вправ, а також бігу на відрізках 100–300 м у таких умовах дозволяло уникнути травм. 

Важливим резервом удосконалення техніки виконання стрибків  є оптимізація рухів спортсмени під час фази польоту. Серед засобів, спрямованих на удосконалення фази польоту, як показують результати досліджень побудови тренувального процесу провідних спортсменів України, є вправи на координацію рухів. Серед них необхідно виділити групу засобів формування високого рівня стану вестибуломоторної системи [9]:

· стрибки з відштовхуванням з трампліна з 5–6 бігових кроків розбігу;
· біг по колу різного діаметра;
· з трьох-чотирьох кроків розбігу відштовхування однією (двома) ногою з поворотом і вильотом спиною угору-уперед із приземленням на мат;
· комбінації кувирків уперед-назад;
· переворот уперед з двох рук на дві;
· темповий переворот назад;
· різні варіанти сальто назад.
Важливе значення спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей має використання засобів загальної фізичної підготовки. Виявлено, що особливістю використання засобів загальної фізичної підготовки у спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, порівняно з іншими етапами багаторічної підготовки, є більш широке використання цих засобів протягом всіх етапів річного циклу тренування. Особливе значення в такому підході до тренувального процесу спортсменів має використання засобів локальної силової спрямованості, адже їх використання дозволяє уникнути можливих травм.

Підтверджено дані [42], що важливою особливістю підбору засобів на цьому етапі багаторічного удосконалення є виключення або зменшення до мінімуму засобів тренувального процесу, що не приносять користі для конкретного спортсмена. Водночас необхідним є підбір високоефективних засобів тренування та обсягів їх використання в індивідуальному плані для кожного спортсмена. І серед таких засобів є вправи, близькі за динамічною та кінематичною структурою змагальної вправи. Особливістю методичного підходу при використанні цих засобів тренування спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей у індивідуальному плані для кожного спортсмени є їх акцентування на виправлення недоліків, що були виявлені у фазах та моментах виконання змагальної вправи.

Отже в результаті проведених досліджень підтверджено фундаментальні основи [27, 34, 42] побудови тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Виявлено, систематизовано та теоретично обґрунтовано дані побудови тренувального процесу на цьому етапі багаторічної підготовки в легкоатлетичних стрибках. 
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

У результаті наукових досліджень надано практичні рекомендації, що можуть використовувати тренери у спортивній практиці. 

У підготовці спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей необхідно застосовувати переважно двоциклову та рідше одноциклову і трициклову структури планування річної підготовки.

Застосовування одноциклової структури планування річної підготовки  пов’язане з тим, що основні змагання для такого рівня спортсменів проводяться влітку (аналіз останніх зимових чемпіонатів світу та Європи свідчить про незначний інтерес до них провідних спортсменів). Слід зазначити, що найбільші змагання за персональними запрошеннями проводяться також протягом весняно-літнього макроциклу. Тому для цих легкоатлетів одним із варіантів оптимізації процесу підготовки може бути пропущення зимових змагань з метою більш планомірної підготовки до головних змагань року.

Трициклову структуру планування річної підготовки необхідно використовувати для успішного виступу на відбіркових змаганнях.

Результати досліджень свідчать про те, що тренерам при плануванні річної підготовки для переважної більшості спортсменів, які спеціалізуються у стрибках у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, необхідно орієнтуватись на двоциклову структуру планування. Однак при плануванні процесу підготовки необхідно робити акцент на виступи у змаганнях другого макроциклу.

У другому макроциклі  важливо оптимально спланувати тренувальний процес на етапах підготовки до відбіркових змагань та техніко-фізичної підготовки, щоб не форсувати входження спортсменів у спортивну форму. Результати досліджень показали, що більшість показували найвищі досягнення саме на етапі підготовки до відбіркових змагань, що у 
подальшому не дозволяло їм демонструвати високі результати на головних 
змаганнях року. Виступи на цих змаганнях повинні не перешкоджати 
цілеспрямованому тренувальному процесу, а навпаки, підвищувати його ефективність.

Перший макроцикл

Підготовчий період повинен розпочинатись наприкінці вересня – на початку жовтня і тривати до середини січня, тобто 14–16 тижнів.

Етап ЗПФ (2–3 тижні). Основні засоби, що використовуються, спрямовані на підвищення рівня загальної фізичної підготовленості – бігової та силової.

Методи тренування: рівномірний, повторний, круговий.

На етапі ЗФП рекомендується застосовувати співвідношення засобів різної переважної спрямованості: загальної фізичної – 54 %, допоміжної – 21 %, спеціальної: швидкісно-силової – 5 %, швидкісної – 5 %, силової – 10 % та технічної підготовки – 5 %.

