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ІПР Л АГОГІКА І та медико-біологічні 
Ц Ц и ІЦ і І ІА ш  проблеми фізичного 

виховання і спорту

Современные проблемы совершенствования 
технического мастерства высококвалифицированных 

спортсменов в легкой атлетике
Колот A.B.

Национальный университет физического воспитания и спорта Украины

Аннотации:
Цель: совершенствование технического 
мастерства спортсменов высокой ква­
лификации в соревновательных видах 
легкой атлетики. Материал: системати­
зированы данные более чем 60 литера­
турных источников. Проведен эксперт­
ный опрос 36 тренеров, которые имеют 
опыт работы со спортсменами высокой 
квалификации; проанализированы до­
кументы планирования тренировочного 
процесса; осуществлен анализ днев­
ников спортсменов (п=244). Результа­
ты: Представлены основные положе­
ния совершенствования технического 
мастерства спортсменов и освещены 
особенности методики технической 
подготовки. Установлены основные 
приоритеты построения технической 
подготовки легкоатлетов на каждом 
этапе многолетнего совершенствова­
ния. Определена динамика объема со­
ревновательной практики и основные 
требования к подбору тренировочных 
средств технической направленности. 
Дополнены данные, касающиеся био­
механических критериев оценки тех­
нического мастерства спортсменов. 
Выводы: эффективность методики 
тренировки спортсменов определяется 
реализацией технического потенциала 
предыдущих этапов подготовки в конеч­
ный соревновательный результат. Это­
го можно достичь за счёт определения 
рационального соотношения средств и 
методов различной направленности. 

Ключевые слова: 
техническое мастерство, техниче­
ская подготовка, высококвалифициро­
ванные спортсмены, тренировочные 
средства, спортивный результат, 
техника двигательных действий.

Колот A.B. Сучасні проблеми вдо­
сконалення технічної майстерності 
висококваліфікованих спортсменів у 
легкій атлетиці. Мета: вдосконалення 
технічної майстерності спортсменів ви­
сокої кваліфікації в змагальних видах 
легкої атлетики. Матеріал: системати­
зовані дані більш ніж 60 літературних 
джерел. Проведене експертне опиту­
вання 36 тренерів, які мають досвід 
роботи зі спортсменами високої квалі­
фікації; проаналізовані документи пла­
нування тренувального процесу; здій­
снено аналіз щоденників спортсменів 
(п = 244). Результати: Представлені 
основні положення вдосконалення тех­
нічної майстерності спортсменів та ви­
світлено особливості методики технічної 
підготовки. Встановлено основні пріори­
тети побудови технічної підготовки лег­
коатлетів на кожному етапі багаторічно­
го вдосконалення. Визначено динаміку 
обсягу змагальної практики та основні 
вимоги до підбору тренувальних засо­
бів технічної спрямованості. Доповне­
ні дані, що стосуються біомеханічних 
критеріїв оцінки технічної майстерності 
спортсменів. Висновки: ефективність 
методики тренування спортсменів ви­
значається реалізацією технічного по­
тенціалу попередніх етапів підготовки 
в кінцевий змагальний результат. Цього 
можна досягти за рахунок визначення 
раціонального співвідношення засобів і 
методів різної спрямованості.

технічна майстерність, технічна під­
готовка, висококваліфіковані спортс­
мени, тренувальні засоби, спортивний 
результат, техніка рухових дій.

