
Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêèé íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò

Ë.Ä. ÃÓÐÌÀÍ

ÒÅÎÐ²ß ² ÌÅÒÎÄÈÊÀ
ÄÈÒß×ÎÃÎ ² ÞÍÀÖÜÊÎÃÎ ÑÏÎÐÒÓ

Êóðñ ëåêö³é

Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêèé
2008



ÓÄÊ 37.037(075.8)
ÁÁÊ 75.1 ÿ73

Ã 95

Ðåöåíçåíòè:

Ì.Ñ. Ñîëîï÷óê, êàíäèäàò ïåäàãîã³÷íèõ íàóê, ïðîôåñîð,
çàâ³äóâà÷ êàôåäðè òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ

 Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêîãî íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó;

Ì.Ä. Çóáàë³é, êàíäèäàò ïåäàãîã³÷íèõ íàóê,
÷ëåí-êîðåñïîíäåíò Àêàäåì³¿ Íàö³îíàëüíîãî ïðîãðåñó,

çàâ³äóâà÷ ëàáîðàòîð³¿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó
²íñòèòóòó ïðîáëåì âèõîâàííÿ ÀÏÍ Óêðà¿íè;

Î.Ï. Øèøê³í, çàñëóæåíèé òðåíåð Óêðà¿íè,
äîöåíò êàôåäðè ñïîðòó òà ñïîðòèâíèõ ³ãîð

Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêîãî íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó.

Ãóðìàí Ë.Ä.
Ã 95 Òåîð³ÿ ³ ìåòîäèêà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó: Êóðñ

ëåêö³é. — Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêèé: Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêèé
íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò, 2008. — 368 ñ.

Ó íàâ÷àëüíîìó ïîñ³áíèêó, íàïèñàíîìó ó â³äïîâ³äíîñò³ äî
âèìîã ³ñíóþ÷î¿ ïðîãðàìè äëÿ ñòóäåíò³â ôàêóëüòåòó ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè, äàºòüñÿ õàðàêòåðèñòèêà ñèñòåìè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè
ñïîðòñìåí³â, âèêëàäàþòüñÿ òåîðåòè÷í³ àñïåêòè çàãàëüíèõ îñíîâ
íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â, ðîçãëÿäàþòüñÿ ïèòàí-
íÿ îðãàí³çàö³¿ òà ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ç âèä³â ñïîðòó. Ïîñ³áíèê
ïîêëèêàíèé ñïðèÿòè âñåá³÷í³é ï³äãîòîâö³ ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â, ùî
äîçâîëèòü åôåêòèâíî óïðàâëÿòè ñèñòåìîþ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â,
ï³äâèùóâàòè ð³âåíü ô³çè÷íîãî òà ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ ä³òåé, ¿õíüî¿
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ïðàöåçäàòíîñò³.

Äëÿ ñòóäåíò³â ôàêóëüòåò³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, à òàêîæ ôàõ³â-
ö³â ó ãàëóç³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ä³òåé òà ìîëîä³.

ÓÄÊ 37.037(075.8)
ÁÁÊ 75.1 ÿ73

Äðóêóºòüñÿ çà óõâàëîþ â÷åíî¿ ðàäè
Êàì’ÿíåöü-Ïîä³ëüñüêîãî íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó,

ïðîòîêîë ¹ 1 â³ä 31 ñ³÷íÿ 2008 ð.

© Ë.Ä. Ãóðìàí, 2008



3

ÂÑÒÓÏ

Òåîð³ÿ ³ ìåòîäèêà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó º îäí³ºþ ç
ïðîô³ëþþ÷èõ äèñöèïë³í íàâ÷àëüíèõ ïëàí³â âèùèõ çàêëàä³â îñâ³òè
4-ãî ð³âíÿ àêðåäèòàö³¿, ÿê³ ãîòóþòü ôàõ³âö³â çà íàïðÿìîì «Ô³çè÷íå
âèõîâàííÿ ³ ñïîðò».

Êóðñ Òåîð³ÿ ³ ìåòîäèêà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó ïåðåä-
áà÷àº âèâ÷åííÿ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè òðåíóâàíü, íàáóòòÿ íåîáõ³äíèõ
çíàíü, óì³íü, íàâè÷îê äëÿ òðåíåðñüêî¿ ðîáîòè â ïðîöåñ³ ïîçà-
êëàñíî¿ òà ïîçàøê³ëüíî¿ ðîáîòè â çàãàëüíîîñâ³òí³é øêîë³.

Ìåòîþ âèâ÷åííÿ äàíî¿ äèñöèïë³íè ó âèù³é øêîë³ º:
− ôîðìóâàííÿ â ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â øèðîêèõ ó÷èòåëüñüêèõ

ôóíêö³é ó ïîºäíàíí³ ¿õ ç òðåíåðñüêèìè;
− ñòâîðåííþ ñï³ëüíèõ îñíîâ òðåíåðñüêî¿ ïåäàãîã³÷íî¿ ìàéñòåð-

íîñò³;
− çàñâîºííÿ òåõíîëîã³¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òðåíåð³â;
− ðîçâèòîê ïðîôåñ³éíî¿ ñàìîñâ³äîìîñò³ ìàéáóòí³õ ôàõ³âö³â;
− ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè ñïåö³àëüíèõ çíàíü òà óì³íü ç âèä³â

ñïîðòó;
− âèðîáëåííÿ óì³íü çàñòîñîâóâàòè íàáóòò³ çíàííÿ ó ïðî-

ôåñ³éí³é ä³ÿëüíîñò³.
Òåîð³ÿ ³ ìåòîäèêà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó âêëþ÷àº ðÿä

íàóêîâèõ äàíèõ, êîòð³ äîçâîëÿþòü çä³éñíþâàòè ñïîðòèâíó ï³äãî-
òîâêó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â ç óðàõóâàííÿì â³êîâèõ îñîáëèâîñòåé îðãà-
í³çìó òà îõîïëþþòü íå ò³ëüêè îðãàí³çì â ö³ëîìó, àëå é ðîçâèòîê
îêðåìèõ éîãî ñèñòåì, ÿê³ òàê ÷è ³íàêøå â³ä÷óâàþòü íà ñîá³ âïëèâ
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Òðåíåð-âèêëàäà÷, ÿêèé ïðàöþº ³ç ä³òüìè,
ï³äë³òêàìè, çîáîâ’ÿçàíèé âîëîä³òè êîìïëåêñîì çíàíü, íåîáõ³ä-
íèõ äëÿ óñï³øíîãî ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç þíèìè ñïîðòñìåíàìè.

Äàíà äèñöèïë³íà â ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè äèñöèïë³íàìè íà-
â÷àëüíîãî ïðîöåñó, ïåðø çà âñå ç òåîð³ºþ ³ ìåòîäèêîþ ô³çè÷íîãî
âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó (ÒÌÔÂÑ), íàïðàâëåíà íà ð³øåííÿ íàéâàæ-
ëèâ³øî¿ çàäà÷³ — ôîðìóâàííÿ ó ñòóäåíò³â ñèñòåìè çíàíü ç ï³äãî-
òîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â, ñòâîðåííþ ñï³ëüíèõ îñíîâ ó÷èòåëüñü-
êî-òðåíåðñüêî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Íà ëåêö³ÿõ çàêëàäàºòüñÿ îñíîâà ãëèáîêèõ òà òâåðäèõ çíàíü
ç òåîð³¿ òà ìåòîäèêè òðåíóâàííÿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â; çàáåçïå÷óºòüñÿ ôîðìóâàííÿ ïåðåêîíàíü ³ ïðîôåñ³éíî¿ ö³êà-
âîñò³; âêàçóºòüñÿ íàïðÿìîê ðîáîòè ïî ³íøèì ôîðìàì îðãàí³çàö³¿
ñïîðòèâíî¿ ðîáîòè.
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Òåìà 1

ÂÑÒÓÏ ÄÎ ÄÈÑÖÈÏË²ÍÈ ÒÅÎÐ²ß ² ÌÅÒÎÄÈÊÀ
ÄÈÒß×ÎÃÎ ² ÞÍÀÖÜÊÎÃÎ ÑÏÎÐÒÓ

1. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òðåíåðà þíèõ
ñïîðòñìåí³â.

2. Çì³ñò ñèñòåìè áàãàòîð³÷íî¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.
3. Ñòðóêòóðà äèñöèïë³íè. Ïðîãðàìîâ³ óñòàíîâêè.
4. Îñíîâí³ ïîíÿòòÿ ³ òåðì³íîëîã³ÿ.

Ë³òåðàòóðà:

1. Ïëàòîíîâ Â.Í., Ñàõíîâñêèé Ê.Í. Ïîäãîòîâêà þíîãî ñïîðòñìå-
íà. — Ê.: Ðàäÿíñêàÿ øêîëà, 1988.

2. Ðîìàíîâ À.Î., Õîòÿíîâà Ã.Á. Ó÷åáíèê ñïîðòñìåíà. — Ì.: Ôèç-
êóëüòóðà è ñïîðò, 1964.

3. Ìàêñèìåíêî Ã.Ì. Ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷íå âäîñêîíàëåííÿ. — Ê.:
Âèùà øêîëà, 1992. — 293 ñ.

4. Á³ëîóñ Â.². Ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷íå âäîñêîíàëåííÿ. — Êàì’ÿ-
íåöü-Ïîä³ëüñüêèé, 1998.

5. Äåðêà÷ À.À., Èñàåâ À.À. Ïåäàãîãè÷åñêîå ìàñòåðñòâî òðåíåðà.
— Ì: ÔèÑ, 1981.

6. Âîëêîâ Ë.Â. Òåîðèÿ è ìåòîäèêà äåòñêîãî è þíîøåñêîãî ñïîðòà.
— Ê.: Îë³ìï³éñüêà ë³òåðàòóðà, 2002.

1. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïðîôåñ³éíî¿
ä³ÿëüíîñò³ òðåíåðà þíèõ ñïîðòñìåí³â

Ïåäàãîã³÷íà ä³ÿëüí³ñòü òðåíåðà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó,
ÿê ³ ä³ÿëüí³ñòü ó÷èòåë³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ìàº ñêëàäíó ñòðóê-
òóðó ³ çíà÷í³ â³äì³ííîñò³ â³ä ³íøèõ ïåäàãîã³÷íèõ ïðîôåñ³é.

Ñïîëó÷åííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ çíàíü â îáëàñò³ á³îëîã³÷íèõ ³
ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â, ùî â³äáóâàþòüñÿ â ïåð³îä àêòèâíîãî ðîñòó
³ ðîçâèòêó þíîãî ñïîðòñìåíà, çàñîá³â, ìåòîä³â ³ ôîðì ïåäàãîã³÷-
íîãî ³ òðåíóâàëüíîãî âïëèâó, âèñîêà ô³çè÷íà ³ òåõí³÷íà ï³äãî-
òîâëåí³ñòü æàäàº â³ä òðåíåðà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó êîìï-
ëåêñó ïåäàãîã³÷íèõ ³ ñïåö³àëüíèõ çä³áíîñòåé.

Ïåäàãîã (ãðåö. — âèõîâàòåëü, íàñòàâíèê) — îñîáà, ùî âåäå
ïðàêòè÷íó ðîáîòó â îáëàñò³ âèõîâàííÿ ³ íàâ÷àííÿ ÿê äîðîñëèõ,
òàê ³ ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ.

Ñïîðòèâíèé òðåíåð — öå, íàñàìïåðåä, ïåäàãîã, ùî íå ò³ëüêè
çàéìàºòüñÿ íàâ÷àííÿì òåõí³ö³ ðóõ³â ³ ðîçâèòêîì ô³çè÷íèõ çä³áíî-
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ñòåé, àëå ³ ôîðìóº îñîáèñò³ñòü ìàéáóòíüîãî ãðîìàäÿíèíà, à îñíî-
âó ö³º¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ñêëàäàþòü ïåäàãîã³÷í³ çä³áíîñò³.

Íà äóìêó á³ëüøîñò³ äîñë³äíèê³â ³ ïðàêòèê³â (Îçîë³í, 1982;
Ô³ë³é, 1987; Äåðêà÷, ²ñàºâ, 1981), ìàòè ïåäàãîã³÷í³ çä³áíîñò³ — öå:

• óì³òè ïðåäñòàâèòè íàâ÷àëüíèé ìàòåð³àë ó äîñòóïí³é äëÿ
ó÷í³â ôîðì³, ðîçóì³òè ñâî¿õ âèõîâàíö³â ³ âèÿâëÿòè òâîð÷³ñòü ó
íàâ÷àëüíîìó ïðîöåñ³;

• âîëîä³òè âîëüîâèìè ïåäàãîã³÷íèìè ÿêîñòÿìè, ùî ðîáëÿòü
âïëèâ ÿê íà îêðåìèõ ó÷í³â, òàê ³ íà âåñü êîëåêòèâ ó ö³ëîìó;

• îðãàí³çîâóâàòè äèòÿ÷èé ³ þíàöüêèé êîëåêòèâ, âèÿâëÿòè
ö³êàâ³ñòü äî ä³ÿëüíîñò³ ³ æèòòÿ ó÷í³â;

• óì³òè ïîÿñíþâàòè, çì³ñòîâíî ³ ÿñêðàâî ïðîâîäèòè áåñ³äè,
âîëîä³òè îáðàçíîþ ³ ïåðåêîíëèâîþ ìîâîþ;

• âèÿâëÿòè ïåäàãîã³÷íèé òàêò, óì³òè ñïîñòåð³ãàòè, àíàë³çó-
âàòè ³ ðîáèòè ïðàâèëüí³ âèñíîâêè ç³ ñïîñòåðåæåíü, áóòè âèìîã-
ëèâèì íå ò³ëüêè äî ó÷í³â, àëå ³ äî ñåáå îñîáèñòî;

• óì³òè ïîâ’ÿçóâàòè íàâ÷àëüíèé ìàòåð³àë ç âèìîãàìè ñó÷àñ-
íîãî æèòòÿ ³ ð³çíèõ æèòòºâèõ ñèòóàö³é.

Äî ñóïóòí³õ ïåäàãîã³÷íèõ çä³áíîñòåé â³äíîñÿòüñÿ òàê³ ÿêîñò³,
ÿê îðãàí³çîâàí³ñòü, äîïèòëèâ³ñòü, ïðàöåçäàòí³ñòü, ñàìîâëàäàííÿ,
àêòèâí³ñòü, íàïîëåãëèâ³ñòü, çîñåðåäæåí³ñòü ³ óì³ííÿ ðîçïîä³ëèòè
óâàãó. Êð³ì òîãî, êîæíèé ç öèõ êîìïîíåíò³â ìàº ñâî¿ ñêëàäîâ³.
Âèâ÷àþ÷è ñòðóêòóðó ïåäàãîã³÷íèõ çä³áíîñòåé, ìè ïîãëèáëþºìî-
ñÿ ó âèâ÷åííÿ öèõ ñêëàäîâèõ, ùî äîçâîëÿº íàì ðîçâèâàòè é óäîñ-
êîíàëþâàòè ÿê îêðåìî, òàê ³ ó âçàºìîçâ’ÿçêó ç ïðîöåñîì ïåäà-
ãîã³÷íî¿, òðåíåðñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Âèâ÷åííþ ñòðóêòóðè ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ òðåíåðà äèòÿ-
÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó ïðèñâÿ÷åí³ äîñë³äæåííÿ À.Äåðêà÷à é
À.²ñàºâà (1981), À.Òåð-Îâàíåñÿíà (1978), Á.Øèÿíà (1997) ³ áà-
ãàòüîõ ³íøèõ ó÷åíèõ.

Ðåçóëüòàòè àíàë³çó ä³ÿëüíîñò³ òðåíåðà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêî-
ãî ñïîðòó äîçâîëÿþòü ñòâåðäæóâàòè, ùî éîãî ïðîôåñ³éí³ çä³áíîñò³
´ðóíòóþòüñÿ íà ñóêóïíîñò³ ïñèõ³÷íèõ âëàñòèâîñòåé îñîáèñòîñò³,
ùî ³ º ïåðåäóìîâîþ óñï³øíî¿ ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ñòðóêòóðà ä³ÿëüíîñò³ òðåíåðà, íàñàìïåðåä, âèìàãàº ðîçâèò-
êó ïåðöåïòèâíèõ, ïðîåêòóâàëüíèõ ³ êîíñòðóêòèâíèõ, îðãàí³çà-
òîðñüêèõ ³ äèäàêòè÷íèõ, åêñïðåñèâíèõ, êîìóí³êàòèâíèõ, àêàäå-
ì³÷íèõ ³ ñïåö³àëüíèõ çä³áíîñòåé.

Òàêèì ÷èíîì, óñï³øíà ä³ÿëüí³ñòü òðåíåðà âèçíà÷àºòüñÿ ðîç-
âèòêîì ö³ëîãî ðÿäó çä³áíîñòåé, ùî âèìàãàþòü òåîðåòè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè ³ ïðàêòè÷íèõ íàâè÷îê.

Êîæíà ç öèõ çä³áíîñòåé êîíêðåòíà é îö³íþºòüñÿ ò³ëüêè â
ä³ÿëüíîñò³ òðåíåðà ç ö³ëîãî ðÿäó êîìïîíåíò³â.
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Ïåðöåïòèâí³ çä³áíîñò³ (ïåðöåïö³ÿ — â³äîáðàæåííÿ áåçïîñå-
ðåäíüîãî â³ä÷óòòÿ ïðåäìåò³â, ùî âïëèâàþòü íà îðãàíè, òà ÿâèù
ðåàëüíîãî ñâ³òó), íàÿâí³ ó ïåäàãîã³÷í³é ñïîñòåðåæëèâîñò³ ³, íà-
ñàìïåðåä, â óì³íí³ êîíöåíòðóâàòè ñâîþ óâàãó, ÿê íà îêðåìîìó
ó÷í³, òàê ³ íà âñüîìó êîëåêòèâ³ ó÷í³â.

Ñïîñòåðåæåííÿ º îäíèì ³ç äàâí³õ ìåòîä³â íàóêîâîãî ï³çíàí-
íÿ, ³ â³í äîñòóïíèé êîæíîìó òðåíåðîâ³ äëÿ âèâ÷åííÿ îá’ºêòà, íà
ÿêèé ñïðÿìîâàíèé éîãî ïåäàãîã³÷íèé, òðåíóâàëüíèé âïëèâ.

Êîæåí ìåòîä âèìàãàº âèçíà÷åíèõ çíàíü ³ íàâè÷îê ïî ñêëà-
äàííþ ïðîãðàìè ñïîñòåðåæåííÿ, éîãî àíàë³çó é îö³íêè, âèñíîâê³â.
Íàïðèêëàä, íåîáõ³äíî óòî÷íèòè, âèêîðèñòîâóþ÷è ìåòîä ñïîñòå-
ðåæåííÿ, ÿê³ ïî ³íòåíñèâíîñò³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ âïëèâàþòü
íà îðãàí³çì þíîãî ñïîðòñìåíà. Ìè çíàºìî, ùî òðåíóâàëüí³ íà-
âàíòàæåííÿ ìîæóòü âïëèâàòè íà êîë³ð îáëè÷÷ÿ ñïîðòñìåíà (ïî-
÷åðâîí³ííÿ, çáë³äíåííÿ), íà ïîòîâèä³ëåííÿ, íà çì³íó êîîðäèíàö³¿
ðóõ³â ³ ò.ä. Ï³ñëÿ ïðîâåäåíîãî ñïîñòåðåæåííÿ îòðèìàí³ äàí³ àíà-
ë³çóþòüñÿ ³ íà ¿õí³é ï³äñòàâ³ ðîáëÿòüñÿ âèñíîâêè.

Òàêèì ÷èíîì, ó äàíîìó âèïàäêó íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòè
ïðàâèëà — ñïîñòåð³ãàºìî, àíàë³çóºìî ³ ðîáèìî âèñíîâêè, ÿê³ áó-
äóòü çàëåæàòè â³ä ïðîôåñ³éíèõ çíàíü.

Ïåäàãîã³÷íà ñïðÿìîâàíà óâàãà äîçâîëÿº ï³äáèðàòè ôàêòè, íåîá-
õ³äí³ â ðîáîò³ ç þíèìè ñïîðòñìåíàìè, çà êîæíèì â÷èíêîì ³ ä³ºþ
ó÷íÿ, áà÷èòè ïåäàãîã³÷íó ñèòóàö³þ, ùî âèìàãàº ðåòåëüíîãî àíàë³çó.

Ðîçïîä³ëåíà óâàãà äîçâîëÿº òðåíåðîâ³ íå óïóñêàòè ç ïîëÿ
çîðó ãðóïó â ö³ëîìó ³ êîæíîãî âèõîâàíöÿ îêðåìî, ñïîëó÷èòè
ôðîíòàëüíó ðîáîòó ç ³íäèâ³äóàëüíîþ.

Ïðîåêòóâàëüí³ ³ êîíñòðóêòèâí³ çä³áíîñò³ â çíà÷í³é ì³ð³ çà-
ëåæàòü â³ä ïðîôåñ³éíèõ çíàíü òðåíåðà â îáëàñò³ òåîð³¿ ñïîðòó, à
òàêîæ çâåäåíü ïðî îá’ºêò, òîáòî þíîãî ñïîðòñìåíà, íà ÿêîìó áóäå
ñïðÿìîâàíèé ïåäàãîã³÷íèé âïëèâ.

Íàñàìïåðåä, ïðîåêòóâàííÿ, àáî òî÷í³øå íàçâàòè ïëàíóâàí-
íÿ ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, çä³éñíþºòüñÿ íà îñíîâ³ ð³øåííÿ
òðüîõ îñíîâíèõ çàäà÷ — îçäîðîâ÷èõ, îñâ³òí³õ òà âèõîâíèõ.

Æîäíà íàâ÷àëüíà äèñöèïë³íà íå âèð³øóº òðè çàäà÷³ â êîì-
ïëåêñ³, ÿê öüîãî âèìàãàº ñïîðòèâíå òðåíóâàííÿ.

Êð³ì îäíîãî ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ñïîðòèâíèé òðå-
íåð ïëàíóº ÿê ð³÷íèé, òàê ³ áàãàòîð³÷íèé îë³ìï³éñüêèé öèêë ï³äãî-
òîâêè þíîãî ñïîðòñìåíà.

Òàêèì ÷èíîì, ïðîåêòóâàëüí³ ³ êîíñòðóêòèâí³ çä³áíîñò³ òðå-
íåðà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó âèìàãàþòü êîìïëåêñó çíàíü,
ùî äîçâîëÿþòü ïðîåêòóâàòè ä³ÿëüí³ñòü äëÿ âñ³º¿ ãðóïè ³ äëÿ êîæ-
íîãî þíîãî ñïîðòñìåíà îêðåìî.

Òóò ïåðåäáà÷àºòüñÿ ºäí³ñòü ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó,
âèõîâíî¿ é îðãàí³çàòîðñüêî¿ ðîáîòè, ö³ëåñïðÿìîâàí³ñòü, ñèñòåìà-
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òè÷í³ñòü ³ áåçïåðåðâí³ñòü âèõîâíîãî âïëèâó íà âñ³ ñòîðîíè æèò-
òÿ ³ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòèâíîãî â³ää³ëåííÿ é îñîáèñòîñò³; ñàìîä³ÿëü-
íèé õàðàêòåð ä³ÿëüíîñò³ êîëåêòèâó þíèõ ñïîðòñìåí³â. ², çâè÷àé-
íî, ó ïëàíóâàíí³ ïåðåäáà÷àºòüñÿ â³äïîâ³äí³ñòü óñ³õ çàõîä³â ð³âíåâ³
ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ñïîðòñìåí³â, ¿õ â³êîâèì ³ ïñèõîëîã³÷íèì
îñîáëèâîñòÿì.

Îðãàí³çàòîðñüê³ çä³áíîñò³ âèÿâëÿþòüñÿ â óì³íí³ îðãàí³çî-
âóâàòè ó÷áîâî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ, à òàêîæ ä³ÿëüí³ñòü þíîãî
ñïîðòñìåíà ïîçà ñïîðòèâíèìè çàíÿòòÿìè — âäîìà, ó øêîë³ ³ ò.ä.
² öèì íå îáìåæóºòüñÿ îðãàí³çàòîðñüêà ä³ÿëüí³ñòü òðåíåðà äèòÿ-
÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó.

Íàñàìïåðåä, ïî÷àòêîì ðîáîòè ñïîðòèâíîãî òðåíåðà º îðãàí³-
çàö³ÿ íàáîðó ³ äîáîðó ä³òåé òà ï³äë³òê³â äëÿ çàíÿòü ñïîðòîì.
Ïîò³ì — ïðîöåñ îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèõ
çàíÿòü, ùî, ÿê ïðàâèëî, çàâåðøóþòüñÿ ó÷àñòþ þíèõ ñïîðòñìåí³â
ó çìàãàííÿõ.

Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàþòü îðãàí³çàòîðñüê³ çä³áíîñò³ â ïðî-
âåäåíí³ ñïîðòèâíèõ çáîð³â ³ ðîáîòà â ñïîðòèâíî-îçäîðîâ÷îìó
òàáîð³.

Îðãàí³çàòîðñüêà çäàòí³ñòü, ÿê ³ áóäü-ÿêà ïåäàãîã³÷íà çäàòí³ñòü,
ñêëàäàºòüñÿ ç ðÿäó åëåìåíò³â ³ óòâîðþº âçàºìîçàëåæíó ñòðóêòó-
ðó, ùî ñêëàäàºòüñÿ ç³ ñïðÿìîâàíîñò³ îñîáèñòîñò³, ¿¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³, çàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ âëàñòèâîñòåé îñîáèñòîñò³, ³íäèâ³-
äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé íåðâîâî¿ ñèñòåìè, òåìïåðàìåíòó.

Ó æèòòºâèõ ñèòóàö³ÿõ öÿ çäàòí³ñòü îö³íþºòüñÿ ïî òàêèõ
ÿêîñòÿõ, ÿê òîâàðèñüê³ñòü, çäàòí³ñòü çàëó÷àòè äî ñåáå ëþäåé, òâå-
ðåç³ñòü ðîçóìó, âîëüîâ³ ÿêîñò³, óì³ííÿ ðîçáèðàòèñÿ ³ ìàòè ï³äõ³ä
äî ëþäåé ³ ò.ä.

Äèäàêòè÷í³ çä³áíîñò³ âèÿâëÿþòüñÿ â ìåòîäàõ ïåðåäà÷³ çíàíü
þíèì ñïîðòñìåíàì, ïðîâåäåíí³ çàíÿòü òâîð÷î, ç óðàõóâàííÿì
â³êîâèõ îñîáëèâîñòåé þíèõ ñïîðòñìåí³â.

Äèäàêòèêà (ãðåö. — ó÷ó) — ÷àñòèíà ïåäàãîã³êè, ùî âèâ÷àº
çàêîíîì³ðíîñò³ óòâîðåííÿ, ó äàíîìó âèïàäêó ïî÷àòêîâîãî óòâî-
ðåííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â â îáëàñò³ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè ñïîðòèâíî¿
ï³äãîòîâêè.

Â³äîìî, ùî îñíîâîïîëîæíèêîì äèäàêòèêè º ÷åñüêèé ïåäàãîã
ßí Àìîñ Êîìåíñüêèé, ùî çðîáèâ ïåðåâîðîò ó òåîð³¿ íàâ÷àííÿ,
ïðîòèñòàâèâ ñåðåäíüîâ³÷í³é øêîë³ çóáð³ííÿ ³ ìåõàí³÷íîãî çàïàì’ÿ-
òîâóâàííÿ ðîçðîáëåíó íèì ñèñòåìó íàâ÷àííÿ, ùî áóëà ðîçðàõîâà-
íà íà îáë³ê â³êîâèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ä³òåé, íà ðîçâè-
òîê ¿õí³õ òâîð÷èõ çä³áíîñòåé ³ âñ³º¿ ðîçóìîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ö³ ïðàâèëà çíàéøëè ñâîº ì³ñöå â ïðàêòè÷í³é ä³ÿëüíîñò³
â÷èòåëÿ ³ ñïîðòèâíîãî òðåíåðà.
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Åêñïðåñèâí³ (åêñïðåñ³ÿ — âèðàæåííÿ — âèðàçí³ñòü, ñèëà
âèðàæåííÿ ïî÷óòò³â, ïîãëÿä³â, æåñò³â ³ ò ä.) çä³áíîñò³ âèÿâëÿþ-
òüñÿ â íàéá³ëüø åôåêòèâíîìó, ç ïåäàãîã³÷íî¿ òî÷êè çîðó, âèðà-
æåíí³ ñâî¿õ äóìîê, çíàíü, ïåðåêîíàíü, ïî÷óòò³â, çà äîïîìîãîþ
ìîâè, ì³ì³êè ³ ïàíòîì³ì³êè.

Ìîâà ñïîðòèâíîãî òðåíåðà, ÿêèé ïðàöþº ç ä³òüìè ³ þíàêà-
ìè, çàâæäè ïîâèííà â³äð³çíÿòèñÿ âíóòð³øíüîþ ñèëîþ, ïåðåêî-
íàí³ñòþ.

Îäíèì ç îñíîâíèõ çàñîá³â ³íòîíàö³éíî-çâóêîâî¿ âèðàçíîñò³
ìîâè º, îñíîâíèé òîí âèñëîâëåííÿ, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî â÷èòåëü,
òðåíåð ïåðåäàº ñâîº â³äíîøåííÿ òîìó, ïðî ùî ãîâîðèòü.

Îñíîâíèé òîí âèñëîâëåííÿ — ³íòîíàö³éíèé çàñ³á åìîö³éíî-
îçíà÷åíî¿ âèðàçíîñò³ âèñëîâëåííÿ. Ó éîãî ñòâîðåíí³ âåëèêó ðîëü
ãðàº òåìáð ãîëîñó é ³íø³ ³íòîíàö³éí³ çàñîáè.

Òîí³â ìîæå áóòè ñò³ëüêè, ñê³ëüêè ð³çíèõ â³äíîñèí, ùî ìàþòü
íàñòóïí³ õàðàêòåðèñòèêè:

• ïåðåêîíóþ÷èé, ïîâ÷àëüíèé, óïåâíåíèé;
• íàêàçîâèé, âîëüîâèé;
• çàïèòàëüíèé, ùî ñïðîùóº;
• ìàæîðíèé, ðàä³ñíèé;
• ì’ÿêèé, ëàã³äíèé;
• ñòðèìàíèé, ñïîê³éíèé, õîëîäíèé;
• ñõâèëüîâàíèé, òðèâîæíèé, óðî÷èñòèé;
• îïîâ³äàëüíèé, îïèñîâèé;
• ãóìîðèñòè÷íèé ³ ò.ä.
Âèá³ð òîíó çàëåæèòü â³ä îñíîâíî¿ ³äå¿ âèñëîâëåííÿ, éîãî

ìåòè. Òîí ïîâèíåí ï³äêðåñëþâàòè îñíîâíó äóìêó âèñëîâëåííÿ,
â³äíîøåííÿ ðîçìîâëÿþ÷îãî äî òîãî, ïðî ùî â³í ãîâîðèòü.

Ïðè ïîÿñíåíí³ òåõí³êè âèêîíàííÿ âïðàâè ïðè íàâ÷àíí³ âàð-
òî âèêîðèñòîâóâàòè ëîã³÷í³ íàãîëîñè ³ ïàóçè — âàæëèâèé çàñ³á
îçíà÷åíî¿ é åìîö³éíî¿ âèðàçíîñò³ çâó÷íîãî ñëîâà.

Íåìåíø âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº òåìï ðîçìîâíî¿ ìîâè ³ ãî-
ëîñí³ñòü, à òàêîæ ïîãëÿä, ì³ì³êà, æåñòè, ùî îæèâëÿþòü ìîâó.
Àëå æåñòàìè âàðòî êîðèñòóâàòèñÿ îáåðåæíî. Çàíàäòî ÷àñò³, îäíî-
ìàí³òí³, ìåòóøëèâ³, ð³çê³ ðóõè íàáðèäàþòü ³ äðàòóþòü.

Êîìóí³êàòèâí³ çä³áíîñò³ äîïîìàãàþòü ñïîðòèâíîìó òðåíå-
ðîâ³ âñòàíîâëþâàòè ç âèõîâàíöÿìè ãàðìîí³÷í³ âçàºìèíè. Êîìó-
í³êàòèâí³ñòü âèÿâëÿºòüñÿ â ïåäàãîã³÷íîìó òàêò³, óì³íí³ óíèêàòè
êîíôë³êòè ³ ïîïåðåäæàòè ¿õ. Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº åìïàò³ÿ, òîá-
òî çäàòí³ñòü åìîö³éíî â³äçèâàòèñÿ íà ïåðåæèâàííÿ ³íøèõ ëþäåé.

Àêàäåì³÷í³ ³ ñïåö³àëüí³ çä³áíîñò³ º îñíîâîþ áóäü-ÿêî¿ ïðîôå-
ñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Àêàäåì³÷í³ çä³áíîñò³ ñâ³ä÷àòü ïðî çàãàëüíó åðó-
äèö³þ òðåíåðà, à ñïåö³àëüí³ — âèçíà÷àþòü éîãî ïðîôåñ³éí³ äî-
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ñÿãíåííÿ â ïîáóäîâ³ ñèñòåìè é îðãàí³çàö³¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâ-
êè ä³òåé ³ þíàê³â.

Óñ³ ñêëàäîâ³ ñòðóêòóðè ïðîôåñ³éíèõ çä³áíîñòåé òðåíåðà
äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó â çíà÷í³é ì³ð³ ³ âèçíà÷àþòü éîãî
àâòîðèòåò ñåðåä þíèõ ñïîðòñìåí³â ³ ñåðåä êîëåã. Ïðè öüîìó Í.Äåð-
êà÷ ³ À.²ñàºâ (1985) â³äçíà÷àþòü, ùî á³ëüøå âñüîãî þí³ ñïîðò-
ñìåíè áàæàþòü, ùîá ¿õí³é òðåíåð áóâ äîáðèì, ñïðàâåäëèâèì,
ñì³ëèâèì ³ ÷åñíèì.

Â³ðà ó âèõîâàòåëÿ, äîâ³ðà äî íüîãî, çà ñëîâàìè Â.Ñóõîì-
ëèíñüêîãî (1970), — öå êîð³íü åòèêè âçàºìèí ïåäàãîãà ³ âèõî-
âàíöÿ.

Ôîðìóâàííÿ ïðîôåñ³éíèõ çä³áíîñòåé òðåíåðà äèòÿ÷îãî ³
þíàöüêîãî ñïîðòó â ïðîöåñ³ ä³ÿëüíîñò³ ïðîõîäèòü ðÿä ñòóïåí³â é
ð³âí³â.

Ïåðøèé ð³âåíü — ðåïðîäóêòèâíèé (ì³í³ìàëüíèé). Óì³ííÿ
íà ïðèêëàä³ ïîêàçóâàòè, ÿê âèêîíóâàòè ðÿä âïðàâ àáî êîìá³íàö³é,
óì³ííÿ ïåðåêàçàòè (ïåðåäàòè) ñâî¿ çíàííÿ â çàëåæíîñò³ â³ä òåî-
ðåòè÷íî¿ ³ ïðàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Äðóãèé ð³âåíü — àäàïòèâíèé (íèçüêèé). Òðåíåð óì³º ïî-
â³äîìèòè íå ò³ëüêè, ùî çíàº ñàì, àëå é ïðèñòîñîâóºòüñÿ äî â³êî-
âèõ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñâî¿õ âèõîâàíö³â.

Òðåò³é ð³âåíü — ëîêàëüíî-ìîäåëþþ÷èé (ñåðåäí³é). Óì³ííÿ
íå ò³ëüêè ïåðåäàòè çíàííÿ, ïðèñòîñîâóþ÷è ¿õ äî îñîáëèâîñòåé
þíèõ ñïîðòñìåí³â, àëå ³ êîíñòðóþâàòè (ìîäåëþâàòè) ñèñòåìó
çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê ïî îêðåìèõ âèäàõ ï³äãîòîâêè — ô³çè÷íî¿,
òåõí³÷íî¿, òàêòè÷íî¿ é ³í.

×åòâåðòèé ð³âåíü — ñèñòåìíî-ìîäåëþþ÷èé (âèñîêèé). Òðå-
íåð óì³º ìîäåëþâàòè ñèñòåìó ä³ÿëüíîñò³ þíèõ ñïîðòñìåí³â, ùîá
ôîðìóâàòè â íèõ ñèñòåìó çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê â îáëàñò³ îáðà-
íîãî âèäó ñïîðòó.

Ï’ÿòèé ð³âåíü — ñèñòåìíî-ìîäåëþþ÷à ä³ÿëüí³ñòü ³ ïîâî-
äæåííÿ (âèùèé). Òðåíåð óì³º ìîäåëþâàòè òàêó ñèñòåìó ñïîðòèâ-
íî¿ ï³äãîòîâêè, ùî ôîðìóº îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³ ñïîðòñìåíà, íå
ò³ëüêè ô³çè÷í³, àëå ³ ìîðàëüí³ é ïñèõ³÷í³, ÿê³ äîçâîëÿþòü äîñÿã-
òè âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ óñï³õ³â íà òë³ âèñîêî¿ ìîðàëüíîñò³ ³ ïñè-
õ³÷íî¿ ñò³éêîñò³.

Â îñíîâó äàíî¿ êëàñèô³êàö³¿ àâòîðè Í.Äåðêà÷ ³ À.²ñàºâ (1985),
ïîêëàëè îïåðóâàííÿ çíàííÿìè é îð³ºíòàö³ÿìè. Êîæåí íîâèé
ð³âåíü ä³ÿëüíîñò³ òðåíåðà âêëþ÷àº ïîïåðåäí³é ³ õàðàêòåðèçóºòü-
ñÿ ÿê³ñíîþ çì³íîþ â ñòðóêòóð³ çíàíü ³ óì³íü. Áåç ñïåö³àëüíî¿
ï³äãîòîâêè, ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ âèùîãî íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó, ìîæ-
ëèâî äîñÿãòè ò³ëüêè äðóãîãî ð³âíÿ — àäàïòèâíîãî. Ïîäàëüøà ïðî-
ôåñ³éíà ìàéñòåðí³ñòü òðåíåðà âèçíà÷àºòüñÿ ñèñòåìîþ ñàìîîñâ³-
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òè, ï³äâèùåííÿì çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê ó ïðîöåñ³ óçàãàëüíåííÿ
äîñâ³äó ïðàêòèêè ñâî¿õ êîëåã, çäàòí³ñòþ àíàë³çóâàòè ³ ðîáèòè
âèñíîâêè, ùî ï³äâèùóþòü åôåêòèâí³ñòü ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè
ä³òåé ³ ìîëîä³.

Çíàííÿ é îñîáèñò³ñí³ ÿêîñò³ òðåíåðà óäîñêîíàëþþòüñÿ â
ïðàêòè÷í³é ä³ÿëüíîñò³, ÿêùî â³í óì³º ñïîñòåð³ãàòè, àíàë³çóâàòè ³
ðîáèòè ïðàâèëüí³ âèñíîâêè.

Äëÿ òîãî ùîá öåé ïðîöåñ çä³éñíþâàâñÿ åôåêòèâíî, íåîáõ³ä-
íî îïàíóâàòè âèçíà÷åíîþ ñèñòåìîþ ìåòîä³â âèâ÷åííÿ, ÿê îá’ºêòà
(þíèõ ñïîðòñìåí³â), òàê ³ ïðåäìåòà (çàñîá³â, ìåòîä³â, ôîðì îðãà-
í³çàö³¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ³ ò.ä.). Òàêà ñèñòåìà îäåðæàííÿ
çíàíü âèìàãàº ðîçâèòêó äîñë³äíèöüêèõ çä³áíîñòåé ³ îâîëîä³ííÿ
ð³çíèìè ìåòîäàìè.

Òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ äîñâ³äó ïðàêòèêè. Äà-
íèé ìåòîä ïðèïóñêàº âèâ÷åííÿ ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè, æóðíàëü-
íèõ ñòàòåé, ìàòåð³àë³â êîíôåðåíö³é (Àøìàðèí, 1978), òîáòî òèõ
ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë, ó ÿêèõ âèñâ³òëåí³ ïèòàííÿ, ùî ïðåäñòàâ-
ëÿþòü ³íòåðåñ äëÿ ïðàêòè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Òóò äîòðèìóþòüñÿ âèçíà÷åíèõ ïðàâèë, ùî, íàñàìïåðåä, ïå-
ðåäáà÷àþòü ïîñòàíîâêó ìåòè ³ çàäà÷. Íàïðèêëàä, ÿêùî íåîáõ³ä-
íî ðîçøèðèòè çíàííÿ ïðî îñîáëèâîñò³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè þíèõ
ñïîðòñìåí³â, òî â äàíîìó âèïàäêó öå ³ º ìåòîþ.

Îäíàê â³äîìî, ùî â çì³ñò ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè âõîäèòü ðîç-
âèòîê ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé — ñèëè, øâèäêîñò³, âèòðèâàëîñò³ òà
³í. Îòæå, ³ çàäà÷³ âàðòî êîíêðåòèçóâàòè â çàëåæíîñò³ â³ä ðîçâèò-
êó ò³º¿ àáî ³íøî¿ çäàòíîñò³.

Âèâ÷åí³ ë³òåðàòóðí³ äæåðåëà àíàë³çóþòüñÿ ³ íà îñíîâ³ àíàë³-
çó ðîáëÿòü âèñíîâêè, íåîáõ³äí³ äëÿ ïðàêòè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ó òðåíåðà ìîæóòü âèíèêíóòè ïèòàííÿ, ìîæëèâî ³ íåçãîäà ç
äóìêîþ, âèêëàäåíîþ â ë³òåðàòóðíîìó äæåðåë³. Ó òàêîìó âèïàä-
êó âèñóâàºòüñÿ ðîáî÷à ã³ïîòåçà, òîáòî ïðèïóùåííÿ, ùî íîñèòü
õàðàêòåð éìîâ³ðíîñò³, àëå ïîä³áíà éìîâ³ðí³ñòü ïîâèííà ìàòè ëî-
ã³÷íó îá´ðóíòîâàí³ñòü.

Ïåðåâ³ðêà ã³ïîòåçè, ÿê ïðàâèëî, âèìàãàº îðãàí³çàö³¿ åêñïå-
ðèìåíòó, òîáòî çàïëàíîâàíîãî âòðó÷àííÿ ëþäèíè â äîñë³äæóâà-
íå ÿâèùå.

Ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò. Ó ïðàêòè÷í³é ä³ÿëüíîñò³ òðåíå-
ðà þíèõ ñïîðòñìåí³â ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äâà âèäè åêñïåðè-
ìåíò³â — êîíñòàòóþ÷èé òà ïåðåòâîðþþ÷èé.

Êîíñòàòóþ÷èé åêñïåðèìåíò, ÿê ïðàâèëî, çàñòîñîâóºòüñÿ â
òèõ âèïàäêàõ, êîëè íåîáõ³äíî ïåðåâ³ðèòè âæå íàÿâí³ çíàííÿ ïðî
òîé àáî ³íøèé ôàêò, ÿâèùå.

Íàïðèêëàä, ó ïðàêòèö³ ÷àñòî çàñòîñîâóþòüñÿ êîíòðîëüí³
âïðàâè äëÿ îö³íêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â.
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Ðîçðîáëåí³ òàáëèö³ îö³íêè âèñâ³òëþþòü ³íôîðìàö³þ ïðî
ð³âåíü ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé. Îäíàê ó òðåíåðà ìîæóòü
âèíèêíóòè ñóìí³âè ïðî ïðàâèëüí³ñòü öèõ òàáëèöü ó éîãî ðåã³îí³.
Ó òàêîìó âèïàäêó ïðîâîäèòüñÿ òåñòóâàííÿ âñ³õ ó÷í³â ïî âèçíà-
÷åí³é ïðîãðàì³ ³ ðîçðàõîâóþòüñÿ îñíîâí³ ñòàòèñòè÷í³ çíà÷åííÿ.

Îòðèìàí³ äàí³ ñï³âñòàâëÿþòüñÿ ç äàíèìè òàáëèöü îö³íêè,
ïðîâîäèòüñÿ ¿õí³é àíàë³ç ³ ðîáëÿòüñÿ â³äïîâ³äí³ âèñíîâêè.

Òàêà ïåðåâ³ðêà ã³ïîòåçè âèìàãàº â³äïîâ³äíèõ ïðàâèë ïðîâå-
äåííÿ äîñë³äæåíü: ñêëàäàííÿ ïëàíó, ï³äáîðó òåñò³â, íàÿâí³ñòü
óìîâ ³ íåîáõ³äíî¿ ê³ëüêîñò³ âèïðîáóâàíèõ, êîòð³ â³äïîâ³äàëè á
ñòàòèñòè÷íèì íîðìàì.

Ïåðåòâîðþþ÷èé ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò ïåðåäáà÷àº ðîç-
ðîáêó íîâîãî ïåäàãîã³÷íîãî ïîëîæåííÿ â³äïîâ³äíî äî âèñóíóòî¿
ã³ïîòåçè.

Ó òîìó âèïàäêó, êîëè òðåíåð çíàéøîâ îðèã³íàëüíå âèð³-
øåííÿ ïèòàííÿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè (ìåòîä ðîçâèòêó, çàñîáó,
ôîðìè îðãàí³çàö³¿, ïëàíóâàííÿ, êîíòðîëü ³ ³í.), â³í çìóøåíèé
äîâåñòè öå çà äîïîìîãîþ ïåðåòâîðþþ÷èõ ïåäàãîã³÷íèõ åêñïåðè-
ìåíò³â, ó ÿêèõ, ÿê ïðàâèëî, çàñòîñîâóþòüñÿ é ³íø³ ìåòîäè äîñ-
ë³äæåííÿ.

Ïåäàãîã³÷íå òåñòóâàííÿ, ñïîñòåðåæåííÿ, àíêåòóâàííÿ. Ó
ïðàêòèö³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó âåëèêîãî çíà÷åííÿ íàáó-
âàº ³íôîðìàö³ÿ ïðî ñòàí îðãàí³çìó é îñîáèñò³ñíèõ ÿêîñòåé ñïîðò-
ñìåíà. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñòàíäàðòí³ òåñòè (Ë.Âîëêîâ,
1994, 1998, 2000; Ñåðã³åíêî, 2000), çà äîïîìîãîþ ÿêèõ ïðîâî-
äèòüñÿ âèì³ð ð³âíÿ ðîçâèòêó çä³áíîñòåé ëþäèíè (ðîçóìîâèõ,
ô³çè÷íèõ, ïñèõ³÷íèõ ³ ³í.). Òàêà ïðîöåäóðà íàçèâàºòüñÿ òåñòó-
âàííÿì.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî â äàíèé ÷àñ ñïîðòèâíà ïðàêòèêà ìàº ó
ñâîºìó ðîçïîðÿäæåíí³ äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü òåñò³â, ùî äîçâîëÿþòü
îá’ºêòèâíî îö³íèòè ð³âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³ ÿê þíèõ, òàê ³ äîðîñ-
ëèõ ñïîðòñìåí³â.

Ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ ÿâëÿº ñîáîþ ïëàíîì³ðíèé àíàë³ç
³ îö³íêó îðãàí³çàö³¿ ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ³ çìàãàëüíî¿
ä³ÿëüíîñò³ áåç âòðó÷àííÿ â öåé ïðîöåñ.

Âèêîðèñòîâóþ÷è ìåòîä ñïîñòåðåæåííÿ, ìîæíà îäåðæàòè
òåðì³íîâó ³íôîðìàö³þ ïðî âïëèâ òðåíóâàëüíîãî àáî çìàãàëüíî-
ãî íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì þíîãî ñïîðòñìåíà, ïðî òåõí³êó âè-
êîíàííÿ âïðàâè, ðåàêö³¿ ñïîðòñìåíà íà çàóâàæåííÿ àáî çàîõî-
÷åííÿ é ³íø³ ñòîðîíè îñîáèñòîñò³ ñïîðòñìåíà.

Áóäü-ÿêå ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ âèìàãàº ðåòåëüíî¿ ðîç-
ðîáêè ïëàíó ñïîñòåðåæåííÿ, îö³íêè çà ïîä³ºþ, ùî ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ, ³ ÿâèùåì â³äïîâ³äíî ¿õíüîãî àíàë³çó ³ âèñíîâê³â.
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Àíêåòóâàííÿ â³äíîñèòüñÿ äî ìåòîä³â, ùî çâóòüñÿ «îïèòó-
âàííÿ». Ó öþ ãðóïó ìåòîä³â òàêîæ âõîäÿòü ³íòåðâ’þ ³ áåñ³äà.

Óñ³ ö³ ìåòîäè õàðàêòåðèçóþòüñÿ íàñòóïíîþ îçíàêîþ: òðå-
íåð àáî äîñë³äíèê îäåðæóº òó ³íôîðìàö³þ, ùî çàêëàäåíà â ñëî-
âåñíèõ ïîâ³äîìëåííÿõ. Îòæå, îðãàí³çàö³ÿ áóäü-ÿêîãî îïèòóâàí-
íÿ ïîâèííà áóòè ñïðÿìîâàíà íà òå, ùîá ñïîíóêàòè îïèòóâàíîãî
äàòè ïîâí³ ³ ïðàâäèâ³ â³äïîâ³ä³ íà ïîñòàâëåí³ çàïèòàííÿ.

Áóäü-ÿêèé ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò ïåðåäáà÷àº âèêîðèñ-
òàííÿ ð³çíèõ ìåòîäèê, ùî äîçâîëÿþòü îòðèìàòè ³íôîðìàö³þ ïðî
äîñë³äæóâàíèé îá’ºêò. Ïðè âèì³ð³ ð³çíèõ çä³áíîñòåé ñïîðòñìåíà
âèêîðèñòîâóþòüñÿ äèíàìîìåòð³ÿ, õðîíîìåòð³ÿ, ãîí³îìåòð³ÿ, ðåô-
ëåêñîìåòð³ÿ, òåïï³íãìåòð³ÿ é ³íø³. Ñàìèì ïîøèðåíèì ìåòîäîì
äëÿ âèçíà÷åííÿ âïëèâó òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü íà îðãàí³çì º
ïóëüñîìåòð³ÿ.

Ç³ ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè ìîæíà îòðèìàòè äîñòàòíüî ³íôîð-
ìàö³¿ ïðî ìåòîäè âèâ÷åííÿ áóäü-ÿêî¿ ñèñòåìè é îðãàí³çìó â ö³ëîìó,
éîãî ê³ëüê³ñí³ ³ ÿê³ñí³ îö³íêè ÿê ó ïðèðîäíèõ óìîâàõ, òàê ³ â
ïðîöåñ³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.

Ó äàíèé ÷àñ á³ëüø³ñòü ð³çíèõ íàóê, ó òîìó ÷èñë³ ³ ñïîðòèâíà
ïåäàãîã³êà, ðîçâèâàþòüñÿ ïî øëÿõó óñå á³ëüøîãî âèêîðèñòàííÿ
òî÷íèõ ìàòåìàòè÷íèõ çàëåæíîñòåé.

Òàêèì ÷èíîì, ìàòåìàòè÷íà ñòàòèñòèêà ³ ìåòîäè ìàòåìàòè÷-
íîãî àíàë³çó ñòàþòü ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ çíàíü ñó÷àñíîãî òðåíå-
ðà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó.

Äîñë³äíèöüêèé òåîðåòè÷íèé ³ åêñïåðèìåíòàëüíèé ìàòåð³àë º
îñíîâíèì çì³ñòîì êóðñîâèõ ³ äèïëîìíèõ ðîá³ò ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³
â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ó âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ. Îòðèìàíà øëÿ-
õîì äîñë³äíèöüêî¿ ðîáîòè ³íôîðìàö³ÿ ìîæå áóòè ïðåäñòàâëåíà äëÿ
ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè ó ôîðì³ äîïîâ³ä³ íà ñåì³íàðàõ òðåíåð³â, ó ñòàò-
òÿõ ñïåö³àë³çîâàíîãî æóðíàëó, ìåòîäè÷íèõ ðîçðîáêàõ ³ êíèãàõ.

Òàêèì ÷èíîì, ôîðìóâàííÿ ïåäàãîã³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ òðå-
íåðà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó âèìàãàº ïîâñÿêäåííîãî óäîñ-
êîíàëþâàííÿ çä³áíîñòåé, ÿê ó ïðàêòè÷í³é, òàê ³ äîñë³äíèöüê³é
ä³ÿëüíîñò³.

2. Çì³ñò ñèñòåìè áàãàòîð³÷íî¿
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè

Ñïîðòèâíà ï³äãîòîâêà ä³òåé ³ ï³äë³òê³â äîñÿãàº ñâîº¿ ìåòè â
òîìó âèïàäêó, ÿêùî ïåäàãîã-òðåíåð ðîçãëÿäàº é îðãàí³çîâóº ¿¿ ÿê
ïåäàãîã³÷íó ñèñòåìó, ùî ñêëàäàºòüñÿ ³ç áåçë³÷³ âçàºìîçàëåæíèõ
ì³æ ñîáîþ êîìïîíåíò³â, ñïðÿìîâàíèõ íà äîñÿãíåííÿ ³íäèâ³äóóìîì
âèñîêîãî ð³âíÿ ñïîðòèâíî¿ (ô³çè÷íî¿) äîñêîíàëîñò³. Ïðè öüîìó
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âàðòî âðàõîâóâàòè, ùî áóäü-ÿêà ñèñòåìà ìàº ñâî¿ îñíîâí³ ³ äî-
ïîì³æí³ ñèñòåìîîáðàçí³ ôàêòîðè.

Îñíîâíèìè ôàêòîðàìè îðãàí³çàö³¿ ñèñòåìè ñïîðòèâíî¿ ï³äãî-
òîâêè ä³òåé ³ ï³äë³òê³â º:

• ä³àãíîñòèêà ³íäèâ³äóàëüíèõ çä³áíîñòåé ³ âèá³ð â³äïîâ³äíî-
ãî âèäó ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³;

• ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ, çìàãàííÿ, ðåàá³ë³òàö³ÿ;
• ñïîñ³á æèòòÿ, ùî äîçâîëÿº ïîºäíàòè çàíÿòòÿ ñïîðòîì ç

³íòåëåêòóàëüíèì ³ äóõîâíèì (åìîö³éíèì) ðîçâèòêîì îñîáèñòîñò³;
• êîíòðîëü ³ êîðåêö³ÿ âñ³º¿ ñèñòåìè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ³

¿õí³õ êîìïîíåíò³â, ðåàá³ë³òàö³ÿ.
Çíàííÿ çì³ñòó öèõ ôàêòîð³â ³ çàêîíîì³ðíîñòåé ¿õíüîãî ôóíê-

ö³îíóâàííÿ, îáë³ê ³íäèâ³äóàëüíèõ çä³áíîñòåé ³ ìîæëèâîñòåé ðîç-
âèâàþ÷îãî îðãàí³çìó, äîñâ³ä ðîáîòè äîçâîëÿþòü òðåíåðîâ³ çä³éñíþ-
âàòè êåðóâàííÿ ñèñòåìîþ ï³äãîòîâêè, ôîðìóâàòè ñïîðòñìåí³â âè-
ñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, çäàòíèõ äîñÿãòè îë³ìï³éñüêèõ âåðøèí.

Ó÷åí³ ðîçðîáèëè ñòðóêòóðó ³ çì³ñò áàãàòîð³÷íî¿ ñïîðòèâíî¿
ï³äãîòîâêè, ùî ï³äðîçä³ëÿºòüñÿ íà ï’ÿòü åòàï³â: ïî÷àòêîâà ï³äãî-
òîâêà ³ áàçîâà ï³äãîòîâêà; ìàêñèìàëüíà ðåàë³çàö³ÿ ³íäèâ³äóàëü-
íèõ çä³áíîñòåé ñïîðòñìåíà; çáåðåæåííÿ ³ ï³äòðèìêà äîñÿãíóòîãî
ð³âíÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³. Òðèâàë³ñòü êîæíîãî åòàïó áàãà-
òîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ñïîðòèâíî¿ îáäàðîâàíîñò³
é ó ñåðåäíüîìó ñêëàäàº íå ìåíø 2-3 ðîê³â.

Êîæíèé ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèé ð³ê, àáî âåëèêèé öèêë òðåíó-
âàííÿ, ðîçä³ëåíèé íà ïåð³îäè: ï³äãîòîâ÷èé, çìàãàëüíèé ³ ïåðå-
õ³äíèé, à ïåð³îäè, ó ñâîþ ÷åðãó, ðîçä³ëåí³ íà ì³êðîöèêëè — òðå-
íóâàëüí³ óðîêè; ìåçîöèêëè — 3-6 òðåíóâàëüíèõ óðîê³â.

Òàêà ñèñòåìà áàãàòîð³÷íî¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè (òàáë. 1.1)
äîçâîëÿº ö³ëåñïðÿìîâàíî çä³éñíþâàòè ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ,
ùî íà êîæí³ì ç åòàï³â ìàº ñâîþ ñïåöèô³êó, îáóìîâëåíó íàñàìïå-
ðåä â³êîâèìè é ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè ñïîðòñìåíà.

1. Ïî÷àòêîâà ñïîðòèâíà ï³äãîòîâêà ïî÷èíàºòüñÿ ó â³ö³
7-9 ðîê³â ³ ïðîäîâæóºòüñÿ 2-3 ðîêè. Ïðîãðàìà äàíîãî åòàïó ïî-
âèííà áóòè áàãàòîôàêòîðíîþ, à ¿¿ çì³ñò — áàãàòîáîðíèì, ç âèêî-
ðèñòàííÿì ñïîðòèâíî-³ãðîâîãî ìåòîäó, åëåìåíò³â ðèòì³÷íî¿ ã³ìíà-
ñòèêè ³ òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â ãðóïîâîãî õàðàêòåðó. Äàíèé åòàï
ïåðåäáà÷àº çàñòîñóâàííÿ â øèðîêîìó ä³àïàçîí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ ç
ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó.

Ñòâîðåííÿ øêîëè ðóõ³â ³ ð³çíîá³÷íî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè —
öå îñíîâíà çàäà÷à åòàïó ïî÷àòêîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.

Ï³ä âïëèâîì ð³çíîá³÷íîãî âïëèâó ô³çè÷íèõ âïðàâ â³äáóâàºòü-
ñÿ çì³öíåííÿ âñ³õ ñèñòåì ðîçâèâàþ÷îãî îðãàí³çìó, ïîë³ïøóºòüñÿ
ñòàí çäîðîâ’ÿ, çíà÷íî çá³ëüøóºòüñÿ ð³âåíü çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
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òîâëåíîñò³ ³ ô³çè÷íîãî ðîç-
âèòêó.

Ó ôàêòîðí³é ñòðóêòóð³
ïî÷àòêîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãî-
òîâêè á³îëîã³÷í³ ïîêàçíèêè,
çîêðåìà ô³çè÷íèé ðîçâèòîê,
º âåäó÷èìè ôàêòîðàìè.

Ñïðÿìîâàí³ñòü ïî÷àòêî-
âî¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè
ó÷í³â ÷³òêî ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
ïî ôàêòîðàõ. Öå íàñàìïåðåä
ðîçâèòîê øâèäê³ñíèõ çä³áíî-
ñòåé, âèòðèâàëîñò³ ³ êîîðäè-
íàö³¿ ðóõ³â, ùî äîñÿãàºòüñÿ
çàñòîñóâàííÿì ð³çíîìàí³ò-
íèõ çàñîá³â òðåíóâàëüíîãî
âïëèâó.

Ùî ñòîñóºòüñÿ îáñÿã³â
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, òî
âîíè äî 10 ðîê³â, ÿê ó ä³â÷à-
òîê, òàê ³ â õëîï÷èê³â, çíè-
æóþòüñÿ çà ðàõóíîê çá³ëü-
øåííÿ ê³ëüêîñò³ âïðàâ, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà íàâ÷àííÿ òåõí³-
êè ðóõ³â, ùî âèêîíóþòüñÿ ç
ìàëîþ àáî ñåðåäíüîþ ³íòåí-
ñèâí³ñòþ.

2. Áàçîâà ñïîðòèâíà ï³ä-
ãîòîâêà (ïîïåðåäíÿ ³ ñïåö³à-
ë³çîâàíà) — íàñòóïíèé åòàï
ï³ñëÿ óñï³øíîãî ïðîõîäæåí-
íÿ ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè —
çä³éñíþºòüñÿ òàêîæ íà áàãà-
òîáîðí³é îñíîâ³, àëå îäíîãî
âèäó ñïîðòó. Íàïðèêëàä,
þíèé ñïîðòñìåí, ùî ïîêàçóº
â³äì³íí³ ðåçóëüòàòè â á³ãó íà
êîðîòê³ äèñòàíö³¿, â ó÷áîâî-
òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ âèêî-
íóº âïðàâè äëÿ ñòðèáê³â ó
äîâæèíó ç ðîçá³ãó, äëÿ á³ãó-
í³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ òà äëÿ ìåòàëüíèê³â.

Íà åòàï³ çàãëèáëåíî¿ ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ âæå á³ëüø ÷³òêî
âèÿâëÿþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñïîðòñìåíà, ùî äîçâî-

 Ціль 

Завдання 

Процес спортивної підготовки 

Основні принципи 

Види підготовки 

Засоби тренування 

Методи вправи 

Форми занять 

Тренувальні мікроцикли 

Великий тренувальний цикл 

Багаторічне тренування, етапи 

Початковий 

Попередній базовий 

Спеціалізований базовий 

Максимальної реалізації 
здібностей 

Збереження результатів 
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Òàáë. 1.1

Ñèñòåìà îðãàí³çàö³¿
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà



1 5

ëÿº íå ò³ëüêè òåîðåòè÷íî, àëå ³ ïðà êòè÷íî çä³éñíèòè äèôåðåí-
ö³éîâàíèé ï³äõ³ä äî âèáîðó òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â, ¿õíüîãî îáñÿãó
é ³íòåíñèâíîñò³, ôîðì ³ ìåòîä³â òðåíóâàëüíîãî âïëèâó.

Ïðàêòèêà ïîêàçóº, íàïðèêëàä, ùî ñåðåä á³ãóí³â íà êîðîòê³ ³
ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ íà äàíîìó åòàï³ ï³äãîòîâêè ïî÷èíàþòü âèä³ëÿ-
òèñÿ ïðåäñòàâíèêè äâîõ òèïîëîã³÷íèõ ãðóï. Òàê, äëÿ îäíèõ
íàéá³ëüø ïðèéíÿòíèìè º êîðîòêî÷àñí³ íàâàíòàæåííÿ, à äëÿ ³íøèõ
— á³ëüø òðèâàë³. Ïðåäñòàâíèêè îäí³º¿ òèïîëîã³÷íî¿ ãðóïè ðîç-
âèâàþòü íàéá³ëüøó øâèäê³ñòü íà ïåðøèõ ìåòðàõ á³ãó, à äðóãî¿
ãðóïè — íà îñòàíí³õ.

Íà äàíîìó åòàï³ ïðèíöèï ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ ï³äãîòîâêè ìîæå
ðåàë³çîâóâàòèñÿ ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ êðèòåð³¿â äèôåðåíö³à-
ö³¿ ó÷í³â — ïåäàãîã³÷íîãî, ìîðôîëîã³÷íîãî, ïñèõîëîã³÷íîãî, ô³ç³î-
ëîã³÷íîãî é ³í. Îñíîâíîþ çàäà÷åþ º ñòâîðåííÿ â³ää³ëåíü îäíî-
ð³äíèõ ãðóï, äëÿ êîæíî¿ ç ÿêèõ ³ ðîçðîáëÿºòüñÿ â³äïîâ³äíà ñèñòå-
ìà òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â.

3. Ìàêñèìàëüíà ðåàë³çàö³ÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ çä³áíîñòåé ñïîðò-
ñìåíà (òàáë. 1.2) — âàæëèâèé åòàï ï³äãîòîâêè, ïðè îðãàí³çàö³¿
ÿêîãî âàðòî âðàõîâóâàòè òàêó çàêîíîì³ðí³ñòü: íàéâèù³ ô³çè÷í³ ³
ïñèõ³÷í³ ìîæëèâîñò³ â óìîâàõ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè ëþäèíà ìîæå
ïîêàçàòè ó âèçíà÷åíîìó â³ö³.

Òàáë.1.2
Â³êîâ³ çîíè ñïîðòèâíèõ óñï³õ³â, ðîê³â

Вид спорту 
Зона перших 
великих успі-

хів 

Зона оптима-
льних можли-

востей 

Зона підтри-
мки високих 
результатів 

Чîëîâ³êè 
Легка атлетика        
Біг 100 м  19-21 22-24 25-26 
Біг 800 м  21-22 23-25 26-27 
Біг 10 000 м  22-23 24-26 27-29 
Стрибок у висоту  19-20 21-24 25-26 
Метання списа  21-23 24-26 27-28 
Плавання  14-16 17-21 22-24 
Спортивна гімнастика  18-20 21-24 25-26 
Боротьба 19-21 22-26 27-30 
Важка атлетика  19-21 21-24 25-27 
Бокс  18-20 21-25 26-28 
Веслування 17-20 21-25 26-28 
Баскетбол  19-21 22-25 26-28 
Футбол 20-21 22-26 27-28 
Фігурне катання на 
ковзанах 

13-16 17-25 26-28 

Лижні гонки 20-22 23-28 29-30 
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Ïðîäîâæåííÿ òàáë. 1.2

Òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ íà äàíîìó åòàï³ ìàº ³íäèâ³äóàë³çîâà-
íèé õàðàêòåð, ïðè÷îìó âðàõîâóþòüñÿ, ÿê ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó íà
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ³ éîãî â³äíîâëåííÿ, òàê ³ ïñèõ³÷íèé ñòàí
ñïîðòñìåíà, ùî çíà÷íî âïëèâàº íà ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè â óìî-
âàõ ñòðåñó. Ôîðìóâàííÿ ïñèõ³÷íî¿ ñò³éêîñò³ äî ñòðåñîâèõ ñèòóà-
ö³é — îäèí ç íàïðÿìê³â ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

4. Çáåðåæåííÿ ³ ï³äòðèìêà äîñÿãíóòîãî ð³âíÿ ñïîðòèâíî¿
ìàéñòåðíîñò³ º îñíîâíîþ çàäà÷åþ îñòàííüîãî åòàïó áàãàòîð³÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà.

ßê ïðàâèëî, ó ñïîðòñìåí³â, ùî äîñÿãëè ÷åòâåðòîãî åòàïó
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè, äîâåðøåí³ àêòèâí³ ïðîöåñè ðîñòó ³ ôîð-
ìóâàííÿ ñèñòåì îðãàí³çìó, à â çâ’ÿçêó ³ç öèì, íà ïîáóäîâó ó÷áî-
âî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü âîíè âïëèâàþòü íåçíà÷íî.

Öå åòàï òâåðäî¿ ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ âñ³õ ñòîð³í ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíà, ó ÿê³é âàæëèâå ì³ñöå çàéìàþòü á³îëîã³÷í³ ðèòìè àêòèâ-
íîñò³ (ô³çè÷íî¿, ïñèõ³÷íî¿, ³íòåëåêòóàëüíî¿), ùî ðîáëÿòü ïîì³òíèé
âïëèâ íà çáåðåæåííÿ ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Äîñë³äæåííÿ äàíîãî ïèòàííÿ ïîêàçàëî, ùî ïîáóäîâà ÿê ð³÷íî-
ãî, òàê ³ áàãàòîð³÷íîãî ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó íà îñíîâ³
çíàíü ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îëîã³÷íèõ ðèòì³â ìîæå çðîáèòè âïëèâ
íå ò³ëüêè íà ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè, àëå ³ íà ñòàí çäîðîâ’ÿ, íà
ñïîðòèâíå äîâãîë³òòÿ ëþäèíè.

Îòæå, ïîáóäîâà áàãàòîð³÷íîãî ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó â çíà÷í³é ì³ð³ âèçíà÷àºòüñÿ çàêîíîì³ðíîñòÿìè ³íäèâ³äóàëüíîãî
ðîçâèòêó ëþäèíè.

Вид спорту 
Зона перших 
великих успі-

хів 

Зона оптима-
льних можли-

востей 

Зона підтри-
мки високих 
результатів 

Ковзанярський спорт 13-19 20-24 25-28 
Хокей із шайбою 20-23 24-28 29-30 

Ж³íêè 
Легка атлетика    
Біг 100 м 17-19 20-22 23-25 
Біг 800 м 19-21 22-24 25-26 
Стрибок у висоту 17-18 19-22 23-24 
Метання списа 20-22 23-24 25-26 
Плавання 12-15 16-18 19-20 
Спортивна гімнастика 13-15 16-18 19-20 
Баскетбол  13-16 19-24 25-26 
Фігурне катання на 
ковзанах 

13-15 16-24 25-26 

Лижні гонки  18-20 21-25 26-27 
Ковзанярський спорт  17-20 19-23 24-25 
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Îáë³ê öèõ çàêîíîì³ðíîñòåé íåîáõ³äíèé, íàñàìïåðåä ó ïå-
ð³îä àêòèâíîãî ðîñòó ³ ðîçâèòêó ñïîðòñìåíà. Ô³çè÷í³ íàâàíòà-
æåííÿ ³ ¿õíÿ ³íòåíñèâí³ñòü ïîâèíí³ óçãîäæóâàòèñÿ ç³ çì³íàìè,
ùî â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³ (ÿê ö³ë³ñí³é ñèñòåì³), ó ïðîöåñ³ ðîç-
âèòêó ÿêîãî ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ïåð³îäè ÿê çíèæåíî¿, òàê ³ ï³äâèùå-
íî¿ éîãî íàä³éíîñò³. Ö³ çì³íè íîñÿòü ïåð³îäè÷íèé õàðàêòåð ³ â³äîá-
ðàæàþòü çàãàëüíèé á³îëîã³÷íèé ðèòì, ùî âèÿâëÿºòüñÿ íå ò³ëüêè
â áàãàòîð³÷íîìó ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³, àëå ³ ïðîòÿãîì
äîáè, ì³ñÿöÿ, ðîêó.

ªäí³ñòü á³îëîã³¿ ðîçâèòêó ñïîðòñìåíà ³ ïåäàãîã³÷íîãî òðåíó-
âàëüíîãî ïðîãðåñó — îñíîâíèé ïðèíöèï ïîáóäîâè âñ³º¿ áàãàòî-
ð³÷íî¿ ñèñòåìè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.

Îðãàí³çàö³ÿ ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Ïåð³îäèçàö³ÿ
ïåäàãîã³÷íèõ âïëèâ³â çáåð³ãàºòüñÿ íå ò³ëüêè â áàãàòîð³÷íîìó ïðî-
öåñ³, àëå é ïðîòÿãîì îäíîãî ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ðîêó, òà çàëå-
æèòü â³ä á³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â, ïðîò³êàþ÷èõ â îðãàí³çì³ ñïîðò-
ñìåí³â, ùî, âëàñíå êàæó÷è, â³äáèëîñÿ â íàçâàõ ïåð³îä³â: ï³äãî-
òîâ÷èé, çìàãàëüíèé ³ ïåðåõ³äíèé.

Ïëàíóþ÷è ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèé ð³ê, òðåíåð ñòàâèòü çàäà÷³
ï³äâèùåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ³ ô³êñàö³¿ éîãî ðåçóëüòàò³â
ó âèçíà÷åíèé òåðì³í. Äî öüîãî ÷àñó ó÷åíü ïîâèííèé äîñÿãòè
ñïîðòèâíî¿ ôîðìè — ñòàíó îïòèìàëüíî¿ ãîòîâíîñò³ äî âèùèõ
ðåçóëüòàò³â, ùî ôîðìóºòüñÿ â ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè.

Â³äçíà÷åíî, ùî ñïîðòèâíà ôîðìà ïðîõîäèòü òðè ôàçè ñòà-
íîâëåííÿ: ïðèäáàííÿ, ñòàá³ë³çàö³ÿ, òèì÷àñîâà âòðàòà.

Â³äïîâ³äíî äî ôàç ñòàíîâëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ôîðìè, ó÷áîâî-
òðåíóâàëüíèé ð³ê (à â äåÿêèõ âèäàõ ñïîðòó ³ ï³âð³÷÷ÿ) ïîä³ëÿºòüñÿ,
ÿê óæå â³äçíà÷àëîñÿ, íà òðè ïåð³îäè.

Ï³äãîòîâ÷èé ïåð³îä ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ìàº íà ìåò³
ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó øëÿõîì
çàñòîñóâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ çàñîá³â òðåíóâàëüíîãî âïëèâó, à òà-
êîæ ð³çíîá³÷íèé ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé ³ ðîçøèðåííÿ
ðóõîâèõ íàâè÷îê ³ óì³íü.

Ó çìàãàëüíèé ïåð³îä ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ô³çè÷íà
ï³äãîòîâêà çäîáóâàº õàðàêòåð ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâêè äî ãðà-
íè÷íèõ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü ³ çä³éñíþºòüñÿ óñ³ìà âèäàìè
ï³äãîòîâêè — òàêòè÷íîþ, ô³çè÷íîþ, òåõí³÷íî, ìîðàëüíî-âîëüî-
âîþ, ïñèõîëîã³÷íîþ. Ó öåé ïåð³îä äîñÿãàºòüñÿ íàéâèùèé ð³âåíü
ñïîðòèâíî¿ ãîòîâíîñò³ âñ³õ ñèñòåì îðãàí³çìó ³ ÿêîñòåé îñîáèñ-
òîñò³ â êîìïëåêñ³.

Ïåðåõ³äíèé ïåð³îä ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó õàðàêòåðè-
çóºòüñÿ, íàñàìïåðåä çíèæåííÿì îáñÿã³â ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè; îñíîâíèé çì³ñò çàíÿòü ñêëàäàº çàãàëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâ-
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êà, ïðîâåäåíà â ðåæèì³ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó. Óñ³ çàõîäè ïî-
âèíí³ áóòè ñïðÿìîâàí³ íà ïðèñêîðåííÿ â³äíîâëþâàëüíèõ ïðî-
öåñ³â, òîáòî íà íàãðîìàäæåííÿ «íàäëèøêîâî¿ åíåðã³¿» äëÿ íà-
ñòóïíîãî ðîêó íàâ÷àííÿ.

Êîæåí ïåð³îä ï³äãîòîâêè, ÿê ³ âåñü ð³ê, ïîä³ëÿºòüñÿ íà ó÷áî-
âî-òðåíóâàëüí³ öèêëè, ó ÿêèõ ãîëîâíó ðîëü â³ä³ãðàþòü îêðåì³
òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ. Âîíè ìîæóòü áóòè çãðóïîâàí³ â ñòðóêòóðè
ìàëèõ ³ ñåðåäí³õ öèêë³â òðåíóâàííÿ.

Ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèé óðîê íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ áàãàòîð³÷-
íî¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ñïðÿìîâàíèé â îñíîâíîìó íà âñåá³÷íèé
ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé þíîãî ñïîðò-
ñìåíà ³ íîñèòü çàãàëüíîô³çè÷íó ñïðÿìîâàí³ñòü. Íà íàñòóïíèõ
åòàïàõ óñå á³ëüøîãî çíà÷åííÿ íàáóâàþòü ñïåö³àëüí³ çä³áíîñò³, ³
óðîê ñòàº á³ëüø ñïåö³àë³çîâàíèì.

Ïî ñâî¿é ñòðóêòóð³ ñïåö³àë³çîâàíèé óðîê íå â³äð³çíÿºòüñÿ
â³ä áóäü-ÿêîãî òðåíóâàëüíîãî óðîêó; òàê, êîæíå çàíÿòòÿ ìàº òðè
÷àñòèíè — ï³äãîòîâ÷ó (ðîçìèíêà), îñíîâíó ³ çàêëþ÷íó; àëå ÷àñ
éîãî ïðîâåäåííÿ ìîæå ñêëàäàòè â³ä 1,5 äî 3 ãîä.

Òóò äîòðèìóþòüñÿ çàãàëüí³ âèìîãè, çàïðîïîíîâàí³ äî óðî-
êó, ïðè÷îìó â ïåðøó ÷åðãó âðàõîâóþòüñÿ â³êîâ³ ³ ðîäîâ³, à ïîò³ì
òèïîëîã³÷í³ é ³íäèâ³äóàëüí³ ðîçõîäæåííÿ ó÷í³â. Âèá³ð îáñÿã³â
òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü, çàñîá³â âïëèâó ³ ôîðì îðãàí³çàö³¿
çàíÿòü îáóìîâëåíèé çàãàëüíèìè çàêîíîì³ðíîñòÿìè ôóíêö³îíó-
âàííÿ ñèñòåìè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.

Â ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ ðåàë³çóþòüñÿ íå ò³ëüêè çà-
ãàëüí³ ïðèíöèïè íàâ÷àííÿ ³ âèõîâàííÿ þíîãî ñïîðòñìåíà, àëå ³
ñïåö³àëüí³, âëàñòèâ³ ò³ëüêè ñèñòåì³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè, à ñàìå:
ñïðÿìîâàí³ñòü íà óäîñêîíàëþâàííÿ ñïåö³àëüíèõ çä³áíîñòåé ³ ¿õí³é
ìàêñèìàëüíèé ðîçâèòîê; ºäí³ñòü çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâêè; áåçïåðåðâí³ñòü ³ õâèëåïîä³áí³ñòü äèíàì³êè òðåíóâàëüíèõ
íàâàíòàæåíü, öèêë³÷í³ñòü ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Òàêèì ÷èíîì, ñïîðòèâíà ï³äãîòîâêà ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³-
ííÿ äîçâîëÿº íå ò³ëüêè ðîçâèòè ³íäèâ³äóàëüí³ çä³áíîñò³, àëå é
äîñÿãòè âèñîêîãî ð³âíÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, çà-
áåçïå÷èòè îïòèìàëüíèé ð³âåíü ô³çè÷íîãî óäîñêîíàëþâàííÿ.

Îäíèì ³ç ãîëîâíèõ ôàêòîð³â ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè º çìà-
ãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü, ùî çä³éñíþºòüñÿ ïî íàñòóïíèõ â³êîâèõ ãðóïàõ:

I ãðóïà — õëîï÷èêè ³ ä³â÷àòêà 7-8, 9-10, 11-12 ³ 13-14 ðîê³â,
ÿê³ ðåãóëÿðíî çàéìàþòüñÿ â ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ, øê³ëüíèõ ô³ç-
êóëüòãóðòêàõ, ó ñåêö³ÿõ ³ êîìàíäàõ, ñôîðìîâàíèõ çà ì³ñöåì ïðî-
æèâàííÿ, ó äèòÿ÷î-þíàöüêèõ ñïîðòèâíèõ øêîëàõ;

II ãðóïà — þíàêè òà ä³â÷àòà 15-16 ³ 17-18 ðîê³â, ÿê³ ïðîõî-
äÿòü ñèñòåìàòè÷íó ï³äãîòîâêó â ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ, ñïîðòèâíèõ
øêîëàõ;
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III ãðóïà — ìîëîäü (þí³îðè) 19-21 ðîêó ³ 22-24 ðîê³â, ÿêà
ðîçâèâàº äîñÿãíóò³ óñï³õè â ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ, øêîëàõ âèùî¿
ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³, ó â³ää³ëåííÿõ ñïîðòèâíîãî óäîñêîíà-
ëþâàííÿ âèùèõ ³ ñåðåäí³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â.

Íà åòàï³ áåçïîñåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè äî çìàãàíü îñíîâíà óâà-
ãà ïðè íàâ÷àíí³ þíîãî ñïîðòñìåíà ïðèä³ëÿºòüñÿ ðîçðîáö³ òàêòè-
êè ³ ñïåö³àëüíî¿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Òðåíåð ïîâèíåí ÷³òêî
çíàòè â³êîâ³ îñîáëèâîñò³ ðîçâèòêó ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ïàðàìåòð³â
³ îñíîâíèõ âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿ ñèñòåìè þíîãî ñïîðòñìåíà.

Ó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â ñïîñòåð³ãàþòüñÿ â³êîâ³ ïåð³îäè çíèæåííÿ
ïñèõîëîã³÷íî¿ íàä³éíîñò³, óâàãè ³ øâèäêîñò³ ïåðåðîáêè ³íôîð-
ìàö³¿. Òàê³ ÷óòòºâ³ ïåð³îäè â îñíîâíîìó õàðàêòåðí³ äëÿ ï³äë³òêî-
âîãî â³êó, ùî âèìàãàº ç áîêó òðåíåðà âåëèêî¿ ïåäàãîã³÷íî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³ ³ òàêòó ñòîñîâíî ïîâîäæåííÿ ïðè óñï³õàõ àáî íåâäà÷àõ
þíîãî ñïîðòñìåíà.

ßê ïðàâèëî, ó÷àñòü ó ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ ðîáèòü âåëè-
êèé ïñèõîëîã³÷íèé ³ ô³çè÷íèé âïëèâ íà þíîãî ñïîðòñìåíà, òîìó
íåîáõ³äíî çàñòîñîâóâàòè çàñîáè â³äíîâëåííÿ ÿê ïåäàãîã³÷íèõ, òàê
³ ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ.

3. Ñòðóêòóðà äèñöèïë³íè. Ïðîãðàìîâ³ óñòàíîâêè

Êóðñ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó ïåðåä-
áà÷àº âèâ÷åííÿ ñòóäåíòàìè ôàêóëüòåò³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ
òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè òðåíóâàíü, íàáóòòÿ íåîáõ³äíèõ çíàíü, óì³íü,
íàâè÷îê äëÿ òðåíåðñüêî¿ ðîáîòè â ïðîöåñ³ ïîçàêëàñíî¿ òà ïîçà-
øê³ëüíî¿ ðîáîòè â çàãàëüíîîñâ³òí³é øêîë³.

Òåîð³ÿ ³ ìåòîäèêà äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî ñïîðòó îðãàí³÷íî
ïîâ’ÿçàíà ³ç íàâ÷àëüíèì ïëàíîì ñïåö³àëüíîñò³ 6.010100 «Ïåäà-
ãîã³êà ³ ìåòîäèêà ñåðåäíüî¿ îñâ³òè. Ô³çè÷íà êóëüòóðà», âèìîãàìè
êâàë³ô³êàö³éíî¿ õàðàêòåðèñòèêè, ÿê³ ïðåä’ÿâëÿþòüñÿ äî ïðîôå-
ñ³éíèõ íàâè÷îê ³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ìàéáóòíüîãî â÷èòå-
ëÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.

Ðåàë³çàö³ÿ êóðñó òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè äèòÿ÷îãî ³ þíàöüêîãî
ñïîðòó çä³éñíþºòüñÿ ó ôîðì³ ëåêö³éíèõ, ñåì³íàðñüêèõ, ïðàêòè÷-
íèõ, îãëÿäîâî-ìåòîäè÷íèõ, ëàáîðàòîðíèõ, ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü, à
òàêîæ ï³ä ÷àñ íàâ÷àëüíî¿ òà ïåäàãîã³÷íî¿ ïðàêòèê.

Íà ëåêö³ÿõ ïîäàºòüñÿ íàéâàæëèâ³øèé ïðîãðàìîâèé ìàòå-
ð³àë îñíîâ òåîð³¿ ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ëåãêî¿ àòëåòèêè, ºäèíîáîðñòâà
³ ìåòîäèêè ¿õ âèêëàäàííÿ, äàþòüñÿ âêàç³âêè äëÿ á³ëüø äåòàëüíî-
ãî âèâ÷åííÿ êóðñó, âèñâ³òëþºòüñÿ íîâèé ìàòåð³àë, ÿêèé íå âè-
êëàäåíèé ó äîñòóïí³é äëÿ ñòóäåíò³â ë³òåðàòóð³. Îñîáëèâà óâàãà
çâåðòàºòüñÿ íà îðãàí³çàö³þ ñåêö³éíèõ çàíÿòü, óïðàâë³ííÿ ïðîöå-
ñîì ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü ó ñèñòåì³
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òðåíóâàííÿ, îðãàí³çàö³þ òà ïðîâåäåííÿ íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáî-
òè, çìàãàíü, ñàìîñò³éíèõ òðåíóâàíü òîùî.

Íà ñåì³íàðñüêèõ çàíÿòòÿõ ïîãëèáëþþòüñÿ íàéá³ëüø âàæ-
ëèâ³ ïèòàííÿ òåîðåòè÷íîãî ðîçä³ëó ïðîãðàìè, ïåðåâ³ðÿþòüñÿ çíàí-
íÿ ñòóäåíò³â. Ñåì³íàðñüê³ çàíÿòòÿ ñïðÿìîâóþòüñÿ íà àêòèâ³çà-
ö³þ ñàìîñò³éíî¿ ðîáîòè ñòóäåíò³â, ïðèùåïëåííÿ íàâè÷îê ñèñòå-
ìàòè÷íî¿ ðîáîòè ç³ ñïåö³àëüíîþ ë³òåðàòóðîþ, âåäåííÿì êîíñïåêò³â.

Íà ïðàêòè÷íèõ çàíÿòòÿõ ñòóäåíòè îâîëîä³âàþòü òåõí³êî-òàê-
òè÷íèìè ä³ÿìè îáðàíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿, íàáóâàþòü çíàííÿ ç ìåòîäè-
êè íàâ÷àííÿ òà òðåíóâàííÿ, ï³äâèùóþòü ñïîðòèâíó ìàéñòåðí³ñòü.

Îãëÿäîâî-ìåòîäè÷í³ çàíÿòòÿ ñïðÿìîâàí³ íà ñòâîðåííÿ ó
ñòóäåíò³â ëîã³÷íî¿ òà çàâåðøåíî¿ ñèñòåìè çíàíü, óì³íü òà íàâè-
÷îê ç íàéá³ëüø âàæëèâèõ åëåìåíò³â ³ òàêòèêè, â³äáîðó øêîëÿð³â
ó øê³ëüí³ ñåêö³¿ (ÄÞÑØ), ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç ä³òüìè øê³ëüíî-
ãî â³êó, òëóìà÷åííÿ ïðàâèë çìàãàíü, îðãàí³çàö³¿ òà ìåòîäèêè ñóä-
ä³âñòâà çìàãàíü, òîùî.

Íà ëàáîðàòîðíèõ çàíÿòòÿõ ñòóäåíòè îâîëîä³âàþòü åëåìåí-
òàìè «ïåäàãîã³÷íî¿ òåõí³êè» — ïðîôåñ³éíèìè âì³ííÿìè òà íà-
âè÷êàìè â÷èòåëÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ òðåíåðà, çàñâîþþòü ìå-
òîäè íàóêîâèõ äîñë³äæåíü, ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ, à òàêîæ íà-
áóâàþòü çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê, ùîäî ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íîãî
çàáåçïå÷åííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â øê³ëüí³é ñåêö³¿
(ÄÞÑØ) òà ³í.

Ñàìîñò³éíà ðîáîòà ñòóäåíò³â ïåðåäáà÷àº âèâ÷åííÿ òà ðåôå-
ðóâàííÿ ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë, âèâ÷åííÿ òà ñêëàäàííÿ ð³çíî¿ äî-
êóìåíòàö³¿, ïðîâåäåííÿ ñïîñòåðåæåíü, âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâ-
äàíü, ïðîâåäåííÿ äîñë³äæåíü. Ó ïðîöåñ³ ñàìîñò³éíî¿ ðîáîòè ñòó-
äåíòè íàáóâàþòü óì³íü àíàë³çóâàòè, ñèíòåçóâàòè, óçàãàëüíþâàòè
äîñâ³ä ïðîâ³äíèõ ôàõ³âö³â ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ôîðìóþòü íàâè÷êè
òâîð÷îãî ïîøóêó.

Ó ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî¿ ïðàêòèêè â ñòóäåíò³â ôîðìóþòüñÿ
óì³ííÿ òà íàâè÷êè ñàìîñò³éíîãî ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü, ñóää³âñòâà çìàãàíü ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ÿê³ âäîñ-
êîíàëþþòüñÿ ïîò³ì ï³ä ÷àñ ïðîõîäæåííÿ ïåäàãîã³÷íèõ ïðàêòèê ó
øêîë³ òà îçäîðîâ÷îìó òàáîð³.

Îö³íêà óñï³øíîñò³ ç êóðñó òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè äèòÿ÷îãî ³ þíàöü-
êîãî ñïîðòó çä³éñíþºòüñÿ ó ôîðì³ çàë³ê³â, êóðñîâî¿ ðîáîòè òà
åêçàìåíó â òåðì³íè, ïåðåäáà÷åí³ íàâ÷àëüíèì ïëàíîì.

Êîíêðåòíèé çì³ñò âèìîã ïîòî÷íîãî òà ï³äñóìêîâîãî êîíòðî-
ëþ çíàíü, óì³íü òà íàâè÷îê ñòóäåíò³â ðîçðîáëÿºòüñÿ â³äïîâ³ä-
íîþ ôàõîâîþ êàôåäðîþ, ïîãîäæóºòüñÿ ç òðåíåðàìè ãðóï ï³äâè-
ùåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ òà äîâîäèòüñÿ äî â³äîìà êîæíî-
ãî ñòóäåíòà ùîð³÷íî íà ïî÷àòêó íàâ÷àëüíîãî ðîêó.
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4. Îñíîâí³ ïîíÿòòÿ ³ òåðì³íîëîã³ÿ

Ó ïîíÿòòÿõ ³ òåðì³íîëîã³¿ ðîçêðèâàºòüñÿ ïðåäìåò âèâ÷åííÿ
³ âèêëàäàííÿ áóäü-ÿêî¿ äèñöèïë³íè, êîíöåíòðóþòüñÿ íàêîïè÷åí³
íàóêîþ çíàííÿ. Ïîíÿòòÿ ââàæàºòüñÿ ïîâíèì, ÿêùî âîíî ìàº äå-
ô³í³ö³þ, òîáòî êîðîòêå âèçíà÷åííÿ êðèòåð³¿â â³äì³ííîñò³ òà ñïî-
ñîá³â éîãî ïîáóäîâè òà âæèâàííÿ.

Íèæ÷å ïîäàí³ âèçíà÷åííÿ îñíîâíèõ ïîíÿòü ³ òåðì³í³â, ÿê³
ìàþòü ì³ñöå â ïîñ³áíèêó. Íåîáõ³äíî âðàõóâàòè, ùî â ïðàêòè÷í³é
ä³ÿëüíîñò³ òà íàóêîâî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³ ïîêè ùî íå äîñÿã-
íóòî ºäíîñò³ òëóìà÷åííÿ îñíîâíèõ ïîíÿòü ³ òåðì³í³â.

Àâòîðèòåò. Àâòîðèòåòîì â áóäü-ÿê³é ñôåð³ æèòòÿ ³ ä³ÿëü-
íîñò³ íàçèâàºòüñÿ ëþäèíà, ç äóìêîþ ÿêî¿ ðàõóþòüñÿ, ÿêó ïðàã-
íóòü íàñë³äóâàòè ³ ÿê³é äîðó÷àþòü âèð³øåííÿ òèõ ÷è ³íøèõ
çàâäàíü.

Àíòèöèïàö³ÿ — ïåðåäáà÷åííÿ ñïîðòñìåíîì ìàéáóòí³õ (ðåà-
ëüíî íå ³ñíóþ÷èõ) ñèòóàö³é. Ó çàãàëüíîìó âèãëÿä³ — öå çä³áí³ñòü
ëþäèíè ä³ÿòè ç ïåâíèì ïðîñòîðîâî-÷àñîâèì âèïåðåäæåííÿì.

Âèá³ð ñïîðòñìåí³â — ñêëàäîâà ÷àñòèíà ñèñòåìè ï³äãîòîâêè
ñïîðòñìåí³â. Êîìïëåêñ çàõîä³â, ñïðÿìîâàíèé íà âèÿâëåííÿ ñïîðò-
ñìåí³â ç âèñîêèì ð³âíåì çàäàòê³â, çä³áíîñòåé òà âëàñòèâîñòåé
îðãàí³çìó, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü åôåêòèâí³ñòü òðåíóâàëüíî¿ òà çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.

Â³äá³ðêîâ³ çìàãàííÿ. Ïðîâîäÿòüñÿ ç ìåòîþ âèÿâëåííÿ íàé-
ñèëüí³øèõ êîìàíä äëÿ ó÷àñò³ â íàñòóïíîìó åòàï³ çìàãàíü.

Ä³ÿ — ïðîöåñ, ï³äïîðÿäêîâàíèé ïðîì³æíîìó ðåçóëüòàòó, ÿêèé
íåîáõ³äíèé äëÿ äîñÿãíåííÿ íàì³÷åíî¿ ìåòè. Â ñïîðòèâí³é ä³ÿëü-
íîñò³ âåëèêà ïèòîìà âàãà ðóõîâèõ ä³é, òîáòî ä³é, çà äîïîìîãîþ
ÿêèõ âèð³øóºòüñÿ ðóõîâå çàâäàííÿ.

Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü (ÇÄ) ñïîðòñìåí³â — ³ãðîâà ä³ÿëüí³ñòü
â óìîâàõ îô³ö³éíèõ çìàãàíü.

Çìàãàëüíå íàâàíòàæåííÿ (ÇÍ) — îáñÿã çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ â ïåâíèõ ïðîì³æêàõ ÷àñó. Âèðàæàºòüñÿ â ê³ëüêîñò³ ³ãîð
(êàëåíäàðíèõ ³ êîíòðîëüíèõ).

²ãðîâà ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåí³â (²Ä) — êåðîâàíà ñâ³äîì³ñòü
ïñèõ³÷íà ³ ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü, ñïðÿìîâàíà çà äîïîìîãîþ òåõí³-
êî-òàêòè÷íèõ ä³é íà äîñÿãíåííÿ âèçíà÷åíî¿ ìåòè â óìîâàõ ñïå-
öèô³÷íîãî ïðîòèáîðñòâà ç ñóïåðíèêîì ³ ïðè äîòðèìàíí³ âñòà-
íîâëåíèõ ïðàâèë.

²ãðîâèé ïðèéîì — îáóìîâëåíà ïðàâèëàìè çìàãàíü ðóõîâà
ä³ÿ, ñïåöèô³÷íà ä³ÿ â³äïîâ³äíî ñïîðòèâíî¿ ãðè. Âèä³ëÿþòü ïðèéîì
àòàêè (íàïàäó) íà ïðèéîìè çàõèñòó.
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²íòåãðàëüíà ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â — ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ,
ñïðÿìîâàíèé íà ïîºäíàííÿ òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â ç ô³çè÷íî¿, òåõ-
í³÷íî¿, òàêòè÷íî¿, ³íòåëåêòóàëüíî¿ òà ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè â
ö³ë³ñíèé åôåêò çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Îäíèì ç íàéâàæëèâ³øèõ
çàñîá³â ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ º âïðàâè çàì-
êíóòîãî öèêëó. Âïðàâè öüîãî òèïó ìàþòü ÷³òêó ³íòåãðàëüíó ñïðÿ-
ìîâàí³ñòü ³ âîäíî÷àñ ðîçâ’ÿçóþòü ñóïóòí³ çàâäàííÿ. Ïðîâ³äíèé ìå-
òîä ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè — ìåòîä ìîäåëþâàííÿ.

Êîëîâå òðåíóâàííÿ — íèçêà îêðåìèõ ìåòîä³â ñóâîðî ðåãëà-
ìåíòîâàíî¿ âïðàâè â ïîñë³äîâíîìó ïåðåñóâàíí³ ïî êîëó â³ä
«ñòàíö³¿» äî «ñòàíö³¿». Â éîãî îñíîâ³ ëåæèòü ïðèíöèï öèêë³÷íî-
ãî ïîâòîðåííÿ êîìïëåêñó âïðàâ. Ïðè öüîìó ï³äá³ð ð³çíîñïðÿìî-
âàíèõ âïðàâ áóäóºòüñÿ ïî çàçäàëåã³äü íàì³÷åí³é ñõåì³ ðîçâèòêó
ïåâíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, óì³íü, íàâè÷îê ³ ÿêîñòåé.

Êîíòðîëüí³ çìàãàííÿ. Ó íèõ ïåðåâ³ðÿºòüñÿ ñïðÿìîâàí³ñòü
ñïîðòñìåíà (êîìàíäè), ð³âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³, åôåêòèâíîñò³ åòà-
ïó ï³äãîòîâêè, ùî ìèíóâ. Ðåçóëüòàòè çìàãàíü º îñíîâîþ äëÿ ñêëà-
äàííÿ ïëàíó ïîäàëüøî¿ ï³äãîòîâêè ãðàâöÿ (êîìàíäè). Êîíòðîëüíè-
ìè ìîæóòü áóòè îô³ö³éí³ çìàãàííÿ ð³çíîãî ð³âíÿ ³ ñïåö³àëüíî
îðãàí³çîâàí³.

Ìåòà — óÿâà áàæàíîãî àáî î÷³êóâàíîãî ðåçóëüòàòó, ÿêèé
íàì³÷åíî îòðèìàòè â ðåçóëüòàò³ ðåàë³çàö³¿ ä³¿ àáî ö³ëåñïðÿìîâà-
íèõ, âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ, âçàºìîîáóìîâëåíèõ ëàíîê ä³é.

Íåêëàñèô³êàö³éí³ çìàãàííÿ — öå çìàãàííÿ, ó÷àñòü â ÿêèõ
íå äàº ïðàâà íà ïðèñâîºííÿ ðîçðÿä³â, îñê³ëüêè: 1) âîíè íå ïåðåä-
áà÷åí³ ñïîðòèâíîþ êëàñèô³êàö³ºþ, 2) ¿õ ïðîãðàìà ïåâíèì ÷èíîì
â³äõèëÿºòüñÿ â³ä ºäèíî¿ ñïîðòèâíî¿ êëàñèô³êàö³¿, 3) ïðè ¿õ ïðî-
âåäåíí³ äîïóñêàþòüñÿ ïîðóøåííÿ ïðàâèë çìàãàíü. Äî òàêèõ çìà-
ãàíü íàëåæàòü óñ³ ì³í³-³ãðè íà ìàéäàí÷èêàõ íåâ³äïîâ³äíèõ
ðîçì³ð³â, ç³ ñêîðî÷åííÿì ÷àñó, âèêîðèñòàííÿì íåñòàíäàðòíîãî
îáëàäíàííÿ òà ³íâåíòàðÿ, çì³íåíîþ ê³ëüê³ñòþ ãðàâö³â, ç äîçâîëå-
íèì ÷àñòêîâèì ïîðóøåííÿì îêðåìèõ ïðàâèë, òîùî.

Îïåðàö³¿ — ñïîñîáè ä³é, ñï³ââ³äíåñåí³ ç êîíêðåòíèìè óìî-
âàìè ä³ÿëüíîñò³.

Îñíîâí³ çìàãàííÿ. Ãîëîâíà ìåòà ó÷àñò³ â íèõ — ïåðåìîãà
àáî âèáîðþâàííÿ ÿêîìîãà âèùîãî ì³ñöÿ. Êîìàíäó îð³ºíòóþòü íà
äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ðåçóëüòàòó, ïîâíó ìîá³ë³çàö³þ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ó ïðîöåñ³ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè. Ö³ çìà-
ãàííÿ äàþòü çìîãó îá’ºêòèâíî îö³íèòè ñèëè êîìàíä, ñï³âñòàâèòè
ÿê³ñòü ïðîâåäåíî¿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè.

Ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü — ñèñòåìà îòðèìàííÿ ³íôîðìàö³¿ ïðî
ñòàí ñïîðòñìåíà, õ³ä íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó òà âèêî-
íàííÿ ïëàí³â ï³äãîòîâêè ãðàâöÿ çîêðåìà òà êîìàíäè â ö³ëîìó.
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Ïåäàãîã³÷íà ìàéñòåðí³ñòü â÷èòåëÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ —
êîìïëåêñ âëàñòèâîñòåé îñîáèñòîñò³, ÿêèé çàáåçïå÷óº âèñîêèé
ð³âåíü ñàìîðåãóëÿö³¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ïåäàãîã³÷í³ óì³ííÿ — íàá³ð ïðîôåñ³éíèõ óì³íü â÷èòåëÿ
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ïîâ’ÿçàíèõ ç ð³çíèìè ôîðìàìè ä³ÿëüíîñò³,
â ÿêèõ â³í ïîâèíåí óì³òè âêëþ÷àòè â ä³ÿëüí³ñòü òèõ, õòî íà-
â÷àºòüñÿ. Âèä³ëÿþòü òàê³ êîìïîíåíòè (óì³ííÿ) â ñòðóêòóð³ ïðî-
ôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â÷èòåëÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ: êîíñòðóêòèâ-
íèé, ãíîñòè÷íèé, êîìóí³êàòèâíèé, îðãàí³çàö³éíèé, ðóõîâèé.

Ï³äãîòîâ÷³ çìàãàííÿ. ̄ õ îñíîâíîþ ìåòîþ º àäàïòàö³ÿ ñïîðò-
ñìåí³â äî óìîâ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè, âäîñêîíàëåííÿ ðàö³îíàëü-
íî¿ òåõí³êè — òàêòè÷íî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, íàáóòòÿ çìàãàëü-
íîãî äîñâ³äó.

Ïëàíóâàííÿ — ïðîöåñ âèáîðó íàïðÿìêó ðóõó (òðàºêòîð³¿)
ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ³ âèçíà÷åííÿ çàñîá³â òà ìåòîä³â
äîñÿãíåííÿ ê³íöåâî¿ ìåòè. Öå âèçíà÷åííÿ çì³ñòó ìàéáóòíüî¿ ä³ÿëü-
íîñò³.

Êîíòðîëü — ïðîöåñ, ñïðÿìîâàíèé íà çàáåçïå÷åííÿ çá³ãó õîä³â
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ç ïëàíîâèìè çàâäàííÿìè, òîáòî êîîðäè-
íàö³ÿ ä³é ñêëàäîâèõ ÷àñòèí ñèñòåìè ï³äãîòîâîê, ñïðÿìîâàíî¿ íà
äîñÿãíåííÿ ìåòè íà îñíîâ³ îòðèìàíî¿ ³íôîðìàö³¿. Ïëàíóâàííÿ òà
êîíòðîëü — îñíîâí³ ôóíêö³¿ óïðàâë³ííÿ.

Ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâêà — âèõîâàííÿ ìîðàëüíèõ, âîëüî-
âèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé, ÿê³ àäåêâàòí³ ñïåöèô³ö³ ãðè ³ ñïðèÿþòü
íàä³éíîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ñàìîêîíòðîëü — ìåòîä äîäàòêîâîãî ñïîñòåðåæåííÿ çà ñòà-
íîì çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó òà âïëèâó íà îðãàí³çì ô³çè÷-
íèõ âïðàâ, òîáòî ñàìîñò³éí³ ñïîñòåðåæåííÿ.

Ñèñòåìà ï³äãîòîâêè — ñóêóïí³ñòü âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ åëå-
ìåíò³â, ÿê³ óòâîðþþòü ö³ë³ñíó ºäí³ñòü ³ îð³ºíòîâàí³ íà äîñÿãíåí-
íÿ ìåòè, òîáòî öå êîìïëåêñ ñïåöèô³÷íèõ çàõîä³â, ñïðÿìîâàíèõ
íà ï³äãîòîâêó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü ìîäåëüíèì õàðàêòå-
ðèñòèêàì íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â Óêðà¿íè, ªâðîïè, ñâ³òó ³
ñïðîìîæíèõ ïîêàçóâàòè íàéâèù³ ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ.

Ñïîðò. Ó øèðîêîìó ðîçóì³íí³ ïîíÿòòÿ «ñïîðò» îõîïëþº
âëàñíå, çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü, ñïåö³àëüíó ï³äãîòîâêó äî íå¿, à òà-
êîæ ñïåöèô³÷í³ ì³æëþäñüê³ â³äíîñèíè òà íîðìè ïîâåä³íêè, ÿê³
ñêëàëèñÿ íà îñíîâ³ ö³º¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ñïîðòèâíà áîðîòüáà (ÑÁ) — öå êîìïëåêñ ïðîÿâ³â ñòðàòåã³-
÷íèõ ³ òàêòè÷íèõ ä³é, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòüñÿ ïîñò³éíèì ïîøóêîì
íàä³éíèõ çàñîá³â, ñïîñîá³â, ôîðì, ìåòîä³â ³ ïðèéîì³â äîñÿãíåííÿ
ïåðåìîãè àáî íàéêðàùîãî ðåçóëüòàòó â çìàãàííÿõ.
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Ñïîðòèâíà ôîðìà (ÑÔ) — öå îïòèìàëüíà ãîòîâí³ñòü ñïîðò-
ñìåíà äîñÿãòè íàéêðàùîãî ðåçóëüòàòó. Óîñîáëþº âèùèé ð³âåíü
ñïåö³àëüíî¿ òðåíîâàíîñò³ íà ïåâíîìó ð³âí³ ìàéñòåðíîñò³, âèñîêó
ôóíêö³îíàëüíó ãîòîâí³ñòü ³ ñïðèÿòëèâó ïñèõîëîã³÷íó àòìîñôåðó.

Ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ (ÑÇ) — ãîëîâíà ñêëàäîâà ëàíêà ñèñòå-
ìè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â-³ãðîâèê³â. Ç îäíîãî áîêó, âîíè º ìå-
òîþ òðåíóâàííÿ ³ åôåêòèâíèì çàñîáîì ñïåö³àëüíî¿ (çìàãàëüíî¿)
ï³äãîòîâêè, à ç ³íøîãî — âèùèì êðèòåð³ºì îö³íêè ñòóïåíÿ çá³ãó
ïîêàçàíèõ ðåçóëüòàò³â ç ìîäåëüíèìè õàðàêòåðèñòèêàì ÇÄ, ÿê³
âèçíà÷åí³ íà ïåð³îä â³äïîâ³äàëüíèõ çìàãàíü, à òàêîæ ºäèíî ìîæ-
ëèâèì øëÿõîì îòðèìàííÿ (ï³äâèùåííÿ) ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿
ïåâíîãî ð³âíÿ.

Ñòèëü êåð³âíèöòâà — öå ³íäèâ³äóàëüíî-òèïîâ³ îñîáëèâîñò³
ö³ë³ñíî¿, â³äíîñíî ñò³éêî¿ ñèñòåìè ñïîñîá³â, ìåòîä³â ³ ïðèéîì³â
âïëèâó êåð³âíèêà íà êîëåêòèâ ç ìåòîþ åôåêòèâíîãî âèêîíàííÿ
óïðàâë³íñüêèõ ôóíêö³é.

