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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Одним із найбільш видовищних і 

традиційних компонентів олімпійської програми є легка атлетика. У її 

структурі вагоме місце посідає чоловіче багатоборство – один із найскладніших 

видів, який висуває надзвичайно високі вимоги до системи підготовки 

спортсменів. Цей вид включає десять різних дисциплін і потребує від атлета 

універсальної фізичної підготовленості, високої майстерності у техніці 

стрибків, метань, спринтерського та бар’єрного бігу, а також особливої уваги 

до розвитку ключових фізичних якостей і технічної досконалості десятиборця. 

Вітчизняна школа багатоборства має давні традиції, що ґрунтуються на 

олімпійських перемогах і світових рекордах М. Авілова, О. Апайчева, В. 

Кузнєцова та Л. Литвиненка. Сучасні українські десятиборці продовжують ці 

традиції, демонструючи високі результати на світовій арені, серед яких одним 

із найбільш відомих є О. Касьянов. 

Досягнення радянських багатоборців значною мірою були зумовлені 

науково обґрунтованими методиками підготовки, розробленими провідними 

спеціалістами – В. В. Волковим, В. М. Дьячковим, Ф. О. Куду, М. Г. Озоліним, 

В. Д. Поліщуком, А. А. Ушаковим. Саме їхні праці стали фундаментом 

національної теорії та методики тренування в багатоборстві. Завдяки опорі на 

передові підходи того часу провідні десятиборці здобували медалі найвищого 

ґатунку та встановлювали світові рекорди. 

Проте сучасні умови спорту вищих досягнень – комерціалізація легкої 

атлетики, зростання щільності календаря змагань, підвищення інтенсивності 

підготовки та її індивідуалізація – неминуче впливають на тренувальні 

програми кваліфікованих багатоборців. Це обумовлює зміни у структурі 

тренувального процесу, специфіці змагальної діяльності та вимогах до 

спеціальної підготовленості спортсменів. Отже, теоретико-методичні 

положення, розроблені у радянський період, які свого часу були 

прогресивними, потребують оновлення відповідно до двоциклової періодизації 
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сучасного річного планування та нових тенденцій у техніці й методиці 

тренування багатоборців. 

Складна ситуація, що спостерігається останнім часом в українському 

багатоборстві, пов’язана з очевидним протиріччям: з одного боку – тренери та 

спортсмени прагнуть до впровадження інноваційних технологій підготовки, а з 

іншого – наявна науково-методична база переважно представлена 

напрацюваннями 70–80-х років, що спираються на практичний досвід 

тогочасних провідних наставників. Значна частина сучасних тренерів і досі 

орієнтується на ці методики, що дозволяли досягати результатів у межах 8300–

8500 очок. Натомість для здобуття медалей на головних міжнародних стартах 

сьогодні необхідні показники 8600–8900 очок, а світовий рекорд перевищує 

9000 очок. Це зумовлює потребу в принципово нових підходах до підготовки 

десятиборців. 

У зв’язку з цим формується тенденція до оновлення системи тренування 

багатоборців та пошуку сучасних підходів до підвищення їхньої спортивної 

майстерності. Сучасний спорт вимагає вдосконалення системи швидкісно-

силової підготовки кваліфікованих атлетів на етапі підготовки до найвищих 

результатів. Стихійне та емпіричне планування поступається місцем 

комплексному цілеспрямованому програмуванню, яке забезпечує ефективне 

управління тренувальним процесом. Одним із ключових шляхів підвищення 

результативності є об’єктивізація спортивних показників на основі аналізу 

параметрів моделі провідних спортсменів. Особливо недостатньо дослідженим 

залишається етап підготовки до найвищих досягнень та збереження спортивної 

майстерності в структурі багаторічного тренування. 

У сучасній теорії спорту доведено, що просте збільшення об’єму й 

інтенсивності тренувальних і змагальних навантажень уже не забезпечує 

прогресу висококваліфікованих атлетів [1, с. 9; 2; 4, с. 24-25] і може призводити 

до патологічних змін в організмі спортсменів [6]. Це вимагає пошуку нових, 

більш ефективних засобів і методів розвитку швидкісно-силових якостей, а 

також підвищення ефективності системи підготовки багатоборців. 
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Недостатній рівень досліджень у цій сфері робить проблему актуальною. 