Kolot A.V. Modern problems of 
perfection of elite light athletic 
sportsmen’s technical skillfulness 
perfection. Purpose: perfection of 
elite sportsmen’s technical skillfulness 
in competition kinds of light athletic. 
Material: the data of more than 60 
literature sources were systemized. 
Expert questioning of 36 coaches, 
having experience of work with elite 
sportsmen, was carried out; documents 
of training process planning were 
analyzed as well as sportsmen’s diaries 
(n=244). Results: we have presented 
main principles of sportsmen's technical 
skillfulness perfection and elucidated 
characteristics of technical training 
methodic. We have determined main 
priorities of technical training building
for light athletes at eve ry  stage o f 
many years' perfection. Dynamic of 
competition practice volume has been 
found as well as main requirements 
to selection of training means of 
technical orientation. The data of bio­
mechanical criteria of sportsmen's 
technical skillfulness assessment have 
been supplemented. Conclusions: 
effectiveness of sportsmen’s training 
methodic is determined by realization 
of previous stages’ technical potential 
in final competition results. It can be 
achieved by determination of means 
of and methods of different orientation 
rational correlation.

technical skillfulness, technical training, 
elite sportsmen, training means, sports 
results, technique of motor actions.

Введение
В настоящее время все больше расширяется зим­

ний и летний календарь соревнований и увеличением 
количества стартов по индивидуальным приглаше­
ниям спортсменов - лидеров мирового рейтинга. Это 
дает возможность выступать в течение года не менее, 
чем в тридцати соревнованиях. Постоянное стремле­
ние к достижению высоких спортивных результатов 
стабилизирует возможность показа высоких результа­
тов. Оно связано с излишними нервно-психическими 
И физическими нагрузками, ухудшением технической 
подготовленности. Все это приводит к снижению ре­
зультативности в главных соревнованиях. Достиже­
ния украинских спортсменов-легкоатлетов на протя­
жении ряда лет значительно отстают от зарубежных.

Результаты выступлений на Играх XXX Олимпиа­
ды в Пекине (2008 г.) и XXXI Олимпиады в Лондоне 
(2012 г.), чемпионатах мира 2013 и 2015 гг. вскрыли ос­
новные недостатки в подготовке украинских легкоат-

© Колот А.В., 2016 
http://dx.d0i.0rg/10.15561/18189172.2016.0204
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летов. Они подтвердили мнение многих специалистов
о том, что существующая система не соответствует 
современным задачам подготовки высококвалифици­
рованных легкоатлетов [4, 5, 6, 25, 35].

Легкая атлетика относится к видам спорта со 
сложнокоординационной структурой движений и 
преодолением больших динамических нагрузок. Вы­
сокий уровень спортивных достижений в мире ставит 
перед отечественными специалистами сложную за­
дачу, связанную с совершенствованием технического 
мастерства высококвалифицированных спортсменов. 
Каждый новый шаг находится в прямой зависимо­
сти от уровня специальной физической подготовлен­
ности, который обеспечивается применением групп 
упражнений разной преимущественной направленно­
сти [12, 13 ,16,19, 20].

Техническая подготовка требует выполнения боль­
шого объема упражнений в различных зонах интен­
сивности. Тренировочные средства должны способ­
ствовать не только совершенствованию необходимых 
физических качеств и умению использовать их в дви­
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гательной структуре соревновательного упражнения 
[16, 26,30].

Подбор тренировочных средств становится все бо­
лее актуальным. Выход на новый рубеж спортивных 
результатов связан с необходимостью выполнения 
такого объема тренировочных нагрузок, который обе-
спечит успешное выступление в основном соревнова­
тельном упражнении. Для этого следует использовать 
тренировочные средства, позволяющие создать базу 
для технической подготовленности. Такая база пре­
вышает соревновательную интенсивность отдельных 
характеристик основного упражнения [15,24, 26].

Несмотря на большой практический опыт и 
многочисленные работы по проблемам подготовки 
высококвалифицированных легкоатлетов, вопросы 
планирования тренировочных нагрузок техническо­
го характера В годичном цикле рассмотрены недо­
статочно. Назрела необходимость дальнейшего со­
вершенствования традиционной системы применения 
средств и методов технической ПОДГОТОВКИ, обеспечи­
ваю щ и х достижение высоких спортивных результа­
тов в легкой атлетике.