Ñòðàòåã³ÿ — ñïîñîáè äîñÿãíåííÿ çàãàëüíî¿ ìåòè âïðîäîâæ
òðèâàëîãî ïåð³îäó ÷àñó.

Ñòðóêòóðà çìàãàíü — ð³çíîìàí³òí³ âèäè çìàãàíü, ÿê³ ðàíãî-
âàí³ çà ïåâíèìè îçíàêàìè: ìàñøòàá, ð³âåíü ìàéñòåðíîñò³ òà â³êî-
âèé öåíç.

Ñòðóêòóðà òðåíóâàííÿ (ÑÒ) — âèõ³äíèì ñòðóêòóðíèì óòâî-
ðåííÿì º òðåíóâàëüíå çàíÿòòÿ; äâà òà á³ëüøå òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü
óòâîðþþòü ì³êðîöèêë (Ìö), äåê³ëüêà ì³êðîöèêë³â óòâîðþþòü ñå-
ðåäí³é öèêë (ìåçîöèêë — ÌçÖ), ñåðåäí³ öèêëè óòâîðþþòü ð³÷íèé
öèêë, äåê³ëüêà, ð³÷íèõ — óòâîðþþòü áàãàòîð³÷íèé öèêë.

Òàêòèêà ãðè — ñóêóïí³ñòü òàêòè÷íèõ ä³é — ³íäèâ³äóàëüíèõ,
ãðóïîâèõ ³ êîìàíäíèõ.

Òàêòè÷íà ä³ÿ — ðàö³îíàëüíå âèêîðèñòàííÿ ïðèéîì³â ãðè,
ôîðìà îðãàí³çàö³¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ñïðÿìîâàíà íà îòðè-
ìàííÿ ïåðåâàãè íàä ñóïåðíèêîì. Âèä³ëÿþòü ³íäèâ³äóàëüí³, ãðó-
ïîâ³ òà êîìàíäí³ ä³¿ â íàïàä³ òà çàõèñò³.

Òàêòè÷íà ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â — ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ,
ñïðÿìîâàíèé íà äîñêîíàëå îâîëîä³ííÿ òàêòè÷íèìè ä³ÿìè òà çà-
áåçïå÷åííÿ âèñîêî¿ ¿õ åôåêòèâíîñò³ â ³ãðîâ³é ³ çìàãàëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³.

Òàêòè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü (ÒÏ) — óì³ííÿ ñï³âñòàâëÿòè îï-
òèìàëüíèé òàêòè÷íèé ïëàí çàãàëüíî¿ áîðîòüáè, ãíó÷êî òà åôåê-
òèâíî ðåàë³çóâàòè öåé ïëàí íà îñíîâ³ îïåðàòèâíî¿ ïåðåðîáêè
ñïðèéíÿòî¿ ³íôîðìàö³¿ â³äïîâ³äíî äî ð³âíÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåð-
íîñò³ ñïîðòñìåíà, ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé, ïñèõîëîã³÷íèõ ³ ìî-
ðàëüíî-âîëüîâèõ ÿêîñòåé.
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Òåîðåòè÷íà (³íòåëåêòóàëüíà) ï³äãîòîâêà — îçáðîºííÿ ñïîðò-
ñìåí³â ñïåö³àëüíèìè çíàííÿìè, ÿê³ ï³äâèùóþòü åôåêòèâí³ñòü
òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Òåõí³êà ãðè — ñóêóïí³ñòü òî÷íî óçãîäæåíèõ ðóõ³â (ïðèéîì³â
ãðè), êîæåí ç ÿêèõ ñêëàäàº ðàö³îíàëüíó ñèñòåìó ðóõ³â, ùî â³äçíà-
÷àºòüñÿ âèñîêèìè ïîêàçíèêàìè ðåçóëüòàòèâíîñò³ â óìîâàõ çìà-
ãàíü. Âèä³ëÿþòü òåõí³êó íàïàäó ³ òåõí³êó çàõèñòó.

Òåõí³÷íà ï³äãîòîâêà — ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ, ñïðÿìîâàíèé
íà âäîñêîíàëåíå îâîëîä³ííÿ ïðèéîìàìè ãðè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü
íàä³éí³ñòü íàâè÷îê â ³ãðîâ³é ³ çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³.

Òðåíàæåðè — îáëàäíàííÿ òà ïðèñòîñóâàííÿ, çà äîïîìîãîþ
ÿêèõ ìîäåëþþòü ò³ ÷è ³íø³ óìîâè âèêîíàííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ
ä³é ñïîðòñìåí³â, ñòâîðþþòüñÿ ð³çí³ ðåæèìè ðîáîòè ì’ÿç³â â óìî-
âàõ çáåðåæåííÿ ñòðóêòóðè ïðèéîì³â ãðè.

Òðåíóâàëüíà ä³ÿëüí³ñòü (ÒÄ) — ñï³ëüíà ä³ÿëüí³ñòü òðåíåðà
òà ñïîðòñìåí³â, ñïðÿìîâàíà íà óñï³øíó ðåàë³çàö³þ ìåòè òðåíó-
âàííÿ.

Òðåíóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ (ÒÍ) — ñêëàäîâà ÷àñòèíà (êîì-
ïîíåíò) òðåíóâàííÿ, ùî â³äîáðàæàº ê³ëüê³ñíó ì³ðó òðåíóâàëü-
íèõ âïëèâ³â íà ñïîðòñìåí³â â ïðîöåñ³ çàíÿòü. Âåëè÷èíà íàâàíòà-
æåííÿ âèçíà÷àºòüñÿ éîãî ³íòåíñèâí³ñòþ òà îá’ºìîì. Âàæëèâå
çíà÷åííÿ ìàº õàðàêòåð òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â (ñïåö³àë³çîâàí³ñòü,
ñïðÿìîâàí³ñòü, ñêëàäí³ñòü).

Òðåíóâàííÿ — ñêëàäîâà ÷àñòèíà ñèñòåìè ï³äãîòîâêè, ïåäà-
ãîã³÷íèé ïðîöåñ, ñïðÿìîâàíèé íà íàâ÷àííÿ ïðèéîì³â ãðè ³ òàê-
òè÷íèõ ä³é, âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³, ðîç-
âèòîê ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé, âèõîâàííÿ ïñèõ³÷íèõ, ìîðàëüíèõ ³
âîëüîâèõ ÿêîñòåé, ñòâîðåííÿ óìîâ äëÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ äî-
ñÿãíåíü ñïîðòñìåí³â.

Óâàãà — öå ñïðÿìîâàí³ñòü òà çîñåðåäæåí³ñòü ñâ³äîìîñò³ íà
áóäü-÷îìó: ïðåäìåò³, ÿâèù³, ä³¿, äóìö³. Ñïðÿìîâàí³ñòü ñâ³äîìîñò³
— öå âèá³ð ç íèçêè ð³çíèõ ïîäðàçíèê³â, íàÿâíèõ ïîðó÷ ÿêèõ-
íåáóäü îá’ºêò³â, ÿê³ çàö³êàâëþþòü ëþäèíó â äàíèé ìîìåíò.

Çîñåðåäæåí³ñòü — öå â³äâåðòàííÿ óâàãè â³ä óñüîãî, ùî íå
ìàº â³äíîøåííÿ äî âèáðàíîãî îá’ºêòó.

Óïðàâë³ííÿ — ïðîöåñ, ñïðÿìîâàíèé íà çàáåçïå÷åííÿ äîñÿã-
íåííÿ ìåòè â ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â íà îñíîâ³ îòðèìàí-
íÿ, ïåðåäà÷³ ³ ïåðåðîáêè ³íôîðìàö³¿ ç ïðèéíÿòòÿì âèðîáëåíîãî
ð³øåííÿ. Âèä³ëÿþòü óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ ñïîðòñìåí³â,
óïðàâë³ííÿ òðåíóâàííÿì ñïîðòñìåí³â ³ óïðàâë³ííÿ çìàãàëüíîþ
ä³ÿëüí³ñòþ êîìàíäè òà îêðåìèõ ñïîðòñìåí³â.
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Ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â — ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ,
ñïðÿìîâàíèé íà ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé ³ ï³äâèùåííÿ
ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé, çì³öíåííÿ ñïîðòèâíî-ðóõîâîãî
àïàðàòó, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü åôåêòèâíå îâîëîä³ííÿ íàâè÷êàìè ãðè
òà ñïðèÿþòü âèñîê³é íàä³éíîñò³ ³ãðîâèõ ä³é.

Çàãàëüíà õàðàêòåðèñòèêà ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â:
åôåêòèâíå çàñâîºííÿ çíàíü ïðî ï³äãîòîâêó ñïîðòñìåíà ïåðåäáà-
÷àº â³ðíå ðîçóì³ííÿ ¿¿ îñíîâíèõ êðèòåð³é.

Ñïîðòèâíà ï³äãîòîâêà — áàãàòîôàêòîðíèé ïðîöåñ, ÿêèé îõîï-
ëþº òðåíóâàííÿ ñïîðòñìåí³â, ï³äãîòîâêó äî çìàãàíü ³ ó÷àñòü â
íèõ, îðãàí³çàö³þ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ³ çìàãàíü, íàóêîâî-ìå-
òîäè÷íå ³ ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ òðåíóâàííÿ ³ çìàãàíü, ÿêèé ïå-
ðåäáà÷óº ñòâîðåííÿ íåîáõ³äíèõ óìîâ äëÿ ïîºäíàííÿ çàíÿòü
ñïîðòîì ç ðîáîòîþ, íàâ÷àííÿì ³ â³äïî÷èíêîì.

Ñèñòåìà ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè — ñóêóïí³ñòü çíàíü ïðî çà-
ñîáè, ìåòîäè, îðãàí³çàö³éí³ ôîðìè ³ óìîâè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü íàé-
êðàùó ñòóï³íü ãîòîâíîñò³ ñïîðòñìåíà äî ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü,
à òàêîæ ñàìà ïðàêòè÷íà ä³ÿëüí³ñòü ïî ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â.

Ñòðóêòóðíèìè îäèíèöÿìè ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà
ÿâëÿºòüñÿ:

1) ñïîðòèâíå òðåíóâàííÿ;
2) çìàãàííÿ;
3) ïîçàòðåíóâàëüí³ ³ ïîçàçìàãàëüí³ ôàêòîðè, ÿê³ äîïîâíþþòü ³

ï³äâèùóþòü åôåêòèâí³ñòü òðåíóâàííÿ ³ çìàãàííÿ.
Ñïîðòèâíà ï³äãîòîâëåí³ñòü ÿâëÿº ñîáîþ ðåçóëüòàò ñïîðòèâ-

íî¿ ï³äãîòîâêè, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ â âèçíà÷åíîìó ð³âí³ ðîçâèòêó
ñïîðòèâíèõ ³ çìàãàëüíèõ çä³áíîñòåé, ðóõîâèõ íàâè÷îê ³ âì³íü,
íåîáõ³äíèõ äëÿ óñï³øíî¿ ó÷àñò³ â çìàãàííÿõ.

Ñïîðòèâíå òðåíóâàííÿ — öå ñêëàäîâà ÷àñòèíà ñïîðòèâíî¿
ï³äãîòîâêè, ÿêà ÿâëÿº ñîáîþ ñïåö³àë³çîâàíèé ïðîöåñ ñòâîðåíèé
íà âèêîðèñòàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ ç ìåòîþ ðîçâèòêó ³ óäîñêîíà-
ëåííÿ ÿêîñòåé ³ çä³áíîñòåé, ÿê³ îáóìîâëþþòü ãîòîâí³ñòü ñïîðò-
ñìåíà äî äîñÿãíåííÿ íàéâèùèõ ïîêàçíèê³â â âèáðàíîìó íèì âèä³
ñïîðòó.

Ñòðóêòóðíèìè îäèíèöÿìè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ º òðå-
íóâàííÿ ä³òåé, äîðîñëèõ ñïîðòñìåí³â, æ³íîê. Â ðåçóëüòàò³ òðåíó-
âàííÿ â îðãàí³çì³ ñïîðòñìåíà â³äáóâàþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ ìîðôî-
ëîã³÷í³ ³ ôóíêö³îíàëüí³ çì³íè, ÿê³ ³ âèçíà÷àþòü ñòàí òðåíóâàëü-
íîñò³ ñïîðòñìåíà. Íàòðåíîâàí³ñòü, ÿêó ïðèéíÿòî çâ’ÿçóâàòè â
á³ëüøîñò³ ç àäàïòàö³éíèìè ïåðåáóäîâàìè á³îëîã³÷íîãî õàðàêòå-
ðó â îðãàí³çì³ ñïîðòñìåíà, âèçíà÷àþ÷èìè ð³âåíü ìîæëèâîñòåé
ð³çíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, íàëåæèòü â³äð³çíÿòè



2 7

â³ä ï³äãîòîâëåíîñò³ — ïîíÿòòÿ á³ëüø øèðîêîãî, â³äîáðàæàþ÷îãî
âåñü êîìïëåêñ çä³áíîñòåé îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà äî ïðîÿâëåííÿ
ìàêñèìàëüíèõ ìîæëèâîñòåé â çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, ï³äãîòîâëåí³ñòü íà ðÿäó ç íàòðåíîâàí³ñòþ îõîï-
ëþº ³ ³íø³ ñêëàäîâ³ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³: òåîðåòè÷í³ çíàííÿ,
ïñèõîëîã³÷íó óñòàíîâêó òà äåìîíñòðóâàííÿ ìàêñèìàëüíîãî ðå-
çóëüòàòó ìîá³ë³çàö³¿ ãîòîâíîñò³ äî ãîñòðî¿ ñïîðòèâíî¿ áîðîòüáè.

Íàòðåíîâàí³ñòü ñïîðòñìåíà ïîä³ëÿþòü íà çàãàëüíó ³ ñïå-
ö³àëüíó.

Çàãàëüíà íàòðåíîâàí³ñòü çì³íþºòüñÿ ï³ä âïëèâîì íåñïåöèô³-
÷íèõ âïðàâ, ÿê³ çì³öíþþòü çäîðîâ’ÿ, ï³äâèùóþòü ô³çè÷í³ çä³áíîñò³
³ ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Ñïåö³àëüíà íàòðåíîâàí³ñòü º ðåçóëüòàòîì óäîñêîíàëåííÿ
êîíêðåòíîãî âèäó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, âèáðàíîãî â ÿêîñò³ ïðåäìå-
òó ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿.

Ñèñòåìà ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ — ñóêóïí³ñòü çíàíü, ïðèí-
öèï³â, ìåòîä³â ³ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü, à òàêîæ ñàìà ïðàêòè÷íà
ä³ÿëüí³ñòü ïî îðãàí³çàö³¿ ³ óïðàâë³ííþ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì.

Ñòðóêòóðí³ îäèíèö³ öüîãî ïîíÿòòÿ: ñèñòåìà ñïîðòèâíîãî
òðåíóâàííÿ ïî îêðåìèõ âèäàõ ñïîðòó

Ñïîðòèâíå çìàãàííÿ — çàñ³á ïîð³âíÿííÿ, îö³íêà ³ äåìîíñò-
ðàö³ÿ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü, ðåãóëþâàííÿ ñâîºð³äíî¿ «êîíêó-
ðåíö³¿» â îáëàñò³ ñïîðòó.

Çìàãàííÿ — çàñ³á ñòèìóëþâàííÿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³, â³äáî-
ðó ³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â. Çìàãàííÿ º îñîáëèâèì òèïîì ä³ÿëü-
íîñò³, ç àêöåíòîì íà ¿¿ ðåçóëüòàò³, â óìîâàõ çìàãàííÿ ñòâîðþþòü-
ñÿ â³äíîñèíè ìèðíî¿ êîíêóðåíö³¿, äðóæíüîãî ñóïåðíèöòâà, ÿê³
ðåãëàìåíòóþòüñÿ ïðàâèëàìè. Êð³ì öüîãî, ìåòà ñïîðòèâíèõ çìà-
ãàíü — âèÿâëåííÿ íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â ³ êîìàíä, óäîñêî-
íàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ â ö³ëîìó, ïðîïàãàíäà ô³çè÷íî¿
êóëüòóðè ³ ñïîðòó, âîíè äîçâîëÿþòü îá’ºêòèâíî îö³íèòè ä³ÿëüí³ñòü
ñïîðòèâíèõ îðãàí³çàö³é, òðåíåð³â, ñïîðòñìåí³â, ñóää³â.

Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ïåðåäáà÷àº äåìîíñòðàö³þ ³ îö³íêó ìîæ-
ëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó â³äïîâ³äíî âëàñòè-
âèìè ¿ì ïðàâèëàìè, çì³ñòîì ðóõîâèõ ä³é, çàñîáàìè çìàãàëüíî¿
áîðîòüáè ³ îö³íêè ðåçóëüòàò³â. Çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü ìîæíà ðîç-
ãëÿäàòè â âóçüêîìó ³ øèðîêîìó ðîçóì³íí³ ñëîâà.

Â âóçüêîìó — öå ò³ ïðèéîìè ³ ä³¿ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñêëàäàþòü
çì³ñò çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè áåçïîñåðåäíüî â ãð³, ïîºäèíêó, ñóòè÷ö³,
ïðè ïðîõîäæåíí³ äèñòàíö³¿, âèêîíàíí³ çìàãàëüíî¿ ïðîãðàìè.

Â á³ëüø øèðîêîìó ðîçóì³íí³ — öå ïîâåä³íêà ñïîðòñìåí³â,
òðåíåð³â, ñóää³â, îðãàí³çàòîð³â, ë³êàð³â ï³ä ÷àñ çìàãàíü.
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Ïðîöåñ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà îõîïëþº äâ³ âçàºìîïîâ’ÿçàí³
ñòîðîíè: ïåðåòâîðþâàëüíó, â ïðîöåñ³ ÿêî¿ ëþäèíà óäîñêîíàëþº
é ïåðåáóäîâóº ñâîþ ïðèðîäó, ðîçøèðþº ìåæ³ ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé
³ ï³çíàâàëüíó, â ïðîöåñ³ ÿêî¿ â³í îñâîþº ñèñòåìó çíàíü, óì³íü òà
íàâè÷îê, íåîáõ³äíèõ äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ïîêàç-
íèê³â ³ ïîäàëüøî¿ ñóñï³ëüíî¿ ³ âèðîáíè÷î¿ ä³ÿëüíîñò³.

Îñíîâíèì ðåçóëüòàòîì ñèñòåìè ï³äãîòîâêè º ñïîðòèâíå äî-
ñÿãíåííÿ, ð³âåíü ÿêîãî â êîæíîìó êîíêðåòíîìó âèïàäêó âèçíà-
÷àºòüñÿ îáäàðîâàí³ñòþ ñïîðòñìåíà, åôåêòèâí³ñòþ ðåàë³çîâàíî¿
ñèñòåìè ï³äãîòîâêè.

Âèùå ñïîðòèâíå äîñÿãíåííÿ — ïîêàçíèê, ÿêèé â³äîáðàæàº
ìàêñèìàëüí³ ìîæëèâîñò³ ëþäèíè ó äàíîìó âèä³ ñïîðòó, íà êîí-
êðåòíîìó åòàï³ éîãî ðîçâèòêó.

Øêîëà ñïîðòó — ºäèíà ñèñòåìà ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, çáó-
äîâàíà íà ³ñíóâàíí³ òâîð÷îãî íàïðÿìêó, ÿêèé óäîñêîíàëþº ãðó-
ïà ñïåö³àë³ñò³â. Öå ðåçóëüòàò òâîð÷îãî ïîøóêó, äîâãîòðèâàëîãî
ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó. Ïðî íàÿâí³ñòü øêîëè ñïîðòó ñâ³ä÷àòü: 1) ãðó-
ïà âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ òðåíåð³â; 2) âèñîê³ ñïîðòèâí³ äîñÿã-
íåííÿ òà íàóêîâà îá´ðóíòîâàí³ñòü. ¯õ ñòðóêòóðí³ îäèíèö³: øêîëà
ñïîðòó ó ñïîð³äíåíèõ âèäàõ ñïîðòó — øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ, öèê-
ë³÷íèõ, ñïîðòèâíèõ ºäèíîáîðñòâàõ, øêîëà ñïîðòó â îêðåìèõ âè-
äàõ ñïîðòó.

Ñïîðòèâíà êâàë³ô³êàö³ÿ — ñò³éêà õàðàêòåðèñòèêà ñïîðòñìåíà,
ÿêà óçàãàëüíþº ï³äñóìêè âèñòóï³â íà ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ çà
äåÿêèé â³äð³çîê ÷àñó. Âîíà âèçíà÷àºòüñÿ ñåðåäí³ì ð³âíåì ñïîðòèâ-
íèõ ðåçóëüòàò³â, âåëè÷èíàìè êðàùèõ ³ ã³ðøèõ ðåçóëüòàò³â òà ð³çíè-
öþ ì³æ íèìè, ê³ëüê³ñòü ðåçóëüòàò³â, áëèçüêèõ äî êðàùîãî, ñåðåä-
íüîãî ³ ã³ðøîãî, îñîáëèâîñòÿìè çìàãàíü, íà ÿêèõ ïîêàçóþòüñÿ
íàçâàí³ ðåçóëüòàòè.

Êàòåãîð³¿ ñïîðòèâíîãî óäîñêîíàëåííÿ ³ ñïîðòèâíî¿ äîñêîíà-
ëîñò³ ïîâ’ÿçàí³ ³ç çàãàëüíèì ïîíÿòòÿì ô³çè÷íî¿ äîñêîíàëîñò³, ÿê
âèùî¿ ñòóïåí³ ãðîìàäñüêîãî ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ïîíÿòòÿ ô³çè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ âêëþ÷àº: óÿâëåííÿ ïðî êðàñó
ëþäñüêîãî ò³ëà, íàéêðàùî¿ êîíñòðóêö³¿ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó ó
ïîºäíàíí³ ãåíîòèïó ³ ôåíîòèïó ç óðàõóâàííÿì âïëèâó ñåðåäîâè-
ùà, ìàêñèìàëüíó ðóõîâó àêòèâí³ñòü, çäàòí³ñòü äî âåëèêèõ ³ äîâ-
ãîòðèâàëèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Âèçíà÷åí³ ïîêàçíèêè âñåá³÷íî-
ãî ³ ãàðìîí³éíîãî ðîçâèòêó ëþäèíè.

Ðîçð³çíÿþòü îñíîâí³ çàñîáè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ — ð³çíî-
ìàí³òí³ ô³çè÷í³ âïðàâè ³ äîïîì³æí³ (òåõí³÷í³) çàñîáè — òðåíàæå-
ðè, êîðèñòóâàííÿ ÿêèìè ñòèìóëþº òåìï ñïîðòèâíîãî óäîñêîíà-
ëåííÿ.
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Ñêëàä çàñîá³â ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ ôîðìóºòüñÿ ç óðàõó-
âàííÿì îñîáëèâîñòåé êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòó, ÿêèé º ïðåäìå-
òîì ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿.

Îñíîâí³ çàñîáè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ — ô³çè÷í³ âïðàâè,
¿õ óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà ÷îòèðè ãðóïè: çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³, äî-
ïîì³æí³, ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷³ ³ çìàãàëüí³.

Äî çìàãàëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ â³äíîñÿòüñÿ âïðàâè äëÿ âñåá³÷íî-
ãî ôóíêö³îíàëüíîãî ðîçâèòêó ñïîðòñìåíà. Ö³ çàñîáè çàéìàþòü
îñíîâíå ì³ñöå â ðîáîò³ ³ç ñïîðòñìåíàìè-ïî÷àòê³âöÿìè.

Äîïîì³æí³ âïðàâè ïåðåäáà÷àþòü ðóõîâ³ ä³¿, ÿê³ ñòâîðþþòü
ñïåö³àëüíèé ôóíäàìåíò äëÿ íàñòóïíîãî óäîñêîíàëåííÿ â ò³é ÷è
³íø³é ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³. Â êîìïëåêñ³ ³ç çàãàëüíîï³äãîòîâ÷è-
ìè âîíè ñêëàäàþòü îñíîâíèé çì³ñò òðåíóâàííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â
III-I ðîçðÿä³â.

Ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè çàéìàþòü öåíòðàëüíå ì³ñöå â
ñèñòåì³ òðåíóâàííÿ þíèõ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ³ îõîïëþþòü
çàñîáè, ÿê³ âêëþ÷àþòü åëåìåíòè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ à òàêîæ ä³¿,
íàáëèæåí³ äî íèõ ïî ôîðì³, ñòðóêòóð³, ïî õàðàêòåðó âèÿâëåíèõ
ÿêîñòåé ³ ä³ÿëüíîñò³ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Çìàãàëüí³ âïðàâè ïåðåäáà÷àþòü âèêîíàííÿ êîìïëåêñó ðóõî-
âèõ ä³é, ÿê³ º ïðåäìåòîì ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ ó â³äïîâ³äíîñò³
ç ³ñíóþ÷èìè âïðàâàìè çìàãàíü ³ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ â
òðåíóâàíí³ äîðîñëèõ ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó.

Ìåòîäè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà ñëî-
âåñí³, íàî÷í³ ³ ïðàêòè÷í³.

Äî ñëîâåñíèõ ìåòîä³â â³äíîñÿòüñÿ, ðîçïîâ³äü, ïîÿñíåííÿ, ëåê-
ö³ÿ, áåñ³äà, àíàë³ç, îáãîâîðåííÿ. Âñ³ âîíè âèêîðèñòîâóþòüñÿ â
ëàêîí³÷í³é ôîðì³, îñîáëèâî ïðè ï³äãîòîâö³ þíèõ, àëå âæå êâàë³-
ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â, ÷îìó â çíà÷í³é ì³ð³ ñïðèÿº ñïåö³àëüíà
òåðì³íîëîã³ÿ, ñïîëó÷åííÿ ñëîâåñíèõ ìåòîä³â ç íàî÷íèìè.

Íàî÷í³ ìåòîäè — ñþäè â³äíîñèòüñÿ â³ðíèé ó ìåòîäè÷íîìó
â³äíîøåíí³ ïîêàç îêðåìèõ âïðàâ, ³ ¿õ åëåìåíò³â, äîïîì³æí³ çàñî-
áè äåìîíñòðàö³¿ — ó÷áîâ³ ô³ëüìè, ê³íîïë³âêè, â³äåîìàãí³òîôîí³
çàïèñè, ìàêåòè ³ãðîâèõ ìàéäàí÷èê³â ³ ïîë³â äëÿ äåìîíñòðàö³¿
òàêòè÷íèõ ñõåì.

Ìåòîäè ïðàêòè÷íèõ âïðàâ óìîâíî ä³ëÿòü íà: 1) íàïðàâëåíí³
íà çàñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè òîáòî íà ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ
óì³íü òà íàâè÷îê, ÿê³ õàðàêòåðí³ äëÿ îáðàíîãî âèäó ñïîðòó; 2) íà-
ïðàâëåíí³ íà ðîçâèòîê ðóõîâèõ çä³áíîñòåé.

Â îñíîâó òðåíóâàííÿ ñïîðòñìåí³â ïîêëàäåíî äâ³ ãðóïè ïðèí-
öèï³â. Ïåðøà – îõîïëþº çàãàëüí³ ïðèíöèïè äèäàêòèêè, õàðàê-
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òåðí³ äëÿ áóäü-ÿêîãî ïðîöåñó íàâ÷àííÿ ³ âèõîâàííÿ. Äî íèõ â³äíî-
ñÿòüñÿ: íàóêîâ³ñòü; âèõîâíèé õàðàêòåð íàâ÷àííÿ; ñâ³äîì³ñòü ³ àê-
òèâí³ñòü; íàî÷í³ñòü; ì³öí³ñòü çíàíü, óì³íü òà íàâè÷îê; ñèñòåìà-
òè÷í³ñòü ³ ïîñë³äîâí³ñòü; äîïóñòèì³ñòü; ³íäèâ³äóàëüíèé ï³äõ³ä â
óìîâàõ êîëåêòèâíî¿ ïðàö³.

Äðóãà ãðóïà — ñïåöèô³÷í³ ïðèíöèïè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàí-
íÿ: à) íàïðàâëåí³ñòü äî âèùèõ äîñÿãíåíü; á) ïîãëèáëåíà ñïåö³à-
ë³çàö³ÿ; â) ïîºäíàííÿ çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè; ã) íå-
ïðèðèâí³ñòü òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó; ä) ºäí³ñòü ïîñòóïîâîãî
çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ ³ òåíäåíö³ÿ äî ìàêñèìàëüíèõ íàâàíòà-
æåíü ³ öèêë³÷í³ñòü òðåíóâàííÿ ïðîöåñó; å) ºäí³ñòü ³ âçàºìîçâ’ÿ-
çîê ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ñòðóêòóðè ï³äãîòîâëåíîñò³.
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Òåìà 2

ÎÑÎÁËÈÂÎÑÒ² ÇÌÀÃÀËÜÍÎ¯ Ä²ßËÜÍÎÑÒ²
Ó ÂÈÄÀÕ ÑÏÎÐÒÓ

1. Õàðàêòåðèñòèêà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ÇÄ) ó âèäàõ ñïîðòó.
2. Ñòðóêòóðà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
3. Ôàêòîðè, ÿê³ âèçíà÷àþòü åôåêòèâí³ñòü ÇÄ.
4. Ñòðàòåã³ÿ i òàêòèêà ÇÄ.
5. Óïðàâë³ííÿ ÇÄ.
6. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ ÇÄ â ëåãö³é àòëåòèö³.
7. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ ÇÄ â ã³ìíàñòèö³.
8. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ ÇÄ â ñïîðòèâíèõ ³ãpax.
9. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ ÇÄ â ºäèíîáîðñòâàõ.
10.Êðèòåð³¿ îö³íêè åôåêòèâíîñò³ ÇÄ.

Ë³òåðàòóðà:

1. Êåëëåð B.C. Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü â ñèñòåìå ñïîð-
òèâíîé ïîäãîòîâêè // Â êí.: Ñîâðåìåííàÿ ñèñòåìà ñïîðòèâ-
íîé ïîäãîòîâêè. — Ì.: ÑÀÀÌ, 1985. — Ñ.41-49.

2. Äîíñêîé Ä.Ä. Ïóòè íàïðàâëåííîãî ðàçâèòèÿ ñèñòåìû äâèæå-
íèé // Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ôèç. êóëüòóðû. — 1969. — ¹5. —
Ñ.2-5.

3. Êåëëåð B.C., Ïëàòîíîâ Â.Ï. Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷åñêèå îñíîâû
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ. — Ëüâîâ, 1993. — 270 ñ.

4. Ïëàòîíîâ Â.Í. Îáùàÿ òåîðèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â
îëèìïèéñêîì ñïîðòå. — Ê., 1997.

1. Õàðàêòåðèñòèêà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
ó âèäàõ ñïîðòó

Â øèðîêîìó ðîçóì³íí³ ïîíÿòòÿ «ñïîðò» îõîïëþº âëàñíå
çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü, ñïåö³àëüíó ï³äãîòîâêó äî íå¿, à òàêîæ ñïå-
öèô³÷í³ ëþäñüê³ âçàºìîâ³äíîñèíè òà íîðìè ïîâåä³íêè, ÿê³ ñêëà-
ëèñÿ íà îñíîâ³ ö³º¿ ä³ÿëüíîñò³.

Îñòàíí³ì ÷àñîì çá³ëüøóºòüñÿ êîëî äîñë³äíèê³â, ïðåäñòàâ-
íèê³â ð³çíîìàí³òíèõ ãàëóçåé íàóê, ïèëüíèé ïîãëÿä ÿêèõ ïðèêó-
òèé äî âèâ÷åííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó.

Öå ïîÿñíþºòüñÿ ïðèíàéìí³ òðüîìà ÷èííèêàìè:
Ïî-ïåðøå, ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ — öå ñóòü ñïîðòó. Çìàãàëüíà

ä³ÿëüí³ñòü ñïðÿìîâàíà íà äåìîíñòðàö³þ äîñÿãíåíü â í³é. Âîíà º
óí³ô³êîâàíèì ñïîñîáîì âèÿâëåííÿ, ïîð³âíÿííÿ òà îá’ºêòèâ³çîâà-
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íî¿ îö³íêè ïåâíèõ ëþäñüêèõ ìîæëèâîñòåé, ñèë, çä³áíîñòåé, óì³íü,
ìàéñòåðíî âèêîðèñòîâóâàòè ¿õ äëÿ äîñÿãíåííÿ çìàãàëüíî¿ ìåòè.

Ñïîðòèâíà ä³ÿëüí³ñòü áåç ñâîãî ãîëîâíîãî ñêëàäîâîãî åëå-
ìåíòó çìàãàíü ö³ëêîì âòðà÷àº ñâîþ ñóòü, ñïåöèô³êó.

Ïî-äðóãå, ³ ãåíåòè÷íî, ³ ñóáîðäèíàö³éíî, ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ
«ñòàðø³» â³ä ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ. Äîñë³äíèêàìè âèÿâëåíî,
ùî â ðîçâèòêó ëþäñüêî¿ êóëüòóðè ð³çí³ âèäè ïðîòèáîðñòâà, çìà-
ãàíü, iãop — ïåðâèíí³; ëèøå ï³çí³øå ïî÷àëè ç’ÿâëÿòèñÿ òà çàêð³-
ïëþâàòèñü íà ïðàêòèö³ åëåìåíòè, ìåòîäè, ôîðìè ï³äãîòîâêè äî
ó÷àñò³ â íèõ.

Ïî-òðåòº, ³ öå îñîáëèâî ñóòòºâå, çìàãàííÿ â ñïîðòèâí³é ä³ÿëü-
íîñò³ º «ïîë³ãîíîì» âèÿâëåííÿ ô³çè÷íèõ, òåõí³êî-òàêòè÷íèõ òà
ïñèõîëîã³÷íèõ ìîæëèâîñòåé ðåçåðâ³â ñïîðòñìåíà. Çìàãàííÿ —
öå îñåðåäÿ, â ÿêîìó ³íòåãðóþòüñÿ óñ³ êîìïîíåíòè ï³äãîòîâêè
ñïîðòñìåí³â òà íàáóâàºòüñÿ íåîáõ³äíèé äîñâ³ä ó÷àñò³ â íèõ.

Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü (ÇÄ) — êåðîâàíà ñâ³äîì³ñòþ ïñèõ³÷íà
³ ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü, ñïðÿìîâàíà çà äîïîìîãîþ òåõí³êî-òàêòè÷-
íèõ ä³é íà äîñÿãíåííÿ çàïëàíîâàíî¿ ìåòè â ñïåöèô³÷íèõ óìîâàõ
ïðîòèáîðñòâà ñóïåðíèê³â òà ïðè äîòðèìàíí³ âñòàíîâëåíèõ ïðà-
âèë íà çìàãàííÿõ.

Âçàºìîä³ÿ ñïîðòñìåí³â â ïðîöåñ³ çìàãàíü âèñòóïàº ó äâîõ
ãîëîâíèõ àñïåêòàõ:

− ïî â³äíîøåííþ äî ñóïåðíèêà — ó ôîðì³ ïðîòèáîðñòâà, ñó-
ïåðíèöòâà;

− ïî â³äíîøåííþ äî ïàðòíåð³â ïî êîìàíä³ — ó ôîðì³ âçàºìî-
äîïîìîãè, ñï³âðîá³òíèöòâà.
Ñïîðòèâíå çìàãàííÿ — öå áåçêîìïðîì³ñíà, â ðàìêàõ ïðà-

âèë, áîðîòüáà âçàºìîä³þ÷èõ ñóïåðíèê³â, êîæåí ç ÿêèõ ïðàãíå äî
äîñÿãíåííÿ ñâîº¿ ìåòè òà îäíî÷àñíî, â ì³ðó ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé,
ïåðåøêîäæàº îäèí îäíîìó â äîñÿãíåíí³ ¿¿.

Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ðåàë³çóºòüñÿ â êîíêðåòíèõ ä³ÿõ, ÿê³ â
ïñèõîëîã³÷íèõ òåîð³ÿõ ðîçãëÿäàþòüñÿ ÿê ãîëîâí³ ñòðóêòóðí³ îäè-
íèö³ ä³ÿëüíîñò³. Ïðè öüîìó ä³þ ðîçóì³þòü ÿê ö³ëåñïðÿìîâàíèé
ïðîöåñ íà äîñÿãíåííÿ ìåòè (äèâ. ñ.22).

Ê³íöåâà ìåòà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ — öå äàëåêî íå çàâæäè
ëèøå ïåðåìîãà. Öå ³ ðåàëüíî ìîæëèâà (ÿê ³ âèïàäêîâà) ïîðàçêà,
àëå ïðè ïîâíîìó âèêîíàíí³ çàïëàíîâàíèõ ñòðàòåã³÷íèõ ³ òàêòè÷-
íèõ çàâäàíü.

Òàêèì ÷èíîì, ÿêùî ôàêòîðîì, ðåãóëþþ÷èì ä³ÿëüí³ñòü º ¿¿
çàãàëüíà ìåòà, òî ðåãóëÿòîðîì êîíêðåòíèõ ä³é, ñïðÿìîâàíèõ íà-
ñàìê³íåöü íà äîñÿãíåííÿ ö³º¿ ìåòè ñëóæàòü çàâäàííÿ. Âîíè âèñ-
òóïàþòü ÿê ìîá³ëüí³ (ðóõëèâ³, ãíó÷ê³) åëåìåíòè ðåàë³çàö³¿ ä³ÿëü-
íîñò³ â óñ³õ âèïàäêàõ, êîëè çì³íþþòüñÿ ¿¿ óìîâè.
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Â çàëåæíîñò³ â³ä çì³íè óìîâ ä³ÿëüíîñò³ çì³íþþòüñÿ ñàì³ ä³¿.
Âîíè ìîæóòü âèêîíóâàòèñü ð³çíèìè ñïîñîáàìè. Ñïîñîáè ðåàë³-
çàö³¿ ä³é, ñï³ââ³äíåñåí³ ç óìîâàìè ¿õ âèêîíàííÿ, â ïñèõîëîã³÷í³é
òåîð³¿ ä³ÿëüíîñò³ íàçèâàþòüñÿ îïåðàö³ÿìè.

Òàêèì ÷èíîì, îïåðàö³¿ ìîæíà âèçíà÷èòè ÿê ñòðóêòóðí³ îäè-
íèö³ ä³¿. Ïðè÷îìó ä³ÿ â³äïîâ³äàº çàâäàííþ, à îïåðàö³ÿ — óìîâàì
âèð³øåííÿ.

Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ìàº ñâî¿ õàðàêòåðí³ îñîáëèâîñò³, çó-
ìîâëåí³ ¿¿ ñïåöèô³êîþ òà ñåðåäîâèùåì, â ÿêîìó âîíà ïðîò³êàº. Ó
çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí í³áè ï³äí³ìàºòüñÿ íàä ñïîñîáà-
ìè âèêîíàííÿ ä³é, ï³äïîðÿäêîâóþ÷è ñâîþ ä³ÿëüí³ñòü ìåò³.

Ãîëîâí³ ïàðàìåòðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèä³ëÿþòüñÿ ³ ô³ê-
ñóþòüñÿ çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ ñïîñòåðåæåíü çà ä³ÿìè íàé-
ñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â â óìîâàõ çìàãàíü. Îçíàêè, ùî â³äîáðà-
æàþòü ïàðàìåòðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íàçèâàþòü ö³ëüîâèìè,
îñê³ëüêè ¿õ âèêîíàííÿ çàáåçïå÷óº äîñÿãíåííÿ ìåòè íà çìàãàí-
íÿõ. Çì³ñò ä³é, îïåðàö³é ³ óìîâ, â ÿêèõ ñïîðòñìåí âèêîíóº ¿õ ó
ïðîöåñ³ çìàãàíü âèçíà÷àº ñòðóêòóðà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

2. Ñòðóêòóðà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³

Ôàêòîðîì, ÿêèé âèçíà÷àº ñòðóêòóðó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³,
º íàïðàâëåí³ñòü íà äîñÿãíåííÿ íàéâèùîãî äëÿ äàíîãî ñïîðòñìå-
íà ðåçóëüòàòó. Òàêà îð³ºíòàö³ÿ ìàº ì³ñöå òîä³, êîëè ìîâà éäå ïðî
ãîëîâí³ çìàãàííÿ. Â êîíòðîëüíèõ, ï³äâîäÿ÷èõ (ìîäåëþþ÷èõ),
â³äá³ðêîâèõ çìàãàííÿõ íàïðàâëåí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ìîæå
ìàòè ³íøèé õàðàêòåð, ÿêèé îáóìîâëåíèé êîíêðåòíîþ ñèòóàö³ºþ
³ çàâäàííÿìè.

Çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³, (ÿê ³ áóäü-ÿêîìó ³íøîìó âèäó ëþäñü-
êî¿ ä³ÿëüíîñò³) âëàñòèâ³ ö³ëüîâ³ ðåçóëüòàòèâí³ â³äíîñèíè: ö³ëü —
çàñ³á — ðåçóëüòàò.

Ö³ëëþ (ìåòîþ) º ìîäåëü (îáðàç) òîãî, äî ÷îãî ïðàãíå ñïîðò-
ñìåí â ðåçóëüòàò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³: çàñîáîì — ïðèéîìè ³ ä³¿
ñïîðòñìåí³â, íàïðàâëåí³ íà äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè; ðåçóëü-
òàòîì — ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò, äîñÿãíóòèé â êîíêðåòíîìó âèä³
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ó ñïîðò³ ìîæå ðîçãëÿäàòèñü: 1) íà ð³âí³
ãåíåðàëüíèõ õàðàêòåðèñòèê, òèïîâèõ â ö³ëîìó äëÿ ñïîðòó; 2) íà
ð³âí³ óçàãàëüíåíèõ õàðàêòåðèñòèê äëÿ ãðóï âèä³â ñïîðòó; 3) íà
ð³âí³ ñïåöèô³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòó, äèñ-
öèïë³íè àáî âèäó çìàãàíü.

Îäíàê, íåçàëåæíî â³ä ð³âíÿ ðîçãëÿäó ñèñòåìîóòâîðþþ÷èì
ôàêòîðîì º ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò, ÿêèé â ñâîþ ÷åðãó çàëåæèòü
â³ä äâîõ ãðóï êîìïîíåíò³â: çàáåçïå÷åííÿ ³ ðåàë³çàö³¿.
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Íà ð³âí³ ãåíåðàëüíèõ õàðàêòåðèñòèê êîìïîíåíòàìè çàáåç-
ïå÷åííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ÿâëÿþòüñÿ: 1) ïîáóäîâà ò³ëà ñïîðò-
ñìåíà; 2) ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ íàéâàæëèâ³øèõ ñèñòåì éîãî
îðãàí³çìó.

Êîìïîíåíòàìè ðåàë³çàö³¿ ÿâëÿþòüñÿ: 1) òåõí³÷íà ³ òàêòè÷íà
ìàéñòåðí³ñòü; 2) ð³âåíü éîãî ô³çè÷íî¿ ³ ïñèõ³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Íà ð³âí³ ãðóï âèä³â ñïîðòó, êîíêðåòíèõ âèä³â ñïîðòó, äèñ-
öèïë³í ³ âèä³â çìàãàíü êîìïîíåíòè çàáåçïå÷åííÿ ³ ðåàë³çàö³¿ êîí-
êðåòèçóþòüñÿ ç óðàõóâàííÿì ñïåöèô³êè âèä³â ñïîðòó.

Àíàë³ç ôàêòîð³â çàáåçïå÷åííÿ ³ ðåàë³çàö³¿ ó êîæíîìó âèä³
ñïîðòó òà çìàãàíü ïîâèíåí áóòè çðîáëåíèé íà îñíîâ³ ÷³òêîãî
âèÿâëåííÿ õàðàêòåðèñòèê çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, â³ä ÿêèõ çàëå-
æèòü ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò.

Ñïåöèô³êà êîæíîãî âèäó ñïîðòó îáóìîâëþº ïðîâ³äí³ åëåìåíòè,
ëàíêè, ÿê³ âèçíà÷àþòü ðåçóëüòàòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Â öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç âèÿâëåííÿì âèò-
ðèâàëîñò³, íàéá³ëüøå çíà÷åííÿ ìàº ð³âåíü äèñòàíö³éíî¿ øâèä-
êîñò³, ð³âíîì³ðí³ñòü ïðîõîäæåííÿ ð³çíèõ â³äð³çê³â äèñòàíö³¿, åôåê-
òèâí³ñòü ïîâîðîò³â (ó ïëàâàíí³), ïðîõîäæåííÿ â³ðàæ³â (ó êîâçà-
íÿðñüêîìó ñïîðò³).

Ð³çí³ ïàðàìåòðè, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ò³ àáî ³íø³ êîìïîíåíòè
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÷àñòî ñëàáî çâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ ³ âèìàãàþòü
ñóâîðî äèôåðåíö³éíî¿ îö³íêè ³ óäîñêîíàëåííÿ. Ò³ëüêè âèçíà÷èâ-
øè ð³âåíü óäîñêîíàëåíîñò³ îêðåìèõ ñêëàäîâèõ, ìîæëèâî îá’ºêòèâíî
îö³íèòè ñèëüí³ ³ ñëàáê³ ëàíêè â ñòðóêòóð³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³
êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà, ðîçðîáèòè îïòèìàëüíó äëÿ íüîãî ìîäåëü
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ âèçíà÷èòè øëÿõè ¿¿ äîñÿãíåííÿ.

Âñåá³÷íå çíàííÿ ïðî ñòðóêòóðó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â êîí-
êðåòíîìó âèä³ ñïîðòó, ôàêòîðàõ ¿¿ çàáåçïå÷åííÿ ³ ðåàë³çàö³¿, íàÿâ-
í³ñòü â³äïîâ³äíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ³ òåõí³êî-òàê-
òè÷íîãî îñíàùåííÿ ëèøå ñòâîðþº íåîáõ³äí³ ïåðåäóìîâè, äëÿ
äîñÿãíåííÿ çàäàíîãî ðåçóëüòàòó.

Îäíàê, éîãî ïðàêòè÷íà äåìîíñòðàö³ÿ çàëåæèòü â³ä çä³áíîñò³
³ ðåàë³çàö³¿ öèõ ïåðåäóìîâ â óìîâàõ â³äïîâ³äàëüíèõ çìàãàíü.

Êîæíà ñêëàäíà ä³ÿ ëþäèíè çàëåæèòü â³ä ñïðèéíÿòòÿ ³íôîð-
ìàö³¿, ¿¿ ïåðåðîáêè ³ âò³ëåííÿ îòðèìàíèõ äàíèõ ó â³äïîâ³äíèõ
ä³ÿõ. Âçàºìîä³ÿ ñïîðòñìåí³â â çìàãàííÿõ ïðîõîäèòü â ïðîöåñ³
ïîñò³éíîãî ñïðèéíÿòòÿ â³äîáðàæåííÿ, â³äïîâ³äíîãî ðåàãóâàííÿ ³
çíà÷íî çàëåæèòü â³ä àäåêâàòíîñò³ â³äîáðàæåííÿ â³äïîâ³äíî¿ ñè-
òóàö³¿ ñïîðòèâíîãî ïîºäèíêó, â³ä â³ðíî¿ îö³íêè ìîæëèâîñòåé
(ñâî¿õ, ïàðòíåð³â òà ïðîòèâíèêà).

Ðåçóëüòàòèâí³ñòü ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåíà çàëåæèòü òàêîæ â³ä
õàðàêòåðó ³íôîðìàö³¿, ùî ñïðèéìàºòüñÿ, ¿¿ ïåðåðîáêè ³ âò³ëåííÿ
ó â³äïîâ³äíèõ ðåàãóâàííÿõ, øâèäêîãî ³ àäåêâàòíîãî ñïåöèô³÷íî-
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ãî ìèñëåííÿ. Åôåêòèâí³ñòü ñïðèéíÿòòÿ ³ øâèäê³ñòü ïåðåðîáêè
³íôîðìàö³¿, ïðèéíÿòòÿ ð³øåííÿ, âèá³ð çàñîá³â äëÿ äîñÿãíåííÿ
ìåòè º öåíòðàëüíèìè ó çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåíà.

Âñå âèùåñêàçàíå âèçíà÷àº ñêëàä çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðò-
ñìåíà â ³íôîðìàö³éíîìó àñïåêò³, ÿêèé ì³ñòèòü ó ñîá³ ñïðèéíÿò-
òÿ ñåðåäîâèùà, ïîâåä³íêó ïðîòèâíèê³â ³ ïàðòíåð³â, äèíàì³êó îñî-
áèñòîãî åòàïó ³ ä³é; àíàë³ç îäåðæàíî¿ ³íôîðìàö³¿ ó ñï³âñòàâëåíí³
ç êîëèøí³ì äîñâ³äîì òà ìåòîþ çìàãàíü, âèá³ð ³ ïðèéíÿòòÿ ìèñëå-
íºâîãî ð³øåííÿ, éîãî âò³ëåííÿ ó â³äïîâ³äíèõ ñïåö³àë³çîâàíèõ ä³ÿõ.

3. Ôàêòîðè, ÿê³ âèçíà÷àþòü
åôåêòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³

Íà îñíîâ³ àíàë³çó ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèçíà-
÷àþòü ôàêòîðè, â³ä ÿêèõ çàëåæèòü åôåêòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ òà ð³âåíü ñïîðòèâíèõ çìàãàíü.

Ïåðøèé ôàêòîð — îñíàùåí³ñòü ñïîðòñìåí³â àðñåíàëîì òåõí³êè.
Äðóãèé ôàêòîð — îçáðîºí³ñòü ñïîðòñìåí³â òàêòè÷íèìè ä³ÿ-

ìè (àðñåíàë òàêòèêè). Ð³âåíü äîñêîíàëîñò³ òà íàá³ð òàêòè÷íèõ
ä³é ñëóæàòü âèð³øàëüíîþ óìîâîþ ðåàë³çàö³¿ òåõí³÷íîãî ïîòåí-
ö³àëó (àðñåíàë òåõí³êè) ñïîðòñìåí³â â óìîâàõ çìàãàíü.

Ïåðøèé ³ äðóãèé ôàêòîðè âçàºìîïîâ’ÿçàí³: òàêòè÷í³ ä³¿ ïðÿìî
çàëåæàòü â³ä òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìåí³â, à ìàêñèìàëüíà
ðåàë³çàö³ÿ àðñåíàëó òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â ó ïîâí³é çàëåæíîñò³ â³ä
ð³çíîìàí³òíîñò³ òàêòè÷íèõ ä³é. Òîìó ïðàâîì³ðíî ãîâîðèòè, ùî
âèñîêèé ð³âåíü òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè º îñíîâîþ ¿õ ñïîð-
òèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Òðåò³é ôàêòîð — âèêîðèñòàííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íîãî àðñåíàëó.
Âèð³øàëüíå çíà÷åííÿ ìàþòü óì³ííÿ â ïîâíîìó îáñÿç³ çàñòî-

ñóâàòè òåõí³÷í³ ïðèéîìè òà ïðàêòè÷í³ ä³¿ â óìîâàõ çìàãàíü.
×åòâåðòèé ôàêòîð — åôåêòèâí³ñòü òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é

â óìîâàõ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Ï’ÿòèé ôàêòîð — àêòèâí³ñòü (àãðåñèâí³ñòü), òâîð÷³ñòü, ð³âåíü

âîëüîâèõ ³ ìîðàëüíèõ ÿêîñòåé, ñïðÿìîâàíèõ íà åôåêòèâíå âèêî-
íàííÿ ïðàêòè÷íîãî ïëàíó òà ìàêñèìàëüíó ìîá³ë³çàö³þ çóñèëü
ñïîðòñìåí³â â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ çìàãàíü.

Øîñòèé ôàêòîð — ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ³
ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé, ñïåöèô³÷íèõ äëÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó
ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó.

Ñüîìèé ³ âîñüìèé ôàêòîðè — ð³âåíü ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé ³ ìîðôîëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â â³äïîâ³äíî äî ñïåöèô³÷-
íèõ âèìîã çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
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Äåâ’ÿòèé ³ äåñÿòèé ôàêòîðè — â³ê ³ ñïîðòèâíèé ñòàæ ñïîðò-
ñìåí³â.

Îäèíàäöÿòèé ôàêòîð — åôåêòèâíå ôóíêö³îíóâàííÿ ñèñòå-
ìè áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, ÿêà îá’ºäíóº âñþ ñó-
êóïí³ñòü çàõîä³â ñïðÿìîâàíèõ íà ï³äãîòîâêó ñïîðòñìåí³â, ñïðî-
ìîæíèõ äåìîíñòðóâàòè íàéâèù³ ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ, ï³äãîòîâêó
êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòèâíèõ ðåçåðâ³â.

4. Ñòðàòåã³ÿ ³ òàêòèêà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³

Â øèðîêîìó ðîçóì³íí³ ï³ä ñòðàòåã³ºþ òðåáà ðîçóì³òè íàé-
âèùèé ð³âåíü çíàíü òà ïðàêòè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿêèé çàáåçïå÷óº
äîñÿãíåííÿ çàäàíî¿ ìåòè íà îñíîâ³ ðåàë³çàö³¿ íàéâàæëèâ³øèõ
çàêîíîì³ðíîñòåé, ä³þ÷èõ ó êîíêðåòí³é ãàëóç³, ïîñòàíîâö³ â³äïî-
â³äíèõ çàâäàíü, âèáîðó ôîðì, çàñîá³â, øëÿõ³â ³ ìåòîä³â ¿õ âèð³-
øåííÿ. Ï³ä òàêòèêîþ ðîçóì³þòü òåîð³þ ³ ïðàêòèêó îðãàí³çàö³¿
òà ïðîâåäåííÿ ñïåö³àë³çîâàíî¿ ä³ÿëüíîñò³ äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè
â êîíêðåòíèõ êîíôë³êòíèõ ñèòóàö³ÿõ íà îñíîâ³ ïðèíöèï³â, ñõåì
³ íîðì ïîâåä³íêè, ÿê³ ñôîðìóëüîâàí³ âèõîäÿ÷è ç âèçíà÷åíèõ
ïðàâèë. Â³äïîâ³äíî ç ãðîìàäñüêèì ïîíÿòòÿì ñòðàòåã³¿ ³ òàêòè-
êè, òàêòèêà ïî â³äíîøåííþ äî ñòðàòåã³¿ ìàº ï³äïîðÿäêîâàíå
â³äíîøåííÿ.

Ñòðàòåã³ÿ âèçíà÷àº çàãàëüí³ çàêîíîì³ðíîñò³ ï³äãîòîâêè ³
ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ó ñïîðò³. Ñòðàòåã³ÿ ïîâèííà âðàõîâóâàòè âñ³
(ó êðàéíüîìó ðàç³, â³äîì³ ³ â³ðîã³äí³ â äàíèé ÷àñ) âàð³àíòè ï³äãî-
òîâêè òà âåäåííÿ çàãàëüíî¿ áîðîòüáè, àëüòåðíàòèâí³ ôîðìè, çà-
ñîáè òà ñïîñîáè äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàòó.

Íåîáõ³äíî ðîçð³çíÿòè ñòðàòåã³þ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ³
ñòðàòåã³þ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ñòðàòåã³ÿ ï³äãîòîâêè ìîæå áóòè ïîâ’ÿçàíà ç ôîðìóâàííÿì
ñèñòåìè çíàíü, îðãàí³çàö³¿, çàñîá³â ³ ìåòîä³â ðîçâèòêó ñïîðòó,
ñèñòåìè áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â òà ³íøå. Îñîáëèâî
ñë³ä â³äì³òèòè ñòðàòåã³þ ï³äãîòîâêè äî òàêèõ íàéá³ëüøèõ êîìï-
ëåêñíèõ çìàãàíü, ÿêèìè º Îë³ìï³éñüê³ ³ãðè, Óí³âåðñ³àäè. Ó öüî-
ìó âèïàäêó ñòðàòåã³ÿ ïîâèííà âðàõîâóâàòè íå ò³ëüêè íàéâàæ-
ëèâ³ø³ åëåìåíòè, ÿê³ õàðàêòåðí³ äëÿ îêðåìèõ âèä³â ñïîðòó â ö³ëî-
ìó, àëå é ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷í³, ³äåîëîã³÷í³ òà ïîë³òè÷í³ àñïåêòè,
ïîâ’ÿçàí³ ç ï³äãîòîâêîþ òà ïðîâåäåííÿì öèõ çìàãàíü.

Ñòðàòåã³ÿ ï³äãîòîâêè äî îêðåìèõ íàéâàæëèâ³øèõ çìàãàíü ³
ñòðàòåã³ÿ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè íà öèõ çìàãàííÿõ ïîâèííà çä³éñíþ-
âàòèñü ç óðàõóâàííÿì:

− ð³âíÿ ðîçâèòêó êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòó, î÷³êóâàíî¿ êîíêó-
ðåíö³¿;



3 7

− ð³âíÿ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü, òðàäèö³é ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â
âèùîãî êëàñó;

− ñòàíó ìàòåð³àëüíî¿ áàçè (ê³ëüêîñò³ òà ñó÷àñíîñò³ ñïîðòèâ-
íèõ ñïîðóä, ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðÿ é îáëàäíàííÿ, ñïåö³àëü-
íèõ ïðèëàä³â, àïàðàòóðè òà ³íøå);

− íàÿâíîñò³ êîøò³â íà ïðîâåäåííÿ çáîð³â íà ñó÷àñíèõ ñïîðòèâ-
íèõ áàçàõ, ó÷àñò³ ó íåîáõ³äí³é ê³ëüêîñò³ çìàãàíü;

− íàÿâíîñò³ òà êâàë³ô³êàö³¿ êàäð³â (òðåíåð³â, îðãàí³çàòîð³â, íàó-
êîâèõ ³ ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â, òåõí³÷íîãî ïåðñîíàëó òà ³í.);

− ñêëàäó êàäð³â â çá³ðíó êîìàíäó, ð³âíÿ ¿õ êâàë³ô³êàö³¿, çìà-
ãàëüíîãî äîñâ³äó, íàÿâíîñò³ ë³äåð³â, ðåçåðâó òà ³í.;

− ñó÷àñíèõ çíàíü ïðî ñòðóêòóðó ³ çì³ñò ïðîöåñó ï³äãîòîâêè,
åôåêòèâíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â óäîñêîíàëåííÿ îñíîâíèõ ñòîð³í
ï³äãîòîâëåíîñò³, îïòèìàëüíî¿ äèíàì³êè òðåíóâàëüíèõ é çìà-
ãàëüíèõ íàâàíòàæåíü, â³äíîâëþâàííÿ;

− óäîñêîíàëåííÿ îðãàí³çàö³éíèõ îñíîâ ï³äãîòîâêè, ð³âíÿ ¿¿
íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî òà ìåäè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ;

− ðåàëüíîñò³ äîñÿãíåííÿ çàïëàíîâàíîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëü-
òàòó (ïîòåíö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â, íàö³ëåíîñò³ óñ³õ
ó÷àñíèê³â ï³äãîòîâêè íà êîíêðåòíèé ðåçóëüòàò, ¿õ ïñèõîëî-
ã³÷íîãî ñóì³ñíèöòâà).

Â ñòðàòåã³÷íèõ ïëàíàõ âèùåâêàçàí³ â³äîìîñò³ ïîâèíí³ âðà-
õîâóâàòèñü íå ò³ëüêè ñòîñîâíî äî ñâîº¿ êîìàíäè, àëå ³ äî êîìàíä
îñíîâíèõ ñóïåðíèê³â, ìîæëèâèì îêðåìèì êîíêóðåíòàì.

Ï³ä òàêòèêîþ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òðåáà ðîçóì³òè ö³ëåñïðÿ-
ìîâàí³ çàñîáè âèêîðèñòàííÿ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â â òàêòè÷íèõ
ä³ÿõ äëÿ âèð³øåííÿ çìàãàëüíèõ çàâäàíü ç óðàõóâàííÿì ïðàâèë
çìàãàíü, ïîçèòèâíèõ òà íåãàòèâíèõ õàðàêòåðèñòèê ï³äãîòîâëå-
íîñò³ (ñâîº¿, ïàðòíåð³â òà ñóïåðíèêà), à òàêîæ óìîâ ñåðåäîâèùà.

Â êîæíîìó âèä³ ñïîðòó ñïîñîáè ð³øåííÿ òàêòè÷íèõ çàâäàíü
ñïåöèô³÷í³ ³ çàëåæàòü:

1) â³ä ïðàâèë çìàãàíü;
2) îñîáëèâîñòåé ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè;
3) òðàäèö³é âèäó ñïîðòó;
4) äîñâ³äó ñïîðòñìåí³â.

Òàêòèêà ìîæå ñï³ââ³äíîñèòèñü ³ç:

1) çìàãàëüíèìè ö³ëÿìè;
2) ñòàðòîâèìè (á³é, ïîºäèíîê, çàá³ã, çàïëèâ, ñõâàòêà) ö³ëÿìè;
3) ñèòóàö³éíèìè ö³ëÿìè.

Îñîáëèâîñòÿìè òàêòèêè ÿâëÿºòüñÿ:

1) ³íäèâ³äóàëüíèé õàðàêòåð;
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2) ãðóïîâèé õàðàêòåð;
3) êîìàíäíèé õàðàêòåð, ÿêèé âèçíà÷àºòüñÿ âèäîì ñïîðòó òà

îñîáëèâîñòÿìè çìàãàíü.
Â çàëåæíîñò³ â³ä êâàë³ô³êàö³¿ ñóïåðíèê³â, ¿õ ³íäèâ³äóàëüíèõ

îñîáëèâîñòåé, òàêòèêà ìîæå áóòè:
1) àëãîðèòì³÷íîþ,
2) éìîâ³ðíîþ,
3) åâðèñòè÷íîþ.
Àëãîðèòì³÷íà òàêòèêà áóäóºòüñÿ íà çàçäàëåã³äü çàïëàíîâà-

íèõ ä³ÿõ òà ¿õ íàâìèñíî¿ ðåàë³çàö³¿. Ó õîä³ ïîºäèíêó ñïîðòñìå-
íàì ïðèõîäèòüñÿ ä³ÿòè, ïðèïóñêàþ÷è àêòèâíó ïðîòèä³þ ç³ ñòî-
ðîíè ñóïåðíèêà. Â òàêèõ âèïàäêàõ ñïîðòñìåí ñïî÷àòêó ïëàíóº
ñâî¿ ä³¿, çàçäàëåã³äü âèçíà÷àº ¿õ òåõí³êî-òàêòè÷íèé çì³ñò, ä³º íà-
âìèñíî.

Éìîâ³ðíà òàêòèêà ÿâëÿº ñîáîþ ä³¿, â ÿêèõ ïëàíóºòüñÿ âèçíà-
÷èòè ïî÷àòîê ç ïîñë³äóþ÷èìè âàð³àíòàìè ïðîäîâæåííÿ â çàëåæ-
íîñò³ â³ä êîíêðåòíèõ ðåàêö³é ñóïåðíèêà òà ïàðòíåð³â ïî êîìàíä³.
Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî â çìàãàííÿõ ïîñò³éíî âèíèêàþòü ñèòóà-
ö³¿, â ÿêèõ ñïîðòñìåíó äîâîäèòüñÿ ïðèïèíÿòè àáî êîðåãóâàòè ä³¿
ó õîä³ ¿õ âèêîíàííÿ â³äïîâ³äíî õàðàêòåðó ïðîòèä³é ñóïåðíèêà. Â
òàêèõ âèïàäêàõ ñïîðòñìåí ïåðåêëþ÷àºòüñÿ ç ä³é, çàçäàëåã³äü çà-
ïëàíîâàíèõ, íà ä³¿, ÿê³ íàéá³ëüø â³äïîâ³äàþòü ç÷èíåí³é ñèòóàö³¿,
òîáòî ä³º íàâìèñíî — åêñïåðèìåíòàëüíî.

Åâðèñòè÷íà òàêòèêà áóäóºòüñÿ íà ðåàãóâàíí³ ñïîðòñìåí³â â
çàëåæíîñò³ â³ä ñòâîðåíî¿ ñèòóàö³¿ ïîºäèíêó.

×àñòî â çìàãàííÿõ ñêëàäíà ñèòóàö³ÿ âèíèêàº ðàïòîâî, â
ìîìåíò íåäîñòàòíüî¿ ãîòîâíîñò³ ñïîðòñìåíà. Â òàêèõ âèïàäêàõ
ñïîðòñìåí ïîâèíåí ìèòòºâî îö³íèòè ñèòóàö³þ, ä³ÿòè åêñïðîì-
òîì, ùî º íàéá³ëüø ñêëàäíèì âàð³àíòîì ä³é.

Âèõîäÿ÷è ç òàêòè÷íèõ çàâäàíü, âñ³ ä³¿ ó ñïîðòèâíîìó ïî-
ºäèíêó ìîæóòü áóòè íàïðàâëåíèìè íà ï³äãîòîâêó íàïàäó òà çà-
õèñòó. Ï³äãîòîâ÷³ ä³¿ õàðàêòåðèçóþòüñÿ ðîçâ³äêîþ, âèáîðîì ìî-
ìåíòó äëÿ ïî÷àòêó àêòèâíèõ ä³é, ðîçâ’ÿçàííÿì íàì³ð³â ïðîòèâ-
íèêà, ìàñêóâàííÿì íàì³ð³â, îáìàíàìè, ìàíåâðåí³ñòþ òà ³íøèì.
Íàïàä çä³éñíþºòüñÿ àòàêóþ÷èìè òà êîíòðàòàêóþ÷èìè ö³ëÿìè.
Çàõèñò ìîæå áóòè ïîçèö³éíèì, ìàíåâðåíèì òà êîìá³íîâàíèì.

Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî âñ³ ä³¿ ïî òàêòè÷í³é íàïðàâëåíîñò³
ìîæóòü áóòè ä³éñíèìè òà ïîìèëêîâèìè.

Äëÿ òàêòèêè ä³é ó ñïîðò³ õàðàêòåðíèìè º çàñòîñóâàííÿ òðà-
äèö³éíèõ àáî íîâèõ ïðèéîì³â, ÿê³ ðîçðîáëåíí³ òðåíåðàìè ³ ñïîðò-
ñìåíàìè, âèõîäÿ÷è ³ç ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â,
ñó÷àñíèõ òåíäåíö³é ñïîðòó òà ³í.
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Ïåðå÷èñëåíí³ õàðàêòåðèñòèêè ñïîðòèâíî¿ òàêòèêè ìàþòü
çàãàëüíèé õàðàêòåð äëÿ ñïîðòó. Â çàëåæíîñò³ â³ä îñîáëèâîñòåé
ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó âèä³ ñïîðòó, ïðàâèë çìàãàíü òà îñîáëè-
âîñòåé ñóää³âñòâà, Ïîëîæåííÿ ïðî çìàãàííÿ, çàâäàíü, ÿê³ ñòîÿòü
ïåðåä ñïîðòñìåíîì, ð³âíÿ éîãî ï³äãîòîâëåíîñò³, ñóïåðíèêà (³ ïàðò-
íåð³â), ñåðåäîâèùà, îñîáëèâîñòåé òàêòè÷íèõ ä³é òà ³í., âêàçàí³
õàðàêòåðèñòèêè îòðèìóþòü êîíêðåòíó ñïåö³àë³çîâàíó íàïðàâ-
ëåí³ñòü ³ âèçíà÷àþòü âèá³ð îêðåìèõ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ñõåì âå-
äåííÿ çìàãàíü.

5. Óïðàâë³ííÿ çìàãàëüíîþ ä³ÿëüí³ñòþ

Ñïîðòñìåíó â çìàãàííÿõ äîâîäèòüñÿ ìàòè ñïðàâó ç âåëèêîþ
ê³ëüê³ñòþ ³íôîðìàö³¿ òåõí³êî-òàêòè÷íîãî, ïñèõîëîã³÷íîãî òà ³íøî-
ãî õàðàêòåðó. Öÿ ³íôîðìàö³ÿ ïîâèííà ñï³ââ³äíîñèòèñü ç çàâäàí-
íÿìè, ÿê³ ñòîÿòü ïåðåä ñïîðòñìåíîì ó êîæí³é ñèòóàö³¿ ïîºäèíêó
òà â çìàãàííÿõ â ö³ëîìó.

Äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ êîíêðåòíîãî çàâäàííÿ íåîáõ³äíà é êîðèñíà
÷àñòèíà ³íôîðìàö³¿ ïðî ñèòóàö³þ, ùî ñêëàëàñü, ³ ÿêà ñï³ââ³äíî-
ñèòüñÿ ç ³íôîðìàö³éíîþ ìîäåëëþ, â³äïðàöüîâàíîþ ñïîðòñìåíîì
ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ òà éîãî íàãàëüíèì äîñâ³äîì. Àêòèâíå
âèÿâëåííÿ òà ïåðåðîáêà íåîáõ³äíî¿ ³íôîðìàö³¿ º îäíèì ç íàé-
âàæëèâ³øèõ çàâäàíü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ñïîñòåð³ãàþ÷è çà ñïîðòèâíèì ïîºäèíêîì, ìè áà÷èìî ò³ëüêè
çîâí³øí³ éîãî ïðîÿâè: ïðîòèëåæí³ñòü ö³ëåé ó÷àñíèê³â, ð³çíèé
õàðàêòåð ä³é, ðåçóëüòàò âçàºìîâ³äíîñèí àáî, òî÷í³øå, ïðîòèáîð-
ñòâà ñïîðòñìåí³â. Ï³ä çîâí³øíüîþ ñòîðîíîþ ïîºäèíêó êðèºòüñÿ
ñåðéîçíèé çì³ñò, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç òàêòè÷íî¿ ëàíêè (à ³íîä³ é
³ç ñòðàòåã³÷íî¿ ïðè áàãàòîñòóïåíåâ³é ñèñòåì³ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü),
âèçíà÷åíèõ ä³é, ôîðìà ÿêèõ á³ëüøå ãîâîðèòü ïðî ñïîñ³á, òåõí³êó
âèêîíàííÿ, í³æ ïðî òàêòè÷í³ çàäóìè. Òå, ùî ïðèõîâàíî â³ä ïî-
ãëÿä³â ãëÿäà÷³â (óÿâëåííÿ ïðî çàäóìè ñóïåðíèêà, ïåðåðîáêà ³íôîð-
ìàö³¿, ùî ñïðèéìàºòüñÿ, õ³ä ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü òà ³íøå), îáîâ’ÿç-
êîâî â³äîáðàæàºòüñÿ â ñâ³äîìîñò³ ñïîðòñìåí³â.

Ó÷àñíèê³â çìàãàíü ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê îñ³á, ÿê³ âñòóïàþòü â
ðåôëåêñèâíó âçàºìîä³þ. Òåðì³í «ðåôëåêñèâíèé» îçíà÷àº, ùî êî-
æåí ç ó÷àñíèê³â çìàãàíü (ó÷àñíèê³â ñïîðòèâíîãî ïîºäèíêó)
â³äîáðàæàº ó ñâîºìó ìèñëåíí³ — ì³ðêóâàííÿ ³íøèõ ó÷àñíèê³â
ñóïåðíèê³â ³ ïàðòíåð³â. Â³äïîâ³äíî ç öèì ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåíà
ó ïîºäèíêó âèçíà÷àºòüñÿ éîãî óÿâëåííÿì, ìèñëåíèì â³äòâîðåí-
íÿì îñíîâíèõ ïîëîæåíü ïåðåäáà÷åíî¿ ïîâåä³íêè ïðîòèâíèêà,
ïàðòíåð³â ³ ñâîãî. Êð³ì öüîãî, ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåíà çàëåæèòü
ùå é â³ä âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ôàêòîð³â, ÿê³ â³äîáðàæàþòü óìîâè,
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îáñòàâèíè ³ õ³ä êîíêðåòíèõ çìàãàíü, ïðàâèëà ³ ñèñòåìó ðîç³ãðà-
øó çìàãàíü, ìàñøòàá ³ çíà÷óù³ñòü çìàãàíü äëÿ ñïîðòñìåíà.

Âðàõîâóþòüñÿ òàêîæ ðåàëüí³ óìîâè ïîºäèíê³â, çìàãàëüíà
ñèòóàö³ÿ, ìîðôîêîíñòèòóö³éí³ îñîáëèâîñò³ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ çìà-
ãàþòüñÿ, ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé,
äîñâ³ä çìàãàíü, òåõí³êî-òàêòè÷íà îñíàùåí³ñòü, ñòèëü ñóïåðíèêà
òà ³íøå. Êîæåí ç öèõ ôàêòîð³â ìîæå âèÿâëÿòè ÿê âèð³øàëüíèé,
òàê ³ äðóãîðÿäíèé, ïîçèòèâíèé àáî íåãàòèâíèé, âïëèâ íà õ³ä
çìàãàíü, ñïðèÿòè ïåðåìîãàì àáî áóòè ïðè÷èíîþ ïîðàçêè.

Âñþ öþ ñóêóïí³ñòü ôàêòîð³â Â.Ñ.Êåëåð ïðîïîíóº âèçíà÷è-
òè ÿê ïëàöäàðì — âàæëèâó âèõ³äíó ïîçèö³þ, ÿêà äèêòóº õàðàê-
òåð çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, íàïðàâëåí³ñòü òàêòè÷íèõ íîìåð³â òà
òåõí³÷íèõ ä³é.

Íåîáõ³äíî âðàõóâàòè, ùî ñïîðòñìåí â³äîáðàæàº ïëàöäàðì ó
ñâîºìó ìèñëåíí³ íåìîâ áè íà ñõåì³. Ïðè÷îìó êîæíèé ñïîðòñìåí
îïåðóº â ñâîºìó ìèñëåíí³ íå ïëàöäàðìîì, à éîãî ñõåìîþ — ñóá’º-
êòèâíèì â³äîáðàæåííÿì ðåàëüíîãî ïëàöäàðìó â ìèñëåíí³ ñïîðò-
ñìåíà. Íà ïðàêòèö³ íå âäàºòüñÿ äîñÿãíóòè ïîâíîãî çá³ãó ç ôàê-
òè÷íèì ïëàöäàðìîì. Òàêèì ÷èíîì, çàâæäè àáî ìàéæå çàâæäè
ñõåìè ìàþòü óïóùåííÿ. Êð³ì òîãî, ³ç-çà øâèäêîçì³í çìàãàëüíèõ
ñèòóàö³é ñïîðòñìåí ìîæå ³ íå ñïðèéíÿòè â³äðàçó âñþ ìîæëèâó ³
äîñòóïíó ³íôîðìàö³þ. Îäíàê, ÷èì áëèæ÷à ñõåìà äî ïëàöäàðìó,
òèì á³ëüøå ìîæëèâîñòåé ïðèéíÿòòÿ àäåêâàòíèõ òåõí³êî-òàêòè÷-
íèõ ð³øåíü, âèùà ðåçóëüòàòèâí³ñòü ä³é.

Ç áàãàòüîõ ôàêòîð³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü ïëàöäàðì ñèòóàö³¿, ïî-
ºäèíêó çìàãàíü, ñïîðòñìåí íàìàãàºòüñÿ â³äîêðåìèòè ³ îö³íèòè
ò³, âïëèâ ÿêèõ, ìîæå áóòè âèð³øàëüíèì äëÿ óñï³õó ó õîä³ áî-
ðîòüáè. Â óì³íí³ ñïîðòñìåíà øâèäêî â³äîáðàæàòè ïëàöäàðì ó
íàéá³ëüø òî÷í³é ñõåì³ íàõîäÿòü ïðÿìå âò³ëåííÿ, éîãî äîñâ³ä çìà-
ãàíü, øâèäê³ñòü ³ ð³âåíü òàêòè÷íîãî ìèñëåííÿ.

Ïðè ñêëàäàíí³ ñõåìè éäå ïðîöåñ â³äîáðàæåííÿ ôàêòè÷íèõ
äàíèõ, ÿê³ ìàþòü òàêòè÷íèé çì³ñò ³ â³äíîñÿòüñÿ äî çìàãàííÿ, ïî-
ºäèíêó, ñõâàòêè, ñèòóàö³¿ ³ ô³êñàö³¿ ïîð³âíÿíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ
¿õ çíà÷åíü äëÿ ñïîðòñìåíà ³ êîæíîãî ç éîãî ñóïðîòèâíèê³â. Íà-
ïðèêëàä, ó áîêñ³ ïðîòèâíèê âèñîêèé íà çð³ñò òà äóæå øâèäêèé.
Äëÿ ñïîðòñìåíà ç òàêèìè æ äàíèìè ö³ â³äîìîñò³ ïðî ñóïåðíèêà
ìîæóòü áóòè äðóãîðÿäíèìè é íå íàéòè ì³ñöÿ ó ñõåì³. Ñïîðòñìåí
íåâèñîêîãî çðîñòó àáî íåäîñòàòíüî øâèäêèé â³äîáðàæàº ó ñõåì³
ñï³ââ³äíîøåííÿ çðîñòó ³ øâèäêîñò³ — ñâîº¿ òà ñóïðîòèâíèêà, òàê
ÿê ³ãíîðóâàííÿ öèìè äàíèìè ìîæå ñòàòè ïðè÷èíîþ ïîðàçêè.

Â ñêëàäàíí³ ñõåìè çíàõîäèòü ì³ñöå ³ îö³íêà ñï³ââ³äíîøåííÿ
ñèë. ßêùî îäèí ³ç ñïîðòñìåí³â ìàº çíà÷íó ïåðåâàãó ó ïîºäèíêó,
òî öå ìàº, ð³çíèé âïëèâ íà ñòàí, à òàêèì ÷èíîì, ³ íà ïîäàëüøó
çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü êîæíîãî ³ç ñóïåðíèê³â, ¿õ òàêòè÷í³ íàì³ðè ³
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ä³¿. Êð³ì òîãî, â÷èíêè ñïîðòñìåí³â í³áèòî «ïîêðàùåí³» ³íäèâ³äóà-
ëüíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè ïîâåä³íêè â àíàëîã³÷íèõ ñèòóàö³ÿõ,
ÿê³ ìîæóòü áóòè â³äîì³ ñóïðîòèâíèêàì ïî ïîïåðåäí³ì çóñòð³÷àì.

Ó ñõåì³ íåîáõ³äíî âðàõóâàòè ô³çè÷íèé, ïñèõ³÷íèé òà ìî-
ðàëüíèé ñòàí ñóïåðíèêà, éîãî íàñòð³é íà áîðîòüáó ³ ãîòîâí³ñòü
äî íå¿, éìîâ³ðí³ îö³íêè ïëàöäàðìó òà ³í.

Ïëàöäàðì (÷è éîãî îêðåì³ äåòàë³) ïîñò³éíî çì³íþºòüñÿ ó
õîä³ ïîºäèíêó, òóðí³ðó, òîìó ùî, ðîñòå íàïðóæåííÿ äî ô³í³øó
çìàãàíü, çì³íþþòüñÿ ñèòóàö³¿ òà ïðîòèâíèêè. Öå ïîÿñíþº ì³ñöå
³ çíà÷åííÿ ä³é, ðîçâ³äêè ñïîñòåðåæåííÿ çà ñóïåðíèêàìè ³ íàêî-
ïè÷åííÿ çíàíü ïðî íèõ äëÿ ðîçðîáêè á³ëüø àäåêâàòíèõ ñõåì, à
òàêîæ ä³é ìàñêóâàííÿ òà îáìàííèõ ä³é äëÿ óòðóäíåííÿ ñêëàäàí-
íÿ ñõåìè ñóïåðíèêîì.

Êîæåí ñïîðòñìåí ìàº ìåòó (ö³ëü) â êîíêðåòíó ìèòü ³ ö³ëü,
çàãàëüíó äëÿ ïîºäèíêó, çìàãàííÿ. Ö³ëü òàêîæ â³äáèâàºòüñÿ â ìèñ-
ëåíí³ ñïîðòñìåíà. Ñïîðòñìåí, ÿêèé áåðå ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ, ïî-
ñë³äîâíî äîëàº áåçë³÷ ïåðåøêîä ð³çíèõ òðóäíîù³â. Äîáèâàþ÷èñü
ðåçóëüòàò³â, ïðî ÿê³ ìð³ÿâ, ñïîðòñìåí âèð³øóº ÷àñòêîâ³ çàâäàí-
íÿ: äîñÿãíåííÿ ïåðåìîã íà â³äá³ðêîâèõ åòàïàõ çìàãàíü, ç ÿêèõ
ìîæå ñêëàñòèñÿ äîñÿãíåííÿ ö³ë³ — çàâîþâàííÿ âèçíà÷åíîãî ì³ñöÿ
â òóðí³ð³.

Ìåòó, ÿêó ñïîðòñìåí ñòàâèòü ïåðåä çìàãàííÿì, ³ íàä³¿, ÿê³
ïîêëàäàº íà ðåçóëüòàò ìàéáóòí³õ ñèòóàö³é, ñòàðò³â, çìàãàíü, íà-
êëàäàþòü â³äáèòîê íà éîãî ïîâåä³íêó ³ ä³¿, îñê³ëüêè ç ïîñòàâëå-
íèõ çàâäàíü, ÿê îö³íêà ìàéáóòí³õ òðóäíîù³â, òàê ³ çàñîá³â ¿õ ïî-
äîëàííÿ. Ñïîðòñìåí ïîâèíåí óñâ³äîìëþâàòè òà óÿâëÿòè «âàðò³ñòü»
çóñèëü, ¿õ ê³ëüê³ñíó òà ÿê³ñíó ñòîðîíó.

Êîæåí ñïîðòñìåí âîëîä³º ïåâíèìè òåõí³êî-òàêòè÷íèìè ñïî-
ñîáàìè äîñÿãíåííÿ ïåðåìîãè. Ñóêóïí³ñòü ¿õ ó ïîºäíàíí³ ç ñóá’º-
êòèâíèì âðàõóâàííÿì ïîçèòèâíèõ ³ íåãàòèâíèõ ÿêîñòåé, ñâî¿õ ³
ïðîòèâíèêà, âèðàæàºòüñÿ ó äîêòðèí³, ÿêà âèçíà÷àº õàðàêòåð ðåô-
ëåêñèâíîãî â³äîáðàæåííÿ ö³ë³ â êîæí³é ñõåì³, ùî â ñâîþ ÷åðãó
äèêòóº ñïîðòñìåíó ï³äõ³ä äî âèð³øåííÿ êîíêðåòíèõ çàâäàíü ñõâàò-
êè, ïîºäèíêó, ñòàðòó, çìàãàííÿ.

Ïðè ñêëàäàíí³ äîêòðèíè ñïîðòñìåí âèõîäèòü ³ç çàãàëüíî¿
îö³íêè ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé, êîæíî¿ ³ç ñòîð³í ñâîº¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³. Ó í³é íàõîäÿòü âò³ëåííÿ çìàãàëüíèé äîñâ³ä, îñîáëèâîñò³
ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ òåõí³÷íîãî ñòèëþ ñïîðòñìåíà, éîãî çä³áíî-
ñòåé äî ðèçèêó, âèòðèìêè ³ âîëüîâèõ ïðîÿâ³â, ïðîãíîçóâàííÿ
íàì³ð³â ñóïåðíèêà.

Çàãàëüíà äîêòðèíà ñêëàäàºòüñÿ ïîñòóïîâî, ïî ì³ð³ íàêîïè-
÷åííÿ ñïîðòèâíîãî äîñâ³äó, é õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñõèëüí³ñòþ ñïîðò-
ñìåíà äî íàïàäàþ÷èõ àáî çàõèñíèõ ä³é, äî âèòðèìêè àáî àê-
òèâíîìó íàâ’ÿçóâàííþ áîðîòüáè, íàïðàâëåíîñò³ íà êîìá³íàö³éíó
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òàêòè÷íó áîðîòüáó àáî ñõèëüí³ñòü äî ïåðåìîã, óëþáëåíèì ä³ÿì
òà ³í.

Íà îñíîâ³ ñòèëþ, ÿêèé ñôîðìóâàâñÿ, âèõîäÿ÷è ç êîíêðåò-
íèõ âèìîã ïîºäèíêó, ñèòóàö³¿, âðàõîâóþ÷è äàí³ ðîçâ³äêè, ñïîðò-
ñìåí îáèðàº íàéá³ëüø äîö³ëüíèé ñïîñ³á ä³é ïðîòè êîæíîãî ñó-
ïåðíèêà, ó êîæí³é ìîæëèâ³é ñèòóàö³¿ çìàãàíü.

Ïðèâàòíà äîêòðèíà ïîñò³éíî óòî÷íþºòüñÿ, à ÿêùî ïîòð³áíî,
çì³íþºòüñÿ íà îñíîâ³ íîâèõ äàíèõ, ÿê³ îòðèìóþòü ó õîä³ çìàãàíü.

Çì³íà õîäó áîðîòüáè, îñîáëèâî íà êîðèñòü ñóïåðíèêà, ñïî-
íóêàº äî óäîñêîíàëåííÿ äîêòðèíè ³ ¿¿ çì³íè. Íàïðèêëàä, ïðè
íåâäàëîìó ïîºäèíêó òà íåñòà÷³ ÷àñó ñïîðòñìåí çìóøåíèé ôîð-
ñóâàòè ïîä³¿, çìåíøóþ÷è çàñòîñóâàííÿ ï³äãîòîâ÷èõ ä³é òà ïðàã-
íó÷è ò³ëüêè äî ðåçóëüòàòèâíèõ ä³é, õî÷à öå ìîæå áóòè íåõàðàê-
òåðíèì éîãî çìàãàëüí³é ìàíåð³.

Íà äîêòðèíó ìîæå âïëèâàòè ³ ö³ëü. Íàïðèêëàä, ìîëîäèé
ñïîðòñìåí, ÿêèé âïåðøå âèéøîâ ó ô³íàë, äîñÿãíóâøè öèì ñà-
ìèì âàæëèâî¿ äëÿ ñåáå ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ, âèñòóïàº ó ô³íàë³
ñì³ëèâî ³ ð³çíîìàí³òíî, ÷îãî ìîãëî á íå ñòàòèñü, ÿêùî á â³í âèñ-
òóïàâ ï³ä òèñêîì â³äïîâ³äàëüíîñò³ òà ìàêñèìàëüíîãî ïñèõ³÷íîãî
íàïðóæåííÿ.

Ï³äñóìêîì êîæíîãî ñòàðòó, ïîºäèíêó, ìàò÷ó º ðåçóëüòàò. Â
íüîìó çíàõîäÿòü âò³ëåííÿ çóñèëëÿ ïî ðåàë³çàö³¿ ö³ëåé, ÿê³ ïî-
ñòàâëåí³, ¿õ âèêîíàííÿ àáî íåâèêîíàííÿ. Ôàêò íàíåñåííÿ àáî
îòðèìàííÿ óêîëó, óäàðó, î÷êà, ïðîâåäåííÿ ïðèéîìó, ïåðåìîãè
àáî ïîðàçêè ó ñòàðò³, ïîºäèíêó (ðåçóëüòàò) ïðè ïðîäîâæåíí³
çìàãàíü âïëèâàº íà ïëàöäàðì, çì³íþº éîãî ³ òàêèì ÷èíîì âèìà-
ãàº çì³íè ñõåìè, äîêòðèíè ³ ö³ë³.

Ïðàêòè÷íî äîêòðèíà — öå àëãîðèòì, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ³ç
ñõåìè ³ ö³ë³ âèðîáëÿºòüñÿ ð³øåííÿ äëÿ äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàòó
ïåðåìîãè ó ïîºäèíêó, çìàãàííÿõ. Äëÿ êîæíîãî âèäó ñïîðòó õà-
ðàêòåðíà ñâîÿ çàãàëüíà äîêòðèíà âåäåííÿ ïîºäèíê³â, ÿêà çì³íþºòü-
ñÿ êîæåí ðàç â çàëåæíîñò³ â³ä çì³íþâàííÿ ïðàâèë çìàãàíü, ñïå-
öèô³êè ñóää³âñòâà, ïîÿâè íîâèõ ñïîðòñìåí³â àáî êîìàíä òà ³íøå.

6. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
ó ëåãê³é àòëåòèö³

Îñîáëèâ³ñòþ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ëåãê³é àòëåòèö³ º òå,
ùî ñïîðòñìåí ïîïåðåäíüî çíàº îá’ºêòèâíèé ð³âåíü ñâî¿õ ðåçóëü-
òàò³â ³ ðåçóëüòàò³â ñóïåðíèê³â. Çâ³ñíî, çíàííÿ ð³âíÿ ðåçóëüòàò³â
äîçâîëÿº á³ëüø òî÷íî ¿õ ïëàíóâàòè, âèáèðàòè òàêòèêó çìàãàëü-
íî¿ ïîâåä³íêè ó ïðîöåñ³ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè.

Ëåãêà àòëåòèêà â³äíîñèòüñÿ äî âèä³â ñïîðòó ç îá’ºêòèâíî
ìåòðè÷íî-âèì³ðþâàëüíèì ðåçóëüòàòîì, òîáòî ñïîðòèâíèé ðåçóëü-
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òàò âèì³ðþºòüñÿ ïî ÷àñó ³ â³äñòàí³. Òîìó òåõí³êà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ó ëåãê³é àòëåòèö³ íàö³ëåíà íà äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíîãî
ìåòðè÷íî-âèì³ðþâàëüíîãî ðåçóëüòàòó.

Ëåòêà àòëåòèêà — âèä ñïîðòó, ÿêèé âêëþ÷àº â ñåáå 5 âèä³â
âïðàâ, òîìó òåõí³êà ³ òàêòèêà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ëåãê³é àòëå-
òèö³ äóæå ð³çíîìàí³òíà.

Òàê, ó ëåãêîàòëåòè÷íèõ øòîâõàííÿõ, ñòðèáêàõ, ñïîðòñìåíè
çìàãàþòüñÿ íå îäíî÷àñíî, òîáòî íåçàëåæíî îäèí â³ä äðóãîãî. Ïðè
öüîìó ïîðÿäîê âèñòóï³â âèçíà÷àºòüñÿ æåðåáêóâàííÿì. Òóò
â³äñóòí³é áåçïîñåðåäí³é êîíòàêò ì³æ ñïîðòñìåíàìè ó ïðîöåñ³
ïîºäèíêó. Òîìó îñîáëèâîñò³ òàêòèêè ó öèõ âèäàõ âèçíà÷àþòüñÿ
òàêîæ ³ ïîðÿäêîì âèñòóï³â ñïîðòñìåí³â ó çìàãàííÿõ. Òàê, íà-
ïðèêëàä, çàÿâêó íà ñòðèáêè ó âèñîòó âèçíà÷àº ñïîðòñìåí, âèõî-
äÿ÷è ç òîãî, äî ÷è ï³ñëÿ îñíîâíîãî êîíêóðåíòà â³í ñòàðòóº.

Çàá³ãè á³ãóí³â, åñòàôåòí³ ñòàðòè õàðàêòåðí³ îäíî÷àñí³ñòþ
ïî÷àòêó ³ ìîæëèâ³ñòþ êîðåãóâàííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ïðî-
öåñ³ áîðîòüáè ³ç ñóïåðíèêàìè.

Ïðè îäíî÷àñíîìó ñòàðò³ ïàðòíåð³â ïî êîìàíä³ ìîæëèâà âçàº-
ìîäîïîìîãà òà ãðóïîâ³ âàð³àíòè çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè.

7. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ã³ìíàñòèö³

Ã³ìíàñòèêà — öå âèä ñïîðòó, ó ÿêîìó ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò
âèçíà÷àºòüñÿ óìîâíèìè îäèíèöÿìè (áàëàìè, î÷êàìè), ÿê³ ïðè-
ñóäæóþòüñÿ çà âèêîíàííÿ îáóìîâëåíî¿ ïðîãðàìè çìàãàíü. Ðå-
çóëüòàò çìàãàíü âèçíà÷àºòüñÿ ñóääÿìè ñóá’ºêòèâíî ïî çîâí³øíüî-
ìó âðàæåííþ ïðî òî÷í³ñòü, ñêëàäí³ñòü ³ êðàñó âèêîíàíèõ ñïîðòèâ-
íèõ âïðàâ.

Â ã³ìíàñòèö³ ñïîðòñìåíè çìàãàþòüñÿ íåîäíî÷àñíî, òîáòî
íåçàëåæíî îäèí â³ä îäíîãî. Ïðè öüîìó ÷åðãà âèñòóï³â ñïîðò-
ñìåí³â âèçíà÷àþòüñÿ æåðåáêóâàííÿì. Òàêèì ÷èíîì, â³äñóòí³é
áåçïîñåðåäí³é êîíòàêò ì³æ ñïîðòñìåíàìè ó ïðîöåñ³ çìàãàíü.
Îñîáëèâîñò³ òàêòèêè ó öüîìó âèä³ ñïîðòó âèçíà÷àþòüñÿ ïîñë³äîâ-
í³ñòþ âèñòóï³â ñïîðòñìåí³â ó çìàãàííÿõ (äî ÷è ï³ñëÿ îñíîâíèõ
ñóïåðíèê³â). Òàê, íàïðèêëàä, âêëþ÷åííÿ ó êîìá³íàö³þ íàéá³ëüø
ñêëàäíèõ åëåìåíò³â ó çíà÷í³é ì³ð³ çàëåæèòü â³ä ïîðÿäêó âèñ-
òóï³â îñíîâíèõ êîíêóðåíò³â.

Òðåáà â³äì³òèòè, ùî ó ïðàâèëàõ çìàãàíü ïî ñïîðòèâí³é ã³ìíà-
ñòèö³ íåìàº ÷³òêî äèôåðåíö³éîâàíèõ êðèòåð³¿â îö³íêè òàêèõ ïî-
êàçíèê³â, ÿê âèäîâèùå âèêîíàííÿ âïðàâ, àðòèñòèçì ñïîðòñìåíà,
îðèã³íàëüí³ñòü ïðèéîì³â ³ åëåìåíò³â, íàñè÷åí³ñòü ³ ³íòåíñèâí³ñòü
âèêîíàííÿ, ñêëàäí³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ, ÿê³ ìàþòü âàæëèâå çíà-
÷åííÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ ïåðåìîæö³â. Òîìó ïëàí çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
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íîñò³ ã³ìíàñò³â ïîâèíåí âðàõîâóâàòè ñêëàä ñóää³âñüêî¿ êîëåã³¿,
äîñâ³ä òà ìàíåðó ñóää³âñòâà îêðåìèõ ñóää³â òà ³íøå.

8. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ

Îñîáëèâ³ñòþ êîìàíäíèõ ñïîðòèâíèõ ³ãîð º êîëåêòèâíèé
õàðàêòåð çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ñïîðòñìåíè êîíòàêòóþòü íå ò³ëüêè ç ñóïðîòèâíèêîì, àëå ³ ç
ïàðòíåðîì ïî êîìàíä³. À öå îçíà÷àº, ùî ïðèéíÿòòÿ ð³øåííÿ òà
éîãî ðóõîâà ðåàë³çàö³ÿ ïîâèíí³ âðàõîâóâàòè ð³âåíü ï³äãîòîâëå-
íîñò³, ñïðèéíÿòòÿ ñèòóàö³¿, ¿¿ ðîçóì³ííÿ ãðóïîþ ñïîðòñìåí³â (ÿê³
çìàãàþòüñÿ ÿê ïàðòíåðè) òà ñóïðîòèâíèê³â.

Â çìàãàëüíèõ óìîâàõ ñïîðòñìåíè îïèíÿþòüñÿ â ñèòóàö³ÿõ,
ÿê³ çíàéîì³ ¿ì ïî ïîïåðåäí³é òðåíóâàëüí³é òà çìàãàëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³. Îäíàê ó âàð³àòèâíèõ êîíôë³êòíèõ ñèòóàö³ÿõ ³ãîð ïîñò³éíî
íåâ³äîìèì º ïðèéîì, ÿêèì ïðîòèâíèê áóäå âèð³øóâàòè êîíêðåò-
íå çàâäàííÿ ³ ìîìåíò éîãî âèêîíàííÿ.

Ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ñêëàäí³ñòü ïðàêòè÷íèõ ä³é âèçíà÷àºòü-
ñÿ ñêëàäí³ñòþ ñïðèéíÿòòÿ ð³øåííÿ ³ ðåàë³çàö³é ä³é ÷åðåç ¿õ âå-
ëèêó ð³çíîìàí³òí³ñòü, äåô³öèò ÷àñó, îáìåæåí³ñòü ïðîñòîðó, íå-
ñòà÷ó ³íôîðìàö³¿, ìàñêóâàííÿ ä³éñíèõ íàì³ð³â òà ³í.

Ö³ õàðàêòåðèñòèêè ïîºäèíêó íàâìèñíî ñòâîðþþòüñÿ ïðîòè-
ä³þ÷èì ñóïåðíèêîì. ×àñòêîâî âîíè âèíèêàþòü ÷åðåç íåàäåêâàò-
íó ä³ÿëüí³ñòü ïàðòíåð³â ïî êîìàíä³ ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ. Âñå öå
ñòâîðþº òðóäíîù³ â îö³íö³ ñòâîðåíî¿ ñèòóàö³¿, çä³éñíåíí³ îïòè-
ìàëüíèõ ðóõîâèõ ð³øåíü, ïîòðåáóº ï³äâèùåííÿ âèìîã äî íåðâî-
âî-ì’ÿçîâèõ ïðîöåñ³â ³ ìîæëèâîñòÿì âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè, ïîñèëþº ïñèõ³÷íó íàïðóæåí³ñòü.

Ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ òåõí³êà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íàïðàâëå-
íà íà äîñÿãíåííÿ ê³íöåâîãî åôåêòó: çàáèòè ãîë, çàêèíóòè ì’ÿ÷,
øàéáó òîùî.

Òåõí³êà ñïîðòèâíèõ ³ãîð â³äð³çíÿºòüñÿ îñîáëèâîþ ð³çíîìà-
í³òí³ñòþ àòàêóþ÷èõ ³ çàõèñíèõ ä³é ïðî ùî, ìè áóäåìî ãîâîðèòè
îêðåìî.

9. Ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
â ºäèíîáîðñòâàõ

Äëÿ ºäèíîáîðñòâ º õàðàêòåðíèì òå, ùî íå äèâëÿ÷èñü íà
ë³ì³òîâàíèé ïðàâèëàìè ÷àñ çìàãàëüíîãî ïîºäèíêó (áîêñ, áîðîòü-
áà, ôåõòóâàííÿ), ìîæëèâå ïðèñêîðåíå äîñÿãíåííÿ ïåðåìîãè ó
äâîõ âàð³àíòàõ:
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1. Âèêîíàííÿ ä³¿, ÿêà äàº «÷èñòó» ïåðåìîãó: íîêàóò ó áîêñ³,
«÷èñòà» ïåðåìîãà ó áîðîòüá³.

2. Äîñÿãíåííÿ ïåðåìîãè ïðè âèãðàø³ âèçíà÷åíî¿ ê³ëüêîñò³
î÷îê ðàí³øå âèçíà÷åíîãî ïðàâèëàìè ë³ì³òó ÷àñó (ôåõòóâàííÿ).

Ö³ îñîáëèâîñò³ â³äíîñÿòüñÿ äî âèçíà÷åííÿ ðåçóëüòàòó çìàãàíü.
Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü â ºäèíîáîðñòâàõ ìàº ñâî¿ îñîáëèâîñò³ ó

òåõí³ö³, òàêòèö³ çìàãàíü ³ â óïðàâë³íí³ çìàãàëüíîþ ä³ÿëüí³ñòþ.
Îäí³ºþ ç îñîáëèâîñòåé òåõí³êè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ºäè-

íîáîðö³â º áåçïîñåðåäí³é êîíòàêò ³ç ñâî¿ìè ñïîðòèâíèìè ñóïðî-
òèâíèêàìè òà ïàðòíåðàìè. Ôåõòóâàëüíèê «âçàºìîä³º» ç³ ñâî¿ì
ïðîòèâíèêîì çà äîïîìîãîþ çáðî¿, áîêñåð — ðóêàâèöü.

Â ºäèíîáîðñòâàõ òàêòèêà çàéìàº âàæëèâå ì³ñöå. Çìàãàëüíå
ñï³ëêóâàííÿ ç ñóïðîòèâíèêîì, ïîñò³éíèé äåô³öèò ÷àñó ³ ïðîñòî-
ðó, óìîâè ñïîðòèâíîãî êîíôë³êòó, ÿê³ øâèäêî ³ âàð³àòèâíî çì³-
íþþòüñÿ, ñòàâëÿòü ïåðåä ñïîðòñìåíàìè ñêëàäí³ ìèñëåí³ ³ ðóõîâ³
çàâäàííÿ. Ñïîðòñìåí ïîâèíåí âðàõîâóâàòè íå ò³ëüêè â³äîì³ éîìó
îáñòàâèíè, àëå ³ ïî ìîæëèâîñò³ ò³ ð³øåííÿ, ÿê³ ïðèéìàº éîãî
ñóïðîòèâíèê, ³ ÿê³ éîìó ñàìîìó äîñòåìåííî íåâ³äîì³.

10. Êðèòåð³¿ îö³íêè åôåêòèâíîñò³
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³

Âèùèì êðèòåð³ºì îö³íêè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â
ñëóæàòü ðåçóëüòàòè çìàãàíü (çàéíÿòå ì³ñöå) ³ ð³âåíü â³äïîâ³ä-
íîñò³ ïîêàçàíèõ ðåçóëüòàò³â ìîäåëüíèì õàðàêòåðèñòèêàì çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âñòàíîâëåíèõ íà ïåð³îä äàíèõ çìàãàíü.

Â çàëåæíîñò³ â³ä ìàñøòàáó òà âèäó çìàãàíü îö³íêà âèñòóïó
ñïîðòñìåíà çä³éñíþºòüñÿ òàêîæ ç ïîçèö³¿ âèìîã ªäèíî¿ ñïîðòèâ-
íî¿ êëàñèô³êàö³¿ (ªÑÊ) Óêðà¿íè — ñïîðòñìåíó ïðèñâîþþòüñÿ
ñïîðòèâí³ ðîçðÿäè àáî çâàííÿ: þíàöüê³ ðîçðÿäè (²-III), ñïîðòèâí³
ðîçðÿäè (êàíäèäàò ó ìàéñòðè ñïîðòó ³ ²-III), çâàííÿ «Ìàéñòåð
ñïîðòó Óêðà¿íè», «Ìàéñòåð ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî êëàñó».

Îö³íþºòüñÿ òàêîæ âèñòóï ñïîðòñìåíà àáî êîìàíäè çà ïåâ-
íèé ïåð³îä ÷àñó (ð³ê, äâà ³ ò.ï.) ñóìàðíî ó ð³çíèõ çìàãàííÿõ. Äëÿ
öüîãî ç âðàõóâàííÿì êàòåãîð³¿ çìàãàíü ³ ì³ñöÿ, ÿêå ïîñ³â ñïîðò-
ñìåí àáî êîìàíäà (²-IV) ðîçðîáëÿºòüñÿ øêàëà îö³íîê, äå êîæíèé
ðåçóëüòàò çìàãàíü îö³íþºòüñÿ â áàëàõ ³ ïîñò³éíî ï³äñóìîâóºòüñÿ.

Åôåêòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ îö³íþºòüñÿ øëÿõîì ðîç-
ðàõóíêó êîåô³ö³ºíòà åôåêòèâíîñò³ (â³äíîøåííÿ çàïëàíîâàíî¿ ñóìè
áàë³â äî ôàêòè÷íî íàáðàíî¿).
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Òåìà 3

ÓÄÎÑÊÎÍÀËÅÍÍß ÑÏÎÐÒÈÂÍÎ¯ ÒÅÕÍ²ÊÈ

1. Ðîëü ³ çíà÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó.
2. Ôàçè óòâîðåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê ³ åòàïè âèâ÷åííÿ ñïîðòèâ-

íî¿ òåõí³êè.
3. Ïåðåäóìîâè âèâ÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.
4. Âèá³ð ìåòîä³â ïðè çàñâîºíí³ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.
5. Ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â.

Ë³òåðàòóðà:

1. Ïëàòîíîâ Â.Í. Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. —
Ê.: Ãîëîâíîå èçä. îáúåäèíåíèå «Âèùà øêîëà», 1984. — 124 ñ.

2. Ìàòâååâ À.Ï. Îñíîâû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. — Ì.: ÔèÑ,
1977. — 108 ñ.

3. Äüÿ÷êîâ Â.Ì. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà
ñïîðòñìåíà. — Ì.: ÔèÑ, 1972.

4. Ïëàòîíîâ Â.Í. Îáùàÿ òåîðèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â îëèì-
ïèéñêîì ñïîðòå. — Ê.: Îëèìïèéñêàÿ ëèòåðàòóðà, 1997. — 208 ñ.

1. Ðîëü ³ çíà÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè
ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó

Ñïîðòèâíà òåõí³êà — öå ñïåö³àë³çîâàíà ñèñòåìà îäíî÷àñíèõ
³ ïîñë³äîâíèõ ðóõ³â, ÿêà íàïðàâëåíà íà ðàö³îíàëüíó îðãàí³çàö³þ
âçàºìîä³¿ âíóòð³øí³õ ³ çîâí³øí³õ ñèë (ÿê³ ä³þòü íà ò³ëî ñïîðò-
ñìåíà) ç ìåòîþ íàéá³ëüø ïîâíîãî ³ åôåêòèâíîãî âèêîðèñòàííÿ
¿õ äëÿ äîñÿãíåííÿ âèùèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â. Ïðîöåñ ïåðå-
äà÷³ ³ çàñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè âèçíà÷àþòü ÿê ñïîðòèâíî-
òåõí³÷íå íàâ÷àííÿ. Ç òî÷êè çîðó ñïîðòñìåíà âîíî ðîçä³ëÿºòüñÿ
íà âèâ÷åííÿ ³ óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.

Â òðåíóâàëüíî-ìåòîäè÷íîìó àñïåêò³ âèâ÷åííÿ ñïîðòèâíî¿
òåõí³êè — öå ñâ³äîìå ôîðìóâàííÿ ñïîðòèâíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñ-
òåé ³ ðóõîâèõ ä³é.

Óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè — öå äîö³ëüíèé ïðîöåñ,
ÿêèé ñïðÿìîâàíèé íà ðîçâèòîê ñïîðòèâíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé,
à òàêîæ íà óòî÷íåííÿ ³ çàêð³ïëåííÿ ñïîðòèâíèõ ðóõîâèõ àêò³â.