Аналіз науково-методичної літератури та практики підготовки спортсменів 

свідчить, що сучасна система тренування чоловіків-багатоборців на етапі 

підготовки до вищих досягнень потребує вдосконалення. Це зумовлено браком 

сучасних наукових розробок, відсутністю об’єктивних критеріїв оцінювання 

специфічних закономірностей тренувального процесу та потребою у створенні 

більш ефективної оновленої методики. 

Таким чином, обрана тема дослідження, присвячена розвитку швидкісно-

силової підготовки кваліфікованих багатоборців у річному циклі на етапі 

підготовки до вищих досягнень, є своєчасною, науково обґрунтованою та має 

високу актуальність.  

Актуальним завданням сучасної методики тренування, а також нашого 

дослідження, є пошук ефективних шляхів удосконалення тренувального 

процесу швидкісно-силової підготовки кваліфікованих багатоборців упродовж 

річного циклу на етапі підготовки до найвищих спортивних результатів. 

Особливої уваги потребує обґрунтований добір спеціальних та основних вправ, 

а також визначення оптимальної технології управління спеціальною 

підготовкою десятиборців та регулювання обсягів і інтенсивності тренувальних 

навантажень. 

Об’єкт дослідження – процес швидкісно-силової підготовки 

кваліфікованих багатоборців на етапі підготовки до найвищих спортивних 

результатів, а також зміст навчально-тренувальних занять.. 

Предмет дослідження – засоби й методи удосконалення швидкісно-

силових якостей кваліфікованих багатоборців упродовж річного циклу 

підготовки. 

Мета дослідження – удосконалення системи підготовки кваліфікованих 

багатоборців передбачає оптимізацію тренувального процесу шляхом 

раціонального використання комплексно-спеціальної підготовки та 

застосування навантажень різної спрямованості в межах річного тренувального 

циклу на етапі підготовки до найвищих спортивних досягнень. 
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Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати сучасні підходи до раціональної організації 

тренувального процесу в чоловічому легкоатлетичному багатоборстві на етапі 

підготовки до найвищих спортивних результатів на основі даних науково-

методичної літератури. 

2. Визначити найбільш дієві засоби та методи підготовки кваліфікованих 

багатоборців. 

3. Експериментально оцінити ефективність застосування засобів і методів 

швидкісно-силової підготовки кваліфікованих багатоборців упродовж річного 

циклу. 

Методи дослідження: у дослідженні застосовано теоретичний аналіз і 

узагальнення спеціальної наукової та методичної літератури з проблематики 

роботи; педагогічні спостереження; анкетування (опитування та бесіди); 

контрольні випробування і тестування; лікарський контроль; математико-

статистичні методи дослідження для обробки та інтерпретації даних. 

Наукова новизна отриманих результатів роботи полягає в обґрунтуванні 

та впровадженні методики розвитку й удосконалення швидкісно-силової 

підготовки кваліфікованих багатоборців на етапі підготовки до вищих 

спортивних досягнень. Запропонований підхід забезпечує позитивний вплив на 

організацію тренувального процесу, стан здоров’я спортсменів та створює 

сприятливі умови для подальшого зростання їхньої спортивної майстерності. У 

роботі визначено ефективну послідовність і системність застосування 

спеціальних вправ, оптимальне співвідношення кількісних і якісних параметрів 

технічної та фізичної підготовленості, а також їхній вплив на кінцевий 

спортивний результат. Експериментально обґрунтована комплексна методика 

підготовки у видах легкоатлетичного багатоборства для спортсменів віком 20–

21 року забезпечила суттєве підвищення рівня спеціальної фізичної та технічної 

підготовленості, а також покращення функціонального стану багатоборців на 

етапі підготовки до вищих досягнень. 
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Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Отримані результати доповнюють і розширюють 

наявні наукові уявлення щодо закономірностей розвитку швидкісно-силових 

якостей у кваліфікованих багатоборців у річному циклі підготовки. На основі 

аналізу теоретичних даних і експериментальних результатів уточнено 

структуру спеціальної підготовленості десятиборців, визначено функціональні 

та технічні чинники, що впливають на кінцевий спортивний результат. 

