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ВСТУП 

Актуальність теми. Одним із видовищних та традиційних видів 

олімпійської програми є легка атлетика. В легкоатлетичній програмі гідне 

місце займає чоловіче багатоборство, яке є одним із найскладніших 

дисциплін та пред’являє надзвичайно високі вимоги до системи підготовки 

атлетів. Багатоборство включає в себе десять видів і вимагає від спортсмена 

універсальної фізичної підготовки, досконалого володіння технікою 

стрибків, метань, спринтерського та бар’єрного бігу і особливої уваги до 

фізичних якостей та технічної майстерності десятиборців. 

 Вітчизняна школа десятиборства загальноприйнята, її традиції основані 

на олімпійських перемогах та світових рекордах  М. Авілова, О. Апайчева, В. 

Кузнєцова та Л. Литвиненка. Сучасні українські десятиборці з честю 

продовжують традиції радянської школи легкоатлетичного багатоборства, 

завойовуючи медалі на світових змаганнях, один з найвідоміших  яких О. 

Касьянов. 

 Успіхи радянських десятиборців багато в чому були пов'язані з 

розробленою  провідними фахівцями методикою підготовки в цьому виді 

легкоатлетичної програми. Роботи фахівців В. В. Волкова [21], В. М. 

Дьячкова [27],Ф. О. Куду [41, 42, 43], М. Г. Озоліна [63, 64], В. Д.Поліщука 

[71, 72],  А. А. Ушакова [82], заклали основи вітчизняної теорії та методики 

десятиборства. Опираючись у своїй підготовці на положення передової 

методики тренування цього періоду, провідні багатоборці-чоловіки 

завойовували на найбільших змаганнях медалі всіх ґатунків, встановлювали 

світові рекорди в десятиборстві. 

 Однак сучасні тенденції підготовки в спорті вищих досягнень, пов'язані 

з комерціалізацією легкої атлетики, і в зв'язку з цим, ущільненням 

спортивного календаря, підвищенням напруженості змагальної практики 

спортсменів, інтенсифікацією та індивідуалізацією підготовки, природно, 

знаходять своє відображення у змінах в методиці підготовки кваліфікованих 
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десятиборців, в структурі тренувального процесу, характері змагальної 

діяльності багатоборців, впливаючи на структуру спеціальної 

підготовленості спортсменів. Можна зробити висновок, що розроблені ще в 

радянський період і прогресивні свого часу теоретико - методичні основи 

тренування десятиборців в умовах сучасної двоциклової періодизації річного 

циклу багатоборців, і, враховуючи сучасні світові тенденції розвитку техніки 

і методики підготовки в цьому складному виді легкої атлетики, потребують 

уточнення та доопрацювання [83,84,91,92]. 

 Проблемна ситуація, що склалася останнім часом в українському 

десятиборстві, пов'язана з іншим очевидним протиріччям між прагненням 

тренерів і спортсменів до пошуку нових технологій тренування і недоліком 

сучасної наукової бази, застарілими методичними положеннями 

легкоатлетичного багатоборства, які відносяться до періоду 70 − 80 рр. 

минулого століття і базуються на практичному досвіді провідних тренерів і 

спортсменів того періоду. Основна маса тренерів, які працюють з сучасними 

десятиборцями, спираються у своїй роботі на ці методичні положення, які 

були свого часу прогресивними і забезпечували успіх в діапазоні спортивних 

результатів 8300 − 8500 очок. Проте в даний час для потрапляння в призери 

найбільших міжнародних змагань (Олімпійські ігри, чемпіонати світу) 

необхідно показувати результати в діапазоні 8600 − 8900 очок, а світовий 

рекорд в десятиборстві перевищив 9000 очок, що вимагає принципово нових 

підходів до підготовки  атлетів-десятиборців. 

 У цьому випадку настає тенденція розвитку підготовки десятиборців, 

сучасні підходи їх тренування. Сучасні досягнення в спорті вимагають 

вдосконалення системи швидкісно-силової підготовки кваліфікованих 

багатоборців на етапі підготовки їх до вищих досягнень. На зміну стихійно-

емпіричному плануванню приходить цільове комплексне програмування, яке 

є важливим інструментом управління навчально-тренувального процесу. 

Одним із найважливіших шляхів підвищення ефективності процесу 
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підготовки є об’єктивізація спортивного результату за рахунок визначення 

кількісної оцінки основних параметрів моделі кращих спортсменів. Етап  

підготовки до вищих досягнень та етап збереження вищої спортивної 

майстерності є найменш вивченою ланкою в структурі багаторічної 

підготовки багатоборців. Відповідно іде пошук підвищення ефективності 

тренувального процесу, оптимального співвідношення засобів різної 

переважної спрямованості протягом річного циклу підготовки, зміщення 

акцентів підготовки в бік удосконалення технічної майстерності та пошук 

шляхів індивідуалізації тренувального процесу. У зв'язку з цим виникає 

закономірна проблема втілення теоретичних досліджень у практику. 

