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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Легкоатлетичне багатоборство є найбільш 

об’ємною дисципліною, яке охоплює широке коло проблем для наукових 

досліджень. На відміну від спеціалізованих видів легкої атлетики, 

багатоборство вимагає підтримки високого рівня розвитку всіх фізичних 

якостей одночасно, а також здатності ефективно перемикатися між різними 

видами рухової діяльності. Це створює унікальні виклики для планування 

навантажень, відновлення та профілактики перетренованості саме на етапі 

безпосередньої підготовки до змагань. 

Світове легкоатлетичне багатоборство постійно еволюціонує, 

демонструючи дедалі вищі результати. Для досягнення успіху спортсменам і 

тренерам необхідно шукати інноваційні підходи до підготовки, які дозволять не 

лише вийти на пік форми, але й утримувати його протягом кількох днів 

змагань, мінімізуючи ризики травм та функціональних спадів. 

В Україні це питання є предметом досліджень небагатьох науковців. Серед 

відомих імен, які працюють у цьому напрямку, можна виділити таких вчених, 

як В. Адамчук (2022), який присвятив цій проблемі дисертаційне дослідження 

(його робота зосереджена на програмуванні тренувального процесу 

легкоатлетів-багатоборців, визначенні параметрів тренувальної роботи, 

особливостях побудови мікроциклів на етапі безпосередньої підготовки до 

змагань); В. Бобровник, М. Ткаченко (2021), які зосереджують свою наукові 

діяльність на дослідженні фізичної підготовленості спортсменів у 

легкоатлетичному десятиборстві; В. Терещенко, О. Терещенко (2012), які 

акцентують увагу на побудові тренувального процесу кваліфікованих 

десятиборців та шукають ефективні шляхи впровадження власних методик; В. 

Ястребов (2024), який досліджує багаторічну підготовку легкоатлетів-

багатоборців та ін. Загальні питання програмування тренувальних занять на 

етапі безпосередньої підготовки до змагань висвітлені у працях В. Костюкевича 
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(2016), В. Платонова (2021), В. Турлюка (2020), С. Білова, В. Галицького, В. 

Тищенка (2024) та ін. 

Попри значний обсяг наукових досліджень у спортивній підготовці, 

існують певні прогалини щодо деталізованого програмування тренувального 

процесу багатоборців саме на етапі безпосередньої підготовки до змагань. 

Часто використовуються загальні методики, які не завжди враховують 

індивідуальні особливості атлетів, їхню поточну форму, відновлювальні 

можливості та специфіку майбутніх змагань. Це призводить до потенційних 

ризиків недотренованості або перетренованості, що негативно позначається на 

результатах. 

Таким чином, актуальність цього дослідження полягає у необхідності 

розробки, наукового обґрунтування та практичного впровадження ефективних 

програм тренувального процесу для легкоатлетів-багатоборців на етапі 

безпосередньої підготовки до змагань. Це дозволить не лише підвищити рівень 

їхньої змагальної готовності та реалізувати максимальний спортивний 

потенціал, але й мінімізувати ризики перевантажень та травм, сприяючи 

довгостроковій спортивній кар’єрі. Отримані результати матимуть значну 

теоретичну та практичну цінність для тренерів, спортсменів та фахівців сфери 

спортивної науки. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес легкоатлетів, які 

спеціалізуються у багатоборстві. 

Предмет дослідження – особливості програмування та реалізації 

тренувального процесу багатоборців на етапі безпосередньої підготовки до 

змагань. 

Метою дослідження є теоретичне обґрунтування та експериментальна 

перевірка ефективності програми тренувального процесу спортсменів у 

легкоатлетичному багатоборстві на етапі безпосередньої підготовки до змагань. 

Завдання дослідження: 
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1. Проаналізувати сучасні науково-методичні джерела щодо 

програмування тренувального процесу в легкоатлетичному багатоборстві, 

особливо на етапі безпосередньої підготовки до змагань. 

2. Розробити методичні особливості програми тренувального процесу 

багатоборців на етапі безпосередньої підготовки до змагань. 

3. Експериментально перевірити ефективність розробленої програми 

тренувального процесу багатоборців на етапі безпосередньої підготовки до 

змагань. 

Методи дослідження: у процесі дослідження використали наступні 

методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; 

педагогічні методи дослідження (спостереження та експеримент); тестування 

фізичної підготовленості; методи математичної статистики. 

Наукова новизна отриманих результатів. Вперше розроблено та науково 

обґрунтовано комплексну програму тренувального процесу легкоатлетів-

багатоборців на етапі безпосередньої підготовки до змагань, яка враховує 

індивідуальні особливості спортсменів і специфіку майбутнього старту. 

Уточнено параметри планування мікроциклів у системі підготовки 

багатоборців, що базуються на чергуванні ударних і відновлювальних 

тренувальних навантажень. Експериментально підтверджено ефективність 

запропонованої методики, яка дозволяє підвищити показники швидкісно-

силової підготовленості та забезпечити вихід спортсменів на пік спортивної 

форми без ризику перевантаження. 

Теоретичне та практичне значення одержаних результатів.  

Теоретичне значення. Отримані дані та висновки можуть стати 

фундаментальними для подальших наукових досліджень, спрямованих на 

поглиблене вивчення окремих аспектів підготовки багатоборців, розробку 

індивідуалізованих програм, використання новітніх технологій у 

тренувальному процесі та вдосконалення системи спортивного відбору. 