Ñïîðòèâíî ðóõîâîþ ä³ºþ íàçèâàþòü ñâ³äîìå âèêîíàííÿ ðóõ³â,
ÿê³ âèíèêëè â ïðîöåñ³ ðîçâèòêó ñïîðòèâíèõ äèñöèïë³í. Çà äîïî-
ìîãîþ äàíèõ ä³é áåçïîñåðåäíüî ðåàë³çóºòüñÿ àáî ïîñåðåäíüî ï³äãî-
òîâëþºòüñÿ ñïîðòèâíèé ðóõ.
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Ñïîðòèâí³ ðóõîâ³ íàâè÷êè — öå ñôîðìîâàí³ âïðàâàìè àâòî-
ìàòèçîâàí³ êîìïîíåíòè ñâ³äîìî¿ ä³¿ ëþäèíè. Ðóõîâ³ íàâè÷êè
ïðîÿâëÿþòüñÿ çîâí³ ëèøå ó ñêëàä³ ö³ë³ñíî¿ ñâ³äîìî¿ ä³¿, àëå ó
âëàñíîìó ðîçóì³íí³ âîíè ôóíêö³îíóþòü ÿê àâòîìàòèçîâàí³ ìåòî-
äè âèêîíàííÿ ö³º¿ ä³¿.

Ðóõîâ³ çä³áíîñò³ ñêëàäàþòü ô³çè÷í³, ïñèõ³÷í³ ³ êîíñòèòóö³éí³
ïåðåäóìîâè, íåîáõ³äí³ äëÿ ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ ä³é, ÿê³ ðîçâè-
âàþòüñÿ ³ óäîñêîíàëþþòüñÿ â ïðîöåñ³ ô³çè÷íî¿ îñâ³òè.

ßêùî ï³ääàòè ðîëü ³ çíà÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè á³ëüø
äåòàëüíîìó ðîçãëÿäàííþ (â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó), òî ìîæíà âñòà-
íîâèòè ¿¿ íåð³âíîö³íí³ñòü ïðè äîñÿãíåíí³ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Êðèòåð³¿ ðîçä³ëó âèä³â ñïîðòó íà ãðóïè — öå, ç îäíîãî áîêó,
îñîáëèâîñò³ ðåæèìó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³, ç äðóãîãî — óìîâè âèç-
íà÷åííÿ ³ ñïîñîáè îö³íêè ñïîðòèâíîãî äîñÿãíåííÿ. Âèõîäÿ÷è ç
öèõ îçíàê, ðîçð³çíÿþòü òàê³ ãðóïè âèä³â ñïîðòó ç õàðàêòåðíîþ
äëÿ íèõ ñïîðòèâíîþ òåõí³êîþ:

1. Øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ âèäè ñïîðòó (ñïðèíò, ìåòàííÿ, ñòðèá-
êè, âàæêà àòëåòèêà òà ³íø³). Õàðàêòåðíîþ îñîáëèâ³ñòþ öèõ âèä³â
ñïîðòó º êîðîòêî÷àñí³ñòü ³ ìàêñèìàëüíà ïîòóæí³ñòü çóñèëëÿ.

Ñïîðòèâíà òåõí³êà ñïðÿìîâàíà íà òå, ùîá ñïîðòñìåí ðîçâè-
âàâ ïðè âèð³øåíí³ ðóõîâî¿ çàäà÷³ íàéá³ëüø ³íòåíñèâíó ñèëîâó ïî-
òóæí³ñòü â îñíîâí³é ôàç³ ðóõó â ïîòð³éíîìó íàïðÿìêó. Ïðè öüîìó
ïàñèâí³ âíóòð³øí³ ñèëè, ñèëè ³íåðö³¿ ³ îñîáëèâî çîâí³øí³ ñèëè,
ÿê³ ä³þòü íà éîãî ò³ëî, ïîâèíí³ áóòè ïîâíîö³ííî âèêîðèñòàíí³.

2. Âèäè ñïîðòó, äëÿ ÿêèõ õàðàêòåðíà ïåðåâàãà ïðîÿâó âèò-
ðèâàëîñò³ ïðè îïòèìàëüíèõ çóñèëëÿõ ð³çíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ (á³ã
íà ñåðåäí³ ³ äîâã³ äèñòàíö³¿, ëèæí³ ãîíêè, âåëîñèïåäíèé ñïîðò,
ïëàâàííÿ, âåñëóâàííÿ òà ³íø³).

Òåõí³êà ïðè öüîìó ñïðÿìîâàíà íà òå, ùîá çìåíøèòè íàä-
ì³ðíó çàòðàòó ô³çè÷íèõ ñèë ³ çá³ëüøèòè åôåêòèâí³ñòü ðîáî÷èõ
çóñèëü.

3. Âèäè ñïîðòó, îö³íêà ðåçóëüòàòó â çìàãàííÿõ ÿêèõ çàëå-
æèòü â³ä ãîòîâíîñò³ ³ âèðàçíîñò³ ðóõ³â, ÿê³ âèêîíóþòü ïî çàäàí³é
ïðîãðàì³ (ñïîðòèâíà ã³ìíàñòèêà, ô³ãóðíå êàòàííÿ íà êîâçàíàõ,
àêðîáàòèêà, õóäîæíÿ ã³ìíàñòèêà, ñïîðòèâí³ ñòðèáêè ó âîäó).

Ó öüîìó âèïàäêó òåõí³êà ìàº â³äíîñíî ñàìîñò³éíå çíà÷åííÿ,
ñêëàäàþ÷è ïðåäìåò îö³íêè ñïîðòèâíîãî äîñÿãíåííÿ. Ðîçâèòîê
ðóõîâèõ çä³áíîñòåé â äàíîìó âèïàäêó ïîâèíåí ïåðåäóñ³ì çàáåç-
ïå÷èòè ïåðåäóìîâè óñï³øíîãî âèâ÷åííÿ ³ óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâ-
íî¿ òåõí³êè.

4. Âèäè ñïîðòó, äëÿ ÿêèõ õàðàêòåðíà àêòèâíà âçàºìîä³ÿ ñïîðò-
ñìåí³â ïðè ì³íëèâèõ óìîâàõ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ºäèíîáîðñòâî ³
ñïîðòèâí³ ³ãðè). Â öèõ âèäàõ ñïîðòó ñïîðòèâíà òåõí³êà ïîâèííà
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ñïðèÿòè ð³øåííþ ñêëàäíèõ çàäà÷: 1) ï³äâèùåííþ åôåêòèâíîñò³
ïðè âèêîðèñòàíí³ ìàêñèìàëüíèõ ñèëîâèõ âèòðàò; 2) åêîíîì³¿
ðîáîòè çóñèëü; 3) ï³äâèùåííþ øâèäêîñò³ ³ òî÷íîñò³ ðóõ³â â óìî-
âàõ çì³íè îáñòàíîâêè ñïîðòèâíîãî çìàãàííÿ.

2. Ôàçè óòâîðåííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê
³ åòàïè âèâ÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè

Â ïðîöåñ³ âèâ÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ìîæíà âèä³ëèòè ð³çí³
ôàçè, ÿê³ ìîæíà ðîçãëÿäàòè â³äíîñíî ³çîëüîâàíî. Ðîçð³çíÿþòü
òàêîæ 5 ñòàä³é:

1. Ñòàä³ÿ, â ÿê³é óòâîðþºòüñÿ ïåðøà óÿâà ïðî ðóõîâó ä³þ ³
ôîðìóºòüñÿ óñòàíîâêà íà ¿¿ âèâ÷åííÿ.

2. Ñòàä³ÿ ôîðìóâàííÿ ïî÷àòêîâîãî óì³ííÿ, ÿêà â³äïîâ³äàº
ïåðøîìó åòàïó çàñâîºííÿ ä³¿. Â ö³é ñòàä³¿ óòâîðþºòüñÿ óì³ííÿ
âèêîíóâàòè ãîëîâí³ âàð³àíòè ðóõó â «ãðóá³é ôîðì³» (îñíîâíèõ
ðèñàõ). Ö³ îñîáëèâîñò³ çóìîâëþþòü ïåäàãîã³÷íî-ìåòîäè÷íó çàäà-
÷ó — îâîëîä³òè îñíîâàìè òåõí³êè ³ ñï³ëüíèì ðèòìîì ä³¿. Îñîá-
ëèâó óâàãó òðåáà ïðèä³ëèòè óñóíåííþ íåïîòð³áíèõ ðóõ³â ³ çàé-
âèõ ì’ÿç³â íàïðóæåíü. Íàéá³ëüø âàæëèâ³ çàñîáè ³ ìåòîäè íà-
â÷àííÿ — öå ñëîâåñí³, àêóñòè÷í³ ³ çîðîâ³ ñïîñîáè ïåðåäà÷³ ³íôîð-
ìàö³¿, à òàêîæ ïðàêòè÷íà âïðàâà. Íàâ÷àííÿ ïîâèííî áóòè ñêîí-
öåíòðîâàíî â ÷àñ³, òîìó ùî äîâã³ ïåðåðâè ì³æ òðåíóâàëüíèìè
çàíÿòòÿìè çíèæóþòü éîãî ä³ºâ³ñòü. Ç äðóãîãî áîêó, çàíàäòî ÷àñò³
ïîâòîðåííÿ âïðàâè â õîä³ îäíîãî òðåíóâàëüíîãî óðîêó íå äîö³ëüí³.

3. Ñòàä³ÿ â ÿê³é ôîðìóºòüñÿ óì³ííÿ äîñêîíàëîãî âèêîíàííÿ
ðóõîâî¿ ä³¿. Öÿ ñòàä³ÿ â³äïîâ³äàº åòàïó óòî÷íåíþ ðóõîâèõ ä³é,
ÿêå ïîâ’ÿçàíå ç êîíöåíòðàö³ºþ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â â êîð³ âåëèêèõ
ï³âêóëü ãîëîâíîãî ìîçêó, ç ¿õíüîþ âçàºìíîþ ³íäóêö³ºþ ³ ðîçâèò-
êîì âíóòð³øíüîãî ãàëüìóâàííÿ. Ðóõ ñïðèéìàºòüñÿ â ñâ³äîìîñò³
ïîâí³øå ³ â òîé æå ÷àñ äåòàë³çîâàí³øå. Îêðåì³ ôàçè ðóõîâîãî
àêòó ñòàá³ë³çóþòüñÿ ïî ì³ð³ òîãî, ÿê íàêîïè÷óºòüñÿ åôåêò ðîáîòè
ïî ¿õ óòî÷íåííþ. Ïîñòóïîâî âåäó÷à ðîëü ïåðåõîäèòü äî ïðîïð³î-
ðåöåïòîð³â.

Ïåäàãîã³÷íî-ìåòîäè÷íà çàäà÷à ïîëÿãàº â äåòàëüíîìó âèâ-
÷åíí³ ðóõîâî¿ ä³¿. Ìåòîäèêà íàâ÷àííÿ â³äïîâ³äíî íàïðàâëåíà íà
â³äïðàöþâàííÿ äåòàëåé ðóõîâîãî àêòó. Íà ïåðøîìó ì³ñö³ ñòîÿòü
òàê³ ìåòîäè, ÿê³ ñïèðàþòüñÿ íà ðóõîâ³ ñïðèéíÿòòÿ. Òîìó ÷èñëî
ïîâòîðåíü ï³ä ÷àñ îäíîãî ïîâòîðþâàëüíîãî çàíÿòòÿ ìîæå áóòè
ï³äâèùåíî. Ïåðåðâè ì³æ çàíÿòòÿìè â äâà-òðè äí³ âæå íå çíè-
æóþòü åôåêòèâí³ñòü íàâ÷àííÿ.

4. Ñòàä³ÿ ïîâíîãî óòâîðåííÿ íàâè÷êè. Öÿ ñòàä³ÿ â³äïîâ³äàº
åòàïó çàêð³ïëåííÿ ðóõîâî¿ ä³¿. Ïî ì³ð³ òîãî ÿê ñèñòåìà ðóõîâèõ
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ðåàêö³é çàêð³ïëþºòüñÿ, âèçíà÷àþòü õàðàêòåðí³ ðèñè, íàâè÷êè, ÿê³
¿¿ â³äð³çíÿþòü, — àâòîìàòèçàö³ÿ ³ ñòàá³ë³çàö³ÿ ä³¿. Ñòàä³ÿ ìîæå
ìàòè ÿñêðàâî âèðàæåíèé õàðàêòåð, ÿêùî çàñâîºí³ ä³¿, ÿê³ ìàþòü
â³äíîñíî ïîñò³éíó ñòðóêòóðó. ² íàâïàêè, ïðè çàñâîºíí³ ì³íëèâèõ
ðóõ³â öÿ ñòàä³ÿ ïåðåõîäèòü â íàñòóïíó.

Ïåäàãîã³÷íî-ìåòîäè÷íà çàäà÷à öüîãî åòàïó íàâ÷àííÿ ïîëÿ-
ãàº â ñòàá³ë³çàö³¿ âèâ÷åíî¿ ä³¿ ³ â ïîäàëüøîìó â óäîñêîíàëåíí³ ¿¿
òåõí³÷íèõ äåòàëåé. Â ìåòîäèö³ íàâ÷àííÿ äîì³íóº áàãàòîðàçîâå
ïîâòîðåííÿ âñ³º¿ ä³¿ ïåðåâàæíî â ñòàíäàðòíèõ óìîâàõ.

5. Ñòàä³ÿ äîñÿãíåííÿ âàð³àáåëüíî¿ (ì³íëèâî¿) íàâè÷êè ³ ¿¿
âèêîðèñòàííÿ. Öÿ ñòàä³ÿ òðèâàº óâåñü ÷àñ, ïîêè ñïîðòñìåí çàé-
ìàºòüñÿ äàíèìè âïðàâàìè. Çàâäÿêè âèðîáëåííþ äîäàòêîâèõ êîîð-
äèíàö³é, â íîâèõ óìîâàõ ðîçâèâàºòüñÿ âàð³àáåëüíà (ì³íëèâà, ãíó÷-
êà, ðóõëèâà) íàâè÷êà. Â ö³é ñòàä³¿ ìàº íå ò³ëüêè ñòóï³íü çàêð³ï-
ëåííÿ íàâè÷êè, àëå é ¿¿ ïëàñòè÷í³ñòü, òîáòî çäàòí³ñòü êîðè ãî-
ëîâíîãî ìîçêó äî ïåðåêëþ÷åííÿ. Ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ äîñÿãëè
ö³º¿ ñòàä³¿ â ïåð³îä íàâ÷àííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè, ïðè âèêîíàíí³
áàãàòüîõ ñïîðòèâíèõ ä³é âèíèêàþòü ñïåö³àë³çîâàí³ êîìïëåêñí³
ñïðèéíÿòòÿ (íàïðèêëàä «â³ä÷óòòÿ âîäè», «â³ä÷óòòÿ ì’ÿ÷à»,
«â³ä÷óòòÿ îïîðè»).

Íà öüîìó îñòàííüîìó ³ òðèâàëîìó åòàï³ âèð³øóþòüñÿ òàê³
ïåäàãîã³÷íî-ìåòîäè÷í³ çàäà÷³:

− âèêîðèñòîâóâàòè çàñâîºí³ ä³¿ â ì³íëèâèõ óìîâàõ;
− óäîñêîíàëþâàòè ìàéñòåðí³ñòü âîëîä³ííÿ òåõí³êîþ ó â³äïî-

â³äíîñò³ ç ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè ëþäèíè, ÿêà çàé-
ìàºòüñÿ âïðàâàìè;

− çàáåçïå÷èòè çäàòí³ñòü ïîâ’ÿçóâàòè ð³÷í³ ðóõîâ³ ä³¿, ³ â äåÿ-
êèõ âèäàõ ñïîðòó — ïåâíå âîëîä³ííÿ ä³ºþ ïðè ìàêñèìàëü-
íîìó íàïðóæåíí³ ì’ÿçîâî¿ ñèëè.

3. Ïåðåäóìîâè âèâ÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè

Çàñâîºííÿ íîâî¿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè áàçóºòüñÿ íà ðóõîâîìó
äîñâ³ä³, ÿêèé çäîáóâàºòüñÿ óïðîäîâæ æèòòÿ. Â³äîìî, ùî çäàòí³ñòü
ñïîðòñìåíà äî ôîðìóâàííÿ íîâèõ ðóõîâèõ ä³é âèùà òîä³, êîëè
éîãî ñåíñîðíà ñèñòåìà òî÷í³øå, òîíê³øå ³ áàãàòîîáðàçí³øå íà-
òðåíîâàíà.

Ðóõîâèé äîñâ³ä, òàêèì ÷èíîì, ÿâëÿº ñîáîþ âèð³øàëüíó
ï³äñòàâó äëÿ ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ ä³é.

Âàæëèâîþ ïåðåäóìîâîþ çàñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè º ðîç-
ï³çíàâàííÿ äåòàëåé ïðîöåñó ðóõ³â. Âîíî áàçóºòüñÿ íà ïîð³âíÿíí³
«çîâí³øí³õ» ³íôîðìàö³é (â ôîðì³ çîðîâèõ ³ àêóñòè÷íèõ ñèãíàë³â,
à òàêîæ ñëîâåñíèõ) ç «âíóòð³øí³ìè» (ê³íåñòåòè÷íèìè, âåñòèáó-
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ëÿðíèìè ³ òàêòèëüíèìè ñèãíàëàìè). Ðîçï³çíàâàííÿ ìîæíà ñóò-
òºâî ïðèñêîðèòè, ÿêùî ³íôîðìàö³ÿ ïðàâèëüíà, òîáòî, îá’ºêòèâíà
³ ñïðèéìàºòüñÿ ï³ä áåçïîñåðåäí³ì âðàæåííÿì â³ä âèêîíàííÿ ðóõó.

Êð³ì òîãî, ÿê ïðè âèâ÷åíí³, òàê ³ ïðè óäîñêîíàëåíí³ ñïîðòèâ-
íî¿ òåõí³êè, ñóòòºâå çíà÷åííÿ ìàº ðîçâèòîê â³äïîâ³äíèõ êîíäè-
ö³éíèõ òà ðóõîâèõ ïåðåäóìîâ. Òàê, íàïðèêëàä, øâèäêå çàñâîºí-
íÿ, à òàêîæ ïîêðàùåííÿ òåõí³êè ñòðèáêà â âèñîòó, ñòðèáêà «øïà-
ãàò» â õóäîæí³é ã³ìíàñòèö³, ñàëüòî ç 2 1/2 îáåðòó ïðè ñòðèáêàõ
ó âîäó çàëåæèòü â³ä â³äïîâ³äíî¿ ðóõëèâîñò³ â êóëüøîâèõ ñóãëî-
áàõ. Çàñâîºííÿ ³íøèõ âèä³â ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ïåðåäáà÷àº ïåâ-
íèé ñòóï³íü ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³, ñèëè, øâèäêîñò³, à ³íîä³ ³
âèòðèâàëîñò³.

Ó âñÿêîìó âèïàäêó, ïîòð³áíî ðàõóâàòè äîö³ëüíèì óòâîðåí-
íÿ çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â â³äïîâ³äíèõ êîíäèö³éíèõ ³
ðóõîâèõ ïåðåäóìîâ äî òîãî, ÿê âïðàâà â ïåâíîìó ðóñ³ ñàìà ñòàíå
çàñîáîì äîñÿãíåííÿ ñïåö³àëüíî¿ êîíäèö³¿.

Âçàãàë³, ä³º ïðàâèëî: ÷èì á³ëüøå ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷à âïðà-
âà ïîä³áíà ïî ñâî¿é ñòðóêòóð³ äî ðóõó, ÿêèé ìè âèâ÷àºìî, òèì
á³ëüø³ ïåðåäóìîâè óòâîðþþòü äëÿ çàñâîºííÿ ³ óäîñêîíàëåííÿ
â³äïîâ³äíî¿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.

Óçàãàëüíþþ÷è, ìîæíà äàòè òàê³ ìåòîäè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿:
Ïî-ïåðøå, íåîáõ³äíî â³äðàçó íàâ÷àòè ò³é òåõí³ö³ ðóõ³â, ÿêà

ìàº íàéá³ëüø ðàö³îíàëüíèé ñïîñ³á ð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³.
Ïî-äðóãå, òðåáà ïðèä³ëÿòè âåëèêó óâàãó òåîðåòè÷íèì çàíÿò-

òÿì òà óòâîðåííþ ó íèõ â³äïîâ³äíî¿ ãîòîâíîñò³ äî ðîáîòè ³ äîñÿã-
íåííÿ, äëÿ òîãî, ùîá çàáåçïå÷èòè ñâ³äîìå â³äíîøåííÿ äî íàâ÷àí-
íÿ ðóõàìè.

Ïî-òðåòº, íåîáõ³äíî óòâîðèòè âèñîêèé ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ÿêà óçãîäèòüñÿ ç äèíàì³÷íèìè õàðàê-
òåðèñòèêàìè ðóõ³â, ùîá ïîïåðåäèòè òåõí³÷í³ ïîìèëêè, ÿê³ âèíè-
êàþòü âíàñë³äîê íåäîñòàòí³õ ô³çè÷íèõ ïåðåäóìîâ.

Â äèòÿ÷îìó ³ þíàöüêîìó â³ö³ äîñÿãíåííÿ ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷-
íèõ ïåðåäóìîâ çàëåæèòü â³ä á³îëîã³÷íîãî â³êó, à íå ò³ëüêè â³ä
êàëåíäàðíîãî.

Ïî-÷åòâåðòå, ïîòð³áíî çàáåçïå÷èòè òàê³ óìîâè âèêîíàííÿ
âïðàâ, ùîá â³äõèëåííÿ â³ä ïàðàìåòð³â äîö³ëüíîãî ð³øåííÿ ðóõî-
âî¿ çàäà÷³ àáî çá³ã ç öèìè ïàðàìåòðàìè â³äì³÷àëèñü îá’ºêòèâí³øå
ç ïåðøèõ ñïðîá, í³æ öå ìîæå çðîáèòè íàéäîñâ³ä÷åí³øèé ñïîñòå-
ð³ãà÷.
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4. Âèá³ð ìåòîä³â ïðè çàñâîºíí³ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè

Ñïåöèô³÷íå çíà÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ó ð³çíèõ âèäàõ
ñïîðòó ò³ëüêè ÷àñòêîâî âèçíà÷àº ìåòîäè ¿¿ âèâ÷åííÿ ³ óäîñêîíà-
ëåííÿ. Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàþòü óìîâè, â ÿêèõ â³äáóâàºòüñÿ
ñïîðòèâíà ä³ÿ, à òàêîæ çíà÷åííÿ çàñâîºíî¿ ðàí³øå ñïîðòèâíî¿
òåõí³êè äëÿ âèâ÷åííÿ íîâèõ ¿¿ âèä³â. Â öüîìó àñïåêò³ ïîòð³áíî
â³äîêðåìèòè òàê³ ãðóïè âèä³â ñïîðòó:

1. Ïåðøà ãðóïà îá’ºäíóº âèäè ñïîðòó, â ÿêèõ äîñÿãíåííÿ
âèÿâëÿþòüñÿ ëèøå ÷åðåç îäíó âèáðàíó ôîðìó òåõí³êè, ÿêà ìàº
ïîñò³éíèé ñêëàä ³ ñòðóêòóðó ðóõ³â. Ñòàá³ëüí³ñòü ö³º¿ òåõí³êè çó-
ìîâëåíà â³äíîñíî íåçì³ííèìè ðàìêàìè çìàãàíü ³ â³äñóòí³ñòþ
ïîçèòèâíèõ ³ íåãàòèâíèõ âçàºìîä³é óñåðåäèí³ êîìïëåêñó ðóõ³â,
ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ñïîðòèâíå äîñÿãíåííÿ. Õî÷ ³ â õàðàêòåð³ ðóõ³â
º ñóòòºâ³ â³äì³íè, äî ö³º¿ ãðóïè ìîæíà â³äíåñòè á³ëüø³ñòü âèä³â
ñïîðòó øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî õàðàêòåðó, à òàêîæ á³ëüø³ñòü âèä³â
ñïîðòó öèêë³÷íîãî õàðàêòåðó «íà âèòðèâàë³ñòü».

2. Äî äðóãî¿ ãðóïè ìîæíà â³äíåñòè âèäè ñïîðòó, òåõí³êà
ÿêèõ ìàº áàãàòî ð³çíèõ ôîðì ðóõ³â, àëå çàëèøàºòüñÿ â³äíîñíî
íåçì³ííîþ çà ñâî¿ì ñêëàäîì. Òåõí³÷íèé àðñåíàë ìàº òóò ðÿä ñòðóê-
òóðíèõ ãðóï, óñåðåäèí³ ÿêèõ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïåâíà ñõîæ³ñòü ïî
äèíàì³÷í³é ³ ê³íåìàòè÷í³é ñòðóêòóð³. ² òóò ñòàë³ñòü, íåçì³íí³ñòü
âèä³â òåõí³êè çóìîâëþºòüñÿ, ç îäíîãî áîêó — â³äíîñíî ñòàëèìè
ðàìêàìè çìàãàíü, à ç äðóãîãî — ñâ³äîìîþ äèôåðåíö³àö³ºþ ñõî-
æèõ êîìïîíåíò³â ðóõó.

Äî ö³º¿ ãðóïè ïîòð³áíî â³äíåñòè ñòðèáêè ó âîäó, ñïîðòèâíó
ã³ìíàñòèêó, ô³ãóðíå êàòàííÿ íà êîâçàíàõ ³ õóäîæíþ ã³ìíàñòèêó.

3. Äî òðåòüî¿ ãðóïè â³äíîñÿòüñÿ óñ³ âèäè ñïîðòó, äëÿ ÿêèõ
õàðàêòåðíà øâèäêà çì³íà óìîâ çìàãàííÿ ³ âåëèêà ð³çíîìàí³òí³ñòü
ä³é ñïîðòñìåíà â ïðîöåñ³ çìàãàííÿ. Äî ö³º¿ ãðóïè âõîäÿòü
ñïîðòèâí³ ³ãðè ³ ºäèíîáîðñòâà. Òàêèé ðîçïîä³ë âèä³â ñïîðòó ïî
ãðóïàõ ìàº ñóòòºâå çíà÷åííÿ äëÿ âèáîðó ìåòîä³â çàñâîºííÿ ³ óäîñ-
êîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.

5. Ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè òåõí³÷íî¿
ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â

Ï³ä ÷àñ îðãàí³çàö³¿ ïðîöåñó çàñâîºííÿ ðóõ³â ãîëîâíå ìåòî-
äè÷íå çíà÷åííÿ ïîòð³áíî íàäàâàòè òàêèì ôàêòîðàì:

1. Ñèíòåç àôåðåíòàö³¿. Óÿâëÿþ÷è àôåðåíòíèé ñèíòåç ñòàº
çðîçóì³ëèì ôîðìóâàííÿ çíàíü ïîäðàçíåíü îòî÷óþ÷îãî ñåðåäî-
âèùà ïðè çàñâîºíí³ ðóõîâèõ ä³é, íàïðèêëàä óìîâ ìîòèâàö³¿, òðå-
íóâàëüíèõ óìîâ, õàðàêòåðó âèìîã.
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2. Àêöåïòîð ä³é. ²äåÿ àêöåïòîðà ä³¿ âèçíà÷àº, ÿêå çíà÷åííÿ
äëÿ øâèäêîãî ³ òî÷íîãî çàñâîºííÿ òåõí³êè ìàº ïëàí ä³¿, òîáòî
â³ðíó óÿâó ïðî äåòàë³ ðóõîâî¿ çàäà÷³; ³ ïî-äðóãå, ÿêå çíà÷åííÿ
äëÿ íàâ÷àííÿ ìàº ðàí³øå íàáóòèé ðóõîâèé äîñâ³ä.

Âèâ÷àþ÷è ³ óäîñêîíàëþþ÷è ñïîðòèâíó ä³þ, ñïîðòñìåíè íà-
ìàãàþòüñÿ äîáèòèñÿ ñòàá³ëüíîñò³ òåõí³êè, ÿêà âèçíàíà äîö³ëü-
íîþ. Ñïîðòèâíà òåõí³êà ìàéñòðà â³äì³ííà òèì, ùî âîíà âèêëþ÷-
íî ñò³éêà, õî÷ ³ ö³ëêîâèòî òî÷íå ïîâòîðåííÿ ðóõ³â íåìîæëèâå.
Âèñîêà «ïåðåøêîäîñò³éê³ñòü» ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ìîæå áóòè äî-
ñÿãíóòà, ÿêùî àâòîìàòèçîâàí³ êîìïîíåíòè ñïîðòèâíî¿ ä³¿, íàâè÷-
êè âèðîáëÿëèñÿ ó ì³íëèâèõ óìîâàõ ³ âíàñë³äîê öüîãî ìàþòü äî-
ñòàòí³é ð³âåíü ãíó÷êîñò³.

Äëÿ äîñÿãíåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìåòè â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó âè-
ìàãàºòüñÿ âñå æ òàêè ð³çíà ñòóï³íü ãíó÷êîñò³ äîö³ëüíî¿ òåõí³êè.
Òàê, íàïðèêëàä ïðè ñòðèáêàõ ó âîäó ³ â ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³
âîíà ïîïåðåä óñüîãî âèÿâëÿºòüñÿ ó ïðèñòîñóâàíí³ äî ïðèëàä³â ³
îòî÷óþ÷èõ óìîâ; â ëåãêîàòëåòè÷íèõ ìåòàííÿõ ³ øòîâõàíí³, êð³ì
òîãî, â ïðèñòîñóâàíí³ äî çðîñòàþ÷îãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ
âëàñòèâîñòåé (íàïðèêëàä, øâèäê³ñíî¿ ñèëè); â ñïîðòèâíèõ ºäè-
íîáîðñòâàõ ³ ³ãðàõ â ïðèñòîñóâàíí³ äî øâèäêî¿ ä³¿ ðóõ³â ³ íàäçâè-
÷àéíî íàïðóæåíî¿ ïñèõ³÷íî¿ ñèòóàö³¿.

Ïðè çàñâîºíí³ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè âèíèêàº ñêëàäíà ïîäâ³éíà
ñèñòåìà òèì÷àñîâèõ çâ’ÿçê³â: òèì÷àñîâ³ çâ’ÿçêè, ÿê³ âèçíà÷àþòü:
à) ìåòó ä³¿; á) ñïîñ³á âèíèêíåííÿ. Òîìó âèñîêà ñòåï³íü àâòîìàòè-
çàö³¿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ó ïðåäñòàâíèê³â ñïîðòèâíèõ ³ãîð àáî
ºäèíîáîðñòâ ùå íå ãàðàíòóº âèñîêî¿ ãîòîâíîñò³ äî äîñÿãíåíü. Íå
ìåíø âàæëèâà çäàòí³ñòü ïðè øâèäê³é çì³í³ ôîðì ðóõ³â ³ íàäçâè-
÷àéíèõ ïñèõ³÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ ñòâîðèòè ñïðÿòëèâó ñèòóàö³þ
³ òî÷íî âèçíà÷èòè ìîìåíò äëÿ âèêîðèñòàííÿ òåõí³êè, ÿêîþ ñïîðò-
ñìåí ñòàá³ëüíî âîëîä³º.

Ñâ³äîìå çàñâîºííÿ íîâî¿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ïåðåäáà÷àº â
á³ëüøîñò³ âèïàäê³â âèâ÷åííÿ äåÿêèõ íåçíàéîìèõ ðóõ³â — êîìïî-
íåíò³â òåõí³êè, ÿê³ âñòóïàþòü â ñïåöèô³÷íèé çâ’ÿçîê ç ðàí³øå
íàáóòèìè êîìïîíåíòàìè.

Ïðè öüîìó â äåÿêèõ âèäàõ ñïîðòó ³äåÿ äîñÿãíåííÿ ïîëÿãàº
â ñòàá³ëüíîìó îâîëîä³íí³ áàãàòüìà ïðîñòèìè ³ ñêëàäíèìè âïðà-
âàìè, à òàêîæ ¿õ ç’ºäíàííÿìè (çâ’ÿçêàìè).

Âèíèêàº ïèòàííÿ, ÿê³ âïðàâè ìîæíà ðîçãëÿäàòè â ÿêîñò³
îñíîâè äëÿ âèâ÷åííÿ áàãàòüîõ ³íøèõ âïðàâ. Äëÿ â³äïîâ³ä³ íà
íüîãî âñ³ âïðàâè ñïîðòèâíî¿ ã³ìíàñòèêè, ÿê³ âõîäÿòü â äàíèé âèä
ÿê åëåìåíòè, áóëè ï³ääàí³ àíàë³çó ³ îá’ºäíàí³ â îñíîâí³ ãðóïè.
Çàñâîºííÿ öèõ ôóíäàìåíòàëüíèõ âïðàâ ñïîðòèâíî¿ ã³ìíàñòèêè
ñêëàäàº ãîëîâíó îñíîâó äëÿ øâèäêîãî âèâ÷åííÿ áàãàòüîõ ³íøèõ
âïðàâ. Ôóíäàìåíòàëüí³ âïðàâè ÿâëÿþòü ñîáîþ ñèíòåç ðóõîâèõ
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êîìïîíåíò³â, ÿê³ çá³ãàþòüñÿ àáî ìàþòü çàãàëüí³ õàðàêòåðèñòèêè
ç ïåâíèìè ðóõîâèìè êîìïîíåíòàìè áàãàòüîõ ³íøèõ âïðàâ.

Â çàëåæíîñò³ â³ä ñòåïåí³ çá³ãó êîìïîíåíò³â, ÿê³ ìàþòü òå àáî
³íøå çíà÷åííÿ äëÿ âèð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³, çàñâîºí³ ôóíäà-
ìåíòàëüí³ âïðàâè ìàþòü óçàãàëüíþþ÷èé ³íòåãðóþ÷èé àáî âèá³ð-
êîâèé âïëèâ (äèôåðåíö³þþ÷èé) íà çàñâîºííÿ âïðàâ â³äïîâ³äíî¿
ãðóïè. Óçàãàëüíþþ÷ó ôóíêö³þ ôóíäàìåíòàëüíà âïðàâà ìîæå
âèêîíàòè ó â³äíîøåíí³ òàêèõ âïðàâ, ãîëîâí³ êîìïîíåíòè ÿêèõ
çá³ãàþòüñÿ ç êîìïîíåíòàìè ôóíäàìåíòàëüíî¿ âïðàâè.

Âèêîíóþ÷è âèáîð÷ó ôóíêö³þ, ôóíäàìåíòàëüíà âïðàâà óò-
âîðþº îñíîâó ñïåö³àëüíîãî ðóõîâîãî äîñâ³äó äëÿ äèôåðåíö³àö³¿
ïðè âèâ÷åíí³ òèõ âïðàâ, ÿê³ ðîçð³çíÿþòü ïî ãîëîâíèì êîìïîíåí-
òàì, ùî âèçíà÷àþòü ð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³.

Äëÿ ôóíäàìåíòàëüíèõ âïðàâ õàðàêòåðíî òå, ùî âîíè â³äð³ç-
íÿþòüñÿ á³ëüøîþ àìïë³òóäîþ ðóõ³â, ÿêùî ïîð³âíþâàòè ç ³íøè-
ìè âïðàâàìè ñâîº¿ ãðóïè.

Äåÿêèìè ç öèõ îçíàê òàêîæ âîëîä³þòü (â ìåíø³é ñòåïåí³)
ïîõ³äí³ âïðàâè, íà ÿê³ ÷àñòêîâî ïåðåíîñÿòüñÿ ôóíêö³¿ ôóíäàìåí-
òàëüíî¿ âïðàâè â³äíîñíî ïîäàëüøèõ ïîõ³äíèõ. Çâ³äñè çðîçóì³ëî,
ùî â ïðèíöèï³ ³ñíóº ìîæëèâ³ñòü ñèñòåìàòè÷íîãî íàêîïè÷åííÿ
ñïåö³àëüíîãî ðóõîâîãî äîñâ³äó, ÿê îñíîâè ïîäàëüøîãî áåçïåðåð-
âíîãî ðîçâèòêó.

Ïðè âèêîðèñòàí³ ð³çíèõ ôóíêö³é îñíîâíèõ ðóõîâèõ íàâè÷îê
ïîòð³áíî äèôåðåíö³þâàòè ñòðîêè ïî÷àòêó âèâ÷åííÿ ïîõ³äíèõ ïåð-
øîãî ³ äðóãîãî ñòóïåíÿ. Ïîõ³äí³ ïåðøîãî ñòóïåíÿ çá³ëüøóþòüñÿ
ïî ñâî¿ì ãîëîâíèì êîìïîíåíòàì ç ôóíäàìåíòàëüíîþ âïðàâîþ. Òîìó
íåìàº íåîáõ³äíîñò³ ó ïîâí³é ñòàá³ë³çàö³¿ ôóíäàìåíòàëüíî¿ âïðàâè,
ÿêùî ïðèñòóïàþòü äî âèâ÷åííÿ òàêîãî ïîõ³äíîãî.

Ïåðåäóìîâîþ áóäå ò³ëüêè çàñâîºííÿ äîö³ëüíî¿ òåõí³êè ³,
íàâïàêè, ÿêùî ïðèñòóïàþòü äî çàñâîºííÿ ïîõ³äíîãî äðóãîãî ñòó-
ïåíÿ, òî ôóíäàìåíòàëüíà âïðàâà îáîâ’ÿçêîâî ïîâèííà áóòè ïîïå-
ðåäíüî ñòàá³ë³çîâàíà, òîìó ùî ñïðîáè äèôåðåíö³þâàííÿ ïðèçâî-
äÿòü äî ³íòåðôåðåíö³é, ÿê³ çàòÿãóþòü ïðîöåñ çàñâîºííÿ îáîõ âïðàâ.

Ïðîâåäåííÿ ó â³äïîâ³äíîñò³ ç òàêîþ êîíöåïö³ºþ åêñïåðè-
ìåíòàëüíå òðåíóâàííÿ ïî ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³ äîâåëî, ùî â
ãðóï³ ç äîñâ³äîì áóëî çàñâîºíî íàáàãàòî á³ëüøå âïðàâ. Öåé ðå-
çóëüòàò áóâ äîñÿãíóòèé ïðè ïî÷àòêîâî îäíàêîâîìó ÷èñë³ âèâ÷å-
íèõ ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ, îäíàêîâ³é ÿêîñò³ ¿õ âèêîíàííÿ, îäíàêî-
âèõ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåííÿõ.

Àíàëîã³÷íå çíà÷åííÿ äëÿ ñïðÿìîâàíîãî íàêîïè÷åííÿ ðóõîâîãî
äîñâ³äó ìàº ñïåö³àëüíå òðåíóâàííÿ îðãàí³â ñïðèéíÿòòÿ ðóõ³â. Òàê,
ïðè ñèñòåìàòè÷íîìó òðåíóâàíí³ ç àêðîáàòèêè (àêðîáàòè÷í³ ñòðèá-
êè), ÷óòòºâ³ñòü âåñòèáóëÿðíîãî àïàðàòó äî ð³çíèõ ä³ÿíü çíèæóºòü-
ñÿ. Îñîáëèâî çìåíøóþòüñÿ àáî â îêðåìèõ âèïàäêàõ íàâ³òü ïîâí³ñòþ
çíèêàþòü çàïàìîðî÷åííÿ, íóäîòà ³ âòðàòà êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â.
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Íàâ÷àííÿ, ÿê â³äîìî, çä³éñíþºòüñÿ çàâäÿêè ñïðèéíÿòòþ é
ïåðåðîáö³ â³äïîâ³äíî¿ ³íôîðìàö³¿. Óñï³õ íàâ÷àííÿ òèì á³ëüøèé,
÷èì ÿñí³øå ï³çíàþòüñÿ äåòàë³ äîö³ëüíîãî ïðîò³êàííÿ ðóõó. Äëÿ
øâèäêîãî âèâ÷åííÿ ïåâíî¿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè äóæå âåëèêå çíà-
÷åííÿ ìàº òî÷íà ³íôîðìàö³ÿ, (ÿêà ïåðåäàºòüñÿ çà äîïîìîãîþ îá’º-
êòèâíèõ ñïîñîá³â âèì³ðó), ïðî â³äõèëåííÿ âèêîíàíî¿ ä³¿ â³ä íà-
ì³÷åíîãî ð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³ àáî ïðî çá³ã ç íåþ. Åôåêòèâí³ñòü
òàêî¿ ³íôîðìàö³¿ ñóòòºâî ï³äâèùóºòüñÿ, ÿêùî ñïîðòñìåí, ÿêèé ¿¿
îòðèìóº, çíàõîäèòüñÿ ùå ï³ä áåçïîñåðåäí³ì âðàæåííÿì â³ä âèêî-
íàíîãî ðóõó, òîìó ùî â öåé ÷àñ ñòâîðåí³ ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ
óòî÷íåííÿ ê³íåñòåòè÷íèõ â³ä÷óòò³â ³ óÿâè ïðî ðóõ. Ó öüîìó ðàç³
â á³ëüøîñò³ âèïàäê³â âèêëþ÷àºòüñÿ ïðîöåñ óòâîðåííÿ ïîìèëîê.

Íàéñó÷àñí³ø³ çàñîáè ³ ìåòîäè íàâ÷àííÿ âñå æ òàêè íå äîç-
âîëÿþòü ïîâí³ñòþ óíèêíóòè ïîìèëîê. Çðîçóì³ëî, ùî í³ÿê³ òåõí³÷í³
çàñîáè íå çìîæóòü çàì³íèòè ðîáîòó òðåíåðà.

Ïåðåä âèïðàâëåííÿì ïîìèëîê íåîáõ³äíî çäîáóòè ÷³òêó óÿâó
ïðî ¿õ ïðè÷èíè ³ ïðî ñòóïåí³ ¿õ ñòàá³ë³çàö³¿, òîìó ùî â³ä öüîãî
çàëåæèòü âèá³ð ìåòîäè÷íèõ ì³ð.

Òèïîâ³ ïðè÷èíè ïîìèëîê â ïðîöåñ³ çàñâîºííÿ òåõí³êè ðóõ³â:

− ó ñïîðòñìåíà ïîìèëêîâà óÿâà ïðî ðóõ;
− íàâè÷êè ñõîæî¿ ðóõîâî¿ ä³¿ íåäîñòàòíüî ñòàá³ë³çóâàëèñÿ ³

ìàþòü íåãàòèâíèé âïëèâ íà ðóõ, ÿêèé âèâ÷àþòü;
− ñïåö³àëüíèé ðóõîâèé äîñâ³ä íàáóâàâñÿ íå ñèñòåìàòè÷íî, òîìó

ñïîðòñìåí íå âîëîä³º ïåðåäóìîâíèìè íàâè÷êàìè;
− ñïîðòñìåí ìàº âàäè ó ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé, íà-

ïðèêëàä ì’ÿçîâî¿ ñèëè, âèòðèâàëîñò³ àáî ôóíêö³îíàëüíèé
ð³âåíü âåñòèáóëÿðíîãî àïàðàòó ³ ïðîïð³îðåöåïòîð³â íå â³äïî-
â³äàº íåîáõ³äíîìó ð³âíþ ï³äãîòîâêè;

− ñïîðòñìåí ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè âïàâ àáî â³ä÷óâ á³ëü ³
áî¿òüñÿ ïîâòîðåííÿ öèõ â³ä÷óòò³â.
Ïðè÷èíè óòâîðåííÿ ñò³éêèõ ïîìèëîê â ñïîðòèâí³é òåõí³ö³:

− ñïîðòñìåí íå âèâ÷èâ íàéðàö³îíàëüí³øî¿ òåõí³êè äëÿ âèð³-
øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³;

− ñïîðòñìåí íå ñòàá³ë³çóâàâ òåõí³êó â óìîâàõ, áëèçüêèõ äî
çìàãàëüíèõ;

− ñïîðòñìåí â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ îòðèìóâàâ ³íôîðìàö³þ ò³ëüêè
ïðî â³äõèëåííÿ â³ä ïàðàìåòð³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü íàéá³ëüø
äîö³ëüíå ð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³;

− ó ñïîðòñìåíà íåñïðèÿòëèâ³ àíàòîì³÷í³ ïåðåäóìîâè äëÿ âèâ-
÷åííÿ ïîòð³áíî¿ òåõí³êè;

− ó ñïîðòñìåíà äî ïî÷àòêó íàâ÷àííÿ íå áóëè ñòâîðåí³ ô³çè÷í³
ìîæëèâîñò³, òîìó äëÿ êîìïåíñàö³¿ áóëè çàëó÷åí³ äî ðîáîòè
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³íø³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè àáî âèêîíàí³ äîïîì³æí³ ðóõè, ÿê³ â ïðèí-
öèï³ º íåîáõ³äíèìè.
ßêùî â³äïîâ³äí³ ïåðåäóìîâè óòâîðåí³, òî âàæëèâèì ìåòî-

äîì äîñÿãíåííÿ òî÷íîñò³ ñïðèéíÿòòÿ ðóõ³â áóäå ñï³ââ³äíîøåííÿ
ïîìèëêîâîãî ³ â³ðíîãî âèêîíàííÿ. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâóþòüñÿ:
ñëîâåñíå ïîÿñíåííÿ, ìàëþíîê, ê³íîçàïèñ, õðîíîöèêëîãðàô³ÿ, ïî-
êàç, äèíàìîãðàìè. Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ÷³òêå ðîçóì³ííÿ ñïîðò-
ñìåíîì, ÷îìó ñàìå òåõí³êà, ÿêó âèìàãàº òðåíåð, ðàö³îíàëüíà â
á³îìåõàí³÷íîìó ðîçóì³íí³. ×³òêå ðîçóì³ííÿ ïðèíöèïîâèõ îñíîâ
òåõí³êè ðóõ³â ï³äâèùóº ãîòîâí³ñòü äî âèïðàâëåííÿ ïîìèëîê.

Ïðèíöèï, óñï³õ êîðèãóâàííÿ ïîìèëîê çóìîâëåíèé â ïåðøó
÷åðãó óñâ³äîìëåííÿì ¿õ ïðè÷èíè, ³ çàëåæèòü â³ä ñâîº÷àñíîñò³
âèïðàâëåííÿ, à òàêîæ â³ä òîãî, ÷è ãîòîâèé ñïîðòñìåí çì³íèòè
òåõí³êó, ÿêó â³í âèêîðèñòîâóâàâ äî öüîãî. Âçàãàë³, ÷èì ðàí³øå
âèïðàâèòè ïîìèëêè â òåõí³ö³, òèì éìîâ³ðí³øå äîñÿãòè óñï³õó.

Ñêëàäí³øå ç âèïðàâëåííÿì ñòàá³ë³çîâàíèõ ïîìèëîê. Òåõí³÷í³
ïîìèëêè, ÿê³ óêîð³íèëèñÿ, íåð³äêî ñòàþòü ïðè÷èíîþ çàñòîþ â
ðåçóëüòàòàõ. Òèì÷àñîâå çíèæåííÿ ð³âíÿ äîñÿãíåíü, â ñâîþ ÷åðãó,
íåãàòèâíî âïëèâàº íà íàñòð³é ñïîðòñìåíà ³ éîãî ãîòîâí³ñòü äî
äîñÿãíåíü. Äëÿ âèïðàâëåííÿ òàêèõ ïîìèëîê âèòðà÷àºòüñÿ áàãàòî
÷àñó, ÿêèé ïîòð³áåí äëÿ òðåíóâàííÿ.

Ïðîöåñ ïåðåõîäó ³ç ñòàðî¿ òåõí³êè íà íîâó ñõîæèé íà ïðîÿâ
³íòåðôåðåíö³¿ ç ¿¿ óñóíåííÿì. Â öüîìó ïðîöåñ³ ìîæíà â³äîêðåìè-
òè òàê³ ôàçè:

1. Â ïåðø³é ôàç³ ñòàðà òåõí³êà ïåðåâàæàº ³ «ïåðåìàãàº», ÿêùî
ñïîðòñìåí íå âì³º ñâ³äîìî çîñåðåäèòèñÿ íà ¿¿ çì³íàõ.

2. Â äðóã³é ôàç³ ñòàðà òåõí³êà ïîðóøóºòüñÿ ³ á³ëüøå íå â³äòâî-
ðþºòüñÿ ïîâí³ñòþ, àëå é íîâà òåõí³êà ëèøå äåêîëè â³äòâî-
ðþºòüñÿ â³ðíî. Ïðè öüîìó ìîæíà ñïîñòåð³ãàòè òèïîâ³ îçíà-
êè ³íòåðôåðåíö³¿ — çì³øóâàííÿ ñòàðî¿ ³ íîâî¿ òåõí³êè àáî
òèì÷àñîâó âòðàòó îñòàííüî¿.

3. Äëÿ òðåòüî¿ ôàçè õàðàêòåðíî ñâ³äîìå äèôåðåíö³þâàííÿ ñòà-
ðî¿ òåõí³êè â³ä íîâî¿. Íîâà òåõí³êà â³äòâîðþºòüñÿ ÷àñòî, àëå
ó äåÿêèõ óìîâàõ (ïñèõ³÷íå íàâàíòàæåííÿ, ñèëüíà âòîìà, òðè-
âàëà ïåðåðâà â òðåíóâàíí³ ³ ò.ä.) çíîâó â³äòâîðþºòüñÿ ñòàðà
òåõí³êà.

4. Â ÷åòâåðò³é ôàç³ ñïîðòñìåí ìîæå ³ ïðè öèõ íåñïðèÿòëèâèõ
óìîâàõ ðîçð³çíÿòè íîâó ³ ñòàðó òåõí³êó, òî÷í³øå, ïðàâèëüíó
³ ïîìèëêîâó òåõí³êó, äî òîãî æ öå âäàºòüñÿ ³ áåç ïîâíî¿
êîíöåíòðàö³¿ óâàãè íà ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ðóõ³â.
Ìåòîäè îö³íêè òåõí³êè

Ïîðÿä ç òàêèìè çàãàëüíîâèçíàíèìè êðèòåð³ÿìè îáë³êó äî-
ñÿãíåíü, ÿê îá’ºêòèâí³ñòü, ïðåäñòàâíè÷³ñòü, íàä³éí³ñòü ³ â³äòâî-
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ðåííÿ, âèð³øàëüíå çíà÷åííÿ äëÿ îö³íêè òåõí³êè ìàº òå, ÿêó ìåòó
ïåðåñë³äóº ñïîðòñìåí, ÿêèé âèêîðèñòîâóº äàíó òåõí³êó.

Ç ö³º¿ òî÷êè çîðó ìîæíà ðîçãëÿäàòè òðè âèäè îö³íêè òåõí³÷-
íèõ äîñÿãíåíü:

1. Îö³íêà ³ âèì³ð ñàìî¿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.
2. Âèì³ð ñïîðòèâíîãî äîñÿãíåííÿ, ÿêå âèÿâèëîñÿ ä³éñíèì çàâ-

äÿêè äàí³é òåõí³ö³.
3. Îö³íêà óñï³õó àáî íåâäà÷³, ÿê³ ìàëè ì³ñöå âíàñë³äîê âèêî-

ðèñòàííÿ ïåâíî¿ òåõí³êè â êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿.
«×èñòèé» îáë³ê ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ìîæëèâèé ò³ëüêè ìåòî-

äàìè ïåðøîãî âèäó.
Ìåòîäè äðóãîãî âèäó ìîæóòü ðîçêðèòè äîö³ëüí³ñòü àáî óìîâ-

íó ñòóï³íü âîëîä³ííÿ òåõí³êîþ, ÿêùî â³äîì³ ³íø³ ôàêòîðè äîñÿã-
íåíü. ßêùî, íàïðèêëàä, ìîæëèâî òî÷íî îö³íèòè ñòðèáó÷³ñòü â
ñòàíäàðòíîìó òåêñò³ ñòðèáóíà óãîðó, òî ð³çíèöÿ ì³æ ñòðèáó÷³-
ñòþ, ÿêà âèðàæàºòüñÿ â ñì. âèñîòè ñòðèáêà ³ ðåçóëüòàòîì ñòðèá-
êà ó ãîðó (â ñì) ñêëàäå ê³ëüê³ñíó ïàðö³àëüíó îçíàêó ñïîðòèâíî¿
òåõí³êè.

Ìåòîäè òðåòüîãî âèäó õàðàêòåðèçóþòü óñï³õ ä³é ï³ä áåçïî-
ñåðåäí³ì àáî íåïðÿìèì âïëèâîì ñóïåðíèêà. Äëÿ ñïîðòèâíèõ ³ãîð
àáî ºäèíîáîðñòâ âèð³øàëüíå çíà÷åííÿ ìàº òå, ÿêó çìàãàëüíó àáî
âèçíà÷àëüíó ³ãðîâó ä³þ äîñÿãàþòü øëÿõîì âèêîðèñòàííÿ ñïîðòèâ-
íî¿ òåõí³êè â ïåâí³é ñèòóàö³¿. Òîìó âðàõîâóºòüñÿ ðåçóëüòàò ä³¿
(íàïðèêëàä, öèêë ó ôåõòóâàíí³; óäàð, ÿêèé äîñÿã ìåòè ó áîêñ³;
âòðàòà àáî âèãðàø ì’ÿ÷à; âäàëèé àáî íåâäàëèé êèäîê ³ ò.ä.).

Ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè:

Ñïîñîáè ïåðøîãî âèäó:
− îö³íêà òåõí³êè çà ðàí³øå âñòàíîâëåíèìè êðèòåð³ÿìè ç

äîïîìîãîþ øêàëè áàë³â àáî â³äì³ííèõ îçíàê;
− âèÿâ ïàðàìåòð³â ðóõ³â çà äîïîìîãîþ ê³íîçàïèñ³â, õðîíî-

öèêëîãðàô³¿, äèíàìîãðàô³¿ ³ ò.ä.
Ñïîñ³á äðóãîãî âèäó:
− âèÿâ ð³çíèö³ ì³æ îòðèìàíèìè äîñÿãíåííÿìè (â ñì, ñåê. ³

êã) ³ äîñÿãíóòèì ð³âíåì ðîçâèòêó ì’ÿçîâî¿ ñèëè àáî øâèä-
êîñò³, ÿê³ âèì³ðþâàëèñÿ â îäíàêîâèõ óìîâàõ àáî â óìî-
âàõ, ÿê³ ïîð³âíþâàëèñÿ.

Ñïîñ³á òðåòüîãî âèäó:
− ðåºñòðàö³ÿ åôåêòó, ÿêèé äîñÿãíóòèé ïðè íàïàä³ àáî çà-

õèñò³ çà äîïîìîãîþ âèêîðèñòàííÿ â³äïîâ³äíî¿ ñïîðòèâ-
íî¿ òåõí³êè ³ ïðè â³äïîâ³äíèõ ä³ÿõ ñóïåðíèêà.



5 7

Òåìà 4

ÎÑÎÁËÈÂÎÑÒ² ÐÎÇÂÈÒÊÓ ÐÓÕÎÂÈÕ
ÇÄ²ÁÍÎÑÒÅÉ Ó ÂÈÄÀÕ ÑÏÎÐÒÓ

1. Âèäè, çàñîáè ³ ìåòîäè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.
2. Âèäè ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ âèòðèâàëîñò³.
3. Ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.
4. Ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.
5. Îñíîâí³ ôàêòîðè, ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü ñèëîâèõ çä³áíîñòåé.
6. Îñîáëèâîñò³ âèêîðèñòàííÿ ìåòîä³â ðîçâèòêó ñèëîâèõ çä³áíîñòåé.
7. Ðîçâèòîê ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè.
8. Ðîçâèòîê øâèäê³ñíî¿ ñèëè.
9. Ðîçâèòîê ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³.
10.Ðîçâèòîê ñèëîâèõ çä³áíîñòåé ó ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â.
11.Âèäè øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ³ ôàêòîðè, ùî ¿õ âèçíà÷àþòü.
12.Ìåòîäèêà ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé. Ðîçâèòîê êîîð-

äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.
13.Çàãàëüíà õàðàêòåðèñòèêà ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü êîîðäèíà-

ö³þ ñïîðòñìåí³â.
14.Çäàòí³ñòü äî çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè.
15.Â³ä÷óòòÿ ðèòìó.
16.Çäàòí³ñòü äî îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³.
17.Çäàòí³ñòü äî äîâ³ëüíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.
18.Êîîðäèíîâàí³ñòü ðóõ³â.
19.Çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ìåòîäèêè ³ îñíîâí³ çàñîáè ïîë³ïøåííÿ

êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.
20.Ãíó÷ê³ñòü ñïîðòñìåíà ³ ìåòîäèêà ¿¿ ðîçâèòêó
21.Ôàêòîðè, ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü ãíó÷êîñò³.
22.Ìåòîäèêà ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³.

Ë³òåðàòóðà:

1. Ïëàòîíîâ Â.Ì., Áóëàòîâà Ì.Ì. Ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ñïîðò-
ñìåíà — Ê.: Îë³ìï³éñüêà ë³òåðàòóðà, 1995.

2. Âîéöåõîâñüêèé Ñ.Ì. Êíèãà òðåíåðà. — Ì.: ÔèÑ, 1971. — 142 ñ.
3. Ìàòâååâ Ë.Ï. Îñíîâû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. — Ì.: ÔèÑ,

1977. — 86 ñ.

1. Âèäè, çàñîáè ³ ìåòîäè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè

Ó êîæí³é ç íàçâàíèõ ãðóï âèä³ëÿþòü ï³äãðóïè â³äïîâ³äíî äî
ñïðÿìîâàíîñò³ íà ðîçâèòîê îêðåìèõ âèä³â ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ÿêîñò³,
íàïðèêëàä, ðîçâèâàþ÷è ãíó÷ê³ñòü, âèêîðèñòîâóþòü âïðàâè äëÿ
ðîçâèòêó àêòèâíî¿ ³ ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³, êîîðäèíàö³þ — âïðàâè
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äëÿ ðîçâèòêó ð³âíîâàãè, ïî÷óòòÿ ðèòìó òîùî, ñèëó — âïðàâè äëÿ
ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ³ øâèäê³ñíî¿ ñèëè.

Äî îêðåìî¿ ãðóïè ñë³ä â³äíåñòè âïðàâè ñóì³ñíî¿ ä³¿, ñïðÿìî-
âàí³ íà îäíî÷àñíèé ðîçâèòîê äâîõ ÷è ê³ëüêîõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé
àáî ¿õ âèä³â — ñèëè ³ ãíó÷êîñò³, ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ³ ïî-
÷óòòÿ ðèòìó òîùî.

Ðîçøèðåííÿ óÿâëåíü ïðî ñèñòåìó ô³çè÷íèõ âïðàâ ñïðèÿº ¿õ
êëàñèô³êàö³ÿ íà îñíîâ³ âðàõóâàííÿ àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â, âêëþ÷åíèõ
ó ðîáîòó. Ñë³ä âèä³ëÿòè ëîêàëüí³, ðåã³îíàëüí³ ³ ãëîáàëüí³ âïðà-
âè. Ó âèêîíàíí³ ëîêàëüíèõ âïðàâ áåðóòü ó÷àñòü ìåíø í³æ 30%
ì’ÿç³â, ðåã³îíàëüíèõ — 30-50%, ãëîáàëüíèõ — ïîíàä 50%. Â³äïî-
â³äíî äî ðåæèìó ðîáîòè ì’ÿç³â âïðàâè ïîä³ëÿþòüñÿ íà ñòàòè÷í³,
äèíàì³÷í³ ³ çì³øàí³.

Çàëåæíî â³ä ïðîÿâó ñèëè ìîæíà âèä³ëèòè ñèëîâ³ ³ øâèäê³ñíî-
ñèëîâ³ âïðàâè. Ñèëîâèìè ñë³ä ââàæàòè âïðàâè ç ìàêñèìàëüíèì àáî
áëèçüêèì äî ìàêñèìàëüíîãî íàïðóæåííÿ îñíîâíèõ ì’ÿç³â, ÿêå âîíè
ïðîÿâëÿþòü ó ñòàòè÷íîìó àáî äèíàì³÷íîìó ðåæèì³ ïðè ìàë³é øâèä-
êîñò³ ðóõó (ç âåëèêèì çîâí³øí³ì îïîðîì, ìàñîþ). Ö³ âïðàâè â³äïî-
â³äàþòü ë³â³é ÷àñòèí³ êðèâî¿ «ñèëà — øâèäê³ñòü». Øâèäê³ñíî-ñè-
ëîâ³ âïðàâè — öå òàê³ äèíàì³÷í³ âïðàâè, ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ÿêèõ
âåäó÷³ ì’ÿçè îäíî÷àñíî ïðîÿâëÿþòü â³äíîñíî âåëèêó ñèëó ³ øâèäê³ñòü
ñêîðî÷åííÿ, òîáòî âåëèêó ïîòóæí³ñòü. Ìàêñèìàëüíà ïîòóæí³ñòü
ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ äîñÿãàºòüñÿ çà óìîâè ìàêñèìàëüíî¿ àêòèâàö³¿
ì’ÿçà ïðè øâèäêîñò³ ñêîðî÷åííÿ áëèçüêî 30% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ äëÿ
íåíàâàíòàæåíîãî ì’ÿçà. Íà êðèâ³é «ñèëà-øâèäê³ñòü» øâèäê³ñíî-
ñèëîâ³ âïðàâè çàéìàþòü ñåðåäíº ïîëîæåííÿ — äî 50-60% â³ä ìàê-
ñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³. Ìàêñèìàëüíó ïîòóæí³ñòü ì’ÿçè ðîçâèâàþòü
ïðè çîâí³øíüîìó îïîð³ (ìàñ³), ùî ñòàíîâèòü 30-50% â³ä ¿õ ìàêñè-
ìàëüíî¿ ñòàòè÷íî¿ ñèëè. Ãðàíè÷íà òðèâàë³ñòü âïðàâ ç âåëèêîþ ïî-
òóæí³ñòþ ì’ÿçîâèõ ñêîðî÷åíü çíàõîäèòüñÿ ó ìåæàõ â³ä 3-5 ñ. äî
1-2 õâ. — ó çâîðîòí³é çàëåæíîñò³ â³ä ïîòóæíîñò³ ì’ÿçîâèõ ñêîðî-
÷åíü (íàâàíòàæåííÿ). Ïîòóæí³ñòü â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü ó øâèäê³-
ñíî-ñèëîâèõ âïðàâàõ (Í.G. Knuttgen, P.V. Komi, 1992).

Ùîá ðàö³îíàëüíî ï³ä³áðàòè õàðàêòåðèñòèêè ñèëè, ïîòóæ-
íîñò³ ³ òðèâàëîñò³ ðîáîòè ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âïðàâ, ñë³ä âðà-
õîâóâàòè çàëåæí³ñòü ì³æ ñèëàìè (ïîòóæí³ñòþ) ³ ãðàíè÷íîþ òðè-
âàë³ñòþ ðîáîòè. Íåçàëåæíî â³ä ê³ëüêîñò³ ì’ÿç³â, ùî âòÿãíóò³ â
ðîáîòó, çá³ëüøåííÿ ñèëè àáî ïîòóæíîñò³ ïðèçâîäèòü äî çìåí-
øåííÿ òðèâàëîñò³ ðîáîòè. Ãðàíè÷íà òðèâàë³ñòü âïðàâ ç ìàêñè-
ìàëüíèì ïðîÿâîì ñèëè ñòàíîâèòü ê³ëüêà ñåêóíä, ðîáîòà ³ç ñåðåä-
í³ìè ñèëîâèìè íàâàíòàæåííÿìè ìîæå òðèâàòè ê³ëüêà õâèëèí, à
ç ìàëèìè — â³ä 15-20 õâ. äî 2-3 ãîä. ³ äîâøå.

Íà îñíîâ³ àíàë³çó ñòàá³ëüíîñò³ òà ïåð³îäè÷íîñò³ ïðîñòîðîâî-
÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõîâèõ ä³é âïðàâè ïîä³ëÿþòüñÿ íà
öèêë³÷í³ ³ àöèêë³÷í³.
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Äëÿ öèêë³÷íèõ âïðàâ õàðàêòåðíå áàãàòîðàçîâå ïîâòîðåííÿ
â³äíîñíî ñòàíäàðòíèõ öèêë³â ðóõó, ÿê ùîäî äèíàì³÷íèõ ³ ê³íå-
ìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê, òàê ³ ùîäî ïîêàçíèê³â ä³ÿëüíîñò³ ñèñ-
òåìè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ. Ïðèêëàäàìè òàêèõ âïðàâ º á³ã, ïëà-
âàííÿ, âåñëóâàííÿ, áàãàòîðàçîâå âèêîíàííÿ âïðàâ íà ñèëîâèõ
òðåíàæåðàõ.

Öèêë³÷í³ âïðàâè äîö³ëüíî ä³ëèòè íà ðÿä ãðóï â³äïîâ³äíî äî
âèêîðèñòàííÿ òèõ ÷è ³íøèõ øëÿõ³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ. Òàêèé
ï³äõ³ä º çàãàëüíî âèçíàíèì, â³í îá´ðóíòîâàíèé ñïåö³àë³ñòàìè
ð³çíèõ êðà¿í. Òàê, Â.Ñ.Ôàðôåëü (1975) çàëåæíî â³ä ïîòóæíîñò³
ðîáîòè ³ ïåðåâàæíîãî âèêîðèñòàííÿ àíàåðîáíèõ ÷è àåðîáíèõ
äæåðåë åíåðã³¿ äëÿ ¿¿ çàáåçïå÷åííÿ âèä³ëèâ ÷îòèðè çîíè: ç ãðà-
íè÷íîþ òðèâàë³ñòþ âïðàâ äî 20 ñ. (çîíà ìàêñèìàëüíî¿ ïîòóæ-
íîñò³) â³ä 20 ñ. äî 3-5 õâ. (çîíà ñóáìàêñèìàëüíî¿ ïîòóæíîñò³), â³ä
3-5 ñ. äî 30-40 õâ. (çîíà âåëèêî¿ ïîòóæíîñò³) ³ á³ëüøå 40 õâ.
(çîíà ïîì³ðíî¿ ïîòóæíîñò³).

Àöèêë³÷í³ âïðàâè õàðàêòåðèçóþòüñÿ ïîñò³éíîþ çì³íîþ ³
íåñòàá³ëüí³ñòþ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ì³íëèâ³ñòþ â øèðîêîìó ä³à-
ïàçîí³ äèíàì³÷íèõ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõîâèõ ä³é.
Ö³ âïðàâè õàðàêòåðí³ äëÿ òàêèõ âèä³â ñïîðòó ÿê âàæêà àòëåòèêà,
ëåãêîàòëåòè÷í³ ìåòàííÿ, ñïîðòèâí³ ³ãðè, êîîðäèíàö³éí³ âèäè
(ã³ìíàñòèêà, ô³ãóðíå êàòàííÿ, ã³ðñüêîëèæíèé ñïîðò òîùî).

Ìîæíà âèä³ëèòè òðè ãðóïè àöèêë³÷íèõ âïðàâ:
1. Ñèòóàö³éí³.
2. Ñòàíäàðòí³
3. Óäàðí³.
Ñèòóàö³éí³ âïðàâè â³äð³çíÿþòüñÿ âèêëþ÷íîþ âàð³àòèâí³-

ñòþ äèíàì³÷íèõ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõ³â, ä³ÿëü-
íîñò³ ñèñòåì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, ðåãóëÿòîðíèõ öåíòð³â ³ âèêî-
íàâ÷èõ îðãàí³â. Òàê³ âïðàâè õàðàêòåðí³ äëÿ ñïîðòèâíèõ ³ãîð,
ºäèíîáîðñòâ, îêðåìèõ ñêëàäíî-êîîðäèíàö³éíèõ âèä³â ñïîðòó
(ã³ðñüêîëèæí³).

Ñòàíäàðòí³ âïðàâè õî÷ ³ õàðàêòåðèçóþòüñÿ âåëèêîþ âàð³à-
òèâí³ñòþ ðóõîâèõ ä³é ³ àêòèâí³ñòþ ð³çíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà, îäíàê óñ³ ö³ ä³¿ îá’ºäíàí³ â äîñèòü
÷³òêó ñèñòåìó ³ç âèçíà÷åíîþ ïîñë³äîâí³ñòþ åëåìåíò³â, êîíêðåò-
íèìè äèíàì³÷íèìè ³ ê³íåìàòè÷íèìè õàðàêòåðèñòèêàìè ðóõ³â.
Âïðàâè ö³º¿ ãðóïè õàðàêòåðí³ äëÿ á³ëüøîñò³ ñêëàäíîêîîðäèíà-
ö³éíèõ âèä³â ñïîðòó — ã³ìíàñòèêè, ñòðèáê³â ó âîäó, àêðîáàòèêè,
ô³ãóðíîãî êàòàííÿ.

Óäàðí³ âïðàâè õàðàêòåðí³ ïðîÿâîì áëèçüêèõ äî ìàêñèìàëü-
íèõ ïîêàçíèê³â øâèäê³ñíî¿ ñèëè, ñêëàäíîþ êîîðäèíàö³ºþ ðóõ³â,
íåâåëèêîþ òðèâàë³ñòþ.
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Çàëåæíî â³ä ñïåöèô³êè âèäó ñïîðòó âèáóõîâ³ âïðàâè ìî-
æóòü ìàòè ñòàíäàðòíèé àáî ñèòóàòèâíèé õàðàêòåð. Òàê, âàæêî-
àòëåòè÷í³ âïðàâè, ñòðèáêè ³ ìåòàííÿ â ëåãê³é àòëåòèö³, âïðàâè â
ã³ìíàñòèö³ é àêðîáàòèö³, ÿê ïðàâèëî, ìàþòü ñòàíäàðòíèé õàðàê-
òåð. Â òîé æå ÷àñ ñèëîâ³ ïðèéîìè âèáóõîâîãî õàðàêòåðó â õîêå¿
³ç øàéáîþ, óäàðè ó ôóòáîë³, êèäêè ó áîðîòüá³, ùî âèêîíóþòüñÿ â
óìîâàõ çìàãàíü, ìàþòü ñèòóàòèâíèé õàðàêòåð (Â.Ñ.Êåëëåð,
Â.Ì.Ïëàòîíîâ, 1993).

Óäàðí³ àöèêë³÷í³ âïðàâè ìîæóòü ìàòè åëåìåíò öèêë³÷íî¿
ðîáîòè. Òàê, íàïðèêëàä, â³äáóâàºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ ñòàðòó àáî
ïîâîðîòó ó ïëàâàíí³ ç ïåðåõîäîì äî âèñîêî³íòåíñèâíî¿ öèêë³÷-
íî¿ ðîáîòè, ñòàðòîâîãî ðîçãîíó â á³ãó àáî êîâçàíÿðñüêîìó ñïîðò³.

Ìåòîäè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
Ï³ä ìåòîäàìè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñë³ä ðîçóì³òè ñïîñîáè

ðîáîòè òðåíåðà ³ ñïîðòñìåíà, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ â³äáóâàþòüñÿ
îâîëîä³ííÿ çíàííÿìè, âì³ííÿì ³ íàâè÷êàìè, à òàêîæ ðîçâèòîê
íåîáõ³äíèõ çä³áíîñòåé.

Ç ïðàêòè÷íîþ ìåòîþ âñ³ ìåòîäè óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà òðè
ãðóïè:

1. Ñëîâåñí³.
2. Íàî÷í³.
3. Ïðàêòè÷í³.
Â ïðîöåñ³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ âñ³ ö³ ìåòîäè çàñòîñî-

âóþòü ó ð³çíèõ ïîºäíàííÿõ. Êîæíèé ìåòîä âèêîðèñòîâóþòü íå
ñòàíäàðòíî, à ïîñò³éíî ïðèñòîñîâóþ÷è äî êîíêðåòíèõ âèìîã, çó-
ìîâëåíèõ îñîáëèâîñòÿìè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè. Äîáèðàþ÷è ìå-
òîäè, ñë³ä ñòåæèòè çà òèì, ùîá âîíè ïîâí³ñòþ â³äïîâ³äàëè ïî-
ñòàâëåíèì çàâäàííÿì, çàãàëüíîäèäàêòè÷íèì ïðèíöèïàì, à òà-
êîæ ñïåö³àëüíèì ïðèíöèïàì ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, â³êîâèì ³
ñòàòåâèì îñîáëèâîñòÿì ñïîðòñìåí³â, ¿õ êëàñèô³êàö³¿ ³ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³. Ó â³ò÷èçíÿí³é øêîë³ ñïîðòó, äå îñîáëèâà óâàãà íàäàºòü-
ñÿ çâ’ÿçêó òåîð³¿ ç ïðàêòèêîþ, îñíîâíà ðîëü íàëåæèòü ïðàêòè÷-
íèì ìåòîäàì ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.

Äî ñëîâåñíèõ ìåòîä³â, ùî çàñòîñîâóþòüñÿ ó ñïîðòèâíîìó
òðåíóâàíí³, íàëåæàòü ðîçïîâ³äü, ïîÿñíåííÿ, áåñ³äà, ëåêö³ÿ, àíàë³ç
³ îáãîâîðåííÿ. Ö³ ôîðìè íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü ó ëàêîí³÷-
íîìó âèãëÿä³, îñîáëèâî ïðè ï³äãîòîâö³ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â, ÷îìó ñïðèÿº ñïåö³àëüíà òåðì³íîëîã³ÿ, ïîºäíàííÿ ñëîâåñ-
íèõ ìåòîä³â ç íàî÷íèìè. Åôåêòèâí³ñòü òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó
áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä óì³ëîãî âèêîðèñòàííÿ íàêàç³â ³ êî-
ìàíä, çàóâàæåíü, ñëîâåñíèõ îö³íîê ³ ïîÿñíåíü.

Íàî÷í³ ìåòîäè, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ñïîðòèâí³é ïðàê-
òèö³, ð³çíîìàí³òí³. Âîíè çíà÷íîþ ì³ðîþ îáóìîâëþþòü ä³ºâ³ñòü
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ïðîöåñó òðåíóâàííÿ. Äî íèõ íàñàìïåðåä ñë³ä â³äíåñòè ìåòîäè÷-
íî ïðàâèëüíèé ïîêàç îêðåìèõ âïðàâ ³ ¿õ åëåìåíò³â, ÿêèé ïðîâî-
äèòü òðåíåð àáî êâàë³ô³êîâàíèé ñïîðòñìåí.

Ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³, îñîáëèâî â îñòàíí³ ðîêè, øèðîêî
çàñòîñîâóþòüñÿ äîïîì³æí³ çàñîáè äåìîíñòðàö³¿ — íàâ÷àëüí³
ô³ëüìè ³ â³äåîìàãí³òîôîí³ çàïèñè. Âèêîðèñòîâóþòüñÿ òàêîæ ìå-
òîäè îð³ºíòóâàííÿ. Òóò ñë³ä ðîçð³çíÿòè, ÿê íàéïðîñò³ø³ îð³ºíòè-
ðè, ùî îáìåæóþòü íàïðÿì ðóõ³â, äèñòàíö³þ òîùî, òàê ³ íàéñêëà-
äí³ø³ — ñâ³òëîâ³, çâóêîâ³ ³ ìåõàí³÷í³ ë³äèðóþ÷³ ïðèñòðî¿, ç ïðî-
ãðàìíèì óïðàâë³ííÿì ³ çâîðîòíèì çâ’ÿçêîì âêëþ÷íî. Ö³ ïðè-
ñòðî¿ äàþòü çìîãó ñïîðòñìåíàì îòðèìàòè ³íôîðìàö³þ ïðî òåìïî-
ðèòìîâ³, ïðîñòîðîâ³ ³ äèíàì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â, à ³íîä³ ³
³íôîðìàö³þ ïðî ðóõè òà ¿õ ðåçóëüòàòè ³ íàâ³òü çàáåçïå÷èòè ïðè-
ìóñîâó êîðåêö³þ.

Ìåòîäè ïðàêòè÷íèõ âïðàâ óìîâíî ìîæíà ïîä³ëèòè íà äâ³
îñíîâí³ ãðóïè:

1) ìåòîäè ïåðåâàæíî ñïðÿìîâàí³ íà çàñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿
òåõí³êè, òîáòî íà ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ óì³íü ³ íàâè÷îê, õàðàê-
òåðíèõ äëÿ îáðàíîãî âèäó ñïîðòó;

2) ìåòîäè, ïåðåâàæíî ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ðóõîâèõ
çä³áíîñòåé.

Âèä³ëåííÿ ïåðøî¿ ãðóïè îáóìîâëåíå òèì, ùî ó áóäü-ÿêîìó
âèä³ ñïîðòó, îñîáëèâî â ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ ºäèíîáîðñòâàõ
òà ³ãðàõ, òåõí³÷íà ï³äãîòîâêà ÿâëÿº ñîáîþ ñêëàäíèé ³ ïîñò³éíèé
ïðîöåñ àáî îñâîºííÿ íîâèõ åëåìåíò³â, çâ’ÿçê³â, ïðèéîì³â (ô³ãóð-
íå êàòàííÿ, ñòðèáêè ó âîäó, àêðîáàòèêà, ñïîðòèâíà ³ õóäîæíÿ
ã³ìíàñòèêà ºäèíîáîðñòâà, ³ãðè), àáî óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ç
â³äíîñíî ñòàá³ëüíîþ ñòðóêòóðîþ ðóõ³â (öèêë³÷í³ ³ øâèäê³ñíî-
ñèëîâ³ âèäè ñïîðòó).

Ñë³ä óðàõóâàòè, ùî îñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè çàâæäè
ïåðåäáà÷àº îäíî÷àñíå îâîëîä³ííÿ òàêòèêîþ âèêîðèñòàííÿ òåõí³-
÷íèõ ïðèéîì³â ³ ä³é â óìîâàõ çìàãàííÿ. Îñîáëèâî öå õàðàêòåðíî
äëÿ ºäèíîáîðñòâ, ñïîðòèâíèõ ³ãîð, âåëîñèïåäíîãî òà ã³ðñüêîëèæ-
íîãî ñïîðòó, â ÿêèõ îâîëîä³ííÿ òèì ÷è ³íøèì òåõí³÷íèì ïðèéî-
ìîì îáîâ’ÿçêîâî ïåðåäáà÷àº âèâ÷åííÿ òàêòèêè, çàñòîñóâàííÿ ¿¿ â
óìîâàõ çìàãàíü.

Øèðîêèé àðñåíàë ³ ð³çíîìàí³òòÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü,
õàðàêòåðíèõ äëÿ ìåòîä³â äðóãî¿ ãðóïè, çàáåçïå÷óº åôåêòèâíó
ô³çè÷íó ï³äãîòîâêó é óäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåð-
íîñò³, ðîçâèòîê ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé. Îáèäâ³ ãðóïè ìåòîä³â ò³ñíî
âçàºìîçâ’ÿçàí³, çàñòîñîâóþòüñÿ ó íåðîçðèâí³é ºäíîñò³ ³ â ñóêóï-
íîñò³ çàáåçïå÷óþòü åôåêòèâíå âèð³øåííÿ çàâäàíü ñïîðòèâíîãî
òðåíóâàííÿ. Íåìîæëèâ³ñòü ³çîëþâàòè ïðîöåñ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
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êè â³ä ïðîöåñó òåõí³÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ âèìàãàº ðîçãëÿäó ìå-
òîä³â, ñïðÿìîâàíèõ ÿê íà ðîçâèòîê ðóõîâèõ ÿêîñòåé, òàê ³ íà
óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.

Ìåòîäè, ïåðåâàæíî ñïðÿìîâàí³ íà îñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõ-
í³êè. Ñë³ä âèä³ëèòè ìåòîäè ðîçó÷óâàííÿ âïðàâ ó ö³ëîìó ³ ïî
÷àñòèíàõ.

Ðîçó÷óâàííÿ ðóõó â ö³ëîìó â³äáóâàºòüñÿ ïðè îñâîºíí³ â³äíîñ-
íî ïðîñòèõ âïðàâ, à òàêîæ ñêëàäíèõ ðóõ³â, ÿê³ íå ìîæíà ðîçä³ëè-
òè íà îêðåì³ ÷àñòèíè. Îäíàê, îñâîþþ÷è ö³ë³ñíèé ðóõ, óâàãà ïî-
ñë³äîâíî àêöåíòóºòüñÿ íà ðàö³îíàëüíîìó âèêîíàíí³ éîãî îêðå-
ìèõ åëåìåíò³â.

Ïðè ðîçó÷óâàíí³ á³ëüø-ìåíø ñêëàäíèõ ðóõ³â, ÿê³ ìîæíà
ïîä³ëèòè íà â³äíîñíî ñàìîñò³éí³ ÷àñòèíè îñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿
òåõí³êè â³äáóâàºòüñÿ ïî öèõ ÷àñòèíàõ. Ó ïîäàëüøîìó ö³ë³ñíå
âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é ïðèçâîäèòü äî ³íòåãðàö³¿ â ºäèíå ö³ëå
îñâîºíèõ ñêëàäîâèõ âïðàâ.

Ïðè çàñòîñóâàíí³ ìåòîä³â îñâîºííÿ ðóõ³â ÿê â ö³ëîìó, òàê ³
ïî ÷àñòèíàõ âåëèêîãî çíà÷åííÿ íàäàºòüñÿ ï³äâ³äíèì òà ³ì³òàö³é-
íèì âïðàâàì. Ï³äâ³äí³ âïðàâè âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ ïîëåãøåí-
íÿ îñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè øëÿõîì ïëàíîì³ðíîãî çàñâîºí-
íÿ ïðîñò³øèõ ðóõîâèõ ä³é, ùî çàáåçïå÷óþòü âèêîíàííÿ îñíîâíî-
ãî ðóõó. Öå îáóìîâëþºòüñÿ ñïîð³äíåíîþ êîîðäèíàö³éíîþ ñòðóê-
òóðîþ ï³äâ³äíèõ ³ îñíîâíèõ âïðàâ.

Òàê ó òðåíóâàíí³ á³ãóíà ÿê ï³äâ³äí³ âïðàâè — âèêîðèñòî-
âóºòüñÿ á³ã ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì ñòåãíà, á³ã ³ç çàõëüîñòóâàí-
íÿì ãîì³ëêè, äð³áîòëèâèé, ñòðèáêàìè. Êîæíà ³ç öèõ âïðàâ º
ï³äâ³äíîþ äî á³ãó ³ ñïðèÿº åôåêòèâíîìó ñòàíîâëåííþ éîãî îêðå-
ìèõ åëåìåíò³â â³äøòîâõóâàííÿ, âèñîêîãî âèíîñó ñòåãíà, çìåí-
øåííÿ ÷àñó îïîðó, óäîñêîíàëþâàííÿ êîîðäèíàö³¿ â ä³ÿëüíîñò³
ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â.

Â ³ì³òàö³éíèõ âïðàâàõ çáåð³ãàºòüñÿ çàãàëüíà ñòðóêòóðà îñ-
íîâíèõ âïðàâ, îäíàê ïðè ¿õ âèêîíàíí³ çàáåçïå÷óþòüñÿ óìîâè, ùî
ïîëåãøóþòü îñâîºííÿ ðóõîâèõ ä³é. ßê ³ì³òàö³éí³ âïðàâè ìîæóòü
âèêîðèñòîâóâàòèñÿ: ïåäàëþâàííÿ íà âåëîñèãîìåòð³ äëÿ âåëîñè-
ïåäèñò³â. ²ì³òàö³ÿ ïëàâàëüíèõ ðóõ³â äëÿ ïëàâö³â, ðîáîòà íà âåñ-
ëîâîìó òðåíàæåð³ äëÿ âåñëÿð³â òîùî.

²ì³òàö³éí³ âïðàâè øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïðè óäîñêîíàëå-
íí³ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ó ïî÷àòê³âö³â ³ ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ êâà-
ë³ô³êàö³¿. Âîíè íå ëèøå äîïîìàãàþòü ñòâîðèòè óÿâëåííÿ ïðî òåõ-
í³êó ñïîðòèâíî¿ âïðàâè ³ ïîëåãøèòè ïðîöåñ ¿¿ îñâîºííÿ, çàáåçïå÷óþ-
÷è íàëàøòóâàííÿ îïòèìàëüíî¿ êîîðäèíàö³éíî¿ ñòðóêòóðè ðóõ³â
áåçïîñåðåäíüî ïåðåä çìàãàííÿìè, àëå é çàáåçïå÷óþòü åôåêòèâíó
êîîðäèíàö³þ ðóõîâî¿ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ñïðèÿþòü åôåêòèâ-
í³ø³é ðåàë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî ïîòåíö³àëó â çìàãàëüí³é âïðàâ³.
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Ìåòîäè ïåðåâàæíî ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ðóõîâèõ çä³áíîñ-
òåé. Íàéâàæëèâ³øèìè ïîêàçíèêàìè, ùî âèçíà÷àþòü ñòðóêòóðó ïðà-
êòè÷íèõ ìåòîä³â òðåíóâàííÿ, º òå, ÷è ìàº âïðàâà â ïðîöåñ³ îäíî-
ðàçîâîãî âèêîðèñòàííÿ äàíîãî ìåòîäó áåçïåðåðâíèé õàðàêòåð, ÷è
âèêîíóºòüñÿ ç ³íòåðâàëàìè äëÿ â³äïî÷èíêó, ³ â ÿêîìó ðåæèì³ —
ð³âíîì³ðíîìó (ñòàíäàðòíîìó) ÷è ïåðåì³ííîìó (âàð³þþ÷îìó).

Ó ïðîöåñ³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ âïðàâà çàñòîñîâóºòüñÿ â
ðàìêàõ äâîõ îñíîâíèõ ìåòîä³â — áåçïåðåðâíîãî òà ³íòåðâàëüíîãî.
Áåçïåðåðâíèé ìåòîä õàðàêòåðèçóºòüñÿ îäíîðàçîâèì áåçïåðåðâíèì
âèêîíàííÿì òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè. ²íòåðâàëüíèé ìåòîä ïåðåäáà-
÷àº âèêîíàííÿ âïðàâ ç ðåãëàìåíòîâàíèìè ïàóçàìè â³äïî÷èíêó.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ îáîõ ìåòîä³â âïðàâè ìîæíà âèêîíóâàòè â
ð³âíîì³ðíîìó ðåæèì³.

²ãðîâèé ìåòîä ïåðåäáà÷àº âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é â óìîâàõ
ãðè â ìåæàõ õàðàêòåðíèõ äëÿ íå¿ ïðàâèë, àðñåíàëó òåõí³êî-òàê-
òè÷íèõ ïðèéîì³â ³ ñèòóàö³é. Âèêîðèñòàííÿ ³ãðîâîãî ìåòîäó çàáåç-
ïå÷óº âèñîêó åìîö³éí³ñòü çàíÿòü ³ ïîâ’ÿçàíèé ç âèð³øåííÿì çàâ-
äàíü ó ñèòóàö³ÿõ, ùî ïîñò³éíî çì³íþþòüñÿ ³ âèìàãàþòü âèñîêîãî
ð³âíÿ ïðîÿâó ñèëîâèõ ³ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé, òðèâàëîñò³, ãíó÷-
êîñò³, êîîðäèíàö³¿, òåõí³÷íèõ, òàêòè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ìîæëèâîñ-
òåé. Ö³ îñîáëèâîñò³ ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèìàãàþòü â³ä ñïîðòñìåí³â
³í³ö³àòèâè, ñì³ëèâîñò³, íàïîëåãëèâîñò³, ñàìîñò³éíîñò³, âì³ííÿ êå-
ðóâàòè ñâî¿ìè åìîö³ÿìè, ïðîÿâó âèñîêèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíî-
ñòåé, øâèäêîñò³ ðåàãóâàííÿ ³ ìèñëåííÿ, çàñòîñóâàííÿ îðèã³íàëü-
íèõ ³ íåñïîä³âàíèõ äëÿ ñóïåðíèê³â òåõí³÷íèõ ³ òàêòè÷íèõ ð³øåíü.

Âñå öå îáóìîâëþº åôåêòèâí³ñòü ³ãðîâîãî ìåòîäó ïðè âèð³-
øåíí³ çàâäàíü, ùî ñòîñóþòüñÿ ð³çíèõ ñòîð³í ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíà. Îäíàê åôåêòèâí³ñòü ³ãðîâîãî ìåòîäó íå îáìåæóºòüñÿ âè-
ð³øåííÿì çàâäàíü, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ï³äâèùåííÿì ð³âíÿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ñïîðòñìåí³â. Íå ìåíø âàæëèâà éîãî ðîëü ³ ÿê çàñîáó àê-
òèâíîãî â³äïî÷èíêó, ïåðåêëþ÷åííÿ òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ, íà ³íøèé
âèä ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ç ìåòîþ ïðèñêîðåííÿ ³ ï³äâèùåííÿ åôåê-
òèâíîñò³ àäàïòàö³éíèõ ³ â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â. Ï³äòðèìàííÿ äîñÿã-
íóòîãî ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Çìàãàëüíèé ìåòîä îáóìîâëþº ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíó çìà-
ãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü, ÿêà â äàíîìó âèïàäêó âèñòóïàº â ÿêîñò³ îïòè-
ìàëüíîãî ñïîñîáó ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó. Çàñòîñóâàííÿ öüîãî ìåòîäó ïîâ’ÿçàíå ³ç âèêëþ÷íî âèñîêè-
ìè âèìîãàìè äî ô³çè÷íèõ, òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ
ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà, âèêëèêàº ãëèáîê³ çðóøåííÿ â ä³ÿëü-
íîñò³ íàéâàæëèâ³øèõ ñèñòåì îðãàí³çìó ³ òèì ñàìèì ñòèìóëþº
àäàïòàö³éí³ ïðîöåñè, çàáåçïå÷óº ðîçâèòîê çäàòíîñò³ äî ðåàë³çàö³¿
â ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ ìîæëèâîñòåé ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì,
ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.
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Ïðè âèêîðèñòàí³ çìàãàëüíîãî ìåòîäó ñë³ä øèðîêî âàð³þâà-
òè óìîâè ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ç òèì, ùîá ìàêñèìàëüíî íàáëèçè-
òè ¿õ äî òèõ âèìîã, ÿê³ íàéá³ëüøå ñïðèÿþòü âèð³øåííþ ïîñòàâ-
ëåíèõ çàâäàíü.

Çìàãàííÿ ìîæóòü ïðîâîäèòèñÿ â óñêëàäíåíèõ àáî ïîëåãøå-
íèõ óìîâàõ ïîð³âíÿíî ç òèìè, ùî õàðàêòåðí³ äëÿ îô³ö³éíèõ çìà-
ãàíü.

ßê ïðèêëàä óñêëàäíåíèõ óìîâ çìàãàíü ìîæíà íàçâàòè òàê³:
1) ïðîâåäåííÿ çìàãàíü â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ, â óìîâàõ

æàðêîãî êë³ìàòó, çà ïîãàíèõ ïîãîäí³õ óìîâ (ñèëüíèé çóñòð³÷íèé
â³òåð — ó âåëîñïîðò³, «âàæêà» ëèæíÿ — ó ëèæíîìó ñïîðò³ òîùî);

2) çìàãàííÿ ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð íà ìåíøèõ ïîëÿõ ³ ìàéäàí-
÷èêàõ, ïðè á³ëüø³é ê³ëüêîñò³ ãðàâö³â ó êîìàíä³ ñóïåðíèê³â;

3) ïðîâåäåííÿ ñåð³¿ ñóòè÷îê (ó áîðîòüá³) àáî áî¿â (ó áîêñ³) ç
â³äíîñíî íåâåëèêèìè ïàóçàìè ïðîòè ê³ëüêîõ ñóïåðíèê³â;

4) çìàãàííÿ â ³ãðàõ ³ ºäèíîáîðñòâàõ ç «íåçðó÷íèìè» ñóïåð-
íèêàìè, ÿê³ çàñòîñîâóþòü íåçâè÷í³ òåõí³êî-òàêòè÷í³ ñõåìè ïðî-
âåäåííÿ áîðîòüáè;

5) âèêîðèñòàííÿ â ïðîöåñ³ çìàãàíü îáòÿæåíèõ ñíàðÿä³â (ó
ìåòàíí³ ìîëîòà, øòîâõàíí³ ÿäðà), îáìåæåííÿ äèõàëüíèõ öèêë³â
(ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó).

Ïîëåãøåííÿ óìîâè çìàãàíü ìîæóòü çàáåçïå÷óâàòèñÿ:
− ïëàíóâàííÿ çìàãàíü íà êîðîòêèõ äèñòàíö³ÿõ ó öèêë³÷íèõ

âèäàõ ñïîðòó, çìåíøåííÿ òðèâàëîñò³ áî¿â, ñóòè÷îê — â ºäè-
íîáîðñòâàõ;

− ñïðîùåííÿ ïðîãðàìè çìàãàíü ó ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ âè-
äàõ;

− âèêîðèñòàííÿ ëåãêèõ ñíàðÿä³â (ó ìåòàííÿõ), çíèæåííÿì âè-
ñîòè ñ³òêè (ó âîëåéáîë³), çìåíøåííÿì ìàñè ì’ÿ÷³â — ó âîä-
íîìó ïîëî ³ ôóòáîë³;

− çàñòîñóâàííÿì ãàíäèêàïó, ïðè ÿêîìó ñëàáøîìó ó÷àñíèêó
íàäàºòüñÿ âèçíà÷åíà ïåðåâàãà: â³í ñòàðòóº äåùî ðàí³øå
(öèêë³÷í³ âèäè ñïîðòó), îòðèìóº ïåðåâàãó â çàêèíóòèõ øàé-
áàõ àáî ì’ÿ÷àõ (ñïîðòèâí³ ³ãðè) òîùî (Ë.Ï.Ìàòâººâ, 1977).

2. Âèäè ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ âèòðèâàëîñò³

Ï³ä âèòðèâàë³ñòþ ìè ðîçóì³ºìî çäàòí³ñòü åôåêòèâíî âèêî-
íóâàòè âïðàâè, ïåðåáîðþþ÷è âòîìó.

Ð³âåíü ðîçâèòêó ö³º¿ ÿêîñò³ îáóìîâëþºòüñÿ åíåðãåòè÷íèì
ïîòåíö³àëîì îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà ³ éîãî â³äïîâ³äí³ñòþ âèìîãàì
êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòó, åôåêòèâíîñò³ òåõí³êè ³ òàêòèêè, ïñèõ³-
÷íèìè ìîæëèâîñòÿìè ñïîðòñìåíà, ùî çàáåçïå÷óþòü íå ëèøå âè-
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ñîêèé ð³âåíü ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³ ó òðåíóâàëüí³é ³ çìàãàëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³, àëå é â³ääàëåííÿ âòîìè ³ ïðîòèä³þ ïðîöåñó ¿¿ ðîçâèòêó.

Ðóõîâà âòîìà — öå íå ÿêèéñü ºäèíèé çàãàëüíèé äëÿ ð³çíèõ
âèä³â ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ êîìïëåêñ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â. ²ñíóþ÷³
ð³çíîìàí³òí³ âèäè ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ íåîäíàêîâîþ ì³ðîþ
âòÿãóþòü ó ðîáîòó ð³çí³ ô³ç³îëîã³÷í³ ñèñòåìè ³ ôóíêö³¿, îáóìîâ-
ëþþòü ³ ð³çí³ âèäè âòîìè, ùî â³äð³çíÿþòüñÿ çà ôåíîìåíîëîã³ºþ,
ëîêàë³çàö³ºþ, ìåõàí³çìàìè. Íàïðèêëàä, ÿêùî ðîçãëÿäàòè ïðè÷è-
íè ðîçâèòêó âòîìè ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âïðàâ àíàåðîáíîãî ³
àåðîáíîãî õàðàêòåðó, òî â çàãàëüíîìó âèãëÿä³ áóäå òàêà êàðòèíà.

Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ ìàêñèìàëüíî¿ àíàåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³
âòîìà íàñàìïåðåä îáóìîâëþºòüñÿ ïðîöåñàìè. ùî â³äáóâàþòüñÿ â
ÖÍÑ ³ âèêîíàâ÷îìó íåðâîâî-ì’ÿçîâîìó àïàðàò³. Ï³ä ÷àñ âèêî-
íàííÿ öèõ âïðàâ ìîòîðí³ öåíòðè àêòèâ³çóþòü ìàêñèìàëüíó
ê³ëüê³ñòü ñï³íàëüíèõ ìîòîíåéðîí³â, ùî çàáåçïå÷óþòü âèñîêî÷àñ-
òîòíó ³ìïóëüñàö³þ. Ìàêñèìàëüíà àêòèâí³ñòü ìîòîðíèõ öåíòð³â
ìîæå áóòè çàáåçïå÷åíà ïðîòÿãîì ê³ëüêîõ ñåêóíä, ùî ³íåðâóþòü
øâèäêîñêîðî÷óâàëüí³ âîëîêíà (ØÑ). Ïðè öüîìó âèêëþ÷íî øâèä-
êî âèòðà÷àþòüñÿ ôîñôàãåíè, ùî òàêîæ º îäíèì ³ç ïðîâ³äíèõ ìå-
õàí³çì³â óòîìè.

Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè áëèçüêî¿ äî ìàêñèìàëüíî¿ àíàåðîá-
íî¿ ïîòóæíîñò³ òðèâàë³ñòþ 20-45 ñ. âòîìà ïîâ’ÿçóºòüñÿ íå ëèøå ç
âè÷åðïàííÿì ìîæëèâîñòåé ÖÍÑ äî åôåêòèâíîãî ðåêðóòóâàííÿ ³
âèñîêî÷àñòîòíî¿ ³ìïóëüñàö³¿ á³ëüøîñò³ ñï³íàëüíèõ ìîòîíåéðîí³â,
ùî ³íåðâóþòü ïðàöþþ÷³ ì’ÿçè, ³ çìåíøåííÿì çàïàñ³â ôîñôàãåí³â,
àëå é ç íàêîïè÷åííÿì ó ì’ÿçàõ ³ êðîâ³ ëàêòàòó, ùî íåãàòèâíî
âïëèâàº íà ä³ÿëüí³ñòü ÖÍÑ.

Ó ðåçóëüòàò³ âèêîíàííÿ âïðàâ ñóáìàêñèìàëüíî¿ àíàåðîáíî¿
ïîòóæíîñò³ òðèâàë³ñòþ 45-120 ñ. ðîçâèòîê âòîìè îáóìîâëþþòü
íàñàìïåðåä íàêîïè÷åííÿ ëàêòàòó â ì ÿçàõ ³ êðîâ³ òà çâ’ÿçàíà ç
öèì íåãàòèâíà ä³ÿ íà ñòàí ÖÍÑ.

Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ ìàêñèìàëüíî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³
òðèâàë³ñòþ 3-10 õâ. âòîìà ïîâ’ÿçàíà, ÿê ³ ç íàêîïè÷åííÿì ëàêòà-
òó òàê ³ ç âè÷åðïàííÿì çàïàñ³â ì’ÿçîâîãî ãë³êîãåíó.

Âòîìà ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ áëèçüêî¿ äî ìàêñèìàëüíî¿ àåðîá-
íî¿ ïîòóæíîñò³ ïðîòÿãîì 10-30 õâ. îáóìîâëåíà íàñàìïåðåä âè-
÷åðïàííÿì çàïàñ³â ì’ÿçîâîãî ãë³êîãåíó.

Âïðàâè ñóáìàêñèìàëüíî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³ òðèâàë³ñòþ
30-80 õâ., ïîâ’ÿçàí³ ç âåëèêèì íàâàíòàæåííÿì íà êèñíåâîòðàíñ-
ïîðòíó ñèñòåìó òà âèêîðèñòàííÿ ñóáñòðàòó ì’ÿçîâîãî ãë³êîãåíó ³
ãëþêîçè êðîâ³. Ðîçâèòîê âòîìè âèçíà÷àºòüñÿ â îñíîâíîìó çìåí-
øåííÿì ãë³êîãåííèõ çàïàñ³â ì’ÿç³â ³ ïå÷³íêè, à òàêîæ îñëàáëåí-
íÿì ä³ÿëüíîñò³ ì³îêàðäà.
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Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ ñåðåäíüî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³ òðèâà-
ë³ñòþ 80-120 õâ. ëîêàë³çàö³ÿ ³ ìåõàí³çìè âòîìè àíàëîã³÷í³ òèì,
ùî õàðàêòåðí³ äëÿ âïðàâ ñóáìàêñèìàëüíî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³.
Êð³ì òîãî, äëÿ ðîçâèòêó âòîìè âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ïîðóøåííÿ
òåðìîðåãóëÿö³¿, ùî ìîæå âèêëèêàòè âåëèêå ï³äâèùåííÿ òåìïå-
ðàòóðè ò³ëà.

Ðîçâèòîê âòîìè ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ ìàëî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíî-
ñò³ (òðèâàë³ñòü á³ëüøå 2 ãîä.) õàðàêòåðèçóºòüñÿ òèìè æ ëîêàë³çà-
ö³ºþ ³ ìåõàí³çìàìè, îäíàê ³íòåíñèâí³ñòü ðîçâèòêó ìåíøà. Êð³ì òî-
ãî, ñë³ä âèçíà÷èòè âåëèêó ðîëü æèð³â äëÿ åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ðîáî-
òè ³ âïëèâ íåäîîêèñëåíèõ ïðîäóêò³â ¿õ ðîçïàäó íà ðîçâèòîê âòîìè.

Òàêèì ÷èíîì, ïðè âèêîíàíí³ áóäü-ÿêî¿ âïðàâè ìîæíà âèä³-
ëèòè ïðîâ³äí³, íàéá³ëüø íàâàíòàæóâàíí³ ñèñòåìè, ôóíêö³îíàëüí³
ìîæëèâîñò³ ÿêèõ ³ âèçíà÷àþòü çäàòí³ñòü ñïîðòñìåíà âèêîíóâàòè
âïðàâè ç ïåâíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ, à òàêîæ ãðàíè÷íó òðèâàë³ñòü ¿õ
âèêîíàííÿ. Çà ëîêàë³çàö³ºþ âòîìè ìîæíà âèä³ëèòè ðåãóëþþ÷³
ñèñòåìè (ÖÍÑ, âåãåòàòèâíà, íåðâîâà, ãîðìîíàëüíî-ãóìîðàëüíà),
ñèñòåìè âåãåòàòèâíîãî çàáåçïå÷åííÿ (äèõàííÿ, êðîâîîá³ãó, êðîâ³)
³ âèêîíàâ÷ó (ðóõîâó) ñèñòåìó.

Ñòîñîâíî íàïðóæåíî¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ äîö³ëüíî ðîçð³ç-
íÿòè ÿâíó âòîìó, ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ çíèæåííÿì ïðàöåçäàòíîñò³ ³
â³äìîâîþ â³ä âèêîíàííÿ ðîáîòè ó âèçíà÷åíîìó ðåæèì³ âíàñë³-
äîê íåêîìïåíñîâàíèõ çðóøåíü ó ä³ÿëüíîñò³ ðåãóëÿòîðíèõ ³ âèêî-
íàâ÷èõ ñèñòåì, à òàêîæ ïðèõîâàíó (êîìïåíñîâàíó) âòîìó, ùî
õàðàêòåðèçóºòüñÿ äååêîíîì³çàö³ºþ ôóíêö³é, ïîã³ðøåííÿì âíóò-
ð³øíüîì’ÿçåâî¿ òà ì³æì’ÿçåâî¿ êîîðäèíàö³¿, ñóòòºâèìè çì³íàìè
ñòðóêòóðè ðóõ³â, ãðàíè÷íèì ³ áëèçüêèì äî ãðàíè÷íîãî íàïðó-
æåííÿì ðåãóëÿòîðíèõ ³ âèêîíàâ÷èõ ñèñòåì, ÿêà, îäíàê, íå ñóïðî-
âîäæóºòüñÿ çíèæåííÿì ïðàöåçäàòíîñò³ âíàñë³äîê âè÷åðïàííÿ
êîìïåíñàòîðíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó.

Ïðè ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ ðîáîòà â óìîâàõ êîìïåíñîâàíî¿
âòîìè º íàéä³éîâ³øèì ñòèìóëîì äëÿ ïåðåá³ãó åôåêòèâíèõ ïðè-
ñòîñóâàëüíèõ ïðîöåñ³â. Êâàë³ô³êîâàí³ ñïîðòñìåíè, ÿê³ ìàþòü
âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³, çäàòí³ äîâãèé ÷àñ ïðàöþ-
âàòè â óìîâàõ êîìïåíñîâàíî¿ âòîìè. Ïåðø³ îçíàêè ïðèõîâàíî¿
âòîìè ó âèãëÿä³ çíèæåííÿ åêîíîì³÷íîñò³ âèêîíàííÿ âïðàâ ÷àñòî
ïðîÿâëÿþòüñÿ óæå íà ïî÷àòêó äðóãî¿ ïîëîâèíè ðîáîòè. Ïîñòó-
ïîâî ö³ çðóøåííÿ çá³ëüøóþòüñÿ ó íàïðÿìêó á³ëüø ãëèáîêîãî
âè÷åðïàííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ³ äîñÿãàþòü ìàêñèìàëüíèõ
äëÿ äàíî¿ ðîáîòè âåëè÷èí ó ïåð³îä çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³
ñïîðòñìåíà.

Îñîáè, ÿê³ íå çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì, à òàêîæ ñïîðòñìåíè íå-
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ íå â³äð³çíÿþòüñÿ çäàòí³ñòþ äî êîìïåíñàö³¿
âòîìè, ùî ðîçâèâàºòüñÿ, çà ðàõóíîê åôåêòèâíî¿ ïåðåáóäîâè ðó-
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õîâî¿ ³ âåãåòàòèâíî¿ ôóíêö³¿ ó íàïðÿìêó ïîøóêó ïðèõîâàíèõ
ðåçåðâ³â äëÿ ïîäàëüøîãî âèêîíàííÿ ðîáîòè. Òîìó òðèâàë³ñòü
ðîáîòè â óìîâàõ êîìïåíñîâàíî¿ âòîìè ó íèõ çíà÷íî ìåíøà, í³æ
ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â.

Äåÿê³ âèäè ñïîðòó (êóëüîâà ñòð³ëüáà, ñòð³ëüáà ç ëóêà) íå
âèìàãàþòü âèñîêèõ ìîæëèâîñòåé ñèñòåìè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ,
àëå âèñóâàþòü íàéâèù³ âèìîãè äî ä³ÿëüíîñò³ àíàë³çàòîð³â, ïðè-
ãí³÷åííÿ ìîæëèâîñòåé ÿêèõ îáìåæóº âèòðèâàë³ñòü ñïîðòñìåí³â.
²íòåíñèâí³ åìîö³éí³ ïåðåæèâàííÿ, ùî ñóïðîâîäæóþòü â³äïîâ³-
äàëüí³ çìàãàííÿ, îñîáëèâî â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ³ ºäèíîáîðñòâàõ,
çäàòí³ âèñóíóòè íà ïåðøèé ïëàí ïñèõ³÷í³ ôàêòîðè ðîçâèòêó âòî-
ìè, ùî âèìàãàº âðàõóâàííÿ ïðè ðîçãëÿä³ ÿê ñòðóêòóðè, òàê ³
ìåòîäèêè ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³.