 На сучасному етапі розвитку теорії і методики спортивного тренування 

доведено, що покращення спортивних результатів за рахунок збільшення 

об’єму та інтенсивності тренувальних і змагальних навантажень спортсменів 

високої кваліфікації себе вичерпало [66] та може викликати патологічні зміни 

в їх організмі [65]. Виникає необхідність вивчення і знаходження пошуків 

найбільш ефективних засобів і методів розвитку швидкісно-силової 

підготовки кваліфікованих багатоборців на етапі підготовки їх до вищих 

досягнень та здійснення ефективності процесу спортивного тренування у 

багатоборстві. 

 Недостатнє вивчення цих питань ставить дану проблему в ряд 

актуальних. Аналіз науково-методичної літератури і спортивної практики 

показує, що сучасна система підготовки чоловіків-багатоборців на етапі 

підготовки їх до вищих досягнень потребує вдосконалення. Це обумовлено, 

перш за все, недостатньою кількістю дослідницьких робіт з питань їх 

підготовки  і, як наслідок, відсутність науково обґрунтованих критеріїв, які б 

дозволили об’єктивно оцінювати специфічні закономірності тренувального 

процесу багатоборців, а також нової вдосконаленої методики тренувань, яка 

була б більш результативною. 
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 У зв’язку з цим обрана нами тема дослідження розвитку швидкісно-

силової підготовки кваліфікованих багатоборців протягом року на етапі 

підготовки до вищих досягнень  є своєчасною і актуальною. 

 Актуальною проблемою в методиці тренування і нашого дослідження є 

визначення шляхів вдосконалення тренувального процесу швидкісно-силової 

підготовки кваліфікованих багатоборців протягом року на етапі підготовки 

до вищих досягнень. Особливо важливим питанням в методиці тренування є 

підбір спеціальних і основних вправ та обґрунтування технології управління 

спеціальною підготовкою десятиборців, врегулювання їх навантажень. 

 Мета роботи – вдосконалення системи тренування кваліфікованих 

багатоборців на основі оптимізації тренувального процесу підготовки 

спортсменів шляхом використання комплексно-спеціальної підготовки  

різного спрямування в річному тренувальному циклі на етапі підготовки до 

вищих досягнень. 

Завдання дослідження: 

1. Вивчити сучасні погляди на раціональну побудову тренувального 

процесу в чоловічому легкоатлетичному багатоборстві на етапі  підготовки 

до вищих досягнень на основі даних науково-методичної літератури. 

2. Визначити найбільш ефективні засоби та методи підготовки 

кваліфікованих багатоборців. 

3. Експериментально перевірити ефективність засобів та методів 

швидкісно-силової підготовки кваліфікованих багатоборців протягом річного 

макроциклу. 

4.Розробити практичні рекомендації щодо використання різних засобів 

та методів швидкісно-силової підготовки багатоборців. 

 Методи дослідження. Теоретичний аналіз та узагальнення 

спеціальної наукової і методичної літератури з проблеми дослідження, 

педагогічне спостереження, методи контрольних іспитів (тестування), методи 

математичної статистики. 



7 

 

 Об’єкт дослідження - швидкісно-силова підготовка кваліфікованих 

багатоборців та зміст навчально-тренувальних занять. 

Предмет дослідження - засоби та методи розвитку швидкісно-силових 

здібностей кваліфікованих багатоборців. 

Практичне значення роботи. У результаті проведеного дослідження 

розроблена та експериментально перевірена комплексна методика 

швидкісно-силової підготовки, яка може бути впроваджена в практику 

навчально-тренувального процесу кваліфікованих багатоборців.  

Результати та використані в роботі методичні підходи можуть бути 

використані тренерами з метою підвищення ефективності тренувальної 

діяльності багатоборців. 

Особистий внесок автора визначається формулюванням мети, завдань 

роботи, застосуванням методики визначення показників швидкісно-силових 

якостей, безпосереднім виконанням основного обсягу теоретичної та 

експериментальної роботи, узагальненням та аналізом отриманих даних, 

розробці практичних рекомендацій. 

Апробація результатів дослідження. Основні теоретичні положення 

та результати дослідження дипломної роботи були оприлюднені на 

ІXВсеукраїнській студентській науково-практичній конференції «Фізична 

культура, спорт та фізична реабілітація в сучасному суспільстві» (Вінниця, 

травень 2016 р.), матеріали надруковані у Збірнику наукових праць студентів 

та магістрантів. 

Структура та обсяг дипломної роботи. Дипломна робота складається 

із вступу, чотирьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку 

використаної літератури, до якого входять 92 джерела, 3додатки, анотації. 

Дипломна робота викладена на 81 сторінці друкованого тексту та включає 9 

таблиць та 8 рисунків.  
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