Практичне значення. Практичне значення проведеного дослідження 

полягає в його безпосередньому застосуванні для оптимізації тренувального 
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процесу спортсменів у легкоатлетичному багатоборстві, особливо на 

критичному етапі безпосередньої підготовки до змагань. 

Розроблена та експериментально перевірена програма тренувального 

процесу на етапі безпосередньої підготовки до змагань надає тренерам 

конкретні методичні рекомендації щодо планування навантажень, 

використання спеціальних вправ, оптимального співвідношення різних видів 

підготовки та застосування ефективних засобів відновлення. Це дозволить їм 

більш цілеспрямовано та ефективно підводити спортсменів до відповідальних 

стартів, виводячи їх на пік спортивної форми. 

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 61 сторінці, з яких 54 основного 

тексту, вона містить 9 таблиць та 2 рисунки. Кваліфікаційна  робота магістра 

складається з переліку умовних позначень і скорочень, вступу, трьох розділів, 

висновків, та списку 61 використаного літературного джерела.  
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ВИСНОВКИ 

 

1. Сучасний підхід до планування тренувань виходить за межі традиційних 

шаблонів і передбачає системне, структуроване та науково обґрунтоване 

управління підготовкою спортсменів. Програмування тренувань є інноваційною 

технологією, яка прийшла на зміну традиційному плануванню. Воно 

передбачає не лише визначення раціональної форми навантажень, але й 

створення інформаційних баз, розробку типових програм та алгоритмів для 

ефективного керування тренувальними циклами. 

Програмування тренувального процесу ґрунтується на кількох ключових 

принципах, таких як: послідовність (навчання йде строго від простого до 

складного), поетапність (перехід до наступного рівня лише після повного 

засвоєння попереднього), структурованість (поділ програми на невеликі, 

цілеспрямовані блоки), індивідуалізація та комплексність (врахування 

особливостей спортсмена та розвиток усіх необхідних якостей). 

Ефективне програмування вимагає ретельного контролю за обсягом, 

інтенсивністю та змістом тренувальних навантажень. Важливим є використання 

модельних тренувальних завдань, які дозволяють чітко регламентувати рухову 

діяльність та забезпечувати постійний моніторинг. 

2. Підготовка багатоборця ‒ це тривалий процес, що може займати до 15‒

18 років. Існують два основних підходи до підготовки багатоборців: 1) 

фокусування на генетично обумовлених сильних сторонах з одночасним 

нівелюванням слабких місць; 2) рівномірний розвиток усіх фізичних якостей. 

Найкращі результати досягаються при комбінації цих двох стратегій. 

Тренувальний процес багатоборців характеризується складним 

співвідношенням обсягу та інтенсивності навантажень, що змінюється залежно 

від етапу підготовки. У підготовчому періоді переважає великий обсяг та 

низька інтенсивність, тоді як у змагальному ‒ обсяг мінімальний, а 

інтенсивність максимальна. Окрім цього важливою є технічна підготовка. Для 

багатоборців це є особливим викликом через необхідність опанувати техніку 
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кількох різнорідних видів. Тренувальний розклад повинен враховувати 

взаємозв’язки між різними видами, уникаючи конфліктів та забезпечуючи 

достатній час для відновлення. 

3. З урахуванням специфіки тренувального процесу багатоборців, а саме на 

етапі безпосередньої підготовки до змагань, ми провели експериментальне 

дослідження серед визначеного кола спортсменів.  

На початковому етапі педагогічного експерименту обидві групи 

спортсменів (контрольна та експериментальна) були статистично однорідними 

за рівнем фізичної підготовленості. Аналіз даних, а також розрахунок t-

критерію Стьюдента показали відсутність значущих відмінностей між групами 

(p>0,05), що підтверджує коректність подальшого порівняння. 

Експериментальна методика підготовки, яка базувалася на чергуванні 

ударних та відновлювальних мікроциклів, довела свою високу ефективність у 

порівнянні з традиційною системою тренувань, що застосовувалася в 

контрольній групі. 

Запропонована методика призвела до статистично значущого покращення 

показників фізичної підготовленості спортсменів експериментальної групи. 

Результати фінального тестування показали, що розрахункові значення для 

більшості вправ перевищують критичні значення (p<0.05), що свідчить про 

достовірність отриманих даних. 

Найбільший прогрес в експериментальній групі зафіксовано у швидкісно-

силових якостях, зокрема у бігових та стрибкових вправах. Наприклад, темп 

приросту швидкості бігу на 60 м в ЕГ був покращений на 3,5 с, ніж у КГ. У 

потрійному стрибку з місця зростання результату в ЕГ було на 4,5 см більшим, 

ніж у КГ. 

Силова підготовка в обох групах мала переважно підтримуючий характер, 

що пояснюється специфікою етапу безпосередньої підготовки до змагань. 

Проте, навіть у цих умовах, експериментальна група продемонструвала кращу 

динаміку, особливо у ривку штанги. 
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Впровадження комплексного підходу (регулярне тестування, відеоаналіз, 

індивідуалізація навантажень, спеціалізовані вправи та відновлювальні 

процедури) дозволило не лише покращити фізичні показники, але й 

вдосконалити техніку виконання змагальних елементів. 

Таким чином, розроблена комплексна методика тренувань є більш 

ефективною для розвитку швидкісно-силових якостей багатоборців порівняно з 

традиційним підходом і може бути рекомендована для подальшого 

використання у практиці підготовки спортсменів високого класу. 
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