Áàãàòî âèä³â ñïîðòó (ñïîðòèâí³ ³ãðè, ºäèíîáîðñòâà) â³äð³ç-
íÿþòüñÿ âèêëþ÷íî âàð³àòèâíèì ðåæèìîì ðîáîòè, ð³çíîìàí³òí³
åëåìåíòè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèêîíóþòüñÿ â äóæå øèðîêîìó
ä³àïàçîí³ ïîòóæíîñò³ — â³ä ìàêñèìàëüíî¿ àíàåðîáíî¿ äî ìàëî¿
àåðîáíî¿. Ó øèðîêèõ ìåæàõ êîëèâàºòüñÿ òàêîæ òðèâàë³ñòü ðîáî-
òè â ð³çíèõ çîíàõ òà ïîðÿäîê ïåðåõîäó â³ä îäíîãî ðåæèìó ïî-
òóæíîñò³ äî ³íøîãî. Öå, ïðèðîäíî, âèìàãàº îñîáëèâîãî ï³äõîäó
äî ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ òèõ, õòî ñïåö³àë³çóºòüñÿ â öèõ âèäàõ
ñïîðòó.

Âèòðèâàë³ñòü áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ë îáñÿãó ì’ÿç³â, óòÿã-
íóòèõ ó ðîáîòó (ëîêàëüí³, ðåã³îíàëüí³, ãëîáàëüí³ âïðàâè), ðåæèìó
ðîáîòè ì’ÿç³â (äèíàì³÷íèé, ñòàòè÷íèé, çì³øàíèé), ùî ïåðåâàæíî
âòÿãóþòüñÿ â ðîáîòó çàëåæíî â³ä ïîòóæíîñò³ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí —
ØÑà-, ØÑá- òà ïîâ³ëüíî ñêîðî÷óâàëüíèõ (ÏÑ) âîëîêîí.

Âåëèêà ê³ëüê³ñòü ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü âèòðèâà-
ëîñò³ â ð³çíèõ âèäàõ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ñòèìóëþâàëà ñïåö³àë³ñò³â
äî êëàñèô³êóâàííÿ âèä³â ä³ÿëüíîñò³ íà îñíîâ³ ð³çíîìàí³òíèõ îçíàê.
Çîêðåìà, òðèâàë³ñòü ï³äðîçä³ëÿþòü íà çàãàëüíó é ñïåö³àëüíó, òðå-
íóâàëüíó é çìàãàëüíó, ëîêàëüíó é ðåã³îíàëüíó, àåðîáíó é àíàåðî-
áíó, ì’ÿçåâó é âåãåòàòèâíó, ñåíñîðíó é åìîö³îíàëüíó, ñòàòè÷íó é
äèíàì³÷íó, øâèäê³ñíó é ñèëîâó. Ïîä³ë âèòðèâàëîñò³ íà ö³ âèäè
äîçâîëÿº ó êîæíîìó êîíêðåòíîìó âèïàäêó çä³éñíþâàòè àíàë³ç
ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü ïðîÿâ äàíî¿ ÿêîñò³, ï³ä³áðàòè íàéåôåê-
òèâí³øó ìåòîäèêó, îäíàê íå çàáåçïå÷óº äîñòàòíüîþ ì³ðîþ â³äïî-
â³äíîñò³ ñïåöèô³÷íèì âèìîãàì òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.

Ñïåöèô³êà ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó
ïîâèííà âèïëèâàòè ³ç àíàë³çó ôàêò³â, ùî ë³ì³òóþòü ð³âåíü ïðîÿâó
ö³º¿ çä³áíîñò³ òà ÿêîñò³ â çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ ç óðàõóâàííÿì
âñ³º¿ ð³çíîìàí³òíîñò³ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ïîðîäæåíèõ íåþ âèìîã
äî ðåãóëÿòîðíèõ ³ âèêîíàâ÷èõ îðãàí³â.
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Ç ïðàêòè÷íîþ ìåòîþ âèòðèâàë³ñòü ìîæíà ïîä³ëèòè íà çà-
ãàëüíó ³ ñïåö³àëüíó.

Çã³äíî ç ³ñíóþ÷èìè óÿâëåííÿìè, ï³ä çàãàëüíîþ âèòðèâàë³-
ñòþ ñë³ä ðîçóì³òè çäàòí³ñòü ñïîðòñìåíà åôåêòèâíî ³ òðèâàëèé
÷àñ âèêîíóâàòè ðîáîòó ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ (àåðîáíîãî õàðàê-
òåðó), â ÿê³é áåðå ó÷àñòü çíà÷íà ê³ëüê³ñòü ì’ÿç³â. Àëå òàêå ðîçó-
ì³ííÿ, íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî âîíî ì³öíî óòâåðäèëîñü ó ñïåö³àëüí³é
ë³òåðàòóð³ ³ ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³, íå ìîæíà ââàæàòè äîñòàòíüî
òî÷íèì. Âîíî ïîâí³ñòþ ïðèéíÿòíå ëèøå äëÿ òèõ âèä³â ñïîðòó ³
îêðåìèõ ñïîðòèâíèõ äèñöèïë³í, ð³âåíü äîñÿãíåíü â ÿêèõ â îñíîâ-
íîìó îáóìîâëþºòüñÿ àåðîáíîþ ïðîäóêòèâí³ñòþ âåëîñèïåäíîãî
ñïîðòó (øîñå), á³ãó íà äîâã³ äèñòàíö³¿, ëèæíîãî ñïîðòó. Ùî æ
ñòîñóºòüñÿ ñïðèíòåðñüêèõ äèñòàíö³é ó âèäàõ ñïîðòó öèêë³÷íîãî
õàðàêòåðó, øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ³ ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ âèäàõ,
ºäèíîáîðñòâàõ ³ ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, òî äëÿ íèõ äàíå âèçíà÷åííÿ
ïîòðåáóº óòî÷íåííÿ ³ äîïîâíåííÿ, îñê³ëüêè ñòðóêòóðà çàãàëüíî¿
âèòðèâàëîñò³ ïðåäñòàâíèê³â öèõ âèä³â ñïîðòó âêëþ÷àº íàñàìïå-
ðåä çäàòí³ñòü äî òðèâàëî¿ ³ åôåêòèâíî¿ ðîáîòè øâèäê³ñíî-ñèëîâî-
ãî, àíàåðîáíîãî, ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíîãî õàðàêòåðó.

²ãíîðóâàííÿ öüîãî ïîëîæåííÿ ïðèçâåëî äî ñåðéîçíèõ ïîìè-
ëîê ÿê ó òåîð³¿, òàê ³ â ïðàêòèö³ ñïîðòó, çàõîïëåííÿ ðîçâèòêîì
çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ íà îñíîâó òðèâàëî¿ ðîáîòè ïîì³ðíî¿ ³íòåí-
ñèâíîñò³ â âèäàõ ñïîðòó, äå àåðîáí³ ìîæëèâîñò³ íå º ïðîô³ëüíè-
ìè ÿêîñòÿìè, ùî âèçíà÷àþòü ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò, ñïðè÷èíèëî
íåãàòèâí³ íàñë³äêè, ÿê³ ÷àñòî íå ìîæíà áóëî ïîäîëàòè. Öå âèðà-
æàëîñÿ ó ïðèãí³÷åíí³ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà ùîäî ðîçâèòêó
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, îñâîºíí³ îáìå-
æåíîãî îáñÿãó òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â ³ ä³é, ïîñëàáëåííÿ óâàãè äî
ñòâîðåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ îñíîâè äëÿ ðîçâèòêó ïðîô³ëüíèõ ó
äàíîìó âèä³ ñïîðòó ÿêîñòåé.

Òàêèì ÷èíîì, çàãàëüíó âèòðèâàë³ñòü ñë³ä âèçíà÷èòè ÿê
çäàòí³ñòü äî òðèâàëîãî ³ åôåêòèâíîãî âèêîíàííÿ ðîáîòè íåñïåöè-
ô³÷íîãî õàðàêòåðó, ùî ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ïðîöåñ âñòàíîâëåí-
íÿ ñïåöèô³÷íèõ êîìïîíåíò³â ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ çàâäÿêè
ï³äâèùåííþ àäàïòàö³¿ äî íàâàíòàæåííÿ ³ íàÿâíîñò³ ÿâèù «ïåðå-
íîñó» òðåíîâàíîñò³ ç íåñïåöèô³÷íèõ âèä³â ä³ÿëüíîñò³ íà ñïåöèô³÷í³.

Ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü — öå çäàòí³ñòü åôåêòèâíî âèêî-
íóâàòè ðîáîòó ³ ïåðåáîðþâàòè âòîìó â óìîâàõ, äåòåðì³íîâàíèõ
âèìîãàìè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.
Ë.Ï.Ìàòâººâ (1977) çàïðîïîíóâàâ â³äð³çíÿòè «ñïåö³àëüíó òðå-
íóâàëüíó âèòðèâàë³ñòü», ÿêà âèðàæàºòüñÿ ó ïîêàçíèêàõ ñóìàð-
íîãî îáñÿãó òà ³íòåíñèâíîñò³ ñïåöèô³÷íî¿ ðîáîòè, ùî âèêîíóºòü-
ñÿ íà òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ, ó ì³êðîöèêëàõ ³ á³ëüøèõ ñêëàäî-
âèõ, â³ä «ñïåö³àëüíî¿ çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³», ÿêà îö³íþºòüñÿ çà
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ïðàöåçäàòí³ñòþ ³ åôåêòèâí³ñòþ ðóõîâèõ ä³é, îñîáëèâîñòÿìè ïñè-
õ³÷íèõ ïðîÿâ³â çìàãàíü.

Ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü º äóæå ñêëàäíîþ áàãàòîêîìïîíåíò-
íîþ çä³áí³ñòþ. ̄ ¯ ñòðóêòóðà ó êîæíîìó êîíêðåòíîìó âèïàäêó âèç-
íà÷àºòüñÿ ñïåöèô³êîþ âèäó ñïîðòó ³ éîãî îêðåìî¿ äèñöèïë³íè.

Çàëåæíî â³ä îñîáëèâîñòåé âèäó ñïîðòó ñïåö³àëüíà âèòðè-
âàë³ñòü ïåðåâàæíî ìîæå ðîçãëÿäàòèñÿ ÿê ëîêàëüíà àáî ãëîáàëü-
íà, àåðîáíà àáî àíàåðîáíà, ñòàòè÷íà àáî äèíàì³÷íà, ñåíñîðíà àáî
åìîö³éíà.

Ïîãëèáëåíå âèâ÷åííÿ ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü êîíêðåòí³
ïðîÿâè âèòðèâàëîñò³ â òîìó ÷è ³íøîìó âèä³ ñïîðòó, íåìèíó÷å
âèêëèêàº íåîáõ³äí³ñòü óÿâèòè ñïåö³àëüíó âèòðèâàë³ñòü, âðàõîâóþ÷è
øëÿõè ³ ìåõàí³çìè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, ïñèõ³÷í³ ïðîÿâè, çàä³ÿí³
ðóõîâ³ îäèíèö³ ³ ðåæèì ðîáîòè ì’ÿç³â, â îðãàí³÷íîìó âçàºìîçâ’ÿç-
êó ç òåõí³êî-òàêòè÷íèìè ìîæëèâîñòÿìè ñïîðòñìåí³â. Ëèøå íà
ö³é îñíîâ³ ìîæíà çàáåçïå÷èòè ïîâíîö³ííèé ðîçâèòîê äàíî¿ ÿêîñò³
â³äïîâ³äíî äî ñïåöèô³÷íèõ âèìîã òîãî ÷è ³íøîãî âèäó ñïîðòó.

Îäíàê ñåðåä ³íøèõ ôàêòîð³â îñîáëèâå ì³ñöå ìàº áóòè íàäà-
íå åíåðãåòè÷íîìó çàáåçïå÷åííþ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ øëÿõàì
ðîçøèðåííÿ éîãî ìîæëèâîñòåé. Ñòîñîâíî ïåðåâàæíî¿ á³ëüøîñò³
âèä³â ñïîðòó ñàìå ìîæëèâîñò³ ñèñòåìè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ é
óì³ííÿ ¿õ âèêîðèñòîâóâàòè ïðè âèêîíàíí³ ðóõîâèõ ä³é, ùî ñêëà-
äàþòü çì³ñò òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ íàÿâíîñò³ ñïîðòñìåí³â, ÿê³
ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó òîìó ÷è ³íøîìó âèä³ ñïîðòó àáî éîãî êîíê-
ðåòí³é äèñöèïë³í³, íàáóâàþòü âèð³øàëüíîãî çíà÷åííÿ äëÿ äîñÿã-
íåííÿ ñïîðòñìåíàìè âèñîêèõ ïîêàçíèê³â âèòðèâàëîñò³.

Òîìó ðàçîì ³ç ìåòîäèêîþ ðîçâèòêó ð³çíèõ âèä³â âèòðèâà-
ëîñò³ çíà÷íå ì³ñöå â öüîìó ïîñ³áíèêó áóäå íàäàíå ìåõàí³çìàì
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè ð³çíî¿ ïîòóæíîñò³ é ìåòîäèö³ ï³äâè-
ùåííÿ åíåðãåòè÷íîãî ïîòåíö³àëó ñïîðòñìåí³â.

Çàãàëüí³ îñíîâè ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³
Ïðîöåñ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ ñïîðòñìåíà ïðîòÿãîì òðåíó-

âàëüíîãî ìàêðîöèêëó óìîâíî ìîæå áóòè ïîä³ëåíèé íà òðè åòàïè:
1) ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³;
2) äèôåðåíö³éîâàíå óäîñêîíàëåííÿ îêðåìèõ êîìïîíåíò³â

ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³;
3) ö³ë³ñíèé ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.
Çâ³ñíî öåé ïîä³ë ìàº óìîâíèé õàðàêòåð: óñ³ åòàïè ò³ñíî âçàº-

ìîçâ’ÿçàí³, ó ð³çíèõ ïåð³îäàõ éäåòüñÿ ëèøå ïðî ïåðåâàæíó ñïðÿ-
ìîâàí³ñòü òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Íà ïî÷àòêó ïåðøîãî åòàïó ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó ðîáîòà â îñ-
íîâíîìó ñïðÿìîâàíà íà ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Îäíàê
óæå â ïåðøîìó ìåçîöèêë³ òðåíóâàëüíîãî ðîêó øèðîêî çàñòîñîâóþ-
òüñÿ âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà óäîñêîíàëåííÿ îêðåìèõ êîìïîíåíò³â
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ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, ³ äî ñåðåäèíè ïåðøîãî åòàïó âîíè ñòà-
íîâëÿòü á³ëüøå 50% â³ä çàãàëüíîãî îáñÿãó ðîáîòè, ùî ñïðèÿº ðîç-
âèòêó âèòðèâàëîñò³. ²ç íàáëèæåííÿì äî ê³íöÿ ïåðøîãî åòàïó ï³äãî-
òîâ÷îãî ïåð³îäó îáñÿã ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê çàãàëüíî¿
âèòðèâàëîñò³, çìåíøóºòüñÿ, à çâ³ëüíåíèé ÷àñ çàïîâíþºòüñÿ ðîáî-
òîþ, ùî ñïðèÿº ðîçâèòêó ³íøèõ ÿêîñòåé ³ çä³áíîñòåé, óäîñêîíà-
ëåííþ òåõí³êè, à òàêîæ ñêëàäîâèõ ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Íà
äðóãîìó åòàï³ ï³äãîòîâ÷îãî ³ â çìàãàëüíîìó ïåð³îäàõ ñêëàä çàñîá³â
çì³íþºòüñÿ â á³ê ð³çíîãî çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ-
÷èõ âïðàâ. Ïðè öüîìó ïîðó÷ ³ç âïðàâàìè àíàë³òè÷íîãî õàðàêòåðó
øèðîêî çàñòîñîâóþòüñÿ çàñîáè ³íòåãðàëüíî¿ ä³¿, ùî ñïðèÿþòü
ö³ë³ñíîìó ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.

Ïðè äîáîð³ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³ ó
êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó, íåîáõ³äíî îð³ºíòóâàòèñÿ íà âèìîãè, ùî
îáóìîâëþþòüñÿ ñïåöèô³êîþ åôåêòèâíî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Òàê,
ïðè óäîñêîíàëåíí³ îêðåìèõ êîìïîíåíò³â, ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü
ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó ïëàâàíí³ íà äèñòàíö³¿ 200 ³ 400 ì ñë³ä
âðàõîâóâàòè, ùî ð³âåíü ö³º¿ ÿêîñò³ íàñàìïåðåä îáóìîâëþºòüñÿ
ïîòóæí³ñòþ ³ ºìí³ñòþ àíàåðîáíèõ ãë³êîë³òè÷íèõ ìîæëèâîñòåé,
ïîòóæí³ñòþ àåðîáíèõ ïðîöåñ³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ³ øâèäê³ñòþ ¿õ
ðîçãîðòàííÿ, åêîíîì³÷í³ñòþ ðîáîòè â óìîâàõ ïðîãðåñóþ÷îãî íàêî-
ïè÷åííÿ ïðîäóêò³â ïðîì³æíîãî îáì³íó, ð³âíåì ì³æì’ÿçîâî¿ ³ âíóò-
ð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, à òàêîæ ñò³éêîñò³, âàð³àòèâíîñò³ ³ êîîð-
äèíàö³¿ ðóõîâèõ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ïñèõ³÷íîþ ñò³éê³ñòþ ïðè
ïåðåáîðþâàíí³ âàæêèõ ³ ïðîãðåñóþ÷èõ â³ä÷óòò³â óòîìè, õàðàêòåð-
íèõ äëÿ çíà÷íî¿ ÷àñòèíè äèñòàíö³é, ùî äîëàþòüñÿ.

Ïðè ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ é êâàë³ô³êîâàíèõ
áîðö³â â³ëüíîãî ³ êëàñè÷íîãî ñòèë³â äèôåðåíö³éîâàíå óäîñêîíà-
ëåííÿ îêðåìèõ ñêëàäîâèõ ïîâèííî ïåðåäáà÷àòè ðîçâèòîê ïîòóæ-
íîñò³ ³ ºìíîñò³ àëàêòàòíîãî òà ëàêòàòíîãî àíàåðîáíèõ ïðîöåñ³â,
ïîòóæíîñò³ àåðîáíèõ ïðîöåñ³â, ï³äâèùåííÿ âèòðèâàëîñò³ îêðå-
ìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï äî ðîáîòè ñòàòè÷íîãî õàðàêòåðó, ðîçâèòîê
çäàòíîñò³ äî åôåêòèâíîãî â³äíîâëåííÿ ïðîòÿãîì ïîºäèíêó ó âè-
ïàäêó âèíèêíåííÿ íåòðèâàëèõ ïàóç, óäîñêîíàëåííÿ çä³áíîñòåé
äî ïðîÿâó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ êîîðäèíàö³éíèõ ³ òåõí³êîòàêòè÷-
íèõ ìîæëèâîñòåé â óìîâàõ ïðîãðåñóþ÷î¿ âòîìè.

Â³äì³ííîñò³ ó ôàêòîðàõ, ùî îáóìîâëþþòü ð³âåíü ñïåö³àëü-
íî¿ âèòðèâàëîñò³ ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó, êîíêðåòíèé õàðàêòåð
âòîìè, ÿêà ñóïðîâîäæóº çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü, âèçíà÷àþòü âåëè-
êó ð³çíîìàí³òí³ñòü çàñîá³â ðîçâèòêó äàíî¿ ÿêîñò³, ¿õ ñï³ââ³äíî-
øåííÿ ³ ïîñë³äîâí³ñòü çàñòîñóâàííÿ, ÿê³ á âèêëèêàëè ðåàêö³¿
ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, ùî çäàòí³ ïðèçâåñòè äî ïðèðîñ-
òó äàíî¿ ÿêîñò³, à òàêîæ äàëè á çìîãó âèêîíàòè âåëèêèé ñóìàð-
íèé îáñÿã òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè.
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Ïðè ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ ñïîðòñìåí³â âèêîðèñòîâóþòüñÿ
íàéð³çíîìàí³òí³ø³ âïðàâè, ùî ð³çíÿòüñÿ ì³æ ñîáîþ ñòðóêòóðîþ,
òðèâàë³ñòþ ³ ïîòóæí³ñòþ ðîáîòè, ê³ëüê³ñòþ âòÿãíåíèõ ó ðîáîòó
ì’ÿç³â, òîùî. Ð³çíîìàí³òí³ñòü âïðàâ, ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ çàñòî-
ñóâàííÿì ð³çíèõ ìåòîä³â, äîçâîëÿº çàáåçïå÷èòè íå ëèøå ö³ë³ñíèé
ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ ÷è ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, àëå é ïåðåâàæ-
íî ñïðèÿòè, íàïðèêëàä, ïîë³ïøåííþ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâî-
ñòåé ì’ÿçà ñåðöÿ àáî ºìíîñò³ êàï³ëÿðíî¿ ìåðåæ³, óäîñêîíàëåííþ
åêîíîì³÷íîñò³ ðîáîòè. Îäíàê ó ïðàêòèö³, ÿê ïðàâèëî, íå âäàºòü-
ñÿ äóæå âóçüêî äèôåðåíö³þâàòè âïðàâè çà ñïðÿìîâàí³ñòþ ä³¿ íà
îêðåì³ êîìïîíåíòè âèòðèâàëîñò³. Çâè÷àéíî îäíî÷àñíî óäîñêî-
íàëþþòüñÿ 2-3 çä³áíîñò³, ïîâ’ÿçàí³ ç³ ñïåö³àëüíîþ âèòðèâàë³ñòþ
(àíàåðîáí³ ìîæëèâîñò³ ³ ïñèõ³÷íà ñò³éê³ñòü äî âòîìè, àåðîáí³
ìîæëèâîñò³ ³ åêîíîì³÷í³ñòü ðîáîòè òà ºìí³ñòü àåðîáíî¿ ñèñòåìè
çàáåçïå÷åííÿ).

3. Ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³

Ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ çàáåçïå÷óº äâà îñíîâíèõ
çàâäàííÿ:
− ñòâîðåííÿ ïåðñïåêòèâè äëÿ ïåðåõîäó äî ï³äâèùåíèõ òðåíó-

âàëüíèõ íàâàíòàæåíü;
− ïåðåíåñåííÿ âèòðèâàëîñò³ íà âèáðàí³ ôîðìè ñïîðòèâíèõ

âïðàâ.
Öå ïåðåäáà÷àº ñóòòºâ³ â³äì³ííîñò³ ó çàñîáàõ ³ ìåòîäàõ ðîçâèò-

êó çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ çàëåæíî â³ä âèìîã, îáóìîâëåíèõ ñïå-
öèô³êîþ ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó, ïðè ïëàíóâàíí³ ðîáîòè, ñïðÿìîâà-
íî¿ íà ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â, íàñàìïåðåä ñë³ä âðàõóâàòè ÷³òêó çàëåæí³ñòü ¿¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ ³ ñêëàäó çàñîá³â òà ìåòîä³â â³ä ñïåö³àë³çàö³¿ ñïîðòñìåíà.

²äåíòè÷íèì ó ìåòîäèö³ ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó, º: ïåð³îä,
ïðîòÿãîì ÿêîãî âèêîíóºòüñÿ îñíîâíà ðîáîòà, ñïðÿìîâàíà íà ðîç-
âèòîê äàíî¿ çä³áíîñò³, — ïåðåâàæíî ïåðøèé ³ ÿêîþñü ì³ðîþ äðó-
ãèé åòàï ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó; ñï³ëüí³ñòü çàñîá³â çàñòîñóâàííÿ
âïðàâ çàãàëüíîï³äãîòîâ÷îãî ³ äîïîì³æíîãî õàðàêòåðó; îáñÿã ðî-
áîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, â ñóìàð-
íîìó îáñÿç³ òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè.

Îñíîâíîþ â³äì³íí³ñòþ ó ìåòîäèö³ ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³ ó ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ ñïåö³àë³çàö³é º ð³çíèöÿ â îáñÿç³ çàñî-
á³â, ñïðÿìîâàíèõ íà óäîñêîíàëåííÿ çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ñòîñî-
âíî ðîáîòè ð³çíîãî õàðàêòåðó: òðèâàëèõ âïðàâ ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâ-
íîñò³ (àåðîáíîãî õàðàêòåðó), ùî âòÿãóþòü ó ðîáîòó çíà÷íó ÷àñòè-
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íó ì’ÿç³â; âïðàâ øâèäê³ñíîãî, øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî ³ ñèëîâîãî õàðà-
êòåðó; âïðàâ, ùî ñòàâëÿòü âèñîê³ âèìîãè äî àíàåðîáíèõ ìîæëèâîñ-
òåé, à òàêîæ çàñîá³â, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ ³ ñïðèòíîñò³.

Ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ íà äîâãèõ ³ ñåðåäí³õ äè-
ñòàíö³ÿõ ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó, ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³ ïîâ’ÿçàíèé ³ç ï³äâèùåííÿì ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó äî åôåê-
òèâíîãî âèêîíàííÿ ðîáîòè âåëèêî¿ ³ ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâíîñò³, ùî
âèìàãàº ãðàíè÷íî¿ ìîá³ë³çàö³¿ àåðîáíèõ çä³áíîñòåé. Ó öüîìó âè-
ïàäêó çàáåçïå÷óþòüñÿ óìîâè äëÿ âèêîíàííÿ âåëèêèõ îáñÿã³â òðå-
íóâàëüíî¿ ðîáîòè, ïîâíîãî â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ, à
òàêîæ ñòâîðþþòüñÿ íåîáõ³äí³ ïåðåäóìîâè äëÿ ïðîÿâó âèñîêîãî
ð³âíÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé ïðè ñïåö³àëüí³é ðîáîò³.

Ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ
âèäàõ, ºäèíîáîðñòâàõ, ³ãðàõ, íà ñïðèíòåðñüêèõ äèñòàíö³ÿõ ó öèê-
ë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó, ïðîöåñ ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³
çíà÷íî ñêëàäí³øèé. Ðîáîòà, ñïðÿìîâàíà íà ï³äâèùåííÿ àåðîá-
íèõ ìîæëèâîñòåé, ïîâèííà âèêîíóâàòèñÿ ëèøå â îáñÿç³, ùî çà-
áåçïå÷óº åôåêòèâíå âèêîíàííÿ ñïåöèô³÷íî¿ ðîáîòè òà ïåðåá³ã
â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â, ³ â òîé æå ÷àñ íå ñòâîðþâàòè ïåðåøêîä äëÿ
íàñòóïíîãî ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé é óäîñêîíàëåííÿ øâèä-
ê³ñíî¿ òåõí³êè. Îñíîâíà æ óâàãà ïîâèííà áóòè ïðèä³ëåíà ï³äâè-
ùåííþ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðè âèêîíàíí³ ð³çíîãî ðîäó çàãàëüíî-ï³äãî-
òîâ÷èõ ³ äîïîì³æíèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé, àíàåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé, ãíó÷êîñò³ ³ êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

4. Ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³

Äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³
ñïîðòñìåíó íåîáõ³äíî äîñÿãòè êîìïëåêñíîãî ïðîÿâó îêðåìèõ
âëàñòèâîñòåé ³ çä³áíîñòåé, ùî âèçíà÷àþòü ¿¿, â óìîâàõ, õàðàêòåð-
íèõ äëÿ êîíêðåòíî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Íà ð³çíèõ åòàïàõ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí ùå íå â çìîç³ ïîäî-
ëàòè âñþ çìàãàëüíó äèñòàíö³þ ³ç çàïëàíîâàíîþ øâèäê³ñòþ, âèò-
ðèìàòè íåîáõ³äíèé òåìï ãðè àáî âåä³ííÿ áîþ. Îäíàê âèêîíàòè
âåëèêèé îáñÿã ðîáîòè ç òàêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ íåîáõ³äíî, îñê³ëü-
êè öå ñïðèÿº ñòàíîâëåííþ çìàãàëüíî¿ òåõí³êè, ï³äâèùóº åêî-
íîì³÷í³ñòü ðîáîòè, âèðîáëÿº ðàö³îíàëüíó êîîðäèíàö³þ ðóõîâî¿ ³
âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, óäîñêîíàëþº ïñèõ³êó. Äëÿ ñòâîðåííÿ öèõ
ñïåöèô³÷íèõ ÿêîñòåé øèðîêî âèêîðèñòîâóþòü ð³çíîìàí³òí³ âà-
ð³àíòè ³íòåðâàëüíîãî ³ áåçïåðåðâíîãî ìåòîä³â.

Ïðè ðîáîò³ íàä ðîçâèòêîì ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ îñíîâ-
íèìè º ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè, ìàêñèìàëüíî íàáëèæåí³
äî çìàãàëüíèõ çà ôîðìîþ, ñòðóêòóðîþ ³ îñîáëèâîñòÿìè âïëèâó
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íà ôóíêö³îíàëüí³ ñèñòåìè îðãàí³çìó, à òàêîæ ïîºäíàííÿ âïðàâ
ð³çíî¿ òðèâàëîñò³ ïðè âèêîíàíí³ ïðîãðàìè îêðåìîãî çàíÿòòÿ.

Òàê, ïðè ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ áîðö³â, çàñòîñî-
âóþòü ³ì³òàö³éí³ âïðàâè ç ïàðòíåðîì, ð³çíîìàí³òí³ êèäêè ìàíå-
êåíà, áàãàòîðàçîâå ïðîâåäåííÿ ÷àñòèí ñóòè÷êè ç îäíèì àáî ê³ëüêî-
ìà ïàðòíåðàìè, òðåíóâàëüíî¿ ñóòè÷êè çìàãàëüíîãî õàðàêòåðó ïðî-
òÿãîì ÷àñó, ùî ïåðåâèùóº îáìåæåíèé ïðàâèëàìè çìàãàíü.

Ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ïëàâö³â, á³ãóí³â àáî êîâ-
çàíÿð³â ïåðåäáà÷àº áàãàòîðàçîâå ïîäîëàííÿ â³äð³çê³â äèñòàíö³¿ ³ç
çìàãàëüíîþ àáî áëèçüêîþ äî íå¿ øâèäê³ñòþ ³ íåòðèâàëèìè ïàó-
çàìè â³äïî÷èíêó, ïðîõîäæåííÿ çìàãàëüíèõ äèñòàíö³é â óìîâàõ
êîíòðîëüíèõ àáî îô³ö³éíèõ çìàãàíü.

×àñòî âïðàâè âèêîíóþòüñÿ â óñêëàäíåíèõ óìîâàõ (ðîáîòà ó
ñåðåäíüîã³ð’¿) ç âèêîðèñòàííÿì ñïåö³àëüíèõ ìàñîê àáî òðóáîê
äëÿ óòðóäíåííÿ äèõàííÿ; á³ãóíè ³ êîâçàíÿð³ âèêîðèñòîâóþòü á³ã
³ç ñïåö³àëüíèìè îáòÿæåííÿìè, ïëàâö³ — ïëàâàííÿ íà ïðèâ’ÿç³
àáî ç³ ñïåö³àëüíèìè ãàëüì³âíèìè ïðèñòðîÿìè.

²íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè ïëàíóþòü òàê, ùîá âîíà áóëà áëèçü-
êîþ äî çàïëàíîâàíî¿ çìàãàëüíî¿, øèðîêî âèêîðèñòîâóþòü âïðà-
âè ç ³íòåíñèâí³ñòþ, ÿêà äåùî ïåðåâèùóº çàïëàíîâàíó çìàãàëüíó.

ßêùî òðèâàë³ñòü îêðåìèõ âïðàâ íåâåëèêà (çíà÷íî ìåíøà,
í³æ òðèâàë³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³), òî ³íòåðâàëè â³äïî÷èíêó
ì³æ íèìè ïîâèíí³ áóòè òåæ íåâåëèêèìè. Âîíè ïîâèíí³ çàáåçïå-
÷óâàòè âèêîíàííÿ íàñòóïíî¿ âïðàâè íà ôîí³ âòîìè ï³ñëÿ ïîïå-
ðåäíüî¿. Îäíàê ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ³íòåðâàë ÷àñó, ïðîòÿãîì
ÿêîãî ìîæíà âèêîíàòè ÷åðãîâó âïðàâó â óìîâàõ âòîìè, äóæå
âåëèêèé (íàïðèêëàä, ï³ñëÿ ðîáîòè ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³
òðèâàë³ñòþ 20-30 ñ. ïðàöåçäàòí³ñòü çàëèøàºòüñÿ çíèæåíîþ ïðè-
áëèçíî ïðîòÿãîì 1,5-3 õâ.). Òîìó ïðè ïëàíóâàíí³ òðèâàëîñò³ ïàóç
âðàõîâóþòü êëàñèô³êàö³þ ³ ñòóï³íü òðåíîâàíîñò³ ñïîðòñìåíà, ñòå-
æà÷è çà òèì, ùîá íàâàíòàæåííÿ áóëî òàêèì, ÿêå ìàëî á òðåíóþ-
÷èé âïëèâ íà îðãàí³çì ³ â òîé æå ÷àñ íå áóëî íàäì³ðíèì ³ íå
âèêëèêàëî á íåãàòèâíîãî âïëèâó.

Êîëè îêðåì³ òðåíóâàëüí³ âïðàâè òðèâàë³, òî ïàóçè ì³æ ïî-
âòîðåííÿìè ìîæóòü áóòè äîâãèìè, îñê³ëüêè â öüîìó âèïàäêó
îñíîâíèé òðåíóþ÷èé âïëèâ âèêëèêàþòü çðóøåííÿ, ùî â³äáóâàþ-
òüñÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ êîæíî¿ îêðåìî¿ âïðàâè, à íå ðåçóëüòàò
êóìóëÿòèâíîãî âïëèâó êîìïëåêñó âïðàâ.

Ïðè âèáîð³ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿
âèòðèâàëîñò³, ¿õ íåîáõ³äíî ïîâ’ÿçóâàòè ç õàðàêòåðíèìè îñîáëè-
âîñòÿìè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó. Òàê,
ïëàíóþ÷è ðîáîòó íàä ðîçâèòêîì ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó êâà-
ë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñò³â, ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ó íèõ ÷àñòî âèíèêàº
çíà÷íà âòîìà, ÿê çàãàëüíà, òàê ³ ëîêàëüíà. Íåîáõ³äí³ñòü ïðîòèñ-
òîÿòè çàãàëüí³é âòîì³ ïîâ’ÿçàíà ç òèì, ùî ñïîðòñìåíè çìàãàþòü-
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ñÿ ïðîòÿãîì 4 äí³â ïî 2-3 ãîä. Çà öåé ÷àñ âîíè ïî 25 ðàç³â âèêî-
íóþòü çìàãàëüí³ âïðàâè íà îö³íêó, ïðîðîáëÿþòü âåëèêèé îáñÿã
ðîáîòè ï³ä ÷àñ ðîçìèíêè. Ïðîòèä³ÿ ëîêàëüí³é óòîì³ îáóìîâëåíà
ñïåöèô³êîþ îêðåìèõ âèä³â áàãàòîáîðñòâà: ó âïðàâàõ íà êîí³ îñ-
íîâíå íàâàíòàæåííÿ ïðèïàäàº íà ì’ÿçè ðóê, ïëå÷îâîãî ïîÿñà ³
÷åðåâà, ó âïðàâàõ íà ê³ëüöÿõ — íà ì’ÿçè ïåðåäïë³÷÷ÿ ³ êèñòü, ùî
çàáåçïå÷óþòü õâàò.

Ñóòòºâèé âïëèâ íà ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ âèÿâ-
ëÿº ïîºäíàííÿ âïðàâ ð³çíî¿ òðèâàëîñò³ ïðè âèêîíàíí³ ïðîãðàìè
îêðåìîãî çàíÿòòÿ. Òàê, ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó íàéá³ëüøå ïî-
øèðåííÿ â ïðàêòèö³ îòðèìàëè âàð³àíòè, ïðè ÿêèõ äîâæèíà â³äð³çêà
â ñåð³ÿõ º ïîñò³éíîþ àáî çìåíøóºòüñÿ. Çàñòîñóâàííÿ ïîä³áíèõ
ñåð³é äàº çìîãó äîñèòü òî÷íî ìîäåëþâàòè óìîâè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, ùî ïåðåäáà÷àºòüñÿ. Àëå ïðè öüîìó íåîáõ³äíî ñòðîãî äîòðè-
ìóâàòèñÿ òàêèõ ïðàâèë: ïàóçè ì³æ â³äð³çêàìè ìàþòü áóòè íåòðè-
âàëèìè (×ÑÑ íå ïîâèííî çíèæóâàòèñÿ á³ëüø í³æ íà 10-15 çà
1 õâ.); êîæíèé ÷åðãîâèé â³äð³çîê ïîâèíåí áóòè êîðîòøèì çà ïîïå-
ðåäí³é àáî òàêèì æå; çàãàëüíèé ÷àñ ñåð³¿ ïîâèíåí áóòè áëèçüêèì
äî òîãî, ÿêèé ïëàíóºòüñÿ ïîêàçàòè íà çìàãàííÿõ.

Àíàëîã³÷íî ìîæíà âèçíà÷èòè ðåæèì ðîáîòè ó ñêëàäíîêîîð-
äèíàö³éíèõ âèäàõ ñïîðòó, ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ºäèíîáîðñòâàõ.

Ê³ëüê³ñòü îêðåìèõ âïðàâ çàëåæèòü â³ä ¿õ õàðàêòåðó, îáñÿãó
íàâàíòàæåííÿ çàíÿòòÿ, êëàñèô³êàö³¿ ³ òðåíîâàíîñò³ ñïîðòñìåí³â,
ìåòîäèêè ïîáóäîâè ïðîãðàìè çàíÿòòÿ, òîùî. Òàêèì ÷èíîì, ïëà-
íóþ÷è îáñÿã ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó
ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, âèõîäÿ÷è ³ç êîíêðåòíî¿ ñèòóàö³¿: çà
³íøèõ îäíàêîâèõ óìîâ ê³ëüê³ñòü âïðàâ ìîæå áóòè çá³ëüøåíà çà
ðàõóíîê ñåð³éíîãî âèêîíàííÿ, à òàêîæ ð³çíîìàí³òíîñò³ òðåíó-
âàëüíî¿ ïðîãðàìè îêðåìîãî çàíÿòòÿ.

Ó ïðîöåñ³ ö³ë³ñíîãî ðîçâèòêó ñïåö³àëüíîþ âèòðèâàë³ñòþ ñë³ä
âðàõîâóâàòè, ùî åôåêòèâíà çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ïîâ’ÿçàíà ³ç
âåëèêîþ âàð³àòèâí³ñòþ ðóõîâî¿ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ÿêà çà-
áåçïå÷óº âèñîêó ïðàöåçäàòí³ñòü ñïîðòñìåíà ïðè âåëèêèõ çì³íàõ
âíóòð³øíüîãî ñåðåäîâèùà îðãàí³çìó ³ â ð³çíîìàí³òíèõ óìîâàõ
ñåðåäîâèùà.

Ó çâ’ÿçêó ç öèì ïðè ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ñë³ä
çàáåçïå÷èòè:

1. Âåëèêó ð³çíîìàí³òí³ñòü çàñîá³â ³ ìåòîä³â óäîñêîíàëåííÿ
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é ³ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.

2. Ò³ñíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ïðîöåñ³â òåõí³êî-òàêòè÷íîãî óäîñ-
êîíàëåííÿ ³ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.

3. Ìîäåëþâàííÿ â óìîâàõ òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âñüîãî
ìîæëèâîãî ñïåêòðó ñòàí³â ³ ðåàêö³¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, õà-
ðàêòåðíèõ äëÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
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4. Âàð³àòèâí³ñòü óìîâ çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà ÿê ïðè ðîç-
âèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, òàê ³ â ïðîöåñ³ òåõí³êî-òàêòè÷-
íîãî óäîñêîíàëåííÿ.

Ð³çíîìàí³òí³ñòü çàñîá³â, ìåòîä³â, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ â ïðî-
öåñ³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, äîïîìàãàº ñïîðòñìåíó îâîëîä³òè
âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ íàâèê³â ³ óì³íü, ùî ñïðèÿº ðåàë³çàö³¿ â çìà-
ãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ ðóõîâèõ ä³é, àäåêâàòíèõ íàÿâíèõ ñèòóàö³é,
ôóíêö³îíàëüíèì ìîæëèâîñòÿì îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà íà ð³çíèõ
ñòàä³ÿõ ïîºäèíê³â, ³ãîð, çàá³ã³â.

Ð³çíîìàí³òí³ñòü çàñîá³â ³ ìåòîä³â ñïðèÿº òàêîæ îïåðàòèâíî-
ìó ïðèñòîñóâàííþ äî âèìîã, ùî äèêòóþòüñÿ õàðàêòåðîì òåõí³-
êî-òàêòè÷íèõ ä³é, ìîæëèâîñòåé ð³çíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì ³
ìåõàí³çì³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü åôåêòèâí³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ.

Ìàêñèìàëüíà ð³çíîìàí³òí³ñòü çàñîá³â ³ ìåòîä³â ðîçâèòêó
ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ — ³íòåíñèâíîñò³ ³ òðèâàëîñò³ âïðàâ, ¿õ
êîîðäèíàö³éíî¿ ñêëàäíîñò³, ðåæèìó ðîáîòè ³ â³äïî÷èíêó ïðè ¿õ
âèêîíàíí³ — ñïðèÿº ðîçâèòêó îïòèìàëüíîãî âçàºìîçâ’ÿçêó ç³
øâèäê³ñíî-ñèëîâèìè ÿêîñòÿìè, êîîðäèíàö³éíèìè çä³áíîñòÿìè,
ãíó÷ê³ñòþ. Öå çíà÷íî ï³äâèùóº ñïåö³àëüíó ïðàöåçäàòí³ñòü ñïîðò-
ñìåíà, ðåçóëüòàòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³,

Óäîñêîíàëþâàííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ³ òàêòèêè ïðè ð³çíèõ
ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàíàõ îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà, âêëþ÷àþ÷è ³ ñòàí
âòîìè, âèðîáëÿº íå ëèøå ñò³éê³ñòü íàâè÷îê äî ñóòòºâèõ çðóøåíü
ó âíóòð³øíüîìó ñåðåäîâèù³ îðãàí³çìó, àëå é çàáåçïå÷óº ò³ñíèé
âçàºìîçâ’ÿçîê ðóõîâî¿ ³ âåãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ¿õ âçàºìíå ïðè-
ñòîñóâàííÿ ó äîñÿãíåíí³ çàäàíîãî ðåçóëüòàòó. Â ï³äñóìêó ó ñïîðò-
ñìåíà ðîçâèâàºòüñÿ âàæëèâà çäàòí³ñòü äî îïòèìàëüíîãî óçãî-
äæåííÿ ê³íåìàòè÷íèõ, äèíàì³÷íèõ ³ ðèòì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê
ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ç ôóíêö³îíàëüíèìè ìîæëèâîñòÿìè îðãàí³ç-
ìó â êîíêðåòíèé ìîìåíò çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ñåðåä îñíîâíèõ íàïðÿìê³â ìåòîäèêè óäîñêîíàëþâàííÿ
ñò³éêîñò³ ³ âàð³àáåëüíîñò³ ðóõîâèõ íàâè÷îê òà âåãåòàòèâíèõ ôóíê-
ö³é, ñòàíîâëåííÿ îïòèìàëüíîãî âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ ñïåö³àëüíîþ
âèòðèâàë³ñòþ òà ³íøèìè ðóõîâèìè ÿêîñòÿìè ñë³ä âèä³ëèòè øè-
ðîêå âàð³þâàííÿ óìîâ çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà â ïðîöåñ³ òðåíó-
âàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ïðè öüîìó íàéåôåêòèâí³ø³ óìî-
âè, ùî óñêëàäíþþòü òðåíóâàëüíó ³ çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü: ³ãðè íà
ìåíøèõ àáî á³ëüøèõ ìàéäàí÷èêàõ, ³ãðè, áî¿ àáî ïîºäèíêè ç ïîñò³é-
íîþ çì³íîþ ñóïåðíèê³â, çìàãàííÿ ³ç ñèëüí³øèì ñóïåðíèêîì, òðå-
íóâàííÿ â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ, ó íåçâè÷íèõ êë³ìàòè÷íèõ óìî-
âàõ àáî â íåçâè÷íó ãîäèíó äíÿ, â óìîâàõ íåîá’ºêòèâíîãî ñóää³â-
ñòâà, òîùî. Ðåçóëüòàòèâíèìè º òàêîæ ³ çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ òðå-
íàæåð³â, ùî ñïðèÿþòü óäîñêîíàëåííþ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ àáî
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çàáåçïå÷óþòü ïîºäíàííÿ óäîñêîíàëþâàííÿ òåõí³êè ³ ðîçâèòîê
ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.

Ñïåö³àëüíèé ðîçä³ë òðåíóâàííÿ ïîâèíåí áóòè íàäàíèé óäîñ-
êîíàëåííþ çì³íè õàðàêòåðó ðîáîòè â ïðîöåñ³ çìàãàíü. Øâèäêèé
³ åôåêòèâíèé ïåðåõ³ä â³ä îäíîãî âèäó ðîáîòè äî ³íøîãî ³ç çàáåç-
ïå÷åííÿì îïòèìàëüíîãî ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ àêòèâíîñò³ çíà÷-
íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àº ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ñïîðòñìåí³â.

Îñîáëèâå ì³ñöå â ìåòîäèö³ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³ ïîñ³äàº ï³äâèùåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ñò³éêîñò³ ïðè ïåðåáîðþâàíí³
âàæêèõ â³ä÷óòò³â óòîìè, ùî ñóïðîâîäæóþòü òðåíóâàëüíó ³ çìà-
ãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü ó á³ëüøîñò³ âèä³â ñïîðòó. Îñîáëèâî âåëèêà
ðîëü ïñèõ³÷íî¿ ñò³éêîñò³ ó äîñÿãíåíí³ âèñîêèõ ïîêàçíèê³â ó öèê-
ë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó, ùî ïîâ’ÿçàí³ ³ç ïðîÿâîì âèòðèâàëîñò³, â
ñïîðòèâíèõ ºäèíîáîðñòâàõ, ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, äåÿêèõ äèñöèïë³-
íàõ ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ âèä³â.

Ñë³ä âðàõóâàòè, ùî ñò³éê³ñòü ïðè ïåðåáîðþâàíí³ âàæêèõ
â³ä÷óòò³â óòîìè, ùî ñóïðîâîäæóþòü òðåíóâàëüíó ³ çìàãàëüíó
ä³ÿëüí³ñòü, ôîðìóþòüñÿ ñòîñîâíî äî êîíêðåòíî¿ ðîáîòè, ïåðåíîñ
¿¿ â³äíîñíî íåâåëèê³é íå ëèøå ç ìàòåð³àëó îäíîãî âèäó ñïîðòó íà
³íøèõ, à é ïðè âèêîíàíí³ ðîáîòè ð³çíî¿ ³íòåíñèâíîñò³, òðèâà-
ëîñò³ ³ õàðàêòåðó â îäíîìó ³ òîìó æ âèä³ ñïîðòó. Òîìó äëÿ óñï³õó
ðîáîòè ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, íåîá-
õ³äíî çíàòè, ÿê³ âèìîãè äî ïñèõ³êè ñïîðòñìåíà ñòàâëÿòüñÿ â êîí-
êðåòíîìó âèä³ ñïîðòó, ÿêèì ÷èíîì ìîæíà ïîë³ïøèòè çäàòí³ñòü
âèòðèìóâàòè ïñèõ³÷í³ íàâàíòàæåííÿ, ÿê ð³çí³ ìåòîäè òðåíóâàí-
íÿ óäîñêîíàëþþòü ñïåöèô³÷í³ âîëüîâ³ ÿêîñò³.

Îñîáëèâî âåëèêà ðîëü ïñèõîëîã³÷íîãî ôàêòîðà â ï³äãîòîâö³,
ùî ïîâ’ÿçàíà ³ç ìàêñèìàëüíîþ ìîá³ë³çàö³ºþ àíàåðîáíèõ ìîæëèâîñ-
òåé, ³ç íåîáõ³äí³ñòþ òðèâàëèé ÷àñ âèêîíóâàòè ðîáîòó â óìîâàõ âè-
ñîêèõ âåëè÷èí êèñíåâîãî áîðãó, ÿê³ ñóïðîâîäæóþòüñÿ âàæêèìè,
÷àñòî íåñòåðïíèìè â³ä÷óòòÿìè âòîìè, äëÿ ¿õ ïîäîëàííÿ íåîáõ³äí³
ñïåöèô³÷í³ âîëüîâ³ ÿêîñò³, çäàòí³ñòü ñïîðòñìåíà ïåðåáîðþâàòè çðî-
ñòàþ÷³ òðóäíîù³ òðèâàëèì íàïðóæåííÿì âîëüîâèõ çóñèëü.

Âîëüîâ³ ÿêîñò³, ùî ïðîÿâëÿþòüñÿ íà çìàãàííÿõ, óäîñêîíà-
ëþþòüñÿ ïàðàëåëüíî ç ïîë³ïøåííÿì ³íøèõ ÿêîñòåé, ÿê³ âèçíà-
÷àþòü ð³âåíü ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, øëÿõîì âèêî-
ðèñòàííÿ òèõ æå òðåíóâàëüíèõ ìåòîä³â ³ çàñîá³â. Àëå óäîñêîíà-
ëåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ñò³éêîñò³ í³ÿêîþ ì³ðîþ íå ìîæå çàëèøàòè-
ñÿ íå êîíòðîëüîâàíèì. Ïðè âèêîíàíí³ âñ³õ âïðàâ, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç
ïîäîëàííÿì ñïåöèô³÷íèõ òðóäíîù³â, óâàãó ñïîðòñìåí³â ñë³ä
àêöåíòóâàòè íà ñâ³äîìîìó ñòàâëåíí³ äî ðîáîòè, âèìàãàòè â³ä íèõ
ñèëüíîãî ³ ñò³éêîãî íàïðóæåííÿ ï³ä ÷àñ òðèâàëî¿ ðîáîòè, ìàêñè-
ìàëüíî¿ êîíöåíòðàö³¿ âîë³ ïðè âèêîíàíí³ â³äíîñíî êîðîòêî÷àñ-
íèõ òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ âïðàâ.
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Îñîáëèâå çíà÷åííÿ äëÿ ïîë³ïøåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ñò³éêîñò³
ñïîðòñìåí³â ìàþòü âïðàâè, ìàêñèìàëüíî íàáëèæåí³ äî çìàãàëü-
íèõ çà îñîáëèâîñòÿìè âïëèâó íà íàéâàæëèâ³ø³ ôóíêö³îíàëüí³
ñèñòåìè ³ ïñèõîëîã³÷íèé ñòàí ñïîðòñìåíà. Òà íàéïîòóæí³øèì
ñòèìóëîì óäîñêîíàëþâàííÿ âîëüîâèõ ÿêîñòåé ââàæàºòüñÿ âèñ-
òóï íà â³äïîâ³äàëüíèõ çìàãàííÿõ ðàçîì ³ç ð³âíèìè çà ñèëîþ ñó-
ïåðíèêàìè. Ïðè öüîìó ñë³ä çàçíà÷èòè ³ ïîäâ³éíó ðîëü çìàãàíü.
Ç îäíîãî áîêó, ïñèõ³÷íà ñòèìóëÿö³ÿ, õàðàêòåðíà äëÿ â³äïîâ³äàëü-
íèõ ñòàðò³â, ïðèçâîäèòü äî çíà÷íîãî çá³ëüøåííÿ âè÷åðïàííÿ ôóí-
êö³îíàëüíèõ ðåñóðñ³â ïîð³âíÿíî ç òðåíóâàëüíèìè âïðàâàìè; ç
äðóãîãî áîêó, âèêëþ÷íî âåëèê³ çðóøåííÿ ³ ð³âåíü àêòèâíîñò³ íàé-
âàæëèâ³øèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì çà ïðèíöèïîì çâîðîòíîãî
çâ’ÿçêó ñòèìóëþþòü óäîñêîíàëþâàííÿ ñïåöèô³÷íèõ ïñèõ³÷íèõ
ìîæëèâîñòåé.

Åôåêòèâí³ñòü ïðîöåñó ï³äâèùåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ñò³éêîñò³ çàëå-
æèòü â³ä îðãàí³çàö³éíèõ ôîðì ïðîâåäåííÿ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü.
Òóò ñë³ä âèä³ëèòè äâà âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ ôàêòîðè. Ïåðøèé ³ç íèõ
ïåðåäáà÷àº òàêó îðãàí³çàö³þ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, êîëè â ãðóï³
òðåíóþòüñÿ ð³âí³ çà ñèëàìè ñïîðòñìåíè, ÿê³ êîíêóðóþòü çà ì³ñöå
â êîìàíä³, ùî ñòâîðþº ì³êðîêë³ìàò ïîñò³éíî¿ êîíêóðåíö³¿ ïðè
âèêîíàíí³ íèìè ð³çíèõ âïðàâ. Äðóãèé ôàêòîð ïîâ’ÿçàíèé ç óì³-
ííÿì òðåíåðà ãðàíè÷íî ìîá³ë³çóâàòè ó÷í³â íà ïðîÿâ ìàêñèìàëü-
íèõ ïîêàçíèê³â ïðàöåçäàòíîñò³ ïðè âèêîíàíí³ âñ³õ áåç âèêëþ-
÷åííÿ âïðàâ. Áàãàòî âèäàòíèõ òðåíåð³â óñï³õè ñâî¿õ ó÷í³â íàñàì-
ïåðåä ïîâ’ÿçóþòü ³ç àòìîñôåðîþ ïîñò³éíî¿ êîíêóðåíö³¿, ïîâíî¿
ñàìîâ³ääà÷³ â ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíèõ çàäà÷.

Ñèëîâà ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåíà

Ïðîöåñ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè â ñó÷àñíîìó ñïîðò³ ñïðÿìîâà-
íèé íà ðîçâèòîê ð³çíîìàí³òíèõ ñèëîâèõ ÿêîñòåé çá³ëüøåííÿ àê-
òèâíî¿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè, çì³öíåííÿ ñïîëó÷íî¿ ³ ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè,
ïîë³ïøåííÿ áóäîâè ò³ëà ñïîðòñìåíà. Ïàðàëåëüíî ³ç ðîçâèòêîì
ñèëè ñòâîðþþòüñÿ ïåðåäóìîâè äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ øâèäê³ñ-
íèõ ÿêîñòåé, ãíó÷êîñò³, êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

Âàæëèâèì àñïåêòîì ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè º ³ ïîë³ïøåííÿ çäàò-
íîñò³ ñïîðòñìåíà äî ðåàë³çàö³¿ ñèëîâèõ ÿêîñòåé â óìîâàõ òðåíó-
âàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòó, ùî
âèìàãàº çàáåçïå÷åííÿ îïòèìàëüíîãî âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ ñèëîþ ³
ñïîðòèâíîþ òåõí³êîþ òà òàêòèêîþ, ä³ÿëüí³ñòþ âåãåòàòèâíèõ ñè-
ñòåì, ³íøèìè ðóõîâèìè ÿêîñòÿìè.

Åôåêòèâí³ñòü ïðîöåñó ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè áàãàòî â ÷îìó çàëå-
æèòü â³ä òåõí³÷íîãî óñòàòêóâàííÿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Ïðîòÿ-
ãîì îñòàíí³õ 15-20 ðîê³â ó ñèñòåì³ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â
øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³ òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿, ùî
çíà÷íî çá³ëüøèëî àðñåíàë çàñîá³â ðîçâèòêó ñèëîâèõ ÿêîñòåé.
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Ïðè âèêîðèñòàíí³ ñèëîâèõ òðåíàæåð³â êåðóþòüñÿ ÿê ì³í³ìóì
îäíèì ³ç òàêèõ ôàêòîð³â:

1) ìîæëèâ³ñòþ äîòðèìóâàòèñÿ íàéåôåêòèâí³øèõ âèìîã äî
ðîçâèòêó òîãî ÷è ³íøîãî âèäó ñïîðòó;

2) ï³äâèùåííÿì åôåêòèâíîñò³ óïðàâë³ííÿ ïðîöåñîì, ñèëî-
âî¿ ï³äãîòîâêè ³ êîíòðîëþ çà íèì;

3) ìîæëèâ³ñòþ ðåàë³çàö³¿ ïðèíöèïó ïîºäíàííÿ ïðè ðîçâèò-
êó ñèëîâèõ òà ³íøèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé ³ ñòàíîâëåííÿ òåõí³÷íî¿
ìàéñòåðíîñò³;

4) ìîæëèâ³ñòþ âèá³ðêîâîãî âïëèâó íå ëèøå íà êîíêðåòíó
ãðóïó ì’ÿç³â, àëå é íà îêðåì³ ì’ÿçè òà ¿õ ñêëàäîâ³.

Íàéá³ëüø âäàë³ òåõí³÷í³ ³ ìåòîäè÷í³ ð³øåííÿ çàâæäè ïîâ’ÿ-
çàí³ ³ç öèìè ÷îòèðìà ôàêòîðàìè. Ñàìå òàê³ òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿
çà äîñèòü êîðîòêèé ÷àñ íàáóëè òåîðåòè÷íîãî îá´ðóíòóâàííÿ ³
øèðîêîãî ðîçïîâñþäæåííÿ ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³.

Ðåæèìè ðîáîòè ì’ÿç³â òà âèäè ñèëîâèõ ÿêîñòåé

Ï³ä ñèëîþ ñë³ä ðîçóì³òè çäàòí³ñòü ëþäèíè ïåðåáîðþâàòè
îï³ð ÷è ïðîòèä³ÿòè éîìó çà ðàõóíîê ðîáîòè ì’ÿç³â.

Ñèëà ìîæå ïðîÿâëÿòèñÿ â ³çîìåòðè÷íîìó (ñòàòè÷íîìó) ðå-
æèì³ ðîáîòè ì’ÿç³â, êîëè, íàïðóæóþ÷èñü, âîíè íå çì³íþþòü ñâîº¿
äîâæèíè, ³ â ³çîòîí³÷íîìó (äèíàì³÷íîìó) ðåæèì³ — êîëè ïðè
íàïðóæåíí³ äîâæèíà ì’ÿçà çì³íþºòüñÿ.

Â ³çîòîí³÷íîìó ðåæèì³ âèä³ëÿþòü äâà âàð³àíòè: êîíöåíò-
ðè÷íèé (ïåðåáîðþþ÷èé), êîëè îï³ð äîëàºòüñÿ çà ðàõóíîê íàïðó-
æåííÿ ì’ÿç³â ïðè çìåíøåíí³ ¿õ äîâæèíè, ³ åêñöåíòðè÷íèé (óñòó-
ïàþ÷èé), êîëè ïðîòèä³ÿ çä³éñíþºòüñÿ ïðè îäíî÷àñíîìó ðîçòÿãó-
âàíí³ ì’ÿç³â.

Âèä³ëÿþòü òàê³ îñíîâí³ âèäè ñèëîâèõ ÿêîñòåé: ìàêñèìàëü-
íó ñèëó, øâèäê³ñíó ñèëó ³ ñèëîâó âèòðèâàë³ñòü.

Ï³ä ìàêñèìàëüíîþ ñèëîþ ñë³ä ðîçóì³òè íàéâèù³ ìîæëè-
âîñò³, ÿê³ ñïîðòñìåí çäàòíèé ïðîÿâèòè ïðè ìàêñèìàëüíîìó äîâ³-
ëüíîìó ñêîðî÷åíí³ ì’ÿç³â. Ð³âåíü ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ïðîÿâëÿºòüñÿ
âåëè÷èíîþ çîâí³øí³õ îïîð³â, ÿê³ ñïîðòñìåí ïåðåáîðþº àáî íåé-
òðàë³çóº çà óìîâè ïîâíî¿ äîâ³ëüíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ìîæëèâîñòåé ñâîº¿
íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè.

Ìàêñèìàëüíó ñèëó ëþäèíè íå ñë³ä óòîòîæíþâàòè ç àáñî-
ëþòíîþ ñèëîþ, ÿêà â³äîáðàæàº ðåçåðâí³ ìîæëèâîñò³ íåðâîâî-
ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè. ßê ïîêàçóþòü äîñë³äæåííÿ, ö³ ìîæëèâîñò³ íå
ìîæóòü ïîâí³ñòþ ïðîÿâëÿòèñÿ íàâ³òü ïðè ãðàíè÷í³é âîëüîâ³é
ñòèìóëÿö³¿, à ëèøå çà óìîâè ñïåö³àëüíèõ çîâí³øí³õ ä³é (åëåêò-
ðîñòèìóëÿö³¿ ì’ÿç³â, ïðèìóñîâå ðîçòÿãóâàííÿ ïðè ãðàíè÷íîìó ¿õ
ñêîðî÷óâàíí³). Ìàêñèìàëüíà ñèëà áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àº ñïîðòèâ-
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íèé ðåçóëüòàò â òàêèõ âèäàõ ñïîðòó, ÿê âàæêà àòëåòèêà, ëåãêî-
àòëåòè÷íå ìåòàííÿ, ñòðèáêè, ñïðèíòåðñüêèé á³ã, ð³çí³ âèäè áî-
ðîòüáè, ñïîðòèâíà ã³ìíàñòèêà. Äîñèòü âåëèêà ðîëü ìàêñèìàëüíî¿
ñèëè ó ñïðèíòåðñüêîìó ïëàâàíí³, âåñëóâàíí³, êîâçàíÿðñüêîìó
ñïîðò³, äåÿêèõ ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ.

Øâèäê³ñíà ñèëà — öå çäàòí³ñòü íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè
äî ìîá³ë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî ïîòåíö³àëó äëÿ äîñÿãíåííÿ âè-
ñîêèõ ïîêàçíèê³â ñèëè çà ìàêñèìàëüíî êîðîòêèé ÷àñ. Øâèäê³ñ-
íà ñèëà ìàº âèð³øàëüíèé âïëèâ íà ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè ó ñïðèí-
òåðñüêîìó á³ãó, ñïðèíòåðñüêîìó ïëàâàíí³ (50 ì), âåëîñïîðò³ (òðåê
— ñïðèíò ³ ã³ò íà 1000 ì ç ì³ñöÿ), êîâçàíÿðñüêîìó ñïðèíò³
(500 ì), ôåõòóâàíí³, ëåãêîàòëåòè÷íèõ ñòðèáêàõ, ó ð³çíèõ âèäàõ
áîðîòüáè, áîêñ³.

Øâèäê³ñíó ñèëó ñë³ä äèôåðåíö³þâàòè çàëåæíî â³ä âåëè÷è-
íè ¿¿ ïðîÿâó â ðóõîâèõ ä³ÿõ, ùî ñòàâëÿòü ð³çíîìàí³òí³ âèìîãè äî
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà, øâèäê³ñíó ñèëó,
ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ çà óìîâ äîñèòü âåëèêèõ îïîð³â, ïðèéíÿòî âèç-
íà÷àòè ÿê âèáóõîâó, à ñèëó, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè ïðîòèä³¿ â³äíîñ-
íî íåâåëèêèì ³ ñåðåäí³ì îïîðîì ç âèñîêîþ ïî÷àòêîâîþ øâèäê³-
ñòþ,— ÿê ñòàðòîâó. Âèáóõîâà ñèëà ìîæå âèÿâèòèñÿ âèð³øàëüíèì
ôàêòîðîì ïðè âèêîíàíí³ åôåêòèâíîãî ñòàðòó â ñïðèíòåðñüêîìó
á³ãó ÷è ïëàâàíí³, êèäê³â ó áîðîòüá³, à ñòàðòîâà ñèëà — ïðè âèêî-
íàíí³ óäàð³â ó áàäì³íòîí³, áîêñ³, íàíåñåíí³ óêîë³â ó ôåõòóâàíí³
òîùî.

Ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü — öå çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ëþäèíè
äîâãèé ÷àñ ï³äòðèìóâàòè äîñèòü âèñîê³ ñèëîâ³ ïîêàçíèêè. Ð³âåíü
ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ïðîÿâëÿºòüñÿ â çäàòíîñò³ ñïîðòñìåíà ïåðå-
áîðþâàòè âòîìó, âèêîíóâàòè âåëèêó ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ðóõ³â
àáî òðèâàëèé ÷àñ ïðèêëàäàòè ñèëó â óìîâàõ ïðîòèä³¿ çîâí³ø-
íüîìó îïîðó. Ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü íàëåæèòü äî ÷èñëà íàéâàæëè-
â³øèõ ÿêîñòåé, ùî îáóìîâëþþòü ðåçóëüòàò ó á³ëüøîñò³ äèñöèïë³í
öèêë³÷íèõ âèä³â ñïîðòó. Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº öÿ ÿê³ñòü ó ã³ìíà-
ñòèö³, ð³çíèõ âèäàõ áîðîòüáè.

Ñë³ä âðàõóâàòè, ùî âñ³ íàçâàí³ âèäè ñèëîâèõ ÿêîñòåé ó ñïîðò³
ïðîÿâëÿþòüñÿ íå ³çîëüîâàíî, à â ñêëàäí³é âçàºìîä³¿, ùî âèçíà-
÷àºòüñÿ ñïåöèô³êîþ âèäó ñïîðòó ³ êîæíî¿ éîãî äèñöèïë³íè, òåõ-
í³êî-òàêòè÷íèì àðñåíàëîì ñïîðòñìåíà, ð³âíåì ðîçâèòêó ³íøèõ
ðóõîâèõ ÿêîñòåé.

Äëÿ ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº âçàºìîçâ’ÿ-
çîê ì³æ ð³çíèìè âèäàìè ñèëè. Ñïðàâà â òîìó, ùî ñïåöèô³êà
ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó âèçíà÷àº âèìîãè äî ð³çíèõ ñèëîâèõ ÿêîñòåé.
Îäí³ âèäè ñïîðòó ÷è ñïîðòèâí³ äèñöèïë³íè âèìàãàþòü âèñîêîãî
ð³âíÿ ìàêñèìàëüíî¿ ³ øâèäê³ñíî¿ ñèëè, äðóã³ — ñèëîâî¿ âèòðèâà-
ëîñò³, òðåò³ — øâèäê³ñíî¿ ñèëè, ÷åòâåðò³ — ð³çíîì³ñíîãî ðîçâèò-
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êó ð³çíîìàí³òíèõ ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Òîìó âàæëèâî âðàõóâàòè ìîæ-
ëèâèé, ÿê ïîçèòèâíèé, òàê ³ íåãàòèâíèé âïëèâ ðîáîòè, ñïðÿìî-
âàíî¿ íà ðîçâèòîê îäíîãî ³ç âèä³â ñèëè, íà ð³âåíü ³íøèõ.

²ñíóº äóìêà, ùî âåëèê³ ì’ÿçè, ÿê³ çäàòí³ äî ïðîÿâó âèñîêîãî
ð³âíÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè, íå ìîæóòü äîñÿãàòè âèñîêèõ ïîêàç-
íèê³â øâèäêîñò³ ðóõ³â ³ ìîæóòü íåãàòèâíî âïëèíóòè íà ðåçóëü-
òàòèâí³ñòü ó âïðàâàõ, ùî âèìàãàþòü âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó
øâèäê³ñíî¿ ñèëè. Ñïåö³àëüí³ äîñë³äæåííÿ, ÿê ïåðåäîâà ñïîðòèâ-
íà ïðàêòèêà, çàïåðå÷óº öþ òî÷êó çîðó.

²ñíóº äîñòàòíüî ò³ñíèé ïîçèòèâíèé çâ’ÿçîê ì³æ ð³âíåì ìàê-
ñèìàëüíî¿ ³ øâèäê³ñíî¿ ñèëè. Àëå â³í ÷³òêî ïðîÿâëÿºòüñÿ ëèøå â
òèõ âèïàäêàõ êîëè øâèäê³ñíà ðîáîòà ïîâ’ÿçàíà ³ç íåîáõ³äí³ñòþ
ïåðåáîðþâàòè âåëèêèé çîâí³øí³é îï³ð (á³ëüøå 25-30% â³ä ð³âíÿ
ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè). ² ÷èì âèùèé îï³ð, òèì á³ëüøå çíà÷åííÿ äëÿ
äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ïîêàçíèê³â øâèäê³ñíî¿ ñèëè íàáóâàº ð³âåíü
ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Â òîé æå ÷àñ ïåðåáîðåííÿ íåâåëèêèõ îïîð³â
ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ (íàïðèêëàä, ðóõè â íàñò³ëüíîìó
òåí³ñ³) íå âèìàãàº âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè,
á³ëüø òîãî, ó òàêèõ âèïàäêàõ ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñÿ íåãàòèâíèé
çâ’ÿçîê ì³æ ìàêñèìàëüíîþ ³ øâèäê³ñíîþ ñèëîþ.

Ñë³ä ñêàçàòè, ùî ðåçóëüòàòè òðåíóâàííÿ, ñïðÿìîâàí³ íà
çá³ëüøåííÿ ïîïåðå÷íèêà ì’ÿç³â, óäîñêîíàëåííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ ³
âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ï³äâèùåííÿ ñèëè òà øâèäêîñò³
ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â, à â ö³ëîìó íà ðîçâèòîê ìàêñèìàëüíî¿ ³ øâèä-
ê³ñíî¿ ñèëè, ìàþòü ïîçèòèâíèé âçàºìîçâ’ÿçîê. Òàê, âèñîêèé ð³âåíü
ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè, äîñÿãíóòèé çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ
ïîïåðå÷íèêà ì’ÿç³â ³ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ñòâîðþº
äîáð³ ïåðåäóìîâè äëÿ ðîçâèòêó ³ ïðîÿâó ð³çíèõ âèä³â øâèäê³ñ-
íî¿ ñèëè. Â ñâîþ ÷åðãó, ðîçâèòîê øâèäê³ñíî¿ ñèëè ïåðåäáà÷àº
ïåðø çà âñå óäîñêîíàëåííÿ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Öå
ïðèðîäíî, ñïðèÿº âèùîìó ð³âíþ ïðîÿâó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè.

²ñíóº ò³ñíèé çâ’ÿçîê ì³æ ìàêñèìàëüíîþ ñèëîþ ³ ñèëîâîþ
âèòðèâàë³ñòþ ïðè ðîáîò³, ÿêà ïîòðåáóº âåëèêîãî îïîðó — 70-
90% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Îáóìîâëåíî öå òèì, ùî ðîçâèòîê
ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ñïðèÿº íàêîïè÷åííþ ó ì’ÿçàõ ÀÒÔ, ÊÔ ³
ãë³êîãåíó, óäîñêîíàëåííþ ì³æì’ÿçîâî¿ ³ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîð-
äèíàö³¿ çà óìîâè ðîáîòè ç âåëèêèì îïîðîì. Ñàìå ö³ ôàêòîðè â
îñíîâíîìó ³ âèçíà÷àþòü ñèëîâó âèòðèâàë³ñòü ïðè ðîáîò³ àíàåðî-
áíîãî õàðàêòåðó ç áàãàòîðàçîâèì ïåðåáîðåííÿì äîñèòü âåëèêîãî
îïîðó. Êîëè ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü ïîòð³áíà äëÿ ïåðåáîðåííÿ
â³äíîñíî íåâåëèêîãî îïîðó, çâ’ÿçîê ì³æ ð³âíåì ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè
³ ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ìîæå áóòè â³äñóòí³ì (îïîðè — 30-50% â³ä
ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè) àáî íàâ³òü ìàòè íåãàòèâíèé õàðàêòåð (îï³ð
ìåíø 25% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè). Öå ëåãêî ïîÿñíèòè, âðàõî-
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âóþ÷è âåëèêó ðîëü àåðîáíèõ ðåàêö³é ó çàáåçïå÷åíí³ âèñîêèõ ïî-
êàçíèê³â ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ çà óìîâè ðîáîòè ç ìàëèì îïîðîì.

5. Îñíîâí³ ôàêòîðè, ùî âèçíà÷àþòü
ð³âåíü ñèëîâèõ çä³áíîñòåé

Ó ðåçóëüòàò³ ñóìàðíî¿ ïåðåáóäîâè ìîðôîëîã³÷íèõ, á³îõ³ì³÷-
íèõ ³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ìåõàí³çì³â, ùî îáóìîâëþþòü åôåêòèâí³ñòü
ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó ëþäèíè äî ðîáîòè ñèëîâîãî õàðàêòåðó,
ñèëà ì’ÿç³â ìîæå çá³ëüøèòèñÿ â 2-4 ðàçè.

Àäàïòàö³ÿ îðãàí³çìó äî ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ îáóìîâëåíà
çì³íàìè ó ì’ÿçàõ, íåðâîâ³é ñèñòåì³, ê³ñòêîâ³é òêàíèí³. Çá³ëüøåí-
íÿ ñèëè ïîâ’ÿçàíî ÿê ³ç ã³ïåðòðîô³ºþ ì’ÿç³â, òàê ³ ç³ çá³ëüøåííÿì
ù³ëüíîñò³ åëåìåíò³â ó ñåðåäèí³ êë³òèíè, çì³íîþ ñï³ââ³äíîøåííÿ
àêòèíó ³ ì³îçèíó. Ìîðôîëîã³÷í³ çì³íè ó çàáåçïå÷óâàëüíèõ â³ää³ëàõ
ñèñòåìè çâîäÿòüñÿ â îñíîâíîìó äî ðîçãàëóæåííÿ ìîòîíåéðîí³â,
çá³ëüøåííÿ ãàíãë³îçíèõ êë³òèí, à ôóíêö³îíàëüí³ — äî ï³äâèùåí-
íÿ åôåêòèâíîñò³ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Çì³íè â
ê³ñòêîâ³é ñèñòåì³ ïîâ’ÿçàí³ ç³ çá³ëüøåííÿì ù³ëüíîñò³ ê³ñòîê, ¿õ
åëàñòè÷íîñò³, ç ã³ïåðòðîô³ºþ ê³ñòêîâèõ âèñòóï³â ó ì³ñöÿõ ïðè-
êð³ïëåííÿ ñóõîæèëü. Ö³ çì³íè îñîáëèâî ÿñêðàâî ïðîÿâëÿþòüñÿ ó
ïðåäñòàâíèê³â øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèä³â ñïîðòó — âàæêîàòëåò³â-
ìåòàëüíèê³â, á³ãóí³â-ñïðèíòåð³â, ó òîé æå ÷àñ ó ïëàâö³â ñóòòºâèõ
çì³í ó ê³ñòêàõ, ïîð³âíÿíî ç îñîáàìè, ÿê³ íå çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì,
íå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ.

Òàêèì ÷èíîì, îñíîâí³ ôàêòîðè, ùî îáóìîâëþþòü ð³âåíü
ñèëîâèõ ÿêîñòåé ñïîðòñìåíà, ìîæíà îá’ºäíàòè ó òðè îñíîâí³ ãðóïè:

1) ìîðôîëîã³÷í³ (ïîïåðå÷íèé ðîçð³ç ì’ÿç³â ³ âîëîêîí, ñï³â-
â³äíîøåííÿ âîëîêîí ð³çíèõ òèï³â, ðîçòÿæí³ñòü ì’ÿç³â ³ ñóõîæèëü,
çì³íè ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè òîùî);

2) åíåðãåòè÷í³ (çàïàñè ôîñôàòíèõ ñïîëóê — àäåíîçèíòðè-
ôîñôàò ³ êðåàòèíôîñôàò òà ãë³êîãåí â ì’ÿçàõ ³ ïå÷³íö³, åôåê-
òèâí³ñòü ïåðåôèðè÷íîãî êðîâîîá³ãó òîùî);

3) íåéðîðåãóëÿòîðíèé (÷àñòîòà ³ìïóëüñ³â, âíóòð³øíüîì’ÿ-
çîâà êîîðäèíàö³ÿ, ì³æì’ÿçîâà êîîðäèíàö³ÿ).

Ñó÷àñíå òðåíóâàííÿ º âèêëþ÷íî åôåêòèâíèì äëÿ ï³äâèùåííÿ
ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâîãî ïîïåðå÷íè-
êà ³ ïðèðîñòó íà ö³é îñíîâ³ ìàñè ì’ÿç³â.

Ö³ëåñïðÿìîâàíå ñèëîâå òðåíóâàííÿ ìîæå ñóòòºâî çá³ëüøè-
òè äîëþ ì’ÿç³â ó çàãàëüí³é ìàñ³ ò³ëà. Âèäàòí³ ñïîðòñìåíè, ÿê³
ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó âèäàõ ñïîðòó, ùî âèìàãàþòü âèñîêèõ ïîêàç-
íèê³â ìàêñèìàëüíî¿ ³ øâèäê³ñíî¿ ñèëè, ìîæóòü äîâåñòè äîëþ
ì’ÿç³â ó çàãàëüí³é ìàñ³ ò³ëà äî 50-55%, à â êóëüòóðèñò³â ñïîñòå-
ð³ãàþòüñÿ ³ âèù³ ïîêàçíèêè — 60-70% (íîðìà — áëèçüêî 40%).
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Çá³ëüøåííÿ ìàñè ì’ÿç³â íå ïîâ’ÿçàíå ³ç çá³ëüøåííÿì ñèëè ë³í³éíî¿
çàëåæíîñò³: çá³ëüøåííÿ ìàñè ó 2 ðàçè ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ
ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ó 3-4 ðàçè. Öå ñï³ââ³äíîøåííÿ ìîæå ñóòòºâî
çì³íþâàòèñÿ çàëåæíî â³ä åôåêòèâíîñò³ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ ³
ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, áóäîâè ì’ÿçîâèõ âîëîêîí, â³êó ³ ñòàò³
ñïîðòñìåí³â. Òàê, ïðèð³ñò ïëîùèíè ì’ÿçîâîãî ðîçòèíó íà 1 ñì ó
÷îëîâ³ê³â ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ ñèëè íà 70-120 Í (ñì2)-1

(7-12 êã (ñì)2)-1, à â æ³íîê — íà 60-100 Í (ñì2)-1 (Þ.Õàðòìàíí,
Õ.Òþííåìàíí, 1988).

Çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè, îáóìîâëåíå ï³äâèùåííÿì ê³ëüêîñò³
ñêîðîòëèâèõ åëåìåíò³â (ì³îô³áðèëó), ïîë³ïøåííÿì âíóòð³øíüî-
ì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ùîäî çäàòíîñò³ äî øâèäêî¿ ìîá³ë³çàö³¿ âå-
ëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ðóõîâèõ îäèíèöü, áåçñóìí³âíî, ñïðèÿº ³ ïðèðîñ-
òó øâèäê³ñíî¿ ñèëè.

6. Îñîáëèâîñò³ âèêîðèñòàííÿ ìåòîä³â
ðîçâèòêó ñèëîâèõ çä³áíîñòåé

Ïðàãíåííÿ ñïåö³àë³ñò³â äî îïòèì³çàö³¿ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ó
íàïðÿìêó ¿¿ ÿêîìîãà ïîâí³øî¿ â³äïîâ³äíîñò³ âèìîãàì ñó÷àñíîãî
ñïîðòó â îñòàíí³ ðîêè ñïðèÿëî âïðîâàäæåííþ ð³çíèõ òðåíàæåð-
íèõ ïðèñòðî¿â, à òàêîæ ðîçðîáö³ åôåêòèâíèõ ìåòîäè÷íèõ
ïðèéîì³â, ùî äîçâîëÿþòü çíà÷íî òîíøå äèôåðåíö³þâàòè ðåæèì
ðîáîòè ì’ÿç³â ïðè âèêîíàíí³ ñèëîâèõ âïðàâ, îðãàí³÷íî ïîâ’ÿçó-
âàòè ïðîöåñ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ç îñîáëèâîñòÿìè çìàãàëüíî¿ ³
òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó. Ñàìå ö³
ôàêòîðè ïîêëàäåíî â îñíîâó âèä³ëåííÿ ìåòîä³â ñèëîâî¿ ï³äãî-
òîâêè: ³çîìåòðè÷íîãî, êîíöåíòðè÷íîãî, åêñöåíòðè÷íîãî, ïë³îìåò-
ðè÷íîãî, ³çîê³íåòè÷íîãî, çì³ííèõ îïîð³â.

²çîìåòðè÷íèé ìåòîä. Â îñíîâ³ ìåòîäó — íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â
áåç çì³íè ¿õ äîâæèíè ïðè íåðóõîìîìó ïîëîæåíí³ ñóãëîáà.

Ïðè çàñòîñóâàíí³ ³çîìåòðè÷íîãî ìåòîäó ïðèð³ñò ñèëè ñïîñ-
òåð³ãàºòüñÿ ëèøå ñòîñîâíî ò³º¿ ÷àñòèíè òðàºêòîð³¿ ðóõó, ÿêà â³äïî-
â³äàº âïðàâàì, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ. Ñë³ä òàêîæ âðàõîâóâàòè,
ùî ñèëà, íàáóòà â ðåçóëüòàò³ ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ â öüîìó ðå-
æèì³, ìàëî ïîøèðþºòüñÿ íà ðîáîòó äèíàì³÷íîãî õàðàêòåðó ³ âè-
ìàãàº ñïåö³àëüíîãî ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ, ñïðÿìîâàíîãî íà çàáåç-
ïå÷åííÿ ðåàë³çàö³¿ ñèëîâèõ ÿêîñòåé ïðè âèêîíàíí³ ðóõ³â äèíàì³-
÷íîãî õàðàêòåðó.

Ïðè òðåíóâàíí³ â ³çîìåòðè÷íîìó ðåæèì³ ïðèð³ñò ñèëîâèõ
ÿêîñòåé ñóïðîâîäæóºòüñÿ çìåíøåííÿì øâèäê³ñíèõ ìîæëèâîñ-
òåé ñïîðòñìåí³â, ùî äîñòîâ³ðíî ïðîÿâëÿºòüñÿ âæå ÷åðåç ê³ëüêà
òèæí³â ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ. Öå âèìàãàº ïîºäíàííÿ äàíîãî ìå-
òîäó ç ðîáîòîþ øâèäê³ñíîãî õàðàêòåðó.
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Ñåðåä ïåðåâàã ³çîìåòðè÷íîãî ìåòîäó, ÿê³ çìóøóþòü âèêîðè-
ñòîâóâàòè éîãî íà ïðàêòèö³, ñë³ä âèçíà÷èòè ìîæëèâ³ñòü ³íòåí-
ñèâíîãî ëîêàëüíîãî âïëèâó íà îêðåì³ ì ÿçîâ³ ãðóïè. Çà óìîâè
ëîêàëüíèõ ñòàòè÷íèõ íàïðóæåíü ïðîÿâëÿþòüñÿ íàéòî÷í³ø³ ê³íå-
ñòåòè÷í³ â³ä÷óòòÿ îñíîâíèõ åëåìåíò³â ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè, ùî
äàº çìîãó ðàçîì ³ç ïîë³ïøåííÿì ñèëîâèõ ÿêîñòåé óäîñêîíàëþâà-
òè ¿¿ îêðåì³ ïàðàìåòðè. Òðèâàë³ñòü áëèçüêèõ äî ãðàíè÷íèõ íà-
ïðóæåíü ó ñòàòè÷íèõ óìîâàõ ó ê³ëüêà ðàç³â ïåðåâèùóº òðèâàë³ñòü,
çàðåºñòðîâàíó â äèíàì³÷íèõ óìîâàõ.

Êîíöåíòðè÷íèé ìåòîä îñíîâàíèé íà âèêîíàíí³ ðóõîâèõ ä³é
ç àêöåíòîì íà ïåðåáîðþþ÷èé õàðàêòåð ðîáîòè, òîáòî ç îäíî÷àñ-
íèì íàïðóæåííÿì ³ ñêîðî÷åííÿì ì’ÿç³â. Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ ç
òðàäèö³éíèìè îáòÿæåííÿìè (íàïðèêëàä, ç³ øòàíãîþ) îï³ð º ïî-
ñò³éíèì ïðîòÿãîì óñüîãî ðóõó. Â òîé æå ÷àñ ñèëîâ³ ìîæëèâîñò³
ëþäèíè â ð³çíèõ ôàçàõ ðóõó ñóòòºâî çì³íþºòüñÿ ó çâ’ÿçêó ³ç
çì³íîþ âåëè÷èí âàæåë³â ïðèêëàäàííÿ ñèëè, ³ ìàêñèìàëüíèé îï³ð
ì’ÿçà â³ä÷óâàþòü ëèøå â êðàéí³õ òî÷êàõ àìïë³òóäè ðóõó.

Âïðàâè ç³ øòàíãîþ àáî ³íøèìè ïîä³áíèìè îáòÿæåííÿìè ñë³ä
âèêîíóâàòè ç ïîñò³éíîþ íåâèñîêîþ øâèäê³ñòþ. Ëèøå â öüîìó
âèïàäêó çàáåçïå÷óºòüñÿ íàâàíòàæåííÿ íà ì’ÿçè ïðîòÿãîì óñ³º¿
àìïë³òóäè ðóõó, àëå é òóò â îêðåìèõ ôàçàõ âîíà íå â³äïîâ³äàº
ðåàëüíèì ìîæëèâîñòÿì ì’ÿç³â, óòÿãíóòèõ â ðîáîòó.

Ïðè âèêîíàíí³ ðóõ³â ç³ øòàíãîþ ÷è ³íøèì ñíàðÿäîì ç âèñî-
êîþ øâèäê³ñòþ ðîáîòà âèÿâëÿºòüñÿ íååôåêòèâíîþ, îñê³ëüêè ïðè-
êëàäàííÿ ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü íà ïî÷àòêó ðóõó íàäàº ñíàðÿäó
ïðèñêîðåííÿ, êð³ì òîãî, ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âïðàâ ó ê³íöåâèõ
ïîçèö³ÿõ ì’ÿçè ïðàêòè÷íî íå â³ä÷óâàþòü íàâàíòàæåííÿ. Òàê áóâàº,
íàïðèêëàä, ó ð³çíèõ âèäàõ âèæèìàíü øòàíãè, ó â³äæèìàííÿõ íà
ïàðàëåëüíèõ áðóñàõ.

Óñ³ ö³ íåäîë³êè çíà÷íîþ ì³ðîþ êîìïåíñóþòü ïðîñòîòîþ,
äîñòóïí³ñòþ ³íâåíòàðÿ, ð³çíîìàí³òí³ñòþ âïðàâ, ÿê³ ìîæíà âèêî-
íóâàòè ç³ øòàíãîþ, ãàíòåëÿìè, áëî÷íèìè ïðèñòðîÿìè, ç îïîðîì
ïàðòíåðà, íà ã³ìíàñòè÷íèõ ñíàðÿäàõ.

Ð³çíîìàí³òí³ñòü çàñîá³â, ÿê³ ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ïðè
çàñòîñóâàíí³ äàíîãî ìåòîäó, çàáåçïå÷óº âñåá³÷íèé âïëèâ íà ì’ÿ-
çîâèé àïàðàò, äîçâîëÿº îäíî÷àñíî óäîñêîíàëþâàòè ñèëîâ³ ÿêîñò³
³ îñíîâí³ åëåìåíòè òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Ïîºäíàííÿ ïåðåáîðþþ÷îãî ³ óñòóïàþ÷îãî ðåæèì³â ðîáîòè
ì’ÿç³â ñòâîðþº óìîâè äëÿ âèêîíàííÿ ðóõ³â ç äîñòàòíüî âåëèêîþ
àìïë³òóäîþ, ùî º ïîçèòèâíèì, ôàêòîðîì äëÿ ïðîÿâó ³ ðîçâèòêó
ñèëîâèõ ÿêîñòåé.

Øëÿõîì ðàö³îíàëüíîãî äîáîðó âïðàâ (íàïðèêëàä, âèêîðèñ-
òàííÿ âóçüêî-ñïðÿìîâàíèõ âïðàâ ³ç îáìåæåíîþ àìïë³òóäîþ ðóõ³â)
ìîæíà ÿêîþñü ì³ðîþ êîìïåíñóâàòè íåäîë³êè ìåòîäó, ïîâ’ÿçàí³ ³ç
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çìåíøåííÿì íàâàíòàæåííÿ íà ì’ÿçè ïðè ñèëîâ³é ðîáîò³. Òàêèì
æå øëÿõîì ìîæíà çàáåçïå÷èòè íàâàíòàæåííÿ íà ì’ÿçè, àäåêâàò-
íå ¿õ ìîæëèâîñòÿì ó ò³é ÷è ³íø³é ôàç³ ðóõó.

Ïðîñòîòà ³ äîñòóïí³ñòü ìåòîäó ïðè äîñèòü âèñîê³é éîãî åôåê-
òèâíîñò³ îáóìîâëþº çíà÷íèé îáñÿã ñèëîâî¿ ðîáîòè òðàäèö³éíîãî
äèíàì³÷íîãî õàðàêòåðó ïðè ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â, îñîáëèâî äëÿ
âèð³øåííÿ çàâäàíü çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç
ñòâîðåííÿì ñèëîâî¿ îñíîâè, â ïåðøó ÷åðãó — ³ç ðîçâèòêîì ìàê-
ñèìàëüíî¿ ñèëè.

Åêñöåíòðè÷íèé ìåòîä. Òðåíóâàííÿ ç âèêîðèñòàííÿì öüîãî
ìåòîäó ïåðåäáà÷àº âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é ïîñòóïàþ÷îãî õàðàêòå-
ðó ç âåëèêèìè îáòÿæåííÿìè, ùî íà 10-30% ïåðåâèùóþòü äîñ-
òóïí³ ïðè ðîáîò³ ïåðåáîðþþ÷îãî õàðàêòåðó. Ùîäî åôåêòèâíîñò³
öüîãî ðåæèìó ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè, äóìêè ñïåö³àë³ñò³â ðîçõîäÿòü-
ñÿ. Îäí³ ñòâåðäæóþòü, ùî òðåíóâàííÿ â ïîñòóïàþ÷îìó ðåæèì³ çà
åôåêòèâí³ñòþ ïåðåâèùóº òðåíóâàííÿ â ïåðåáîðþþ÷îìó ðåæèì³;
³íø³ ââàæàþòü, ùî òàêå òðåíóâàííÿ íå ìàº ïåðåâàã ïîð³âíÿíî ç
òðåíóâàííÿì ó ïåðåáîðþþ÷îìó ðåæèì³, çàòå âîíî ìàº íåäîë³êè.
Òàêå òðåíóâàííÿ º íåñïåöèô³÷íèì äëÿ ïåðåâàæíî¿ ê³ëüêîñò³ ðóõ³â
ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó, îñê³ëüêè â íèõ â³äñóòí³é ïîñòóïàþ÷èé ðå-
æèì ðîáîòè ì’ÿç³â; á³ëüø ñòîìëþþ÷èì; ïðèçâîäèòü äî âåëèêîãî
íàêîïè÷åííÿ â ì’ÿçàõ ïðîäóêò³â ðîçïàäó ïîð³âíÿíî ç ðîáîòîþ â
³çîòåðì³÷íîìó ³, îñîáëèâî, â ³çîê³íåòè÷íîìó ðåæèìàõ.

Ó ñïîðòèâíîìó òðåíóâàíí³ ðîáîòà â ïîñòóïàþ÷îìó ðåæèì³
çàñòîñîâóºòüñÿ äóæå îáìåæåíî ç ðÿäó ïðè÷èí:

1) ðóõè âèêîíóþòüñÿ ç íèçüêîþ øâèäê³ñòþ, ùî íå â³äïîâ³-
äàº âèìîãàì åôåêòèâíîãî âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é ó á³ëüøîñò³
âèä³â ñïîðòó;

2) âïðàâè, ùî âèêîíóþòüñÿ â ïîñòóïàþ÷îìó ðåæèì³, ïîâ’ÿ-
çàí³ ç äóæå âèñîêèì íàâàíòàæåííÿì íà çâ’ÿçêè ³ ñóãëîáè òà íå-
áåçïåêîþ òðàâìàòèçìó; âîíè ñêëàäí³ îðãàí³çàö³éíî, îñê³ëüêè âè-
ìàãàþòü ñïåö³àëüíîãî îáëàäíàííÿ àáî äîïîìîãè ïàðòíåðà äëÿ
ïîâåðíåííÿ îáòÿæåííÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ.

Îäíàê äåÿê³ ¿¿ ñèëüí³ ñòîðîíè çìóøóþòü ðîçãëÿäàòè âèêî-
ðèñòàííÿ ðîáîòè â ïîñòóïàþ÷îìó ðåæèì³ ÿê çàñ³á ïîë³ïøåííÿ
ñèëîâèõ ÿêîñòåé, çîêðåìà, ðîáîòà ïîñòóïàþ÷îãî õàðàêòåðó º åôåê-
òèâíîþ äëÿ ìàêñèìàëüíîãî ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â, ùî ïðàöþþòü
ïðè çâîðîòíèõ ðóõàõ. Öå çàáåçïå÷óº ñï³ëüíèé ðîçâèòîê ñèëîâèõ
ÿêîñòåé ³ ãíó÷êîñò³.

Ïë³îìåòðè÷íèé ìåòîä. Â îñíîâ³ ìåòîäó âèêîðèñòàííÿ ê³íå-
òè÷íî¿ åíåðã³¿ ò³ëà (ñíàðÿäó), íàêîïè÷åíî¿ ïðè éîãî ïàä³íí³ ç
êîíêðåòíî¿ âèñîòè, äëÿ ñòèìóëþâàííÿ ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â. Ãàëü-
ìóâàííÿ ïàä³ííÿ ò³ëà íà â³äíîñíî êîðîòêîìó øëÿõó âèêëèêàº
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ð³çêå ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â, ñòèìóëþº ³íòåíñèâí³ñòü öåíòðàëüíî¿
³ìïóëüñàö³¿ ìîòîíåéðîí³â ³ ñòâîðþº ó ì’ÿçàõ ïðóæíèé ïîòåíö³àë
íàïðóæåííÿ, ïðè íàñòóïíîìó ïåðåõîä³ â³ä ïîñòóïàþ÷î¿ ðîáîòè
äî ïåðåáîðþþ÷î¿ — ñïîñòåð³ãàºòüñÿ á³ëüø øâèäêå ³ åôåêòèâíå
ñêîðî÷åííÿ. Òàêèì ÷èíîì, ïðè çàñòîñóâàíí³ ïë³îìåòðè÷íîãî ìå-
òîäó âèêîðèñòîâóºòüñÿ íå ìàñà îáòÿæåííÿ, à éîãî ê³íåòè÷íà åíåð-
ã³ÿ, îòðèìàíà, íàïðèêëàä, ïðè â³ëüíîìó ïàä³íí³ ò³ëà ç êîíêðåòíî¿
âèñîòè ç íàñòóïíèì ñòðèáêîì óãîðó, ïðè âèêîíàíí³ ðóõîâî¿ ä³¿
â³äáóâàºòüñÿ ïåðåõ³ä â³ä ïîñòóïàþ÷îãî äî ïåðåáîðþþ÷îãî ðåæè-
ìó ðîáîòè â óìîâàõ ìàêñèìàëüíîãî äèíàì³÷íîãî çóñèëëÿ.

Çàñòîñóâàííÿ öüîãî ìåòîäó äîçâîëÿº ï³äâèùèòè çäàòí³ñòü
ÖÍÑ ñïîðòñìåíà äî åôåêòèâíîãî óïðàâë³ííÿ ì’ÿçàìè, ùî âèðà-
æàºòüñÿ â ³íòåíñèâí³ø³é ³ìïóëüñàö³¿ ì’ÿç³â, âòÿãíóòè â ðîáîòó
á³ëüøó ê³ëüê³ñòü ðóõîâèõ îäèíèöü, çìåíøèòè ÷àñ ñêîðî÷åííÿ
ì’ÿçîâèõ âîëîêîí, äîñÿãíóòè ñèíõðîí³çàö³¿ â ðîáîò³ ìîòîíåéðîí³â
ó ìîìåíò ïåðåõîäó ì’ÿç³â â³ä óñòóïàþ÷î¿ äî ïåðåáîðþþ÷î¿ ðîáî-
òè. Íåðâîâî-ì’ÿçåâ³ ðåàêö³¿ çà óìîâè çàñòîñóâàííÿ äàíîãî ìåòî-
äó çíà÷íî ïåðåâèùóþòü äîñòóïí³ çà ðàõóíîê ìèìîâ³ëüíîãî çó-
ñèëëÿ, ùî çàáåçïå÷óº îñîáëèâó åôåêòèâí³ñòü ìåòîäó ñòîñîâíî
ï³äâèùåííÿ øâèäêîñò³ ðóõó ³ ïîòóæíîñò³ çóñèëëÿ íà ïî÷àòêîâ³é
ä³ëÿíö³ ðóõó (Þ.Â.Âåðõîøàíñüêèé,1988, D.Martin òà ³í., 1991).

Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè ìåòîäàìè ñèëîâî¿
ï³äãîòîâêè, ïë³îìåòðè÷íèé ìåòîä òðàâìîíåáåçïå÷íèé. Çàñòîñîâó-
âàòè éîãî ìîæóòü ëèøå äîáðå ï³äãîòîâëåí³ ñïîðòñìåíè, ÿê³ ìàþòü
âèñîêèé ð³âåíü ìàêñèìàëüíî¿ ³ øâèäê³ñíî¿ ñèëè, õîðîøó ðóõîì³ñòü
ó ñóãëîáàõ, âèñîê³ êîîðäèíàö³éí³ ìîæëèâîñò³. Âåëèêó óâàãó ñë³ä
ïðèä³ëÿòè òåõí³ö³ âèêîíàííÿ âïðàâ, îñê³ëüêè íàâ³òü íåâåëèê³ â³äõè-
ëåííÿ â òåõí³ö³ ìîæóòü ïðèçâåñòè äî ñåðéîçíèõ òðàâì.

²çîê³íåò÷íèé ìåòîä. Â îñíîâ³ º òàêèé ðåæèì ðóõîâèõ ä³é,
ïðè ÿêîìó çà óìîâè ïîñò³éíî¿ øâèäêîñò³ ðóõ³â ì’ÿçè ïåðåáî-
ðþþòü îï³ð, ïðàöþþ÷è ç áëèçüêèì äî ãðàíè÷íîãî íàïðóæåííÿì,
íåçâàæàþ÷è íà çì³íó â ð³çíèõ ñóãëîáíèõ êóòàõ ñï³ââ³äíîøåííÿ
âàæåë³â ÷è ìîìåíò³â îáåðòàííÿ.

Çàñòîñóâàííÿ ³çîê³íåòè÷íîãî ìåòîäó ïåðåäáà÷àº ðîáîòó ç
âèêîðèñòàííÿì ñïåö³àëüíèõ òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â, ùî äàþòü
çìîãó ñïîðòñìåíó âèêîíóâàòè ðóõè â øèðîêîìó ä³àïàçîí³ øâèä-
êîñò³, ïðîÿâëÿòè ìàêñèìàëüí³ àáî áëèçüê³ äî íèõ çóñèëëÿ â áóäü-
ÿê³é ôàç³ ðóõó. Öå äîçâîëÿº ì’ÿçàì ïðàöþâàòè ç îïòèìàëüíèì
íàâàíòàæåííÿì ïðîòÿãîì óñüîãî ä³àïàçîíó ðóõ³â, ÷îãî íå ìîæíà
äîñÿãòè, çàñòîñîâóþ÷è çàãàëüíîïðèéíÿò³ îáòÿæåííÿ. Ñóòòºâå
çíà÷åííÿ ìàº ³ ìîæëèâ³ñòü ï³ä³áðàòè âåëèêó ê³ëüê³ñòü ð³çíèõ âïðàâ
ÿê ëîêàëüíîãî, òàê ³ â³äíîñíî øèðîêîãî âïëèâó.

Ïåðåâàãîþ ³çîê³íåòè÷íîãî ìåòîäó º òàêîæ çíà÷íå ñêîðî÷åí-
íÿ ÷àñó íà âèêîíàííÿ âïðàâ, çìåíøåííÿ â³ðîã³äíîñò³ òðàâì,
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â³äñóòí³ñòü íåîáõ³äíîñò³ â ³íòåíñèâí³é ðîçìèíö³, øâèäêå â³äíîâ-
ëåííÿ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâ òà åôåêòèâíå â³äíîâëåííÿ â ïðî-
öåñ³ ñàìî¿ ðîáîòè.

Â³äîìî, ùî íàéêðàùîìó ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè
ñïðèÿþòü ìàêñèìàëüí³ îáòÿæåííÿ. Ïðè öüîìó äîâåäåíî, ùî äëÿ
ðîçâèòêó ö³º¿ ÿêîñò³ íàéåôåêòèâí³ø³ âïðàâè — êîëè âèêîíóþòü-
ñÿ 6-8 ïîâòîðåíü. Îäíàê òóò º îá’ºêòèâíå ïðîòèð³÷÷ÿ: íàìàãàííÿ
âèêîíàòè 6-8 ïîâòîðåíü ó ï³äõîä³ ïðèìóøóº ñïîðòñìåíà âèêîíó-
âàòè âïðàâè ç îáòÿæåííÿìè, ìàñà ÿêèõ çíà÷íî ìåíøà äîñòóïíî¿
ïðè îäíîìó ïîâòîðåíí³. ²çîê³íåò÷íèé ìåòîä ë³êâ³äóº ïðîòèð³÷÷ÿ,
îñê³ëüêè äàº çìîãó â êîæíîìó ïîâòîðåíí³ äîñÿãàòè ìàêñèìàëü-
íèõ ïðîÿâ³â ñèëè, òîáòî óçãîäæóâàòè ñèëîâ³ ïðîÿâè ç ðåàëüíèìè
ìîæëèâîñòÿìè íå ëèøå â ð³çíèõ ôàçàõ ðóõó, à ³ â ð³çíèõ ïîâòî-
ðåííÿõ îêðåìîãî ï³äõîäó.

Çàâäÿêè îñîáëèâîñòÿì ³çîê³íåòè÷íîãî ðåæèìó, îï³ð ìîæå
âàð³þâàòè â øèðîêîìó ä³àïàçîí³, ïðèñòîñîâóâàòèñÿ äî ðåàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé ì’ÿç³â ó êîæí³é ôàç³ ðóõó. Ñë³ä âðàõîâóâàòè ³ òîé
ôàêò, ùî ïðè òðåíóâàíí³ ç âèêîðèñòàííÿì ³íøèõ ìåòîä³â
øâèäê³ñòü ïåðåì³ùåííÿ ³íøèõ ìåòîä³â, øâèäê³ñòü ïåðåì³ùåííÿ
á³îëàíîê ò³ëà íå ìîæå ïåðåâèùóâàòè 45-60° çà 1 ñ., ó òîé ÷àñ ÿê
ó ïðèðîäíèõ ðóõàõ õàðàêòåðíèõ äëÿ ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó, âîíà
÷àñòî âèÿâëÿºòüñÿ íàáàãàòî âèùîþ. Ñèëîâ³ âïðàâè, ùî âèêîíóþ-
òüñÿ â ³çîê³íåòè÷íîìó ðåæèì³ ïà ñó÷àñíèõ òðåíàæåðàõ, äîçâî-
ëÿþòü òðåíóâàòè øâèäê³ñòü ïåðåì³ùåííÿ á³îëàíîê çà 1 ñ. â³ä 0
ïî 200° ³ á³ëüøå.

Ìåòîä çì³ííèõ îïîð³â. Âèä³ëåííÿ öüîãî ìåòîäó ïîâ’ÿçàíà ç
âèêîðèñòàííÿ äîñèòü ñêëàäíèõ ³ äîðîãèõ òðåíàæåð³â, êîíñò-
ðóêö³éí³ îñîáëèâîñò³ ÿêèõ äàþòü çìîãó çì³íþâàòè âåëè÷èíó îïîðó
â ð³çíèõ ñóãëîáíèõ êóòàõ ïðîòÿãîì óñ³º¿ àìïë³òóäè ðóõó ³ ïðè-
ñòîñóâàòè ¿¿ äî ðåàëüíèõ ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ì’ÿç³â, ùî âòÿã-
íóò³ â ðîáîòó â êîæíèé êîíêðåòíèé ìîìåíò ðóõó (J.G.Íàó, 1992).

Ñóòòºâîþ ïåðåâàãîþ òðåíóâàííÿ ìåòîäîì çì³ííèõ îïîð³â º
òå, ùî âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ç âåëèêîþ àìïë³òóäîþ — öå çàáåçïå-
÷åíî ïîøóêîì îïòèìàëüíîãî ðîçòàøóâàííÿ ³ ðåãóëþâàííÿ íà
êîæíîìó òðåíàæåð³ ñèä³íü, ðó÷îê, òîùî.

Òàêèì ÷èíîì, çà óìîâè ïîñòóïàþ÷î¿ ðîáîòè çàáåçïå÷óºòüñÿ
ìàêñèìàëüíå ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â, ùî ïðàöþþòü. Öå âàæëèâî ç
äâîõ ïðè÷èí: ïî-ïåðøå, ïîïåðåäíüî äîáðå ðîçòÿãíóò³ ì’ÿçè çäàòí³
äî á³ëüøîãî ïðîÿâó ñèëè; ïî-äðóãå, ñòâîðþþòüñÿ óìîâè äëÿ «ïðî-
ïðàöþâàííÿ» ì’ÿç³â ïðîòÿãîì óñ³º¿ àìïë³òóäè ðóõó; ïî-òðåòº, çà-
áåçïå÷óþòü ïåðåäóìîâè äëÿ îäíî÷àñíîãî ïðîÿâó ñèëîâèõ ÿêîñ-
òåé é ãíó÷êîñò³.

Ðàçîì ç òèì ñë³ä âðàõóâàòè, ùî òðåíóâàííÿ ç âèêîðèñòàí-
íÿì ³çîê³íåòè÷íèõ òðåíàæåð³â ïðèìóøóº ñïîðòñìåíà ïðàöþâàòè



8 7

ç ïîñò³éíèì îïîðîì â êîæíîìó ïîâòîðåíí³ ï³äõîäó, òîáòî ³ â
ïåðøîìó, ³ â îñòàííüîìó ðóñ³ ñïîðòñìåí çìóøåíèé ïåðåáîðþâà-
òè îäèí ³ òîé æå îï³ð. Öå, çâè÷àéíî, º ñóòòºâèì íåäîë³êîì äàíî-
ãî ìåòîäó ïîð³âíÿíî ç ³çîê³íåòè÷íèì.