Підвищення рівня загальної фізичної підготовленості необхідно здійснювати за рахунок вправ локального характеру, що 
дозволяє зміцнити найбільш травматичні м’язи  та зв’язки спортсмена. Особливе значення на цьому етапі багаторічної підготовки приділяється збільшенню долі спеціальних засобів, подібних за кінематичною структурою рухів окремим елементам змагальної вправи.

Етап СФП (6–7 тижнів). Основними завданнями є удосконалення 
спеціальних фізичних якостей: швидкісно-силових та швидкісних, а також окремих елементів техніки стрибка.
Методи тренування: повторний, динамічних зусиль, круговий, інтервальний, поєднаного впливу, контрольного тестування.

Співвідношення засобів різної переважної спрямованості: загальної 
фізичної – 14 %, допоміжної – 23 % і спеціальної швидкісно-силової – 20 %, швидкісної – 10 %, силової – 17 % та технічної підготовки – 16 %.

Кількість подолань відрізків довжиною 100–200 м повинна становити не більше трьох разів за одне тренувальне заняття (2–3 рази на тиждень). Стрибкову підготовку рекомендується виконувати на відрізках 30–40 м. При цьому обсяг багатоскоків на етапі СФП повинен коливатись у межах 4–5 км, бігу на відрізках 30–60 м – 1–1,5 км. У кількість стрибків з 
короткого і середнього розбігів повинні коливатись у межах 110–125 разів (у зоні інтенсивності 85–95 %).

Ефективним може бути використання вправ з обтяженням 30–50 % максимального в даній вправі в зоні інтенсивності 80–90 %, а також допоміжних вправ, подібних за кінематичною та динамічною структурою до легкоатлетичних стрибків. Необхідно широко використовувати гімнастичні та акробатичні вправи порівняно зі – 12 год. протягом етапу СФП.
Етап ТФП (5–6 тижнів). Завдання: поєднаний розвиток техніки стрибків і швидкісно-силових якостей.

Методи тренування: повторний, динамічних зусиль, варіативний, інтервальний, поєднаного впливу, контрольного тестування.

Співвідношення засобів різної переважної спрямованості: спеціальної швидкісно-силової – 23 %, швидкісної – 17 %, силової – 10 % та технічної підготовки – 35 %, загальної фізичної – 10 %, допоміжної – 5 % .
Основними засобами тренування є стрибки в зонах 85–95 % (135–155 разів) та 95–100 %  (110–140 разів) інтенсивності, що необхідно поєднувати в одному тренувальному занятті з вправами швидкісно-силової спрямованості. Обсяг  спринтерського бігу до 50 м (95–100 %) повинен становити 2,6–3 км, гімнастичні та акробатичні вправи – 10 год. При цьому слід зазначити, що кількість пробігання коротких відрізків в одному тренувальному занятті на максимальній швидкості повинно становити в середньому    близько 4–5 разів.

Важливим на цьому етапі є використання засобів поєднаного розвитку техніки та швидкісно-силових якостей (130–170 відштовхувань):

· стрибки  через бар’єр з 5–6 бігових кроків розбігу;

· різноманітні комбінації (подвійний, потрійний, п’ятиразовий) «скачок» – «крок» з 6–8 кроків розбігу;
· стрибки угору з 5–6 бігових кроків із торканням підвішеного 
орієнтира тощо;

Змагальний період починається з середини січня і закінчується наприкінці лютого – на початку березня (6–8 тижнів). Рекомендується змагатися 5–7 разів.

Співвідношення засобів різної переважної спрямованості: швидкісно-силової – 18 %, швидкісної – 20 %, силової – 10 % , технічної – 45 %, загальної фізичної підготовки – 6 %, допоміжної – 1 %.

Вважаємо цілком обґрунтованим, що протягом зимових змагань спортивний результат повинен коливатися у межах 85–95 % особистого досягнення легкоатлета.

У зимовому змагальному періоді можна рекомендувати такий обсяг 
основних засобів тренування:

· стрибки в зоні інтенсивності 85–95 % – 160–180 разів;
· стрибки в зоні інтенсивності 95–100 % – 150–170 разів;

· спринтерський біг до 50 м (95–100 %) – 2–2,2 км;

· засоби поєднаного розвитку техніки та швидкісно-силових 
якостей – 140–160 відштовхувань;

· засоби швидкісно-силової спрямованості – 3,2–3,6 тисячі відштовхувань;

· силова підготовка –9–12 т;

· гімнастичні та акробатичні вправи – 4 год.

Слід зазначити, що у змагальному періоді необхідно збільшувати частину вправ, виконуваних з високою інтенсивністю з етапом ТФП, при цьому обсяг тренувальної роботи слід зменшити на 20–30 %, особливо перед головними зимовими змаганнями за 2–3 тижні.