Учитывая специфику вида спорта и необходи­
мость выдерживать максимальную нагрузку на вы­
соком уровне, некоторые положения методики при­
менения средств и методов технической подготовки В 
годичном тренировочном цикле на этапе максималь­
ной реализации индивидуальных возможностей тре­
буют пересмотра [14].

Цель исследования, задачи, материал и методы
Цель исследования -  совершенствование техниче­

ского мастерства спортсменов высокой квалификации в 
соревновательных видах легкой атлетики.

Задачи исследования:
1. Изучить основные проблемы совершенствования 

технического мастерства высококвалифицированных 
спортсменов в легкой атлетике на современном этапе.

2. Изучить особенности методики совершенствова­
ния технического мастерства высококвалифицирован­
ных легкоатлетов.

3. Определить требования, предъявляемые К тре­
нировочным средствам в процессе технической под­
готовки высококвалифицированных легкоатлетов.

Материал и методы. Использованы следующие 
методы исследования — анализ и обобщение специ­
альной научно-методической литературы и докумен­
тальных источников; изучение и обобщение передо­
вого опыта спортивной практики; педагогические 
наблюдения.

С целью изучения и дальнейшего решения про­
блемы совершенствования технического мастерства 
легкоатлетов высокой квалификации осуществлялся 
аналитический обзор научно-методической литерату­
ры (более 60 источников). Обобщены данные, касаю­
щиеся объемов соревновательной практики и средств 
технической направленности на разных этапах годич­
ного тренировочного цикла. Таких данных на разных 
этапах многолетнего совершенствования недостаточ­
но.

На последнем этапе исследований проведен ана­
лиз практической деятельности ведущих тренеров 
Украины по легкой атлетике: экспертный опрос 36 
тренеров с опытом работы со спортсменами высо­
кой квалификации, проанализировано планирование 
Тренировочного процесса, дневники спортсменов 
(п=244) и определены оптимальные критерии оценки 
технического мастерства.

Результаты исследования
Под техническим мастерством понимается совер­

шенство самого двигательного компонента, рацио­
нальность технических структур и степень владения 
ими. При функционально-структурном подходе к ор­
ганизации и управлению двигательными актами оче­
видно, что это понятие более широкое. Оно включает 
структурно-техническое совершенство двигательного 
акта и механизмы управления и регулирования техни­
ческими действиями. Все это обеспечивает высокий 
конечный эффект. С позиций требования экстремаль­
ного режима спортивных действий под техническим 
мастерством следует понимать совершенное владение 
наиболее рациональными двигательными структура­
ми спортивных упражнений при установке на макси­
мум -  в условиях обостренной спортивной борьбы 
[10]. Это интегральное понятие теории и методики 
спортивной тренировки. Оно базируется на таких 
фундаментальных понятиях, как спортивная техника 
и техническая подготовка. Оно является результатом 
разработки эффективной техники конкретного вида 
легкой атлетики и успешного проведения педагогиче­
ского процесса собственно технической подготовки. 
Высокое качество подготовки приводит к тому, что 
спортсмены приобретают высокий уровень техниче­
ского мастерства. Этот уровень обеспечивает высо­
кую вероятность достижения рекордных результатов 
[3, 8]. При этом всякий результат соревнований явля­
ется интегральным показателем мастерства спортсме­
нов. Он как бы интегрирует в себе множество разно­
направленных факторов подготовки (рис. 1).

Высокий уровень технического мастерства явля­
ется необходимым условием подготовки высококва­
лифицированных спортсменов. Развитие и совершен­
ствование технической подготовки в многолетнем 
аспекте можно условно разделить на три этапа: 1) 
выбор специализации и начальной подготовки; 2) ста­
новление физической подготовленности и техники из­
бранного вида легкой атлетики, где следует увеличи­
вать воздействие тренировочных средств на организм 
спортсмена; 3) развитие физических качеств и совер­
шенствование в технике избранного вида легкой атле­
тики, а именно дальнейшее увеличение воздействия 
тренировочных средств на опорно-двигательный ап­
парат спортсмена [21].