Íåçâàæàþ÷è íà òå ùî ô³ðìè, ÿê³ âèïóñêàþòü òðåíàæåðè,
ïîñò³éíî óäîñêîíàëþþòü ¿õ êîíñòðóêö³¿, â ð³çíèõ âóçëàõ òðåíà-
æåðà ñòâîðþºòüñÿ îï³ð òåðòÿ. Öå ïðèçâîäèòü äî âåëèêî¿ ð³çíèö³
â îïîðàõ, ùî ïåðåáîðþþòü ì’ÿçè â êîíöåíòðè÷í³é ³ åêñöåíòðè÷í³é
ôàçàõ ðóõó. Ï³ä ÷àñ ïåðåáîðþþ÷î¿ ðîáîòè îï³ð âèÿâëÿºòüñÿ çíà÷íî
á³ëüøèì, í³æ ï³ä ÷àñ ïîñòóïàþ÷î¿, ùî ñóòòºâî çíèæóº åôåêòèâ-
í³ñòü ïîñòóïàþ÷î¿ ðîáîòè.

Ñåðéîçíèì íåäîë³êîì º é òå, ùî îáëàäíàííÿ, íåîáõ³äíå ïðè
âèêîðèñòàíí³ öüîãî ìåòîäó, º ãðîì³çäêèì, ñêëàäíèì ³ äîðîãèì.
Íà îäíîìó òðåíàæåð³ ìîæíà âèêîíóâàòè ëèøå 1-2 âïðàâè. À
âåñü êîìïëåêò äëÿ çàáåçïå÷åííÿ âñåá³÷íî¿ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè
ñêëàäàºòüñÿ ³ç 25-30 ð³çíîìàí³òíèõ òðåíàæåð³â.

²çîê³íåòè÷í³ âïðàâè ìîæíà âèêîíóâàòè ³ ç ïàðòíåðîì, ÿêèé
âèÿâëÿº îï³ð, ùî â³äïîâ³äàº ñèëîâèì ÿêîñòÿì ñïîðòñìåíà, äàþ-
÷è éîìó çìîãó ðîçâèâàòè ìàêñèìàëüíó àáî áëèçüêó äî íå¿ ñèëó
ïðîòÿãîì óñ³º¿ àìïë³òóäè ðóõó. Îäíàê åôåêòèâí³ñòü òàêî¿ ðîáîòè
íèæ÷à ïîð³âíÿíî ç òðåíóâàííÿì íà òðåíàæåðàõ.

7. Ðîçâèòîê ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè

Ó ñó÷àñí³é ïðàêòèö³ ñïîðòó âèùèõ äîñÿãíåíü âèêîðèñòîâóþ-
òüñÿ äâà â³äíîñíî ñàìîñò³éíèõ ³ äóæå åôåêòèâíèõ øëÿõè ðîçâèò-
êó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Ïåðøèé øëÿõ ïåðåäáà÷àº çá³ëüøåííÿ ñèëè
çà ðàõóíîê óäîñêîíàëåííÿ íåéðîðåãóëÿòîðíèõ ìåõàí³çì³â (óäîñ-
êîíàëåííÿ ³ìïóëüñàö³¿, âíóòð³øíüî- ³ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿) ³
ï³äâèùåííÿ ºìíîñò³, ïîòóæíîñò³ ³ ðóõîìîñò³ àëàêòàòíîãî ìåõà-
í³çìó åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ.

Ó ðåçóëüòàò³ ðåàë³çàö³¿ ìîæëèâîñòåé öüîãî øëÿõó ï³äâèùåí-
íÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè çíà÷íîãî çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè íå â³äáó-
âàºòüñÿ. Àäàïòàö³ÿ ì’ÿç³â ïîâ’ÿçàíà ³ç îïòèì³çàö³ºþ ïðîöåñó ðåê-
ðóòóâàííÿ ÏÑ-, ØÑà- ³ ØÑá-âîëîêîí, ðîçâèòêîì çä³áíîñò³ ³ ñèí-
õðîí³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ ðóõîìèõ îäèíèöü, çíà÷íèì çá³ëüøåííÿì çà-
ïàñ³â ÀÒÔ ³ ÊÔ ó ì’ÿçàõ. Íå ìåíø ñóòòºâå º ï³äâèùåííÿ àêòèâ-
íîñò³ ÀÒÔ-àçè (ôåðìåíòó, ÿêèé ðîçùåïëþº ÀÒÔ ³ ïðèñêîðþº
ïðîöåñ çáàãà÷åííÿ ì³îçèíó åíåðã³ºþ), à òàêîæ êîíöåíòðàö³¿ ÊÔ ³
âì³ñòó ì³îãëîá³íó â ì’ÿçàõ (Þ.Â.Âåðõîøàíñüêèé, 1988). Ïðè öüî-
ìó çíà÷íî çá³ëüøóºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü ðîçùåïëåííÿ ³ àíàåðîáíîãî
ðåñèíòåçó ÀÒÔ, òîáòî øâèäêîãî â³äíîâëåííÿ áàãàòèõ åíåðã³ºþ
ôîñôàòíèõ ãðóï, ùî òàêîæ âàæëèâî äëÿ ï³äâèùåííÿ ñêîðîòëèâèõ
ìîæëèâîñòåé ì’ÿç³â áåç çá³ëüøåííÿ ¿õ ïîïåðå÷íèêà.
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²íøèé øëÿõ ïåðåäáà÷àº ïðèð³ñò ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè çà ðà-
õóíîê çá³ëüøåííÿ ïîïåðå÷íèêà ì’ÿçà. Â éîãî îñíîâ³ º òàêà îðãà-
í³çàö³ÿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, çà ÿêî¿ â³äáóâàºòüñÿ ³íòåíñèâíå
ðîçùåïëåííÿ á³ëê³â òèõ ì’ÿç³â, ùî ïðàöþþòü. Ïðîäóêòè ðîçùåï-
ëåííÿ á³ëê³â ñòèìóëþþòü á³ëêîâèé ñèíòåç ó â³äíîâíîìó ïåð³îä³
ç íàñòóïíîþ ñóïåðêîìïåíñàö³ºþ ñêîðîòëèâèõ á³ëê³â ³ â³äïîâ³ä-
íèì ïðèðîñòîì ¿õ ìàñè (V.N.Platonov, 1992).

Êîæíèé ³ç íàçâàíèõ øëÿõ³â ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè çíà-
õîäèòü çàñòîñóâàííÿ â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³. Ñïåöèô³êà êîíêðåò-
íîãî âèäó ñïîðòó, ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñïîðòñìåí³â, âèõ³ä-
íèé ð³âåíü ðîçâèòêó ñèëè äèêòóþòü íåîáõ³äí³ñòü ïåðåâàæíîãî
âèêîðèñòàííÿ îäíîãî ³ç øëÿõ³â àáî êîìïëåêñíîãî çàñòîñóâàííÿ ¿õ
ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³. Íàïðèêëàä, áîðö³ àáî âàæêîàòëåòè ëåã-
êèõ âàãîâèõ êàòåãîð³é, ïåðåä ÿêèìè ãîñòðî ïîñòàº ïðîáëåìà çáå-
ðåæåííÿ àáî íàâ³òü çìåíøåííÿ ìàñè ò³ëà, â ïðîöåñ³ ñèëîâî¿ ï³äãî-
òîâêè ïðè ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè çìóøåí³ ïåðåâàæíî îð³º-
íòóâàòèñÿ íà ïåðøèé øëÿõ. Ó òîé æå ÷àñ ó òðåíóâàííÿõ ñóïåð-
âàæêîàòëåò³â, ìåòàëüíèê³â ìîëîòà, øòîâõàëüíèê³â ÿäðà âèêîðèñ-
òîâóºòüñÿ â îñíîâíîìó äðóãèé øëÿõ. Á³ãóíè-ñïðèíòåðè, âåñëÿð³,
õîêå¿ñòè â ïðîöåñ³ ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè â îñíîâíîìó
çá³ëüøóþòü ¿¿ ÿê çà ðàõóíîê ïðèðîñòó ì’ÿçîâî¿ ìàñè, òàê ³ çà ðàõó-
íîê óäîñêîíàëåííÿ âíóòð³øíüî- ³ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ï³äâè-
ùåííÿ ïîòóæíîñò³, ºìíîñò³ ³ ðóõîìîñò³ àëàêòàòíèõ äæåðåë åíåðã³¿.

Ïðè ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè âèêîðèñòîâóþòüñÿ âñ³
ìåòîäè ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè, êð³ì ïë³îìåòðè÷íîãî. Óçàãàëüíåííÿ
äàíèõ ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè ³ äîñâ³äó ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè íàé-
ñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â äàº çìîãó âèçíà÷èòè îð³ºíòîâíå ñï³ââ³äíî-
øåííÿ âïðàâ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ çà äîïîìîãîþ ð³çíîìàí³òíèõ ìå-
òîä³â: êîíöåíòðè÷íîãî — 35-40%, åêñöåíòðè÷íîãî — 15-20%, ³çî-
ìåòðè÷íîãî — 10-15%, ³çîê³íåòè÷íîãî — 10-15%, çì³ííèõ îïîð³â
— 20-25%. Êîëè ñòàâèòüñÿ çàâäàííÿ çá³ëüøèòè ì’ÿçîâèé ïîïå-
ðå÷íèê, çá³ëüøóþòü îáñÿã âïðàâ, ùî âèêîíóþòüñÿ ìåòîäîì
çì³ííèõ îïîð³â, äî 30-35% ³ äåùî çìåíøóþòü ê³ëüê³ñòü ðîáîòè,
ùî âèêîíóºòüñÿ ³çîìåòðè÷íèì, åêñöåíòðè÷íèì ³ ³çîê³íåòè÷íèì
ìåòîäàìè. Íàìàãàþ÷èñü ï³äâèùèòè ð³âåíü ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè çà
ðàõóíîê óäîñêîíàëåííÿ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ ³ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîð-
äèíàö³¿, ìîæíà íà 10-15% çá³ëüøèòè îáñÿã åêñöåíòðè÷íî¿ ³ ³çîê³-
íåòè÷íî¿ ðîáîòè, â³äïîâ³äíî çìåíøèâøè ê³ëüê³ñòü âïðàâ, ùî âè-
êîíóþòüñÿ çà äîïîìîãîþ ³íøèõ ìåòîä³â.

Îõàðàêòåðèçóºìî îñíîâí³ âèìîãè, ùî ñòàâëÿòüñÿ äî ïëàíó-
âàííÿ îêðåìèõ êîìïîíåíò³â ïðè ðîáîò³, ñïðÿìîâàí³é íà ðîçâè-
òîê ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè.

Ïðè ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè áåç ïðèðîñòó ì’ÿçîâî¿ ìàñè
âåëè÷èíà îáòÿæåíü êîëèâàºòüñÿ â øèðîêèõ ìåæàõ — â³ä 50-60
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äî 90-100% â³ä ð³âíÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè, ïðè åêñöåíòðè÷í³é ðîáîò³
— â³ä 70-80 äî 120-130%. Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ãðàíè÷íèì ³
áëèçüêèì äî ãðàíè÷íèõ îáòÿæåííÿì íàäàþòü ïåðåâàãó ïðè óäîñ-
êîíàëåíí³ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, àëå âîíè ìàëîåôåê-
òèâí³ ïðè ïîë³ïøåíí³ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Îïòèìàëüíèì
òåìïîì ðóõ³â º ïîâ³ëüíèé — 1,5-2,5 ñ. íà êîæíå ïîâòîðåííÿ. Ïðè
³çîìåòðè÷íîìó ìåòîä³ òðèâàë³ñòü íàïðóæåííÿ ìàº áóòè 3-5 ñ.

Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ó êîæíîìó ï³äõîä³ âèçíà÷àºòüñÿ âåëè-
÷èíîþ îáòÿæåíü. Êîëè îáòÿæåííÿ ñòàíîâëÿòü 90-100% â³ä ìàê-
ñèìàëüíîãî ð³âíÿ ñèëè, ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ó ï³äõîä³ — 1-3; çìåí-
øåííÿ îáòÿæåíü äîçâîëÿº çá³ëüøèòè ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü: ÿêùî
îáòÿæåííÿ ñòàíîâëÿòü 50-60% â³ä ìàêñèìàëüíèõ, òî ê³ëüê³ñòü
ïîâòîðåíü ó ï³äõîä³ çðîñòàº äî 10-12.

Ïàóçè ì³æ ï³äõîäàìè òðèâàë³ (äî 2-6 õâ.) ³ â êîæíîìó êîí-
êðåòíîìó âèïàäêó ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè â³äíîâëåííÿ àëàêòàò-
íèõ àíàåðîáíèõ ðåçåðâ³â ³ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â. Ïðè âèç-
íà÷åíí³ ïàóç äîö³ëüíî îð³ºíòóâàòèñÿ íà äàí³ ×ÑÑ, ÿêà â³äíîâ-
ëþºòüñÿ ïðèáëèçíî îäíî÷àñíî ³ç ïðàöåçäàòí³ñòþ. Ïàóçè áàæàíî
çàïîâíþâàòè ðîáîòîþ ìàëî¿ ³íòåíñèâíîñò³, âïðàâàìè íà ðîçñëàá-
ëåííÿ ³ ðîçòÿãóâàííÿ, ìàñàæåì ³ ñàìîìàñàæåì ì’ÿç³â.

Íèæ÷å íàâîäèìî ê³ëüêà åôåêòèâíèõ êîìïëåêñ³â âïðàâ, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà çá³ëüøåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè áåç ñóòòºâîãî ïðèðî-
ñòó ì’ÿçîâî¿ ìàñè, ðåêîìåíäîâàíèõ Þ.Â.Âåðõîøàíñüêèì (1988).

1. Âèêîíóþòüñÿ 2-3 ðóõè ç îáòÿæåííÿì, ùî ñòàíîâèòü 90-
95% â³ä ìàêñèìàëüíîãî. Ó òðåíóâàëüíîìó ñåàíñ³ — 2-4 ï³äõîäè,
ïàóçè â³äïî÷èíêó — 46 õâ. Ó ðàìêàõ îäíîãî âàð³àíòó ñë³ä âèä³-
ëèòè äâà ðåæèìè ðîáîòè ì’ÿç³â. Ó îäíîìó ³ç ðåæèì³â óñ³ ðóõè â
ï³äõîä³ âèêîíóþòüñÿ áåç ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ì³æ ïîâòîðåííÿìè
(òàê, ó ïðèñ³äàííÿõ ç³ øòàíãîþ ¿¿ âåñü ÷àñ òðèìàþòü íà ïëå÷àõ);
â ³íøîìó ðåæèì³ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ðóõó ñíàðÿä áóêâàëüíî íà
ê³ëüêà ñåêóíä ñòàâèòüñÿ íà ñòîéêè, ùîá íà ìèòü ðîçñëàáèòè ì’ÿ-
çè. Îáèäâà ðåæèìè åôåêòèâí³ ïðè ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè,
àëå äðóãèé á³ëüøîþ ì³ðîþ ñïðèÿº óäîñêîíàëåííþ çäàòíîñò³ äî
«âèáóõîâîãî» ïðîÿâó çóñèëü ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.

2. Âèêîíóºòüñÿ 5 ï³äõîä³â:
1) ìàñà ñíàðÿäà 90% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ — 3 ðàçè;
2) 95% — 1 ðàç;
3) 97% — 1 ðàç;
4) 100% — 1 ðàç;
5) 100% ïëþñ 1-2 êã — 1 ðàç;
àáî 4 ï³äõîäè:
1) ìàñà ñíàðÿäà 90% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ — 2 ðàçè;
2) 95% — 1 ðàç;
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3) 100% — 1 ðàç;
4) 100% ïëþñ 1-2 êã — 1 ðàç.
Ì³æ ï³äõîäàìè ïàóçè â³äïî÷èíêó — 3-4 õâ. ³ç âïðàâàìè íà

ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â. ßêùî ñïîðòñìåí â³ä÷óâàº, ùî ïðè íàÿâíî-
ìó åòàï³ îñòàíí³é ï³äõ³ä áóäå áåçóñï³øíèì, òî â³í âèêëþ÷àº éîãî
³ ï³ñëÿ 6-8 õâ. â³äïî÷èíêó ïîâòîðþº ïåðø³ ï³äõîäè, âèêîðèñòî-
âóþ÷è ìàñó 100%.

3. Ï³ñëÿ ³íòåíñèâíî¿ ðîçìèíêè — 4-5 ï³äõîä³â ³ç ìàñîþ 100%
³ ç äîâ³ëüíèì â³äïî÷èíêîì ì³æ íèìè.

4. Ðîáîòà â óñòóïàþ÷îìó ðåæèì³, ìàñà îáòÿæåííÿ — 120-
130% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ ó äàí³é âïðàâ³. Âèêîíóºòüñÿ 4-5 ïîâòî-
ðåíü ó òðüîõ ï³äõîäàõ ³ç â³äïî÷èíêîì ì³æ íèìè 3-4 õâ. Îáòÿæåí-
íÿ ï³äí³ìàþòü äî âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ çà äîïîìîãîþ ïàðòíåð³â.

5. Ïîºäíàííÿ ïîñòóïàþ÷îãî ³ ïåðåáîðþþ÷îãî ðåæèì³â ðîáî-
òè ì’ÿç³â. Íàïðèêëàä, âèêîíóºòüñÿ ïðèñ³äàííÿ ç³ øòàíãîþ íà
ïëå÷àõ, ìàñà ¿¿ — 130-140% â³ä ìàêñèìàëüíî¿, ç ÿêîþ ñïîðòñìåí
ìîæå ï³äíÿòèñÿ ³ç ïðèñ³äó (øòàíãó áåðóòü íà ïëå÷³ ç³ ñòîéîê).
Äî ìàñè øòàíãè âõîäÿòü ñïåö³àëüí³ ï³äâ³ñêè ç îáòÿæåííÿì, ÿê³ â
ê³íö³ ïðèñ³äó òîðêàþòüñÿ ïîìîñòó ³ â³ää³ëÿþòüñÿ â³ä ãðèôó. ²ç
ìàñîþ, ÿêà çàëèøèëàñÿ (áëèçüêî 70-80% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ â ïðè-
ñ³äàõ), øâèäêî âèêîíóºòüñÿ ï³äéîì. Ó ï³äõîä³ — 2-3 ðóõè ç îáî-
â’ÿçêîâèì ðîçñëàáëåííÿì ì’ÿç³â ì³æ íèìè. Ó ñåð³¿ — 3 ï³äõîäè,
â³äïî÷èíîê ì³æ íèìè — 3-5 õâ. Ó òðåíóâàëüíîìó ñåàíñ³ — 2 ñåð³¿,
â³äïî÷èíîê ì³æ ñåð³ÿìè — 6-8 õâ.

Ìåòîäèêà çá³ëüøåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè çà ðàõóíîê ïðè-
ðîñòó ì’ÿçîâîãî ïîïåðå÷íèêà ìàº ñâî¿ ñïåöèô³÷í³ ðèñè. Âåëè÷è-
íà îáòÿæåíü õî÷ ³ íå äîñÿãàº ãðàíè÷íèõ âåëè÷èí, àëå äîñèòü
âèñîêà — 75-90% â³ä ð³âíÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Ó öüîìó âèïàäêó
âäàºòüñÿ çàáåçïå÷èòè îïòèìàëüí³ñòü ñï³ââ³äíîøåííÿ ì³æ ³íòåí-
ñèâí³ñòþ ðîáîòè ì’ÿç³â ³ ê³ëüê³ñòþ ðóõ³â ó îêðåìîìó ï³äõîä³ (òðè-
âàë³ñòü ðîáîòè).

Ïðè âèêîðèñòàíí³ ³çîìåòðè÷íîãî ìåòîäó ñë³ä âðàõîâóâàòè,
ùî ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â òðåíóþ÷èé åôåêò ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ á³ëÿ ïîðîãó íàïðóæåííÿ, ùî äîð³âíþº 70% â³ä ìàêñèìàëüíîãî
ð³âíÿ ñèëè, à íàéâèùèé åôåêò — ïðè íàïðóæåíí³, ÿêå ñòàíîâèòü
90-100% â³ä ìàêñèìàëüíîãî.

Ðîçâèâàþ÷è ìàêñèìàëüíó ñèëó, ñë³ä îð³ºíòóâàòèñÿ íà íåâè-
ñîêó øâèäê³ñòü ðóõ³â íåçàëåæíî â³ä òîãî, ÿêèé ìåòîä çàñòîñîâóºòüñÿ.
Çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ ðóõó ïîâ’ÿçàíå ³ç ðîçâèòêîì øâèäê³ñíî-
ñèëîâîãî êîìïîíåíòó, ùî ïîñòóïîâî çì³ùóº åôåêò â³ä òðåíóâàííÿ
â ñòîðîíó çá³ëüøåííÿ øâèäê³ñíî¿ ñèëè. Êð³ì òîãî, âèñîêèé òåìï
ðóõ³â íååôåêòèâíèé ïðè âèêîðèñòàíí³ êîíöåíòðè÷íîãî ìåòîäó,
îñê³ëüêè ó öüîìó âèïàäêó ìàêñèìàëüíèé àáî áëèçüêèé äî íüîãî
ïðîÿâ ñèëîâèõ ÿêîñòåé ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ëèøå íà ïî÷àòêó ðóõó, â
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³íøèõ ôàçàõ ì’ÿçè íå îòðèìóþòü ïîòð³áíîãî íàâàíòàæåííÿ ÷åðåç
³íåðö³þ, ñòâîðåíó íà ïî÷àòêó ðóõó. Ïðè íàìàãàíí³ çá³ëüøèòè ì’ÿ-
çîâèé ïîïåðå÷íèê íà âèêîíàííÿ êîæíîãî ðóõó âèòðà÷àºòüñÿ â³ä 3
äî 6 ñ. Ðàçîì ç òèì ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ïðè âèêîíàíí³ âåëèêèõ
îáñÿã³â ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè çà
ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè, ïîòð³áíî ñòåæèòè çà òèì, ùîá
âïðàâè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ â ïîâ³ëüíîìó òåìï³, ïîºäíóâàëèñü ³ç âïðà-
âàìè øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî âèáóõîâîãî õàðàêòåðó. Ó ïðîòèëåæíî-
ìó âèïàäêó ìîæå çíèçèòèñÿ çäàòí³ñòü ØÑá-âîëîêîí äî ñêîðî÷åí-
íÿ âíàñë³äîê ïîã³ðøåííÿ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿. ßêùî
öÿ íåáåçïåêà âðàõîâóºòüñÿ, òî ðîçâèòîê ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè áóäå
îäíî÷àñíî çàáåçïå÷óâàòè ïåðåäóìîâè äëÿ ðîçâèòêó ³ ïðîÿâó øâèä-
ê³ñíî¿ ñèëè (V.N.Platonov, Ì.Ì.Bulatova, 1992).

Ïðè âèçíà÷åíí³ ðàö³îíàëüíî¿ òðèâàëîñò³ ðîáîòè ó êîæíîìó
ï³äõîä³ ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ïðèð³ñò ì’ÿçîâî¿ ìàñè â îñíîâíîìó
ñòèìóëþºòüñÿ ³íòåíñèâíèì âèòðà÷àííÿì ÀÒÔ, ÊÔ, ñòðóêòóð-
íèõ (ñêëàäîâ³ ÷àñòèíè ì³îô³áðèë) ³ ôóíêö³îíàëüíèõ (ôåðìåíòè,
ãîðìîíè) á³ëê³â. Öå â³äáóâàºòüñÿ â òîìó âèïàäêó, êîëè ê³ëüê³ñòü
ïîâòîðåíü â îêðåìîìó ï³äõîä³ çàáåçïå÷óº ³íòåíñèâíó ðîáîòó ïðî-
òÿãîì 25-35 ñ. Çà öåé ïåð³îä âè÷åðïóþòüñÿ çàïàñè ôîñôàãåí³â ³
â³äì³÷àºòüñÿ çíà÷íà âèòðàòà á³ëê³â. ßêùî ðîáîòà ìåíø òðèâàëà
(5-10 ñ.), òî çàïàñè êðåàòèíôîñôàòó, ùî çàëèøèëèñÿ, øâèäêî
â³äíîâëþþòü äåô³öèò ÀÒÔ, òà íå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ñóòòºâî¿ âèò-
ðàòè ñòðóêòóðíèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ á³ëê³â. Çà óìîâè òðèâàëî¿
ðîáîòè (á³ëüøå 45 ñ.) îïîðè â³äíîñíî íåâåëèê³, â³äíîâëåííÿ åôåê-
òèâíî â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê ãë³êîãåíó ì’ÿç³â, ïðîöåñè ðîçïàäó
á³ëê³â íåçíà÷í³. Òàêèì ÷èíîì, ëèøå â ïåðøîìó âèïàäêó ó â³äíîâ-
íîìó ïðîöåñ³ âäàºòüñÿ äîñÿãòè ³íòåíñèâíîãî ðåñèíòåçó á³ëêîâèõ
åëåìåíò³â ì’ÿç³â ³ âèðàæåíî¿ ñóïåðêîìïåíñàö³¿. Ïîâòîðíå âèêî-
íàííÿ ÷åðãîâèõ ïîðö³é ðîáîòè º ñóòòºâèì ñòèìóëîì äëÿ çá³ëüøåí-
íÿ ì’ÿçîâî¿ ìàñè.

Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ ó äèíàì³÷íîìó ðåæèì³ ñë³ä âðàõîâó-
âàòè, ùî êîíöåíòðè÷íó ÷àñòèíó ðîáîòè íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè
ïðèáëèçíî âäâ³÷³ øâèäøå, í³æ åêñöåíòðè÷íó. Íàïðèêëàä, íà
ï³äí³ìàííÿ øòàíãè ñë³ä âèòðà÷àòè 1-1,5 ñ., íà îïóñêàííÿ — 2-3 ñ.
Òàêèì ÷èíîì, íà âèêîíàííÿ îäí³º¿, âïðàâè âèòðà÷àºòüñÿ 3-4,5 ñ.,
à íà ï³äõ³ä ³ç 10 ïîâòîðåíü — 30-45 ñ. Ðîçâèâàþ÷è ìàêñèìàëüíó
ñèëó, ñë³ä óðàõîâóâàòè, ùî ³ñíóº âèçíà÷åíèé îïòèìóì ñïîëó÷åí-
íÿ âåëè÷èíè îáòÿæåííÿ ³ ê³ëüêîñò³ ïîâòîðåíü ïðè ðîçâèòêó ¿¿ çà
ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ì’ÿçîâîãî ïîïåðå÷íèêà. Óçàãàëüíåííÿ ÷èñ-
ëåííèõ ë³òåðàòóðíèõ äàíèõ äîçâîëÿº âèçíà÷èòè çàëåæí³ñòü ì³æ
ê³ëüê³ñòþ ïîâòîðåíü (äî â³äìîâè) ³ åôåêòèâí³ñòþ òðåíóâàííÿ.
Òàêèì ÷èíîì, òðåíóâàííÿ º íàéåôåêòèâí³øèì òîä³, êîëè ó êîæ-
íîìó ï³äõîä³ âèêîíóºòüñÿ â³ä 6 äî 12 ðóõ³â.
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Òðèâàë³ñòü êîæíîãî íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè
â ³çîìåòðè÷íîìó ðåæèì³ âèçíà÷àºòüñÿ çà ÷àñîì äîñÿãíåííÿ ìàê-
ñèìàëüíèõ ïîêàçíèê³â ñèëè ³ çäàòíîñò³ äî çáåðåæåííÿ öèõ âåëè-
÷èí ïðîòÿãîì êîíêðåòíîãî ÷àñó. Â ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ ÷àñòî
ðåêîìåíäóþòüñÿ êîðîòêî÷àñí³ íàïðóæåííÿ (1-2 ñ.). Òà äîñë³-
äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî öüîãî ÷àñó íåäîñòàòíüî äëÿ äîñÿãíåííÿ
ãðàíè÷íèõ âåëè÷èí ñèëè. Òàê, çã³äíî ³ç äîñë³äæåííÿìè Í.Àtha
(1980), ìàêñèìàëüíèõ ïîêàçíèê³â ñèëè ïðè çãèíàíí³ ë³êòüîâîãî
ñóãëîáà äîñÿãàëè ÷åðåç 1,61 ñ., ïðè ðîçãèíàíí³ íèæí³õ ê³íö³âîê
— ÷åðåç 4,22 ñ., ïðè çãèíàíí³ òàçîñòåãíîâîãî ñóãëîáà — ÷åðåç
4,42 ñ. Òàêèì ÷èíîì, êîëè ñòàâèòüñÿ çàâäàííÿ äîñÿãòè ó âïðàâàõ
ãðàíè÷íèõ ³ áëèçüêèõ äî íèõ íàïðóæåíü, òî òðèâàë³ñòü ðîáîòè
ñë³ä äèôåðåíö³þâàòè ç óðàõóâàííÿì îá’ºìó ì’ÿç³â, óòÿãíóòèõ ó
ðîáîòó, ³ õàðàêòåðó âïðàâ: ïðè âòÿãóâàíí³ â ðîáîòó íåâåëèêèõ
ì’ÿçîâèõ ãðóï òðèâàë³ñòü êîæíîãî íàïðóæåííÿ ñòàíîâèòü 4-5 ñ.,
à âåëèêèõ — 7-8 ñ.

Ñïåöèô³êà âïëèâó ³çîê³íåòè÷íîãî ìåòîäó íà ì’ÿçîâó ñèñòå-
ìó îáóìîâëþº íåîáõ³äí³ñòü âèêîíàííÿ äåùî á³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³
ïîâòîðåíü ïîð³âíÿíî ç ³çîòîí³÷íèì ³ ìåòîäîì çì³ííèõ îïîð³â:
ðåçóëüòàòèâí³ñòü ìåòîäó ïðè ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè âèÿâ-
ëÿºòüñÿ íàéâèùîþ òîä³, êîëè ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü çà óìîâè îäíà-
êîâî¿ øâèäêîñò³ ðóõ³â çá³ëüøóºòüñÿ íà 20-30% ïîð³âíÿíî ³ç ðà-
ö³îíàëüíîþ äëÿ ³íøèõ ìåòîä³â.

Òðèâàë³ñòü ïàóç ì³æ îêðåìèìè ï³äõîäàìè êîðîòøà, í³æ ïðè
ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè, çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ âíóòð³øíüî-
ì’ÿçîâî¿ ³ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, âîíà êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 1-
3 õâ. Â³äïî÷èíîê ì³æ ï³äõîäàìè ïàñèâíèé. Ðàçîì ç òèì íà ïðàê-
òèö³ ³íîä³ çàñòîñîâóþòü âàð³àíòè, çà ÿêèõ â³äïî÷èíîê ìîæå áóòè
òðèâàëèì (äî 4-5 õâ.) ³ çàáåçïå÷óâàòèìå â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàò-
íîñò³. Òàê³ ïàóçè ïëàíóþòüñÿ òîä³, êîëè ó êîæíîìó ï³äõîä³ âèêî-
íóºòüñÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü (10-12), à çàãàëüíà òðèâàë³ñòü
ðîáîòè äîñÿãàº 40-45 ñ. ßêùî ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü íåâåëèêà (4-
6), òî ÷àñòî ïëàíóþòü äóæå êîðîòê³ ïàóçè â³äïî÷èíêó (30-40 ñ.).
Íàïðèêëàä, ìîæå çàñòîñîâóâàòèñÿ ñåð³ÿ ³ç òðüîõ ï³äõîä³â: 1) 6 ïî-
âòîðåíü ³ç îáòÿæåííÿì 90% â³ä ìàêñèìàëüíîãî, òðèâàë³ñòü êîæ-
íîãî ðóõó — 3 ñ. (âñüîãî 18 ñ.), â³äïî÷èíîê — 30 ñ.; 2) 5 ïîâòî-
ðåíü ³ç îáòÿæåííÿì 85% (15 ñ.), â³äïî÷èíîê — 30 ñ.; 3) 4 ïîâòî-
ðåííÿ ³ç îáòÿæåííÿì 80% (12 ñ.).

Ñë³ä â³äì³òèòè, ùî â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ øèðîêî âèêîðèñ-
òîâóþòüñÿ ïðîãðàìè çàíÿòü, ÿê³ ñïðèÿþòü îäíî÷àñíîìó çá³ëüøåí-
íþ ì’ÿçîâî¿ ìàñè ³ óäîñêîíàëåííþ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäè-
íàö³¿. Ó öüîìó âèïàäêó â³äáóâàºòüñÿ ÷åðãóâàííÿ ï³äõîä³â ç ð³çíîþ
ïåðåâàæíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ âïëèâó. Íàïðèêëàä, ïåðøèõ äâà ï³äõî-
äè-âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà óäîñêîíàëåííÿ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿
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êîîðäèíàö³¿, íàñòóïí³ òðè — âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà çá³ëüøåííÿ
ì’ÿçîâîãî ïîïåðå÷íèêà. Çàê³í÷èâøè âèêîíàííÿ âïðàâ äëÿ ðîç-
âèòêó ñèëîâèõ ÿêîñòåé îäí³º¿ ãðóïè ì’ÿç³â, ñïîðòñìåí ïåðåõî-
äèòü äî ïðîðîáêè ì’ÿç³â äðóãî¿ ãðóïè.

Âèùå ìè âèêëàëè çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ìåòîäèêè óäîñêîíà-
ëåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Âåëèêà ê³ëüê³ñòü ³ñíóþ÷èõ âàð³àíò³â
ïîºäíàííÿ ð³çíèõ êîìïîíåíò³â íàâàíòàæåíü, îïîð³â, òðåíàæåð³â,
âïðàâ ó çàíÿòòÿõ ñòâîðþº ìîæëèâîñò³ äëÿ çàñòîñóâàííÿ ð³çíîìà-
í³òíèõ åôåêòèâíèõ êîìïëåêñ³â ñèëîâèõ âïðàâ, ðîçðîáêè ö³êàâèõ
ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â. Îñîáëèâî áàãàòà â öüîìó â³äíîøåíí³ òåî-
ð³ÿ ³ ïðàêòèêà êóëüòóðèçìó, äå ñêîíöåíòðîâàíî áàãàòî äîñÿãíåíü
ñó÷àñíî¿ ìåòîäèêè ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ³ ñïðÿ-
ìîâàíîãî ðîçâèòêó ì’ÿçîâî¿ ìàñè.

8. Ðîçâèòîê øâèäê³ñíî¿ ñèëè

Ïðè ðîçðîáö³ ìåòîäèêè ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ ñèëè íåîáõ³ä-
íî îð³ºíòóâàòèñÿ íà óäîñêîíàëåííÿ îñíîâíèõ ôàêòîð³â, ùî âèç-
íà÷àþòü ð³âåíü ö³º¿ ÿêîñò³, à òàêîæ íà îñîáëèâîñò³ ¿õ ðåàë³çàö³¿
ñòîñîâíî äî ñïåöèô³êè ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî îñíîâíèìè ôàêòîðàìè, ÿê³ âèçíà÷àþòü
ð³âåíü øâèäê³ñíî¿ ñèëè, º âíóòð³øíüîì’ÿçîâà êîîðäèíàö³ÿ,
øâèäê³ñòü ñêîðî÷åííÿ ðóõîâèõ îäèíèöü. Ùî æ äî ì’ÿçîâîãî ïî-
ïåðå÷íèêà, òî éîãî ðîëü îáóìîâëþºòüñÿ ñïåöèô³êîþ ïðîÿâó øâèä-
ê³ñíî¿ ñèëè â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó. Âèäè ñïîðòó, çìàãàëüí³ äèñ-
öèïë³íè ÿêèõ âèìàãàþòü ïîäîëàííÿ âåëèêèõ îïîð³â (ìàñó âëàñ-
íîãî ò³ëà — á³ãóíè-ñïðèíòåðè, ñòðèáóíè â äîâæèíó, âèñîòó, ç
æåðäèíîþ òîùî: ìàñó âëàñíîãî ò³ëà ³ ñíàðÿäà — âàæêîàòëåòè,
øòîâõàëüíèêè ÿäðà, ìåòàëüíèêè ìîëîòà ³ ñïèñà, áîáñëå¿ñòè; ìàñó
âëàñíîãî ò³ëà ³ ñóïåðíèêà — áîðö³, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ð³çíî-
ìàí³òíèõ âèäàõ áîðîòüáè), ïîòðåáóþòü ïðîÿâó øâèäê³ñíî¿ ñèëè
â óìîâàõ âåëèêèõ îïîð³â. Çâ³ñíî, ùî òóò âåëèêà ðîëü ì’ÿçîâîãî
ïîïåðå÷íèêà. Ó òèõ âèäàõ ñïîðòó, äå âèìàãàºòüñÿ áàãàòîðàçîâèé
ïðîÿâ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çóñèëü äëÿ ïîäîëàííÿ ìàñè ðóêè, íîãè
àáî ëåãêîãî ñïîðòèâíîãî ñíàðÿäà (òåí³ñèñòè, áîêñåðè, ôåõòóâàëü-
íèêè òîùî), ðîëü ì’ÿçîâîãî ïîïåðå÷íèêà íåâåëèêà.

Ñë³ä òàêîæ âðàõîâóâàòè, ùî ð³âåíü ïðîÿâó øâèäê³ñíî¿ ñèëè
ìàº ò³ñí³ âçàºìîçâ’ÿçêè ç³ ñòóïåíåì çàñâîºííÿ ðóõ³â. ×èì âèùà òåõ-
í³êà ðóõó, òèì åôåêòèâí³øà ì³æì’ÿçîâà ³ âíóòð³øíüîì’ÿçîâà êîîð-
äèíàö³ÿ, ðàö³îíàëüí³ø³, äèíàì³÷í³, ïðîñòîðîâ³ ³ ÷àñîâ³ õàðàêòåðèñ-
òèêè ðóõó. Òîìó ëèøå âîëîä³þ÷è õîðîøîþ òåõí³êîþ ðóõ³â ñïîðò-
ñìåí çäàòíèé äî ïîâíîãî ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ ìîæëèâîñòåé ì’ÿç³â.

Åôåêòèâíà ðîáîòà íàä ðîçâèòêîì øâèäê³ñíî¿ ñèëè ïîâ’ÿçà-
íà ç êîìïëåêñíèì çàñòîñóâàííÿì ð³çíîìàí³òíèõ ìåòîä³â. Òà îñîá-
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ëèâî åôåêòèâíèìè âèÿâëÿþòüñÿ åêñöåíòðè÷íèé, ïë³îìåòðè÷íèé
òà ³çîê³íåòè÷íèé ìåòîäè.

Ïëàíóâàííÿ îêðåìèõ êîìïîíåíò³â íàâàíòàæåííÿ ïðè âèêî-
ðèñòàíí³ ð³çíèõ ìåòîä³â ïîâèííî çàáåçïå÷óâàòè ãðàíè÷í³ ³ áëèçüê³
äî ãðàíè÷íèõ âèìîãè øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðò-
ñìåíà. Âåëèêèé àðñåíàë ³ øèðîêî¿ âàð³àòèâí³ñòü çàñîá³â ñèëîâî¿
ï³äãîòîâêè, òðåíàæåð³â, ñïåö³àëüíîãî óñòàòêóâàííÿ, ð³çíîìàí³-
òí³ñòü ìàòåð³àëüíèõ ïðèéîì³â íàäàº òðåíåðó ìîæëèâîñò³ äëÿ
ðàö³îíàëüíîãî ïëàíóâàííÿ òðåíóâàííÿ, ñïðÿìîâàíîãî íà ðîçâè-
òîê äàíî¿ ÿêîñò³.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ åêñöåíòðè÷íîãî ìåòîäó âïðàâè âèêîíóþ-
òüñÿ ç ãðàíè÷íîþ àáî áëèçüêîþ äî íå¿ øâèäê³ñòþ. ßêùî éäåòüñÿ
ïðî ïåðåâàæíå óäîñêîíàëåííÿ ñèëîâîãî êîìïîíåíòà âèáóõîâî¿
ñèëè, òî øâèäê³ñòü ìîæå áóòè áëèçüêîþ äî ãðàíè÷íî¿, à ÿêùî
ñòàðòîâî¿ ñèëè, òî âëàñíå — ãðàíè÷íîþ.

Äóæå âàæëèâèì ìîìåíòîì ó ìåòîäèö³ ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿
ñèëè º çàáåçïå÷åííÿ ìàêñèìàëüíî øâèäêèõ ïåðåêëþ÷åíü â³ä íà-
ïðóæåííÿ ì’ÿç³â äî ðîçñëàáëåííÿ ³ íàâïàêè. Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ
ïîâíîö³ííîãî ðîçñëàáëåííÿ ì³æ îêðåìèìè ðóõàìè â ï³äõîä³ ïëà-
íóþòüñÿ 1-2-ñåêóíäí³ ïàóçè ç àêöåíòîì íà ÿêîìîãà ïîâí³øîìó
ðîçñëàáëåíí³ ì’ÿç³â. Ç ö³ºþ æ ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñïåö³à-
ëüí³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè. Òàê, Þ.Â.Âåðõîøàíñüêèé (1988) ðåêî-
ìåíäóº ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ ç îáòÿæåííÿìè çàñòîñîâóâàòè òà-
êèé ïðèéîì: îáòÿæåííÿ (60-80% â³ä ìàêñèìàëüíîãî) ï³äí³ìàºòü-
ñÿ ïðèáëèçíî íà 1/3 àìïë³òóäè îñíîâíîãî ðóõó, ïîò³ì øâèäêî
îïóñêàºòüñÿ ³ ç ìèòòºâèì ïåðåêëþ÷åííÿì íà ïåðåáîðþþ÷ó ðîáî-
òó ³ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ ðîçãàíÿºòüñÿ ó ïðîòèëåæíîìó
íàïðÿì³; ó ï³äõîä³ — 3-5 ïîâòîðåíü ³ç ðîçñëàáëåííÿì (îáòÿæåí-
íÿ ñòàâèòüñÿ íà óïîð), ó ñåð³¿ — 3-4 ï³äõîäè ç ïàóçàìè 4-5 õâ.

Íå ìåíø åôåêòèâíèé ³ ïðèéîì, ïîâ’ÿçàíèé ³ç ñòâîðåííÿì
óìîâ äëÿ ïåðåòâîðåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè â øâèäê³ñíó (Þ.Õàð-
òìàíí, Õ.Òþííåìàíí, 1988). Ðóõ ïî÷èíàºòüñÿ ç âåëèêèì îáòÿ-
æåííÿì, ùî ñïðèÿº âêëþ÷åííþ â ðîáîòó âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ðóõî-
âèõ îäèíèöü. Ó ìîìåíò äîñÿãíåííÿ çàäàíîãî çóñèëëÿ îï³ð ð³çêî
çíèæóºòüñÿ, ùî ñòâîðþº îñîáëèâ³ óìîâè äëÿ ïðîÿâó øâèäê³ñíî¿
ñèëè. Ï³ñëÿ ðàïòîâîãî çìåíøåííÿ îïîðó â³äáóâàºòüñÿ í³áè ìîá³-
ë³çàö³ÿ ïðèõîâàíèõ ðåçåðâ³â, ³ íàñòóïíà äèíàì³÷íà ôàçà ìîæå
áóòè âèêîíàíà ç íàäçâè÷àéíî âèñîêîþ øâèäê³ñòþ. Íàéåôåêòèâ-
í³øà ðåàë³çàö³ÿ öüîãî ïðèéîìó ïðè âèêîðèñòàíí³ ñïåö³àëüíèõ
òðåíàæåð³â ³ç ìåõàí³÷íèì, ã³äðàâë³÷íèì àáî åëåêòðîìàãí³òíèì
ïðèâîäîì. Àëå åôåêòèâíèì º ³ çàñòîñóâàííÿ çàãàëüíîïðèéíÿòèõ
òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â. Ïî÷èíàºòüñÿ âïðàâà ç âåëèêèì îáòÿæåí-
íÿì, ïðè äîñÿãíåíí³ â³äïîâ³äíîãî êóòà â ñóãëîáàõ, ñïîðòñìåí
ïîâí³ñòþ àáî ÷àñòêîâî çâ³ëüíÿºòüñÿ â³ä îáòÿæåííÿ ³ çàê³í÷óº âïðà-
âó ó ïîëåãøåíèõ óìîâàõ.
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Òàê³ æ óìîâè ñòâîðþþòüñÿ ³ òîä³, êîëè òîìó, õòî âèêîíóº
âïðàâó, äîïîìàãàº ïàðòíåð. Ó öüîìó âèïàäêó ñïîðòñìåí äîëàº
îï³ð, ùî ñòàíîâèòü 30-50% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Ó íàïåðåä
âèçíà÷åí³é ôàç³ ðóõó ïàðòíåð ïåðåøêîäæàº ðóõó, ïðèìóøóþ÷è
òîãî, õòî âèêîíóº âïðàâó, ð³çêî ï³äâèùèòè çóñèëëÿ. ×åðåç 1-2 ñ.
ïàðòíåð ðàïòîâî ïåðåñòàº ÷èíèòè îï³ð, à òîé, õòî âèêîíóº âïðà-
âó, îäåðæóº äîäàòêîâ³ óìîâè äëÿ ðåàë³çàö³¿ øâèäê³ñíî¿ ñèëè.

Ïîä³áí³ óìîâè âèíèêàþòü ³ â òîìó âèïàäêó, êîëè ÷åðãóþòü-
ñÿ âïðàâè, ùî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ³ øâèäê³ñíî¿
ñèëè. Ïðè öüîìó ñïîðòñìåí ïî÷åðãîâî âèêîíóº ï³äõîäè, â ÿêèõ
âèêîðèñòîâóº îäíó ³ òó æ âïðàâó, àëå ç ð³çíîìàí³òíèìè îïîðàìè.
Íàïðèêëàä, ó ïåðøîìó ï³äõîä³ â³í 2-3 ðàçè âèêîíóº ïðèñ³äàííÿ
ç³ øòàíãîþ âåëèêî¿ ìàñè (80-85% â³ä ìàêñèìàëüíî¿), à â äðóãîìó
— òó æ âïðàâó ç âèñîêîþ øâèäê³ñòþ ³ îïîðîì 40-50% â³ä ìàêñè-
ìàëüíîãî.

Âåëè÷èíà îïîð³â êîëèâàºòüñÿ â øèðîêîìó ä³àïàçîí³ — â³ä
30-40 äî 80-90% â³ä ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ ñèëè. Ð³çíèöÿ îáóìîâ-
ëþºòüñÿ ñïåöèô³êîþ âèäó ñïîðòó, à òàêîæ âèáóõîâîþ àáî ñòàð-
òîâîþ ñèëîþ. Ñïîðòñìåíè, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó âèäàõ ñïîðòó,
ùî âèìàãàþòü âåëèêèõ çóñèëü (âàæêà àòëåòèêà, ëåãêîàòëåòè÷í³
ìåòàííÿ, ð³çí³ âèäè áîðîòüáè òîùî), âèêîðèñòîâóþòü äîñèòü
çíà÷í³ îáòÿæåííÿ — 70-90% â³ä ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ ñèëè; ó òèõ
âèäàõ ñïîðòó, äå îïîðè, ÿê³ äîëàþòü, â³äíîñíî íåâåëèê³ (áîêñ,
òåí³ñ, ôåõòóâàííÿ òîùî), îáòÿæåííÿ ìîæóòü áóòè ìåíøèìè —
30-50%. Ðàçîì ç òèì ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî íàâ³òü ó òàêèõ âèäàõ
ñïîðòó, ÿê ïëàâàííÿ, òåí³ñ, ôåõòóâàííÿ, áîêñ, áàäì³íòîí, º åëå-
ìåíòè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ùî âèìàãàþòü äîëàííÿ ç âèñîêîþ
øâèäê³ñòþ âåëèêèõ îïîð³â (íàïðèêëàä, ñòàðò ó ïëàâàíí³). Öå
ïåðåäáà÷àº íåîáõ³äí³ñòü ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ ñèëè ³ç çàñòîñó-
âàííÿì ð³çíèõ îïîð³â ó ð³çíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³. Âåëè÷èíè îïîð³â
äîñÿãàþòü âåðõí³õ ìåæ, ÿêùî ñïîðòñìåíó ïîòð³áíî àêöåíòóâàòè
óâàãó íà ðîçâèòêó âèáóõîâî¿ ñèëè, ³ íèæí³õ ìåæ, ÿêùî ï³äâè-
ùóþòü ð³âåíü ñòàðòîâî¿ ñèëè.

Òðèâàë³ñòü îêðåìèõ âïðàâ ïîâèííà çàáåçïå÷óâàòè ìîæëèâ³ñòü
¿õ âèêîíàííÿ áåç çíèæåííÿ øâèäêîñò³ ðóõ³â ³ áåç ïîÿâè âòîìè.
Ê³ëüê³ñòü ïîâòîð³â ó îêðåìèõ ï³äõîäàõ ìîæå êîëèâàòèñÿ â³ä îäíîãî
(íàïðèêëàä, ñòàðò â á³ãó àáî ïëàâàíí³) äî ï’ÿòè-øåñòè (ñòðèáêè,
øòîâõàííÿ øòàíãè). Çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó âïðàâ, âåëè÷èíè
îïîð³â, êâàë³ô³êàö³¿ ³ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â, øâèäêîñò³ ðóõ³â
òðèâàë³ñòü ðîáîòè â êîæíîìó ï³äõîä³, ÿê ïðàâèëî, êîëèâàºòüñÿ â
ìåæàõ â³ä 3-4 äî 10-15 ñ.

Òðèâàë³ñòü ïàóç â³äïî÷èíêó ïîâèííà çàáåçïå÷óâàòè â³äíîâ-
ëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ³ óñóíåííÿ àëàêòàòíîãî êèñíåâîãî áîðãó.
Âîíà çàëåæèòü â³ä îáñÿãó ì’ÿç³â, ùî âòÿãíóò³ â ðîáîòó, ³ â³ä òðè-



9 6

âàëîñò³ îêðåìî¿ âïðàâè. Ïàóçè ì³æ êîðîòêî÷àñíèìè âïðàâàìè
(2-3 ñ.), ùî íå âèìàãàþòü çàëó÷åííÿ äî ðîáîòè âåëèêèõ ì’ÿçîâèõ
ãðóï, ìîæóòü áóòè íåòðèâàëèìè (30-40 ñ.). Çá³ëüøåííÿ ê³ëüêîñò³
ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â àáî òðèâàëîñò³ âèêîíàííÿ îêðåìî¿ âïðàâè ïðè-
çâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ â³äïî÷èíêó, ÿêèé ³íîä³ ìîæå
äîñÿãàòè 3-5 õâ.

ßêùî ïàóçè íåòðèâàë³, òî â³äïî÷èíîê ìàº ïàñèâíèé õàðàê-
òåð, ³íîä³ â³í äîïîâíþºòüñÿ ñàìîìàñàæåì ì’ÿç³â. Çàïîâíåííÿ òðè-
âàëèõ ïàóç ìàëî³íòåíñèâíîþ ðîáîòîþ (îñîáëèâî åôåêòèâí³ âïðàâè
íà ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â) ñïðèÿº ïðèñêîðåííþ ïðîöåñ³â â³äíîâ-
ëåííÿ, äîçâîëÿº çàáåçïå÷èòè îïòèìàëüí³ óìîâè äëÿ âèêîíàííÿ
íàñòóïíîãî çàâäàííÿ ³ ñêîðîòèòè (íà 10-15%) òðèâàë³ñòü ³íòåð-
âàë³â â³äïî÷èíêó ì³æ îêðåìèìè âïðàâàìè àáî ï³äõîäàìè.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ ³çîìåòðè÷íîãî ìåòîäó âèêîíóþòüñÿ êî-
ðîòêî÷àñí³ (2-3 ñ.) âïðàâè âèáóõîâîãî õàðàêòåðó, ÿê³ äàþòü çìî-
ãó äîñÿãòè ìàêñèìàëüíî øâèäêîãî ðîçâèòêó ì’ÿçîâîãî íàïðó-
æåííÿ äî 80-90% â³ä ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ. Â îäíîìó ï³äõîä³ —
5-6 ïîâòîðåíü, ïàóçè ì³æ ï³äõîäàìè — äî ïîâíîãî â³äíîâëåííÿ
ïðàöåçäàòíîñò³ (çâè÷àéíî 2-3 õâ.). ßê ³ ïðè çàñòîñóâàíí³ åêñöåí-
òðè÷íîãî ìåòîäó, íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â ïîâèííî çì³íþâàòèñÿ ÿêî-
ìîãà ïîâí³øèì ¿õ ðîçñëàáëåííÿì. Ïàóçè ì³æ ï³äõîäàìè ñë³ä çà-
ïîâíþâàòè ñàìîìàñàæåì, âïðàâàìè íà ðîçñëàáëåííÿ ³ ðîçòÿãó-
âàííÿ ì’ÿç³â.

Ïðè çàñòîñóâàíí³ ³çîê³íåòè÷íîãî ìåòîäó ñë³ä îð³ºíòóâàòèñÿ
íà âèêîíàííÿ âïðàâ ç âèñîêîþ êóòîâîþ øâèäê³ñòþ (150° ³ á³ëüøå
çà 1 ñ.), îñê³ëüêè ïîòð³áíî âðàõîâóâàòè, ùî âèêîðèñòàííÿ ³çîê³-
íåòè÷íèõ òðåíàæåð³â äîçâîëÿº âèêîíóâàòè ðóõè ç³ çíà÷íî á³ëüøîþ
øâèäê³ñòþ (ó 2-3 ðàçè), ïîð³âíÿíî ç ðóõàìè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ³ç
òðàäèö³éíèìè îáòÿæåííÿìè. Âàæëèâî âðàõîâóâàòè é òå, ùî ñèëà,
ÿêà íàáóòà çà ðàõóíîê âèêîíàííÿ âïðàâ ç âèñîêîþ øâèäê³ñòþ
ðóõ³â (êóòîâà øâèäê³ñòü á³ëüøà 100), ìàº ïåðåíîñ íà íèæ÷³ øâèä-
êîñò³, òîä³ ÿê ñèëà, ðîçâèíóòà âïðàâàìè ïðè íèçüêèõ øâèäêîñ-
òÿõ ðóõó, ïåðåíîñó íà ðóõîâ³ ä³¿ ç âèñîêîþ øâèäê³ñòþ íå ìàº
(J.H.Wilmore, D.J.Costill, 1994). Âèêîðèñòîâóþ÷è ìåòîä çì³ííèõ
îïîð³â, ñë³ä îñíîâíó óâàãó ñêîíöåíòðóâàòè íà ÿêîìîãà ïîâí³øî-
ìó ðîçòÿãóâàíí³ ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â â óñòóïàþ÷³é ôàç³ ðóõó ³ íåîá-
õ³äíîñò³ øâèäêîãî ïåðåõîäó â³ä åêñöåíòðè÷íî¿ äî êîíöåíòðè÷íî¿
ðîáîòè. Ñòîñîâíî ³íøèõ êîìïîíåíò³â íàâàíòàæåííÿ (òðèâàë³ñòü
âïðàâ, ïàóç â³äïî÷èíêó), òî ïðè âèêîðèñòàíí³ ³çîê³íåòè÷íîãî
ìåòîäó ³ ìåòîäó çì³ííèõ îïîð³â ñë³ä îð³ºíòóâàòèñÿ íà ò³ æ âèìî-
ãè, ùî é äëÿ åêñöåíòðè÷íîãî ìåòîäó.

Îð³ºíòóþ÷èñü íà ïë³îìåòðè÷íèé ìåòîä ÿê íà ìåòîä, ùî ìàº
íàäçâè÷àéíî âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ ñèëè, ñë³ä
çàçíà÷èòè, ùî åëàñòè÷í³ ìîæëèâîñò³ ì’ÿç³â, ÿê ³ åôåêòèâí³ñòü
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ïåðåõîäó â³ä ðîçòÿãóâàííÿ äî ñêîðî÷åííÿ, äîáðå ï³ääàþòüñÿ ñïå-
ö³àëüíîìó òðåíóâàííþ (Ñ.Bosko, 1982). Àëå â ïðîöåñ³ òðåíóâàí-
íÿ íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ñïåöèô³÷í³ çàêîíîì³ðíîñò³, çîêðåìà é
òå, ùî ñòóï³íü íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â áåçïîñåðåäíüî ïîâ’ÿçàíèé ç³
øâèäê³ñòþ ¿õ ðîçòÿãóâàííÿ. Øâèäê³ñòü ðîçòÿãóâàííÿ ãðàº á³ëüøó
ðîëü, í³æ éîãî âåëè÷èíà.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ ïîïåðåäíüîãî ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â ÿê ôàê-
òîðà, ùî ñòèìóëþº ïðîÿâ øâèäê³ñíî¿ ñèëè, ñë³ä ñòåæèòè çà òèì,
ùîá çà ôàçîþ äîñÿãíåííÿ ì’ÿçîì ðîçòÿãíóòîãî ïîëîæåííÿ, çà-
áåçïå÷åíîãî ñèëîþ àíòàãîí³ñò³â, îäðàçó æ íàñòóïàëà ôàçà àêòèâ-
íîãî ñêîðî÷åííÿ ñèíåðã³ñò³â. Ëèøå â òàêîìó âèïàäêó ï³äñóìî-
âóºòüñÿ ïîòåíö³àëüíà åíåðã³ÿ åëàñòè÷íèõ åëåìåíò³â ðîçòÿãíóòèõ
ì’ÿç³â ³ åíåðã³ÿ ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ, çàáåçïå÷óþ÷è ìàêñèìàëü-
íèé ïðîÿâ øâèäê³ñíî¿ ñèëè. Çà â³äñóòíîñò³ ïëàâíîãî ïåðåõîäó
â³ä ïîïåðåäíüîãî ðîçòÿãóâàííÿ äî ñêîðî÷åííÿ åôåêò â³ä âïðàâè
ð³çêî çíèæóºòüñÿ.

Ïåðø í³æ âèêîíóâàòè âåëèêèé îáñÿã ðîáîòè â óìîâàõ
ïë³îìåòðè÷íîãî òðåíóâàííÿ, ñïîðòñìåí ïîâèíåí äîñÿãòè çíà÷íî-
ãî ð³âíÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè, ó ïðîòèëåæíîìó âèïàäêó çá³ëüøóºòü-
ñÿ â³ðîã³äí³ñòü òðàâì ³ çíèæåííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàííÿ. Äî
ð³âíÿ ðîçâèòêó ñèëè ñòàâëÿòüñÿ êîíêðåòí³ âèìîãè:

1) ïåðø í³æ ïðèñòóïèòè äî âèêîíàííÿ ñòðèáê³â óíèç ç âè-
ñîòè ç íàñòóïíèì âèñòðèáóâàííÿì âãîðó, ñë³ä óïåâíèòèñÿ, ùî
ñïîðòñìåí ìîæå âèêîíóâàòè ïðèñ³äàííÿ ç³ øòàíãîþ, ìàñà ÿêî¿
âäâîº á³ëüøà çà ìàñó éîãî ò³ëà;

2) ïåðåä âèêîíàííÿì âèñòðèáóâàííÿ íà îäí³é íîç³ ñïîðò-
ñìåí ïîâèíåí íàâ÷èòèñÿ ïðèñ³äàòè íà îäí³é íîç³ íå ìåíøå 5 ðàç³â
(V.Gambeta, 1987).

Ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî âèêîðèñòàííÿ ïîïåðåäíüîãî
ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â ÿê åôåêòèâíîãî ôàêòîðà ñòèìóëþâàííÿ øâèä-
ê³ñíî-ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ì’ÿç³â ïðèâîäÿòü Þ.Õàðòìàíí ³ Õ.Òþí-
íåìàíí (1988). ßê åôåêòèâíà âïðàâà, ùî ñïðèÿº ðîçâèòêó øâèäê³ñ-
íî¿ ñèëè ì’ÿç³â — ðîçãèíà÷³â í³ã, ðåêîìåíäóºòüñÿ ñòðèáîê ó ãëè-
áèíó. Ï³ä ÷àñ ïðèçåìëåííÿ ïîøòîâõ îá çåìëþ àìîðòèçóºòüñÿ çãè-
íàííÿì í³ã, ïðèçåìëåííÿ âèêîíóºòüñÿ íà íîñêè. Óæå ï³ä ÷àñ ç³ñêîêó
ì’ÿçè, ùî âèêîíóþòü ðóõ, ïðèâîäÿòüñÿ â ñòàí íàéâèùî¿ ãîòîâ-
íîñò³ íåðâîâèìè ïîäðàçíèêàìè, ÿê³ ï³äâèùóþòü ¿õ íàïðóæåí³ñòü ³
åëàñòè÷í³ñòü. Ãàëüìóâàííÿ ðóõó ì’ÿçàìè í³ã ñïðèÿº íàêîïè÷åííþ
åíåðã³¿ â åëàñòè÷íèõ åëåìåíòàõ ì’ÿç³â ³ ïðîÿâó ðåôëåêñó, çàâäÿêè
ÿêîìó â íàñòóïíèé àêòèâíèé ðóõ âêëþ÷àþòüñÿ äîäàòêîâ³ ðóõîâ³
îäèíèö³. Öå ï³äâèùóº åôåêòèâí³ñòü íàñòóïíîãî âèáóõîâîãî ñòðèáêà
âïåðåä-óãîðó. Ãëèáèíà ñòðèáêà îáóìîâëþºòüñÿ ô³çè÷íîþ ï³äãî-
òîâëåí³ñòþ ³ ìàñîþ ò³ëà ñïîðòñìåíà, âîíà ìîæå êîëèâàòèñÿ â³ä 40
äî 100 ñì. Ïðèçåìëåííÿ ³ â³äøòîâõóâàííÿ îïòèìàëüí³ ï³ä êóòîì â
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êîë³ííîìó ñóãëîá³ 120-140°. Ó íàéíèæ÷³é òî÷ö³ ôàçè ãàëüìóâàííÿ
— êóò ñòàíîâèòü 90-100°. Òàêèì ÷èíîì, øëÿõ ãàëüìóâàííÿ çíàõî-
äèòüñÿ â ìåæàõ 30-50°.

Íàâåäåíèé ìåòîäè÷íèé ïðèéîì ìîæíà çàñòîñîâóâàòè ³ äëÿ
ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ ñèëè ³íøèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, íàïðèêëàä, ì’ÿç³â-
ðîçãèíà÷³â ðóê. Òóò åôåêòèâíèìè º ð³çíîìàí³òí³ âàð³àíòè ïàä³íü
â óïîð ëåæà÷è. Åôåêòèâíèìè ìîæóòü áóòè é ³íø³ âïðàâè:

1) ñòðèáêè âãîðó áåç îáòÿæåíü ³ ç îáòÿæåííÿìè, ùî äîð³â-
íþþòü 20-30% â³ä ìàñè ò³ëà ñïîðòñìåíà;

2) ñòðèáêè â ãëèáèíó ç ïðèçåìëåííÿì íà îäíó ÷è îáèäâ³
íîãè ³ ç íàñòóïíèì âèñòðèáóâàííÿì âãîðó;

3) ï³äñêîêè, ñòðèáêè íà îäí³é íîç³, ñòðèáêè ç íîãè íà íîãó,
ñòðèáêè ç³ ñêàêàëêîþ.

Àëå, â³ääàþ÷è íàëåæíå âïðàâàì ç âèêîðèñòàííÿì ìàñè âëàñ-
íîãî ò³ëà, ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ïðè çàñòîñóâàíí³ ¿õ äóæå âàæêî
ðåãóëþâàòè íàâàíòàæåííÿ. Òîìó ïåðåâàãó ñë³ä â³ääàâàòè âïðà-
âàì ç îáòÿæåííÿìè. Òàê, ïðè âèêîíàíí³ æèìó ëåæà÷è ñïîðòñìåí
çí³ìàº øòàíãó ç³ ñïåö³àëüíèõ òðèìà÷³â ³ óòðèìóº ¿¿ íà âèòÿãíó-
òèõ ðóêàõ. ²ç öüîãî ïîëîæåííÿ â³í çãèíàº ðóêè ³, íå îïóñêàþ÷è
øòàíãó íà ãðóäè, ãàëüìóº ðóõ ³ íàñòóïíèì âèáóõîâèì ðóõîì
âèæèìàº ¿¿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ.

Äëÿ ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ ñèëè åôåêòèâíèì º êîìïëåêñíå
çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ ìåòîä³â ïðè øèðîê³é âàð³àòèâíîñò³ òðåíó-
âàëüíèõ çàñîá³â. Íàâîäèìî ðÿä êîìïëåêñ³â, àïðîáîâàíèõ íà ïðàê-
òèö³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó ³ ðåêîìåíäîâàíèõ
Þ.Â.Âåðõîøàíñüêèì (1988):

1. Âèêîðèñòîâóþòüñÿ îáòÿæåííÿ, ùî ñòàíîâëÿòü 90 ³ 30%
â³ä ìàêñèìàëüíîãî. Âèêîíóþòüñÿ äâà ï³äõîäè ïî 2-3 ïîâ³ëüíèõ
ðóõè ç îáòÿæåííÿì, ùî ñòàíîâèòü 90% â³ä ìàêñèìàëüíîãî, à ïîò³ì
òðè ï³äõîäè ïî 6-8 ðóõ³â, îáòÿæåííÿ ñòàíîâèòü 30% â³ä ìàêñè-
ìàëüíîãî. Çóñèëëÿ ïðè öüîìó ìàêñèìàëüíî øâèäê³, ì³æ ðóõàìè
îáîâ’ÿçêîâå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â. Â³äïî÷èíîê ì³æ ï³äõîäàìè —
3-4 õâ., ïåðåä çì³íîþ îáòÿæåííÿ — 4-6 õâ. Ó òðåíóâàëüíîìó ñåà-
íñ³ — 2-3 ñåð³¿ ç â³äïî÷èíêîì 8-10 õâ.

2. Ïîºäíàííÿ äâîõ ð³çíèõ ³çîìåòðè÷íèõ ðåæèì³â ó âïðàâàõ
ëîêàëüíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ (íà âèçíà÷åíó ãðóïó ì’ÿç³â). Ñïî÷àòêó
âèêîíóþòüñÿ 2-3 âïðàâè ç ãðàíè÷íèì ³çîìåòðè÷íèì íàïðóæåí-
íÿì (6 ñ.), ïåðåðâà ì³æ íèìè — 2-3 õâ. Ïîò³ì 3-4 õâ. — â³äïî÷è-
íîê ³ç âïðàâàìè íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, ï³ñëÿ ÷îãî 5-6 ïîâòî-
ðåíü ò³º¿ æ âïðàâè, àëå ç øâèäêèì ðîçâèòêîì íàïðóæåííÿ (äî
80% â³ä ìàêñèìàëüíîãî). Ì³æ ïîâòîðåííÿìè ñë³ä ðîáèòè ïåðå-
ðâó òðèâàë³ñòþ 2-3 õâ., ï³ä ÷àñ ÿêî¿ âèêîíóþòü äèíàì³÷í³ ³ ìà-
õîâ³ âïðàâè, à òàêîæ âïðàâè íà ðîçñëàáëåííÿ. Ó òðåíóâàëüíîìó
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ñåàíñ³ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè âïðàâè äëÿ 2-3 ì’ÿçîâèõ ãðóï.
ßêùî òðåíóþòü îäíó ãðóïó ì’ÿç³â, òî ïðèâåäåíå ïîºäíàííÿ ïî-
âòîðþºòüñÿ äâ³÷³ ç â³äïî÷èíêîì 8-10 õâ.

3. Ïîºäíàííÿ ³çîìåòðè÷íîãî ³ äèíàì³÷íîãî ðåæèì³â ïðè
ðîáîò³ ì’ÿç³â ãëîáàëüíîãî õàðàêòåðó. Ãðàíè÷íå ³çîìåòðè÷íå íà-
ïðóæåííÿ ³ç ïëàâíèì ðîçâèòêîì çóñèëëÿ (6 ñ.) â ïîç³, â ÿê³é
ïðîÿâëÿºòüñÿ ìàêñèìàëüíå çóñèëëÿ â óìîâàõ çìàãàíü, — 2-3 ðàçè
ç ïåðåðâîþ 2 õâ. ³ ç îáîâ’ÿçêîâèì ðîçñëàáëåííÿì ì’ÿç³â ì³æ
ïîâòîðåííÿìè. Ïîò³ì ðóõ ç îáòÿæåííÿì 40-60° â³ä ìàêñèìàëü-
íîãî ³ ç ãðàíè÷íîþ ³íòåíñèâí³ñòþ çóñèëëÿ — 4-6 ðàç³â, äâà ï³äõî-
äè ç â³äïî÷èíêîì 3-4 õâ. Öåé êîìïëåêñ ïîâòîðþºòüñÿ 2 ðàçè,
ïåðåðâà — 4-6 õâ.

4. Âèñòðèáóâàííÿ ç ãèðåþ, äâà ï³äõîäè ïî 6-8 ðàç³â. Ïîò³ì
ï³ñëÿ 3-4-õâèëèííîãî â³äïî÷èíêó ñòðèáêîâ³ âïðàâè ç ñóáìàêñè-
ìàëüíèì çóñèëëÿì, íàïðèêëàä, 8-ðàçîâèé ñòðèáîê íà ì³ñö³ ç íîãè
íà íîãó — äâà ï³äõîäè ïî 5-6 ðàç³â. Êîìïëåêñ ïîâòîðþºòüñÿ
2-3 ðàçè ç ïåðåðâîþ 6-8 õâ.

5. Ïðèñ³äàííÿ ç³ øòàíãîþ íà ïëå÷àõ, ìàñà ÿêî¿ ñòàíîâèòü
70-80% â³ä ìàêñèìàëüíî¿, — äâà ï³äõîäè ïî 5-6 ðàç³â. Ï³ñëÿ
4-6-õâèëèííîãî â³äïî÷èíêó — ñòðèáêîâ³ âïðàâè ç ì³ñöÿ, 2-3 ï³äõî-
äè ïî 6-8 ðàç³â ç ïåðåðâîþ 6-8 õâ.

6. Ïðèñ³äàííÿ ç³ øòàíãîþ ìàñîþ 80-85% â³ä ìàêñèìàëüíî¿
— äâà ï³äõîäè ïî 2-3 ðàçè. Ïîò³ì ï³ñëÿ 3-4-õâèëèííî¿ ïàóçè —
âèñòðèáóâàííÿ ç ãèðåþ, 2-3 ï³äõîäè ïî 4-6 ðàç³â. Êîìïëåêñ ïî-
âòîðþºòüñÿ 2-3 ðàçè, â³äïî÷èíîê — 6-8 õâ.

7. Äâà ï³äõîäè ïî 2 ïðèñ³äàííÿ ç³ øòàíãîþ íà ïëå÷àõ, ìàñà
ÿêî¿ ñòàíîâèòü 90-95% â³ä ìàêñèìàëüíî¿. Ïîò³ì 2 ñåð³¿ ïî
6-8 â³äøòîâõóâàíü ï³ñëÿ ñòðèáêà â ãëèáèíó. Â³äïî÷èíîê ì³æ ïðè-
ñ³äàííÿìè ³ ñòðèáêàìè — 2-4 õâ. ì³æ ñåð³ÿìè ñòðèáê³â — 4-6 õâ.
Ó òðåíóâàëüíîìó ñåàíñ³ òàêå ïîºäíàííÿ ïîâòîðþºòüñÿ 2 ðàçè ç
â³äïî÷èíêîì 8-10 õâ.

Ïðèíöèï, çà ÿêèì ðîçðîáëåíî êîæåí ³ç êîìïëåêñ³â, ìîæå
áóòè âèêîðèñòàíèé òðåíåðàìè äëÿ ï³äãîòîâêè ñïåö³àëüíèõ êîì-
ïëåêñ³â âïðàâ, ùî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó âèáóõîâî¿ ñèëè, ³ç çàñòîñó-
âàííÿì ³íøèõ ìåòîä³â, à òàêîæ ð³çíîìàí³òíèõ ñïåö³àëüíî-ï³äãî-
òîâ÷èõ âïðàâ, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó.

9. Ðîçâèòîê ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³

Ïðîÿâ ñèëîâèõ ÿêîñòåé ïðè åôåêòèâí³é çìàãàëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³ â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó, ³íòåíñèâí³ñòü ³ òðèâàë³ñòü ðîáîòè â
óìîâàõ çìàãàíü ³ç êîæíî¿ êîíêðåòíî¿ äèñöèïë³íè òîãî ÷è ³íøîãî
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âèäó îáóìîâëþº îñîáëèâîñò³ ðîçâèòêó ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â. Â çàëåæíîñò³ â³ä ñïåöèô³êè âèäó ñïîðòó ìîæå éòèñÿ ïðî
âçàºìîçâ’ÿçîê ñèëè ³ç âèòðèâàë³ñòþ ïðè ðîáîò³ àíàåðîáíîãî àëàê-
òàòíîãî, àíàåðîáíîãî ëàêòàòíîãî ÷è àåðîáíîãî õàðàêòåðó, à òà-
êîæ ïðî ïðîÿâè ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ïðè ³çîòîí³÷íèõ ÷è ³çîìåò-
ðè÷íèõ óìîâàõ ä³ÿëüíîñò³ ì’ÿç³â.

Ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü ìàº âèêëþ÷íî ââàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ
äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó á³ãó íà 200 ³ 400 ì, ó ïëàâàíí³
íà 100 ³ 200 ì, ó â³òðèëüíîìó, ã³ðñüêîëèæíîìó ³ êîâçàíÿðñüêîìó
ñïîðò³, ô³ãóðíîìó êàòàíí³, ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³ ³ áàãàòüîõ ³íøèõ
âèäàõ ñïîðòó ³ ¿õ êîíêðåòíèõ äèñöèïë³íàõ. Àëå âåëèê³ â³äì³ííîñò³
â íåîáõ³äíîìó ð³âí³ ïðîÿâó ñèëè, òðèâàëîñò³ ³ õàðàêòåð³ ðîáîòè
âèìàãàþòü âèêîðèñòàííÿ ñòðîãî ñïåöèô³÷íèõ ìåòîäèê ðîçâèòêó
ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ â êîæíîìó âèä³ ñïîðòó.

Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî áàçîâèìè çä³áíîñòÿìè, ÿê³ îáóìîâëþþòü
ð³âåíü ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³, º ïîòóæí³ñòü, ºìí³ñòü, ðóõëèâ³ñòü ³
åêîíîì³÷í³ñòü ñèñòåì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, à òàêîæ ð³âåíü ìàêñè-
ìàëüíî¿ ñèëè. Çâ³ñíî, ùî ðîçâèòîê öèõ çä³áíîñòåé çàéìàº ñâîº
ì³ñöå â ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, íå ïîâ’ÿçàíå ³ç ðîçâèòêîì
ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³. Òîìó âèêîðèñòàííÿ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³, ìàº íà ìåò³ íå ñò³ëüêè
ï³äâèùåííÿ, íàïðèêëàä, àíàåðîáíèõ ÷è àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé,
ñê³ëüêè íàìàãàííÿ ïîë³ïøèòè çä³áíîñò³ ñïîðòñìåíà äî ¿õ ðåàë³-
çàö³¿ â óìîâàõ âèêîíàííÿ â³äïîâ³äíî¿ ñèëîâî¿ ðîáîòè. Ó çâ’ÿçêó ³ç
öèì ïðè âèáîð³ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ñèëîâî¿ âèòðèâà-
ëîñò³, ñë³ä âèõîäèòè ³ç íåîáõ³äíîñò³ ñòâîðåííÿ óìîâ, ÿê³ á â³äïîâ³-
äàëè ñïåöèô³ö³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Öå âèìàãàº, ïåðø çà âñå,
âèêîðèñòàííÿ âïðàâ, áëèçüêèõ çà çîâí³øíüîþ ³ âíóòð³øíüîþ ñòðóê-
òóðîþ äî çìàãàëüíèõ. Äîáèðàþ÷è ¿õ, îñîáëèâó óâàãó ñë³ä çâåðòàòè
íà íàÿâí³ñòü âèðàæåíîãî ñèëîâîãî êîìïîíåíòà.

Ïåðåâàæíå çàñòîñóâàííÿ òèõ ÷è ³íøèõ ìåòîä³â ðîçâèòêó ñè-
ëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ òàêîæ áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àºòüñÿ ñïåöèô³êîþ
âèäó ñïîðòó. Òàê, ïðè ðîçâèòêó ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ó ïëàâö³â
ðîáîòà âèêîíóºòüñÿ â îñíîâíîìó êîíöåíòðè÷íèì òà ³çîê³íåòè÷-
íèì ìåòîäàìè. Áîðö³ âèêîðèñòîâóþòü ïåðåâàæíî êîíöåíòðè÷íèé,
åêñöåíòðè÷íèé òà ³çîìåòðè÷íèé ìåòîäè, ã³ðñüêîëèæíèêè — êîí-
öåíòðè÷íèé, åêñöåíòðè÷íèé, ³çîìåòðè÷íèé, ïë³îìåòðè÷íèé. Âïðàâè,
ùî âèêîíóþòüñÿ ³ç çàñòîñóâàííÿì íàçâàíèõ âèùå ìåòîä³â, ìîæíà
âèêîíóâàòè â ³íòåðâàëüíîìó ³ áåçïåðåðâíîìó ðåæèìàõ. ²íòåðâàëü-
íà ðîáîòà, ÿê ïðàâèëî, ìàº ñåð³éíèé õàðàêòåð — ê³ëüêà â³äíîñíî
êîðîòêî÷àñíèõ âïðàâ ç ïîð³âíÿíî íåâåëèêèìè ïàóçàìè (íàïðèê-
ëàä, 4-6 õ 10-15 ñ.) ³ ç³ çíà÷íèìè ïàóçàìè ì³æ ñåð³ÿìè (2-3 õâ.).

Ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ð³çíî-
ìàí³òí³ äîäàòêîâ³ îáòÿæåííÿ. Òàê, â á³ãó — á³ã ïî ï³ñêó, á³ã âãî-
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ðó, á³ã ç³ ñïåö³àëüíèìè îáòÿæåíèìè ïîÿñàìè: ó ïëàâàíí³ — ïëà-
âàííÿ íà ïðèâ’ÿç³, ó ñïåö³àëüíèõ êîñòþìàõ, ùî ãàëüìóþòü ðóõ,
ïëàâàííÿ ç âåëèêèìè ëîïàòêàìè íà êèñòÿõ; ó áîðîòüá³ — òðèâàëå
âèêîíàííÿ êèäê³â âàæêèõ ìàíåêåí³â, ñóòè÷êè ç á³ëüø âàæêèìè
ñóïåðíèêàìè òîùî.

Âåëè÷èíà îïîð³â êîëèâàºòüñÿ â øèðîêèõ ìåæàõ ³, ÿê ïðàâè-
ëî, äîð³âíþº àáî äåùî ïåðåâèùóº õàðàêòåðíó äëÿ çìàãàëüíî¿
ä³ÿëüíîñò³. Òàê, âåñëÿð³ ³ ïëàâö³ ïðè ðîáîò³ íà ñïåö³àëüíèõ ñèëî-
âèõ òðåíàæåðàõ çàñòîñîâóþòü çóñèëëÿ, ùî ñòàíîâëÿòü 50-60%
(ð³äøå — 70-80%) â³ä ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ ïðè âèêîíàíí³ â³äïî-
â³äíèõ âïðàâ. Áîðö³, ïðàöþþ÷è íà ñïåö³àëüíèõ òðåíàæåðàõ àáî ç
ìàíåêåíàìè, ïëàíóþòü òàêó âåëè÷èíó îïîð³â, ÿêà äîçâîëÿëà á
âèêîíóâàòè ðîáîòó ïðîòÿãîì 1,3 õâ.

Òåìï âèêîíàííÿ âïðàâ äîáèðàºòüñÿ òàêèé, ÿêèé, ïî ìîæëè-
âîñò³, â³äïîâ³äàâ áè õàðàêòåðíîìó äëÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Íàéïðîñò³øå çðîáèòè öå â öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó — âåñëó-
âàíí³, ïëàâàíí³, êîâçàíÿðñüêîìó ñïîðò³, á³ãó.

Äèíàì³÷í³ âïðàâè çâè÷àéíî âèêîíóþòü áàãàòîðàçîâî, äî çíà÷-
íî¿ âòîìè. Çàëåæíî â³ä âåëè÷èíè îïîð³â, òåìïó ðóõ³â, ùî âèçíà-
÷àþòü õàðàêòåð åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè, òðèâàë³ñòü îêðåìèõ
âïðàâ ìîæå êîëèâàòèñÿ â øèðîêîìó ä³àïàçîí³ — â³ä 10-15 ñ. äî
ê³ëüêîõ õâèëèí. Íàïðèêëàä, ïðè òðåíóâàíí³ ãðàâö³â, ÿê³ ñïåö³à-
ë³çóþòüñÿ íà äèñòàíö³ÿõ 100 ³ 200 ì, òðèâàë³ñòü êîæíî¿ âïðàâè
«ïëàâàííÿ íà ïðèâ’ÿç³» êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 30-120 ñ., ïðè ðî-
áîò³ íà ñóø³ ç âèêîðèñòàííÿì ñïåö³àëüíèõ ³çîê³íåòè÷íèõ òðåíà-
æåð³â — 60-180 ñ. Áîðö³ êëàñè÷íîãî ³ â³ëüíîãî ñòèë³â ìîæóòü
êèäàòè ìàíåêåí ó òåìï³ 10-15 êèäê³â çà 1 õâ. ïðîòÿãîì 2-3 õâ.

Ïðè ðîáîò³ â ñòàòè÷íîìó ðåæèì³ òðèâàë³ñòü îêðåìèõ âïðàâ
êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ â³ä 10-12 äî 30-40 ñ. ³ çàëåæèòü â³ä ñòóïåíÿ
íàïðóæåíîñò³ ì’ÿç³â.

Òðèâàë³ñòü ïàóç ì³æ âïðàâàìè ð³çíà ³ çàëåæèòü â³ä òðèâà-
ëîñò³ âïðàâ ³ îá’ºìó ì’ÿç³â, âòÿãíóòèõ ó ðîáîòó. ßêùî âïðàâè
â³äíîñíî êîðîòêî÷àñí³ (30-60 ñ.) ³ ñòàâèòüñÿ çà ìåòó äîñÿãíåííÿ
êóëüì³íàö³¿ âòîìè â ðåçóëüòàò³ ê³ëüêîõ ï³äõîä³â, íàñòóïíå ïîâòî-
ðåííÿ ïëàíóºòüñÿ ÷åðåç êîðîòêèé ÷àñ, êîëè â³äíîâëåííÿ ùå íå
çàê³í÷èëîñÿ. Òàê, ì³æ 15-20-ñåêóíäíèìè âïðàâàìè ³íòåðâàëè
â³äïî÷èíêó ìîæóòü ñòàíîâèòè 5-15 ñ.; 30-40-ñåêóíäí³ âïðàâè âè-
ìàãàþòü ïàóç òðèâàë³ñòþ 20-30 ñ., 60-90-ñåêóíäí³ — 30-60 ñ.

ßêùî âïðàâè äîâãî÷àñí³ (ê³ëüêà õâèëèí) ³ ïëàíóºòüñÿ äî-
ñÿãíåííÿ òðåíóâàëüíîãî åôåêòó çà ðàõóíîê âïëèâó êîæíî¿ êîíê-
ðåòíî¿ âïðàâè, à íå ¿õ ñåð³é, òî òðèâàë³ñòü ³íòåðâàë³â â³äïî÷èíêó
ïîâèííà áóòè äîñòàòíüîþ äëÿ â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ äî
âèõ³äíîãî ð³âíÿ àáî áëèçüêîãî äî íüîãî.

Ïðè ñåð³éíîìó âèêîíàíí³ âïðàâ ïàóçè ì³æ îêðåìèìè âïðà-
âàìè íåòðèâàë³, ùî ïðèçâîäèòü äî íàêîïè÷åííÿ âòîìè â³ä ïî-
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âòîðåííÿ äî ïîâòîðåííÿ. Ì³æ ñåð³ÿìè ïàóçè ïîâèíí³ áóòè òðè-
âàëèìè, ùîá â³äíîâèëàñü ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ïåðøà âïðàâà íàñòóï-
íî¿ ñåð³¿ âèêîíóâàëàñü ïðè âèñîêîìó ¿¿ ð³âí³. Íàïðèêëàä, åôåê-
òèâíèìè ìîæóòü áóòè òàê³ ñåð³¿: 1) 6 õ (6 õ 15 ñ.), ïàóçè ì³æ âïðà-
âàìè — 10 ñ., ì³æ ñåð³ÿìè — 90 ñ.; 2) 4 õ (4 x 30 ñ.), ïàóçè ì³æ
âïðàâàìè — 15ñ., ì³æ ñåð³ÿìè — 3 õâ.; 3) 4 õ (4 x 60 ñ.), ïàóçè
ì³æ âïðàâàìè — 30 ñ., ì³æ ñåð³ÿìè — 4-5 õâ.

10. Ðîçâèòîê ñèëîâèõ ÿêîñòåé
â ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â

Ñó÷àñí³ ìåòîäè ³ çàñîáè ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè íàäçâè÷àéíî
³íòåíñèâíî ä³þòü íà îðãàí³çì ñïîðòñìåíà, îñîáëèâî íà éîãî îïîð-
íî-ðóõîâèé àïàðàò òà íåðâîâó ñèñòåìó. Çà óìîâè ðàö³îíàëüíî
îðãàí³çîâàíîãî òðåíóâàííÿ âèÿâëÿºòüñÿ âèñîêèé åôåêò ÿê ó ðîç-
âèòêó ð³çíèõ ñèëîâèõ ÿêîñòåé, òàê ³ â çá³ëüøåíí³ ìàñè ì’ÿç³â, ¿õ
ðåëüºôíîñò³, â çì³í³ áóäîâè ò³ëà.

Àëå ÿêùî ïðèíöèïè ðàö³îíàëüíî¿ ïîáóäîâè ñèëîâî¿ ï³äãî-
òîâêè ïîðóøóþòüñÿ, òî ¿¿ åôåêòèâí³ñòü âèÿâëÿºòüñÿ íåâèñîêîþ,
à â³ðîã³äí³ñòü ñåðéîçíèõ â³äõèëåíü ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ — íàñàìïå-
ðåä òðàâì ì’ÿç³â, çâ’ÿçîê, ñóõîæèëü, ñóãëîá³â — ð³çêî çðîñòàº.
Îñîáëèâî öå ñòîñóºòüñÿ ìîëîäèõ ñïîðòñìåí³â, â³êîâèé ðîçâèòîê
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ÿêèõ ùå íå çàâåðøèâñÿ ³ ÿê³ ùå íå
ìàþòü äîñòàòíüî âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Îáå-
ðåæíî ñë³ä ñòàâèòèñÿ ³ äî ïîáóäîâè ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåí³â íà ïî÷àòêó òðåíóâàëüíîãî ðîêó àáî ï³ñëÿ òðèâàëî¿ ïåðå-
ðâè ó çàíÿòòÿõ.

Ó âñ³õ ïîä³áíèõ âèïàäêàõ ³íòåíñèâí³é ñèëîâ³é ï³äãîòîâö³
ïîâèíåí ïåðåäóâàòè á³ëüø-ìåíø òðèâàëèé ïåð³îä ï³äãîòîâ÷î¿
ðîáîòè — â³ä 2-3 òèæí³â äî ê³ëüêîõ (4-8) ì³ñÿö³â. Òàê, ñïîðòñìå-
íàì âèñîêîãî êëàñó äëÿ ï³äãîòîâêè äî ³íòåíñèâíî¿ ñèëîâî¿ ðîáî-
òè íà ïî÷àòêó ðîêó, ï³ñëÿ ïåðåõ³äíîãî ïåð³îäó, ÿêèé çàâåðøèâ
ïîïåðåäí³é ñåçîí, äîñòàòíüî 2-3 òèæí³. Â òîé æå ÷àñ þíèì ñïîðò-
ñìåíàì íåîáõ³äíî ê³ëüêà ì³ñÿö³â (4-5) äëÿ ð³çíîá³÷íî¿ ï³äãîòîâ-
êè îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè äî íàïðóæåíî¿
ñèëîâî¿ ðîáîòè. Â öåé ïåð³îä ñïîðòñìåíè ïîâèíí³ äîáðå çàñâî¿òè
òåõí³êó ðóõ³â, ï³äâèùèòè ð³âåíü ãíó÷êîñò³, çì³öíèòè ì’ÿçîâó ñè-
ñòåìó, ñòâîðèòè áàçîâèé ð³âåíü âèòðèâàëîñò³, òîùî. Ïðè öüîìó
ñë³ä îð³ºíòóâàòèñÿ íà â³äíîñíî ïðîñò³ âïðàâè, ïîì³ðíèé òåìï ¿õ
âèêîíàííÿ, ïàóçè ì³æ âïðàâàìè ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè ïîâíî-
ö³ííå â³äíîâëåííÿ. Íå ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè âåëèêèõ îáòÿæåíü:
ðîáîòà íàâ³òü ³ç 40-50% îáòÿæåííÿìè âèÿâëÿºòüñÿ äóæå åôåê-
òèâíîþ ó ðîçâèòêó ñèëîâèõ ÿêîñòåé, âêëþ÷àþ÷è ³ ìàêñèìàëüíó
ñèëó öèõ ñïîðòñìåí³â. Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ó êîæíîìó ï³äõîä³ íå
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ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 50-60% â³ä ìàêñèìàëüíî¿. Çàãàëüíèé îá-
ñÿã ñèëîâî¿ ðîáîòè â îêðåìîìó çàíÿòò³ òàêîæ íå á³ëüøèé â³ä 50-
60% ìîæëèâîãî äëÿ êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà ïðè ÷àñòîò³ çàíÿòü
2-4 ðàçè íà òèæäåíü. Íå ñë³ä äîáèâàòèñÿ ïåðåâàæíîãî ðîçâèòêó
îêðåìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï — ñèëîâà ï³äãîòîâêà ïîâèííà áóòè ð³çíî-
á³÷íîþ, çàáåçïå÷óâàòè âïëèâ íà âñþ ì’ÿçîâó ñèñòåìó. Âïðàâè
ïîâèíí³ ïåðåäáà÷àòè âèêîíàííÿ ðóõ³â ç âåëèêîþ àìïë³òóäîþ, ³ç
ð³âíîì³ðíèì çàëó÷åííÿì äî ðîáîòè ì’ÿç³â-ñèíåðã³ñò³â ³ ì’ÿç³â-
àíòàãîí³ñò³â.

Ç àäàïòàö³ºþ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, ïðèðîñòîì ñèëîâèõ
ÿêîñòåé ïðîöåñ ï³äãîòîâêè ïîñòóïîâî óñêëàäíþºòüñÿ. Çàñòîñîâóþ-
òüñÿ ñêëàäí³ø³ âïðàâè, îäíàê ëèøå çà óìîâè ¿õ ïðàâèëüíîãî òåõ-
í³÷íîãî âèêîíàííÿ çá³ëüøóºòüñÿ âåëè÷èíà îáòÿæåíü (äî 70-80%
â³ä ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ ñèëè), ìîæóòü âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ñêî-
ðî÷åí³ ïàóçè â³äïî÷èíêó. Ïåð³îäè÷íî ìîæíà âèêîíóâàòè âïðàâè
³ç áëèçüêîþ äî ãðàíè÷íî¿ ê³ëüê³ñòþ ïîâòîðåíü. Îáñÿã ðîáîòè â
îêðåìèõ çàíÿòòÿõ äîñÿãàº 80-90% â³ä ìàêñèìàëüíîãî. Ïðè ðîç-
âèòêó øâèäê³ñíî¿ ñèëè ìîæíà ïîñòóïîâî âêëþ÷àòè âïðàâè, ùî
âèêîíóþòüñÿ ç ãðàíè÷íîþ øâèäê³ñòþ ³ äîñèòü çíà÷íèìè îïîðà-
ìè. Ïðè öüîìó íå ñë³ä çàáóâàòè ïðî íåîáõ³äí³ñòü ðîáîòè íàä
ãíó÷ê³ñòþ, ð³âíîì³ðíèé ðîçâèòîê ñèëè ð³çíîìàí³òíèõ ì’ÿçîâèõ
ãðóï.

Ïðîöåñ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè º íàéåôåêòèâí³øèì, ÿêùî çàñòî-
ñîâóâàòè ð³çíîìàí³òí³ ìåòîäè. Ïðî öå ñâ³ä÷èòü ñó÷àñíà ñïîðòèâ-
íà ïðàêòèêà, à òàêîæ ðåçóëüòàòè ÷èñëåííèõ äîñë³äæåíü, ÿê³ äî-
âåëè ïåðåâàãó çì³øàíî¿ ïðîãðàìè ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè íàä îäíî-
ñòîðîííüîþ, îñíîâàíîþ íà âèêîðèñòàíí³ îäíîãî ³ç ìåòîä³â ðîç-
âèòêó ñèëè, ÿêèì áè åôåêòèâíèì â³í íå áóâ. Àëå ïðè êîìïëåêñ-
íîìó çàñòîñóâàíí³ ð³çíîìàí³òíèõ ìåòîä³â âèíèêàº, ïî-ïåðøå,
ïðîáëåìà ñï³ââ³äíîøåííÿ ð³çíèõ ìåòîä³â âèêîíàííÿ ñèëîâî¿ ðî-
áîòè, à, ïî-äðóãå ïðîáëåìà ì³ñöÿ, ÿêå ïîâèíåí çàéìàòè òîé ÷è
³íøèé ìåòîä íà ð³çíèõ åòàïàõ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Ï³äõ³ä,
ÿêèì ñë³ä êîðèñòóâàòèñÿ â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ ïðè âèçíà÷åíí³
ðàö³îíàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ ð³çíèõ ìåòîä³â, ïåðø çà âñå ïå-
ðåäáà÷àº âðàõóâàííÿ ñïåöèô³êè âèäó ñïîðòó. Íàïðèêëàä, ñïîðò-
ñìåíè, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³, â³ëüí³é ³
êëàñè÷í³é áîðîòüá³, âåëèêó óâàãó ïîâèíí³ íàäàâàòè ³çîìåòðè÷íî-
ìó òà ³çîòîí³÷íîìó ìåòîäàì ðîçâèòêó ñèëè ÿê ïðè ðîáîò³ ïåðå-
áîðþþ÷îãî, òàê ³ óñòóïàþ÷îãî õàðàêòåðó. Âåñëÿðàì, ïëàâöÿì,
âåëîñèïåäèñòàì ñèëîâó ï³äãîòîâêó ñë³ä ïðîâîäèòè ïåðø çà âñå
êîíöåíòðè÷íèì òà ³çîê³íåòè÷íèì ìåòîäàìè. Ìåòàëüíèêàì ìîëî-
òà, ñòðèáóíàì ó âèñîòó ³ äîâæèíó, øòîâõàëüíèêàì ÿäðà ñë³ä íà-
ñàìïåðåä îð³ºíòóâàòèñÿ íà âèáóõîâèé, êîíöåíòðè÷íèé ³ åêñöåí-
òðè÷íèé ìåòîäè.



104

Äëÿ ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè âåëèêîãî çíà÷åííÿ íàáóâàº ìå-
õàí³çì âçàºìîä³¿ åôåêò³â ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ, äîñÿãíóòèõ øëÿ-
õîì çàñòîñóâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ìåòîä³â ïðè âèêîðèñòàíí³ çì³øà-
íèõ ïðîãðàì. Çàñòîñóâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ìåòîä³â ñèëîâî¿ ï³äãî-
òîâêè ïðèçâîäèòü äî ð³çíîá³÷íîãî óñåðåäíåíîãî åôåêòó, à íå äàº
ñóìè åôåêò³â ð³çíèõ ìåòîä³â, òîáòî ïàðàëåëüíå âèêîðèñòàííÿ ³çî-
ìåòðè÷íîãî, êîíöåíòðè÷íîãî òà ³çîê³íåòè÷íîãî ìåòîä³â çäàòíå
ïðèçâåñòè äî ñóòòºâîãî ïðèðîñòó (â³ä 0,5 äî 2% çà îäíå çàíÿòòÿ)
ñèëè, ùî ðåºñòðóºòüñÿ ïðè áóäü-ÿêîìó ³ç íàçâàíèõ ðåæèì³â âè-
êîíàííÿ ðîáîòè. Àëå óñåðåäíåíèé ð³âåíü ïðèðîñòó ñèëè âèÿâ-
ëÿºòüñÿ äåùî íèæ÷èì ïîð³âíÿíî ç ð³âíåì, äîñÿãíóòèì ïðè òðå-
íóâàíí³ ëèøå ³çîòîí³÷íèì ìåòîäîì, çà óìîâè, ùî òåñòóâàííÿ ñèëè
ïðîâîäèòüñÿ òèì æå ìåòîäîì. ßêùî æ òåñòóâàííÿ ïðîâîäèòè â
³çîìåòðè÷íèõ óìîâàõ, òî ð³çíèöÿ â ïðèðîñò³ ñèëè çíèêàº àáî
íàâ³òü ìîæóòü ðåºñòðóâàòèñÿ âèù³ ïîêàçíèêè â îñ³á, ÿê³ çàñòîñî-
âóâàëè çì³øàíó ïðîãðàìó.

Íå ìåíø âàæëèâèì º ³ âðàõóâàííÿ çàêîíîì³ðíîñòåé ïðèðî-
ñòó ñèëè ïðè âèêîðèñòàíí³ ð³çíèõ ìåòîä³â. Òàê, ñïåö³àëüíèìè
äîñë³äæåííÿìè âñòàíîâëåíî (L.Atha, 1980), ùî íàéá³ëüøèé
ïðèð³ñò ñèëè íà ïî÷àòêó ïåð³îäó ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè äàº ðîáîòà,
âèêîíàíà ³çîìåòðè÷íèì ìåòîäîì, ï³çí³øå éîãî åôåêòèâí³ñòü çíè-
æóºòüñÿ. Åêñöåíòðè÷íèé ìåòîä, íàâïàêè, ìàëîåôåêòèâíèé íà
ïî÷àòêîâîìó åòàï³ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè, â ïîäàëüøîìó éîãî åôåê-
òèâí³ñòü çðîñòàº. ²çîê³íåò÷íèé ìåòîä õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïëàíîì³-
ðíèì ïðèðîñòîì ñèëè.

Àáñòðàãóþ÷èñü â³ä ñïåöèô³êè âèäó ñïîðòó, ìîæíà äîïóñòè-
òè òàêå îð³ºíòîâíå ñï³ââ³äíîøåííÿ ð³çíèõ ìåòîä³â ó ïðîöåñ³
12-òèæíåâî¿ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè. Íàâåäåíå ñï³ââ³äíîøåííÿ ìîæå
áóòè åôåêòèâíèì äëÿ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ð³çíèõ
âèäàõ ñïîðòó, íà â³êîâîìó åòàï³ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, à òàêîæ
íà åòàï³ ï³äãîòîâêè äî âèùèõ äîñÿãíåíü ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³à-
ë³çóþòüñÿ ó âèäàõ ñïîðòó, ùî âèìàãàþòü ïðîÿâó âèñîêèõ ñèëî-
âèõ ìîæëèâîñòåé â óìîâàõ ð³çíèõ ðåæèì³â ðîáîòè ì’ÿç³â (ñïîðòèâ-
íà ã³ìíàñòèêà, áîðîòüáà, îêðåì³ ñïîðòèâí³ ³ãðè — ðåãá³, õîêåé ³ç
øàéáîþ, âîäíå ïîëî).

Ñïåöèô³êà ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó ñóòòºâî âïëèâàº íà ñï³ââ³äíî-
øåííÿ ìåòîä³â ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè. Òàê äèñöèïë³íè øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ âèä³â ñïîðòó (ëåãêîàòëåòè÷í³ ñòðèáêè ³ ìåòàííÿ, âàæêà
àòëåòèêà) âèìàãàþòü øèðîêîãî çàñòîñóâàííÿ âïðàâ, ùî âèêîíóþ-
òüñÿ ³çîìåòðè÷íèì (äëÿ ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè), åêñöåíò-
ðè÷íèì (äëÿ ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ³ øâèäê³ñíî¿ ñèëè) òà óäàð-
íèì (äëÿ ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ ñèëè) ìåòîäàìè. Ïðåäñòàâíèêè
öèêë³÷íèõ âèä³â ñïîðòó, âðàõîâóþ÷è ñïåöèô³êó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ â íèõ, áóäóþòü ñèëîâó ï³äãîòîâêó, ïåðåâàæíî âèêîðèñòî-
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âóþ÷è êîíöåíòðè÷íèé ìåòîä, ìåòîä çì³ííèõ îïîð³â òà ³çîê³íå-
òè÷íèé, ùî çàáåçïå÷óº ðîçâèòîê ñèëîâèõ ÿêîñòåé ñïîðòñìåí³â ó
ñóâîð³é â³äïîâ³äíîñò³ ç âèìîãàìè â öèõ âèäàõ.

11. Âèäè øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ³ ôàêòîðè,
ùî ¿õ âèçíà÷àþòü

Øâèäê³ñí³ çä³áíîñò³ ñïîðòñìåíà — öå êîìïëåêñ ôóíêö³îíàëü-
íèõ âëàñòèâîñòåé, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é çà
ì³í³ìàëüíèé ÷àñ. Ðîçð³çíÿþòü åëåìåíòàðí³ ³ êîìïëåêñí³ ôîðìè
ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé. Åëåìåíòàðí³ ôîðìè ïðîÿâëÿþòü-
ñÿ â ëàòåíòíîìó ÷àñ³ ïðîñòèõ ³ ñêëàäíèõ ðóõîâèõ ðåàêö³é, øâèä-
êîñò³ âèêîíàííÿ îêðåìîãî ðóõó ïðè íåçíà÷íîìó çîâí³øíüîìó îïîð³,
÷àñòîò³ ðóõ³â. Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî øâèäê³ñòü ó âñ³õ åëåìåíòàð-
íèõ ôîðìàõ ¿¿ ïðîÿâó âèçíà÷àºòüñÿ â îñíîâíîìó äâîìà ôàêòîðàìè
— îïåðàòèâí³ñòþ ä³ÿëüíîñò³ íåéðîìîòîðíîãî ìåõàí³çìó ³ çäàòí³-
ñòþ äî øâèäêî¿ ìîá³ë³çàö³¿ âñ³õ ñêëàäîâèõ ðóõîâî¿ ä³¿.

Ïåðøèé ôàêòîð áàãàòî â ÷îìó îáóìîâëåíèé ãåíåòè÷íå ³ óäîñ-
êîíàëþºòüñÿ íåçíà÷íî. Íàïðèêëàä, ÷àñ ïðîñòî¿ ðåàêö³¿ â îñ³á, ÿê³
íå çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì, çâè÷àéíî êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 0,2-0,3 ñ.,
à ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â — 0,1-0,2 ñ. Òàêèì ÷èíîì, ó ïðî-
öåñ³ òðåíóâàííÿ ÷àñ ðåàêö³¿, ÿê ïðàâèëî, íå ìîæå çðîñòè á³ëüø
í³æ íà 1 ñ.

Äðóãèé ôàêòîð ï³ääàºòüñÿ òðåíóâàííþ ³ ÿâëÿº ñîáîþ îñíîâ-
íèé ðåçåðâ ó ðîçâèòêó åëåìåíòàðíèõ ôîðì øâèäêîñò³. Òîìó ðîç-
âèòîê øâèäêîñò³ êîíêðåòíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿ çàáåçïå÷óºòüñÿ â îñíîâ-
íîìó çà ðàõóíîê ïðèñòîñóâàííÿ ìîòîðíîãî àïàðàòó äî ïîñòàâëå-
íèõ óìîâ âèð³øåííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ ³ îâîëîä³ííÿ ðàö³îíàëü-
íîþ ì’ÿçîâîþ êîîðäèíàö³ºþ, ÿê³ ñïðèÿþòü ïîâíîö³ííîìó âèêî-
ðèñòàííþ ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòå-
ìè, âëàñòèâèõ êîíêðåòí³é ëþäèí³ (ÞÁ.Âåõîøàíñüêèé, 1983).

Åëåìåíòàðí³ ôîðìè ïðîÿâó øâèäêîñò³ â ð³çíîìàí³òíèõ ïîºä-
íàííÿõ ³ ñóêóïíîñò³ ç ³íøèìè ðóõîâèìè ÿêîñòÿìè ³ òåõí³÷íèìè
íàâèêàìè çàáåçïå÷óþòü êîìïëåêñí³ ïðîÿâè øâèäê³ñíèõ çä³áíîñ-
òåé â ñêëàäíèõ ðóõîâèõ àêòàõ, õàðàêòåðíèõ äëÿ òðåíóâàëüíî¿ ³
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó. Äî òàêèõ êîìïëåê-
ñíèõ ïðîÿâ³â â³äíîñÿòüñÿ: çäàòí³ñòü äî äîñÿãíåííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ
äèñòàíö³éíî¿ øâèäêîñò³, âì³ííÿ çà êîðîòêèé ÷àñ íàáèðàòè íà
ñòàðò³ øâèäê³ñòü, âèêîíóâàòè ç âèñîêîþ øâèäê³ñòþ ðóõè, ïðî-
äèêòîâàí³ õîäîì çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè, — øâèäê³ñí³ ìàíåâðè â
ñïðèíòåðñüê³é ãîíö³ íà òðåêó, øâèäê³ñí³ ïîâîðîòè â ïëàâàíí³,
ï³äñ³êàííÿ ³ êèäêè â áîðîòüá³, óäàðè â áîêñ³, ñòðèáêè â ã³ìíàñ-
òèö³, êèäêè ì’ÿ÷åì ïî âîðîòàõ ó ãàíäáîë³ àáî ó âîäíîìó ïîëî.
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Îäí³ºþ ç îñíîâíèõ ïåðåäóìîâ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé º ðóõ-
ëèâ³ñòü íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ â óäîñêîíàëåíí³
ïåðåá³ãó ïðîöåñ³â çáóäæåííÿ ³ ãàëüìóâàííÿ â ð³çíèõ â³ää³ëàõ íå-
ðâîâî¿ ñèñòåìè, ³ ð³âåíü íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Ñòóï³íü
øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé îáóìîâëþþòü ³ îñîáëèâîñò³ ì’ÿçîâî¿ òêà-
íèíè — ñï³ââ³äíîøåííÿ ð³çíèõ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí, ¿õ åëàñòè÷í³ñòü,
ðîçòÿæí³ñòü, ð³âåíü âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ ³ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿
(P.V.Komi, 1991).

