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ЕТАПИ БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ  

В ЛЕГКІЙ АТЛЕТИЦІ 

Легкоатлетичні змагання визначаються як один із визначальних 

компонентів у спортивних подіях на різних рівнях, починаючи від районних 

спартакіад і закінчуючи олімпійськими іграми. Популярність легкої атлетики 

є сприятливим фактором для постійного розвитку спортивних досягнень у всіх 

її дисциплінах. На високому рівні досягнень у сучасному спорті важливим 

аспектом вважається постійний пошук нових форм підготовки та раціональної 

організації тренувального процесу на різних етапах спортивного 

вдосконалення [1]. 

Метою нашого дослідження є аналіз структури побудови багаторічного 

тренування молодих легкоатлетів. 

Сучасна система тренування представляє собою багаторічну систему, 

яка складається з самостійних, але взаємопов’язаних етапів підготовки 

спортсменів, таких як мікроцикли, мезоцикли, макроцикли, окремі 

тренувальні дні, тренувальні заняття та їх компоненти. 

Тривалість і структура процесу багаторічної підготовки залежать від 

ряду факторів, зокрема: 

−  рівня підготовленості спортсмена та структури його спортивної 

діяльності, що визначає високі результати; 

−  формування адаптаційних процесів функціональних систем 

легкоатлета, сприяючи розвитку різних аспектів підготовленості; 
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−  темпів біологічного розвитку дитини та індивідуальних статевих 

особливостей, пов'язаних із темпами росту спортивної майстерності; 

−  віку, коли спортсмен почав займатися, і віку, коли він розпочав 

спеціальні тренування; 

−  змісту тренувального процесу, що включає в себе основні засоби, 

методи та динаміку застосування навантажень; 

−  використання сукупності індивідуальних, різноманітних варіативних 

складників тренувального процесу, а також додаткових факторів, таких як 

спеціальне харчування, використання тренажерів, засобів відновлення та 

стимуляції працездатності і інше [2]. 

Чинники, що визначають тривалість процесу багаторічної підготовки та 

час, необхідний для досягнення високих спортивних результатів, охоплюють 

ряд аспектів, таких як рівень підготовленості спортсмена, структура його 

спортивної діяльності, формування адаптаційних процесів функціональних 

систем та темпи біологічного зростання. Зазначені чинники визначають також 

вікові рамки, в яких зазвичай виявляються високі спортивні результати. 

Відповідно до підходу В. Пугача, багаторічна підготовка юних 

спортсменів може бути розділена на етапи: а) попередня підготовка; б) 

початкова спортивна спеціалізація; в) поглиблене тренування у вибраному 

виді спорту; г) заключна спортивна спеціалізація. 

Однак важливо зауважити, що чітка межа між цими етапами є складною 

задачею. Процес переходу від одного етапу до іншого вимагає уважного 

врахування фізичного розвитку, рівня підготовленості, а також біологічного 

віку юних спортсменів. У випадку, якщо спортсмен розпочав заняття спортом 

із запізненням від встановлених вікових норм, вікові межі на етапах 

багаторічної підготовки можуть бути зсунуті [2]. 

У ході систематичного аналізу етапів тривалого тренування 

легкоатлетів, виявлено, що початковий період інтенсивної підготовки 

визначається початком у віці 9–10 років та тривалістю 2–3 роки. Важливістю 

цього етапу є його проведення в секційній формі в освітніх закладах чи дитячо-
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юнацьких спортивних школах. Цей період є важливим етапом у спортивному 

розвитку легкоатлетів. 

Основною метою цього етапу є сприяння загальному фізичному 

розвитку організму молодого спортсмена. В цей час важливо сприяти 

успішному розвитку рухових навичок та вмінь, удосконаленню швидкісних, 

координаційних якостей, та гнучкості, що створює оптимальні умови для 

загального розвитку фізичних здібностей. 

Темп, або кількість кроків за секунду, представляє собою один із 

ключових показників швидкості. Після 12–13 роківчастота кроків не виявляє 

тенденції до подальшого збільшення. З цієї причини підкреслюється 

актуальність розвитку частоти та швидкості у дітей до 12 років, 

використовуючи відповідні методи тренування. Зокрема, на заняттях із дітьми 

віком 9–12 років, спрямованих на спринтерський біг, доцільно акцентувати 

увагу на розвитку частоти та швидкості. Використання ігрового методу 

тренування на даному етапі виявляється ефективним, сприяючи також 

розвитку витривалості, координаційних та силових здібностей. Важливим 

аспектом впровадження ігрового підходу є здатність тренера до поєднання 

виховних та освітніх завдань, сприяючи тим самим зацікавленості дітей у 

тренувальному процесі. 