В последние годы накоплен большой положитель­
ный опыт в совершенствовании технического мастер­
ства легкоатлетов [5, 10, 26]. Однако динамика его 
роста требует нахождения более эффективных путей 
повышения уровня специальной технической подго­
товленности и развития физических качеств.
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Рис. 1. Основные структурные компоненты технического мастерства спортсменов

На каждом этапе круглогодичной тренировки 
ставятся определенные задачи. В начале подгото­
вительного периода это задача восстановления уже 
достигнутых наилучших показателей технической 
подготовленности. После чего можно переходить к 
обеспечению более высокого уровня показателей, 
то есть дальнейшему совершенствованию. В сорев­
новательном периоде тренировки основной задачей 
является поддержание уровня развития технической 
подготовленности (достигнутого в подготовительном 
периоде) и повышение степени использования техни­
ческого и физического потенциала.

Техническое мастерство у высококвалифициро­
ванных спортсменов на любом этапе круглогодичной 
тренировки совершенствуется в условиях высокой 
интенсивности выполнения упражнений. Чтобы из­
бежать стрессовых явлений необходимо системати­

чески и учитывать индивидуальные особенности и 
функциональное состояние организма спортсмена. 
Также необходимо чередовать в недельном цикле 
большие объемы тренировочной работы со средними 
и малыми с использованием вариативного подхода.

К основным специфическим особенностям мето­
дики совершенствования технического мастерства 
можно отнести: 1) соответствие средств локального 
и регионального развития мышц основному упражне­
нию по кинематическим и динамическим характери­
стикам; 2) соответствие особенностей режима работы 
мышц, применяемых при совершенствовании техни­
ки двигательных действий, спортивной деятельности;
3) определенное соотношение объемов выполнения 
основного, специальных и специально-вспомогатель­
ных упражнений [17].

Основными параметрами соответствия специаль­
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ных упражнений основному и соревновательному яв­
ляются:

- мощность отталкивания, производными которой 
служат продолжительность фазы, экстремум силы и 
средняя сила отталкивания;

- угловые скорости разгибания суставов толчковой 
ноги и сгибания тазобедренного сустава маховой ноги 
при отталкиваниях;

- «зоны рабочих углов» в суставах толчковой ноги 
при отталкиваниях, показателями которой являются 
минимальный угол в суставе и амплитуда разгибания 
суставов (в особенности голеностопного и коленно­
го);

- «координационная структура» упражнения. Дан­
ный показатель следует рассматривать исходя из не­
обходимости соблюдения принципов «динамического 
соответствия», «сопряженного развития физических 
качеств и совершенствования спортивной техники», 
«функционального соответствия работы мышц при 
применении специальных тренировочных средств» 
[5 ,7 , 11].

Дискуссия
Общепринятая периодизация спортивной тре­

нировки, направленная на планомерное подведение 
спортсменов к главным стартам сезона [22, 27, 29], 
была обусловлена системой соревнований 1960 — 1970 
гг. Однако в последнее десятилетие в легкой атлетике 
произошло значительное расширение соревнователь- 
ного календаря и увеличение общего числа междуна­
родных соревнований [1, 31, 38]. Это повлекло повы­
шение плотности и длительности соревновательного 
сезона. Сильнейшие спортсмены Украины почти не 
выступают на соревнованиях внутри страны, а со­
ревнуются за рубежом в сериях соревнований Гран- 
при, «Бриллиантовая лига» и других. Если раньше ос­
новная цель подготовки заключалась в постепенном 
подведении спортсмена к успешным выступлениям в 
главных стартах сезона, то сегодня акцент переносит­
ся на готовность к достижению высоких результатов в 
каждом соревновании. Спортсмены вынуждены стар­
товать в среднем не реже одного раза в 7-10 дней. Не­
смотря на такие значительные изменения в календаре 
соревнований, сохраняются традиционные структуры 
построения годичного тренировочного цикла [2, 19 
26 ,33 ,36].