Ïðîÿâ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ñïîðòñìåíà çíàõîäèòüñÿ ó
ò³ñíîìó çâ’ÿçêó ³ç ð³âíåì ðîçâèòêó ñèëè, ãíó÷êîñò³ ³ êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé, ³ç óäîñêîíàëåííÿì ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè, ³ç ìîæ-
ëèâîñòÿìè á³îõ³ì³÷íèõ ìåõàí³çì³â øâèäêî ìîá³ë³çóâàòè ³ ðåñèí-
òåçóâàòè àëàêòàòí³ àíàåðîáí³ ïîñòà÷àëüíèêè åíåðã³¿, ³ç ð³âíåì
âîëüîâèõ ÿêîñòåé. Îñîáëèâå ì³ñöå ñåðåä óñ³õ öèõ ôàêòîð³â ïî-
ñ³äàº ïðîöåíò ØÑà- ³ ØÑá-âîëîêîí ó ì’ÿçîâ³é òêàíèí³, íà ÿêó
ïðèïàäàº îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.

²ñíóº ò³ñíèé çâ’ÿçîê ì³æ ð³âíåì øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ñïîðò-
ñìåí³â ³ ê³ëüê³ñòþ ì’ÿçîâèõ âîëîêîí ó íàâàíòàæóâàíèõ ì’ÿçàõ.
Íàïðèêëàä, ³ñíóº ò³ñíèé êîðåëÿö³éíèé çâ’ÿçîê ì³æ øâèäê³ñòþ
á³ãó íà äèñòàíö³¿ ³ ê³ëüê³ñòþ øâèäêèõ âîëîêîí. Çá³ëüøåííÿ äîâæè-
íè äèñòàíö³¿ ïîâ’ÿçàíå ³ç çíèæåííÿì öüîãî çâ’ÿçêó. Ïðè çá³ëüøåíí³
äèñòàíö³¿ äî 2000 ì, íà ïðîá³ãàííÿ ÿêî¿ òîé, êîãî âèïðîáîâóþòü,
çàòðà÷àº á³ëüøå 5 õâ., çâ’ÿçîê íàáóâàº íåãàòèâíîãî õàðàêòåðó:
ïðèñóòí³ñòü âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ØÑ-âîëîêîí ó íàâàíòàæóâàíèõ
ì’ÿçàõ íåãàòèâíî âïëèâàº íà ðåçóëüòàò.

×àñ, íåîáõ³äíèé äëÿ ìàêñèìàëüíîãî íàïðóæåííÿ ØÑ-âîëî-
êîí, çâè÷àéíî íå ïåðåâèùóº 0,3 ñ., òîä³ ÿê ÏÑ-âîëîêíà ìîæóòü
äîñÿãòè ìàêñèìàëüíîãî íàïðóæåííÿ ëèøå ÷åðåç 0,8-0,9 ñ. Àê-
òèâí³ñòü àíàåðîáíèõ ôåðìåíò³â ØÑ-âîëîêîí ìîæå âäâ³÷³ ³ á³ëüøå
ïåðåâèùóâàòè àêòèâí³ñòü öèõ ôåðìåíò³â ó ÏÑ-âîëîêíàõ. Ó òîé
æå ÷àñ àêòèâí³ñòü àåðîáíèõ ôåðìåíò³â ó ÏÑ-âîëîêíàõ ïðèáëèç-
íî âäâ³÷³ ïåðåâèùóº àíàëîã³÷í³ ïîêàçíèêè ØÑ-âîëîêîí (W.Holl-
mann, T.Hettinger, 1980).

Ó ïðîöåñ³ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíà ìóñèòü ðåàãóâàòè
íà ñëóõîâ³, çîðîâ³, òàêòèëüí³, ïðîïð³îöåïòèâí³ àáî çì³øàí³ ïîä-
ðàçíèêè. Ó â³äïîâ³äü íà ö³ âèäè ïîäðàçíåíü ìîæëèâ³ âëàñíå ðåàê-
ö³¿, òîáòî ðåàãóâàííÿ ó â³äïîâ³äü íà ñèãíàë, ùî âèíèê, ³ ðåàêö³¿
ïåðåäáà÷åííÿ, òîáòî ðåàãóâàííÿ, ÿêå ïåðåäáà÷àº â³äïîâ³äí³ ðåàê-
ö³¿ åêñòðàïîëÿö³¿ ó â³äïîâ³äíèõ ÷àñîâèõ àáî ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ
ñï³ââ³äíîøåííÿõ âèíèêàþ÷îãî ñòèìóëó ³ ä³¿ ó â³äïîâ³äü.

Âëàñíå ðåàêö³¿ ïåðåäáà÷åííÿ ìîæóòü áóòè ïðîñòèìè ³ ñêëàä-
íèìè. Ñêëàäí³ ðåàêö³¿ ä³ëÿòüñÿ íà äèç’þíêòèâí³ (³ç âçàºìíî âèê-
ëþ÷àþ÷èì âèáîðîì) ³ äèôåðåíö³þâàëüí³.

Ðåàêö³ÿ áîêñåðà íà ä³¿ éîãî ñóïåðíèêà, ÿêèé çìóøóº àáî
íàñòóïàòè, àáî â³äñòóïàòè, ðåàêö³ÿ ôóòáîë³ñòà — ïðîáèòè ïî âî-
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ðîòàõ ÷è äàòè ïàñ ïàðòíåðó — â³äíîñÿòüñÿ äî äèç’þíêòèâíèõ
(òîáòî íå ìîæíà îäíî÷àñíî íàñòóïàòè ³ â³äñòóïàòè, áèòè ïî âî-
ðîòàõ ³ ïåðåäàâàòè ì’ÿ÷).

Äèôåðåíö³þâàëüí³ ðåàêö³¿ — îäèí ³ç íàéñêëàäí³øèõ âèä³â
ðåàãóâàíü, ùî âèìàãàþòü âåëèêîãî íàïðóæåííÿ óâàãè ç ìåòîþ
øâèäêîãî âèáîðó àäåêâàòíî¿ ä³¿ ó â³äïîâ³äü, à ³íîä³ ³ ïðèïèíåííÿ
â³äïîâ³äíî¿ ä³¿, ÿêà âæå ïî÷àëàñÿ, ³ ïåðåõîäó íà ³íøèé âèä ä³¿.
Íàïðèêëàä, ôåõòóâàëüíèê, ÿêèé ðîçïî÷àâ àòàêó, ïîâèíåí çóì³òè
ïåðåõîïèòè êîíòðàòàêó ñóïåðíèêà ³ ïðîäîâæèòè ñâîþ. Áàñêåò-
áîë³ñò, ÿêèé ïî÷àâ ä³þ, ñïðÿìîâàíó íà âëó÷åííÿ â ê³ëüöå, àëå
ïîáà÷èâ åôåêòèâíèé çàõèñò, çì³íþº çàäóì ³ ïåðåäàº ì’ÿ÷ ïàðòíå-
ðó, ÿêèé çíàõîäèòüñÿ ó âèã³äíîìó ïîëîæåíí³.

Ëàòåíòíèé ÷àñ ïðîñòî¿ ðåàêö³¿ ïåðåâèùóº ÷àñ ä³¿ äåÿêèõ ñèã-
íàëüíèõ ïîäðàçíèê³â ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³. Òàê, ïîë³ò ì’ÿ÷à
ïðè ïåíàëüò³, øâèäê³ñí³ ä³¿ áîêñåð³â, ôåõòóâàëüíèê³â, âîëåéáîë³ñò³â
òà ³íøèõ ñïîðòñìåí³â çä³éñíþºòüñÿ øâèäøå í³æ çà 100 ì/ñ. Òðè-
âàë³ñòü çîðîâèõ ô³êñàö³é (ïðè îçíàéîìëåíí³ ³ç ñèòóàö³ºþ â ³íôîð-
ìàòèâíîìó ïîøóêó) çàëåæèòü â³ä ñêëàäíîñò³ ïåðöåïòèâíîãî çàâ-
äàííÿ ³ êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 150-600 ì/ñ. (Â.Ñ.Êåëëåð, 1987). Öå
îçíà÷àº, ùî â óìîâàõ äåÿêèõ âèä³â øâèäê³ñíèõ âçàºìîä³é (â ³ãðàõ,
ºäèíîáîðñòâàõ òîùî) ëþäèíà íå â çìîç³ ïðàâèëüíî ðåàãóâàòè ïî
òèïó ïðîñòî¿ ðåàêö³¿ ó â³äïîâ³äü íà ñèãíàëè, ùî âèíèêàþòü. Äîö³ëüí³
³ ðåçóëüòàòèâí³ ðåàãóâàííÿ ñïîðòñìåí³â (îñîáëèâî â ñêëàäíèõ ñè-
òóàö³ÿõ ºäèíîáîðñòâ òà ³ãîð) ìîæíà ïîÿñíþâàòè âèêîíàííÿì ä³é
ïî òèïó ðåàêö³é ïåðåäáà÷åííÿ (àíòèöèïàö³ÿ). Ó öüîìó âèïàäêó
ñïîðòñìåí ðåàãóº íå íà ïîÿâó òîãî ÷è ³íøîãî ïîäðàçíèêà, à ïåðåä-
áà÷àº (â ÷àñ³ ÷è ïðîñòîð³) ïî÷àòîê àáî âèíèêíåííÿ ñèãíàëó äëÿ
ñâî¿õ ä³é, âèçíà÷àþ÷è íàïåðåä ìîìåíò ³ ì³ñöå ä³¿ ñóïåðíèêà àáî
ïàðòíåðà (ðóõ çáðî¿ ó ôåõòóâàíí³, ïîÿâó ì’ÿ÷à â ³ãðàõ). Ðåàêö³ÿ
ïåðåäáà÷åííÿ º îäí³ºþ ³ç ôîðì â³ðîã³äíîãî ïðîãíîçóâàííÿ, âàæ-
ëèâîþ ÿê³ñòþ, ÿêà çàáåçïå÷óº ðåçóëüòàòèâí³ñòü ä³ÿëüíîñò³ â ñêëàä-
íèõ øâèäê³ñíèõ âçàºìîä³ÿõ ñïîðòñìåí³â.

Ðîçð³çíÿþòü äâà âèäè ïåðåäáà÷åíü:
1) ïåðöåïòèâíå, ÿêå ïîëÿãàº â êîíòðîë³ ðóõó îá’ºêòó ç ìå-

òîþ éîãî ïåðåõîïëåííÿ â îáóìîâëåíîìó ì³ñö³;
2) ðåöåïòîðíå, ÿêå ïîëÿãàº â åêñòðàïîëÿö³¿ ìîìåíòó ïîÿâè

îá’ºêòà íà îñíîâ³ îö³íêè ÷àñîâèõ ïåð³îä³â.
Ó ïðîöåñ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí ðåàãóº, ïåðåäáà-

÷àþ÷è ïðîñòîðîâ³ ³ ÷àñîâ³ õàðàêòåðèñòèêè îá’ºêò³â, ÿê³ ðóõàþòü-
ñÿ (ì’ÿ÷, ïàðòíåð, ñóïåðíèê), ÿê òèõ, ùî çíàõîäÿòüñÿ â ïîë³ éîãî
ñïðèéíÿòòÿ (ç³ð, ñëóõ), òàê ³ åêñòðàïîëþþ÷èõ ÷àñîâ³ ³ ïðîñòîðîâ³
õàðàêòåðèñòèêè ñâî¿õ ä³é ³ç ðèòìîì ³ òåìïîì ðàí³øå âèâ÷åíèõ
ðóõ³â, áåç êîíòðîëþ çîðîì àáî ³íøèìè ðåöåïòîðàìè.
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Îð³ºíòàö³ÿ ëþäèíè â ïðîöåñ³ ðóõîâèõ ä³é çä³éñíþºòüñÿ çà
äîïîìîãîþ êîìïëåêñíî¿ ä³ÿëüíîñò³ àíàë³çàòîð³â, ÿêà äîçâîëÿº ìàòè
ö³ë³ñíå óÿâëåííÿ ùîäî ì³ñöåçíàõîäæåííÿ ò³ëà, éîãî ïåðåñóâàíü ³
åôåêòèâíî ðåàãóâàòè àäåêâàòíîþ ôîðìîþ ïîâåä³íêè, âçàºìîä³ÿìè
â ÷àñ³ ³ ïðîñòîð³ ç ïðåäìåòîì, ïðèëàäîì, ïàðòíåðîì, ñóïåðíèêîì.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ âèõîâàííÿ øâèäêîñò³ ðåàãóâàííÿ ìàº
ñåíñîìîòîðíèé ìåòîä, îñíîâàíèé íà âëàñòèâîñò³ ëþäèíè ðîçð³ç-
íÿòè ì³êðî³íòåðâàëè ÷àñó. Óäîñêîíàëåííÿ øâèäêîñò³ ðåàãóâàí-
íÿ â³äïîâ³äíî öüîìó ìåòîäîâ³ ïðîõîäèòü ó òðè åòàïè.

Íà ïåðøîìó åòàï³ òîé, õòî çàéìàºòüñÿ, íàìàãàºòüñÿ â³äðåàãó-
âàòè íà ñèãíàë ïîäðàçíèêà ÿêîìîãà øâèäøå, ï³ñëÿ ÷îãî éîìó ïî-
â³äîìëÿþòü ÷àñ ðåàêö³¿. Ñï³âñòàâëåííÿ ÷àñó ç³ ñâî¿ìè â³ä÷óòòÿìè
äîçâîëÿº äèôåðåíö³þâàòè á³ëüø àáî ìåíø øâèäê³ ðåàãóâàííÿ.

Íà äðóãîìó åòàï³ òîé, õòî çàéìàºòüñÿ, ï³ñëÿ ðåàãóâàííÿ íà-
ìàãàºòüñÿ ñàì âèçíà÷èòè ÷àñ ñâîº¿ ðåàêö³¿, à âæå ïîò³ì éîìó
ïîâ³äîìëÿþòü ñïðàâæí³é ÷àñ. Ñï³âñòàâëåííÿ âëàñíî¿ îö³íêè ³
âíóòð³øíüîãî â³ä÷óòòÿ ÷àñó ³ç îá’ºêòèâíèìè ïîêàçíèêàìè äîçâî-
ëÿº óòî÷íèòè ÷àñîâ³ â³ä÷óòòÿ ³ ùå òî÷í³øå äèôåðåíö³þâàòè øâèäê³
³ ïîâ³ëüí³ ðåàêö³¿.

Íà òðåòüîìó åòàï³ òîìó, õòî çàéìàºòüñÿ, âèçíà÷àºòüñÿ êîí-
êðåòíèé ÷àñ ðåàêö³¿, ÿêèé â³í íàìàãàºòüñÿ ðåàë³çóâàòè. Ñï³âñòàâ-
ëåííÿ ðåàëüíîãî ÷àñó ðåàãóâàííÿ ³ç âèçíà÷åíèì ³ ç³ ñâî¿ìè â³ä÷óò-
òÿìè äîçâîëÿº ùå á³ëüøå ïîë³ïøèòè çäàòí³ñòü äî ðåàãóâàííÿ.

Ïðèõîâàíèé ïåð³îä ðåàêö³é ñêëàäàºòüñÿ ³ç àêòèâíîãî ñïðèé-
íÿòòÿ ³íôîðìàö³¿, ÿêà äîõîäèòü äî ìîçêó, äîö³ëüíîãî ¿¿ îïðàöþ-
âàííÿ ³ ïîáóäîâè â³äïîâ³äíèõ ðóõ³â. Îêðåìà ðóõîâà ä³ÿ ñïîðò-
ñìåíà ìîæå áóòè ñõåìàòè÷íî çîáðàæåíà ÿê ðóõîâà ðåàêö³ÿ, ùî
ñêëàäàºòüñÿ ³ç ïðèõîâàíîãî ïåð³îäó ³ ìîòîðíîãî êîìïîíåíòà.

Øâèäê³ñòü ³ åôåêòèâí³ñòü ïðîñòîãî ³, îñîáëèâî, ñêëàäíîãî
ðåàãóâàííÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ îáñÿãîì ³íôîðìàö³¿, ÿêà
íàäõîäèòü. Îäíàê òóò ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ³ñíóº ïåâíèé îïòèìóì
³íôîðìàö³¿, ÿêèé ìîæå áóòè åôåêòèâíî îïðàöüîâàíèé ³ ðåàë³çîâà-
íèé ïðè çìåíøåíí³ ÷àñó ðóõ³â. Ïîäàëüøå çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ³íôîð-
ìàö³¿ íå ïðèçâîäèòü äî ïîì³òíîãî çìåíøåííÿ ÷àñó ðåàãóâàííÿ.

Â³äîìî, ùî ïåðöåïòèâí³ ³ ðóõîâ³ ïðîöåñè â³äíîñíî íåçàëåæí³.
Öå îçíà÷àº, ùî ì³æ øâèäê³ñòþ ïåðåá³ãó íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, ÿê³
çíàõîäÿòüñÿ â îñíîâ³ ðîçï³çíàííÿ ñèãíàëó, ïåðåäàâàííÿì íåðâî-
âèõ ³ìïóëüñ³â íà âèêîíàâ÷ó ñèñòåìó ³ øâèäê³ñòþ ïåðåá³ãó íåðâî-
âèõ ïðîöåñ³â, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ â îñíîâ³ ðóõîâîãî àêòó, íå ìàº
ïîçèòèâíîãî ïåðåíîñó.

Òàêèì ÷èíîì, ìåòîäèêà óäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ ðåàêö³é
ïîâèííà âðàõîâóâàòè íåîáõ³äí³ñòü àíàë³òè÷íîãî ï³äõîäó: ñïî÷àò-
êó — íàð³çíå óäîñêîíàëåííÿ ðóõîâî¿ ñòðóêòóðè ìîòîðíîãî êîì-
ïîíåíòà (òåõí³êè ðóõó) ³ ÷àñó ïðèõîâàíîãî ïåð³îäó, à äàë³ ïî-
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ë³ïøåííÿ êîîðäèíàö³éíî¿ âçàºìîä³¿ ïðèõîâàíîãî ïåð³îäó ³ ìî-
òîðíîãî êîìïîíåíòà ðåàêö³é â³äïîâ³äíî äî ñèòóàö³¿ ä³¿, ÿêà óäîñ-
êîíàëþºòüñÿ.

Íåçâàæàþ÷è íà ð³çíèé õàðàêòåð âèìîã äî âèáîðó çàñîá³â ³
ìåòîä³â, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ óäîñêîíàëåííÿ ðåàãóâàííÿ,
ìîæíà âèä³ëèòè òàê³ çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ìåòîäèêè:

• çàñâîºííÿ êîæíîãî âèäó ðåàêö³é (ïðîñòèõ, äèç’þíêòèâíèõ,
äèôåðåíö³þþ÷èõ) ìàº ñàìîñò³éíå çíà÷åííÿ;

• ïðèíöèïîâà çàãàëüíîìåòîäè÷íà íàñòàíîâà ïîëÿãàº â ïî-
ñë³äîâíîìó âäîñêîíàëåíí³ ïðîñòèõ, äèç’þíêòèâíèõ ³ äèôå-
ðåíö³þþ÷èõ ðåàãóâàíü;

• êîæíèé âèä ðåàãóâàíü ñïåðøó âäîñêîíàëþºòüñÿ ñàìîñò³éíî,
áåç îá’ºäíàííÿ ç ³íøèìè;

• óäîñêîíàëåííÿ àíòèöèïàö³é (ïðîñòîðîâèõ ³ ÷àñîâèõ ïåðåä-
áà÷åíü) ó ðåàêö³ÿõ ïðîõîäèòü ñë³äîì çà íàáóòòÿì ïåâíîãî
òåõí³÷íîãî ôóíäàìåíòó;

• ïåäàãîã³÷í³ çàâäàííÿ âäîñêîíàëåííÿ ïîâèíí³ óñêëàäíþâà-
òèñÿ øëÿõîì ïîñë³äîâíîãî íàðîùóâàííÿ ³ ÷åðãóâàííÿ ÿê³ñ-
íèõ ³ ê³ëüê³ñíèõ âèìîã ó âïðàâàõ;

• ïðè âäîñêîíàëåíí³ çä³áíîñòåé äî ðåàãóâàííÿ ïîñë³äîâíî
ïîâèíí³ âèð³øóâàòèñÿ òàê³ çàâäàííÿ:
à) ñêîðî÷åííÿ ÷àñó ìîòîðíîãî êîìïîíåíòà ïðèéîìó;
á) ñêîðî÷åííÿ ÷àñó ïðèõîâàíîãî ïåð³îäó ä³¿;
â) óäîñêîíàëåííÿ âì³ííÿ ïåðåäáà÷àòè ÷àñîâ³ ³ ïðîñòîðîâ³

âçàºìîä³¿ (Â.Ñ.Êåëëåð, Â.Ì.Ïëàòîíîâ, 1993).
Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî åëåìåíòàðí³ ³ êîìïëåêñí³ ôîðìè øâèä-

ê³ñíèõ çä³áíîñòåé ñóâîðî ñïåöèô³÷í³ ³, ÿê ïðàâèëî, íå çàëåæí³
îäíà â³ä îäíî¿. Òàê, ïîêàçíèêè ÷àñó ðåàêö³¿ íå ïîâ’ÿçàí³ ç ïîêàç-
íèêàìè øâèäêîñò³ ðóõ³â, ðåçóëüòàòèâí³ñòü ñòàðòó â ëåãêîàòëå-
òè÷íîìó á³ãó, êîâçàíÿðñüêîìó ñïîðò³, ïëàâàíí³ íå çàëåæèòü â³ä
ð³âíÿ àáñîëþòíî¿ äèñòàíö³éíî¿ øâèäêîñò³, ùî âèìàãàº äèôåðåí-
ö³éîâàíîãî ï³äõîäó äî âäîñêîíàëåííÿ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé.
Òàêèé ï³äõ³ä îñíîâàíèé íà çàñòîñóâàíí³ áàãàòüîõ çàñîá³â ³ ìå-
òîä³â, ñïðÿìîâàíèõ íà âèá³ðêîâå óäîñêîíàëåííÿ ÿê åëåìåíòàð-
íèõ ôîðì (÷àñó ðåàêö³¿, øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ îêðåìèõ ðóõ³â,
÷àñòîòè ðóõ³â), òàê ³ êîìïëåêñíèõ (ð³âíÿ äèñòàíö³éíî¿ øâèä-
êîñò³, çäàòíîñò³ äî øâèäêîãî íàðîùóâàííÿ øâèäêîñò³ íà ñòàðò³,
øâèäêîñò³ ðîçá³ãó â ñòðèáêàõ, øâèäêîñò³ â³äøòîâõóâàííÿ).

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî åëåìåíòàðí³ ôîðìè øâèäêîñò³ ìàëî
ï³ääàþòüñÿ óäîñêîíàëåííþ. Ùî æ äî êîìïëåêñíèõ ôîðì ïðîÿâó,
òî òóò ó ðåçóëüòàò³ ñïåö³àëüíîãî òðåíóâàííÿ ìîæëèâèé çíà÷íèé
ïðîãðåñ. Öå îáóìîâëåíî òèì, ùî êîìïëåêñí³ øâèäê³ñí³ çä³áíîñò³
çàëåæàòü â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â, ÿê³ ï³ääàþòüñÿ óäîñêîíàëåííþ.



110

Â óìîâàõ êîìïëåêñíîãî ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé ó ñó-
÷àñíîìó ñïîðò³ âèä³ëÿþòü òðè ñïåöèô³÷íèõ ðåæèìè øâèäê³ñíî¿
ðîáîòè: àöèêë³÷íèé, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ îäíîêðàòíèì ïðîÿâîì
êîíöåíòðîâàíîãî âèáóõîâîãî çóñèëëÿ; ñòàðòîâèé ðîçã³í, ùî âè-
ðàæàºòüñÿ â ñòð³ìêîìó íàðîùóâàíí³ øâèäêîñò³ ç ì³ñöÿ, ìàþ÷è
çàâäàííÿ äîñÿãòè é ìàêñèìàëüíèõ ïîêàçíèê³â çà íàéêîðîòøèé
÷àñ: äèñòàíö³éíèé, ùî ïîâ’ÿçàíèé ³ç ï³äòðèìêîþ ïåâíî¿ øâèä-
êîñò³ ïåðåñóâàííÿ ïî äèñòàíö³¿ (Þ.Â.Âåðõîøàíñüêèé, 1988).

Øâèäê³ñòü àöèêë³÷íî¿ ðîáîòè âèçíà÷àºòüñÿ, ãîëîâíèì ÷è-
íîì, âåëè÷èíîþ ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ðàö³îíàëüíî îðãàí³çîâàíèõ ó
÷àñ³ ³ ïðîñòîð³: ÷èì á³ëüøà äîâæèíà ðîçãîíó ³ ÷èì á³ëüøà ñèëà,
ÿêà ä³º íà ò³ëî (ïðèëàä), òèì âèùà éîãî øâèäê³ñòü. Çá³ëüøåííÿ
øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ñïîðòñìåíà ïðè âèêîíàíí³ àöèêë³÷íî¿
ðîáîòè ìîæíà çàáåçïå÷èòè, â ïåðøó ÷åðãó, ïîë³ïøåííÿì çäàò-
íîñò³ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè äî ïîòóæíî¿ åôåêòèâíî¿
³ìïóëüñàö³¿ âòÿãíóòèõ ó ðîáîòó ðóõîâèõ îäèíèöü, óäîñêîíàëåí-
íÿì âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ ³ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ðîçøèðåí-
íÿì ìîæëèâîñòåé àëàêòàòíîãî ìåõàí³çìó âèâ³ëüíåííÿ åíåðã³¿,
ôîðìóâàííÿì äîö³ëüíî¿ á³îäèíàì³÷íî¿ ñòðóêòóðè ðóõîâî¿ ä³¿.

Ñòàðòîâèé ðîçã³í ÿê ñïåöèô³÷íà ôîðìà øâèäê³ñíî¿ öèêë³÷-
íî¿ ðîáîòè ìîæå âèÿâèòèñÿ âèð³øàëüíèì ó äîñÿãíåíí³ âèñîêèõ
ïîêàçíèê³â ó ñïðèíòåðñüêîìó á³ãó, âåñëîâîìó ñïîðò³, âåëîñèïåä-
íîìó ñïîðò³ (ñïðèíò, ã³ò íà 1000 ì ç ì³ñöÿ), áîáñëå¿, øâèäê³ñíî-
ìó ñïóñêó.

Íåîáõ³äíîþ óìîâîþ ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé ïîðó÷ ç
åôåêòèâíîþ òåõí³êîþ ðóõîâèõ ä³é º íàÿâí³ñòü çäàòíîñò³ äî ³íòåí-
ñèâíî¿ ³ìïóëüñàö³¿ ðóõîâèõ îäèíèöü ÖÍÑ, åôåêòèâí³ñòü âíóòð³ø-
íüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ð³âåíü ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè,
âåëèêèé îáñÿã ØÑà- ³, îñîáëèâî, ØÑá-âîëîêîí ó ïîïåðå÷íîìó
çð³ç³ ì’ÿç³â, ºìí³ñòü ³ ïîòóæí³ñòü àëàêòàòíîãî àíàåðîáíîãî ìåõà-
í³çìó ìîá³ë³çàö³¿ åíåðã³¿.

Øâèäê³ñòü àöèêë³÷íî¿ ðîáîòè ³ åôåêòèâí³ñòü ñòàðòîâîãî
ðîçãîíó çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæàòü â³ä ð³âíÿ ìàêñèìàëüíî¿ ïîòóæ-
íîñò³ — ðåçóëüòàòó êîìïëåêñíîãî ïðîÿâó ñèëè ³ øâèäêîñò³. Ïðîÿâ
ïîòóæíîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó ¿¿ ñèëîâîãî (äèíàì³÷-
íà ³ øâèäê³ñíà ñèëà) ³ øâèäê³ñíîãî (÷àñ ðåàêö³¿, ÷àñ îêðåìîãî
ðóõó) êîìïîíåíò³â ³ çäàòí³ñòþ äî ¿õ êîìïëåêñíî¿ ðåàë³çàö³¿ â
óìîâàõ âèêîíàííÿ êîíêðåòíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿.

Øâèäê³ñòü äèñòàíö³éíî¿ ðîáîòè ìîæå çàáåçïå÷óâàòèñÿ ìîæ-
ëèâîñòÿìè ð³çíîìàí³òíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, ùî îáóìîâ-
ëþþòüñÿ íàëåæí³ñòþ ðîáîòè äî ò³º¿ ÷è ³íøî¿ çîíè çà êðèòåð³ºì
ïîòóæíîñò³.

Ïåðøà çîíà — âïðàâè ìàêñèìàëüíî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³
(15-20 ñ.). Øâèäê³ñòü òóò âèçíà÷àºòüñÿ ïðîöåñàìè, ÿê³ â³äáóâàþ-
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òüñÿ, â ïåðøó ÷åðãó, â ÖÍÑ ³ âèêîíàâ÷îìó íåðâîâî-ì’ÿçîâîìó
àïàðàò³. Âèð³øàëüíîãî çíà÷åííÿ íàáóâàº çäàòí³ñòü ìîòîðíèõ
öåíòð³â àêòèâ³çóâàòè ìàêñèìàëüíó ê³ëüê³ñòü ðóõîâèõ îäèíèöü,
ïåðø çà âñå òèõ, ùî ñêëàäàþòüñÿ ³ç ØÑà- ³ ØÑá-âîëîêîí, ïî-
òóæí³ñòü àëàêòàòíî¿ àíàåðîáíî¿ ñèñòåìè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ,
åôåêòèâí³ñòü âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ ³ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, óäîñ-
êîíàëåííÿ òåõí³êè ðóõîâèõ ä³é.

Äðóãà çîíà — âïðàâè áëèçüêî¿ äî ìàêñèìàëüíî¿ àíàåðîáíî¿
ïîòóæíîñò³ (20-45 ñ.). Ïðàöåçäàòí³ñòü ó öèõ âïðàâàõ áàãàòî â
÷îìó âèçíà÷àºòüñÿ òèìè æ ôàêòîðàìè, ùî é ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ
ïåðøî¿ çîíè. Àëå âåëèêîãî çíà÷åííÿ íàáóâàþòü ³ íîâ³ ôàêòîðè:
çäàòí³ñòü îðãàí³çìó äî ðåñèíòåçó ÀÒÔ çà ðàõóíîê âèêîðèñòàííÿ
ãë³êîãåíó ì’ÿç³â, çäàòí³ñòü ÖÍÑ äî åôåêòèâíî¿ ³ííåðâàö³¿ â óìî-
âàõ íàêîïè÷åííÿ ó ì’ÿçàõ ³ êðîâ³ âèñîêîãî âì³ñòó ëàêòàòó, ïñè-
õîëîã³÷íà ñò³éê³ñòü ïðè âèñîêîåôåêòèâí³é øâèäê³ñíî-ñèëîâ³é ðî-
áîò³ â óìîâàõ ïðîãðåñóþ÷î¿ âòîìè, ñòàë³ñòü ³ âàð³àòèâí³ñòü òåõ-
í³êè âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é.

Øâèäê³ñòü ïðè âèêîíàíí³ öèêë³÷íî¿ ðîáîòè, ÿêà â³äíîñèòü-
ñÿ äî íàñòóïíèõ çîí (ñóáìàêñèìàëüíî¿ àíàåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³,
çì³øàíî¿ àíàåðîáíî-àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³, ìàêñèìàëüíî¿, ñóáìàê-
ñèìàëüíî¿, ñåðåäíüî¿ ³ ìàëî¿ àåðîáíî¿ ïîòóæíîñòåé), âèçíà÷àºòü-
ñÿ â îñíîâíîìó âèòðèâàë³ñòþ ñïîðòñìåí³â, ³ öå ïèòàííÿ äîö³ëü-
íî ðîçãëÿíóòè ó çâ’ÿçêó ³ç ïðîáëåìîþ âèòðèâàëîñò³ â ñïîðò³.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî â áàãàòüîõ âèäàõ ñïîðòó ðîçãëÿäàþòüñÿ
òðè ðåæèìè øâèäê³ñíî¿ ðîáîòè, àëå ïðîÿâëÿþòüñÿ âîíè íå â
«÷èñòîìó» âèãëÿä³, à â ð³çíîìàí³òíèõ ïîºäíàííÿõ. Íàïðèêëàä, ó
á³ãó íà äèñòàíö³þ 200 ì ïðîÿâëÿºòüñÿ ñòàðòîâèé ðîçã³í ³ äèñòàí-
ö³éíèé, ó ïëàâàíí³ íà 50 ì — àöèêë³÷íèé (ñòàðò) ³ äèñòàíö³é-
íèé, ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ — óñ³ òðè ðåæèìè. Öå, çâ³ñíî, ñë³ä âðà-
õîâóâàòè ïðè ðîçðîáö³ ìåòîäèêè ïîë³ïøåííÿ øâèäê³ñíèõ ÿêîñ-
òåé ó êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.

12. Ìåòîäèêà ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé.
Ðîçâèòîê êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé

Íåîáõ³äíî äèôåðåíö³þâàòè ìåòîäèêó ðîçâèòêó ëîêàëüíèõ
çä³áíîñòåé (÷àñ ðåàêö³¿, ÷àñ îêðåìîãî ðóõó, ÷àñòîòà ðóõ³â) ³ ìåòî-
äèêó âäîñêîíàëåííÿ êîìïëåêñíèõ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé. Òóò
ïîòð³áíî âðàõóâàòè, ùî åëåìåíòàðí³ ïðîÿâè øâèäêîñò³ ñòâîðþþòü
ïåðåäóìîâè äëÿ óñï³øíî¿ øâèäê³ñíî¿ ï³äãîòîâêè, à ðîçâèòîê êîì-
ïëåêñíèõ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ïîâèíåí ñêëàñòè ¿¿ îñíîâíèé
çì³ñò. Êîìïëåêñíèé ïðîÿâ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé âèïëèâàº ³ç
çì³ñòó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.
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Ó çâ’ÿçêó ç öèì ðîáîòà íàä óäîñêîíàëåííÿì øâèäê³ñíèõ
ÿêîñòåé ñïîðòñìåíà ìîæå áóòè ðîçä³ëåíà íà äâà âçàºìîïîâ’ÿçàí³
åòàïè: åòàï äèôåðåíö³éîâàíîãî óäîñêîíàëåííÿ îêðåìèõ ñêëàäî-
âèõ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé (÷àñ ðåàêö³¿, ÷àñ îêðåìîãî ðóõó, ÷àñ-
òîòà ðóõ³â) ³ åòàï ³íòåãðàëüíîãî óäîñêîíàëåííÿ, íà ÿêîìó â³äáó-
âàºòüñÿ îá’ºäíàííÿ ëîêàëüíèõ çä³áíîñòåé ó ö³ë³ñíèõ ðóõîâèõ àêòàõ,
õàðàêòåðíèõ äëÿ äàíîãî âèäó ñïîðòó. Ö³ëêîì çðîçóì³ëî, ùî öåé
ðîçä³ë óìîâíèé, îäíàê â³í äàº çìîãó çàáåçïå÷èòè ºäí³ñòü ³ âçàº-
ìîçâ’ÿçîê àíàë³òè÷íîãî ³ ñèíòåòè÷íîãî ï³äõîä³â ïðè óäîñêîíà-
ëåíí³ øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé ñïîðòñìåíà.

Çàñîáàìè øâèäê³ñíî¿ ï³äãîòîâêè º ð³çíîìàí³òí³ âïðàâè, ÿê³
âèìàãàþòü øâèäêî¿ ðåàêö³¿, âèñîêî¿ øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ îêðå-
ìèõ ðóõ³â, ìàêñèìàëüíî¿ ÷àñòîòè ðóõ³â. Ö³ âïðàâè ìîæóòü ìàòè
çàãàëüíîï³äãîòîâ÷èé, äîïîì³æíèé ³ ñïåö³àëüíèé õàðàêòåð.

Ñïåö³àëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè ìîæóòü áóòè ñïðÿìîâàí³ ÿê
íà ðîçâèòîê îêðåìèõ ñêëàäîâèõ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé, òàê ³ íà
¿õ êîìïëåêñíå óäîñêîíàëåííÿ â ö³ë³ñíèõ ðóõîâèõ ä³ÿõ. Ö³ âïðàâè
ñòâîðþþòüñÿ â³äïîâ³äíî äî ñòðóêòóðè ³ îñîáëèâîñòåé ïðîÿâó
øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé ó çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ ³ ÿâëÿþòü ñîáîþ
ð³çíîìàí³òí³ ä³¿ ³ ïðèéîìè, õàðàêòåðí³ äëÿ äàíîãî âèäó ñïîðòó
àáî äëÿ ãðóïè âèä³â ñïîðòó, ÿê³ âèìàãàþòü ïðîÿâó âèñîêîãî ð³âíÿ
øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé (ñòðèáêè ³ ìåòàííÿ â ëåãê³é àòëåòèö³, óäàðè
â áîêñ³ ³ ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ñòàðò ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó, ðèâ-
êè, ïðèñêîðåííÿ, ïðîõîäæåííÿ â³äð³çê³â äèñòàíö³¿, òîùî).

Åôåêòèâíèì çàñîáîì êîìïëåêñíîãî óäîñêîíàëåííÿ øâèäê³-
ñíèõ çä³áíîñòåé º çìàãàëüí³ âïðàâè. Â óìîâàõ çìàãàíü ïðè â³äïî-
â³äí³é ïîïåðåäí³é ï³äãîòîâö³ ³ ìîòèâàö³¿ âäàºòüñÿ äîñÿãòè òàêèõ
ïîêàçíèê³â øâèäêîñò³ ïðè âèêîíàíí³ îêðåìèõ êîìïîíåíò³â çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿê³, ÿê ïðàâèëî, âàæêî îäåðæàòè â ïðîöåñ³
òðåíóâàííÿ ³ç êîðîòêî÷àñíèìè âïðàâàìè, ç ³çîëüîâàíèì âèä³ëåí-
íÿì âïðàâ ñóòî øâèäê³ñíîãî õàðàêòåðó.

Íå ñë³ä ââàæàòè, ùî òàê³ ôîðìè øâèäêîñò³, ÿê ÷àñ îêðåìîãî
ðóõó ³ íàâ³òü ÷àñ ðåàêö³¿, íàéêðàùå óäîñêîíàëþþòüñÿ ïðè âèêî-
íàíí³ ðóõ³â ³ç ì³í³ìàëüíèì îáòÿæåííÿì ³ ç ãðàíè÷íîþ øâèäê³ñòþ.
Ïðè íåçíà÷íèõ îáòÿæåííÿõ ñïîðòñìåíó íå âäàºòüñÿ çàáåçïå÷èòè
³íòåíñèâíó ïðîïð³îöåïòèâíó àôåðåíòàö³þ, ÿêà ñóïðîâîäèòü ðóõ,
àêòèâ³çóþ÷è òèì ñàìèì ôîðìóâàííÿ åôåêòèâíî¿ öåíòðàëüíî¿ ìî-
òîðíî¿ ïðîãðàìè. ßêùî æ øâèäê³ñí³ âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ç ïåâíè-
ìè îáòÿæåííÿìè, ³íòåíñèâíà àôåðåíòíà ³ìïóëüñàö³ÿ ñïðèÿº âñòà-
íîâëåííþ ðàö³îíàëüíî¿ óçãîäæåíîñò³ ³ øâèäêîñò³ âêëþ÷åííÿ ì’ÿç³â
ó ðîáîòó, êîîðäèíàö³¿ ¿õ ä³ÿëüíîñò³ â õîä³ âèêîíàííÿ ðóõ³â, øâèä-
êîìó âòÿãóâàííþ â ðîáîòó íåîáõ³äíî¿ ê³ëüêîñò³ ðóõîâèõ îäèíèöü,
òîáòî âèðîáëåííþ îïòèìàëüíî¿ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ ³ ì³æì’ÿçîâî¿
êîîðäèíàö³¿ (Þ.Â.Âåðõîøàíñüêèé, 1988).
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Âåëè÷èíà îáòÿæåííÿ, ùî çàñòîñîâóºòüñÿ, ïåâíîþ ì³ðîþ çà-
ëåæèòü â³ä ôîðìè øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé, ÿê³ óäîñêîíàëþþòüñÿ.
Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ îêðåìîãî íåîáòÿæåíî-
ãî ðóõó, à òàêîæ ÷àñòîòè òàêèõ ðóõ³â, íàéäîö³ëüí³øèìè º îáòÿ-
æåííÿ, ÿê³ ñòàíîâëÿòü 15-20° â³ä ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ ñèëè.
Óäîñêîíàëþþ÷è øâèäê³ñòü ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ ³ç óðàõóâàííÿì ñïå-
öèô³÷íèõ óìîâ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, âïðàâè ñë³ä âèêîíóâàòè ç
îáòÿæåííÿìè â³ä 10-15 äî 50-60% â³ä ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ ñèëè
³ íàâ³òü á³ëüøèìè.

Åôåêòèâí³ñòü øâèäê³ñíî¿ ï³äãîòîâêè çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëå-
æèòü â³ä ³íòåíñèâíîñò³ âèêîíàííÿ âïðàâ, çäàòíîñò³ ñïîðòñìåíà
ãðàíè÷íî ìîá³ë³çóâàòèñü. Ñàìå ñòóï³íü ìîá³ë³çàö³¿ øâèäê³ñíèõ
ÿêîñòåé, óì³ííÿ ñïîðòñìåíà â ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü âè-
êîíóâàòè øâèäê³ñí³ âïðàâè íà ãðàíè÷íîìó ³ áëèçüêîìó äî ãðà-
íè÷íîãî ð³âíÿõ, ÿêîìîãà ÷àñò³øå ïåðåâèùóâàòè íàéêðàù³ îñî-
áèñò³ ðåçóëüòàòè â îêðåìèõ âïðàâàõ º îñíîâíèì ñòèìóëîì ï³äâè-
ùåííÿ éîãî øâèäê³ñíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Ïðîÿâ øâèäê³ñíèõ ÿêî-
ñòåé ñïîðòñìåí³â (îñîáëèâî êâàë³ô³êîâàíèõ) íà òðåíóâàííÿõ îáó-
ìîâëþºòüñÿ âèêîðèñòàííÿì òàêèõ çàñîá³â ³ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â,
ÿê³ á çàáåçïå÷óâàëè îïòèìàëüíèé ð³âåíü ñòèìóëÿö³¿ ä³ÿëüíîñò³
ÖÍÑ ³ âèêîíàâ÷èõ îðãàí³â. Êîðîòêî îõàðàêòåðèçóºìî äåÿê³ ç
öèõ ïðèéîì³â.

Ó ñïåö³àëüíèõ äîñë³äæåííÿõ (².Ï.Ðàòîâ, 1972) ïåðåêîíëèâî
ïîêàçàíà âèñîêà åôåêòèâí³ñòü äëÿ ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé
ìåòîäó ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ. Â îñíîâ³ öüîãî ìåòîäó — çàñ-
òîñóâàííÿ ñïåö³àëüíèõ ïðèñòðî¿â, ÿê³ íàäàþòü ò³ëó ñïîðòñìåíà
òÿãîâîãî çóñèëëÿ, ùî ñòèìóëþº ïðîÿâ øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé. Íà-
ïðèêëàä, ñïðÿìîâàíå äîãîðè àáî âïåðåä òÿãîâå çóñèëëÿ äîçâîëÿº
á³ãóíó çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ äîâæèíè ³ ÷àñòîòè êðîê³â ï³äâè-
ùèòè øâèäê³ñòü á³ãó íà 5-7 %. Ïîëåãøåíå ë³äèðóâàííÿ ó âåëî-
ñïîðò³ (ãîíêà çà ë³äåðîì, ïðèìóñîâå ë³äèðóâàííÿ) ñïðèÿº çðîñ-
òàííþ ÷àñòîòè ïåäàëþâàííÿ, ïåðåáîðåííþ «øâèäê³ñíîãî áàð’º-
ðà», ôîðìóâàííþ øâèäê³ñíî¿ òåõí³êè, ó ïëàâàíí³ — çá³ëüøåííþ
÷àñòîòè ðóõ³â ³ «êðîêó» ãðåáê³â.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ øâèäê³ñíî¿
ï³äãîòîâêè ìàº âàð³àòèâí³ñòü ðóõîâèõ ä³é ïðè âèêîíàíí³ çìà-
ãàëüíèõ ³ îñíîâíèõ ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ çà ðàõóíîê
÷åðãóâàííÿ çâè÷àéíèõ, ïîëåãøåíèõ ³ óñêëàäíåíèõ óìîâ. Íàïðèê-
ëàä, ó áîðîòüá³ öå ìîæå áóòè ÷åðãóâàííÿ êèäê³â ìàíåêåí³â ð³çíî¿
ìàñè (âåëèêî¿, ñåðåäíüî¿, ìàëî¿) ó ìàêñèìàëüíîìó òåìï³, ó ïëà-
âàíí³ — ïðîïëèâàííÿ êîðîòêèõ â³äð³çê³â (10-15 ì) ³ç ãðàíè÷íîþ
øâèäê³ñòþ ï³ñëÿ ïëàâàííÿ ç ðîçòÿãàííÿì íà ìàêñèìàëüíó äîâ-
æèíó ãóìîâîãî øíóðà àáî ïðîïëèâàííÿ 25-ìåòðîâèõ â³äð³çê³â ³ç
ïðèìóñîâèì ë³äèðóâàííÿì (øâèäê³ñòü 110-120%) ï³ñëÿ 30-ñå-
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êóíäíîãî ïëàâàííÿ íà ïðèâ’ÿç³ ç ìàêñèìàëüíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ; â
àêàäåì³÷íîìó âåñëóâàíí³ — ÷åðãóâàííÿ øâèäê³ñíèõ â³äð³çê³â,
ïîäîëàíèõ ó çâè÷àéíèõ óìîâàõ àáî ç ã³äðîòîðìîçîì: ó âåëîñïîðò³
íà òðåêó — ïî÷åðãîâî äîëàííÿ øâèäê³ñíèõ â³äð³çê³â ó çâè÷àéíèõ
óìîâàõ ³ çà ë³äåðîì. Òðåíóâàííÿ â òàêèõ óìîâàõ óäîñêîíàëþþòü
âíóòð³øíüîì’ÿçîâó ³ ì³æì’ÿçîâó êîîðäèíàö³þ, ïîë³ïøóþòü
çäàòí³ñòü äî ðåàë³çàö³¿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé â óìî-
âàõ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ôîðìóâàííÿ
òåõí³êè ðóõ³â.

Âàæëèâèì ìåòîäè÷íèì ïðèéîìîì, ÿêèé ñïðèÿº ï³äâèùåí-
íþ åôåêòèâíîñò³ ñïðèíòåðñüêî¿ ï³äãîòîâêè, º ïðàâèëüíà ïñèõ³÷-
íà ìîòèâàö³ÿ, ñòâîðåííÿ ñïåöèô³÷íîãî åìîö³éíîãî ôîíó, ùî çà-
áåçïå÷óº á³ëüø ïîâíó ðåàë³çàö³þ ñïîðòñìåíîì ñâîãî ôóíêö³î-
íàëüíîãî ïîòåíö³àëó íà òðåíóâàííÿõ ³ çìàãàííÿõ. Çàáåçïå÷óºòü-
ñÿ öå íàéð³çíîìàí³òí³øèìè øëÿõàìè — ñòâîðåííÿì çìàãàëüíèõ
óìîâ íà çàíÿòòÿõ, îðãàí³çàö³ºþ ñï³ëüíîãî òðåíóâàííÿ ð³âíèõ çà
ñèëîþ ñïîðòñìåí³â, ð³çíîìàí³òí³ñòþ âèêîðèñòîâóâàíèõ âïðàâ,
íàÿâí³ñòþ ïîñò³éíî¿ ³íôîðìàö³¿ ùîäî ðåçóëüòàòèâíîñò³ âèêîíàí-
íÿ çàâäàíü òîùî. Óì³ëå âèêîðèñòàííÿ âñüîãî öüîãî äàº çìîãó íà
5-10% ï³äâèùèòè ð³âåíü ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ñïîðò-
ñìåí³â, ùî äóæå ïîçèòèâíî âïëèâàº íà åôåêòèâí³ñòü òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó.

Íå ìåíø åôåêòèâíèì ïðèéîìîì º ïîïåðåäíÿ íåðâîâî-ì’ÿçî-
âà ñòèìóëÿö³ÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â. Ðåàë³çàö³ÿ ìîæëèâîñ-
òåé öüîãî ïðèéîìó ïðîâîäèòüñÿ øëÿõîì ïîïåðåäíüîãî ïðèìóñî-
âîãî ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â ³ç íàñòóïíèì ³íòåíñèâíèì ¿õ ñêîðî÷åí-
íÿì; ïîïåðåäí³ì âèêîðèñòàííÿì îáâàæíåíèõ ïðèëàä³â (ÿäðà, ñïè-
ñà, äèñêà) â ëåãê³é àòëåòèö³ àáî âàæêèõ ìàíåêåí³â — ó áîðîòüá³.
Âèñîêà åôåêòèâí³ñòü âèêîðèñòàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ çàñîá³â ïîïå-
ðåäíüîãî ñòèìóëþâàííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ â öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó.
Ìîæëèâà âåëèêà ê³ëüê³ñòü âàð³àíò³â: çàñîáè ïîïåðåäíüîãî ñòèìó-
ëþâàííÿ ìîæóòü ìàòè âèá³ðêîâèé (íàïðèêëàä, ëèøå ïåäàãîã³÷í³
àáî ô³çè÷í³) ÷è êîìïëåêñíèé (ð³çíîìàí³òí³ çàñîáè â îäíîìó ñòè-
ìóëþþ÷îìó êîìïëåêñ³) õàðàêòåð; ïëàíóâàòèñÿ ïåðåä êîìïëåêñîì
øâèäê³ñíèõ âïðàâ àáî ââîäèòèñÿ îêðåìèìè ïîðö³ÿìè ì³æ øâèäê³ñ-
íèìè âïðàâàìè. Ïðî³ëþñòðóâàòè åôåêòèâí³ñòü ïîïåðåäíüîãî ñòè-
ìóëþâàííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ìîæíà ðåçóëüòàòàìè äîñë³äæåíü, ïðî-
âåäåíèõ çà ó÷àñòþ ïëàâö³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

Âèêîíàííÿ ïåðåä òðåíóâàëüíîþ ñåð³ºþ ³ç ï’ÿòè ñòàðòîâèõ
ñòðèáê³â êîìïëåêñó êîðîòêî÷àñíèõ âïðàâ âèáóõîâîãî õàðàêòåðó,
ÿê³ âèìàãàþòü ìîá³ë³çàö³¿ ìîæëèâîñòåé ì’ÿç³â íèæí³õ ê³íö³âîê,
ïðèçâîäèòü äî ñóòòºâîãî ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ ñòàðòó. Çìåí-
øóºòüñÿ ÷àñ ñòàðòó ³ ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íèõ çàñîá³â (íàïðèêëàä,
ã³äðîìàñàæ 5-7 õâ. ó õâîéí³é âàíí³). Îäíàê íàéá³ëüøèé åôåêò
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ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïðè êîìïëåêñíîìó çàñòîñóâàíí³ ïåäàãîã³÷íèõ ³
ô³çè÷íèõ çàñîá³â (çà óìîâè ¿õ ðàö³îíàëüíîãî îáñÿãó).

Íå ìåíø ïåðñïåêòèâíèì º âàð³àíò, ïîâ’ÿçàíèé ³ç ï³äâèùåí-
íÿì øâèäê³ñíèõ ïîêàçíèê³â ðóõ³â ï³ä âïëèâîì ïîïåðåäíüîãî âè-
êîíàííÿ ñïîð³äíåíèõ âïðàâ ³ç äîäàòêîâèìè îáìåæåííÿìè. Íàïðèê-
ëàä, ïåðåä ñïðèíòåðñüêèìè âïðàâàìè 15-20 ñ. âèêîíóºòüñÿ ðîáîòà
íà ñèëîâèõ òðåíàæåðàõ, ùî äîçâîëÿº ³ì³òóâàòè øâèäê³ñí³ ðóõè. Ó
öüîìó âèïàäêó ñïîðòñìåíè â îñíîâíèõ âïðàâàõ ÷àñòî äîñÿãàþòü
âèùèõ ïîêàçíèê³â øâèäêîñò³, í³æ áåç ïîïåðåäíüîãî çàñòîñóâàííÿ
âïðàâ ³ç ï³äâèùåíèì ñèëîâèì íàâàíòàæåííÿì.

Îäíèì ³ç øëÿõ³â ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ øâèäê³ñíî¿ ï³äãî-
òîâêè º ïëàíóâàííÿ ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ ì³êðîöèêë³â ñïðèí-
òåðñüêî¿ ñïðÿìîâàíîñò³. Íåîáõ³äí³ñòü öüîãî (îñîáëèâî ïðè òðå-
íóâàíí³ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â) âèêëèêàíà ïåðø çà âñå òèì,
ùî çíà÷í³ îáñÿãè ³ ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè, õàðàêòåðí³ äëÿ ñó÷àñ-
íîãî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ÷àñòî îáóìîâëþþòü âèêîíàííÿ ïðî-
ãðàì çàíÿòü ³ ì³êðîöèêë³â â óìîâàõ ïîñò³éíî çðîñòàþ÷î¿ âòîìè.
Öå çíà÷íî ñòðèìóº ïðîÿâ ñïðèíòåðñüêèõ ÿêîñòåé íà çàíÿòòÿõ
øâèäê³ñíîãî ñïðÿìóâàííÿ. Ïëàíóâàííÿ îêðåìèõ ì³êðîöèêë³â
øâèäê³ñíîãî ñïðÿìóâàííÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ äîçâîëÿº óñóíóòè äàíå
ïðîòèð³÷÷ÿ. Îäíàê âèñîêèé òðåíóþ÷èé åôåêò òàêèõ ì³êðîöèêë³â
ìîæëèâèé ëèøå òîä³, êîëè ¿õ ïëàíóþòü ï³ñëÿ â³äíîâëþâàëüíèõ
ì³êðîöèêë³â, ùî äàº çìîãó äîñÿãòè íàéâèùèõ ïîêàçíèê³â ïðà-
öåçäàòíîñò³ â îêðåìèõ âïðàâàõ.

Ñåðåä åôåêòèâíèõ ïåäàãîã³÷íèõ çàñîá³â ñòèìóëþâàííÿ øâèä-
ê³ñíèõ ÿêîñòåé ñë³ä â³äçíà÷èòè âèêîíàííÿ êîðîòêî÷àñíèõ âïðàâ
ó ê³íö³ çàíÿòü àåðîáíîãî õàðàêòåðó, îñíîâàíèõ íà âèêîíàíí³ âå-
ëèêî¿ çà îáñÿãîì ³ ïîì³ðíî¿ çà ³íòåíñèâí³ñòþ ðîáîòè. Ó öüîìó
âèïàäêó ñïîðòñìåíàì ÷àñòî âäàºòüñÿ ïðîÿâèòè øâèäê³ñí³ ÿêîñò³
íà ð³âí³, íåäîñÿæíîìó íà ïî÷àòêó òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ áåçïî-
ñåðåäíüî ï³ñëÿ ðîçìèíêè. Öå îáóìîâëåíî, íàñàìïåðåä çà âñå,
ïîçèòèâíèì âïëèâîì òðèâàëîãî âèêîíàííÿ â³äíîñíî ìàëî³íòåí-
ñèâíî¿ ðîáîòè íà ì³æì’ÿçîâó ³ âíóòð³øíüîì’ÿçîâó êîîðäèíàö³þ,
íàëàãîäæåííÿì îïòèìàëüíîãî âçàºìîâ³äíîøåííÿ ì³æ ðóõîâîþ ³
âåãåòàòèâíîþ ôóíêö³ÿìè.

Åôåêòèâí³ ³ äåÿê³ òåõí³÷í³ çàñîáè ³ ïðèéîìè, ùî âèêîðèñòî-
âóþòüñÿ äëÿ ñòèìóëþâàííÿ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ïðè âèêîðè-
ñòàíí³ ð³çíîìàí³òíèõ âïðàâ. Ïðèêëàäîì ìîæå áóòè âèêîðèñòàí-
íÿ ñïåö³àëüíèõ áóêñèðíèõ ïðèñòðî¿â, ÿê³ äîçâîëÿþòü á³ãóíó, âåñ-
ëÿðó, ïëàâöþ ïðîñóâàòèñÿ ç³ øâèäê³ñòþ, ÿêà íà 5-10% ïåðåâè-
ùóº äîñòóïíó äëÿ íüîãî. Ïðè öüîìó ñïîðòñìåí âèêîíóº ðóõè ³ç
ìàêñèìàëüíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ, íàìàãàþ÷èñü ïðèâåñòè ¿õ ó â³ä-
ïîâ³äí³ñòü íîâèì, âèùèì ð³âíåì øâèäêîñò³. Òàêó æ ðîëü â³ä³ãðàº
³ ãîíêà çà ë³äåðîì ïðè òðåíóâàíí³ âåëîñèïåäèñò³â.
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Ïðîÿâó ñïðèíòåðñüêèõ ÿêîñòåé ñïðèÿº ïðàâèëüíà ïñèõ³÷íà
ìîòèâàö³ÿ ïðè âèêîíàíí³ òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè, çàñòîñóâàííÿ çìà-
ãàëüíîãî òà ³ãðîâîãî ìåòîä³â ïðè âèêîíàíí³ ð³çíîìàí³òíèõ âïðàâ,
ñòâîðåííÿ çìàãàëüíîãî ì³êðîêë³ìàòó íà êîæíîìó òðåíóâàëüíîìó
çàíÿòò³.

Êîðîòêî çóïèíèìîñü íà îñíîâíèõ âèìîãàõ äî êîìïîíåíò³â
íàâàíòàæåííÿ (õàðàêòåðó ³ òðèâàëîñò³ âïðàâ, ³íòåíñèâíîñò³ ðî-
áîòè ïðè ¿õ âèêîíàíí³, òðèâàëîñò³ ³ õàðàêòåðó â³äïî÷èíêó ì³æ
âïðàâàìè, ê³ëüêîñò³ ïîâòîðåíü), ÿê³ ñë³ä âðàõîâóâàòè â ïðîöåñ³
øâèäê³ñíî¿ ï³äãîòîâêè.

Äëÿ ï³äâèùåííÿ øâèäê³ñíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â
âèêîðèñòîâóþòü íàéð³çíîìàí³òí³ø³ çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³, ñïåö³àëü-
íîï³äãîòîâ÷³ é çìàãàëüí³ âïðàâè. ×èì âèùà êâàë³ô³êàö³ÿ ñïîðò-
ñìåíà, òèì á³ëüøå çàñòîñîâóþòü çìàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíîï³äãî-
òîâ÷èõ âïðàâ, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü êîìïëåêñíå óäîñêîíàëåííÿ øâèä-
ê³ñíèõ ÿêîñòåé ñòîñîâíî âèêîíàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ïðèéîì³â ³
ä³é, ùî ñêëàäàþòü çì³ñò çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Îäíà ³ç îñíîâíèõ âèìîã äî øâèäê³ñíèõ âïðàâ — öå õîðîøå
çàñâîºííÿ ¿õ ñïîðòñìåíàìè. Çà ö³º¿ óìîâè ñïîðòñìåíè â çìîç³
ñêîíöåíòðóâàòè îñíîâíó óâàãó ³ âîëüîâ³ çóñèëëÿ íå íà òåõí³ö³, à
íà øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ âïðàâ.

Òðèâàë³ñòü îêðåìèõ âïðàâ ó ïðîöåñ³ øâèäê³ñíî¿ ï³äãîòîâêè
îáóìîâëþºòüñÿ ¿õ õàðàêòåðîì ³ íåîáõ³äí³ñòþ çàáåçïå÷èòè âèñî-
êèé ð³âåíü øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ïðè ¿õ âèêîíàíí³.

Ïðè óäîñêîíàëåíí³ îêðåìèõ êîìïîíåíò³â øâèäê³ñíèõ çä³áíî-
ñòåé (íàïðèêëàä, ÷àñó ðåàêö³¿, øâèäêîñò³ îêðåìîãî ðóõó) äåÿê³
âïðàâè äóæå íåòðèâàë³ — ìåíøå 1 ñ., à ïðè ê³ëüêîõ ïîâòîðåííÿõ
— äî 5-10 ñ. Íåòðèâàëèìè º âïðàâè (äî 5-10 ñ.), ñïðÿìîâàí³ íà
âäîñêîíàëåííÿ êîìïëåêñíèõ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ïðè âèêî-
íàíí³ îêðåìèõ ïðèéîì³â ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ºäèíîáîðñòâàõ,
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ³ ñêëàäíî-êîîðäèíàö³éíèõ âèäàõ. Ïðè ðîáîò³
íàä ï³äâèùåííÿì àáñîëþòíîãî ð³âíÿ äèñòàíö³éíî¿ øâèäêîñò³ â
öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó òðèâàë³ñòü âïðàâ ìîæå êîëèâàòèñÿ â
øèðøèõ ìåæàõ — â³ä 5-10 ñ. äî 1 õâ. ³ á³ëüøå.

Ïðè ïëàíóâàíí³ ³íòåíñèâíî¿ ðîáîòè àáî øâèäêîñò³ ïðîõî-
äæåííÿ â³äð³çê³â ³ äèñòàíö³é íåîáõ³äíî âèõîäèòè ³ç òîãî, ùî òðå-
íóâàëüíà ðîáîòà ïîâèííà òàê âïëèâàòè íà îðãàí³çì ñïîðòñìåíà,
ùîá ñòèìóëþâàòè ïðèñòîñóâàëüí³ çì³íè, ùî ëåæàòü â îñíîâ³
ïðîÿâó ÿêîñòåé ³ â ñóì³ âèçíà÷àþòü ð³âåíü øâèäê³ñíèõ ìîæëè-
âîñòåé. Öüîìó ñïðèÿº âèñîêà, áëèçüêà äî ìàêñèìàëüíî¿, ³íòåí-
ñèâí³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ. Ïðè âèêîíàíí³ øâèäê³ñíèõ âïðàâ
ñïîðòñìåí ïîâèíåí ïðàãíóòè çàáåçïå÷èòè ð³âåíü ïðîÿâó øâèä-
êîñò³ çà ðàõóíîê ãðàíè÷íî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ñèë ³ â³äïîâ³äíèõ éîãî
ìîðôîëîã³÷íèì îñîáëèâîñòÿì øâèäêîñò³ ³ àìïë³òóäè ðóõ³â.
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Îäíàê øâèäê³ñíà ï³äãîòîâêà íå ìîæå áóòè îáìåæåíà øâèä-
ê³ñíèìè âïðàâàìè ç ìàêñèìàëüíèì ³ áëèçüêèì äî íüîãî ð³âíåì
³íòåíñèâíîñò³. Óäîñêîíàëåííþ ð³çíîìàí³òíèõ âèä³â øâèäê³ñíèõ
çä³áíîñòåé ³ ¿õ ñêëàäîâèõ äîïîìàãàþòü âïðàâè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ
ç³ çíà÷íî ìåíøîþ ³íòåíñèâí³ñòþ. Íàïðèêëàä, ïðè óäîñêîíàëåíí³
øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ îêðåìîãî ðóõó òðåáà çàñòîñóâàòè ð³çíîìà-
í³òíèé òåìï — â³ä ïîì³ðíîãî (30-40% â³ä ìàêñèìàëüíîãî) äî
áëèçüêîãî äî ãðàíè÷íîãî (85-95%) ³ ãðàíè÷íîãî. Â ê³íö³ êîæíîãî
ðóõó ñë³ä ðîçñëàáëÿòè ì’ÿçè. Ïðè óäîñêîíàëåíí³ ÷àñòîòè ðóõ³â
âïðàâè âèêîíóþòüñÿ â ãðàíè÷íîìó ³ áëèçüêîìó äî ãðàíè÷íîãî
òåìï³. Óäîñêîíàëþþ÷è øâèäê³ñòü ðåàêö³¿, ðóõè òðåáà âèêîíóâà-
òè ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ, óâàãà ñïîðòñìåíà ïîâèííà êîí-
öåíòðóâàòèñÿ íà ãðàíè÷íî øâèäêîìó âèêîíàíí³ ïî÷àòêîâèõ åëå-
ìåíò³â ðóõó ó â³äïîâ³äü íà îòðèìàíèé ñèãíàë. Ïðè öüîìó ÿê
ñèãíàë ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè ð³çíîìàí³òí³ ïîäðàçíèêè — çâó-
êîâ³, òàêòèëüí³, ñâ³òëîâ³, ïîñò³éíî çì³íþâàòè ì³ñöÿ ¿õ ïîäà÷³,
ïîðÿäîê ³ ðèòì ÷åðãóâàííÿ (V.N.Platonov, M.M.Bulatova, 1993).

Øèðîêà âàð³àòèâí³ñòü âïðàâ, ùî âèêîíóþòüñÿ, óìîâè ¿õ âèêî-
íàííÿ, ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè ïðè îáîâ’ÿçêîâ³é íàÿâíîñò³ ó ï³äãî-
òîâö³ çíà÷íîãî îáñÿãó çàñîá³â, ÿê³ âèìàãàþòü ãðàíè÷íî¿ ìîá³ë³çàö³¿
øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé, º îäí³ºþ ç îáîâ’ÿçêîâèõ óìîâ ïëàíîì³ðíîãî
ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ øâèäê³ñíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â ³ ïðî-
ô³ëàêòèêè ÿâèùà «øâèäê³ñíîãî áàð’ºðó» — æîðñòêîãî ñòåðåîòèïó,
ÿêèé îáìåæóº ïîäàëüøå óäîñêîíàëåííÿ øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé.

Ðîçâèâàþ÷è øâèäê³ñí³ ÿêîñò³, òðèâàë³ñòü ïàóç ñë³ä ïëàíó-
âàòè òàêèì ÷èíîì, ùîá äî ïî÷àòêó ÷åðãîâî¿ âïðàâè çáóäæåí³ñòü
ÖÍÑ áóëà ï³äâèùåíîþ, à ô³çèêî-õ³ì³÷í³ çðóøåííÿ â îðãàí³çì³
çíà÷íîþ ì³ðîþ íåéòðàë³çîâàí³.

ßêùî ïàóçè áóäóòü êîðîòøèìè, â îðãàí³çì³ ñïîðòñìåíà â³äáó-
äåòüñÿ øâèäøå íàêîïè÷åííÿ ïðîäóêò³â ðîçïàäó, ùî ïðèçâåäå äî
çíà÷íîãî çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ â ÷åðãîâèõ âïðàâàõ. Ïîäàëü-
øå ïðîäîâæåííÿ ðîáîòè â öèõ óìîâàõ áóäå çíà÷íî á³ëüøå ï³äâè-
ùóâàòè àíàåðîáíó (ãë³êîë³òè÷íó) ïðîäóêòèâí³ñòü, í³æ óäîñêîíà-
ëþâàòè øâèäê³ñí³ ìîæëèâîñò³.

Ó ïðîöåñ³ øâèäê³ñíî¿ ï³äãîòîâêè ïàóçè â³äïî÷èíêó êîëèâàþ-
òüñÿ â äóæå øèðîêîìó ä³àïàçîí³, ¿õ òðèâàë³ñòü çàëåæèòü â³ä êîîð-
äèíàö³éíî¿ ñêëàäíîñò³ âïðàâ, îá’ºìó ì’ÿç³â, ÿê³ çàä³ÿí³ ïðè âèêî-
íàíí³ êîíêðåòíî¿ âïðàâè, â³ä òðèâàëîñò³ âïðàâ, ³íòåíñèâíîñò³ ¿õ
âèêîíàííÿ. Ì³æ ñêëàäíèìè â êîîðäèíàö³éíîìó ïëàí³ âïðàâàìè,
ïîâ’ÿçàíèìè ³ç âèñîêèì íàâàíòàæåííÿì íà ÖÍÑ, ïàóçè ïîâèíí³
áóòè äîâøèìè, í³æ ì³æ â³äíîñíî ïðîñòèìè âïðàâàìè, äîáðå çàñ-
âîþâàíèìè ñïîðòñìåíàìè. Ì³æ øâèäê³ñíèìè âïðàâàìè ëîêàëü-
íîãî õàðàêòåðó, êîëè çàä³ÿíî ìåíøå 30% ì’ÿçîâî¿ ìàñè, ïàóçè
êîðîòø³, í³æ ì³æ âïðàâàìè ÷àñòêîâîãî (çà ó÷àñòþ â ðîáîò³ äî
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60% ì’ÿçîâî¿ ìàñè) àáî ãëîáàëüíîãî (á³ëüøå 60% ì’ÿçîâî¿ ìàñè)
õàðàêòåðó.

Ïàóçè ì³æ êîðîòêî÷àñíèìè (ìåíøå 1 ñ.) âïðàâàìè ëîêàëü-
íîãî õàðàêòåðó (íàïðèêëàä, óêîë ó ôåõòóâàíí³, îêðåìèé êîðîò-
êèé óäàð ó áîêñ³, óäàð ïî ì’ÿ÷ó â íàñò³ëüíîìó òåí³ñ³ òîùî) ìî-
æóòü áóòè âñüîãî ê³ëüêà ñåêóíä.

Òðèâàë³ øâèäê³ñí³ âïðàâè (íàïðèêëàä, á³ã ç íèçüêîãî ñòàðòó
íà äèñòàíö³ÿõ 100 ³ 200 ì, ïðîõîäæåííÿ â³äð³çê³â äèñòàíö³¿ 500 ì
íà âåëîòðåêó, ïðîïëèâàííÿ äèñòàíö³¿ 50 ì ó ïëàâàíí³), ï³ä ÷àñ
âèêîíàííÿ ÿêèõ çàä³ÿíà âåëèêà ê³ëüê³ñòü ì’ÿç³â, ïîòðåáóþòü çíà÷íî
äîâøîãî â³äïî÷èíêó — â³ä 2-3 äî 8-10 õâ. ³ á³ëüøå.

Çìåíøåííÿ øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ îäíîòèïíèõ âïðàâ ïîâ’ÿ-
çàíå ç³ ñêîðî÷åííÿì ³íòåðâàë³â â³äïî÷èíêó. Ïðè öüîìó çàëåæí³ñòü
íå ìàº ë³í³éíîãî õàðàêòåðó: íàâ³òü íåâåëèêå çìåíøåííÿ øâèä-
êîñò³ äîçâîëÿº ñóòòºâî ñêîðîòèòè ïàóçè ì³æ îêðåìèìè âïðàâà-
ìè. Âèêîðèñòàííÿ çàëåæíîñò³ äàº çìîãó ñïëàíóâàòè òðèâàë³ñòü
ïàóç ì³æ îêðåìèìè âïðàâàìè ïðè çì³í³ ³íòåíñèâíîñò³ ðîáîòè.
Íàïðèêëàä, ïðè ïðîïëèâàíí³ êâàë³ô³êîâàíèìè ïëàâöÿìè ñåð³¿ ³ç
÷îòèðüîõ 50-ìåòðîâèõ â³äð³çê³â ³ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ îïòè-
ìàëüíà òðèâàë³ñòü ïàóç áóäå ñòàíîâèòè ïðèáëèçíî 120-150 ñ.
Çìåíøåííÿ øâèäêîñò³ âñüîãî íà 10% âèìàãàº ñêîðî÷åííÿ òðèâà-
ëîñò³ ïàóç íà 25-30%, ïðè çíèæåíí³ øâèäêîñò³ äî 80% ïàóçè
ìîæóòü áóòè ñêîðî÷åí³ âäâ³÷³.

Çàëåæí³ñòü ìîæå áóòè âèêîðèñòàíà ç âèñîêîþ åôåêòèâí³-
ñòþ ³ ïðè ïëàíóâàíí³ òðèâàëîñò³ ïàóç â ³íøèõ âèäàõ ñïîðòó.
Íåîáõ³äíî ëèøå âèçíà÷èòè îïòèìàëüíó òðèâàë³ñòü ïàóç ïðè ðî-
áîò³ ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ.

Ï³äâèùåííþ ð³âíÿ øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé ñïðèÿº ïåð³îäè÷íå
âèêîíàííÿ âïðàâ òðèâàë³ñòþ 5-30 ñ. ³ç ³íòåðâàëàìè â³äïî÷èíêó
äî 10-20 õâ. Â³äì³ííîþ îñîáëèâ³ñòþ òàêèõ âïðàâ º òå, ùî ïðè ¿õ
âèêîíàíí³ ñïîðòñìåí îòðèìóº çàâäàííÿ äîñÿãòè ðåêîðäíèõ ïî-
êàçíèê³â øâèäêîñò³. Ó ïàóçàõ ì³æ âïðàâàìè ïëàíóºòüñÿ êîìï-
ëåêñ òîí³çóþ÷èõ ³ â³äíîâíèõ ïðîöåäóð (ìàñàæ, âàííè, âïðàâè íà
ðîçñëàáëåííÿ ³ ðîçòÿãóâàííÿ, ïñèõ³÷íà íàñòðîéêà). Ìåòà âñ³õ öèõ
ïðîöåäóð — çàáåçïå÷èòè îïòèìàëüí³ óìîâè äëÿ âèêîíàííÿ âïðàâ
íà ìåæ³ øâèäê³ñíèõ ìîæëèâîñòåé.

Ïðè öüîìó ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî áàãàòîðàçîâå âèêîíàííÿ øâèä-
ê³ñíèõ âïðàâ ³ç âèñîêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ íàâ³òü ïðè îïòèìàëüíèõ
ïàóçàõ âèêëèêàº êóìóëÿö³þ ô³çèêî-õ³ì³÷íèõ çðóøåíü, çíèæåííÿ
ð³âíÿ ïñèõ³÷íî¿ ãîòîâíîñò³ äî âèêîíàííÿ âèñîêî³íòåíñèâíî¿ ðîáîòè.
Çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ðîáîòè â îïòèìàëüíèõ óìîâàõ ïðè ñåð³éíîìó
âèêîíàíí³ âïðàâ ñïðèÿº ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé.

Ê³ëüê³ñòü âïðàâ, ùî âõîäÿòü ó êîæíó ñåð³þ, ÿê ³ çàãàëüíà
ê³ëüê³ñòü ñåð³é, çàëåæèòü â³ä òðèâàëîñò³ âïðàâ, ¿õ ³íòåíñèâíîñò³,
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îáñÿãó ì’ÿç³â, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó ðîáîò³. Íàïðèêëàä, â îäí³é
ñåð³¿ ìîæå áóòè äî 10-15 êîðîòêî÷àñíèõ âïðàâ ëîêàëüíîãî õàðàê-
òåðó. ßêùî æ âèêîíóþòüñÿ äîñèòü òðèâàë³ âïðàâè ÷àñòêîâîãî ³
ãëîáàëüíîãî õàðàêòåðó, òî ¿õ ê³ëüê³ñòü â ñåð³¿ ìîæå áóòè çìåíøå-
íà äî 3-4 àáî 2-3. Òðèâàë³ñòü ïàóç ì³æ ñåð³ÿìè òàêîæ çàëåæèòü
â³ä õàðàêòåðó âïðàâ, ¿õ òðèâàëîñò³, ê³ëüêîñò³ â ñåð³¿, ³íòåíñèâ-
íîñò³ ðîáîòè ³ çâè÷àéíî êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 2-6 õâ.

Ñïðèòí³ñòü — öå çäàòí³ñòü øâèäêî îâîëîä³âàòè ñêëàäíî
êîîðäèíàö³éíèìè ðóõîâèìè ä³ÿìè, òî÷íî âèêîíóâàòè ¿õ â³äïîâ³äíî
äî âèìîã òåõí³êè ³ ïåðåáóäîâóâàòè ñâîþ ä³ÿëüí³ñòü çàëåæíî â³ä
ñèòóàö³¿, ùî ñêëàëàñÿ.

13. Çàãàëüíà õàðàêòåðèñòèêà ôàêòîð³â,
ùî âèçíà÷àþòü êîîðäèíàö³þ ñïîðòñìåí³â

Ñåðåä ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü êîîðäèíàö³¿ (êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé) ñïîðòñìåíà, íåîáõ³äíî âèä³ëèòè:

1. Âñåá³÷í³ñòü ñïðèéíÿòòÿ ³ àíàë³çó ðóõ³â.
2. Íàÿâí³ñòü îáðàç³â äèíàì³÷íèõ, ÷àñîâèõ ³ ïðîñòîðîâèõ õà-

ðàêòåðèñòèê ðóõ³â âëàñíîãî ò³ëà ³ ð³çíèõ éîãî ÷àñòèí ó ñêëàäí³é
¿õ âçàºìîä³¿.

3. Ðîçóì³ííÿ ñïîðòñìåíîì ïîñòàâëåíîãî ïåðåä íèì ðóõîâî-
ãî çàâäàííÿ.

4. Ôîðìóâàííÿ ïëàíó ³ êîíêðåòíîãî ñïîñîáó âèêîíàííÿ ðóõ³â
(Ì.Î.Áåðíøòåéí, 1986; À.Ö.Ïóí³, 1980).

Çà íàÿâíîñò³ öèõ ñêëàäîâèõ ìîæå áóòè çàáåçïå÷åíà åôåê-
òèâíà åôåêòîðíà ³ìïóëüñàö³ÿ ì’ÿç³â ³ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ÿê³ íåîáõ³ä-
íî çàëó÷èòè äî âèñîêîåôåêòèâíîãî, ç òî÷êè çîðó êîîðäèíàö³¿,
âèêîíàííÿ ðóõ³â.

Íå ìåíø âàæëèâèì ôàêòîðîì º îïåðàòèâíèé êîíòðîëü
õàðàêòåðèñòèê ðóõ³â, ùî âèêîíóº ñïîðòñìåí, ³ îïðàöþâàííÿ éîãî
ðåçóëüòàò³â. Ó öüîìó ìåõàí³çì³ îñîáëèâó ðîëü â³ä³ãðàº òî÷í³ñòü
àôåðåíòíèõ ³ìïóëüñ³â, ùî íàäõîäÿòü â³ä ðåöåïòîð³â ì’ÿç³â, ñóõî-
æèëü, çâ’ÿçîê, ñóãëîáíèõ õðÿù³â, à òàêîæ â³ä çîðîâîãî òà âåñòè-
áóëÿðíîãî àíàë³çàòîð³â, åôåêòèâí³ñòü îïðàöþâàííÿ öèõ ³ìïóëüñ³â
ÖÍÑ, òî÷í³ñòü ³ ðàö³îíàëüí³ñòü åôåðåíòíèõ ³ìïóëüñ³â, ÿê³ çàáåç-
ïå÷óþòü ÿê³ñòü ðóõ³â, ùî âèêîíóþòüñÿ.

Ðîçãëÿäàþ÷è ì’ÿçîâî-ñóãëîáíó ÷óòëèâ³ñòü ÿê îñíîâíèé ôàê-
òîð, ùî îáóìîâëþº åôåêòèâí³ñòü àôåðåíòíî¿ ³ìïóëüñàö³³, ñë³ä
çàçíà÷èòè âèá³ðêîâ³ñòü ¿¿ ôîðìóâàííÿ ó ñòðîã³é â³äïîâ³äíîñò³ ç³
ñïåöèô³êîþ âèä³â ñïîðòó, òåõí³÷íèì àðñåíàëîì êîíêðåòíîãî
ñïîðòñìåíà. Òîìó ïðè ñïðÿìîâàíîìó ðîçâèòêó ì’ÿçîâî-ñóãëîá-
íî¿ ÷óòëèâîñò³ ñë³ä îð³ºíòóâàòèñÿ íà ð³çíîìàí³òí³ñòü âïðàâ, øè-
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ðîêó âàð³àòèâí³ñòü ¿õ äèíàì³÷íèõ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ õàðàêòå-
ðèñòèê ³ íåîáõ³äí³ñòü âòÿãíåííÿ â ðîáîòó êîíêðåòíèõ ì’ÿç³â ³
ñóãëîá³â (Ñ.Î.Êîñèïîâ, 1991).

Äî íàéâàæëèâ³øèõ ôàêòîð³â, ùî îáóìîâëþþòü ð³âåíü
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, íàëåæèòü ³ òàê çâàíà ìîòîðíà (ðó-
õîâà) ïàì’ÿòü — ÿê³ñòü ÖÍÑ çàïàì’ÿòîâóâàòè ðóõè ³ â³äòâîðþ-
âàòè ¿õ ïðè íåîáõ³äíîñò³ (Ì.Î.Áåðíøòåéí, 1966). Ìîòîðíà ïà-
ì’ÿòü ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó, îñîáëèâî òèõ, ÿê³ ñïåö³àë³çóþ-
òüñÿ ó ñêëàäíî-êîîðäèíàö³éíèõ âèäàõ ñïîðòó, ºäèíîáîðñòâàõ ³
ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, âêëþ÷àº áàãàòî íàâè÷îê ð³çíîìàí³òíî¿ ñêëàä-
íîñò³. Öå çàáåçïå÷óº ïðîÿâ âèñîêîãî ð³âíÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíî-
ñòåé ó íàéð³çíîìàí³òí³øèõ óìîâàõ, õàðàêòåðíèõ äëÿ òðåíóâàëü-
íî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, — â óìîâàõ îâîëîä³ííÿ íîâèìè ðóõà-
ìè, â³äòâîðåííÿ íàéåôåêòèâí³øèõ ðóõ³â ïðè äåô³öèò³ ÷àñó ³ ïðî-
ñòîðó, ó ñòàí³ âòîìè, ïðè ïðîòèä³¿ ñóïåðíèêà, íåîùàäíîñò³ ³ìïðî-
â³çàö³¿ ó íåñïîä³âàíèõ ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ. Ñàìå íàÿâí³ñòü åôåê-
òèâíèõ çàãîòîâîê ó ìîòîðí³é ïàì’ÿò³ ïåðåäáà÷àº øâèäê³ ³ åôåê-
òèâí³ ðóõîâ³ ä³¿ â óìîâàõ, êîëè ÖÍÑ íå âñòèãàº îïðàöþâàòè
³íôîðìàö³þ, ùî íàäõîäèòü â³ä ðåöåïòîð³â (Ä.Ä.Äîíñêîé, 1991).

Âàæëèâèì ôàêòîðîì, ùî îáóìîâëþº ð³âåíü êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé, º åôåêòèâíà âíóòð³øíüî- ³ ì³æì’ÿçîâà êîîð-
äèíàö³ÿ. Çäàòí³ñòü øâèäêî àêòèâ³çóâàòè íåîáõ³äíó ê³ëüê³ñòü ðó-
õîâèõ îäèíèöü, çàáåçïå÷èòè îïòèìàëüíó âçàºìîä³þ ì’ÿç³â-ñè-
íåðã³ñò³â ³ ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â, øâèäêèé ³ åôåêòèâíèé ïåðåõ³ä
ì’ÿç³â â³ä íàïðóæåííÿ äî ðîçñëàáëåííÿ âëàñòèâ³ êâàë³ô³êîâàíèì
ñïîðòñìåíàì, ÿê³ â³äð³çíÿþòüñÿ âèñîêèì ð³âíåì êîîðäèíàö³éíèõ
çä³áíîñòåé.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ êîîðäèíàö³éíèõ
çä³áíîñòåé ìàº àäàïòàö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ ð³çíîìàí³òíèõ àíàë³çàòîð³â
ó â³äïîâ³äíîñò³ äî ñïåöèô³÷íèõ îñîáëèâîñòåé êîíêðåòíîãî âèäó
ñïîðòó. Ï³ä âïëèâîì òðåíóâàííÿ ôóíêö³¿ áàãàòüîõ àíàë³çàòîð³â
ïîë³ïøóþòüñÿ. Öå çíàõîäèòü ñâ³é âèðàç, íàïðèêëàä, ó çíèæåíí³
ïîðîã³â ïðîïð³îöåïòèâíî¿ ÷óòëèâîñò³. Òàê, ó âàæêîàòëåò³â ³ áîê-
ñåð³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ âèñîêà ÷óòëèâ³ñòü ðóõîâîãî àíàë³çàòîðà ï³ä
÷àñ ðóõ³â ó ë³êòüîâîìó ³ ïëå÷îâîìó ñóãëîáàõ, à ó ëèæíèê³â, ñòðè-
áóí³â ³ ñëàëîì³ñò³â — ï³ä ÷àñ ðóõ³â ó ãîì³ëêîâîñòîïíèõ ñóãëîáàõ.
Óäîñêîíàëåííÿ ôóíêö³é çîðîâîãî àïàðàòó (çá³ëüøåííÿ ïîëÿ çîðó,
ïîë³ïøåííÿ áàëàíñó î÷íèõ ì’ÿç³â ³ ãëèáèííîãî çîðó) ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ ó ïðåäñòàâíèê³â ñïîðòèâíèõ ³ãîð. Ôóíêö³¿ âåñòèáóëÿðíî¿
ñåíñîðíî¿ ñèñòåìè, çîêðåìà ò³, ùî ïîâ’ÿçàí³ ç³ ñò³éê³ñòþ äî çàêà-
÷óâàííÿ, ïîë³ïøóþòüñÿ â ðåçóëüòàò³ òðåíóâàííÿ â ã³ìíàñòè÷íèõ
âïðàâàõ, ïëàâàíí³ òîùî. Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ â³äáóâàºòüñÿ ³ çíè-
æåííÿ ÷óòëèâîñò³. Òàê, ó áîêñåð³â çíèæóºòüñÿ áîëüîâà ³ òàêòèëü-
íà ÷óòëèâ³ñòü òèõ ä³ëÿíîê ò³ëà, ÿê³ ÷àñòî ï³äïàäàþòü ï³ä óäàðè.
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Êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, ùî îñíîâàí³ íà ïðîÿâàõ ðóõîâèõ
ðåàêö³é ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ àíòèöèïàö³é, çíàõîäÿòüñÿ â îñíîâ³
ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â ó íåñïîä³âàíèõ ³ òàêèõ, ùî øâèäêî çì³íþþ-
òüñÿ, ñèòóàö³ÿõ. Ïåðåäáà÷àòè äèñòàíö³éí³ âçàºìîâ³äíîñèíè ç ïàðò-
íåðàìè ³ ñóïåðíèêàìè, ïåðåõîäèòè â³ä îäíèõ ä³é äî ³íøèõ, âèáè-
ðàòè ìîìåíò äëÿ ïî÷àòêó ä³é — öå íàéïîøèðåí³ø³ ñïåö³àë³çî-
âàí³ âì³ííÿ ñïîðòñìåíà.

Óñï³øíèé ðîçâèòîê ñïåö³àë³çîâàíèõ óì³íü ³ ÿêîñòåé âèìà-
ãàº ðîçâèòêó çä³áíîñòåé äî äèôåðåíö³þâàííÿ ³ àíòèöèï³ðóâàííÿ
ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ êîìïîíåíò³â çìàãàëüíèõ ñèòóàö³é: äî âèáî-
ðó ìîìåíòó ïî÷àòêó ðóõ³â ç ìåòîþ óñï³øíî¿ ïðîòèä³¿ ñóïåðíèêó
àáî âçàºìîä³¿ ç ïàðòíåðîì ïî êîìàíä³; äî àäåêâàòíîãî âèçíà÷åí-
íÿ íàïðÿìêó, àìïë³òóäè, øâèäê³ñíèõ õàðàêòåðèñòèê, ãëèáèíè ³
ðèòìó ñâî¿õ ä³é, ä³é ñóïåðíèê³â ³ ïàðòíåð³â.

Óñå öå çä³éñíþºòüñÿ â ïðîöåñ³ â³äïðàöþâàííÿ îáóìîâëåíèõ
ä³é, ä³é ç âèáîðîì, ç ïåðåêëþ÷åííÿì; ó âïðàâàõ, ìåòîþ ÿêèõ º
âàð³þâàííÿ øâèäê³ñòþ, ðèòìîì, àìïë³òóäîþ ä³é, ÷àñîâèìè ïàðà-
ìåòðàìè âçàºìîä³¿ ç ñóïåðíèêîì (ïàðòíåðîì). Ñïåöèô³÷í³ êîîð-
äèíàö³éí³ çä³áíîñò³, ïðî ÿê³ éäåòüñÿ, íàâ³òü ó êâàë³ô³êîâàíèõ
ñïîðòñìåí³â ðîçâèíóò³ íåîäíàêîâî. Ó êîæíîãî ³ç íèõ º ñâî¿ ñèëüí³
³ ñëàáê³ ñòîðîíè ï³äãîòîâëåíîñò³, ïðè öüîìó ïåðø³ ìîæóòü êîì-
ïåíñóâàòè íàÿâí³ñòü äðóãèõ.

Â³äçíà÷èìî íàéòèïîâ³ø³ âàð³àíòè êîìïåíñàö³é:
íåäîë³êè òàêòè÷íîãî ìèñëåííÿ êîìïåíñóþòüñÿ øâèäê³ñòþ
ðóõîâèõ ðåàêö³é, ñò³éê³ñòþ ³ ðîçïîä³ëåííÿì óâàãè, â³ä÷óò-
òÿì ÷àñó, äèñòàíö³¿, ìîìåíòó;
íåäîë³êè ðîçïîä³ëåííÿ óâàãè êîìïåíñóþòüñÿ øâèäê³ñòþ
ñïðèéíÿòòÿ ³ ìèñëåííÿ, òî÷í³ñòþ ì’ÿçîâî-ðóõîâèõ äèôåðåí-
ö³àö³é òîùî;
íåäîë³êè ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè êîìïåíñóþòüñÿ øâèäê³ñòþ
ðóõîâèõ ðåàêö³é, çäàòí³ñòþ òî÷íî ïðîãíîçóâàòè çì³íó ñèòóà-
ö³¿, â³ä÷óòòÿì ÷àñó;
íåäîñòàòíÿ øâèäê³ñòü ðóõîâèõ ðåàêö³é êîìïåíñóºòüñÿ çäàò-
í³ñòþ ïðîãíîçóâàòè, â³ä÷óòòÿì äèñòàíö³¿, â³ä÷óòòÿì ÷àñó, ðîç-
ïîä³ëåííÿì óâàãè ³ ¿¿ ñò³éê³ñòþ, òàêòè÷íèì ìèñëåííÿì;
íåäîñòàòíÿ òî÷í³ñòü ðóõîâèõ äèôåðåíö³àö³é êîìïåíñóºòüñÿ
óâàãîþ, øâèäê³ñòþ ðóõîâèõ ðåàêö³é, â³ä÷óòòÿì ÷àñó (Â.Ñ.Êåë-
ëåð, 1987).
Êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ ñïîðòñìåíà äóæå ð³çíîìàí³òí³ ³

ñïåöèô³÷í³ äëÿ êîæíîãî âèäó ñïîðòó. Îäíàê ¿õ ìîæíà äèôåðåí-
ö³þâàòè íà îêðåì³ ãðóïè çà îñîáëèâîñòÿìè ïðîÿâó:

− êðèòåð³ÿìè îö³íêè;
− ôàêòîðàìè, ùî ¿õ îáóìîâëþþòü.
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Ñïèðàþ÷èñü íà ðåçóëüòàòè ñïåö³àëüíèõ äîñë³äæåíü (Ì.Â.Çè-
ìê³í, 1975; Â.Ñ.Ôàðôåëü, 1975; Î.Î.Ãóæàëîâñüêèé, 1986; À.À.Òåð-
Îâàíåñÿí, ²À.Òåð-Îâàíåñÿí, 1986; Â.É.Ëÿõ. 1989), ìîæíà âèä³-
ëèòè òàê³ â³äíîñíî ñàìîñò³éí³ âèäè êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé:

− çäàòí³ñòü îö³íþâàòè ³ ðåãóëþâàòè äèíàì³÷í³ ³ ïðîñòîðîâî-
÷àñîâ³ ïàðàìåòðè ðóõ³â;

− çäàòí³ñòü çáåð³ãàòè ñò³éêó ïîçó (ð³âíîâàãó); â³ä÷óòòÿ ðèòìó;
çäàòí³ñòü äîâ³ëüíî ðîçñëàáëþâàòè ì’ÿçè;

− çäàòí³ñòü êîîðäèíóâàòè ðóõè.
Ó ðåàëüí³é òðåíóâàëüí³é ³ çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ âñ³ íàçâàí³

çä³áíîñò³ ïðîÿâëÿþòüñÿ íå â ÷èñòîìó âèãëÿä³, à ó ñêëàäí³é âçàº-
ìîä³¿. Ó êîíêðåòíèõ ñèòóàö³ÿõ îêðåì³ êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³
â³ä³ãðàþòü ïðîâ³äíó ðîëü, ³íø³ — äîïîì³æíó, ïðè öüîìó ìîæëè-
âà ìèòòºâà çì³íà ðîë³ ó çâ’ÿçêó ³ç çîâí³øí³ìè óìîâàìè, ùî çì³íþþ-
òüñÿ. Îñîáëèâî ÿñêðàâî öå ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ñïîðòèâí³é ã³ìíàñ-
òèö³, àêðîáàòèö³, ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ºäèíîáîðñòâàõ, ã³ðñüêîëèæ-
íîìó ñïîðò³, òîáòî â óñ³õ òèõ âèäàõ, ó ÿêèõ ðåçóëüòàò çíà÷íîþ
ì³ðîþ çàëåæèòü ñàìå â³ä êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

Îäíàê, íå ëèøå îñîáëèâîñò³ ñèòóàö³¿, ùî ñêëàëàñÿ â òðåíó-
âàëüí³é ³ çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³, îáóìîâëþþòü ïðîâ³äíó àáî äî-
ïîì³æíó ðîëü òèõ ÷è ³íøèõ âèä³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

Êîæíèé ³ç âèä³â ñïîðòó íå ëèøå âèñóâàº ð³çí³ âèìîãè äî
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé â ö³ëîìó, à é îáóìîâëþº íåîáõ³äí³ñòü
ìàêñèìàëüíîãî ïðîÿâó îêðåìèõ ¿õ âèä³â. Òàê, ó âàæê³é àòëåòèö³,
ìåòàíí³ ìîëîòà âèð³øàëüíîãî çíà÷åííÿ íàäàºòüñÿ çäàòíîñò³ çáå-
ð³ãàòè ñò³éêó ð³âíîâàãó ³ â³ä÷óòòÿ ðèòìó: ó ïëàâàíí³, âåñëóâàíí³,
êîâçàíÿðñüêîìó ñïîðò³, âåëîñèïåäíîìó ñïîðò³ (ãîíêè ïåðåñë³äó-
âàííÿ) ïðîâ³äíîãî çíà÷åííÿ íàáóâàº çäàòí³ñòü äî îö³íêè ³ ðåãó-
ëÿö³¿ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ³ äèíàì³÷íèõ ïàðàìåòð³â ðóõ³â, â³ä÷óò-
òÿ ðèòìó: ó ð³çíèõ âèäàõ áîðîòüáè — çäàòí³ñòü çáåð³ãàòè ñò³éêó
ð³âíîâàãó, ñòàòîê³íåòè÷íó ñò³éê³ñòü, çäàòí³ñòü ïåðåáóäîâóâàòè
ðóõè, îð³ºíòóâàòèñÿ ó ïðîñòîð³.

Ïåðåéäåìî äî ðîçãëÿäó îñíîâíèõ ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü
ð³âåíü ðîçâèòêó ³ ïðîÿâó ð³çíèõ âèä³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñ-
òåé ³ íàéâàæëèâ³øèõ ìåòîäè÷íèõ ïîëîæåíü ¿õ óäîñêîíàëåííÿ.

Çäàòí³ñòü äî îö³íêè ³ ðåãóëÿö³¿ äèíàì³÷íèõ
³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõ³â

Íàéâèùèõ ðåçóëüòàò³â äîñÿãàþòü ñïîðòñìåíè, ÿê³ äîáðå
â³ä÷óâàþòü, òîáòî âîëîä³þòü âèñîêèì ð³âíåì ñåíñîðíî-ïåðöåï-
òèâíèõ ìîæëèâîñòåé, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ äîñêîíàë³ñòþ òàêèõ ñïå-
ö³àë³çîâàíèõ ñïðèéíÿòò³â (â³ä÷óòò³â), ÿê â³ä÷óòòÿ âîäè, ëüîäó,
ñí³ãó, äîð³æêè, ì’ÿ÷à, êèëèìà, äèñòàíö³¿, ÷àñó, ñóïåðíèêà, ïàðò-
íåðà òîùî. Çäàòí³ñòü äî ðåãóëÿö³¿ íàéð³çíîìàí³òí³øèõ ïàðàìåòð³â
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ðóõ³â îáóìîâëþºòüñÿ òî÷í³ñòþ ðóõîâèõ â³ä÷óòò³â ³ ñïðèéíÿòò³â,
ùî ÷àñòî äîïîâíþþòüñÿ ñëóõîâèìè ³ çîðîâèìè.

Ñïîðòñìåíè âèùîãî êëàñó âîëîä³þòü äèâîâèæíèìè çä³áíîñ-
òÿìè ñòîñîâíî íàéòîíøî¿ îö³íêè ³ ðåãóëÿö³¿ äèíàì³÷íèõ ÷àñîâèõ ³
ïðîñòîðîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõ³â. Òàê, ïëàâö³ çäàòí³ äîëàòè 100-ìåò-
ðîâ³ â³äð³çêè ³ç çàäàíèì ÷àñîì (íàïðèêëàä, 54, 56, 58, 60, 62 ñ.),
äîïóñêàþ÷èñü ïîìèëêè, ÿêà â ñåðåäíüîìó íå ïåðåâèùóº 0,2-0,3 ñ.
Íå ìåíø âðàæàþ÷èìè º ³ çä³áíîñò³ áàñêåòáîë³ñò³â àáî áîêñåð³â
ðåãóëþâàòè ñèëó êèäêà àáî óäàðó, îö³íþâàòè äèñòàíö³þ àáî ÷àñ.

Â îñíîâ³ ìåòîäèêè óäîñêîíàëåííÿ çä³áíîñò³ äî îö³íêè ³ ðå-
ãóëÿö³¿ ðóõ³â ïîâèíåí çíàõîäèòèñÿ òàêèé ï³äá³ð òðåíóâàëüíèõ
çàõîä³â, ÿêèé áè çàáåçïå÷óâàâ ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ä³ÿëüíîñò³
àíàë³çàòîð³â ñòîñîâíî òî÷íîñò³ äèíàì³÷íèõ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ
ïàðàìåòð³â ðóõ³â.

Åôåêòèâíèì âèÿâëÿºòüñÿ çàñòîñóâàííÿ âïðàâ ç àêöåíòîì íà
òî÷í³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ ïî ïàðàìåòðàõ ÷àñó, çóñèëü, òåìïó, ïðîñòîðó.

Íà ïðàêòèö³ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ âïðàâè, ùî ñòàâëÿòü
ï³äâèùåí³ âèìîãè äî ì’ÿçîâîãî â³ä÷óòòÿ çà ðàõóíîê âèêëþ÷åííÿ
àáî îáìåæåííÿ çîðîâîãî ³ ñëóõîâîãî êîíòðîëþ çà ðóõîâèìè ä³ÿìè.
Òàê³ âïðàâè çàñòîñîâóþòüñÿ ó ïëàâàíí³, ð³çíèõ âèäàõ áîðîòüáè, à
òàêîæ ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³, àêðîáàòèö³.

Äîö³ëüíèì º ³ âèðàæåíèé âïëèâ íà îäèí ³ç àíàë³çàòîð³â äëÿ
ïðèìóñîâîãî ôîðìóâàííÿ â³ä÷óòòÿ ðèòìó. Ç ö³ºþ ìåòîþ, íàïðèê-
ëàä, ó á³ãó ÷è ïëàâàíí³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ çâóêîâ³ àáî ñâ³òëîâ³
òåìïî- ³ ðèòìîë³äåðè, ùî ñïðèÿþòü âèðîáëåííþ îïòèìàëüíîãî
òåìïó ³ ðèòìó öèêë³÷íèõ ðóõ³â.

Âàæëèâà ðîëü â óäîñêîíàëåíí³ çä³áíîñòåé, îñíîâàíèõ íà ïðî-
ïð³îöåïòèâí³é ÷óòëèâîñò³, íàäàºòüñÿ âïðàâàì, ñïðÿìîâàíèì íà
ïîë³ïøåííÿ ÷³òêîñò³ ì’ÿçîâî-ðóõîâèõ ñïðèéíÿòò³â àáî â³ä÷óòò³â
ì’ÿ÷à, ïëàíêè, áàð’ºðà, ñíàðÿäà. Òàê, äëÿ ïîë³ïøåííÿ â³ä÷óòòÿ
ì’ÿ÷à ïðè êèäêó, óäàð³, ïðèéîì³, ïåðåäà÷³ âèêîðèñòîâóþòü ì’ÿ÷³
ð³çíèõ ðîçì³ð³â ³ ìàñè, øèðîêó âàð³àòèâí³ñòü ñèëè êèäê³â òà óäàð³â
³ äàëüíîñò³ ïîëüîòó, äëÿ ïîë³ïøåííÿ â³ä÷óòòÿ ñíàðÿäà âèêîðè-
ñòîâóþòü ÿäðà ³ ñïèñè ð³çíèõ ðîçì³ð³â ³ ìàñè, æåðäèíè ð³çíî¿
äîâæèíè ³ ç ð³çíèìè ïðóæíèìè âëàñòèâîñòÿìè (Â.É.Ëÿõ, 1989).

Âàæëèâèì åëåìåíòîì ó ìåòîäèö³ ïîë³ïøåííÿ çä³áíîñò³ äî
îö³íêè ³ ðåãóëÿö³¿ äèíàì³÷íèõ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â
ðóõ³â º øèðîêå âàð³þâàííÿ ð³çíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè íàâàíòà-
æåííÿ (õàðàêòåð âïðàâ, ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè, òðèâàë³ñòü ðîáîòè,
ðåæèì ïðàö³ ³ â³äïî÷èíêó) â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ âïðàâ.

Îñîáëèâå ì³ñöå ïîâèííî íàäàâàòèñÿ ð³çíîìàí³òíîñò³ îáòÿ-
æåíü, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ ó âïðàâàõ, ñïðÿìîâàíèõ íà ï³äâèùåííÿ
êîîðäèíàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî äî ñèñòåìè óïðàâë³ííÿ ðóõàìè âõîäèòü
ñåíñîðíà ³íôîðìàö³ÿ â³ä ñóãëîáíî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó, ÿêà àäåê-
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âàòíî â³äîáðàæàº äèíàì³÷í³ ³ ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â.
Êîëèâàííÿ îáòÿæåíü, îñîáëèâî â ä³àïàçîí³, ùî íàáëèæàºòüñÿ äî
ãðàíè÷íîãî ð³âíÿ, àêòèâ³çóþòü ôóíêö³îíóâàííÿ ñåíñîðíî¿ ñèñòå-
ìè, ïðèçâîäÿòü äî çíèæåííÿ ïîðîã³â ñóãëîáíî-ì’ÿçîâî¿ ÷óòëè-
âîñò³ ³ ïîë³ïøåííÿ çäàòíîñò³ äî äèôåðåíö³àö³¿ ³ îïðàöþâàííÿ
àôåðåíòíî¿ ñèãíàë³çàö³¿. Öèì çàáåçïå÷óºòüñÿ óäîñêîíàëåííÿ ñåí-
ñîðíîãî ñèíòåçó, ï³äâèùåííÿ òî÷íîñò³ äîçóâàííÿ, ñâîº÷àñí³ñòü
êîðåêö³¿ ðîáî÷èõ çóñèëü, ôîðìóâàííÿ äîö³ëüíîãî ê³íåñòåòè÷íîãî
îáðàçó ðóõîâî¿ ä³¿.

Åôåêòèâíèì çàñîáîì, ùî âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ôîðìóâàí-
íÿ ê³íåñòåòè÷íèõ îáðàç³â ðóõ³â, íàÿâí³ñòü ÿêèõ îáóìîâëþº êîîð-
äèíàö³éí³ ìîæëèâîñò³ ñïîðòñìåíà, º àêòèâ³çàö³ÿ ôóíêö³¿ îäíèõ
àíàë³çàòîð³â çà ðàõóíîê øòó÷íîãî âèêëþ÷åííÿ ³íøèõ (Þ.Â.Âåð-
õîøàíñüêèé, 1988). Òàê, âèêëþ÷åííÿ çîðîâîãî àíàë³çàòîðà (âè-
êîíàííÿ ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ ðóõ³â ³ç çàïëþùåíèìè î÷èìà)
àêòèâ³çóº ôóíêö³þ ïðîïð³îöåïòèâíî¿ ÷óòëèâîñò³ ³ ñïðèÿº ï³äâè-
ùåííþ åôåêòèâíîñò³ óïðàâë³ííÿ äèíàì³÷íèìè, ïðîñòîðîâèìè ³
÷àñîâèìè ïàðàìåòðàìè ðóõ³â (Â.Ì.Áîëîáàí, Ò.ª.Ì³ñòóëîâà, 1991).

14. Çäàòí³ñòü äî çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè

Ð³âíîâàãà, ÿê çäàòí³ñòü äî çáåðåæåííÿ ñò³éêî¿ ïîçè ìîæå
ïðîÿâëÿòèñÿ, ÿê ó ñòàòè÷íèõ, òàê ³ â äèíàì³÷íèõ óìîâàõ, çà íàÿâ-
íîñò³ îïîðè ÷è áåç íå¿.

Îñîáëèâ³ âèìîãè äî ð³âíîâàãè âèñóâàþòü òàê³ âèäè ñïîðòó,
ÿê ã³ìíàñòèêà òà àêðîáàòèêà, ð³çí³ âèäè áîðîòüáè, ñïîðòèâí³ ³ãðè
(îñîáëèâî ò³, â ÿêèõ ïðèñóòíº æîðñòêå ñèëîâå ºäèíîáîðñòâî,
íàïðèêëàä, õîêåé íà ëüîäó), ã³ðñüêîëèæíèé ñïîðò (ñëàëîì, øâèä-
ê³ñíèé ñïóñê), ôð³ñòàéë, ñòðèáêè íà ëèæàõ ç òðàìïë³íà, ñòðèáêè
ó âîäó. Ó êîæíîìó ³ç öèõ âèä³â ñïîðòó ð³âíîâàãà ïðîÿâëÿºòüñÿ
ï³ä ÷àñ íàéð³çíîìàí³òí³øèõ ïîëîæåíü ò³ëà, â ñòàòè÷íèõ ³ äèíà-
ì³÷íèõ óìîâàõ, çà íàÿâíîñò³ îïîðè ³ áåç íå¿.