Перехідний період триває 1–2 тижні. Тренувальний процес протягом цього періоду може бути обмежений виконанням розминки та вправ локальної силової спрямованості.

При цьому співвідношення засобів різної переважної спрямованості є таким загальної фізичної – 40 %, допоміжної – 22 %, спеціальної швидкісно-силової – 14 %, силової – 20 % та технічної підготовки – 4 %.

Другий макроцикл

Підготовчий період починається на початку березня і триває до червня – 9–11 тижнів. Слід зазначити, що методи тренування, специфіка використання основних тренувальних засобів легкоатлетів-стрибунів, що була застосована протягом етапів першого підготовчого періоду, зберігається і в другому.
Етап ЗПФ  триває 1–2 тижні або може бути взагалі відсутнім. Пояснюється це тим, що спрямованість основних засобів тренування може бути більш притаманна для початкової стадії етапу СФП. Однак обсяг тренувальної роботи повинен бути значно меншим ніж на етапі СФП: у 1,5–2 рази менший обсяг стрибків із короткого та середнього розбігів, спринтерського бігу та силової 
підготовки. На етапі ЗФП необхідно широко використовувати багатоскоки на відрізках 30–60 м 2–2,5 км протягом двох тижнів.

Співвідношення засобів різної переважної спрямованості: загальної фізичної – 22 %, допоміжної – 21 %, спеціальної швидкісно-силової – 16 %, швидкісної – 8 %, силової – 18 % та технічної підготовки – 15 %.
Етап СФП (4–5 тижнів).

Співвідношення засобів різної переважної спрямованості: загальної фізичної – 7 %, допоміжної 25 %, швидкісно-силової – 21 %, швидкісної – 17 %, силової – 15 % та технічної підготовки – 15 %.

Обсяг основних засобів тренування:

· стрибки в зоні інтенсивності 85–95 % – 150–160 разів;
· стрибки в зоні інтенсивності 95–100 % – 70–80 разів;

· спринтерський біг до 50 м (95–100 %) – 1,5–1,9 км;
· засоби поєднаного розвитку техніки та швидкісно-силових 
якостей – 130–160 відштовхувань;

· засоби швидкісно-силової спрямованості – 3–4 тисяч відштовхувань;

· силова підготовка – 16–19 т;

· гімнастичні та акробатичні вправи – 11 год.

Етап ТФП (3–4 тижні).

Співвідношення засобів різної переважної спрямованості: загальної фізичної – 9 %, допоміжної – 7 %, спеціальної швидкісно-силової – 19 %, швидкісної – 20 %, силової – 10 % та технічної підготовки – 35 %.

Обсяг основних засобів тренування:

· стрибки в зоні інтенсивності 95–100 % – 145–165 разів;

· стрибки в зоні інтенсивності 85–95 % – 110–140 разів;
· спринтерський біг до 50 м (95–100 %) – 2,3–2,7 км;

· засоби поєднаного розвитку техніки та швидкісно-силових якостей – 125–155 відштовхувань;

· засоби швидкісно-силової спрямованості – 3,1–3,5 тисячі відштовхувань;

· силова підготовка – 9–12 т;

· гімнастичні та акробатичні вправи – 7 год.

На цьому етапі спортсменам можна брати участь у 1–3 змаганнях. 
Змагальний період починається на початку червня та закінчується в середині вересня (14–15 тижнів). Літній змагальний період необхідно розділити на етапи: підготовки до відбіркових змагань (ПВЗ), підготовки до головних змагань (ПГЗ), заключних змагань (ЗЗ).

Співвідношення засобів різної переважної спрямованості: загальної 
фізичної – 7 %, швидкісно-силової – 18 %, швидкісної – 19 %, силової – 10 % та технічної підготовки – 46 %.
Загальний обсяг основних засобів тренування:

· стрибки в зоні інтенсивності 95–100 % – 215–245 разів;

· стрибки в зоні інтенсивності 85–95 % – 200–230 разів;
· спринтерський біг до 50 м (95–100 %) – 3,5–4 км;

· засоби поєднаного розвитку техніки та швидкісно-силових 
якостей – 170–220 відштовхувань;

· засоби швидкісно-силової спрямованості – 3,–4,5 тисячі відштовхувань;

· силова підготовка – 16–20 т;

· гімнастичні та акробатичні вправи – 5 год.


Етап ПВЗ (3–4 тижні) є своєрідним продовженням етапу ТФП, тому об’єми основних засобів тренування і їх спрямованість практично не повинні відрізнятися. 

Протягом етапу ПЗГ для спортсменів доцільнішим є виступ у 3–4 змаганнях. При цьому особливе значення має оцінка та корекція техніки виконання змагальної вправи. 