Современные представления о закономерностях 
достижения спортивной формы указывают на не­
возможность её сохранения на протяжении всего 
годичного тренировочного цикла [6, 7, 23, 37]. Со­
ревнования годичного цикла необходимо подчинить 
достижению пика скоростно-силовых, функциональ­
ных, технико-тактических и психологических воз­
можностей спортсменов к моменту главных соревно­
ваний года [28, 32].

Решение проблемы специалисты видят в рациональ­
ном планировании и распределении соревнований на 
протяжении годичного тренировочного цикла [28]. При 
планировании соревнований в течение года необходимо 
учитывать единство тренировочной и соревновательной

деятельности легкоатлетов в системе подготовки. Со­
ревновательные нагрузки должны гармонично сочетать­
ся с динамикой тренировочных и составлять единое це­
лое. Соревнования каждого этапа тренировочного цикла 
должны согласовываться с подготовкой спортсмена 
на конкретном этапе соответствующего периода. Уча­
стие спортсмена в соревнованиях на различных этапах 
должно соответствовать уровню его подготовленности 
и способности решать поставленные задачи. В начале 
летнего соревновательного периода рекомендуется не­
большое количество коммерческих соревновании. При 
подготовке к главным соревнованиям года старты носят 
подводящий характер и имеют малую психическую на­
пряженность. Участие в большом количестве коммерче­
ских соревнований рекомендуется после Игр Олимпиад 
и чемпионатов мира. Существующая сегодня рейтинго­
вая система оценки результатов спортсменов позволяет 
легкоатлетам с высоким местом в мировом рейтинге 
участвовать в Играх Олимпиад и чемпионатах мира без 
предварительного отбора. Элитные спортсмены получа­
ют возможность целенаправленно готовиться к главным 
соревнованиям года. Остальные спортсмены в отбороч­
ных соревнованиях показывают высокие спортивные 
результаты.

Использование индивидуально предельных вели­
чин тренировочных и соревновательных нагрузок яв­
ляется одним из важнейших принципов спортивной 
тренировки, обеспечивающих эффективное форми­
рование долговременной адаптации. Выделяют два 
подхода, дополняющие друг друга в зависимости от 
квалификации и тренированности спортсменов, этапа 
многолетней подготовки и периода тренировочного 
макроцикла.

Первый подход предусматривает равномерное уве­
личение объема и интенсивности раздражителей, что 
приводит к постепенному увеличению воздействия на 
организм спортсмена и планомерному формированию 
долговременной адаптации к факторам воздействия.

Второй подход связан с резким увеличением объема 
и интенсивности нагрузок, высокой их концентрацией 
во времени. Он связан с глубокой мобилизацией функ­
циональных резервов организма спортсмена. Однако он 
создает предпосылки для скачкообразного формирова­
ния адаптационных процессов [7,28,29].

Опыт подготовки легкоатлетов высокой квалифи­
кации показывает, что в существующей методике со­
вершенствования технического мастерства есть ряд 
организационных и  методических недостатков:

1. Среди специалистов-практиков нет единого 
мнения по поводу основных положений понятийного 
аппарата этой области знаний. Это вносит непопра­
вимые ошибки в стратегию спортивной тренировки в 
целом [18].

2. В теории и практике недостаточно исследованы 
существенные аспекты разработки рациональных об­
разцов спортивной техники в различных видах легкой 
атлетики.

3. В методическом обеспечении тренировочного 
процесса высококвалифицированных спортсменов в
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большинстве видов легкой атлетики основные акцен­
ты подготовки направлены на увеличение функци­
ональных возможностей. Практически отсутствуют 
специальные разработки в области методологии со­
вершенствования их технического мастерства.

4. Чрезмерное механическое наращивание объёма 
силовой работы.