Â ³íøèõ âèäàõ ñïîðòó ïðîÿâ ð³âíîâàãè ìåíø ð³çíîìàí³ò-
íèé, îäíàê çäàòí³ñòü äî çáåðåæåííÿ ñò³éêîñò³ ïîçè â³ä³ãðàº âèê-
ëþ÷íî âàæëèâó ðîëü ó äîñÿãíåíí³ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëü-
òàò³â. Ùîá ïåðåêîíàòèñÿ â öüîìó, äîñèòü ïðîàíàë³çóâàòè àðñå-
íàë òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ ðóõîâèõ ä³é â òàêèõ âèäàõ ñïîðòó,
ÿê âàæêà àòëåòèêà, ëåãêîàòëåòè÷í³ ìåòàííÿ ³ ñòðèáêè, âåëîñïîðò,
ëèæí³ ãîíêè, á³ã, âåñëóâàííÿ, ïëàâàííÿ. Êîæíèé ³ç íàçâàíèõ âèä³â
îáóìîâëþº ñâî¿ âèìîãè äî ð³âíîâàãè ³ âèìàãàº â³äïîâ³äíî¿ ìåòî-
äèêè óäîñêîíàëåííÿ ö³º¿ çä³áíîñò³.

Êîëè ãîâîðÿòü ïðî ôàêòîðè, ùî îáóìîâëþþòü çäàòí³ñòü äî
çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ñòîñîâíî îñîáëèâîñòåé êîíêðåòíîãî âèäó
ñïîðòó, òî ó âñ³õ âèïàäêàõ êîíñòàòóþòü ñóêóïíó ìîá³ë³çàö³þ ìîæ-
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ëèâîñòåé çîðîâî¿, ñëóõîâî¿, âåñòèáóëÿðíî¿ ³ ñîìàòî-ñåíñîðíî¿ ñèñ-
òåì. Çâ³ñíî, êîíêðåòíà ñèòóàö³ÿ òðåíóâàëüíî¿ ÷è çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, ùî ïîâ’ÿçàíà ç³ çáåðåæåííÿì ð³âíîâàãè, îáóìîâëþº ïðîâ³äí³
ò³ ÷è ³íø³ ñèñòåìè. ×àñò³øå çà ³íøèõ — íèìè âèÿâëÿþòüñÿ ñîìà-
òî-ñåíñîðíà (íàñàìïåðåä ¿¿ ïðîïð³îöåïòèâíà ñêëàäîâà) ³ âåñòèáó-
ëÿðíà. Îäíàê âèêëþ÷åííÿ çîðó ó âñ³õ âèïàäêàõ ïîâ’ÿçàíå ç³ çíè-
æåííÿì çäàòíîñò³ ñïîðòñìåíà ï³äòðèìóâàòè ð³âíîâàãó.

Ñë³ä âèä³ëèòè äâà ìåõàí³çìè çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè. Ïåð-
øèé ³ç íèõ ïðîÿâëÿºòüñÿ òîä³, êîëè îñíîâíèì ðóõîâèì çàâäàí-
íÿì º çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè, ó öüîìó âèïàäêó ï³äòðèìàííÿ ïîçè
º ðåçóëüòàòîì ðåãóëÿòîðíîãî ìåõàí³çìó, ùî ä³º íà îñíîâ³ ïîñò³é-
íèõ êîðåêö³é. Óñóíåííÿ íåçíà÷íèõ ïîðóøåíü ð³âíîâàãè â³äáó-
âàºòüñÿ øëÿõîì ðåôëåêòîðíîãî íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â, à óñóíåííÿ
ñóòòºâèõ ïîðóøåíü — øâèäêèì ðåôëåêòîðíèì ïåðåì³ùåííÿì â
ñòîðîíó ñòàá³ëüíî¿ ïëîù³ îïîðè. Äðóãèé ìåõàí³çì ðåàë³çóºòüñÿ,
êîëè ïîçí³ ðåàêö³¿ âõîäÿòü äî ñêëàäó ðóõ³â ç³ ñêëàäíîþ êîîðäè-
íàö³ºþ ³ êîæíà ³ç öèõ ðåàêö³é ìàº ïîïåðåäæóâàëüíèé, à íå ðåô-
ëåêòîðíèé õàðàêòåð ³ º ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ ïðîãðàìè ðóõîâî¿
ä³¿ (Ì.Î.Áåðíøòåéí, 1967; Â.Ì.Áîëîáàí, Ò.ª.Ì³ñòóëîâà, 1995).

Ïðè ðåàë³çàö³¿ ÿê ïåðøîãî, òàê ³ äðóãîãî ìåõàí³çìó îñíîâíà
ðîëü íàëåæèòü ïåðåðîáö³ àôåðåíòíî¿ ³ìïóëüñàö³¿, ùî íàäõîäèòü
â³ä àíàë³çàòîð³â, ïðè öüîìó îñíîâíå çíà÷åííÿ ìàº ñóãëîáíî-ì’ÿ-
çîâà ïðîïð³îðåöåïö³ÿ, äîäàòêîâà ³íôîðìàö³ÿ íàäõîäèòü â³ä çîðî-
âîãî ³ âåñòèáóëÿðíîãî àíàë³çàòîð³â.

Ñèñòåìó çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ìîæíà óÿâèòè ó âèãëÿä³ ñó-
êóïíîñò³ ï³äñèñòåì, ùî ìàþòü â³äíîñíó àâòîíîì³þ. Êîæíà ï³äñè-
ñòåìà ïðàãíå äî ì³í³ì³çàö³¿ ðóõîâî¿ âçàºìîä³¿ ç ³íøèìè ï³äñèñòå-
ìàìè â ³íòåðåñàõ åíåðãåòè÷íî-åêîíîìíèõ, á³îìåõàí³÷íèõ äîö³ëü-
íèõ ðóõ³â. Ïðè öüîìó äëÿ ï³äñèñòåì, ÖÍÑ âñòàíîâëþº ëèøå
çàãàëüí³ ïðàâèëà âçàºìîä³¿. Íàñïðàâä³ ê³ëüê³ñòü ð³çíîìàí³òíèõ
ïîëîæåíü (ïîç), ÿê³ ìîæå ïðèéíÿòè ñïîðòñìåí, òàêà, ùî «îïðà-
öüîâóâàòè» ¿õ íå ëèøå íå äîö³ëüíî, àëå é íåðîçóìíî. Òîìó âèá³ð
íåîáõ³äíîãî âàð³àíòó ïðîâîäèòüñÿ íå øëÿõîì ïîñë³äîâíîãî ïå-
ðåãëÿäó âñ³õ ìîæëèâèõ ðóõ³â âçàãàë³; ñïîðòñìåíè âèð³øóþòü çàâ-
äàííÿ ïîáóäîâè ðóõ³â ³ ñòâîðåííÿ ¿õ ñïîëó÷åíü ³íäèâ³äóàëüíèìè
åôåêòèâíèìè ñïîñîáàìè.

Ó ïðîöåñ³ âèð³øåííÿ çàâäàíü ñò³éêîãî óòðèìàííÿ ñêëàäíèõ
ð³âíîâàã â³äñóâàºòüñÿ îðãàí³çàö³ÿ ñòóïåí³â ñâîáîäè â óçãîäæåíî
êåðîâàí³ áëîêè. Òèì ñàìèì ðåàëüíà ê³ëüê³ñòü ïàðàìåòð³â, ÿê³ ñë³ä
êîðèãóâàòè ³ ðåãóëþâàòè, âèÿâëÿºòüñÿ â áàãàòî ðàç³â ìåíøîþ,
í³æ ê³ëüê³ñòü ñòóïåí³â ñâîáîäè, ùî âèçíà÷àºòüñÿ ðóõîì³ñòþ ñóã-
ëîá³â (².Ì.Ãåëüôàíä, Ì.Ë.Öåòëèí, Â.Ñ.Ãóðô³íêåëü, 1966).

Çäàòí³ñòü ï³äòðèìóâàòè åôåêòèâíó ïîçó, çáåð³ãàòè ñò³éê³ñòü
âèçíà÷àºòüñÿ òàêîæ ðÿäîì ñïåöèô³÷íèõ ôàêòîð³â, õàðàêòåðíèõ äëÿ
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ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó. Òàê, ó ð³çíèõ âèäàõ áîðîòüáè öå âåëè÷èíà
ïëîù³ îïîðè, âåëè÷èíà ìåõàí³÷íî¿ ä³¿ ç³ ñòîðîíè ñóïåðíèêà, âì³ííÿ
ñâîº÷àñíî ñòâîðèòè âåëèêèé êóò ñòàëîñò³ â ïîòð³áíîìó íàïðÿìêó,
çì³íþâàòè ïîçó â³äíîñíî äî ïëîù³ îïîðó, çíèæóâàòè çàãàëüíèé
öåíòð âàãè. Ó ã³ìíàñòèö³ ³ ã³ðñüêîëèæíîìó ñïîðò³ âåëèêà ðîëü
íàäàºòüñÿ çäàòíîñò³ äèôåðåíö³þâàòè ïðîñòîðîâ³ ïàðàìåòðè ðóõ³â,
õàðàêòåðèñòèêè ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ³ ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â,
ùî âèòðèìóþòü îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ, à òàêîæ çäàòíîñò³ áàëàí-
ñóâàòè â ñóãëîáàõ (ó ã³ìíàñòèö³ — â ãîì³ëêîâîñòîïíèõ ³ ïëå÷îâèõ,
ó ã³ðñüêîëèæíîìó ñïîðò³ — â êîë³ííèõ ³ êóëüøîâèõ), íå ïîðóøó-
þ÷è ïîëîæåííÿ âñüîãî ò³ëà. Ó ñòð³ëüá³ ³ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è âåëè-
êà ðîëü íàëåæèòü çäàòíîñò³ ñòàá³ë³çóâàòè ïîëîæåííÿ ãîì³ëêîâî-
ñòîïíèõ, êîë³ííèõ ³ êóëüøîâèõ ñóãëîá³â, ñòàòè÷í³é ñèë³ ³ ñèëîâ³é
âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â í³ã, òóëóáà, ïëå÷îâîãî ïîÿñà ³ ðóê. Âåëèêå
çíà÷åííÿ ìàþòü òàêîæ óìîâè çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà: îñîáëè-
âîñò³ òðàñ — ó ã³ðñüêîëèæíîìó òà âåëîñèïåäíîìó ñïîðò³, ñòàí ïî-
âåðõí³ âîäè ³ â³òðó — ó â³òðèëüíîìó òà âîäíîëèæíîìó ñïîðò³,
îñîáëèâîñò³ òåõí³êîòàêòè÷íèõ ä³é ñóïåðíèê³â — ó áîðîòüá³, ñïîðòèâ-
íèõ ³ãðàõ (â óìîâàõ ñèëîâîãî ïðîòèáîðñòâà).

Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ìåõàí³çìè ðåãóëÿö³¿ ïîçè ïðè ä³¿ îäíî-
òèïíèõ ôàêòîð³â íå çì³íþþòüñÿ. Òîìó ³ñíóº ïîçèòèâíèé ïåðåíîñ
çä³áíîñò³ äî ï³äòðèìàííÿ ñò³éêîñò³ â ñïîð³äíåíèõ óìîâàõ (íàïðèê-
ëàä, ï³äòðèìàííÿ ð³âíîâàãè íà îäí³é ÷è äâîõ íîãàõ). Îäíàê öå
ñòîñóºòüñÿ âïðàâ, ñïîð³äíåíèõ çà îñíîâíèìè á³îìåõàí³÷íèìè õà-
ðàêòåðèñòèêàìè ðóõ³â. ßêùî æ óìîâè ð³çí³, íàïðèêëàä, ã³ìíàñ-
òè÷í³ âïðàâè ³ áîðîòüáà ó ñòîéö³, òî çâ’ÿçîê ïðàêòè÷íî â³äñóòí³é.

Êîæíîìó â³äõèëåííþ ò³ëà â³ä îïòèìàëüíîãî ïîëîæåííÿ ïî-
âèííå â³äïîâ³äàòè â³äíîâëþþ÷å çóñèëëÿ ñïîðòñìåíà. Ïðè öüîìó
÷àñòî âèíèêàº «ã³ïåðêîìïåíñàö³ÿ» (Ä.Ä.Äîíñüêîé, 1971), êîëè
ïðîåêö³ÿ ÇÖÂ «ïðîñêàêóº» ïî ³íåðö³¿. Ó öüîìó âèïàäêó âèíè-
êàþòü çâîðîòíüîêîëèâàëüí³ ðóõè, ÿê³ íàçèâàþòüñÿ áàëàíñóâàí-
íÿì. Î÷åâèäíî, ÷èì ìåíøîþ º àìïë³òóäà ðóõ³â ïðè áàëàíñó-
âàíí³, òèì âèùà ÿê³ñòü âèêîíàííÿ ñïîðòèâíî¿ âïðàâè.

Â.Ñ.Ãóðô³íêåëü, ß.Ì.Êîö, Ì.Ë.²²²èê (1965) ïîêàçàëè, ùî
ñòàòî-äèíàì³÷íó ñò³éê³ñòü õàðàêòåðèçóþòü ïîêàçíèêè àìïë³òó-
äè, ÷àñòîòè êîëèâàíü, ÷àñó ô³êñàö³¿ ïîëîæåííÿ ò³ëà ³ ¿õ â³äíî-
øåííÿ. Â àêðîáàòèö³, íàïðèêëàä, ç³ çðîñòàííÿì ñïîðòèâíî-òåõ-
í³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ àìïë³òóäà êîëèâàíü ò³ëà ³ ñèñòåìà ò³ë çìåí-
øóºòüñÿ, çá³ëüøóþòüñÿ ÷àñòîòà êîðåêö³é ³ ÷àñ çáåðåæåííÿ ñêëàä-
íèõ ð³âíîâàã.

Õàðàêòåðèñòèêîþ âèñîêîãî ð³âíÿ ðåãóëÿö³¿ ïîçè º ïîºäíàí-
íÿ ìàëî¿ àìïë³òóäè ³ ÷àñòîòè êîëèâàíü çà óìîâè òðèâàëîãî ÷àñó
ô³êñàö³¿ ðîáî÷èõ ïîç (Â.Ì.Áîëîáàí, 1990).

Çíàííÿ óñ³õ çãàäàíèõ âèùå ôàêòîð³â, ùîäî ñïåöèô³êè êîí-
êðåòíîãî âèäó ñïîðòó äîïîìàãàº òðåíåðó ñêëàñòè îïòèìàëüíó
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ïðîãðàìó óäîñêîíàëåííÿ çä³áíîñò³ ñïîðòñìåíà äî çáåðåæåííÿ
ð³âíîâàãè, ÿêà á çàáåçïå÷óâàëà íå ëèøå õîðîø³ ïåðåäóìîâè äëÿ
ïðîÿâó äàíî¿ çä³áíîñò³ ç òî÷êè çîðó ìîæëèâîñòåé â³äïîâ³äíèõ
ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, à é ïîâíîö³ííó ðåàë³çàö³þ öèõ çä³áíîñ-
òåé â ð³çíîìàí³òíèõ óìîâàõ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Â óäîñêîíàëåíí³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ÿê ³ â ³íøèõ
ïîä³áíèõ âèïàäêàõ, ìîæíà âèä³ëèòè áàçîâå ³ ñïåö³àëüíå ñïðÿ-
ìóâàííÿ.

Áàçîâå ñïðÿìóâàííÿ ïåðåäáà÷àº âèêîðèñòàííÿ ê³ëüêîõ
â³äíîñíî ñàìîñò³éíèõ ãðóï ðóõîâèõ ä³é:

− çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè íà îäí³é íîç³, ç ð³çíîìàí³òíèìè ïîëî-
æåííÿìè ³ ðóõàìè ðóê, òóëóáà ³ â³ëüíî¿ íîãè;

− ñòîéêè íà ðóêàõ ³ ãîëîâ³, ç ð³çíîìàí³òíèìè ïîëîæåííÿìè ³
ðóõàìè í³ã;

− ð³çíîìàí³òí³ ð³çê³ ïîâîðîòè, íàõèëè ³ îáåðòàííÿ ãîëîâè ñòîÿ-
÷è íà îäí³é àáî äâîõ íîãàõ, ç ð³çíîìàí³òíèìè ïîëîæåííÿìè
³ ðóõàìè ðóê, òóëóáà, â³ëüíî¿ íîãè;

− ð³çíîìàí³òí³ îáåðòàííÿ òóëóáà ñòîÿ÷è íà îäí³é àáî äâîõ íîãàõ;
− ð³çíîìàí³òí³ ðóõè ñòîÿ÷è íà îáìåæåí³é îïîð³ (êîëîäà, òðîñ

òîùî);
− âèêîíàííÿ çàâäàíü (çà ñèãíàëîì) íà ð³çêå ïðèïèíåííÿ ðóõ³â

(ïðè çáåðåæåíí³ çàäàíî¿ ïîçè) àáî ð³çêà çì³íà íàïðÿìêó ÷è
õàðàêòåðó ðóõ³â;

− âèêîíàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ðóõîâèõ ä³é ³ç çàïëþùåíèìè î÷è-
ìà (À.À.Òåð-Îâàíåñÿí, ².À.Òåð-Îâàíåñÿí, 1988).
Ñïåö³àëüíå ñïðÿìóâàííÿ ïîâ’ÿçàíå ³ç âèêîðèñòàííÿì íàé-

á³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ âïðàâ îáðàíîãî âèäó ñïîðòó, ùî âèìàãàþòü
çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè. Ïðè öüîìó ñë³ä øèðîêî âàð³þâàòè çîâí³øí³
óìîâè — çàñòîñîâóâàòè îáòÿæåííÿ, íàâìèñíå ïîðóøóâàòè ð³âíî-
âàãó, âèêîíóâàòè âïðàâè ó ñòàí³ âòîìè.

15. Â³ä÷óòòÿ ðèòìó

Â³ä÷óòòÿ ðèòìó ÿê çäàòí³ñòü òî÷íî â³äòâîðþâàòè ³ ñïðÿìî-
âàíî çì³íþâàòè øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâ³ ïàðàìåò-
ðè ðóõ³â çíà÷íîþ ì³ðîþ îáóìîâëþº ð³âåíü ñïîðòèâíèõ äîñÿã-
íåíü ó áóäü-ÿêîìó âèä³ ñïîðòó.

Îäíàê îñîáëèâå ì³ñöå öå â³ä÷óòòÿ ïîñ³äàº ó âèäàõ ñïîðòó,
ùî âèçíà÷àþòüñÿ íàäçâè÷àéíî ñêëàäíîþ ³ ïîïåðåäíüî äåòåðì³-
íîâàíîþ ñòðóêòóðîþ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, — ó ñïîðòèâí³é ã³ìíà-
ñòèö³, àêðîáàòèö³, ëåãêîàòëåòè÷íèõ ñòðèáêàõ ³ ìåòàííÿõ, ó ñòðèá-
êàõ ó âîäó, òîùî. Ñàìå â öèõ âèäàõ ñïîðòó íàéäð³áí³ø³ â³äõè-
ëåííÿ â³ä çàäàíîãî ðèòìó ðóõ³â, ùî âèðàæàþòüñÿ ó çì³í³ íà-
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ïðÿìêó, øâèäêîñò³, ïðèñêîðåííÿ, òî÷íîñò³ ïðèêëàäåíèõ çóñèëü,
÷åðãóâàíí³ íàïðóæåííÿ ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, ìîæóòü ñóòòºâî
âïëèâàòè íà åôåêòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Çàáåçïå÷åííÿ ðèòì³÷íîñò³ ðóõ³â íàñàìïåðåä îáóìîâëþºòüñÿ
åôåêòèâí³ñòþ ä³ÿëüíîñò³ ñîìàòî-ñåíñîðíî¿ ñèñòåìè (òàêòèëüíà ³
ïðîïð³îöåïòèâíà ÷óòëèâ³ñòü) ó ò³ñíîìó çâ’ÿçêó ç ä³ÿëüí³ñòþ çî-
ðîâîãî ³ ñëóõîâîãî àíàë³çàòîð³â.

Ñïåöèô³÷í³ñòü â³ä÷óòòÿ ðèòìó, òîáòî éîãî îðãàí³÷íèé âçàº-
ìîçâ’ÿçîê ç òåõí³êîþ âèêîíàííÿ êîíêðåòíèõ ðóõ³â, îáóìîâëþº
ñêëàä çàñîá³â ³ ìåòîä³â óäîñêîíàëåííÿ äàíîãî âèäó êîîðäèíàö³é-
íèõ çä³áíîñòåé, õàðàêòåðíèõ äëÿ êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòó.

Ïðè äîáîð³ âïðàâ ³ ìåòîäèêè ¿õ âèêîðèñòàííÿ îñíîâíó óâà-
ãó ñë³ä çâåðòàòè íà âèðîáëåííÿ ðàö³îíàëüíî¿ ïîñë³äîâíîñò³ ³ âçàº-
ìîçâ’ÿçêó ð³çíèõ åëåìåíò³â ðóõ³â ó âñ³é ð³çíîìàí³òíîñò³ ¿õ äèíà-
ì³÷íèõ ³ ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê. Ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³
óâàãó ñïîðòñìåí³â ñë³ä àêöåíòóâàòè íå ëèøå íà ðàö³îíàëüíå ïå-
ðåì³ùåííÿ ð³çíèõ ÷àñòèí ò³ëà, àëå é íà ïîñë³äîâí³ñòü ³ âåëè÷èíó
çóñèëü, íà ÷åðãóâàííÿ íàïðóæåííÿ îäíèõ ì’ÿç³â ³ ì’ÿçîâèõ ãðóï
ç ðîçñëàáëåííÿì ³íøèõ.

Íà ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ ðîáîòè íàä óäîñêîíàëåííÿì ðèòìó
ñë³ä îð³ºíòóâàòèñÿ íà ïðîñò³ âïðàâè, à ñêëàäí³ ðóõîâ³ ä³¿ ïî-
òð³áíî ðîçä³ëÿòè íà îêðåì³ åëåìåíòè. Ïðè öüîìó óâàãà ñïîðò-
ñìåíà ìîæå êîíöåíòðóâàòèñÿ ÿê íà êîìïëåêñíîìó ñïðèéíÿòò³,
àíàë³ç³ ³ êîðåêö³¿ ð³çíèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõ³â (íàïðèêëàä, íàïðÿ-
ìîê, øâèäê³ñòü, ïðèñêîðåííÿ, ïîñë³äîâí³ñòü ³ âåëè÷èíà çóñèëü,
ùî ðîçâèâàþòüñÿ), òàê ³ íà âèá³ðêîâîìó óäîñêîíàëåíí³ îêðåìèõ
ïàðàìåòð³â (íàïðèêëàä, ïåðåõ³ä äî øâèäêîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿ-
çîâî¿ ãðóïè ï³ñëÿ ñêîðî÷åííÿ).

Óäîñêîíàëåííþ â³ä÷óòòÿ ðèòìó ñïðèÿº âèêîðèñòàííÿ ð³çíîãî
ðîäó ñâ³òëîâèõ ³ çâóêîâèõ ñèãíàë³â, ùî âèêîíóþòü ðîëü ðèòìî-
ë³äåð³â. Öå ìîæóòü áóòè ïðîñò³ ñèãíàëè (ðàõóíîê, óäàðè â äî-
ëîí³) àáî ñêëàäí³ (ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä ïðîãðàìè âèñòóïó ó ô³ãóð-
íîìó êàòàíí³, ïðîãðàìíå çâóêîâå ðèòìîë³äèðóâàííÿ â ïëàâàíí³,
á³ãó, âåëîñèïåäíîìó ñïîðò³, îð³ºíòóâàííÿ íà âèðîáëåííÿ îïòè-
ìàëüíî¿ ó á³îìåõàí³÷íîìó â³äíîøåíí³ ñòðóêòóðè îñíîâíèõ ðóõî-
âèõ ä³é) (V.N.Platonov, M.M.Bulatova, 1992).

Åôåêòèâí³ñòü ôîðìóâàííÿ ðàö³îíàëüíîãî ðèòìó âèìàãàº
àêòèâíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ïñèõ³÷íèõ ïðîöåñ³â. Åôåêòèâíèì òóò ìîæå
áóòè ³äåîìîòîðíå òðåíóâàííÿ, ùî äàº çìîãó ñïîðòñìåíó øëÿõîì
â³äòâîðåííÿ ïîäóìêè çâóêîâèõ, çîðîâèõ, òàêòèëüíèõ òà ïðîïð³î-
öåïòèâíèõ ñïðèéíÿòò³â êðàùå çàñâî¿òè ðàö³îíàëüíèé ðèòì ðóõ³â
çà ïîêàçíèêàìè íàïðÿìêó, øâèäêîñò³, ïðèêëàäåíèõ çóñèëü,
ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿. Ïðè öüîìó íåîáõ³äíî îð³ºíòóâàòè ñïîðò-
ñìåíà íà òî÷íå â³äòâîðåííÿ ïîäóìêè îñíîâíèõ õàðàêòåðèñòèê
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ðóõîâèõ ä³é, à òàêîæ íà êîíöåíòðàö³þ óâàãè, íà âèêîíàííÿ íàé-
çíà÷èì³øèõ êîíêðåòíèõ åëåìåíò³â ðóõó, íà ¿õ ðàö³îíàëüíó ïî-
ñë³äîâí³ñòü ³ âçàºìîçâ’ÿçîê.

16. Çäàòí³ñòü äî îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³

Çäàòí³ñòü ñïîðòñìåíà äî îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³ âèçíà÷àºòü-
ñÿ éîãî âì³ííÿì îïåðàòèâíî îö³íèòè ñèòóàö³þ, ùî ñêëàëàñÿ, ñòî-
ñîâíî ïðîñòîðîâèõ óìîâ ³ â³äðåàãóâàòè íà íå¿ ðàö³îíàëüíèìè
ä³ÿìè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü åôåêòèâíå âèêîíàííÿ òðåíóâàëüíèõ àáî
çìàãàëüíèõ âïðàâ.

Â îñíîâ³ ðàö³îíàëüíîãî îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³ çíàõîäèòü-
ñÿ êîìïëåêñíà ä³ÿëüí³ñòü ð³çíèõ àíàë³çàòîð³â, ùî äîçâîëÿº îö³-
íèòè óìîâè äëÿ âèêîíàííÿ òèõ ÷è ³íøèõ ä³é, âèáðàòè ðàö³îíàëü-
íå ðóõîâå ð³øåííÿ ³ çàáåçïå÷èòè éîãî ðåàë³çàö³þ. Ïðîâ³äíó ðîëü
òóò â³ä³ãðàþòü çîðîâà ³ ñîìàòî-ñåíñîðíà ñèñòåìè. Ïðè öüîìó, ÿê
çàçíà÷àþòü Ì.Â.Öçåí ³ Þ.Â.Ïàõîìîâ (1985), çà ñïîñîáàìè îð³º-
íòàö³¿ ó ïðîñòîð³ ëþäåé ìîæíà ðîçä³ëèòè íà äâ³ êàòåãîð³¿: äëÿ
îäíèõ âèð³øàëüíå çíà÷åííÿ ìàþòü çîðîâ³ îð³ºíòèðè, äëÿ ³íøèõ
— ïðîïð³îöåïòèâí³ ðåàêö³¿. Ïåðø³ ïðè âèêîíàíí³ ä³é ïîäóìêè
îïèðàþòüñÿ â îñíîâíîìó íà çîðîâ³ óÿâëåííÿ, äðóã³ — íà ðóõîâó
ïàì’ÿòü ³ óÿâí³ â³ä÷óòòÿ ðóõ³â.

Îäíàê ó ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü çàâäàííÿ åôåêòèâíîãî îð³º-
íòóâàííÿ ó ïðîñòîð³ çàâæäè º ðåçóëüòàòîì ñóêóïíî¿ ä³¿ àíàë³çà-
òîð³â (íàñàìïåðåä çîðîâîãî) ³ ðóõîâî¿ (ì’ÿçîâî¿) ïàì’ÿò³, ùî çàáåç-
ïå÷óº ìèòòºâó îö³íêó ñèòóàö³¿ ³ ðåàë³çàö³þ åôåêòèâíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ óäîñêîíàëåííÿ çäàòíîñò³ äî îð³ºíòó-
âàííÿ â ïðîñòîð³ ìàº òðåíóâàííÿ äîâ³ëüíî¿ óâàãè — çäàòíîñò³
âèä³ëèòè ³ç óñ³õ ð³çíîìàí³òíèõ ïîäðàçíèê³â ò³, ùî º çíà÷èìèìè
äëÿ îð³ºíòàö³¿ â êîíêðåòí³é ñèòóàö³¿.

Çäàòí³ñòü òðèìàòè â ïîë³ çîðó âåëèêó ê³ëüê³ñòü çíà÷íèõ
ïîäðàçíèê³â, ùî îñîáëèâî âàæëèâî â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, çíà÷íîþ
ì³ðîþ îáóìîâëþºòüñÿ îáñÿãîì óâàãè, òîáòî øèðîòîþ ò³º¿ ñôåðè,
íà ÿêó âîíà ìîæå áóòè îäíî÷àñíî ñïðÿìîâàíà. Âàæëèâîþ º
çäàòí³ñòü øâèäêî ïåðåêëþ÷àòè óâàãó ç îäíîãî ïîäðàçíèêà íà
³íøèé, çì³íþâàòè îáñÿã óâàãè, ùî õàðàêòåðèçóº ¿¿ ðóõîì³ñòü.

Êîëè çàâäàííÿì º çîñåðåäèòè óâàãó íà íàéñóòòºâ³øèõ ïîä-
ðàçíèêàõ, ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ³ñíóº äâà òèïè çîñåðåäæåííÿ —
íàïðóæåíèé ³ ðîçñëàáëåíèé.

Íàïðóæåíå çîñåðåäæåííÿ ïîâ’ÿçàíå ç êîíöåíòðàö³ºþ óâà-
ãè ïðè ïîñò³éíîìó ïñèõ³÷íîìó çóñèëë³, ÷àñòî ñóïðîâîäæóºòüñÿ
ïîðóøåííÿì äèõàííÿ, íàïðóæåííÿì ì³ì³÷íèõ ì’ÿç³â. Òàêèé òèï
çîñåðåäæåííÿ õàðàêòåðíèé äëÿ ìàëîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â
àáî òèõ, õòî íå ïðàöþº ñïåö³àëüíî íàä óäîñêîíàëåííÿì óâàãè.
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Ðîçñëàáëåíèé òèï, íàâïàêè, ïîâ’ÿçàíèé ç³ ñïîê³éíîþ ìàíå-
ðîþ ïîâåä³íêè, ðîçñëàáëåíîþ â³äðå÷åí³ñòþ â³ä ñòîðîíí³õ ïîä-
ðàçíèê³â, ïðèðîäíèì ³ ñïîê³éíèì âèðàçîì îáëè÷÷ÿ, ì’ÿêîþ ³
ñò³éêîþ óâàãîþ. Ñàìå ðîçñëàáëåíèé òèï çîñåðåäæåííÿ óâàãè
ñïðèÿº òîìó, ùî ñèãíàëè àíàë³çàòîð³â äóæå ëåãêî äîñÿãàþòü ñâ³äî-
ìîñò³, øâèäøå îïðàöüîâóþòüñÿ ³ ðåàë³çóþòüñÿ â åôåêòèâíèõ ðó-
õîâèõ ä³ÿõ (Ì.Â.Öçåí, Þ.Â.Ïàõîìîâ, 1985).

Ñë³ä ñêàçàòè, ùî îáñÿã óâàãè, ¿¿ ðóõëèâ³ñòü ³ çîñåðåäæåí³ñòü
ìîæóòü áóòè ñóòòºâî ðîçøèðåí³ — ÿê øëÿõîì ñïåö³àëüíèõ ïñè-
õîëîã³÷íèõ âïðàâ, òàê ³ â ïðîöåñ³ ð³çíîìàí³òíî¿ òðåíóâàëüíî¿ ³
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè, ùî ÷èì âèøèé
ð³âåíü òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà, ÷èì á³ëüøèé
éîãî çìàãàëüíèé äîñâ³ä, çíàííÿ ïàðòíåð³â ³ ñóïåðíèê³â, âèñîêà
çäàòí³ñòü ðåãóëþâàòè ïñèõ³÷íèé ñòàí, ðîçñëàáëþâàòè íåïðàöþþ÷³
ì’ÿçè, òèì åôåêòèâí³øîþ º óâàãà ³ âèùîþ çäàòí³ñòü äî ðàö³î-
íàëüíîãî îð³ºíòóâàííÿ ó ïðîñòîð³.

Â îñíîâ³ ìåòîäèêè óäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñ-
òåé ïîâèííî áóòè âèêîíàííÿ çàâäàíü â óñêëàäíåíèõ óìîâàõ. Ç
ö³ºþ ìåòîþ âïðàâè âèêîíóþòü ïðè äåô³öèò³ ïðîñòîðó ³ ÷àñó,
íåäîñòàòí³é àáî íàäì³ðí³é ³íôîðìàö³¿. Åôåêòèâíèìè º á³ã ïî äóæå
ïåðåñ³÷åí³é ì³ñöåâîñò³, êàòàííÿ íà ã³ðñüêèõ ëèæàõ, ð³çí³ á³ãîâ³
âïðàâè ç ïîäîëàííÿì ð³çíèõ ïåðåøêîä (ñòîÿê³â, áàð’ºð³â, ëàá³-
ðèíò³â), ð³çíîìàí³òí³ âïðàâè ç ì’ÿ÷àìè, ð³çí³ âèäè ñïîðòèâíèõ
ºäèíîáîðñòâ, ñïîðòèâí³ ³ãðè (îñîáëèâî íà ìàëèõ ìàéäàí÷èêàõ ç³
çá³ëüøåíîþ ê³ëüê³ñòþ ãðàâö³â).

Åôåêòèâíèìè âèÿâëÿþòüñÿ òàêîæ ð³çíîìàí³òí³ âïðàâè íà
äîñÿãíåííÿ çàäàíî¿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³: ïðîá³ãàííÿ ÷è ïðîõîäæåííÿ
ïåâíî¿ â³ääàë³ ³ç çàïëþùåíèìè î÷èìà; êèäêè ó áàñêåòáîëüíèé
êîøèê, ùî âèêîíóþòüñÿ ³ç çàïëþùåíèìè î÷èìà; ñòðèáêè ç ïîâî-
ðîòîì íà âêàçàíó ê³ëüê³ñòü ãðàäóñ³â; âïðàâè íà ³çîê³íåòè÷íèõ
ñèëîâèõ òðåíàæåðàõ ç³ ñòðîãî çàäàíèìè çóñèëëÿìè ³ îïåðàòèâ-
íèì êîíòðîëåì çà ðåçóëüòàòàìè ïðîïëèâàííÿ àáî ïðîá³ãàííÿ
âèçíà÷åíèõ äèñòàíö³é çà ïåâíèé ÷àñ.

17. Çäàòí³ñòü äî äîâ³ëüíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â

Äîâ³ëüíå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â º îäíèì ³ç íàéâàæëèâ³øèõ
ôàêòîð³â çàáåçïå÷åííÿ åôåêòèâíîãî âèêîíàííÿ ñïîðòñìåíîì òðå-
íóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ âïðàâ, õàðàêòåðíèõ äëÿ áóäü-ÿêîãî âèäó
ñïîðòó. Ïðè öüîìó ð³çí³ ì’ÿçè ³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè âèêîíóþòü ð³çí³
ôóíêö³¿. Îäí³ çàáåçïå÷óþòü âèêîíàííÿ ðóõ³â é ïåðåáîðåííÿ îïî-
ðó çà ðàõóíîê äîâ³ëüíîãî ñêîðî÷åííÿ.

Ä³ÿëüí³ñòü ³íøèõ ì’ÿç³â ñïðÿìîâàíà íà çáåðåæåííÿ ñò³éêîñò³
ïîçè. Ì’ÿçè, ùî íå áåðóòü ó÷àñò³ â ðîáîò³, ðîçñëàáëåí³, à öå ñòâî-
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ðþº óìîâè äëÿ åêîíîìíîãî, â³ëüíîãî, ç øèðîêîþ àìïë³òóäîþ
ðóõ³â âèêîíàííÿ âïðàâ.

Ïðè âèêîíàíí³ ð³çíîìàí³òíèõ âïðàâ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ áåçïå-
ðåðâíà çì³íà ñòóïåíÿ íàïðóæåííÿ ³ ðîçñëàáëåííÿ ð³çíèõ ì’ÿç³â ³
ì’ÿçîâèõ ãðóï, øâèäêå ÷åðãóâàííÿ íàéñêëàäí³øèõ êîìïîçèö³é
ðåæèì³â ¿õ ä³ÿëüíîñò³.

Ç ïîçèö³é óäîñêîíàëåííÿ çäàòíîñò³ äî åôåêòèâíîãî äîâ³ëü-
íîãî ì’ÿçîâîãî ðîçñëàáëåííÿ âñ³ âèäè ñïîðòó ìîæóòü áóòè ðîç-
ä³ëåí³ íà äâ³ îñíîâí³ ãðóïè.

Äî ïåðøî¿ ãðóïè ìîæíà â³äíåñòè ò³ âèäè, ó ÿêèõ ñêëàä ðó-
õîâèõ ä³é äîñèòü ñòðîãî äåòåðì³íîâàíèé ïðîãðàìîþ çìàãàëüíî¿
ä³ÿëüíîñò³, — öèêë³÷í³ âèäè ñïîðòó, âàæêà àòëåòèêà, ñïîðòèâíà
ã³ìíàñòèêà, ëåãêîàòëåòè÷í³ ìåòàííÿ ³ ñòðèáêè. Íåçâàæàþ÷è íà
òå ùî ö³ âèäè ñïîðòó ñóòòºâî â³äð³çíÿþòüñÿ çà êîîðäèíàö³éíîþ
ñêëàäí³ñòþ ³ ð³çíîìàí³òí³ñòþ ðóõ³â, ðàö³îíàëüíà ñòðóêòóðà çìà-
ãàëüíèõ ä³é â íèõ ïåðåäáà÷åíà íàïåðåä, ùî ñòâîðþº ïåðåäóìîâè
äëÿ óäîñêîíàëåííÿ çäàòíîñò³ äî ìèìîâ³ëüíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â,
ñèíõðîí³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ ì’ÿç³â-ñèíåðã³ñò³â ³ ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â
ñòîñîâíî êîíêðåòíèõ åëåìåíò³â çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Âèäè ñïîðòó, ùî íàëåæàòü äî äðóãî¿ ãðóïè (ñïîðòèâí³ ³ãðè,
ºäèíîáîðñòâà, äåÿê³ ñêëàäíîêîîðäèíàö³éí³ âèäè — â³òðèëüíèé
ñïîðò, äèñöèïë³íè ã³ðñüêîëèæíîãî ñïîðòó), ïîâ’ÿçàí³ ³ç âèêëþ÷-
íîþ âàð³àòèâí³ñòþ ðóõîâèõ ä³é, íåîáõ³äí³ñòþ ôîðìóâàííÿ ðàö³î-
íàëüíèõ êîìïîçèö³é ä³ÿëüíîñò³ ì’ÿç³â ó êîíêðåòíèõ çìàãàëüíèõ
ñèòóàö³ÿõ ³ íåìîæëèâ³ñòþ ¿õ äåòàëüíîãî â³äïðàöþâàííÿ â ïðî-
öåñ³ ï³äãîòîâêè, ùî ïåðåäáà÷àº ³ îñîáëèâîñò³ ìåòîäèêè óäîñêî-
íàëåííÿ çäàòíîñò³ äî äîâ³ëüíîãî ì’ÿçîâîãî ðîçñëàáëåííÿ.

Íàäì³ðíà íàïðóæåí³ñòü ì’ÿç³â, ùî íå âòÿãíóò³ â ðîáîòó ³
ïîâèíí³ áóòè ðîçñëàáëåíèìè, ìîæå âèêëèêàòèñÿ òàêèìè ãðóïà-
ìè ôàêòîð³â:

1) á³îìåõàí³÷íèìè, ÿê³ º ðåçóëüòàòîì âèíèêíåííÿ ðåàêòèâ-
íèõ ñèë ïðè âèêîíàíí³ ñêëàäíèõ â êîîðäèíàö³éíîìó ïëàí³ ðóõî-
âèõ ä³é ç âåëèêîþ àìïë³òóäîþ ³ øâèäê³ñòþ;

2) ô³ç³îëîã³÷íèìè, ùî âèðàæàþòüñÿ äîâ³ëüíèì íàïðóæåí-
íÿì ì’ÿç³â âíàñë³äîê ³ððàä³àö³¿ çáóäæåííÿ â ÖÍÑ;

3) ïñèõîëîãî-ïåäàãîã³÷íèìè, ùî ïðîÿâëÿþòüñÿ ñêóò³ñòþ ðóõ³â
óíàñë³äîê ñêëàäíîñò³ çàâäàííÿ (êîîðäèíàö³éíà íàïðóæåí³ñòü), åìî-
ö³éíîãî çáóäæåííÿ, çîêðåìà áàæàííÿ âèêîíàòè ðóõ ç ãðàíè÷íîþ
ìîá³ë³çàö³ºþ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé (àôôåêòîðíà íàïðóæå-
í³ñòü), àáî ñëàáêîñò³ ì’ÿç³â, íà ÿê³ ïàäàº íàâàíòàæåííÿ, êîëè ñïîðò-
ñìåí äîâ³ëüíî íàìàãàºòüñÿ êîìïåíñóâàòè öåé íåäîë³ê íàïðóæåí-
íÿì ì’ÿç³â, ùî íå ìàþòü â³äíîøåííÿ äî âèêîíàííÿ äàíîãî ðóõó;

4) óìîâàìè ñåðåäîâèùà, â ÿêîìó âèêîíóþòüñÿ ðóõîâ³ ä³¿
(À.À.Òåð-Îâàíåñÿí, ².À.Òåð-Îâàíåñÿí, 1988).
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Îäí³ºþ ³ç ñóòòºâèõ ïðè÷èí âèíèêíåííÿ íàäì³ðíî¿ íàïðóæå-
íîñò³ ì’ÿç³â º âòîìà. Íàâ³òü ó ñòàä³¿ ïðèõîâàíî¿ âòîìè, êîëè ñïîðò-
ñìåí ï³äòðèìóº ñòàí âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ïîñòóïîâî çðîñòàº
á³îåëåêòðè÷íà àêòèâí³ñòü ì’ÿç³â, ùî íå áåðóòü ó÷àñò³ ó âèêîíàíí³
âïðàâ, ÿê ðåàêö³ÿ êîìïåíñàö³¿ çíèæåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé ì’ÿç³â, íà ÿê³ ïðèïàäàº îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ. Ïðè âèíèê-
íåíí³ ÿâíî¿ âòîìè öÿ ðåàêö³ÿ ñòàº ùå âèðàæåí³øîþ, ñïîðòñìåí
÷àñòî âòðà÷àº çäàòí³ñòü äî åôåêòèâíîãî äîâ³ëüíîãî ðîçñëàáëåííÿ
ì’ÿç³â, ùî ð³çêî íåãàòèâíî âïëèâàº íà ôîðìó ³ ñòðóêòóðó ðóõ³â.

Ï³äâèùåíà íàïðóæåí³ñòü ì’ÿç³â íåãàòèâíî âïëèâàº íà òðå-
íóâàëüíó ³ çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó, ñóòòºâî
çíèæóº êîîðäèíîâàí³ñòü ðóõ³â, çìåíøóº ¿õ àìïë³òóäó, îáìåæóº
ïðîÿâ øâèäê³ñíèõ ³ ñèëîâèõ ÿêîñòåé, ïðèçâîäèòü äî çàéâèõ åíåð-
ãåòè÷íèõ âèòðàò, çíèæóþ÷è åêîíîì³÷í³ñòü ðîáîòè ³ âèòðèâàë³ñòü.

Äëÿ óäîñêîíàëåííÿ çä³áíîñò³ äî ìèìîâ³ëüíîãî ðîçñëàáëåííÿ
ì’ÿç³â íåîáõ³äíî çàñòîñîâóâàòè ð³çí³ ñïåö³àëüí³ âïðàâè, ùî âèìà-
ãàþòü áóäü-ÿêîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, ÷åðãóâàííÿ ¿õ íàïðóæåííÿ
³ ðîçñëàáëåííÿ, ðåãóëþâàííÿ íàïðóæåííÿ. Çîêðåìà, åôåêòèâíèìè
º âïðàâè, ùî âèìàãàþòü ïîñòóïîâîãî àáî ð³çêîãî ïåðåõîäó â³ä íà-
ïðóæåííÿ ì’ÿç³â äî ¿õ ðîçñëàáëåííÿ, âïðàâè, â ÿêèõ íàïðóæåííÿ
îäíèõ ì’ÿç³â ñóïðîâîäæóºòüñÿ ìàêñèìàëüíèì ðîçñëàáëåííÿì ³íøèõ
(íàïðèêëàä, ìàêñèìàëüíå íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â ïðàâî¿ ðóêè ïðè ïî-
âíîìó ðîçñëàáëåíí³ ë³âî¿, íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â ïëå÷îâîãî ïîÿñó,
ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â îáëè÷÷ÿ), âïðàâè, â ÿêèõ íåîáõ³äíî ï³äòðè-
ìóâàòè ðóõ ïî ³íåðö³¿ ðîçñëàáëåíî¿ ÷àñòèíè ò³ëà çà ðàõóíîê ðóõó
³íøèõ ÷àñòèí (íàïðèêëàä, ìàõè ðîçñëàáëåíîþ íîãîþ, êîëîâ³ ðóõè
ðîçñëàáëåíèìè ðóêàìè). Óäîñêîíàëåííþ çäàòíîñò³ äî ðîçñëàáëåííÿ
ì’ÿç³â ñïðèÿº åôåêòèâíå ÷åðãóâàííÿ ³çîìåòðè÷íèõ íàïðóæåíü
(1-3 ñ.) ç íàñòóïíèì ïîâíèì ðîçñëàáëåííÿì.

Â ñèñòåì³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè øèðîêî çàñòîñîâóþòüñÿ
âïðàâè, â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ÿêèõ ñïîðòñìåí ââîäèòü åëåìåíòè
àêòèâíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, ùî íå áåðóòü îñíîâíî¿ ó÷àñò³ â
ðîáîò³ (íàïðèêëàä, ï³ä ÷àñ òðèâàëîãî á³ãó ï³äíÿòè ðóêè, ïîòðó-
ñèòè íèìè ³ ðîçñëàáëåí³ êèíóòè âíèç). ßê åôåêòèâí³ âïðàâè ìîæíà
íàçâàòè ³ âèêîíàííÿ ðóõ³â ïî ³íåðö³¿ ï³ñëÿ äîñÿãíåííÿ ãðàíè÷íî¿
øâèäêîñò³ â á³ãó, ïëàâàíí³, âåñëóâàíí³, à òàêîæ ìàêñèìàëüíî
øâèäêå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ðóõó, ÿêèé âèìà-
ãàº çíà÷íèõ çóñèëü — êèäêà íàáèâíîãî ì’ÿ÷à àáî âàæ³ëü ³ç ð³çíèõ
âèõ³äíèõ ïîëîæåíü (Â.É.Ëÿõ, 1989).

Ï³äâèùåííþ ñåëåêòèâíîñò³ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ïîë³ïøåí-
íÿ çäàòíîñò³ äî ìèìîâ³ëüíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, ñïðèÿþòü
â³äïîâ³äí³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè:

− ôîðìóâàííÿ ó ñïîðòñìåí³â óñòàíîâêè íà íåîáõ³äí³ñòü ðîç-
ñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, øâèäêèé ïåðåõ³ä â³ä íàïðóæåííÿ äî ðîç-
ñëàáëåííÿ;



133

− ìàêñèìàëüíà ð³çíîìàí³òí³ñòü ìåòîäèêè âèêîíàííÿ âïðàâ —
âèêîíàííÿ ðîáîòè â øèðîêîìó ä³àïàçîí³ ³íòåíñèâíîñò³, ð³çêà
çì³íà ³íòåíñèâíîñò³, çàñòîñóâàííÿ âïðàâ ð³çíî¿ òðèâàëîñò³;

− âèêîíàííÿ âïðàâ ç àêöåíòîì íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, â ð³çíèõ
ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàíàõ (ñòàëèé ñòàí, êîìïåíñîâàíà âòîìà,
ÿâíà âòîìà);

− ïîñò³éíèé êîíòðîëü çà ðîçñëàáëåííÿì ì’ÿç³â îáëè÷÷ÿ, ùî
ñïðèÿº çíèæåííþ çàãàëüíî¿ ¿õ íàïðóæåíîñò³.
Äî íàéâàæëèâ³øèõ ôàêòîð³â, ùî îáóìîâëþþòü çä³áí³ñòü

ñïîðòñìåíà äî åôåêòèâíîãî äîâ³ëüíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, â³äíî-
ñèòüñÿ åôåêòèâí³ñòü ïñèõ³÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ ðîáîòè ì’ÿç³â, òîëå-
ðàíòí³ñòü äî åìîö³éíîãî ñòðåñó, îïòèìàëüíå ïñèõ³÷íå íàïðóæåí-
íÿ ï³ä ÷àñ çàíÿòü.

Óäîñêîíàëåííþ ïñèõ³÷íî¿ ðåãóëÿö³¿ ì’ÿç³â ñïðèÿº íàâ÷àííÿ
ñïîðòñìåíà äîâ³ëüíîãî íàïðóæåííÿ ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ³ ì’ÿ-
çîâèõ ãðóï ó ä³àïàçîí³ ¿õíüî¿ àêòèâíîñò³ — â³ä ãðàíè÷íîãî íà-
ïðóæåííÿ äî ïîâíîãî ðîçñëàáëåííÿ. Ïîñòóïîâî ó ñïîðòñìåíà
ïîë³ïøóºòüñÿ çäàòí³ñòü òî÷íî äèôåðåíö³þâàòè çóñèëëÿ ì’ÿçîâèõ
ãðóï ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âïðàâ, øèðîêî âàð³þâàòè ¿õ àêòèâí³ñòü.
Ïîñò³éíèé ðóõîâèé ³ ìèñëåííºâèé êîíòðîëü çà âåëè÷èíîþ ïðè-
êëàäåíèõ çóñèëü ³ ñòóïåíåì ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³ ïîñòóïîâî ïðè-
çâîäèòü äî òîãî, ùî ñïîðòñìåí ïî÷èíàº çàïàì’ÿòîâóâàòè, ÿê³
â³ä÷óòòÿ àñîö³þþòüñÿ ó íüîãî ç ð³çíèì ñòóïåíåì àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â,
àæ äî ¿õ ïîâíîãî ðîçñëàáëåííÿ.

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ïîë³ïøåííþ çäàòíîñò³ äî åôåêòèâíîãî
ðîçñëàáëåííÿ ñïðèÿþòü âïðàâè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ïðè íåâèñîêî-
ìó ïñèõ³÷íîìó íàïðóæåíí³. Öüîìó ñïðèÿº âèêîíàííÿ äîáðå çà-
ñâîºíèõ âïðàâ, ùî íå âèìàãàþòü çíà÷íèõ ïñèõ³÷íèõ íàïðóæåíü.

ßêùî âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ç ïàðòíåðîì, òî ä³¿ ïîâèíí³ áóòè
âçàºìîîáóìîâëåíèìè, — íåñïîä³âàíèõ ä³é ñë³ä óíèêàòè. Åôåê-
òèâíîþ º ñàìîñò³éíà ðîáîòà íàä òåõí³êîþ ³ç çîðîâèì êîíòðîëåì,
ç âèêîðèñòàííÿì äçåðêàë, â³äåîêàìåð.

Îäíàê ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî çäàòí³ñòü äî åôåêòèâíîãî ðîç-
ñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ñïîðòñìåí ÷àñòî ïîâèíåí âèÿâëÿòè â óìîâàõ
åìîö³éíîãî ñòðåñó, ùî ñóïðîâîäæóº â³äïîâ³äàëüíó çìàãàëüíó
ä³ÿëüí³ñòü.

Òîìó â òðåíóâàíí³ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â âïðàâè ç
àêöåíòîì íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â ïîâèíí³ âèêîíóâàòèñÿ â óñêëàä-
íåíèõ óìîâàõ — ïðè ä³¿ çáèâàþ÷èõ ôàêòîð³â (íåñïîä³âàí³ ñèãíà-
ëè, âàæêî ïåðåäáà÷óâàí³ ä³¿ ïàðòíåð³â), ïðè ë³ì³ò³ ³ äåô³öèò³
ïðîñòîðó ³ ÷àñó (îáìåæåííÿ ÷àñó íà âèêîíàííÿ òèõ ÷è ³íøèõ
ä³é, âèêîíàííÿ çàâäàíü íà çìåíøåíèõ ñòàðòîâèõ ìàéäàí÷èêàõ, â
óìîâàõ ò³ñíîòè), âèêîíàííÿ âïðàâ ïðè âòîì³, âèêîðèñòàííÿ çìà-
ãàëüíîãî ìåòîäó.
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Åôåêòèâíèì ïñèõîðåãóëþþ÷èì çàñîáîì º ³äåîìîòîðíå ³
àóòîãåííå òðåíóâàííÿ. Âèêîðèñòàííÿ ³äåîìîòîðíîãî òðåíóâàííÿ
äàº çìîãó ñïîðòñìåíó áàãàòîðàçîâî óÿâëÿòè ì’ÿçîâ³ â³ä÷óòòÿ, ùî
â³äïîâ³äàþòü ð³çíîìó ñòóïåíþ íàïðóæåíîñò³ ì’ÿç³â òà ¿õ ïîâíî-
ìó ðîçñëàáëåííþ. Â³äòâîðåííÿ ïîäóìêè ðóõ³â ç ðàö³îíàëüíèì
ðåæèìîì íàïðóæåííÿ ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â íà îñíîâ³ çîðîâî¿ òà
ê³íåñòåòè÷íî¿ ³íôîðìàö³¿ ñïðèÿº ôîðìóâàííþ îïòèìàëüíîãî ðå-
æèìó ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³ ó ñòðîã³é â³äïîâ³äíîñò³ ç äèíàì³÷íîþ,
ïðîñòîðîâî-÷àñîâîþ ³ ðèòì³÷íîþ ñòðóêòóðîþ ðóõîâèõ ä³é.

²ç ñèñòåìè àóòîãåííîãî òðåíóâàííÿ íà ïðàêòèö³ øèðîêî âè-
êîðèñòîâóþòüñÿ ôîðìóëè ñàìîíàâ³þâàííÿ, ùî ñïðèÿþòü óäîñ-
êîíàëåííþ ì’ÿçîâî¿ ðåãóëÿö³¿. Òàê³ ôîðìóëè, çîð³ºíòîâàí³ ÿê íà
ðîçñëàáëåííÿ âñ³õ ì’ÿçîâèõ ãðóï, òàê ³ íà âèá³ðêîâå ðîçñëàáëåí-
íÿ îêðåìèõ ì’ÿç³â ³ ì’ÿçîâèõ ãðóï, íà ÿê³ ïðèïàäàº îñíîâíå íà-
âàíòàæåííÿ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó, âèÿâëÿþòüñÿ äóæå êî-
ðèñíèìè ïðè ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó. Îñîáëèâî
åôåêòèâíèì º òàêèé ìåòîäè÷íèé ïðèéîì, êîëè êîìàíäà, íà ïî-
âíå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, ïîäàºòüñÿ, áåçïîñåðåäíüî, ï³ñëÿ ïðèìó-
ñîâîãî íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â â óìîâàõ ³ì³òàö³¿ îñíîâíèõ òåõí³÷íèõ
ïðèéîì³â êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòó.

18. Êîîðäèíîâàí³ñòü ðóõ³â

Êîîðäèíîâàí³ñòü ðóõ³â ÿê çäàòí³ñòü äî ðàö³îíàëüíîãî ïðî-
ÿâó ³ ïåðåáóäîâè ðóõîâèõ ä³é â êîíêðåòíèõ óìîâàõ íà îñíîâ³
íàÿâíîãî çàïàñó ðóõîâèõ óì³íü ³ íàâè÷îê ìàº îñîáëèâî âåëèêå
çíà÷åííÿ äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ,
ºäèíîáîðñòâàõ, ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ âèäàõ ñïîðòó, òîáòî â òèõ
âèäàõ ñïîðòó ³ äèñöèïë³íàõ, äå ïîñò³éíî âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü
øâèäêî¿ çì³íè ðóõîâèõ ä³é çà óìîâè çáåðåæåííÿ ¿õ äîö³ëüíîãî
âçàºìîçâ’ÿçêó ³ ïîñë³äîâíîñò³.

×àñòî êîîðäèíîâàí³ñòü º âàæëèâèì ôàêòîðîì óñï³õó â öèêë³-
÷íèõ âèäàõ ñïîðòó. Òàê, ïîñòóïîâèé ðîçâèòîê âòîìè ïðè ïðî-
ïëèâàíí³ çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿ âèìàãàº ïîñò³éíîãî ïðèñòîñóâàí-
íÿ äèíàì³÷íèõ òà ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê (òåìï ³ êðîê
ãðåáê³â, øâèäê³ñòü ðóõó ðóê ³ í³ã, ñï³ââ³äíîøåííÿ ì³æ ð³çíèìè
ôàçàìè öèêëó ðóõ³â ðóê ³ í³ã, ïðèêëàäåí³ çóñèëëÿ) äî ôóíêö³î-
íàëüíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ïëàâöÿ â êîíêðåòíèé ìîìåíò
äîëàííÿ äèñòàíö³¿. Ïëàâö³, ÿê³ âîëîä³þòü âèñîêèì ð³âíåì êîîð-
äèíîâàíîñò³ ðóõ³â, äóæå ïëàâíî âàð³þþòü ð³çí³ ïàðàìåòðè òåõí³-
êè, âì³ëî âèêîðèñòîâóþòü ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ ñèñòåìè
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, çäàòíîñò³ äî ïðîÿâó ñèëè, øâèäêîñò³, âèò-
ðèâàëîñò³ äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêî¿ øâèäêîñò³ ïåðåñóâàííÿ.

Âèñîêèé ð³âåíü êîîðäèíîâàíîñò³ âåëîñèïåäèñò³â äîçâîëÿº
¿ì, íå ëèøå îïåðàòèâíî óçãîäæóâàòè ïàðàìåòðè ñïîðòèâíî¿ òåõ-
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í³êè ç ð³âíåì ìîæëèâîñòåé çàáåçïå÷óþ÷èõ ñèñòåì îðãàí³çìó, àëå
é ìèòòºâî ïåðåáóäîâóâàòè ñòðóêòóðó ðóõ³â äëÿ âèð³øåííÿ òàê-
òè÷íèõ çàâäàíü, ùî îñîáëèâî âàæëèâî â ñïðèíòåðñüêèõ ³ ãðóïî-
âèõ ãîíêàõ íà òðåêó ³ â ãðóïîâ³é ãîíö³ íà øîñå.

Àíàëîã³÷íà ñèòóàö³ÿ õàðàêòåðíà äëÿ ëåãêîàòëåòè÷íîãî á³ãó
íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ ³ ëèæíèõ ãîíîê.

Îñíîâîþ ìåòîäèêè óäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíîâàíîñò³ ðóõ³â º
ìàêñèìàëüíî ð³çíîìàí³òíå óäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³
ñïîðòñìåí³â, ùî ´ðóíòóºòüñÿ íà âèêîðèñòàíí³ øèðîêîãî êîëà
çàãàëüíîï³äãîòîâ÷èõ, äîïîì³æíèõ, ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ ³ çìà-
ãàëüíèõ âïðàâ. Âàæëèâî é òå, ùîá ó òðåíóâàíí³ óäîñêîíàëåííÿ
òåõí³êè ò³ñíî ïîâ’ÿçóâàëîñü ³ç íåîáõ³äí³ñòþ âèð³øåííÿ êîíêðåò-
íèõ òàêòè÷íèõ çàâäàíü (öå îñîáëèâî âàæëèâî â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ,
ºäèíîáîðñòâàõ), à òàêîæ ³ç ðîçâèòêîì ð³çíèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé.

Êîîðäèíîâàí³ñòü ðóõ³â ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà ç ³íøèìè ñêëàäîâè-
ìè êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, â ïåðøó ÷åðãó ³ç çäàòí³ñòþ äî
îö³íêè ³ ðåãóëÿö³¿ äèíàì³÷íèõ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â
ðóõ³â. Âèñîêèé ð³âåíü öèõ çä³áíîñòåé ïîçèòèâíî âïëèâàº íà
çá³ëüøåííÿ ïðèðîñòó âñ³õ âèä³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

²ñíóº äóìêà (À.À.Òåð-Îâàíåñÿí, ².À.Òåð-Îâàíåñÿí, 1988), ùî
óäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíîâàíîñò³ ìîæå â³äáóâàòèñÿ çà óìîâè â³äñóò-
íîñò³ âòîìè, êîëè ñïîðòñìåí íàéêðàùîþ ì³ðîþ çäàòíèé êîíòðî-
ëþâàòè ³ ðåãóëþâàòè ñâîþ ðóõîâó ä³ÿëüí³ñòü. Îäíàê ö³ ðåêîìåí-
äàö³¿ ïðàâîì³ðí³ ëèøå ñòîñîâíî þíèõ ñïîðòñìåí³â, íà ïî÷àòêî-
âèõ åòàïàõ ñïîðòèâíîãî óäîñêîíàëåííÿ. Ùîäî ñïîðòñìåí³â âèñî-
êîãî êëàñó, òî äëÿ íèõ ìåòîäèêà ïîâèííà ïåðåäáà÷àòè âèêîíàí-
íÿ âïðàâ âèñîêî¿ êîîðäèíàö³éíî¿ ñêëàäíîñò³ ó íàéð³çíîìàí³òí³-
øèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñòàíàõ (â³ä ñòàëîãî ñòàíó äî ïðîÿâ³â ÿâíî¿
âàæêî¿ âòîìè) ³ çà ð³çíèõ óìîâ çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà — â³ä
êîìôîðòíèõ äî âèêëþ÷íî ñêëàäíèõ.

19. Çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ìåòîäèêè ³ îñíîâí³ çàñîáè
ïîë³ïøåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé

Ó ðåàëüíèõ óìîâàõ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ð³çí³
âèäè êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé çâè÷àéíî ïðîÿâëÿþòüñÿ ÿê ó
ò³ñí³é âçàºìîä³¿ îäèí ç äðóãèì, òàê ³ ç ³íøèìè ðóõîâèìè ÿêîñòÿ-
ìè (øâèäê³ñíèìè, ñèëîâèìè çä³áíîñòÿìè, âèòðèâàë³ñòþ, ãíó÷ê³-
ñòþ), à òàêîæ ç ð³çíèìè ñòîðîíàìè ï³äãîòîâëåíîñò³ — òåõí³÷íîþ,
òàêòè÷íîþ, ïñèõ³÷íîþ.

Ó çâ’ÿçêó ç öèì, ÿêùî ðîçâèòîê ð³çíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé,
óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè, òàêòèêè àáî ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâêà
çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì âèêîðèñòàííÿ á³ëüø ÷è ìåíø ñêëàäíèõ,
ùîäî êîîðäèíîâàíîñò³ âïðàâ, òî ïàðàëåëüíî óäîñêîíàëþþòüñÿ ³
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ð³çí³ âèäè êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé. Â ñâîþ ÷åðãó, ñïðÿìîâà-
íå óäîñêîíàëåííÿ, íàïðèêëàä, çäàòíîñò³ äî ìèìîâ³ëüíîãî ðîç-
ñëàáëåííÿ ì’ÿç³â áåçïîñåðåäíüî ÷è îïîñåðåäêîâàíî ñïðèÿº ï³äâè-
ùåííþ åêîíîì³÷íîñò³ ðîáîòè ³ âèòðèâàëîñò³, óäîñêîíàëåííþ
ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè, à ðîáîòà íàä êîîðäèíîâàí³ñòþ ðóõ³â ðîçøè-
ðþº òåõí³êî-òàêòè÷íèé àðñåíàë ñïîðòñìåíà, ïîë³ïøóº éîãî îð³ºí-
òàö³þ â ïðîñòîð³.

Îñíîâí³ åëåìåíòè îêðåìèõ ìåòîäèê ïåðåâàæíîãî óäîñêîíà-
ëåííÿ ð³çíèõ âèä³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé áóëî ðîçãëÿíóòî
â ïîïåðåäí³õ ðîçä³ëàõ. Òîìó íèæ÷å êîðîòêî âèêëàäåíî ëèøå îê-
ðåì³ çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ ìåòîäèêè; îïèñàíî íàéåôåêòèâí³ø³ âïðà-
âè äëÿ çàãàëüíîãî ðîçâèòêó, ùî ñïðèÿþòü êîìïëåêñíîìó ïðîÿâó
³ óäîñêîíàëåííþ ð³çíèõ âèä³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, à òà-
êîæ âïðàâè êîìïëåêñíîãî õàðàêòåðó, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â
ð³çíèõ ãðóïàõ âèä³â ñïîðòó — øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ, öèêë³÷íèõ,
ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ, ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ºäèíîáîðñòâàõ.

Óäîñêîíàëåííþ êîîðäèíàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ñïðèÿº çà-
ñòîñóâàííÿ ³äåîìîòîðíîãî òðåíóâàííÿ, ÿêå äàº çìîãó ñïîðòñìåíó
øëÿõîì â³äòâîðåííÿ ïîäóìêè çîðîâèõ ³ ì’ÿçîâî-ðóõîâèõ óÿâëåíü
êðàùå çàñâî¿òè ðàö³îíàëüí³ òåõí³êî-òàêòè÷í³ âàð³àíòè âèêîíàí-
íÿ ðóõ³â, îïòèìàëüíèé ðåæèì ðîáîòè ì’ÿçîâîãî àïàðàòó.

Ïðàêòè÷íà ðåàë³çàö³ÿ ³äåîìîòîðíîãî òðåíóâàííÿ âèìàãàº
äîòðèìàííÿ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â, ÿê³ ïîâèíí³ ïîñò³éíî çíàõî-
äèòèñÿ â ïîë³ çîðó òðåíåðà ³ ñïîðòñìåíà. Ïî-ïåðøå, â³äòâîðåííÿ
ïîäóìêè ðóõ³â ïîâèííî ïðîâîäèòèñÿ ó ñóâîð³é â³äïîâ³äíîñò³ ç
õàðàêòåðèñòèêàìè òåõí³êè ä³é. Ïî-äðóãå, íåîáõ³äíî êîíöåíòðó-
âàòè óâàãó íà âèêîíàíí³ êîíêðåòíèõ åëåìåíò³â ä³é. Ïðè öüîìó
ñïîðòñìåíè íåâèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ïðè ñòâîðåíí³ îáðàç³â ðóõ³â ó
ïðîöåñ³ ³äåîìîòîðíîãî òðåíóâàííÿ ïîâèíí³ ÷àñò³øå çâåðòàòè óâàãó
íà çàãàëüí³ø³ ïàðàìåòðè — îñíîâí³ ïîëîæåííÿ ³ òðàºêòîð³¿, òåìï
ðóõ³â. ²ç ðîñòîì êâàë³ô³êàö³¿ ³ çá³ëüøåííÿì òî÷íîñò³ çîðîâèõ ³
ì’ÿçîâî-ðóõîâèõ ñïðèéíÿòò³â ³äåîìîòîðíå òðåíóâàííÿ çíà÷íîþ
ì³ðîþ ïîâèííå ñïðÿìîâóâàòèñÿ íà óäîñêîíàëåííÿ ñïðèéíÿòò³â
òîíøèõ êîìïîíåíò³â òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é, ðèòìó ðóõ³â, êîîð-
äèíàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ ð³çíîìàí³òíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï òîùî.

Âàæëèâîþ ñòîðîíîþ ³äåîìîòîðíîãî òðåíóâàííÿ º ïñèõ³÷íà
ðåãóëÿö³ÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ó ôîðìó-
âàíí³ ðåæèìó ðîáîòè ì’ÿç³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü âèêîíàííÿ îñíîâ-
íèõ ðóõ³â ³ ¿õ àíòàãîí³ñò³â. Óì³ííÿ ñèíõðîí³çóâàòè íàïðóæåííÿ
ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â, ìàêñèìàëüíî ðîçñëàáëÿòè ì’ÿçè-àíòàãîí³ñòè
— âàæëèâèé ïîêàçíèê ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³. Çäàòí³ñòü ñïîðò-
ñìåíà ñêîíöåíòðóâàòè óâàãó íà ìàêñèìàëüí³é àêòèâíîñò³ îêðå-
ìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï ïðè ìàêñèìàëüíîìó ðîçñëàáëåíí³ ³íøèõ âè-
ìàãàº ïîñò³éíîãî ö³ëåñïðÿìîâàíîãî ³äåîìîòîðíîãî òðåíóâàííÿ.
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Äëÿ âèð³øåííÿ öüîãî çàâäàííÿ íàéåôåêòèâí³øèì º íàâ÷àííÿ
ñïîðòñìåíà ÿêîìîãà ïîâí³øîìó äîâ³ëüíîìó ðîçñëàáëåííþ ì’ÿç³â,
à ïîò³ì óäîñêîíàëåííþ çäàòíîñò³ äî êîíöåíòðàö³¿ íàïðóæåíü ì’ÿ-
çîâèõ ãðóï, ùî çàáåçïå÷óþòü åôåêòèâíå âèêîíàííÿ ðóõó.

Ïëàíóþ÷è ðîáîòó, ùî ñïðèÿº ï³äâèùåííþ êîîðäèíàö³éíèõ
ìîæëèâîñòåé, íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè òàê³ êîìïîíåíòè íàâàíòà-
æåííÿ: ñêëàäí³ñòü ðóõ³â, ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè, òðèâàë³ñòü îêðå-
ìî¿ âïðàâè (ï³äõîäó, çàâäàííÿ), ê³ëüê³ñòü ïîâòîð³â îäí³º¿ âïðàâè
(ï³äõîäó, çàâäàííÿ), òðèâàë³ñòü ³ õàðàêòåð ïàóç ì³æ âïðàâàìè,
ï³äõîäàìè, çàâäàííÿìè.

Ñêëàäí³ñòü ðóõ³â. Ïðè óäîñêîíàëåíí³ êîîðäèíàö³éíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â çàñòîñîâóþòüñÿ âïðàâè ð³çíîãî ñòóïåíÿ
ñêëàäíîñò³: â³ä â³äíîñíî ïðîñòèõ, ñòèìóëþþ÷èõ ä³ÿëüí³ñòü àíà-
ë³çàòîð³â, íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó, ùî ãîòóþòü îðãàí³çì äî ñêëà-
äí³øèõ ä³é, äî íàéñêëàäí³øèõ âïðàâ, ÿê³ âèìàãàþòü ïîâíî¿ ìîá³-
ë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà.

Ïðîöåñ óäîñêîíàëåííÿ ð³çíèõ âèä³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíî-
ñòåé áóâàº íàéåôåêòèâí³øèì òîä³, êîëè ñêëàäí³ñòü ðóõ³â êîëè-
âàºòüñÿ â ä³àïàçîí³ 75-90% â³ä ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ, òîáòî òîãî
ð³âíÿ, ïåðåâèùåííÿ ÿêîãî íå äîçâîëÿº ñïîðòñìåíó âèêîíóâàòè
çàâäàííÿ (çáåð³ãàòè ð³âíîâàãó àáî â³ä÷óòòÿ ðèòìó, îð³ºíòóâàòèñÿ
â ïðîñòîð³). Òîä³ ðóõè âèêîíóþòüñÿ ç òàêèì ñòóïåíåì ñêëàä-
íîñò³, ùî âîíè ñòàâëÿòü ïåðåä ôóíêö³îíàëüíèìè ñèñòåìàìè îðãà-
í³çìó ñïîðòñìåíà äîñèòü âèñîê³ âèìîãè, ÿê³ ñòèìóëþþòü ðåàêö³¿
àäàïòàö³¿, ùî çíàõîäÿòüñÿ â îñíîâ³ ïðèðîñòó êîîðäèíàö³éíèõ
çä³áíîñòåé, àëå â òîé æå ÷àñ íå ïðèçâîäÿòü äî øâèäêî¿ âòîìè
àíàë³çàòîð³â ³ çíèæåííÿ çäàòíîñò³ ñïîðòñìåíà åôåêòèâíî âèêî-
íóâàòè ðîáîòó. Òèì ñàìèì çàáåçïå÷óºòüñÿ âèêîíàííÿ äîñèòü âå-
ëèêîãî ñóìàðíîãî îáñÿãó ðîáîòè, ÿêà ñïðèÿº óäîñêîíàëåííþ êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

Çàâäàííÿ íåâèñîêî¿ (40-60% â³ä ìàêñèìàëüíî¿) ³ ïîì³ðíî¿
(60-70% â³ä ìàêñèìàëüíî¿) êîîðäèíàö³éíî¿ ñêëàäíîñò³ äîñèòü
åôåêòèâí³ äëÿ ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â. Äëÿ ñïîðòñìåí³â
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ¿õ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè íà ïî÷àòêó òðå-
íóâàëüíîãî ñåçîíó, à òàêîæ ïðè ïðîâåäåíí³ ðîçìèíîê â çàíÿòòÿõ
ç ìàëèìè íàâàíòàæåííÿìè â³äíîâíîãî õàðàêòåðó.

Âèçíà÷åíå ì³ñöå â ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â ïîñ³äàþòü çàíÿòòÿ áëèçüêî¿ äî ãðàíè÷íî¿ (90-95% â³ä ìàê-
ñèìàëüíîãî ð³âíÿ) ³ âëàñíå ãðàíè÷íî¿ ñêëàäíîñò³. Îäíàê îáñÿã
òàêî¿ ðîáîòè ïîâèíåí áóòè íåâåëèêèì — 10-15% â³ä çàãàëüíîãî
îáñÿãó òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè, ùî ñïðèÿº ïðèðîñòó êîîðäèíàö³é-
íèõ çä³áíîñòåé. Ïîëîâèíó îáñÿãó òàêî¿ ðîáîòè ìàº ñòàíîâèòè
âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ, à ïîëîâèíó — çìàãàëüíèõ
âïðàâ, ùî âèêîíóþòüñÿ â óìîâàõ çìàãàíü ð³çíîãî ð³âíÿ.
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Çàãàëüíèé îáñÿã ðîáîòè, ùî ñòèìóëþº ïðîÿâ ³ ðîçâèòîê êîîð-
äèíàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, ìîæå
ñêëàäàòèñÿ ³ç 5-10% ðîáîòè íåâèñîêî¿ ñêëàäíîñò³, 30-40% — ïî-
ì³ðíî¿, 40-50% — âèñîêî¿ ³ 10-15% ðîáîòè, áëèçüêî¿ äî ãðàíè÷íî¿
³ âëàñíå ãðàíè÷íî¿ ñêëàäíîñò³.

²íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè. Ïåðåâàæíà ñïðÿìîâàí³ñòü çàâäàíü íà
óäîñêîíàëåííÿ òîãî ÷è ³íøîãî âèäó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé
àáî íà ¿õ êîìïëåêñíå óäîñêîíàëåííÿ, à òàêîæ åòàï óäîñêîíàëåí-
íÿ öèõ çä³áíîñòåé ñòîñîâíî êîíêðåòíèõ ðóõ³â ÷è ñèòóàö³é îáó-
ìîâëþþòü âèêîíàííÿ âïðàâ ç ð³çíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ.

Îäíàê ñòîñîâíî íàéð³çíîìàí³òí³øèõ âïðàâ ³ çàâäàíü, ùî
ñïðèÿþòü ïðèðîñòó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ³ñíóº çàãàëüíà òåí-
äåíö³ÿ: çàñòîñóâàííÿ íåâèñîêî¿ ³íòåíñèâíîñò³ íà ïî÷àòêîâèõ åòà-
ïàõ óäîñêîíàëåííÿ äëÿ êîíêðåòíèõ ðóõîâèõ ä³é, ïîñòóïîâå ï³äâè-
ùåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ ïî ì³ð³ ðîçøèðåííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ìîæëè-
âîñòåé ñïîðòñìåíà ³, íàðåøò³, âèêîðèñòàííÿ áëèçüêî¿ äî ãðàíè÷-
íî¿ ³ âëàñíå ãðàíè÷íî¿ ³íòåíñèâíîñò³, êîëè éäåòüñÿ ïðî óäîñêîíà-
ëåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé â áåçïîñåðåäíüîìó âçàºìîçâ’ÿ-
çêó ç äîñÿãíåííÿì âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³.

Ñë³ä çàâæäè ïàì’ÿòàòè, ùî ó ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³-
êàö³¿ ïðîöåñ óäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé çàâæäè
ìàº ñïåöèô³÷íèé ïåðåá³ã, òîáòî â³í îðãàí³÷íî ïîâ’ÿçàíèé ç âèð³-
øåííÿì çàâäàíü òåõí³êî-òàêòè÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ, ç ðîçâèòêîì
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòåé, âèòðèâàëîñò³ â óìîâàõ ñïåöèô³÷-
íèõ òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Òîìó ³ ³íòåíñèâí³ñòü
ðîáîòè ïðè óäîñêîíàëåíí³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé çíà÷íîþ
ì³ðîþ îáóìîâëþºòüñÿ íåîáõ³äí³ñòþ êîìïëåêñíîãî âèð³øåííÿ çàâ-
äàíü ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.

ßêùî ó þíèõ ñïîðòñìåí³â çäàòí³ñòü äî äîâ³ëüíîãî ðîçñëàá-
ëåííÿ ì’ÿç³â íàéêðàùå óäîñêîíàëþºòüñÿ â óìîâàõ ïðîñòèõ ðóõ³â,
áåç íàïðóæåííÿ, ç òðèâàëîþ êîíöåíòðàö³þ óâàãè íà ðîçñëàáëåíí³
òèõ ÷è ³íøèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, òî ó ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó
ðîáîòà áóäóºòüñÿ ïî-³íøîìó. Òàê, ïðè ï³äãîòîâö³ ã³ìíàñò³â, áîðö³â
àáî ìåòàëüíèê³â âèñîêîãî êëàñó — óñòàíîâêà íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â,
íå âòÿãíóòèõ â ðîáîòó, ðåàë³çóºòüñÿ íàñàìïåðåä ï³ä ÷àñ îñíîâíèõ
ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ, à òàêîæ çìàãàëüíèõ âïðàâ, ùî âèêîíóþ-
òüñÿ ç áëèçüêîþ äî ãðàíè÷íî¿ ³ âëàñíå ãðàíè÷íîþ ³íòåíñèâí³ñòþ.

Þí³ ñïîðòñìåíè, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ,
ðîçâèâàþòü êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, âèêîðèñòîâóþ÷è ð³çíîìàí³òí³
íåñêëàäí³ åñòàôåòè ç ì’ÿ÷åì ³ áåç ì’ÿ÷à, êèäêè ì’ÿ÷à íà òî÷í³ñòü,
ïðîñò³ âïðàâè ç ì’ÿ÷åì ó ïàðàõ ³ ãðóïàõ, íà ì³ñö³ ³ â ðóñ³. Âïðàâè
âèêîíóþòüñÿ ç â³äíîñíî íåâèñîêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ, ùî îáóìîâ-
ëþºòüñÿ ÿê îáìåæåíèìè òåõí³÷íèìè ìîæëèâîñòÿìè, òàê ³ íåâè-
ñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, âêëþ÷àþ÷è êîîðäèíàö³éí³
çä³áíîñò³.
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Ó ñïîðò³ âèñîêèõ äîñÿãíåíü ñèòóàö³ÿ ïðèíöèïîâî ³íøà: âå-
ëèêèé îáñÿã ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ïîë³ïøåííÿ êîîðäèíàö³é-
íèõ çä³áíîñòåé, ïîâ’ÿçàíèé ç âèð³øåííÿì íàéñêëàäí³øèõ òåõí³-
êî-òàêòè÷íèõ çàâäàíü â óìîâàõ äåô³öèòó ïðîñòîðó ³ ÷àñó, ïðî-
òèä³¿ êâàë³ô³êîâàíèõ ñóïåðíèê³â, âçàºìîä³¿ ç ïàðòíåðàìè, ùî çà-
áåçïå÷óþòü âèñîêèé òåìï ãðè, ñòâîðåííÿ ñêëàäíèõ íåñïîä³âàíèõ
ñèòóàö³é, ÿê³ âèìàãàþòü ãðàíè÷íîãî ïðîÿâó êîîðäèíàö³éíèõ
çä³áíîñòåé. Íàâ³òü âèêîíàííÿ òàêèõ ³íäèâ³äóàëüíèõ çàâäàíü, ïî-
â’ÿçàíèõ ç óäîñêîíàëåííÿì êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ÿê â³äïðà-
öþâàííÿ êèäê³â ó êîøèê ³ç íåçðó÷íèõ ïîëîæåíü — â áàñêåòáîë³,
â³äïðàöþâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ êèäê³â ó áåçïîñåðåäí³é áëèçüêîñò³
â³ä âîð³ò — ó õîêå¿ íà ëüîäó, ïðîðèâè ç ì’ÿ÷åì äî âîð³ò, ïåðåáî-
ðþþ÷è îï³ð çàõèñíèê³â, — ó ôóòáîë³ òîùî, âèìàãàº ðîáîòè ç
ãðàíè÷íîþ àáî áëèçüêîþ äî ãðàíè÷íî¿ ³íòåíñèâí³ñòþ.

Òðèâàë³ñòü îêðåìî¿ âïðàâè (ï³äõîäó, çàâäàííÿ). Ó ïðîöåñ³
óäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà òðè-
âàë³ñòü áåçïåðåðâíî¿ ðîáîòè â îêðåì³é âïðàâ³, ï³äõîä³ (ñåð³¿ ïî-
âòîðåíü îäíîãî é òîãî æ ðóõó) àáî çàâäàíí³ (áåçïåðåðâíå âèêî-
íàííÿ âçàºìîçâ’ÿçàíèõ ð³çíèõ ðóõ³â) êîëèâàºòüñÿ â øèðîêîìó
ä³àïàçîí³, ùî îáóìîâëþºòüñÿ çàâäàííÿì, ÿêå ïîòð³áíî âèêîíàòè
â êîæíîìó êîíêðåòíîìó âèïàäêó. ßêùî ñêëàä ðóõîâèõ ä³é, ³íòåí-
ñèâí³ñòü ðîáîòè ìîæóòü áóòè ñóâîðî äåòåðì³íîâàíèìè (íàïðèê-
ëàä, çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè ñòîÿ÷è íà îäí³é íîç³, á³ã ç ïåðåøêîäà-
ìè íà êîíêðåòíó äèñòàíö³þ, ñòðèáêè ç ïîâîðîòàìè íà ïåâíó
ê³ëüê³ñòü ãðàäóñ³â), òî òðèâàë³ñòü áåçïåðåðâíî¿ ðîáîòè ìîæå áóòè
âèçíà÷åíà êîíêðåòíî. ßê ïðàâèëî, âîíà ñòàíîâèòü 10-200 ñ. Ïðî-
òÿãîì öüîãî ÷àñó çàáåçïå÷óºòüñÿ âèñîêîåôåêòèâíèé êîíòðîëü çà
ÿê³ñòþ ðîáîòè ³ äîö³ëüíà ðåãóëÿö³ÿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, îñê³ëüêè
ðîáîòà ïðèïèíÿºòüñÿ äî ïîÿâè âòîìè. Äîñòàòíüî òî÷íî ìîæå
áóòè ñïëàíîâàíà òðèâàë³ñòü ðîáîòè ïðè âèêîíàíí³ ñïåö³àëüíî-
ï³äãîòîâ÷èõ ³ çìàãàëüíèõ âïðàâ ó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ³ öèêë³÷-
íèõ âèäàõ ñïîðòó, îêðåìèõ ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ âèäàõ
(ñïîðòèâíà ã³ìíàñòèêà, ñòðèáêè ó âîäó òîùî), ó ÿêèõ ñêëàä ä³é ³
¿õ òðèâàë³ñòü ìîæíà ñïëàíóâàòè íàïåðåä.

Òðèâàë³ñòü áåçïåðåðâíî¿ ðîáîòè òóò ìîæå êîëèâàòèñÿ â³ä
äîëü ñåêóíäè àáî ê³ëüêîõ ñåêóíä (ñàëüòî â àêðîáàòèö³, ìåòàííÿ
ìîëîòà, ñòàðò ó á³ãó ÷è ïëàâàíí³) äî äåê³ëüêîõ õâèëèí (ïðîïëè-
âàííÿ àáî ïðîá³ãàííÿ çàäàíèõ äèñòàíö³é ç êîíòðîëåì òåìïó, ÷àñó,
çóñèëü, ùî ðîçâèâàþòüñÿ).

Êîëè óäîñêîíàëåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé â³äáóâàºòüñÿ
â óìîâàõ ðåàëüíî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, â ºäèíîáîðñòâàõ àáî
ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, òî íàïåðåä ñïëàíóâàòè òðèâàë³ñòü ðîáîòè ó
êîæí³é âïðàâ³ ïðàêòè÷íî íåìîæëèâî (ÿê ³ õàðàêòåð âïðàâ òà
³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè) ³ âîíà çâè÷àéíî êîëèâàºòüñÿ â³ä äîë³ ñå-
êóíäè äî ê³ëüêîõ ñåêóíä.
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Òðèâàë³ñòü ðîáîòè çàëåæèòü òàêîæ â³ä ïîñòàâëåíîãî çàâäàí-
íÿ. ßêùî âïðàâà ïîâèííà ñïðèÿòè îñâîºííþ ñêëàäíîãî â êîîð-
äèíàö³éíîìó ïëàí³ ðóõó, òî òðèâàë³ñòü âïðàâè îáóìîâëþºòüñÿ
íåîáõ³äí³ñòþ ðîáîòè ó ñòàëîìó ñòàí³, äî ðîçâèòêó âòîìè, ³, çâ³ñíî,
âîíà íåâåëèêà. Êîëè æ ðîçâèâàºòüñÿ çä³áí³ñòü äî ïðîÿâó âèñîêî-
ãî ð³âíÿ êîîðäèíàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé â óìîâàõ âòîìè, õàðàê-
òåðíî¿ äëÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, òî òðèâàë³ñòü ðîáîòè ìîæå áóòè
çíà÷íî çá³ëüøåíà.

Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü îäí³º¿ âïðàâè (ï³äõîäó, çàâäàííÿ). Óäîñ-
êîíàëåííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ïîâ’ÿçàíî ç âèêîðèñòàí-
íÿì âèêëþ÷íî¿ ð³çíîìàí³òíîñò³ ðóõîâèõ ä³é, ùî âèêîíóþòüñÿ â
óìîâàõ ðîáîòè ð³çíî¿ òðèâàëîñò³ òà ³íòåíñèâíîñò³. Äåÿê³ ç íèõ
ìîæóòü áàãàòîðàçîâî â³äòâîðþâàòèñÿ. Îêðåì³ æ º ðåçóëüòàòîì
ðåàêö³¿ íà íåñïîä³âàíó ñèòóàö³þ ³ â ÷èñòîìó âèãëÿä³ â³äòâîðèòè
¿õ íåìîæëèâî. Óñ³ ö³ ôàêòîðè íå ìîæóòü íå âïëèíóòè íà ê³ëüê³ñòü
ïîâòîðåíü îäí³º¿ âïðàâè, ï³äõîäó ÷è çàâäàííÿ.

Ïðè íåòðèâàë³é ðîáîò³ â êîæí³é âïðàâ³ (äî 5 ñ.) ê³ëüê³ñòü
ïîâòîðåíü ìîæå áóòè äîñèòü âåëèêîþ — â³ä 6 äî 10-12. Ïðè
òðèâàë³øèõ çàâäàííÿõ ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ïðîïîðö³éíî çìåí-
øóºòüñÿ ³ ìîæå íå ïåðåâèùóâàòè 2-3. Ó öüîìó âèïàäêó âäàºòüñÿ
çáåðåãòè âèñîêó àêòèâí³ñòü ñïîðòñìåí³â ³ ¿õ çàö³êàâëåí³ñòü ó êîí-
êðåòíîìó çàâäàíí³ ³ âîäíî÷àñ çàáåçïå÷èòè äîñèòü âåëèêèé ñó-
ìàðíèé âïëèâ íà ôóíêö³îíàëüí³ ñèñòåìè îðãàí³çìó ³ ìåõàí³çìè,
ùî íåñóòü îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ ïðè ïðîÿâ³ êîíêðåòíîãî âèäó
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

ßêùî âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü óäîñêîíàëþâàòè êîîðäèíàö³éí³
çä³áíîñò³ â óìîâàõ âòîìè, òî ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ñóòòºâî çá³-
ëüøóºòüñÿ: äî 12-15 — ïðè âèêîíàíí³ êîðîòêî÷àñíèõ òà äî 4-6 ³
á³ëüøå — ïðè âèêîíàíí³ òðèâàë³øèõ çàâäàíü.

Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü òàêîæ âèçíà÷àºòüñÿ ïðîãðàìîþ òðåíó-
âàëüíîãî çàíÿòòÿ, éîãî êîíêðåòíèìè çàâäàííÿìè. Ïðè êîìïëåê-
ñíîìó óäîñêîíàëåíí³ ð³çíèõ âèä³â êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé,
ùî âèìàãàº çàñòîñóâàííÿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ð³çíîìàí³òíèõ âïðàâ,
ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü êîæíî¿ âïðàâè íåçíà÷íà — íå á³ëüøå 2-3.
Êîëè æ çä³éñíþºòüñÿ ïîãëèáëåíå óäîñêîíàëåííÿ îäíîãî ³ç âèä³â
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñòîñîâíî êîíêðåòíîãî ðóõîâîãî çàâ-
äàííÿ, òî ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü âïðàâ ìîæå çá³ëüøèòèñÿ â 3-5 ðàç³â.

Òðèâàë³ñòü ³ õàðàêòåð ïàóç ì³æ âïðàâàìè. Çâè÷àéíî, ïàóçè
ì³æ îêðåìèìè âïðàâàìè äîñèòü çíà÷í³ — â³ä 1 äî 2-3 õâ. — ³
ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, à òàêîæ ïñè-
õîëîã³÷íå íàëàøòóâàííÿ òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ, íà åôåêòèâíå âè-
êîíàííÿ ÷åðãîâîãî çàâäàííÿ. Â îêðåìèõ âèïàäêàõ, êîëè çàâäàí-
íÿì º âèêîíàííÿ ðîáîòè â óìîâàõ âòîìè, ïàóçè ìîæóòü áóòè
çíà÷íî ñêîðî÷åíèìè (³íîä³ äî 10-15 ñ.), ùî çàáåçïå÷óº âèêîíàí-
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íÿ ðîáîòè â óìîâàõ ïðîãðåñóþ÷î¿ âòîìè. Çà õàðàêòåðîì â³äïî÷è-
íîê ì³æ âïðàâàìè ìîæå áóòè àêòèâíèì àáî ïàñèâíèì. Ïðè àê-
òèâíîìó â³äïî÷èíêó ïàóçè çàïîâíþþòüñÿ ìàëî³íòåíñèâíîþ ðî-
áîòîþ, ùî ñïðèÿº ðîçñëàáëåííþ ³ ðîçòÿãóâàííþ ì’ÿç³â. ²íîä³ â
ïàóçàõ â³äïî÷èíêó âèêîðèñòîâóþòü ìàñàæ ³ ñàìîìàñàæ, ³äåîìî-
òîðí³ ³ àóòîãåíí³ ä³¿.

20. Ãíó÷ê³ñòü ñïîðòñìåíà ³ ìåòîäèêà ¿¿ ðîçâèòêó

Ãíó÷ê³ñòü — öå ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ âëàñòèâîñò³ îïîðíî-
ðóõîâîãî àïàðàòó, ÿê³ âèçíà÷àþòü àìïë³òóäó ð³çíîìàí³òíèõ ðóõ³â
ñïîðòñìåíà. Òåðì³í «ãíó÷ê³ñòü» á³ëüø ïðèéíÿòèé äëÿ îö³íêè ñó-
ìàðíî¿ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ óñüîãî ò³ëà. Êîëè æ éäåòüñÿ ïðî îê-
ðåì³ ñóãëîáè, òî äîö³ëüí³øå ãîâîðèòè ïðî ¿õ ðóõîì³ñòü (ðóõîì³ñòü
ó ãîì³ëêîâîñòîïíèõ ñóãëîáàõ, ðóõîì³ñòü ó ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ).

Ñòóï³íü ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ º îäíèì ³ç îñíîâíèõ ôàêòîð³â,
ùî çàáåçïå÷óþòü ð³âåíü ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ â ð³çíîìàí³òíèõ
âèäàõ ñïîðòó. Òàê, çà óìîâè íåäîñòàòíüî¿ ãíó÷êîñò³ ð³çêî óñêëàä-
íþºòüñÿ ³ óïîâ³ëüíþºòüñÿ ïðîöåñ çàñâîºííÿ ðóõîâèõ íàâèê³â. Äåÿê³
ç íèõ, à ÷àñòî öå âóçëîâ³ êîìïîíåíòè åôåêòèâíî¿ òåõí³êè âèêîíàí-
íÿ çìàãàëüíèõ âïðàâ, âçàãàë³ íåìîæëèâî çàñâî¿òè. Íåäîñòàòíÿ
ðóõîì³ñòü ó ñóãëîáàõ îáìåæóº ð³âåíü ïðîÿâó ñèëè, øâèäê³ñíèõ ³
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ïîã³ðøóº âíóòð³øíüîì’ÿçîâó ³ ì³æì’ÿ-
çîâó êîîðäèíàö³þ, ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ åêîíîì³÷íîñò³ ðîáîòè
³ ÷àñòî º ïðè÷èíîþ ïîøêîäæåííÿ ì’ÿç³â òà çâ’ÿçîê.

Íèçüêèé ð³âåíü ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ º ïðè÷èíîþ çíèæåííÿ
ðåçóëüòàòèâíîñò³ òðåíóâàííÿ, ñïðÿìîâàíîãî íà ðîçâèòîê ³íøèõ
ðóõîâèõ ÿêîñòåé.

Äîâåäåíî, ùî åôåêòèâí³ñòü ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè çíà÷íî
çá³ëüøóºòüñÿ, ÿêùî çá³ëüøóºòüñÿ àìïë³òóäà ðóõ³â. Öå äàº çìîãó
ïðîÿâèòè á³ëüøó ñèëó çà ðàõóíîê âèêîðèñòàííÿ åëàñòè÷íèõ âëà-
ñòèâîñòåé ì’ÿç³â íà ïî÷àòêó ðóõ³â, à òàêîæ çàáåçïå÷èòè ñòèìó-
ëþþ÷å íàâàíòàæåííÿ â óñ³õ ôàçàõ ä³àïàçîí³â ðóõ³â.

Ð³çíîìàí³òí³ âèäè ñïîðòó ñòàâëÿòü ñïåöèô³÷í³ âèìîãè äî ãíó÷-
êîñò³, ùî îáóìîâëåíî ïåðø çà âñå á³îìåõàí³÷íîþ ñòðóêòóðîþ çìà-
ãàëüíî¿ âïðàâè. Íàïðèêëàä, ñïîðòñìåíàì, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â
àêàäåì³÷íîìó âåñëóâàíí³, íåîáõ³äíî ìàòè ìàêñèìàëüíó ðóõîì³ñòü
õðåáåòíîãî ñòîâïà, ïëå÷îâèõ ³ êóëüøîâèõ ñóãëîá³â, êîâçàíÿðàì ³
ëåãêîàòëåòàì-á³ãóíàì — êóëüøîâèõ, êîë³ííèõ ³ ãîì³ëêîâîñòîïíèõ,
ïëàâöÿì — ïëå÷îâèõ ³ ãîì³ëêîâî-ñòîïíèõ ñóãëîá³â.

ßêùî ð³âåíü ðîçâèòêó º äîñòàòí³ì, òî äîñÿæíà äëÿ ñïîðò-
ñìåíà àìïë³òóäà ðóõ³â ó ð³çíîìàí³òíèõ ñóãëîáàõ ïåðåâèùóº íå-
îáõ³äíó äëÿ åôåêòèâíîãî âèêîíàííÿ çìàãàëüíèõ âïðàâ. Öÿ ð³çíèöÿ
âèçíà÷àºòüñÿ ÿê ðåçåðâ ãíó÷êîñò³.
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Ðîçð³çíÿþòü àêòèâíó ³ ïàñèâíó ãíó÷ê³ñòü. Àêòèâíà ãíó÷ê³ñòü
— öå çäàòí³ñòü âèêîíóâàòè ðóõè ç âåëèêîþ àìïë³òóäîþ çà ðàõó-
íîê àêòèâíîñò³ ãðóï ì’ÿç³â, ùî îòî÷óþòü â³äïîâ³äíèé ñóãëîá.
Ïàñèâíà ãíó÷ê³ñòü — öå çäàòí³ñòü äî äîñÿãíåííÿ íàéâèùî¿ ðó-
õîìîñò³ ó ñóãëîáàõ ï³ä ä³ºþ çîâí³øí³õ ñèë. Ïîêàçíèêè ïàñèâíî¿
ãíó÷êîñò³ çàâæäè âèù³ çà ïîêàçíèêè àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³. Àêòèâ-
íà ãíó÷ê³ñòü ðåàë³çóºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³ ð³çíîìàí³òíèõ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ ³ òîìó íà ïðàêòèö³ ¿¿ çíà÷åííÿ âèùå, í³æ ïàñèâíî¿
ãíó÷êîñò³, ÿêà º â³äîáðàæåííÿì âåëè÷èíè ðåçåðâó äëÿ ðîçâèòêó
àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³.

Íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè, ùî çâ’ÿçîê ì³æ àêòèâíîþ ³ ïàñèâ-
íîþ ãíó÷ê³ñòþ íåçíà÷íèé. ×àñòî çóñòð³÷àþòüñÿ ñïîðòñìåíè, ÿê³
ìàþòü âèñîêèé ð³âåíü ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ ïðè íåçíà÷í³é àêòèâí³é,
³ íàâïàêè.

Ð³âåíü ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ º îñíîâîþ äëÿ ï³äâèùåííÿ àêòè-
âíî¿, îäíàê öå âèìàãàº ñïåö³àëüíî¿ ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ðîáîòè, ÷àñ-
òî ïîâ’ÿçàíî¿ íå ëèøå ç óäîñêîíàëåííÿì çä³áíîñòåé, ùî áåçïîñå-
ðåäíüî âèçíà÷àþòü ð³âåíü ãíó÷êîñò³, àëå é ç ðîçâèòêîì ñèëè.
Çîêðåìà, òàêèé ñòàí ñïîñòåð³ãàºòüñÿ, ÿêùî º âåëèêà ð³çíèöÿ ì³æ
ð³âíÿìè àêòèâíî¿ ³ ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³. ×èì á³ëüøà öÿ ð³çíèöÿ,
òèì çíà÷í³øå çá³ëüøåííÿ ñèëè âïëèâàº íà çá³ëüøåííÿ ðóõîìîñò³
ó ñóãëîáàõ.

Ãíó÷ê³ñòü îáîõ âèä³â äîñèòü ñïåöèô³÷íà äëÿ êîæíîãî ñóãëî-
áà. Öå îçíà÷àº, ùî âèñîêèé ð³âåíü ðóõîìîñò³ ó ïëå÷îâèõ ñóãëî-
áàõ íå çàáåçïå÷óº ð³âíÿ ðóõîìîñò³ ó êóëüøîâèõ ÷è ãîì³ëêîâî-
ñòîïíèõ. Òàêèì ÷èíîì, âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ð³çíîá³÷íîãî ðîç-
âèòêó ãíó÷êîñò³ â ïðîöåñ³ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ñïðÿìî-
âàíîãî ï³äâèùåííÿ ðóõîìîñò³ ó ñóãëîáàõ, ÿê³ ìàþòü íàéá³ëüøå
çíà÷åííÿ äëÿ òîãî ÷è ³íøîãî âèäó ñïîðòó, — â ïðîöåñ³ ñïåö³àëü-
íî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Âèä³ëÿþòü òàêîæ àíàòîì³÷íó, ãðàíè÷íî ìîæëèâó ðóõîì³ñòü,
ÿêà îáìåæóºòüñÿ áóäîâîþ â³äïîâ³äíèõ ñóãëîá³â.

Âèêîíóþ÷è çâè÷í³ ðóõè, ëþäèíà âèêîðèñòîâóº ëèøå íåçíà÷-
íó ÷àñòèíó ãðàíè÷íî ìîæëèâî¿ ðóõîìîñò³. Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü
ó ð³çíîìàí³òíèõ âèäàõ ñïîðòó âèñóâàº âèñîê³ âèìîãè äî ðóõî-
ìîñò³ â ñóãëîáàõ. Ïðè âèêîíàíí³ îêðåìèõ åëåìåíò³â òåõí³êè ðó-
õîì³ñòü ó ñóãëîáàõ ìîæå äîñÿãòè 85-90 % â³ä àíàòîì³÷íî¿ ³ á³ëüøå.

Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî íàäì³ðíà ãíó÷ê³ñòü ìîæå ïðèçâåñòè
äî íåãàòèâíèõ íàñë³äê³â — äåñòàá³ë³çóâàòè ñóãëîáè ³ ï³äâèùèòè
ðèçèê òðàâìàòèçìó.

Îñîáëèâîñò³ áóäîâè ð³çíîìàí³òíèõ ñóãëîá³â, ïîºäíàííÿ ¿õ òêà-
íèí âñòàíîâëþº àíàòîì³÷íî ìîæëèâ³ ìåæ³ ãíó÷êîñò³, õî÷à ñïðÿìî-
âàíå òðåíóâàííÿ ïîë³ïøóº åëàñòè÷í³ âëàñòèâîñò³ ñóãëîáîâî¿ ñóìêè,
çâ’ÿçîê, çì³íþº ôîðìó ê³ñòêîâèõ ïîâåðõîíü, ùî ç÷ëåíÿþòüñÿ.
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Ð³âåíü ãíó÷êîñò³ ïåðø çà âñå îáìåæóºòüñÿ íàïðóæåííÿì
ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â. Òîìó, ãíó÷ê³ñòü çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä
çäàòíîñò³ ïîºäíóâàòè íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â, ùî âèêîíóþòü ðóõ, ³ç
ðîçñëàáëåííÿì ì’ÿç³â, ùî ðîçòÿãóþòüñÿ (D.Martin, K.Carl, K.Leh-
nertz, 1991).

21. Ôàêòîðè, ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü ãíó÷êîñò³

Ð³âåíü ãíó÷êîñò³ îáóìîâëþºòüñÿ òàêèìè îñíîâíèìè ôàêòî-
ðàìè: åëàñòè÷íèìè âëàñòèâîñòÿìè ì’ÿç³â ³ ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè,
åôåêòèâí³ñòþ íåðâîâî¿ ðåãóëÿö³¿ ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ, à òàêîæ
ñòðóêòóðîþ ñóãëîá³â. Àêòèâíà ãíó÷ê³ñòü âèçíà÷àºòüñÿ òàêîæ
ð³âíåì ðîçâèòêó ñèëè ³ äîñêîíàë³ñòþ êîîðäèíàö³¿.

Âåäó÷è ìîâó ïðî ôàêòîðè, ÿê³ âèçíà÷àþòü åëàñòè÷í³ âëàñ-
òèâîñò³ ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè, ³ ïðî ìîæëèâîñò³ ¿õ ðîçâèòêó, ñë³ä ïåðø
çà âñå çàçíà÷èòè, ùî ñêîðîòëèâ³ åëåìåíòè ì’ÿç³â ìîæóòü çá³ëüøèòè
ñâîþ äîâæèíó íà 30-40 ³ íàâ³òü íà 50% â³äïîâ³äíî äî äîâæèíè â
ñòàí³ ñïîêîþ, ñòâîðþþ÷è öèì óìîâè äëÿ âèêîíàííÿ ðóõ³â ç âå-
ëèêîþ àìïë³òóäîþ.

Ðóõîì³ñòü â îêðåìèõ ñóãëîáàõ ìîæå îáóìîâëþâàòèñÿ ôîð-
ìîþ ì’ÿç³â, à òàêîæ ïîøèðåííÿì ä³¿ ì’ÿç³â íà îäèí àáî ê³ëüêà
ñóãëîá³â. Îñîáëèâîñò³ ðîçòàøóâàííÿ àïîíåâðîç³â ñóõîæèëü ó ì’ÿ-
çàõ òàêîæ ïåðåäáà÷àþòü ¿õ ðîçòÿæí³ñòü. Íàïðèêëàä, ïåðèñò³ ì’ÿ-
çè, ùî ìàþòü çíà÷íî á³ëüøó, ïîð³âíÿíî ç âåðåòåíîïîä³áíèìè,
ïëîùó âçàºìîä³¿ ì’ÿçîâî¿ ³ ñóõîæèëüíî¿ ìàñè, â³äçíà÷àþòüñÿ ³
ìåíøîþ ðîçòÿæí³ñòþ.

Áàãàòîñóãëîáîâ³ ì’ÿçè ìîæóòü ãàëüìóâàòè äåÿê³ ðóõè â ñóã-
ëîáàõ, á³ëÿ ÿêèõ âîíè ïðîõîäÿòü, çíà÷í³øå, í³æ îäíîñóãëîáîâ³.
Íàïðèêëàä, àìïë³òóäà ðóõ³â ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³ ïðè ï³äí³ìàíí³
ñòåãíà âïåðåä (çãèíàííÿ) ³ íàçàä (ðîçãèíàííÿ) çàëåæèòü â³ä ïîëî-
æåííÿ ãîì³ëêè â³äíîñíî ñòåãíà. ßêùî ïðè ïåðøîìó ðóñ³ ãîì³ëêà
ç³ãíóòà â êîë³ííîìó ñóãëîá³, òî àìïë³òóäà éîãî áóäå çíà÷íî á³ëüøà,
í³æ òîä³, êîëè âîíà ðîç³ãíóòà. Ïîÿñíþºòüñÿ öå òèì, ùî ì’ÿçè, ÿê³
çíàõîäÿòüñÿ íà çàäí³é ïîâåðõí³ ñòåãíà ³ ïðîõîäÿòü â³ä òàçà íà
ãîì³ëêó, ïðè çãèíàíí³ ¿¿ íå ïðîòèä³þòü çíà÷íîìó ï³äí³ìàííþ ñòåã-
íà. ßêùî ãîì³ëêà ðîç³ãíóòà, òî ÷åðåç ìåíøó, í³æ ó îäíîñóãëîáî-
âèõ ì’ÿç³â, â³äíîñíó äîâæèíó ö³ ì’ÿçè íàòÿãóþòüñÿ ³ ãàëüìóþòü
ðóõ. Òàêà îñîáëèâ³ñòü äâîñóãëîáîâèõ ì’ÿç³â ïîçíà÷àºòüñÿ òåðì³-
íîì «ïàñèâíà íåäîñòàòí³ñòü», â³ä ÿêî¿ çíà÷íî çàëåæèòü ñòóï³íü
ðóõîìîñò³ îêðåìèõ ëàíîê ê³íö³âîê. Íà ïðîòèâàãó ïàñèâí³é íåäî-
ñòàòíîñò³ âèä³ëÿþòü àêòèâíó íåäîñòàòí³ñòü — íåäîñòàòíþ, ïîð³âíÿíî
ç íåîáõ³äíîþ äëÿ âèêîíàííÿ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ðîáîòè, ï³äéîìíó ñèëó.