Сформульовані положення поглиблюють теоретико-методичні основи 

тренувального процесу в багатоборстві та можуть слугувати базою для 

подальших наукових досліджень у сфері підготовки спортсменів високої 

кваліфікації.  

Практичне значення полягає в розробці й експериментальній перевірці 

комплексної методики швидкісно-силової підготовки, яка може бути 

впроваджена в практику навчально-тренувальної роботи кваліфікованих 

багатоборців. Результати дослідження можуть бути використані в освітньому 

процесі під час проведення лекційних і практичних занять зі спортсменами-

багатоборцями. Запропоновані методичні підходи можуть бути корисними 

тренерам для підвищення ефективності тренувальної діяльності та оптимізації 

системи підготовки багатоборців. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати кваліфікаційної 

роботи обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка 

(м. Кам’янець-Подільський, 09–10 квітня 2025 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної роботи 

магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура роботи. Роботу викладено на 71 сторінках, з яких 63 основного 

тексту, вона містить 10 таблиць та 8 рисунків. Кваліфікаційна  робота магістра 

складається зі вступу, трьох розділів, висновків, та списку 63 використаних 

літературних джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Проаналізовано сучасні літературні джерела з теорії та методики 

багатоборства, педагогічні технології розвитку швидкісно-силових здібностей, 

а також науково-методичні підходи, що стосуються історії розвитку та еволюції 

змагальної програми чоловічого багатоборства, особливостей швидкісно-

силової підготовки, характеристик змагальної діяльності, типології 

багатоборців та етапів багаторічної підготовки. Дослідження ґрунтувалося на 

аналізі щоденників спортсменів, протоколів тестів і змагань, анкетуванні, 

відеоматеріалах, антропометричних даних, узагальненні результатів та 

застосуванні методів математичної статистики. 

2. Вивчено та систематизовано чинники, що визначають перспективність 

досягнення високих спортивних результатів багатоборцями, зокрема 

морфологічні, функціональні та техніко-координаційні показники. 

3. Доведено ефективність запропонованої методики розвитку швидкісно-

силових здібностей, характерними ознаками якої є: 

- удосконалення швидкісно-силової підготовки на етапі підготовки до 

вищих досягнень; 

- чітка організація та різноманітність вправ, що забезпечує високу 

ефективність тренувань; 

- можливість раціонально дозувати навантаження за рахунок варіативності 

тренувальних засобів; 

- підвищення координаційних можливостей спортсменів завдяки 

використанню спеціальних вправ; 

- контрольоване зростання навантаження, яке підсилює індивідуалізацію 

тренувального процесу; 

- формування потенційних умов для подальшого вдосконалення техніки та 

спортивної майстерності багатоборців. 

4. Підтверджено, що одним із ключових аспектів тренувального процесу є 

оптимальний добір спеціальних та основних вправ, а також формування 
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індивідуалізованого навантаження. Це дозволяє визначати ефективні шляхи 

вдосконалення тренувального процесу на етапі підготовки до вищих досягнень. 

5. Експериментально обґрунтовано методику оптимізації розвитку 

швидкісно-силових здібностей легкоатлетів-багатоборців віком 20–21 рік, що 

забезпечила більш виражений приріст показників у порівнянні із 

загальноприйнятою методикою. 

Досліджено ефективність впровадження комплексної методики у 

тренувальний процес, що забезпечило переважне вдосконалення спеціальних 

фізичних якостей у спортсменів експериментальної групи, порівняно з 

контрольною. Перевага у змагальних вправах підтверджує результативність 

запропонованої методики. 

Факторний аналіз засвідчив, що провідну роль у структурі підготовленості 

багатоборців відіграють морфологічні характеристики, силова та швидкісно-

силова підготовленість. 

6. Розроблено та експериментально перевірено комплексну методику, яка 

суттєво підвищила рівень спеціальної фізичної та спортивно-технічної 

підготовленості, а також функціональний стан багатоборців на етапі підготовки 

до вищих досягнень. 

Отримані результати підтверджують доцільність застосування комплексної 

методики, що передбачає підключення спеціальних вправ, у тренувальному 

процесі кваліфікованих спортсменів-багатоборців для оптимізації їх швидкісно-

силової та технічної підготовки. 
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