Наступний етап спортивної підготовки спринтерів, відповідно до 

визначень, охоплює тривалість тренувань до досягнення віку 15–16 років, який 

визначається як етап початкової спеціалізації. У цейперіод до 

тренуваньдопускаютьсяспортсменивікомвід 12–13 до 15–16 років, а 

характерною особливістю є спеціалізованетренування, що проводиться у 

спеціалізованихспортивних закладах [2]. 

Основною метою даногоетапу є досягнення різносторонньої фізичної 

підготовки, підвищення рівня функціональних можливостей організму та 

закріплення вже високого рівня сформованих початкових умінь і навичок 

спортивної майстерності. Додатково важливо вивчити реакцію організму 
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спортсменів на значущі фізичні навантаження та оцінити їхню здатність до 

ефективного відновлення. 

На данном уетапі широко використовується специфічний тренувальний 

арсенал для розвитку спеціальної швидкості спринтерів. Фахівці 

рекомендують використання не лише рівномірного бігу, а й впровадження бігу 

в ускладених умовах, таких як біг по сходах, по піску, по снігу,абобігвгору.Це 

сприяє більш ефективному розвитку специфічних навичок і підвищенню рівня 

швидкісних якостей у спортсменів, враховуючи різноманітні умови змагань та 

тренувань. 

Для ефективного розвитку швидкості у спринтерів важливим аспектом є 

використання різноманітних вправ у змінних ситуаціях. Використання 

ігрового методу навчання спільно з естафетою виявляється вкрай ефективним. 

Додатково, сприяє розвитку швидкості застосування різноманітних 

спортивних ігор, таких як гандбол, футбол, баскетбол, а також спеціально 

розроблених вправ з набивними м'ячами, вагами (грифом, гирями і т. д.), 

обтяженнями, стрибковими вправами через м'ячі, лавки, бар'єри тощо, а також 

вправи з бар'єрами, стрибки в довжину, метання спису, ядра та диска. Біг на 

різні дистанції від 20 до 200 метрів із різною швидкістю, використання 

спеціальних бігових вправ, сприяє досягненню високих результатів у розвитку 

швидкісних якостей, але цим не слід зловживати [2].  

В закладах вищої освіти процес побудови багаторічної програми 

тренувань відрізняється. Починаючи тренування з першого курсу, суттєво 

важливим є врахування таких параметрів, як тривалість тренувань (загальна та 

за спеціалізацією), рівень фізичної підготовленості, спортивні досягнення, 

етап багаторічного тренування, на якому перебуває спортсмен, та інші важливі 

аспекти. Врахування цих факторів є визначальним у визначенні оптимальної 

стратегії та підходів для досягнення успішних спортивних результатів на 

вищому етапі тренувань. 
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ПЕДАГОГІЧНІ ТЕХНОЛОГІЇ, ОРІЄНТОВАНІ НА ТВОРЧИЙ  

РОЗВИТОК ОСОБИСТОСТІ СТУДЕНТА 

Перспективність будь-якої педагогічної технології, яка впроваджується 

у навчально-виховний процес, визначається конкретним навчальним 

контингентом, психолого-педагогічними умовами організації процесу 

навчання, професійними й особистісними якостями науково-педагогічного 

працівника. Тому слушним є зауваження І.А. Зязюна про те, що 

технологічність і творчість у педагогічній діяльності мають розумно 

поєднуватися. Педагогічний досвід виключає копіювання чужого досвіду, 

лише та його частина, яка відтворюється, може стати надбанням науково- 

педагогічного працівника. Ця частина має чітко окреслитись, технологічно 

відокремитись у вигляді прийомів, операцій, процедур, які повторюються. 

Педагогічна технологія відтворюється в режимі взаємодії конкретного 

науково-педагогічного працівника і конкретного студента, а отже, неповторна 

і творчо переосмислена.  

Узагальнення результатів досліджень дозволяють сформулювати такі 

психолого-педагогічні умови, які сприяють творчій діяльності та розвитку 
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