Етап ПГЗ (5–6 тижнів). Обсяг основних засобів тренування практично залишається незмінними порівняно з попереднім етапом.
Протягом першої половини цього етапу спортсменкам необхідно виступити у 3–4 міжнародних змаганнях за персональними запрошеннями.


Етап заключних змагань повинен характеризуватись зменшенням обсягу тренувальної роботи у 2–3 рази порівняно з попереднім етапом змагального періоду. На цьому етапі необхідно планувати виступ протягом 1–2 стартів. 


Перехідний період повинен тривати 2–3 тижні і може характеризуватись припиненням тренувальної та змагальної діяльності.

Співвідношення засобів різної переважної спрямованості у перехідному періоді повинно становити: загальної фізичної – 74 %, допоміжної – 11 %, спеціальної швидкісно-силової – 5 %, силової – 10 %.

ВИСНОВКИ

1. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури дозволили встановити, що проблема вдосконалення побудови тренувального процесу легкоатлетів, які спеціалізуються у стрибках у висоту, на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей залишається актуальною та значущою. Це стосується насамперед визначення оптимальної структури річної підготовки, змісту тренувальних засобів, їх раціонального обсягу та співвідношення.

2. Більшість спортсменів (85 %), які спеціалізуються у стрибках у висоту, на цьому етапі використовують двоциклову структуру річної підготовки. Для неї характерним є скорочення на 1–2 тижні етапів загальної фізичної підготовки в кожному макроциклі порівняно з попереднім етапом багаторічного вдосконалення, а також тривалий літній змагальний період тривалістю 14–15 тижнів.
Під час цього періоду 71 % спортсменів беруть участь у 20–23 змаганнях, а 29 % – у 24–28 змаганнях на рік.

Використання одноциклової структури планування річної підготовки спостерігається у 6 % тренерів і пов’язане переважно з необхідністю поступового відновлення після незначних травм опорно-рухового апарату або цілеспрямованої підготовки до одних головних змагань сезону.
Застосування трициклового планування відзначається у 9 % спортсменів і зумовлене потребою успішних виступів на відбіркових стартах, насамперед чемпіонатах України. Тривалість періодів при цьому практично не відрізняється від двоциклової структури, проте більш чітко виражений етап безпосередньої підготовки до головних змагань року.

3. Раціональне співвідношення тренувальних засобів різної спрямованості, яке забезпечує підтримання високого рівня спортивної майстерності стрибунів у висоту, становить: спеціальна підготовка – 71 %, у тому числі: технічна – 25 %, швидкісно-силова – 20 %, швидкісна – 12 %, силова – 14 %; загальна фізична підготовка – 17 %; допоміжна підготовка – 12 %.

Розподіл тренувальних засобів протягом року має такий характер:

Перший макроцикл
Підготовчий період:
· етап загальної фізичної підготовки – 5, 5, 5, 10, 54, 21 %;

· етап спеціальної фізичної підготовки – 16, 20, 10, 17, 14, 23 %;

· етап техніко-фізичної підготовки – 35, 23, 17, 10, 10, 5 %.

Змагальний період – 45, 18, 20, 10, 6, 1 %.

Перехідний період – 4, 14, 0, 20, 40, 22 %.

Другий макроцикл
Підготовчий період:
· етап загальної фізичної підготовки – 15, 16, 8, 18, 22, 21 %;

· етап спеціальної фізичної підготовки – 15, 21, 17, 15, 7, 25 %;

· етап техніко-фізичної підготовки – 35, 19, 20, 10, 9, 7 %.

Змагальний період – 46, 18, 19, 10, 7, 0 %.

Перехідний період – 0, 5, 0, 10, 74, 11 %.

4. Орієнтовні річні обсяги основних тренувальних засобів легкоатлетів-стрибунів у висоту на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей становлять:

· стрибки у зоні інтенсивності 95–100 % – 752 рази (S = 56);

· стрибки у зоні інтенсивності 85–95 % – 933 рази (S = 37,5);

· засоби поєднаного розвитку техніки та швидкісно-силових якостей – 909 разів (S = 24,4);

· засоби швидкісної спрямованості – 14,2 км (S = 0,8);

· засоби швидкісно-силової спрямованості – 23 тис. відштовхувань (S = 1,1);

· засоби силової спрямованості – 103,3 т (S = 6,2).

5. Перспективи подальших досліджень у напрямі вдосконалення тренувального процесу легкоатлетів-стрибунів полягають у систематизації передового міжнародного досвіду, узагальненні ефективних моделей річної підготовки провідних спортсменів світу, а також у розробленні практичної методології індивідуалізації тренувального процесу на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
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