5. Использование в специальной технической под­
готовке неспецифических средств и средств, которые 
утратили тренировочный эффект.

Преимущественную роль средств специальной 
подготовки на этапе максимальной реализации инди­
видуальных возможностей обусловливают: 1) потеря 
информационной ценности средств общей или разно­
сторонней подготовки, то есть снижение их трениру­
ющего эффекта в связи с высоким уровнем специфи­
ческой работоспособности организма; 2) уменьшение 
«переноса» тренированности по мере функциональной 
специализации организма, когда неадекватные средства 
любой даже самой высокой интенсивности уже не дают 
количественных прибавок к достигнутому уровню спе­
циальной работоспособности [7].

6. Использование в тренировочном процессе 
средств технической подготовки, которые не соответ­
ствуют биомеханической структуре соревновательно­
го упражнения [25].

7. Использование средств технической подготов­
ки, которые не способствуют реализации накопленно­
го двигательного потенциала в соревнованиях.

8. В связи с расширением календаря соревнований 
и необходимостью длительное время выступать на 
самом высоком уровне, система применения средств 
и методов не позволяет удерживать состояние техни­
ческой подготовленности спортсменов длительное 
время.

Интенсификация технической подготовки спор­
тсменов высокой квалификации требует более высо­
кого уровня педагогического контроля, который дол­
жен проводиться более тщательно от ознакомления 
спортсменов с новыми образцами техники, обучения 
их основным ее элементам и до совершенствования 
технического мастерства. Такой контроль может быть 
эффективным только в том случае, если в его структу­
ру в качестве объективных показателей уровня техни­
ческого мастерства будут включены биомеханические 
критерии: объем, разносторонность, рациональность 
технической подготовленности, эффективность вла­
дения техникой и ее освоенность [9, 18, 34].

Полученные результаты исследования подтверж­
дают необходимость поиска путей повышения спор­
тивных результатов, связанных с совершенствованием 
технического мастерства [18, 28, 31, 32]. При оценке 
технического мастерства легкоатлетов высокой ква­
лификации необходимо учитывать биомеханические

характеристики, биомеханические критерии техники 
двигательных действий, уровень подготовленности 
спортсменов и показатели соревновательной деятель­
ности.

Для дальнейшего совершенствования техническо­
го мастерства спортсменов высокой квалификации в 
легкой атлетике первоочередным является поиск наи­
более эффективных средств, соответствующих био­
механической структуре основного соревновательно­
го упражнения.

Выводы
1. Техническое мастерство как системное свойство 

двигательной функции человека имеет многомерную 
иерархическую структуру. Его уровень не может быть 
оценен каким-либо одним из перечисленных пока­
зателей. Именно поэтому к его совершенствованию
необходимо ПОДХОДИТЬ С ком плексны х си стем ны х П О ­

ЗИЦИЙ. Это позволит повысить качество подготовки 
украинских легкоатлетов к самым крупным междуна­
родным соревнованиям.

2. Для существенного повышения эффективности 
подготовки спортсменов к крупнейшим соревновани­
ям необходимо решить все проблемы совершенство­
вания их технического мастерства.

3. В легкой атлетике решающее значение имеет 
не столько величина объёмов нагрузок, сколько их 
умелое использование: определение эффективного
содержания тренировочной нагрузки, рационального
распределения объёмов нагрузок на разных этапах
подготовки, подбор наиболее эффективных средств и 
методов тренировки, места в годичном плане трени­
ровки.

4. Эффективность методики тренировки высоко­
квалифицированных спортсменов определяется ре­
ализацией технического потенциала предыдущих 
этапов подготовки в конечный соревновательный 
результат. Этого можно достичь за счёт определения 
рационального соотношения средств и методов раз­
личной направленности. Ведущим будет использова­
ние упражнений, направленных на совершенствова­
ние высокого уровня технической подготовленности 
легкоатлетов.
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