Ñåðåä ôàêòîð³â, ùî îáóìîâëþþòü ð³âåíü ãíó÷êîñò³, ñë³ä â
ïåðøó ÷åðãó âèä³ëèòè ðîçòÿæí³ñòü ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè, ÿêà âèçíà-
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÷àºòüñÿ åëàñòè÷íèìè âëàñòèâîñòÿìè ïîñìóãîâàíî¿ ³ ñïîëó÷íî¿
òêàíèíè, ùî ñòàíîâèòü ïîíàä 30% ì’ÿçîâî¿ ìàñè.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî ñåðåä ôàêòîð³â, ÿê³ îáìåæóþòü ðóõîì³ñòü
ñóãëîá³â, ì’ÿçîâà òêàíèíà íàéá³ëüø ï³ääàºòüñÿ âïëèâó. Äîâæèíà
ì’ÿçà çíà÷íî çá³ëüøóºòüñÿ, ïîð³âíÿíî ç äîâæèíîþ â ñòàí³ ñïîêîþ,
ïðè ïðèìóñîâîìó ðîçòÿãóâàíí³, à ï³ä âïëèâîì òðåíóâàííÿ ñóòòºâî
ïîë³ïøóºòüñÿ çäàòí³ñòü éîãî äî ðîçòÿãóâàííÿ. Îäíàê íàäì³ðíèé
îá’ºì ì’ÿçîâî¿ ìàñè, îñîáëèâî ÿêùî â³í ñôîðìîâàíèé ïåðåâàæíî çà
ðàõóíîê òðåíóâàííÿ â åêñöåíòðè÷íîìó ðåæèì³, çäàòíèé ñóòòºâî
çìåíøèòè ðîçòÿæí³ñòü ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè ³ ñòàòè ôàêòîðîì, ÿêèé
îáìåæóº ðóõîì³ñòü ó ñóãëîáàõ. Ó òîé æå ÷àñ ïðè ðàö³îíàëüí³é ñè-
ëîâ³é ï³äãîòîâö³, íåîáõ³äíîìó îáñÿãó ðîáîòè, ùî ñïðèÿº ðîçâèòêó
ãíó÷êîñò³ ³ ïîë³ïøåííþ çäàòíîñò³ ì’ÿç³â äî ðîçñëàáëåííÿ, çíà÷íèé
îá’ºì ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè íå ïåðåøêîäæàº ïðîÿâó ãíó÷êîñò³.

Çíà÷íî ãîñòð³øå ñòî¿òü ïèòàííÿ ùîäî åëàñòè÷íîñò³ ³ ðîç-
òÿæíîñò³ ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè — çâ’ÿçîê, ñóõîæèëü, ôàñö³é, àïî-
íåâðîç³â, êàïñóë ñóãëîá³â. Çäàòí³ñòü äî ðîçòÿãóâàííÿ êîæíîãî ³ç
âèä³â ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè âèçíà÷àºòüñÿ ñï³ââ³äíîøåííÿì ³ îñîá-
ëèâîñòÿìè âçàºìîä³¿ ñïîëó÷íèõ âîëîêîí — êîëàãåíîâèõ ³ åëàñ-
òè÷íèõ. Êîëàãåíîâ³ âîëîêíà ñêëàäàþòüñÿ ïåðåâàæíî ³ç ïó÷ê³â
ïàðàëåëüíî ðîçòàøîâàíèõ ô³áðèë, ç’ºäíàíèõ ì³æ ñîáîþ öåìåí-
òóþ÷îþ ðå÷îâèíîþ. Ì³öí³ñòü ³ ìàëó ðîçòÿæí³ñòü êîëàãåíó çàáåç-
ïå÷óº íàÿâí³ñòü ³íòðà- òà ³íòåðîìîëåêóëÿðíèõ ïîïåðå÷íèõ çâ’ÿçê³â
ì³æ ëàíöþãàìè ìîëåêóë êîëàãåíó, ñóáô³áðèëàìè, ô³ëàìåíòàìè ³
âîëîêíàìè. Åëàñòè÷í³ âîëîêíà, íàâïàêè, äîáðå ðîçòÿæí³, ùî îáó-
ìîâëþºòüñÿ ¿õ ñòðóêòóðîþ. Âîíè ÿâëÿþòü ñîáîþ ñï³ðàëåïîä³áí³
ïîë³ïåïòèäí³ ëàíöþãè, ç’ºäíàí³ ì³æ ñîáîþ êîâàëåíòíèìè çâ’ÿç-
êàìè. Ïðè ðîçòÿãóâàíí³ íåòðèâê³ êîâàëåíòí³ çâ’ÿçêè ðîçðèâàþ-
òüñÿ ³ ëàíöþãè ïîäîâæóþòüñÿ, íå âçàºìîä³þ÷è ³ íå îáìåæóþ÷è
ðîçòÿæí³ñòü îäèí îäíîãî.

Çâ³ñíî ïåðåâàæàííÿ â ñïîëó÷í³é òêàíèí³ òèõ ÷è ³íøèõ âî-
ëîêîí çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àº ¿õ ðîçòÿæí³ñòü ³ çäàòí³ñòü çàçíà-
âàòè âïëèâó ñïåö³àëüíîãî òðåíóâàííÿ. Îäíàê ðîçòÿæí³ñòü ñïî-
ëó÷íî¿ òêàíèíè âèçíà÷àºòüñÿ íå ëèøå ïåðåâàæàííÿì â ¿¿ ñòðóê-
òóð³ òîãî ÷è ³íøîãî òèïó âîëîêîí, à é îñîáëèâîñòÿìè âçàºìîä³¿
êîëàãåíîâèõ âîëîêîí ì³æ ñîáîþ. Íàïðèêëàä, êîëàãåíîâ³ âîëîê-
íà, ç ÿêèõ ñêëàäàþòüñÿ ñóõîæèëëÿ, ðîçòàøîâàí³ ó âèãëÿä³ ïàðà-
ëåëüíèõ ïó÷ê³â, ÿê³ ëåæàòü ù³ëüíî îäèí á³ëÿ îäíîãî. Ó ôàñö³ÿõ
ì’ÿç³â ö³ æ âîëîêíà ðîçòàøîâàí³ øàðàìè ï³ä ð³çíèìè êóòàìè, äî
òîãî æ îêðåì³ ïó÷êè ïåðåõîäÿòü ³ç øàðó â øàð, çàáåçïå÷óþ÷è
æîðñòêå êð³ïëåííÿ ì³æ øàðàìè, ùî âèðàæàºòüñÿ â íåîäíàêîâ³é
ðîçòÿæíîñò³ ñòðóêòóð, ÿê³ ðîçãëÿäàþòüñÿ.

Ðîçòÿæí³ñòü çâ’ÿçîê, ñóõîæèëü, ôàñö³é, ì’ÿç³â, àïîíåâðîç³â,
êàïñóë ñóãëîá³â çàáåçïå÷óºòüñÿ îñîáëèâèì ðîçòàøóâàííÿì ñêëà-
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äîâèõ ÷àñòèí, ïåðø çà âñå ïó÷ê³â âîëîêîí ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè.
Ðîçòàøóâàííÿ ïó÷ê³â ó êîæíîìó îêðåìîìó âèïàäêó â³äïîâ³äàº
òèì ìåõàí³÷íèì óìîâàì, ó ÿêèõ ôóíêö³îíóº äàíèé îðãàí.

Íàéìåíøîþ ðîçòÿæí³ñòþ â³äçíà÷àþòüñÿ àïîíåâðîçè ³ ôàñö³¿
ì’ÿç³â — âîëîêíèñòà ñïîëó÷íà òêàíèíà, ùî ñêëàäàºòüñÿ ³ç ù³ëüíèõ
íåðîçòÿæíèõ ìåìáðàí ð³çíî¿ òîâùèíè, ó ÿêèõ ïó÷êè êîëàãåíî-
âèõ âîëîêîí ³ ô³áðîáëàñòè, ùî çíàõîäÿòüñÿ ì³æ íèìè, ðîçòàøî-
âóþòüñÿ ó âèçíà÷åíîìó ïîðÿäêó ê³ëüêîìà øàðàìè. Ó êîæíîìó
îêðåìîìó âèïàäêó õâèëåïîä³áíî ç³ãíóò³ ïó÷êè êîëàãåíîâèõ âî-
ëîêîí ³äóòü â îäíîìó íàïðÿìêó ïàðàëåëüíî îäèí äî îäíîãî. Â
ð³çíèõ øàðàõ íàïðÿì âîëîêîí ð³çíèé, îêðåì³ ¿õ ïó÷êè ïåðåõî-
äÿòü ³ç îäíîãî øàðó â ³íøèé, ïîâ’ÿçóþ÷è ¿õ ì³æ ñîáîþ. Åëàñòè÷-
íà ñ³òêà íåâåëèêà. Òàêà ñòðóêòóðà çàáåçïå÷óº ìàëó ðîçòÿæí³ñòü
òêàíèíè ³ ¿¿ âåëèêó ì³öí³ñòü. Ï³ä âïëèâîì ³íòåíñèâíîãî íàâàíòà-
æåííÿ åëàñòè÷í³ñòü àïîíåâðîç³â ³ ôàñö³é ñóòòºâî çðîñòàº, âîíè
ñòàþòü çíà÷íî ì³öí³øèìè. Ùî æ äî ðîçòÿæíîñò³, òî âåëèêîãî
åôåêòó òóò äîñÿãòè íå âäàëîñÿ.

Òðîõè á³ëüøó ðîçòÿæí³ñòü ìàþòü ñóõîæèëëÿ. Âîíè ñêëàäàþ-
òüñÿ ³ç ù³ëüíèõ ïàðàëåëüíèõ ïó÷ê³â êîëàãåíîâèõ âîëîêîí, ì³æ
ÿêèìè çíàõîäèòüñÿ òîíêà åëàñòè÷íà ñ³òêà, ùî äîçâîëÿº ñóõîæèë-
ëÿì íåçíà÷íî ðîçòÿãóâàòèñü. Ñóõîæèëëÿ îòî÷óº ù³ëüíà ñïîëó÷-
íîòêàíèííà îáîëîíêà, ùî ïåðåøêîäæàº ðîçòÿãóâàííþ; ÷åðåç íå¿
ïðîõîäÿòü íåðâîâ³ çàê³í÷åííÿ, ÿê³ íàäñèëàþòü äî ÖÍÑ ñèãíàëè,
ùîäî ñòàíó íàïðóæåíîñò³ òêàíèíè ñóõîæèëëÿ.

Ïîð³âíÿíî ç àïîíåâðîçàìè, ôàñö³ÿìè ³ ñóõîæèëëÿìè, êàï-
ñóëè ñóãëîá³â â³äð³çíÿþòüñÿ ïåðåâàæàííÿì åëàñòè÷íèõ âîëîêîí,
ùî çóìîâëþº ¿õ äîñèòü õîðîøó ðîçòÿæí³ñòü ³ çäàòí³ñòü äî ïîë³ï-
øåííÿ ¿¿ ï³ä âïëèâîì òðåíóâàíü.

Îäíàê íàéá³ëüøîþ ðîçòÿæí³ñòþ ³ çäàòí³ñòþ äî òðåíóâàííÿ
íàä³ëåí³ çâ’ÿçêè, ùî ñêëàäàþòüñÿ ³ç ïàðàëåëüíî ðîçòàøîâàíèõ
òÿæ³â åëàñòè÷íèõ âîëîêîí. Òîâñò³, òîíê³, îêðóãë³, ñïëþùåí³ åëà-
ñòè÷í³ âîëîêíà ÷àñòî ðîçãàëóæóþòüñÿ, ðîçõîäÿòüñÿ ï³ä ãîñòðèìè
êóòàìè, óòâîðþþ÷è âèòÿãíóòó ñ³òêó.

Ï³ä âïëèâîì ñèñòåìè ðàö³îíàëüíîãî òðåíóâàííÿ, îñíîâàíî-
ãî íà âèêîðèñòàíí³ øèðîêîàìïë³òóäíèõ ì’ÿêèõ ðóõ³â, ùî âèêî-
íóþòüñÿ ç íåâèñîêîþ øâèäê³ñòþ ³ ñïðÿìîâàí³ íà óäîñêîíàëåííÿ
íåðâîâî¿ ðåãóëÿö³¿ ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ, çíèæóºòüñÿ ð³âåíü
íàïðóæåíîñò³ ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè, ÿêà ðîçòÿãóºòüñÿ. Öå ÿñêðàâî
ï³äòâåðäæóº â³äîìèé ôàêò, çã³äíî ç ÿêèì øâèäêå ðîçòÿãóâàííÿ
âèêëèêàº àêòèâíó ðåàêö³þ íåðâîâî¿ ñèñòåìí³ ó â³äïîâ³äü — ïî-
äàííÿ çàõèñíèõ ñòèìóë³â äî ñêîðî÷åííÿ. Íàâïàêè, çìåíøåííÿ
øâèäêîñò³ ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â ñïðèÿº ñòâîðåííþ á³ëüø ì’ÿêîãî
ðåæèìó ðåãóëÿö³¿ ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ.

Ïåðåõ³ä çà ìåæ³ ³íäèâ³äóàëüíîãî ïîðîãó ðîçòÿæíîñò³ ì’ÿç³â
³ ñóõîæèëü íà êîíêðåòíîìó åòàï³ óäîñêîíàëåííÿ ñòèìóëþº ä³þ
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òàê çâàíîãî êîìïëåêñó Ãîëüäæ³ — çàõèñíî¿ ñóõîæèëüíî¿ ðåàêö³¿
íà ïåðåðîçòÿæí³ñòü, çã³äíî ç ÿêîþ âèíèêàº çàõèñíå íàïðóæåííÿ
íåðâîâî-ñóõîæèëüíîãî âåðåòåíà, ùî ïåðåøêîäæàº ïîäàëüøîìó
ðîçòÿãóâàííþ ì’ÿç³â.

ßê áà÷èìî, îáèäâ³ â³äì³÷åí³ ðåàêö³¿ ïåðåäáà÷àþòü íåîá-
õ³äí³ñòü âðàõóâàííÿ â ìåòîäèö³ òðåíóâàííÿ, ÿê øâèäêîñò³ ðóõ³â,
òàê ³ ¿õ àìïë³òóäè. Äëÿ êîæíîãî åòàïó óäîñêîíàëåííÿ îðãàí³çìó
ñïîðòñìåíà º îïòèìàëüí³ õàðàêòåðèñòèêè íàçâàíèõ ïîêàçíèê³â,
ïåðåõ³ä çà ìåæ³ ÿêèõ ïðèçâîäèòü äî ïîðóøåííÿ îïòèìàëüíî¿ ðåãó-
ëÿö³¿ ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ.

Îãëÿä ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü ðóõîìîñò³ â ñóãëî-
áàõ, áóäå íåïîâíèì, ÿêùî íå ðîçãëÿíóòè ¿õ àíòðîïîëîã³÷í³ îñîá-
ëèâîñò³. ßê â³äîìî, âèä³ëÿþòü òàê³ âèäè ñóãëîá³â: áàãàòîîñüîâ³
(êóëÿñòèé, ïëîñêèé), äâîîñüîâ³ (åë³ïñîâèäíèé, ñ³äëîâèäíèé,
ì³æâèðîñòêîâèé), îäíîîñüîâ³ (öèë³íäðè÷íèé, áëîêîâèäíèé).

Îñîáëèâîñò³ áóäîâè êîæíîãî ³ç ïåðåë³÷åíèõ âèä³â ñóãëîá³â
âèçíà÷àþòü ¿õ ðóõîì³ñòü. Ñóãëîáè êëàñèô³êóþòüñÿ òàêîæ çàëåæ-
íî â³ä òîãî, ÿêà ê³ëüê³ñòü ê³ñòîê áåðå ó÷àñòü ó ¿õ óòâîðåíí³ ³ ÿê
óçãîäæóþòüñÿ ðóõè îñòàíí³õ ì³æ ñîáîþ. Ó çâ’ÿçêó ³ç öèì âèä³-
ëÿþòü ñóãëîáè ïðîñò³, ñêëàäí³, êîìá³íîâàí³ ³ êîìïëåêñí³.

Àìïë³òóäà ðóõ³â ó ñóãëîáàõ îáóìîâëþºòüñÿ, ïåðø çà âñå,
ñòóïåíåì â³äïîâ³äíîñò³ âåëè÷èíè ³ êðèâèçíè ñóãëîáíèõ ïîâåð-
õîíü: ÷èì á³ëüøà ð³çíèöÿ ðîçì³ð³â ïîâåðõîíü (³íêîíãðóåíòí³ñòü
ñóãëîá³â), òèì á³ëüøà â³ðîã³äí³ñòü çì³ùåííÿ ê³ñòîê â³äíîñíî îäíà
îäíî¿, ³ ÷èì á³ëüøà êðèâèçíà ïîâåðõí³, òèì á³ëüøèé êóò â³äõè-
ëåííÿ. Îäíàê ñë³ä çâàæàòè íà òå, ùî àìïë³òóäà ðóõ³â ó ñóãëîáàõ
ìîæå çíà÷íî îáìåæóâàòèñÿ êàïñóëîþ ³ áàãàòüìà âíóòð³øíüîêàï-
ñóëüíèìè óòâîðåííÿìè, íàñàìïåðåä — çâ’ÿçêîâèì àïàðàòîì.

Ðóõè â ñóãëîáàõ âèçíà÷àþòüñÿ ïåðåâàæíî ôîðìîþ ñóãëîá-
íèõ ïîâåðõîíü, ÿê³ ïðèéíÿòî ïîð³âíþâàòè ³ç ãåîìåòðè÷íèìè ô³ãó-
ðàìè. Çâ³äñè ³ íàçâà ñóãëîá³â çà ôîðìîþ: êóëÿñò³, åë³ïñîâèäí³,
öèë³íäðè÷í³, òîùî. Îñê³ëüêè ðóõè ç÷ëåíîâàíèõ ëàíîê â³äáóâàþ-
òüñÿ íàâêîëî îäí³º¿, äâîõ àáî áàãàòüîõ îñåé, ñóãëîáè ïðèéíÿòî
òàêîæ ðîçä³ëÿòè íà îäíîîñüîâ³, äâîîñüîâ³ ³ áàãàòîîñüîâ³.

Äî áàãàòîîñüîâèõ ñóãëîá³â íàëåæàòü êóëÿñò³ ³ ïëîñê³. Êóëÿ-
ñòèé ñóãëîá, ÿê ïðàâèëî, ìàº ³íêîíãðóåíòí³ ñóãëîáí³ ïîâåðõí³
(ÿìêà ìåíøà, í³æ ãîëîâêà), ôóíêö³ÿ öüîãî ñóãëîáà — çãèíàííÿ,
ðîçãèíàííÿ íàâêîëî ôðîíòàëüíî¿ îñ³, ïðèâåäåííÿ, â³äâåäåííÿ
íàâêîëî ñàã³òàëüíî¿ îñ³ ³ ðóõ ïî êîëó. Ñóãëîáîâà ñóìêà â êóëÿñ-
òèõ ñóãëîáàõ øèðîêà, âíàñë³äîê ÷îãî àìïë³òóäà ðóõ³â òóò íàéá³-
ëüøà. Íàéòèïîâ³øèì êóëÿñòèì ñóãëîáîì º ïëå÷îâèé. ßê îñîá-
ëèâèé ð³çíîâèä êóëÿñòîãî ñóãëîáà ðîçãëÿäàºòüñÿ êóëüøîâèé ñóã-
ëîá (ãîð³õîâèäíèé). Ïëîñêèé ñóãëîá (íàïðèêëàä, ñóãëîáè õðå-
áåòíîãî ñòîâïà) ìàº ïëîñê³ (àáî âóçüêî ñïëþùåí³) ³ êîíãðóåíòí³
ç÷ëåíîâàí³ ïëîùèíè, ÿê³ ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê ìàëåíüê³ â³äð³çêè



147

âåëèêî¿ êóë³. Çâ’ÿçêè ³ ñóãëîáíà ñóìêà íàòÿãíóò³ òóãî. Ö³ ÷èñ-
ëåíí³ â ò³ë³ ëþäèíè ñóãëîáè ìàþòü îáìåæåíó ðóõîì³ñòü, ùî âè-
ðàæàºòüñÿ íåçíà÷íèì, ³íîä³ ñïðÿìîâàíèì êîâçàííÿì.

Åë³ïñîâèäí³, ñ³äëîâèäíèé ³ âèðîñòêîâ³ ñóãëîáè íàëåæàòü äî
äâîîñüîâèõ. Åë³ïñîâèäíèé ñóãëîá (íàïðèêëàä, ïðîìåíåâî-çàï’ÿñò-
êîâèé) ìàº ³íêîíãðóåíòí³ ñóãëîáí³ ÿìêè ³ ãîëîâêó (ãîëîâêà ìåí-
øà â³ä ÿìêè), ùî ôîðìîþ íàãàäóþòü ÷àñòèíó åë³ïñà. Ôóíêö³ÿ:
ìîæëèâ³ ðóõè íàâêîëî ñàã³òàëüíî¿ (ïðèâåäåííÿ, â³äâåäåííÿ) ³ ôðîí-
òàëüíî¿ (çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ) îñåé. Ó ñ³äëîâèäíèõ ñóãëîáàõ
(íàïðèêëàä, çàï’ÿñòêîâî-ï’ÿñòêîâèé ñóãëîá âåëèêîãî ïàëüöÿ ðóêè)
ñóãëîáí³ ïîâåðõí³ íàãàäóþòü ïîâåðõíþ ñ³äëà. Öå îáóìîâëþº ðóõ
íàâêîëî äâîõ îñåé: ôðîíòàëüíî¿ (çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ) ³ ñàã³-
òàëüíî¿ (ïðèâåäåííÿ ³ â³äâåäåííÿ). Âèðîñòêîâèé ñóãëîá íàãàäóº
åë³ïñîâèäíèé, àëå ãîëîâêà éîãî ìàº âèãëÿä âèðîñòê³â (êîë³ííèé,
àòëàíòî-ïîòèëè÷íèé ñóãëîáè). Îäíà ³ç îñåé öüîãî ñóãëîáà çàâæäè
ôðîíòàëüíà, äðóãà ìîæå áóòè âåðòèêàëüíîþ (êîë³ííèé ñóãëîá)
àáî ñàã³òàëüíîþ (àòëàíòî-ïîòèëè÷íèé ñóãëîá).

Äî îäíîîñüîâèõ ñóãëîá³â â³äíîñÿòüñÿ öèë³íäðè÷íèé ³ áëîêî-
âèäíèé. Öèë³íäðè÷íèé ñóãëîá (ñåðåäèííèé àòëàíòîîñüîâèé ñóã-
ëîá, ïðîêñèìàëüíèé ³ äèñòàëüíèé ïðîìåíåâî-ë³êòüîâ³ ñóãëîáè) º
îñíîâíîþ ôîðìîþ îäíîîñüîâèõ ñóãëîá³â. Ãîëîâêè ³ çàïàäèíè öèõ
ñóãëîá³â ìàþòü ïðàâèëüíó öèë³íäðè÷íó ôîðìó, ðóõè ¿õ ìîæëèâ³
íå ëèøå íàâêîëî îñ³, àëå é óçäîâæ ê³ñòêè.

Áëîêîâèäíèé ñóãëîá (íàïðèêëàä, ì³æôàëàíãîâèé) º ð³çíî-
âèäîì öèë³íäðè÷íîãî, íà â³äì³íó â³ä ÿêîãî íà öèë³íäðè÷í³é ãî-
ëîâö³ áëîêîâèäíîãî ñóãëîáà çíàõîäèòüñÿ æîëîá, à íà â³äïîâ³äí³é
ñóãëîáí³é ÿìö³ — ãðåá³íü, ÿêèé çàáåçïå÷óº ðóõ ñóâîðî íàâêîëî
îäí³º¿ (÷àñò³øå ôðîíòàëüíî¿) îñ³ ³ ïîâí³ñòþ âèêëþ÷àº áîêîâ³
çì³ùåííÿ (ïîíÿòòÿ ñóãëîáíîãî çàìêà).

Âèäè ñóãëîá³â âèçíà÷àþòü ¿õ ðóõîì³ñòü. Íàéá³ëüøà ñóìàðíà
ðóõîì³ñòü ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â êóëÿñòèõ ³ ÷àøîâèäíèõ ñóãëîáàõ,
íàéìåíøà — â ñ³äëîâèäíèõ ³ áëîêîâèäíèõ, ñåðåäíÿ — â åë³ïñî-
âèäíèõ ³ öèë³íäðè÷íèõ ñóãëîáàõ.

Ñòóï³íü ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ çàëåæèòü â³ä â³äïîâ³äíîñò³
ç÷ëåíîâàíèõ ïîâåðõîíü (çà âåëè÷èíîþ). ×èì á³ëüøà öÿ â³ä-
ïîâ³äí³ñòü, òèì ìåíøà ðóõîì³ñòü ó ñóãëîá³, ³ íàâïàêè. Íàïðèê-
ëàä, ó ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ ïîâåðõíÿ ñóãëîáíî¿ ãîëîâêè ïëå÷îâî¿
ê³ñòêè çíà÷íî á³ëüøà, í³æ ïîâåðõíÿ ñóãëîáíî¿ çàïàäèíè ëîïàòêè,
òîìó ïëå÷îâèé ñóãëîá º îäíèì ç íàéá³ëüø ðóõîìèõ. Ó ñóãëîáàõ
ïëîñêî¿ ôîðìè (ñóãëîáè ì³æ êëèíîïîä³áíèìè ê³ñòêàìè ïåðåä-
ïëþñíà) º ïîâíà â³äïîâ³äí³ñòü ç÷ëåíîâàíèõ ïîâåðõîíü, òîìó ðó-
õîì³ñòü òóò íåçíà÷íà.

Ñóãëîáè, ùî ìàþòü íàéá³ëüøó ïðèðîäíó àìïë³òóäó, íàé-
á³ëüøå çäàòí³ äî àäàïòàö³¿, ÿêà îáóìîâëþº ðîçøèðåííÿ ä³àïàçî-
íó ðóõîìîñò³.
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Ï³äáèðàþ÷è ð³çíîìàí³òí³ âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê
ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ, ³ ðåêîìåíäàö³¿, ùîäî ¿õ âèêîðèñòàííÿ, âàæ-
ëèâî âèð³çíÿòè ïåðâèíí³ òèïè ðóõ³â, íà îñíîâ³ ÿêèõ ñòâîðþþòü-
ñÿ ðóõè, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó äàíî¿ ÿêîñò³. Âèä³ëÿþòü òàê³
ïåðâèíí³ òèïè ðóõ³â:

1. Çãèíàííÿ — ðóõ, ùî íàé÷àñò³øå ñóïðîâîäæóºòüñÿ çìåí-
øåííÿì êóòà, ì³æ ñóñ³äí³ìè ñåãìåíòàìè ò³ëà (çãèíàííÿ ïåðåä-
ïë³÷÷ÿ ³ êèñò³, ñòåãíà, ãîì³ëêè).

2. Ðîçãèíàííÿ — ðóõ, ÿêèé ïîâåðòàº ñåãìåíòè ò³ëà ³ç ïîëî-
æåííÿ ôëåêñ³¿ äî âèõ³äíîãî àíàòîì³÷íîãî ïîëîæåííÿ; òàêèì ÷è-
íîì ïðèçâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ êóòà ì³æ íèìè. Ïðîäîâæåííÿ
ðóõó âåäå äî ïåðåðîçãèíàííÿ, àáî ã³ïåðåñòåíö³¿.

3. Â³äâåäåííÿ — ðóõ ñåãìåíòà âá³ê â³ä ñåðåäíüî¿ ë³í³¿ ò³ëà.
4. Ïðèâåäåííÿ — ðóõ, ïðîòèëåæíèé àáäóêö³¿. Ïðè íüîìó

ñåãìåíò ê³íö³âêè íàáëèæàºòüñÿ äî ñåðåäíüî¿ ë³í³¿ ò³ëà.
5. Îáåðòàííÿ — ðóõ ñåãìåíòà ò³ëà íàâêîëî âëàñíî¿ îñ³. ßê

ïðèêëàä ìîæíà íàâåñòè îáåðòàííÿ ãîëîâè ³ òóëóáà.
6. Öèðêóìäóêö³ÿ — îáåðòàëüíèé ðóõ, ïðè ÿêîìó ê³íåöü ñåã-

ìåíòà, ÿêèé áåðå ó÷àñòü ó ðóñ³, îêðåñëþº êîëî. Íàé÷àñò³øå äà-
íèé òèï ðóõ³â ÿâëÿº ñîáîþ êîìá³íàö³þ çãèíàíü, ðîçãèíàíü, â³äâå-
äåíü ³ ïðèâåäåíü (êîëîâ³ îáåðòàííÿ).

7. Ñïåö³àëüí³ ðóõè. Äåÿê³ âèäè ðóõ³â âèçíà÷àþòüñÿ ñïå-
ö³àëüíèìè òåðì³íàìè. Òàê, ðîòàö³ÿ ïåðåäïë³÷÷ÿ íàçîâí³ íàçè-
âàºòüñÿ ñóï³íàö³ºþ, à äîñåðåäèíè — ïðîíàö³ºþ.

Ðàö³îíàëüíå ïëàíóâàííÿ ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê
ãíó÷êîñò³, âèìàãàº óðàõóâàííÿ â³êîâèõ çì³í ó ôîðìóâàíí³ ðóõî-
ìîñò³ â ñóãëîáàõ ³ çíà÷íîþ ì³ðîþ îáóìîâëþºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèò-
êó ê³ñòêîâî¿, ñïîëó÷íî¿, ì’ÿçîâî¿ òêàíèí, îñîáëèâîñòÿìè ¿õ ³ííåð-
âàö³¿, à òàêîæ àðòðîëîã³÷íèìè îñîáëèâîñòÿìè â ð³çí³ ïåð³îäè
æèòòÿ äèòèíè.

Â îðãàí³çì³, ÿêèé ðîñòå, â³äáóâàþòüñÿ çíà÷í³ çì³íè ñêåëåòà —
ãåòåðîõðîííà çàì³íà õðÿùîâî¿ òêàíèíè íà ê³ñòêîâó. Íàïðèêëàä, ïîâíå
çàêîñòåí³ííÿ ôàëàíã ïàëüö³â ðóê çàê³í÷óºòüñÿ óæå äî 9-10 ðîê³â (ó
ä³â÷àòîê öåé ïðîöåñ ïðîõîäèòü ³ç âèïåðåäæåííÿì íà 1-2 ðîêè ïî-
ð³âíÿíî ³ç õëîï÷èêàìè), çàêîñòåí³ííÿ êëþ÷èö³ ³ ëîïàòêè — ëèøå äî
20-25 ðîê³â. Äî 7 ðîê³â â³äáóâàºòüñÿ ôîðìóâàííÿ øèéíîãî ³ ãðóäíî-
ãî âèãèí³â õðåáåòíîãî ñòîâïà, äî 12 ðîê³â — ïîïåðåêîâî¿ êðèâèçíè.
Òàçîâ³ ê³ñòêè çðîñòàþòüñÿ äî 14-16 ðîê³â. Ëèøå ó öüîìó â³ö³ ê³ñòêè
òàçà íàáóâàþòü äîñòàòíüî¿ ì³öíîñò³, ùîá âèòðèìàòè âåëèê³ íàâàí-
òàæåííÿ. Ð³ñò ð³çíîìàí³òíèõ ê³ñòîê òàçà òàêîæ íåð³âíîì³ðíèé. Îñîá-
ëèâî öå ïðîÿâëÿºòüñÿ â ïåð³îä ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ, â ï³äë³òêîâîìó
â³ö³. Â öåé ÷àñ ê³ñòêè ê³íö³âîê, òàçà (îñîáëèâî ó ä³â÷àòîê) ³ ïëå÷î-
âîãî ïîÿñà (îñîáëèâî ó õëîï÷èê³â) ðîñòóòü äóæå øâèäêî, à ê³ñòêè
ãðóäíî¿ êë³òêè çíà÷íî â³äñòàþòü â³ä çàãàëüíîãî ðîñòó. Ñêåëåò âåðõí³õ
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³ íèæí³õ ê³íö³âîê ôîðìóºòüñÿ ó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â òàêîæ ó ð³çíîìó
òåìï³. Òàê, äî 7-8 ðîê³â äîâæèíà í³ã çðîñòàº á³ëüøå í³æ óòðè÷³
ïîð³âíÿíî ç äîâæèíîþ ¿õ ó íîâîíàðîäæåíîãî, à äîâæèíà ðóê —
ëèøå âäâ³÷³ (Â.Ï.Ô³ë³í, Ì.À.Ôîì³í, 1980).

²ç ðîñòîì ³ ôîðìóâàííÿì îðãàí³çìó äèòèíè çì³íþºòüñÿ áó-
äîâà ì’ÿç³â. Óäîñêîíàëþþòüñÿ ñêîðîòëèâèé àïàðàò ì’ÿçà, ôîðìà
íåðâîâèõ çàê³í÷åíü, çá³ëüøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü ïîñìóãîâàíèõ âîëî-
êîí ó ì’ÿçîâèõ ïó÷êàõ, ê³ëüê³ñòü ì³îô³áðèë ³ â³äïîâ³äíî çìåí-
øóºòüñÿ âì³ñò ñàðêîïëàçìè.

Äî 7-8 ðîê³â ì’ÿçîâ³ âîëîêíà íàáóâàþòü îñíîâíèõ ñòðóêòóð-
íèõ âëàñòèâîñòåé, õàðàêòåðíèõ äëÿ äîðîñëèõ. Ó öüîìó â³ö³ ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ ïîñèëåíèé ð³ñò ñóõîæèëü ó âñ³õ ì’ÿçàõ, ïîòîâùåííÿ
àïîíåâðîç³â ³ ôàñö³é, çá³ëüøåííÿ îá’ºìó ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè. Óäîñ-
êîíàëþºòüñÿ ñóäèííå ðóñëî ì’ÿç³â, óòâîðþþòüñÿ íîâ³ êàï³ëÿðè,
ãóñò³øîþ ñòàº ñóäèííà ñ³òêà. Â ñò³íêàõ ñóäèí ç’ÿâëÿºòüñÿ áàãàòî
åëàñòè÷íèõ åëåìåíò³â. Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ äóæå âèñîêà åëàñòè÷í³ñòü
ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê, âåëèêà ê³ëüê³ñòü ñèíîâ³àëüíî¿ ð³äèíè â ñóãëîáàõ.

Äî 13-15 ðîê³â çðîñòàº ì’ÿçîâà ñèëà ³ ïîë³ïøóþòüñÿ ïðóæí³
âëàñòèâîñò³ ì’ÿç³â, ïðîäîâæóþòü çá³ëüøóâàòèñÿ ê³ëüê³ñòü ì’ÿçî-
âèõ âîëîêîí òà ¿õ ïîïåðå÷íèõ. Îäíî÷àñíî ç äèôåðåíö³þâàííÿì
ñêîðîòëèâîãî àïàðàòó ì’ÿç³â ïðîäîâæóºòüñÿ óäîñêîíàëåííÿ ñïî-
ëó÷íîòêàíèííèõ óòâîðåíü. Ê³ëüê³ñòü åëàñòè÷íèõ âîëîêîí ç â³êîì
çá³ëüøóºòüñÿ, àëå âîíè ñòàþòü ãðóá³øèìè, ìåíø ðîçòÿæíèìè.

Ïåðåë³÷åí³ ìîðôîëîã³÷í³ ³ ôóíêö³îíàëüí³ çì³íè â îðãàí³çì³,
ùî ðîñòå, âïëèâàþòü íà ïðîÿâ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ ³ îáóìîâ-
ëþþòü â³êîâ³ ìåæ³ äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³. Ó â³ö³ 12-14 ðîê³â
ðîáîòà, ñïðÿìîâàíà íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³, âèÿâëÿºòüñÿ âäâ³÷³
åôåêòèâí³øîþ â ïîð³âíÿíí³ ç òàêîþ æ ðîáîòîþ ó â³ö³ 18-20 ðîê³â
³ á³ëüøå. Öå, áåçñóìí³âíî, ñë³ä âðàõîâóâàòè ÿê ïðè âèáîð³ çà-
ñîá³â, òàê ³ ïðè âèçíà÷åíí³ îáñÿãó ðîáîòè ùîäî ðîçâèòêó ãíó÷-
êîñò³ â ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ð³çíîãî â³êó.

Ð³âåíü ãíó÷êîñò³ çàëåæèòü â³ä ñòàò³ ñïîðòñìåíà, îñîáëèâîñ-
òåé çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà ³ ð³çíîìàí³òíèõ äîäàòêîâèõ ôàê-
òîð³â. Òàê, ð³âåíü ãíó÷êîñò³ ó æ³íîê çíà÷íî âèøèé, í³æ ó ÷î-
ëîâ³ê³â, îñîáëèâî ó êóëüøîâèõ ñóãëîáàõ. Ãíó÷ê³ñòü çì³íþºòüñÿ
ïðîòÿãîì äíÿ: íàéìåíø³ ¿¿ âåëè÷èíè ñïîñòåð³ãàþòüñÿ âðàíö³, ï³ñëÿ
ñíó, ïîò³ì âîíè ïîñòóïîâî çá³ëüøóþòüñÿ, äîñÿãàþ÷è ãðàíè÷íèõ
ïîêàçíèê³â óäåíü, à äî âå÷îðà ïîñòóïîâî çìåíøóþòüñÿ.

Ñïåö³àëüíà ðîçìèíêà, ð³çíîìàí³òí³ âèäè ìàñàæó, ç³ãð³âàþ÷³
ïðîöåäóðè (ãàðÿ÷à âàííà, ðîçòèðàííÿ òîùî) ïðèçâîäÿòü äî ñóò-
òºâîãî çá³ëüøåííÿ ãíó÷êîñò³. À äîâã³ ïàóçè ì³æ âïðàâàìè ³ ïðî-
ãðåñóþ÷à âòîìà çíèæóþòü ð³âåíü ãíó÷êîñò³, íàñàìïåðåä àêòèâ-
íî¿. Óñ³ ö³ ôàêòîðè òàêîæ ñë³ä óðàõîâóâàòè ïðè ïëàíóâàíí³ ðî-
áîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³ ó ñïîðòñìåí³â.
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22. Ìåòîäèêà ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³

Çàãàëüíîï³äãîòîâ÷³ âïðàâè, ùî çàñòîñîâóþòüñÿ äëÿ ðîçâèò-
êó ãíó÷êîñò³, ÿâëÿþòü ñîáîþ ðóõè, îñíîâàí³ íà çãèíàíí³, ðîçãè-
íàíí³, íàõèëàõ ³ ïîâîðîòàõ. Ö³ âïðàâè ñïðÿìîâàí³ íà ïîë³ïøåí-
íÿ ðóõîìîñò³ â óñ³õ ñóãëîáàõ ³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ áåç óðàõóâàííÿ
âèäó ñïîðòó. Äîïîì³æí³ âïðàâè äîáèðàþòü ç óðàõóâàííÿì ðîë³
ðóõîìîñò³ òèõ ÷è ³íøèõ ñóãëîáàõ äëÿ óñï³øíîãî óäîñêîíàëåííÿ
â äàíîìó âèä³ ñïîðòó ³ õàðàêòåðíèõ äëÿ íüîãî ðóõ³â, òà âèìà-
ãàþòü ìàêñèìàëüíî¿ ðóõîìîñò³, — çãèíàííÿ, ðîçãèíàííÿ, â³äâå-
äåííÿ, ïðèâåäåííÿ, îáåðòàííÿ. Ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè áó-
äóþòü â³äïîâ³äíî äî âèìîã îñíîâíèõ ðóõîâèõ ä³é, ïîñòàâëåíèõ
ñïåöèô³êîþ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Äëÿ ï³äâèùåííÿ ðóõîìîñò³ â
êîæíîìó ñóãëîá³ âèêîðèñòîâóþòü êîìïëåêñ ñïîð³äíåíèõ âïðàâ,
ÿê³ ð³çíîá³÷íå ä³þòü íà ñóãëîáí³ óòâîðåííÿ ³ ì’ÿçè, ùî îáìå-
æóþòü ð³âåíü ãíó÷êîñò³.

Âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü ìîæóòü ìàòè àêòèâíèé, ïàñèâíèé ³
çì³øàíèé õàðàêòåð. Ïàñèâí³ âïðàâè ïîâ’ÿçàí³ ç ïåðåáîðþâàííÿì
îïîðó ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê, ùî ðîçòÿãóþòüñÿ, çà ðàõóíîê ìàñè ò³ëà àáî
éîãî îêðåìèõ ÷àñòèí, çà äîïîìîãîþ äîïîì³æíèõ çàñîá³â (ãàí-
òåë³, ãóìîâèé äæãóò, áëî÷í³ ïðèñòðî¿), à òàêîæ ïàðòíåðà. Àê-
òèâí³ âïðàâè ìîæíà âèêîíóâàòè áåç îáòÿæåííÿ ³ ç îáòÿæåííÿì,
ó íèõ ïåðåäáà÷åíî ñòàòè÷íå óòðèìàííÿ, ìàõîâ³ ³ ïðóæèíèñò³ ðóõè.

Çàñîáè, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³, ä³ëÿòüñÿ
òàêîæ íà âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ïàñèâíî¿ àáî àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³.
Ðîçâèòêó ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ ñïðèÿþòü ð³çíîìàí³òí³ ïàñèâí³ ðóõè,
ùî âèêîíóþòüñÿ çà äîïîìîãîþ ïàðòíåðà òà ç ð³çíèìè îáòÿæåííÿ-
ìè (ãàíòåë³, àìîðòèçàòîðè òîùî), ç âèêîðèñòàííÿì âëàñíî¿ ñèëè
(ïðèòÿãóâàííÿ òóëóáà äî í³ã, í³ã — äî ãðóäåé, çãèíàííÿ îäíî¿
êèñò³ ³íøîþ) àáî ìàñè ò³ëà; ñòàòè÷í³ âïðàâè — óòðèìàííÿ ê³íö³âîê
â ïîëîæåíí³, ÿêå âèìàãàº ãðàíè÷íîãî ïðîÿâó ãíó÷êîñò³.

Àêòèâíó ãíó÷ê³ñòü ðîçâèâàþòü çà äîïîìîãîþ âïðàâ, ùî âè-
êîíóþòüñÿ ç îáòÿæåííÿì ³ áåç íüîãî. Öå ð³çíîìàí³òí³ ìàõîâ³ ³
ïðóæèíèñò³ ðóõè, ðèâêè ³ íàõèëè. Çàñòîñóâàííÿ îáòÿæåíü (ãàí-
òåë³, íàáèâí³ ì’ÿ÷³, ãðèô øòàíãè, àìîðòèçàòîðè, ñèëîâ³ òðåíàæå-
ðè, òîùî) ï³äâèùóþòü åôåêòèâí³ñòü âïðàâ âíàñë³äîê çá³ëüøåííÿ
àìïë³òóäè ðóõ³â çà ðàõóíîê âèêîðèñòàííÿ ³íåðö³¿.

Ðîáîòó íàä ðîçâèòêîì ãíó÷êîñò³ ìîæíà ðîçä³ëèòè íà äâà
åòàïè: 1) åòàï çá³ëüøåííÿ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ; 2) åòàï ï³äòðè-
ìàííÿ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ íà äîñÿãíóòîìó ð³âí³. Ðîçâèòîê ðó-
õîìîñò³ çä³éñíþºòüñÿ â îñíîâíîìó íà ïåðøîìó åòàï³ ï³äãîòîâ÷î-
ãî ïåð³îäó òðåíóâàííÿ. Íà äðóãîìó åòàï³ öüîãî ïåð³îäó, ÿê ïðà-
âèëî, ï³äòðèìóºòüñÿ ðóõîì³ñòü â ñóãëîáàõ íà äîñÿãíóòîìó ð³âí³,
à òàêîæ ðîçâèâàºòüñÿ â òèõ ñóãëîáàõ, â ÿêèõ âîíà á³ëüø íåîáõ³-
äíà äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó çìàãàëüíèõ âïðàâàõ.
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Âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³, ìîæóòü ñêëàäà-
òè ïðîãðàìè îêðåìèõ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. Àëå ÷àñò³øå ¿õ ïëà-
íóþòü ó êîìïëåêñíèõ çàíÿòòÿõ, â ÿêèõ ðàçîì ³ç ðîçâèòêîì ãíó÷-
êîñò³ ïðîâîäèòüñÿ ñèëîâà ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â. Âïðàâè íà
ãíó÷ê³ñòü âêëþ÷àþòü ó ðîçìèíêó ïåðåä òðåíóâàëüíèìè çàíÿòòÿ-
ìè, âîíè ñêëàäàþòü çíà÷íó ÷àñòèíó ðàíêîâî¿ çàðÿäêè.

Ïëàíóþ÷è ðîáîòó íàä ðîçâèòêîì ãíó÷êîñò³, ñë³ä ïàì’ÿòà-
òè, ùî àêòèâíà ãíó÷ê³ñòü ðîçâèâàºòüñÿ â 1,5-2 ðàçè ïîâ³ëüí³øå,
í³æ ïàñèâíà. Ð³çíèé ÷àñ ïîòð³áåí ³ äëÿ ðîçâèòêó ðóõîìîñò³ â
ð³çíèõ ñóãëîáàõ. Øâèäøå ïîë³ïøóºòüñÿ ðóõîì³ñòü ó ïëå÷îâî-
ìó, ë³êòüîâîìó, ïðîìåíåâî-çàï’ÿñòêîâîìó ñóãëîáàõ, ïîâ³ëüí³øå
â êóëüøîâîìó ³ ñóãëîáàõ õðåáåòíîãî ñòîâïà (Á.Ñ.Ñåðìåºâ, 1970).
×àñ ìîæå çì³íþâàòèñÿ ³ çàëåæíî â³ä ñòðóêòóðè ñóãëîáà, ì’ÿçî-
âî¿ òêàíèíè, â³êó ñïîðòñìåíà ³, íàñàìïåðåä, â³ä ïîáóäîâè òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Ðîçãëÿíåìî îñíîâí³ ïîëîæåííÿ òðåíóâàííÿ, ñïðÿìîâàíîãî
íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³.

Íà åòàï³ çá³ëüøåííÿ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ ðîáîòà íàä ðîç-
âèòêîì ãíó÷êîñò³ ïîâèííà ïðîâîäèòèñÿ ùîäåííî. Íà åòàï³ ï³äòðè-
ìóâàííÿ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ íà äîñÿãíóòîìó ð³âí³ çàíÿòòÿ ïðî-
âîäÿòüñÿ 3-4 ðàçè íà òèæäåíü, îáñÿã ðîáîòè ìîæå áóòè äåùî
çìåíøåíèé. Àëå ïîâí³ñòþ âèêëþ÷àòè ðîáîòó íàä ðîçâèòêîì àáî
ï³äòðèìàííÿì ãíó÷êîñò³ íå ìîæíà íà æîäíîìó ç åòàï³â òðåíó-
âàëüíîãî öèêëó. ßêùî ïðèïèíèòè òðåíóâàííÿ, òî ãíó÷ê³ñòü äî-
ñèòü øâèäêî ïîâåðíåòüñÿ äî ïî÷àòêîâîãî àáî áëèçüêîãî äî íüîãî
ð³âíÿ. Îäíî- ³ äâîðàçîâ³ çàíÿòòÿ íà òèæäåíü íå çàáåçïå÷óþòü ¿¿
çáåðåæåííÿ.

×àñ, ÿêèé ùîäåííî âèòðà÷àºòüñÿ íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³, ìîæå
âàð³þâàòè â³ä 20-30 äî 45-60 õâ. Öÿ ðîáîòà ïî-ð³çíîìó ðîçïîä³-
ëÿºòüñÿ é ïðîòÿãîì äíÿ: 20-30% çàãàëüíîãî îáñÿãó çâè÷àéíî âêëþ-
÷àþòü äî ðàíêîâî¿ çàðÿäêè ³ äî ðîçìèíêè ïåðåä òðåíóâàëüíèìè
çàíÿòòÿìè, 70-80% — ó òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ.

Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ðàö³îíàëüíå ÷åðãóâàííÿ âïðàâ íà
ãíó÷ê³ñòü ³ç âïðàâàìè ³íøîãî ñïðÿìóâàííÿ, íàñàìïåðåä ñèëîâè-
ìè. Íà ïðàêòèö³ çàñòîñîâóþòü ð³çí³ ïîºäíàííÿ, àëå íå âñ³ âîíè
îäíàêîâî åôåêòèâí³. Òàê, îäíèì ³ç íàéá³ëüø ïîøèðåíèõ ïîºäíàíü
º ÷åðãóâàííÿ ñèëîâèõ âïðàâ ³ç â³äïîâ³äíèìè âïðàâàìè íà ðîçâè-
òîê ãíó÷êîñò³. Öå äåÿêîþ ì³ðîþ ñïðèÿº ï³äâèùåííþ åôåêòèâ-
íîñò³ ñèëîâîãî òðåíóâàííÿ, àëå âèÿâëÿºòüñÿ ìàðíèì äëÿ ðîçâèò-
êó ãíó÷êîñò³, òîìó, ùî ïðèçâîäèòü äî çíà÷íîãî çìåíøåííÿ àì-
ïë³òóäè ðóõ³â â³ä ïîâòîðåííÿ äî ïîâòîðåííÿ. Â òîé æå ÷àñ âïðà-
âè íà ãíó÷ê³ñòü óñï³øíî ìîæóòü ÷åðãóâàòèñÿ ³ç âïðàâàìè, ùî
âèìàãàþòü ïðîÿâó øâèäêîñò³, ñïðèòíîñò³, ³ç âïðàâàìè íà ðîç-
ñëàáëåííÿ.
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Òà íàé÷àñò³øå âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ âèä³ëÿþòü ó
ñàìîñò³éíó ÷àñòèíó çàíÿòòÿ, ÿêà ïðîâîäèòüñÿ ï³ñëÿ ³íòåíñèâíî¿
ðîçìèíêè, â ÿê³é âèêîðèñòîâóþòüñÿ âïðàâè ç âåëèêîþ àìïë³òó-
äîþ ðóõ³â. Òàêà ïîáóäîâà òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ñïðèÿº ìàêñè-
ìàëüíîìó ïðîÿâó ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ ³ âèÿâëÿºòüñÿ íàéåôåê-
òèâí³øîþ.

Íå ìåíø âàæëèâà ïîñë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ, ñïðÿìî-
âàíà íà ðîçâèòîê ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ. Ëèøå çàê³í÷èâøè âèêî-
íàííÿ âïðàâ íà ðîçâèòîê ðóõîìîñò³ â îäíîìó ñóãëîá³, ñë³ä ïåðå-
õîäèòè äî âïðàâ äëÿ íàñòóïíîãî ñóãëîáà. Íå ìàº îñîáëèâîãî çíà-
÷åííÿ òå, ç ÿêîãî ñóãëîáà ïî÷èíàòè ðîçâèâàòè ãíó÷ê³ñòü, õî÷à
çàâæäè ñïî÷àòêó âèêîíóþòü âïðàâè, ÿê³ âòÿãóþòü â ðîáîòó âå-
ëèê³ ãðóïè ì’ÿç³â.

Ñï³ââ³äíîøåííÿ ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê àêòèâíî¿
³ ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³, â ìåæàõ ð³÷íîãî öèêëó çì³íþºòüñÿ. Íà ïî-
÷àòêîâèõ åòàïàõ òðåíóâàëüíîãî ðîêó ïåðåâàæàþòü çàñîáè äëÿ
ðîçâèòêó ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³, ùî ñòâîðþº îñíîâó äëÿ íàñòóïíî¿
ðîáîòè íàä ðîçâèòêîì àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³. Â ïîäàëüøîìó îáñÿã
âïðàâ, ùî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³, çá³ëüøóºòüñÿ.

Ïîë³ïøåííþ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ ñïðèÿº ïîïåðåäí³é ìà-
ñàæ â³äïîâ³äíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï. Íàéâèù³ ïîêàçíèêè ãíó÷êîñò³
ñïîñòåð³ãàþòüñÿ â³ä 10-¿ äî 18-¿ ãîäèíè, à âðàíö³ ³ ââå÷åð³ ðó-
õîì³ñòü â ñóãëîáàõ çíèæåíà. Àëå öå íå îçíà÷àº, ùî â öåé ÷àñ íå
ñë³ä âèêîíóâàòè âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³. Çà
óìîâè â³äïîâ³äíî¿ ðîçìèíêè ðîáîòà íàä ãíó÷ê³ñòþ ìîæå ïëàíó-
âàòèñÿ íà áóäü-ÿêó ãîäèíó äíÿ.

Îäí³ºþ ³ç ñåðéîçíèõ ïðîáëåì ìåòîäèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
êè êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â º ïîºäíàííÿ ðîáîòè íàä ðîçâèò-
êîì ãíó÷êîñò³ ³ ðîáîòè íàä ðîçâèòêîì ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Âàæëèâî
íå ëèøå äîñÿãòè âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ ³ ñèëè, àëå é
çàáåçïå÷èòè îïòèìàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ ¿õ. Ïîðóøåííÿ ö³º¿ âè-
ìîãè ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî îäíà ³ç ÿêîñòåé, ÿêà ìàº íèæ÷èé
ð³âåíü ðîçâèòêó, íå äàº çìîãè ïîâí³ñòþ ïðîÿâèòè ³íøó. Íàïðèê-
ëàä, â³äñòàâàííÿ ðîçâèòêó ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ íå äîçâîëÿº ñïîðò-
ñìåíó âèêîíóâàòè ðóõè ç íåîáõ³äíèìè øâèäê³ñòþ ³ ñèëîþ.

Òîìó ìåòîäèêà ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ ïåðåäáà÷àº íå ëèøå
â³äïîâ³äí³ñòü ö³º¿ ÿêîñò³ ñèëîâèì çä³áíîñòÿì ñïîðòñìåíà, à é çà-
áåçïå÷óº óìîâè äëÿ îäíî÷àñíîãî ¿õ ðîçâèòêó â ïðîöåñ³ ñïîðòèâ-
íîãî òðåíóâàííÿ. Íà ïðàêòèö³ öå ïîâèííî çâîäèòèñÿ äî âèáîðó
òàêèõ äîïîì³æíèõ ³ ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ ñèëîâî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³, ÿê³ á ñòâîðþâàëè óìîâè äëÿ ðîçâèòêó àáî ï³äòðèìó-
âàííÿ äîñÿãíóòîãî ð³âíÿ ãíó÷êîñò³.

Öå ìîæíà çðîáèòè çà ðàõóíîê íåçíà÷íî¿ êîðåêö³¿ âïðàâ, ùî
øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ, àáî äåùî çì³íèâøè êîíñòðóêö³þ ÷è
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ðîçòàøóâàííÿ òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â. Êîðîòêî çóïèíèìîñü íà
âèìîãàõ äî îñíîâíèõ êîìïîíåíò³â íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ ñë³ä âðàõî-
âóâàòè ïðè ïëàíóâàíí³ ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê ðóõî-
ìîñò³ â ñóãëîáàõ.

Õàðàêòåð ³ ÷åðãóâàííÿ âïðàâ. Íàéåôåêòèâí³øèìè äëÿ ðîç-
âèòêó ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ º ïëàâí³ ðóõè ³ç ïîñòóïîâî çðîñòàþ÷îþ
àìïë³òóäîþ ³ óñòóïàþ÷îþ ðîáîòîþ ì’ÿç³â. Âåëè÷èíó çîâí³øíüî-
ãî âïëèâó ï³äáèðàþòü ³íäèâ³äóàëüíî äëÿ êîæíîãî ñïîðòñìåíà,
âðàõîâóþ÷è îñîáëèâîñò³ ñóãëîá³â ³ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ùî, ðîçòÿãóþ-
òüñÿ. Âïðàâè ç â³ëüíèìè ìàõîâèìè ðóõàìè âèÿâëÿþòüñÿ ìåíø
åôåêòèâíèìè, îñê³ëüêè ðîçòÿãóâàííÿ çàëåæèòü â³ä ³íåðö³¿ ê³íö³âîê,
ÿê³ âèêîíóþòü ö³ ðóõè, ³ ïîâ’ÿçàíå ³ç íåîáõ³äí³ñòþ âèêîíàííÿ ¿õ
ó øâèäêîìó òåìï³. Øâèäê³ ðóõè ñòèìóëþþòü ïðîÿâ çàõèñíîãî
ðåôëåêñó, ÿêèé îáìåæóº ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿç³â, ùî ïðèçâîäèòü äî
çàêð³ïëåííÿ ¿õ.

Äëÿ ðîçâèòêó àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³ ðàçîì ³ç âïðàâàìè íà ðîç-
òÿãóâàííÿ, ùî âèêîíóþòüñÿ çà ðàõóíîê ì’ÿçîâèõ çóñèëü, åôåê-
òèâí³ ³ â³äïîâ³äíî ï³ä³áðàí³ ñèëîâ³ âïðàâè äèíàì³÷íîãî ³ ñòàòè÷-
íîãî õàðàêòåðó. Ñë³ä òàêîæ øèðîêî âèêîðèñòîâóâàòè ïîâ³ëüí³
äèíàì³÷í³ âïðàâè ç óòðèìàííÿì ñòàòè÷íèõ ïîç â ê³íå÷í³é òî÷ö³
àìïë³òóäè, ÿê³ çíà÷íî åôåêòèâí³ø³ çà ìàõîâ³ ³ ðèâêîâ³ ðóõè.

Àëå âèêîðèñòîâóþ÷è ëèøå âïðàâè, ùî âèìàãàþòü ïðîÿâó
àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³, íàâ³òü ïðè âèñîêîìó ð³âí³ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè
ì’ÿç³â, ÿê³ ä³þòü íà ñóãëîá, íå âäàºòüñÿ äîñÿãòè åôåêòèâíî¿ ðîç-
òÿæíîñò³ ì’ÿç³â. Òîìó â ïðîöåñ³ ðîáîòè íàä ãíó÷ê³ñòþ íåîáõ³äíî
ïðèä³ëÿòè âåëèêó óâàãó âïðàâàì, ùî âèìàãàþòü âèñîêîãî ð³âíÿ
ïðîÿâó ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³, à òàêîæ äèíàì³÷íèì âïðàâàì ³ç óñòó-
ïàþ÷èì õàðàêòåðîì ðîáîòè ç ãðàíè÷íî ìîæëèâèì ðîçòÿãóâàí-
íÿì ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â.

Åôåêòèâíå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè, íåîáõ³äíå äëÿ
ïîâíîö³ííîãî âèêîíàííÿ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ãíó÷-
êîñò³, ìîæíà ñòèìóëþâàòè ïîïåðåäí³ì íàïðóæåííÿì ì’ÿç³â. Ñïðà-
âà ó òîìó, ùî ïðè øâèäêîìó ðîçòÿãóâàíí³ ó ðîçñëàáëåíîìó ì’ÿç³
âèíèêàº ïðèðîäíèé çàõèñíèé ðåôëåêñ, â³ä ÷óòëèâèõ íåðâîâèõ
çàê³í÷åíü, ùî çíàõîäÿòüñÿ â ì’ÿçîâ³é òêàíèí³ ³ ñóõîæèëëÿõ, äî
ÖÍÑ íàäõîäÿòü ³ìïóëüñè, ÿê³ ñòèìóëþþòü íàïðóæåííÿ ì’ÿçà,
éîãî ïðîòèä³þ ïðèìóñîâîìó ðîçòÿãóâàííþ. Ïîïåðåäíº ñêîðî÷åííÿ
ì’ÿç³â âèêëèêàº çâîðîòíó ðåàêö³þ: â³ä íåðâîâèõ çàê³í÷åíü íàäõî-
äèòü ³íôîðìàö³ÿ, ùî ñòèìóëþº ìèìîâ³ëüíå ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.
Öå ïîë³ïøóº óìîâè äëÿ íàñòóïíîãî ðîçòÿãóâàííÿ ¿õ, ùî âèçíà-
÷àº åôåêòèâí³ñòü ìåòîäè÷íîãî ïðèéîìó, â îñíîâ³ ÿêîãî — ÷åðãó-
âàííÿ ïîïåðåäíüîãî íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â ç íàñòóïíèì ïðèìóñî-
âèì ðîçòÿãóâàííÿì. Íà ïðàêòèö³ öåé ïðèéîì ðåàë³çóºòüñÿ òàêèì
÷èíîì: ï³ñëÿ õîðîøî¿ ðîçìèíêè — 5-6-ñåêóíäíå íàïðóæåííÿ
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ì’ÿç³â, ïîò³ì — ïîñòóïîâå ïëàíîì³ðíå (5-6 ñ.) ïðèìóñîâå ðîçòÿ-
ãóâàííÿ ¿õ ³ç íàñòóïíîþ çàòðèìêîþ (5-6 ñ.) â óìîâàõ ãðàíè÷íî¿
ðîçòÿæíîñò³. Ìîæíà ðîáèòè 2-6 ïîâòîðåíü ó êîæí³é âïðàâ³.

×åðãóâàííÿ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ñèëîâèõ ÿêîñ-
òåé ³ ïîë³ïøåííÿ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ, äîïîìàãàº çàáåçïå÷èòè
âåëèêó àìïë³òóäó ðóõ³â ïðè âèêîíàíí³ á³ëüøîñò³ âïðàâ. Öå ïîçè-
òèâíî ïîçíà÷àºòüñÿ íà åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì, ÿê³
âèêîðèñòîâóþòüñÿ, ÿê ùîäî ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ³ ñèëî-
âî¿ âèòðèâàëîñò³, òàê ³ ùîäî ïîë³ïøåííÿ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ.
Âèêîíàííÿ âïðàâ ³ç òàêèì ÷åðãóâàííÿì âèêëèêàº ÷³òêî âèðàæåí³
ñòóï³í÷àñò³ çì³íè â ñóãëîáàõ. Êîæíà ñèëîâà âïðàâà, íåçàëåæíî â³ä
ñïðÿìîâàíîñò³, ïðèçâîäèòü äî çìåíøåííÿ ðóõîìîñò³ ïîð³âíÿíî ç
ðåçóëüòàòîì ïîïåðåäíüîãî âèì³ðó; êîæíà âïðàâà äëÿ ïîë³ïøåííÿ
ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ îáóìîâëþº çíà÷íå çá³ëüøåííÿ ãíó÷êîñò³.

Ïîºäíàííÿ â îäí³é âïðàâ³ ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê
ñèëîâèõ ÿêîñòåé, ç ðîáîòîþ äëÿ ïîë³ïøåííÿ ðóõîìîñò³ â ñóãëî-
áàõ ñïðèÿº çðîñòàííþ îñòàííüî¿. Ïðè öüîìó ñòâîðþþòüñÿ ïåðå-
äóìîâè íå ëèøå äëÿ åôåêòèâíîãî ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³, à é äëÿ
ïðîÿâó ñèëîâèõ ÿêîñòåé çà ðàõóíîê ïîïåðåäíüîãî àêòèâíîãî ðîç-
òÿãóâàííÿ ì’ÿç³â, ùî âèðàæàºòüñÿ ó çá³ëüøåíí³ ïîòóæíîñò³ çó-
ñèëü. Êð³ì òîãî, ïðè òàêîìó âèêîíàíí³ âïðàâ ïîë³ïøóºòüñÿ êîîð-
äèíàö³éíà ñòðóêòóðà ðóõ³â ó ä³àïàçîí³ íå ëèøå îñíîâíèõ, à é
äîäàòêîâèõ ôàç ðóõîâèõ óäîñêîíàëþþòüñÿ

 
ìåõàí³çìè ì’ÿçîâèõ

ïåðåêëþ÷åíü, ùî äóæå âàæëèâî äëÿ ï³äâèùåííÿ ñèëîâèõ ìîæ-
ëèâîñòåé. Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ, ùî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ñèëè
ãíó÷êîñò³ åôåêòèâíèìè âèÿâëÿþòüñÿ 3-5-ñåêóíäí³ çàòðèìêè â
ôàç³ íàéá³ëüøî¿ ðîçòÿæíîñò³ ì’ÿç³â.

Òðèâàë³ñòü âïðàâ (ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü). Ïîòð³áíî çíàòè, ùî
³ñíóº ïåâíà çàëåæí³ñòü ì³æ ð³âíåì ãíó÷êîñò³ ³ òðèâàë³ñòþ ðîáî-
òè ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ. Íà ïî÷àòêó ðîáîòè ñïîðòñìåí íå ìîæå
äîñÿãíóòè ïîâíî¿ àìïë³òóäè ðóõ³â, âîíà â îñíîâíîìó ñêëàäàº 80-
95% â³ä ìàêñèìàëüíî ìîæëèâî¿ ³ çàëåæèòü â³ä åôåêòèâíîñò³ ïî-
ïåðåäíüî¿ ðîçìèíêè ³ ð³âíÿ ïîïåðåäíüîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.
Ïîñòóïîâî

 
ãíó÷ê³ñòü çá³ëüøóºòüñÿ ³ äîñÿãàº ìàêñèìóìó ïðèáëèçíî

÷åðåç 10-20 ñ. ïðè òðèâàëîìó ðîçòÿãóâàíí³ ³ ÷åðåç 15-24 ñ. — ïðè
áàãàòîðàçîâîìó ïîâòîðåíí³ êîðîòêî÷àñíèõ âïðàâ. Ìàêñèìàëüí³
âåëè÷èíè ãíó÷êîñò³ ìîæóòü óòðèìóâàòèñÿ ïðîòÿãîì 15-30 ñ., à
ïîò³ì, ðàçîì ³ç çá³ëüøåííÿì âòîìè ³ ïîâ’ÿçàíîãî ³ç íåþ íàïðó-
æåííÿ ì’ÿç³â, ùî ðîçòÿãóþòüñÿ, ãíó÷ê³ñòü ïî÷èíàº çìåíøóâàòè-
ñÿ. Êîëèâàííÿ îáóìîâëþþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè
òèõ, õòî çä³éìàºòüñÿ, à òàêîæ îñîáëèâîñòÿìè ñóãëîáà. Äëÿ ð³çíèõ
ñóãëîá³â ê³ëüê³ñòü ðóõ³â, íåîáõ³äíèõ äëÿ äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëü-
íî¿ àìïë³òóäè, à òàêîæ ê³ëüê³ñòü ðóõ³â, ïðè ÿê³é àìïë³òóäà óòðè-
ìóºòüñÿ íà ìàêñèìàëüíîìó ð³âí³, íåîäíàêîâ³.
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Òðèâàë³ñòü âïðàâ çàëåæèòü òàêîæ â³ä â³êó ³ ñòàò³ ñïîðòñìåí³â.
Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ó þíèõ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â (12-
14 ðîê³â) ìîæå áóòè â 1,5-2 ðàçè ìåíøîþ, í³æ ó äîðîñëèõ. Äëÿ
äîñÿãíåííÿ îäíàêîâîãî òðåíóâàëüíîãî åôåêòó òðèâàë³ñòü ðîáîòè
äëÿ æ³íîê ïîâèííà áóòè íà 10-15% ìåíøîþ, í³æ äëÿ ÷îëîâ³ê³â.
Çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó âïðàâ ³ òåìïó ðóõ³â òðèâàë³ñòü âïðàâ êî-
ëèâàºòüñÿ â ìåæàõ â³ä 20 ñ. äî 2-3 õâ. ³ á³ëüøå. Ïàñèâí³ çãèíàííÿ
³ ðîçãèíàííÿ ìîæíà âèêîíóâàòè òðèâàëèé ÷àñ.

Ìàêñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü ðóõ³â, ùî ðåêîìåíäîâàíî äëÿ ðîç-
âèòêó ðóõîìîñò³ â ð³çíèõ ñóãëîáàõ â îêðåìîìó çàíÿòò³ äîñÿãàºòüñÿ
âèêîíàííÿì ñåð³¿ ï³äõîä³â. Ó êîæíîìó ï³äõîä³ ïëàíóºòüñÿ 10-
12 àêòèâíèõ ðóõ³â. Çà óìîâè âèêîíàííÿ ñòàòè÷íèõ âïðàâ òðè-
âàë³ñòü ðîáîòè â êîæíîìó ï³äõîä³ çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ 6-12 ñ.,
ìàõîâèõ ðóõ³â — 10-15 ñ., ïàñèâíèõ âïðàâ 10-20 ñ.

Òåìï ðóõ³â. Ïðè ðîçâèòêó ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ áàæàíèé íå-
âèñîêèé òåìï ðóõ³â. Òîä³ ì’ÿçè á³ëüøå ðîçòÿãóþòüñÿ, çá³ëüøóºòü-
ñÿ òðèâàë³ñòü ä³¿ íà â³äïîâ³äí³ ñóãëîáè. Ïîâ³ëüíèé òåìï º òàêîæ
íàä³éíîþ ãàðàíò³ºþ çàïîá³ãàííÿ òðàâìàì ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê.

Âåëè÷èíà îáòÿæåíü. Âåëè÷èíà ð³çíîìàí³òíèõ äîäàòêîâèõ
îáòÿæåíü, ÿê³ ñïðèÿþòü ìàêñèìàëüíîìó ïðîÿâó ðóõîìîñò³ â ñóã-
ëîáàõ, íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 50% â³ä ð³âíÿ ñèëîâèõ ìîæëè-
âîñòåé ì’ÿç³â, ùî ðîçòÿãóþòüñÿ. Äîáðå òðåíîâàí³ ñïîðòñìåíè
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ìîæóòü çàñòîñîâóâàòè ³ á³ëüø³ îáòÿæåííÿ.

Âåëè÷èíà îáòÿæåíü çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä õàðàêòåðó
âïðàâ: ïðè âèêîíàíí³ ïîâ³ëüíèõ ðóõ³â ³ç ïðèìóñîâèì ðîçòÿãó-
âàííÿì îáòÿæåííÿ äîñèòü çíà÷í³, à ïðè âèêîðèñòàíí³ ìàõîâèõ
ðóõ³â äîñòàòí³ìè º îáòÿæåííÿ ìàñîþ 1-3 êã.

²íòåðâàëè â³äïî÷èíêó ì³æ îêðåìèìè âïðàâàìè ïîâèíí³ çà-
áåçïå÷óâàòè âèêîíàííÿ ÷åðãîâî¿ âïðàâè â óìîâàõ â³äíîâëåíî¿
ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â, çâ³ñíî òðèâàë³ñòü ïàóç êîëèâàºòüñÿ
â øèðîêîìó ä³àïàçîí³ (â³ä 15 ñ. äî 2-3 õâ.) ³ çàëåæèòü â³ä õàðàê-
òåðó âïðàâ, ¿õ òðèâàëîñò³ òà îá’ºìó ì’ÿç³â, ÿê³ âòÿãíóò³ ó ðîáîòó.
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Òåìà 5

ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²ß ÒÀ ÇÌ²ÑÒ ÐÎÁÎÒÈ
ØÊ²ËÜÍÎ¯ ÑÅÊÖ²¯ Ç ÂÈÄ²Â ÑÏÎÐÒÓ

1. Çàâäàííÿ òà îðãàí³çàö³ÿ ñåêö³éíèõ çàíÿòü.
2. Ïëàíóâàííÿ ðîáîòè øê³ëüíî¿ ñåêö³¿.
3. Òåîðåòè÷íà ï³äãîòîâêà.
4. Ïðàêòè÷íà ï³äãîòîâêà.
5. ²íñòðóêòîðñüêî-ñóää³âñüêà ï³äãîòîâêà.

Ë³òåðàòóðà:

1. Êóö Î.Ñ. Ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷à ðîáîòà ç ó÷í³âñüêîþ ìî-
ëîääþ. — Ê.; Â.: Êîíòèíåíò-Ïðèì, 1995. — 39 ñ.

2. Âîëêîâ Ë.Â. Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå ó÷àùèõñÿ // Ó÷åáíî-ìå-
òîäè÷åñêîå ïîñîáèå. — Ê.: Ðàä. øêîëà, 1988.

3. Ìàêàðîâ À.Ï. Ëåãêàÿ àòëåòèêà. — Ì.: Ïðîñâåùåíèå, 1974.
4. Øèÿí Á.Ì. Ìåòîäèêà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øêîëÿð³â. — Ëüâ³â:

Ñâ³ò, 1993.

1. Çàâäàííÿ òà îðãàí³çàö³ÿ ñåêö³éíèõ çàíÿòü

Ñó÷àñí³ òåìïè æèòòÿ âèìàãàþòü â³ä ó÷í³â, ùîá âîíè çìîëî-
äó äáàëè ïðî ñâîº ô³çè÷íå âäîñêîíàëåííÿ, âîëîä³ëè çíàííÿìè â
ãàëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ã³ã³ºíè ³ äîë³êàðñüêî¿ ìåäè÷íî¿ äîïî-
ìîãè, âåëè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, ñàìîñò³éíî çàéìàëèñü ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè. Äîñÿãòè öüîãî íå ìîæëèâî áåç îðãàí³çàö³¿ òà
óñï³øíî¿ ðåàë³çàö³¿ ó ÇÎØ I-III ñòóïåí³â ö³ë³ñíî¿ ïåðìàíåíòíî¿
ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øêîëÿð³â (îðãàí³çàö³¿ ùîäåííèõ
çàíÿòü ó÷í³â ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ: íà óðîêàõ, ó ãóðòêàõ ô³çè÷íî¿
êóëüòóðè, â ãðóïàõ ÇÔÏ, ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ, ÄÞÑØ).

Âåëèêó óâàãó ó øê³ëüí³é ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó÷í³â
ìàþòü ñïîðòèâí³ ñåêö³¿. Ïåðåä íèìè ïîêëàäåí³ äóæå âàæëèâ³
ôóíêö³¿.

Ïî-ïåðøå, ñïðèÿòè ï³äâèùåííþ ðåçóëüòàòèâíîñò³ âèð³øåí-
íÿ âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ çàâäàíü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øêîëÿð³â:

âèõîâàííÿ ó øêîëÿð³â çàãàëüíîëþäñüêèõ ìîðàëüíèõ ö³í-
íîñòåé, ôîðìóâàííÿ ïîíÿòü ïðî òå, ùî òóðáîòà ïðî ñâîº
çäîðîâ’ÿ — íå ëèøå îñîáèñòà ñïðàâà, à é ãðîìàäñüêèé
îáîâ’ÿçîê;
âèõîâàííÿ ïîòðåáè â ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòòÿõ ô³çè÷íèìè
âïðàâàìè, ïðàãíåííÿ äî ô³çè÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ, ô³çè-
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÷íî¿ ³ ïñèõ³÷íî¿ ãîòîâíîñò³ äî ïðàö³ òà çàõèñòó Áàòüê³â-
ùèíè;
ðîçâèòîê ðóõîâèõ òà êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, íàáóòòÿ
âàæëèâèõ äëÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ óì³íü ³ íàâè÷îê.

Ïî-äðóãå, ñïðèÿòè çàëó÷åííþ íàéá³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ øêîëÿð³â
äî ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü, çàïðîâàäæåííþ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè â
¿õ ïîáóò, ñòâîðåííþ íàéêðàùèõ óìîâ äëÿ âèõîâàííÿ çâè÷êè, ùîäî
ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.

Ïî-òðåòº, äîïîìîãòè øêîëÿðàì âèêîíàòè âèìîãè êîìïëåê-
ñíî¿ ïðîãðàìè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òà ï³äãîòóâàòèñü äî çäà÷³
äåðæàâíèõ òåñò³â, ÿê³ º íîðìàòèâíîþ îñíîâîþ îö³íêè ô³çè÷íî¿
ï³äãîòîâëåíîñò³ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè.

Ïî-÷åòâåðòå, íà îñíîâ³ âñåá³÷íî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè çàáåç-
ïå÷óâàòè âèñîêèé ð³âåíü îâîëîä³ííÿ øêîëÿðàìè òåõí³êîþ ³ òàê-
òèêîþ îáðàíîãî âèäó, ñïðèÿòè ðåàë³çàö³¿ ïðàãíåííÿ þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â äî ñïîðòèâíîãî âäîñêîíàëåííÿ.

Ïî-ï’ÿòå, îçáðîºííÿ øêîëÿð³â îñíîâàìè òåîðåòè÷íèõ çíàíü
â ãàëóç³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó. Çàëó÷åííÿ ¿õ íà äîïîìîãó
â÷èòåëþ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó÷í³â (ï³äãîòîâêà ãðîìàäñüêîãî
ô³çêóëüòóðíîãî àêòèâó: ãðîìàäñüêèõ ³íñòðóêòîð³â ³ ñóää³â ïî
ñïîðòó) òà ïðîïàãàíäè ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ çäîðîâîãî ñïîñîáó
æèòòÿ ñåðåä æèòåë³â Óêðà¿íè.

Â³ä ³íøèõ ôîðì ïîçàêëàñíî¿ ðîáîòè ñïîðòèâí³ ñåêö³¿
â³äð³çíÿþòüñÿ â³äíîñíîþ ñòàá³ëüí³ñòþ ³ â³êîâîþ îäíîð³äí³ñòþ êîí-
òèíãåíòó òà ðåãóëÿðí³ñòþ ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ
çàíÿòü çà ðîçêëàäîì.

Ðîçêëàä çàíÿòü ïîâèíåí áóòè ñòàá³ëüíèì ³ äîâåäåíèì äî
â³äîìà âñ³õ ó÷í³â, ÿê³ â³äâ³äóþòü çàíÿòòÿ ñåêö³é. Áóäü-ÿêå ïîðó-
øåííÿ ãðàô³êà, âñòàíîâëåíîãî ïîðÿäêó, ÿê ïðàâèëî, íåãàòèâíî
âïëèâàº íà â³äíîøåííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â äî çàíÿòü, ñïðè÷èíÿº
âòðàòó ¿õ ³íòåðåñó äî ñåêö³éíèõ çàíÿòü, ïðèçâîäèòü äî ðîçëàäó
ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øêîëÿð³â ó ö³ëîìó.

Ïîêëàäåí³ çàâäàííÿ ìîæóòü áóòè óñï³øíî ðåàë³çîâàí³ çà
óìîâè ÷³òêî¿ îðãàí³çàö³¿ ðîáîòè øê³ëüíî¿ ñåêö³¿, ïîãîäæåííÿ âñ³õ
çàõîä³â ó ðåæèì³ øêîëè, äîäåðæàííÿ â³äïîâ³äíèõ âèìîã äî ó÷í³â
íà íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ ³ äîäåðæàííÿ þíèìè ñïîðò-
ñìåíàìè ðàö³îíàëüíîãî ðåæèìó íàâàíòàæåíü òà â³äïî÷èíêó.

2. Ïëàíóâàííÿ ðîáîòè ñïîðòèâíî¿ ñåêö³¿

Ñïîðòèâí³ ñåêö³¿ îðãàí³çîâóþòüñÿ äëÿ ó÷í³â, ÿê³ áàæàþòü
çàéìàòèñü îáðàíèì âèäîì ñïîðòó. Ïèòàííÿ ïðî îðãàí³çàö³þ ò³º¿
÷è ³íøî¿ ñåêö³¿ îáãîâîðþºòüñÿ íà çàñ³äàíí³ ðàäè êîëåêòèâó ô³çè÷-
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íî¿ êóëüòóðè, à íà çàãàëüíèõ øê³ëüíèõ çáîðàõ ó÷í³â-ñïîðòñìåí³â
îáèðàºòüñÿ áþðî ñåêö³é, ÿêå ïðàöþº â ò³ñíîìó êîíòàêò³ ç â÷èòå-
ëåì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Çàãàëüíå êåð³âíèöòâî ðîáîòîþ ñåêö³¿
ïîêëàäàºòüñÿ íà â÷èòåëÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.

Â÷èòåëü ïðîâîäèòü çàíÿòòÿ ñàì, ïîºäíóþ÷è ïðè öüîìó
ôóíêö³¿ «â÷èòåëÿ-òðåíåðà» àáî çàëó÷àº äî ïðîâåäåííÿ ñåêö³éíèõ
çàíÿòü ãðîìàäñüêèõ òðåíåð³â òà ³íñòðóêòîð³â ³ç ÷èñëà êðàùèõ
ñïîðòñìåí³â-àêòèâ³ñò³â øêîëè, ÄÞÑØ, ô³çêóëüòóðíîãî àêòèâó
ï³äâèùåíèõ ñïîðòèâíèõ îðãàí³çàö³é.

Â ñåêö³þ çàðàõîâóþòüñÿ ó÷í³ ïåâíîãî â³êó, ÿê³ äîïóùåí³ äî
çàíÿòü ë³êàðåì ³ ìàþòü çãîäó áàòüê³â ³ êëàñíîãî êåð³âíèêà. Êî-
æåí ó÷åíü, ÿêèé áàæàº â³äâ³äóâàòè çàíÿòòÿ â ñïîðòèâí³é ñåêö³¿,
çîáîâ’ÿçàíèé ïîïåðåäíüî ïðîéòè ìåäè÷íèé îãëÿä. Â ïîäàëüøî-
ìó ìåäè÷íèé îãëÿä òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ â ñïîðòèâí³é ñåêö³¿ ïðî-
âîäèòüñÿ äâà ðàçè íà ð³ê. Ïåðåä ðàéîííèìè, ì³ñüêèìè, îáëàñíè-
ìè çìàãàííÿìè àáî ï³ñëÿ ïåðåíåñåíîãî çàõâîðþâàííÿ âñ³ ó÷àñ-
íèêè øê³ëüíèõ êîìàíä ïðîõîäÿòü äîäàòêîâèé ìåäè÷íèé îãëÿä.

Õàðàêòåðíîþ ðèñîþ çàíÿòü â øê³ëüíèõ ñåêö³ÿõ º ¿õíÿ äîá-
ðîâ³ëüí³ñòü. Òîìó â÷èòåëü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïîâèíåí ï³êëó-
âàòèñü ïðî òå, àáè âèêëèêàòè â ó÷í³â ³íòåðåñ äî íèõ. Íà íàøó
äóìêó, ð³âåíü ïåäàãîã³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ â÷èòåëÿ ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ âèÿâëÿºòüñÿ á³ëüøå ïðè îðãàí³çàö³¿ ñåêö³éíèõ òà ³íøèõ
ïîçàêëàñíèõ ôîðì çàíÿòü. ßêùî ä³òè îõî÷å â³äâ³äóþòü ¿õ — çíà-
÷èòü â÷èòåëü äîñêîíàëî îïàíóâàâ ìåòîäè ³ ïðèéîìè ðåàë³çàö³¿
ïðîôåñ³éíèõ ôóíêö³é.

Äîáðèõ ðåçóëüòàò³â ìîæíà äîñÿãòè ëèøå ó òîìó âèïàäêó, êîëè
â ñåêö³¿ áóäå ïîñò³éíèé ñêëàä ó÷í³â. Îñü ÷îìó ñë³ä ñåðéîçíî â³äíî-
ñèòèñü äî êîìïëåêòóâàííÿ íàâ÷àëüíèõ ãðóï, ÿêèõ ïîâèííî áóòè
÷îòèðè: ìîëîäøà (10-11 ðîê³â), ï³äë³òêîâà (12-13 ðîê³â), ìîëîäøà
þíàöüêà (14-15 ðîê³â), ñòàðøà þíàöüêà (16-17 ðîê³â).

Çàðàõóâàííÿ â øê³ëüíó ñåêö³þ ïðîâîäèòüñÿ ùîð³÷íî ç 1 ïî
15 âåðåñíÿ. Ó ðàç³ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ áàæàþ÷èõ ó÷í³â ïðîâîäÿòü
ïî÷àòêîâèé ñïîðòèâíèé â³äá³ð, ÿêèé çà çì³ñòîì ³ ìåòîäèêîþ îðãà-
í³çàö³¿ òà ïðîâåäåííÿ í³÷èì íå â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä â³äáîðó â ñïå-
ö³àëüí³ ãðóïè ÄÞÑØ. Íàâ÷àëüí³ ãðóïè ñåêö³é êîìïëåêòóþòü
ðîçä³ëüíî ç óðàõóâàííÿ ñòàò³ òà â³êó.

Îñíîâíîþ ôîðìîþ îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü â øê³ëüíèõ ñåêö³ÿõ º
óðîê. Ñòðóêòóðà çàíÿòü íå ìîæå áóòè ñòàíäàðòíîþ. Âîíà çì³íþºòü-
ñÿ çàëåæíî â³ä çàâäàíü ³ çì³ñòó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çàíÿò-
òÿ. Êîæíå çàíÿòòÿ ïîâèííî áóòè ïîâ’ÿçàíå ÿê ç ïîïåðåäí³ì, òàê
³ ç íàñòóïíèì çàíÿòòÿì. Éîãî ïðîâîäÿòü çã³äíî ç ð³÷íèì ïëàíîì,
ùî äàº çìîãó ðîçïîä³ëèòè ìàòåð³àë ó ïîòð³áí³é ïîñë³äîâíîñò³ òà
ïåðåäáà÷èòè â³äïîâ³äíî äî êîíêðåòíèõ óìîâ îðãàí³çàö³þ ³ ìåòî-
äèêó ¿õ ïðîâåäåííÿ.
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Â ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ ïðîâîäÿòü êîìïëåêñí³ ³ òåìàòè÷í³ çà-
íÿòòÿ. Â ìîëîäø³é ³ ï³äë³òêîâ³é ãðóïàõ ïëàíóþòüñÿ, ÿê ïðàâèëî,
çàíÿòòÿ êîìïëåêñíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, ç ïîñë³äîâíèì âèð³øåííÿì
çàâäàíü ô³çè÷íî¿, òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ òà ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè.
Îñîáëèâîñò³ ïîáóäîâè ïðîãðàì òàêèõ çàíÿòü äàþòü çìîãó âíîñè-
òè ð³çíîìàí³òí³ñòü â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ, âèêîíóâà-
òè çíà÷íèé îáñÿã ðîáîòè ïðè íåçíà÷íîìó ñóìàðíîìó íàâàíòà-
æåíí³. Êîìïëåêñí³ çàíÿòòÿ ç ð³çíîìàí³òíèìè, åìîö³éíî íàñè÷å-
íèìè ïðîãðàìàìè ³ íåâåëèêèìè íàâàíòàæåííÿìè — äîáðèé çàñ³á
àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó øêîëÿð³â â³ä ðîçóìîâî¿ ïðàö³, ïîêðàùåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ òà ïðàöåçäàòíîñò³.

Òåìàòè÷í³ çàíÿòòÿ ñïðÿìîâàí³ ãîëîâíèì ÷èíîì íà îâîëîä³-
ííÿ îäíèì êîìïîíåíòîì ï³äãîòîâêè ó÷í³â ³ äîçâîëÿþòü ñêîíöåí-
òðóâàòè â ïåâíîìó íàïðÿìêó çàñîáè ³ ìåòîäè ïåäàãîã³÷íîãî âïëèâó.

Ó ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ ñåêö³éíèõ çàíÿòü çàñòîñîâóþòüñÿ ð³çí³
ôîðìè îðãàí³çàö³¿ ó÷í³â: ³íäèâ³äóàëüíà, ãðóïîâà, êîìàíäíà.

²íäèâ³äóàëüíà ôîðìà — âèêîðèñòîâóºòüñÿ íàé÷àñò³øå òîä³,
êîëè ñåðåä òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ º íåâñòèãàþ÷³ ç ô³çè÷íî¿, òåõí³÷-
íî¿ àáî òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. «Â÷èòåëü-òðåíåð» âèçíà÷àº ñëàáê³
ñòîðîíè ï³äãîòîâêè ó÷í³â ³ äàº ¿ì ³íäèâ³äóàëüí³ çàâäàííÿ, ÿê³
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ï³ä ÷àñ óðîêó àáî â ïîçàóðî÷íèé ÷àñ. Öÿ ôîð-
ìà, ÿê ïðàâèëî, çàñòîñîâóºòüñÿ íà çàíÿòòÿõ â³äïîâ³äíî ï³äãîòîâ-
ëåíèìè ó÷íÿìè, çäàòíèìè ñàìîñò³éíî àíàë³çóâàòè ÿê³ñòü âèêî-
íàííÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî çàâäàííÿ, äîçóâàòè âïðàâè, êîíòðîëþâà-
òè ðåàêö³þ îðãàí³çìó íà íàâàíòàæåííÿ. ²íäèâ³äóàëüíà ôîðìà
ñïðèÿº âèõîâàííþ ñàìîñò³éíîñò³ ³ òâîð÷îãî ï³äõîäó äî âèð³øåí-
íÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü.

Ãðóïîâà ôîðìà — íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóºòüñÿ íà çàíÿò-
òÿõ ç ïî÷àòê³âöÿìè ïðè âèð³øåíí³ çàâäàíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè,
âèâ÷åííÿ òåõí³êè ³ îñíîâ òàêòèêè ãðè. Ñóòü ¿¿ â òîìó, ùî òðåíåð
ïðîâîäèòü çàíÿòòÿ îäíî÷àñíî ç óñ³ºþ ãðóïîþ. Ïðè öüîìó âñ³
ó÷í³ âèêîíóþòü îäíîìàí³òí³ âïðàâè (ïîòî÷íèé ìåòîä).

Âåëèê³ ãðóïè äîö³ëüíî ðîçä³ëèòè íà äåê³ëüêà ï³äãðóï, ÿê³
áóäóòü âèêîíóâàòè ð³çí³ âïðàâè, çì³íþþ÷è ¿õ âèêîíàííÿ çà êî-
ìàíäîþ òðåíåðà. Ð³çíîâèäí³ñòþ ãðóïîâî¿ ôîðìè îðãàí³çàö³¿ ó÷í³â
äëÿ âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ º êîëîâå òðåíóâàííÿ.

Êîìàíäíà ôîðìà — çàñòîñîâóºòüñÿ â òèõ âèïàäêàõ, êîëè óêîì-
ïëåêòîâàí³ êîìàíäè, âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ïîñò³éíèì ñêëàäîì. Òàêà
ôîðìà îðãàí³çàö³¿ ó÷í³â äîñèòü ÷àñòî çàñòîñîâóºòüñÿ íà çàíÿòòÿõ
ñåêö³é ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð, îñê³ëüêè âîíà äîçâîëÿº âèâ÷àòè òà âäîñ-
êîíàëþâàòè òàêòè÷í³ âçàºìîä³¿ ãðàâö³â ó â³äïîâ³äíîñò³ äî ¿õ ôóíêö³é
â êîìàíä³. Âåëèêå ì³ñöå â íàâ÷àíí³ ³ ï³äâèùåíí³ åôåêòèâíîñò³
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü çàéìàþòü ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ.
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Âñ³ çàõîäè ñïîðòèâíî¿ ñåêö³¿ ïëàíóþòüñÿ ç óðàõóâàííÿì ðå-
æèìó ðîáîòè øêîëè òà êàëåíäàðÿ øê³ëüíèõ ³ ïîçàøê³ëüíèõ çìà-
ãàíü. Â ïåð³îä ³ñïèò³â ó÷íÿì äîçâîëÿºòüñÿ â³ëüíå â³äâ³äóâàííÿ
çàíÿòü.

Íà ïåð³îä ë³òí³õ êàí³êóë þí³ ñïîðòñìåíè îòðèìóþòü ³íäèâ³-
äóàëüí³ çàâäàííÿ ç ð³çíèõ êîìïîíåíò³â ï³äãîòîâêè ç óðàõóâàííÿ
³ãðîâî¿ ôóíêö³¿.

Íàâ÷àëüíà ðîáîòà â ñïîðòèâí³é ñåêö³¿ çä³éñíþºòüñÿ íà îñ-
íîâ³ ïðîãðàìè, ÿêà ì³ñòèòü ìàòåð³àë äëÿ òåîðåòè÷íèõ, ïðàêòè÷-
íèõ çàíÿòü, ³íñòðóêòîðñüê³ òà ñóää³âñüê³ ïðàêòèêè.

Òåîðåòè÷í³ çàíÿòòÿ ïðîâîäÿòüñÿ â ôîðì³ 15-20-õâèëèííèõ
áåñ³ä íà ïî÷àòêó (ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ) ïðàêòè÷íîãî óðîêó ô³çè÷íî¿
êóëüòóðè.

Ïðàêòè÷í³ çàíÿòòÿ âêëþ÷àþòü ð³çíîìàí³òí³ çàõîäè ô³çè÷-
íî¿, òåõí³êî-òàêòè÷íî¿, ³íòåãðàëüíî¿ òà çìàãàëüíî¿ ï³äãîòîâêè ó÷í³â,
ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ â îáðàíèõ
âèäàõ ñïîðòó.

²íñòðóêòîðñüê³ íàâè÷êè, íàâè÷êè îðãàí³çàö³¿ çìàãàíü, à òà-
êîæ íàâè÷êè ïðàêòè÷íîãî ñóää³âñòâà íàáóâàþòüñÿ ³ âäîñêîíàëþþ-
òüñÿ ó÷íÿìè íà çàíÿòòÿõ ñïîðòèâíî¿ ñåêö³¿ â ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ
çàãàëüíîøê³ëüíèõ ³ ïîçàøê³ëüíèõ ñïîðòèâíèõ çàõîä³â.

Äâà ðàçè íà ð³ê ïðîâîäÿòüñÿ øê³ëüí³ çìàãàííÿ äëÿ âèçíà-
÷åííÿ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿, òàêòè÷íî¿ òà ³íøèõ êîìïîíåíò³â
ï³äãîòîâêè òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ. Òåðì³íè ïðîâåäåííÿ çìàãàíü
ïëàíóþòüñÿ ç óðàõóâàííÿì êîíêðåòíèõ óìîâ ðîáîòè ñåêö³¿.

Íà çàíÿòòÿõ ñåêö³é ñë³ä äîòðèìóâàòèñü òàêèõ âèìîã:
1. Ñèñòåìàòè÷íî (íå ìåíøå, ÿê 2 ðàçè íà ð³ê) çä³éñíþâàòè

ìåäè÷íèé êîíòðîëü çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ ó÷í³â. Äîïóñêàòè äî çà-
íÿòü ò³ëüêè àáñîëþòíî çäîðîâèõ øêîëÿð³â. Ñóâîðî âèêîíóâàòè
ðåêîìåíäàö³¿ ë³êàð³â.

2. Ðîçä³ëÿòè ó÷í³â íà ãðóïè (çà â³êîì ³ ð³âíåì ï³äãîòîâêè),
³íäèâ³äóàë³çóâàòè íàâàíòàæåííÿ. Ñóâîðî äîäåðæóâàòèñü ðåæè-
ìó äíÿ, çàñòîñîâóâàòè ïðèíöèïè ðåãóëÿðíîñò³ é ïîñòóïîâîñò³ ó
çá³ëüøåíí³ íàâàíòàæåíü, ïðèä³ëÿòè äîñòàòíüî ÷àñó äëÿ â³äïî-
÷èíêó ì³æ íàâàíòàæåííÿìè.

3. Íå ïåðåíîñèòè îñîáëèâîñòåé ðåæèìó é ìåòîäèêè òðåíó-
âàííÿ äîðîñëèõ ñïîðòñìåí³â ó ïðàêòèêó ðîáîòè ç ä³òüìè, þíàêà-
ìè ³ ä³â÷àòàìè (çàáîðîíÿºòüñÿ âóçüêîñïåö³àë³çîâàíà ï³äãîòîâêà
âïðàâ, ÷àñòå âèêîðèñòàííÿ ìàêñèìàëüíèõ íàâàíòàæåíü).

Ñï³âäðóæí³ñòü ó ðîáîò³ ë³êàðÿ é òðåíåðà ñïðèÿº óñï³øíîìó
ô³çè÷íîìó ³ ñïîðòèâíîìó âäîñêîíàëåííþ þíèõ ñïîðòñìåí³â, ÿê³
ïåðåáóâàþòü ï³ä éîãî íàãëÿäîì. Òðåíåð óâàæíî ñòåæèòü çà òèì,
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ÿê âïëèâàþòü òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ íà îðãàí³çì øêîëÿð³â. Â³í
ïåðøèé ïîì³÷àº îçíàêè ïåðåä÷àñíî¿ âòîìè òà ïîðóøåíü ó ôóíê-
ö³îíàëüíîìó ñòàí³ îðãàí³çìó þíîãî ñïîðòñìåíà ³ íå äîïóñêàº äî
çàíÿòü îñ³á, ÿê³ íå ïðîéøëè ïåðâèííîãî àáî ïîâòîðíîãî ìåäè÷-
íîãî îãëÿäó, à òàêîæ òèõ, ùî íåäàâíî ïåðåíåñëè çàõâîðþâàííÿ ³
íå ä³ñòàëè äîçâîëó ë³êàðÿ â³äâ³äóâàòè çàíÿòòÿ â ñïîðòèâí³é ñåêö³¿.

Ò³ñíèé êîíòàêò ç ë³êàðåì íåîáõ³äíèé ³ òîä³, êîëè îôîðìëÿþ-
òüñÿ çàÿâêè íà ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ, ïðîâîäèòüñÿ ïåäàãîã³÷íèé
(ïîïåðåäí³é, åòàïíèé, ï³äñóìêîâèé) êîíòðîëü çà ñòàíîì ðîçâèò-
êó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ðóõîâèõ çä³áíîñòåé òîùî.

3. Òåîðåòè÷íà ï³äãîòîâêà

Ðîáî÷à øê³ëüíà ñåêö³ÿ ïëàíóºòüñÿ íà íàâ÷àëüíèé ð³ê ³ ïå-
ðåäáà÷àº: ðîçïîä³ë ÷àñó òà ñïðÿìóâàííÿ çóñèëü «ó÷èòåëÿ-òðåíå-
ðà» íà îïòèì³çàö³þ ïðîöåñó ïîºäíàííÿ â ºäèíå ö³ëå óìîâíî ðîç-
ìåæîâàíèõ «ìîäóë³â» ï³äãîòîâêè — òåîðåòè÷íî¿, ïñèõîëîã³÷íî¿,
³íñòðóêòîðñüêî-ñóää³âñüêî¿ òà ðåàë³çàö³¿ ìåòîä³â, ïðèéîì³â ³ ôîðì
ïåäàãîã³÷íîãî âïëèâó íà îñîáèñò³ñòü øêîëÿðà.

Ó ïðîöåñ³ ñêëàäàííÿ ïëàíó íåîáõ³äíî ïðîàíàë³çóâàòè 1) ÿê³ñòü
çàñâîºííÿ ïîïåðåäíüîãî ìàòåð³àëó; 2) ïîñòàâëåíí³ çàâäàííÿ ïåðåä
ñåêö³ºþ íà ïîòî÷íèé ð³ê, ìîæëèâîñò³ òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ é ìàòå-
ð³àëüíî-òåõí³÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ òà ³íø³ ôàêòîðè, ÿê³ ìîæóòü âïëè-
âàòè íà åôåêòèâí³ñòü íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü.

Ó ïëàí³ íàâ÷àëüíî¿ ðîáîòè øê³ëüíî¿ ñåêö³¿ íåîáõ³äíî âèçíà-
÷èòè (çàëåæíî â³ä ñêëàäó òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ ³ êîíêðåòíèõ óìîâ):
1) çì³ñò íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó íà ð³çí³ â³äð³çêè ÷àñó; 2) êîíê-
ðåòí³ çàâäàííÿ ùîäî ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñòåé, êîîðäèíàö³éíèõ
çä³áíîñòåé òà îâîëîä³ííÿ íàâè÷êàìè; 3) ïîñë³äîâí³ñòü âèâ÷åííÿ
ïðîãðàìíîãî ìàòåð³àëó; 4) íàéðàö³îíàëüí³ø³ ³íòåðâàëè ì³æ çà-
íÿòòÿìè ³ îïòèìàëüí³ ðåæèìè íàâàíòàæåíü, ÿê³ ñïðèÿòèìóòü
óñï³øíîìó îâîëîä³ííþ ó÷íÿìè ïðîãðàìîâèì ìàòåð³àëîì. Â îê-
ðåìèõ ðîçä³ëàõ ïëàíó ðîáîòè ñåêö³¿ âèçíà÷àþòüñÿ çì³ñò ³ çàâäàí-
íÿ òåîðåòè÷íî¿ é ³íñòðóêòîðñüêî-ñóää³âñüêî¿ ï³äãîòîâêè, êîìï-
ëåêñ âèõîâíèõ çàñîá³â ³ çàõîä³â, ñïðÿìîâàíèõ íà ôîðìóâàííÿ
îñîáèñòîñò³ þíîãî ñïîðòñìåíà.

Ïðîãðàìà òåîðåòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó÷í³â (òàáë. 5.1), ÿê³ çàé-
ìàþòüñÿ â øê³ëüíèõ ñåêö³ÿõ, îð³ºíòîâàíî íà ö³ë³ñíèé ï³äõ³ä äî
ïðîöåñóàëüíîñò³ íàáóòòÿ íèìè íåîáõ³äíèõ çíàíü â ãàëóç³ ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó, à ñàìå:

à) ðåàë³çàö³ÿ â÷èòåëåì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òåîðåòè÷íîãî
ìàòåð³àëó øê³ëüíèõ ïðîãðàì ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ ó÷í³â ÇÎØ
I-III ñòóïåí³â, ïîäàíîãî ó ðóáðèö³ «Îñíîâè çíàíü». Â³í ïåðåäáà-
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№ 
з/п 

Зміст заняття Вік учнів, роки 

  10-11 12-13 14-15 16-17 

1. 
Тема 1. Фізична культура і спорт в 
Україні, ближньому та дальньому 
зарубіжжі 

1 1 1 1 

2. 

Тема 2. Історія виникнення, 
еволюція, сучасний стан і тенденції 
розвитку видів спорту в Україні та 
за кордоном  

1 1 1 1 

3. Тема 3. Місця занять, обладнання 
та інвентар 

1 1 1 1 

4. Тема 4. Правила змагань. 
Організація та проведення змагань  

1 1 2 2 

5. 
Тема 5. Характеристика 
специфічних умов змагальної 
діяльності 

– 1 2 2 

6. Тема 6. Класифікація, систематика 
і термінологія  

– 1 1 1 

7 Тема 7. Відомості про будову та 
функції організму людини  

1 1 1 2 

8. Тема 8. Гігієна, режим та 
харчування юних спортсменів 

1 1 1 – 

9. Тема 9. Медичний контроль та 
самоконтроль 

1 1 2 3 

10. Тема 10. Мета, завдання і зміст 
спортивного тренування 

– 1 2 2 

11. Тема 11. Основні засоби та методи 
спортивного тренування 

– 1 1 1 

12. Тема 12. Загальна та спеціальна 
фізична підготовка 

– 1 2 2 

13. Тема 13. Технічна підготовка 1 1 2 3 
14. Тема 14. Тактична підготовка 1 1 2 3 

15. Тема 15. Моральна і психологічна 
підготовка 

1 1 3 3 

16. Тема 16. Основи методики 
навчання та тренування 

– 1 2 2 

17. Тема 17. Управління процесом 
спортивного тренування 

– 1 2 3 

18. Тема 18. Настанова на гру та 
розбір проведеної гри 

– 2 3 4 

19. Тема 19. Відновлювальні засоби і 
реабілітація 

– 1 2 2 

20. ЗАЛІКИ за окремим планом 

 

Òàáë. 5.1
Òåîðåòè÷íèé ïëàí ç òåîðåòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
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÷àº: 1) îçáðîºííÿ øêîëÿð³â çàãàëüíèìè òåîðåòè÷íèìè ïîëîæåí-
íÿìè ïðî çíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè; 2) âïëèâ çàíÿòü ô³çè÷íè-
ìè âïðàâàìè íà îðãàí³çì ëþäèíè, âèõîâàííÿ îñîáèñòîñò³ øêî-
ëÿðà, à òàêîæ 3) ìåòîäèêîþ îðãàí³çàö³¿ òà ïðîâåäåííÿ ñàìîñò³éíèõ
çàíÿòü ³ ïîçàêëàñíèõ çàíÿòü ç ä³òüìè ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó
òà íåîáõ³äíèìè â³äîìîñòÿìè ïðî ðóõîâèé ðåæèì, ïðàâèëà áåçïå-
êè, òðåíóâàëüí³ íàâàíòàæåííÿ ³ êîíòðîëü çà íèìè;

á) ðåàë³çàö³ÿ ì³æïðåäìåòíèõ çâ’ÿçê³â ç ³íøèìè äèñöèïë³íà-
ìè íàâ÷àëüíîãî ïëàíó ÇÎØ I-III ñòóïåí³â: á³îëîã³ºþ, âàëåîëî-
ã³ºþ òîùî;

â) ñïîíóêàííÿ ó÷í³â äî ðîçâèòêó ï³çíàâàëüíîãî ³íòåðåñó òà
çàëó÷åííÿ ¿õ äî ñàìîñò³éíîãî íàáóòòÿ â³äïîâ³äíèõ çàãàëüíèõ ³
ñïåö³àëüíèõ çíàíü.

4. Ïðàêòè÷íà ï³äãîòîâêà

Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ (ïðàêòè÷í³) çàíÿòòÿ â øê³ëüíèõ ñåê-
ö³ÿõ ïëàíóþòüñÿ íà íàâ÷àëüíèé ð³ê. Ó÷í³ ìîëîäøèõ ãðóï íå áå-
ðóòü ó÷àñò³ â îô³ö³éíèõ çìàãàííÿõ ³ òîìó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³
çàíÿòòÿ â öèõ ãðóïàõ ïëàíóþòüñÿ áåç ðîçïîä³ëó íà ïåð³îäè òà
åòàïè ï³äãîòîâêè. Â ïðîöåñ³ ïëàíóâàííÿ òà ïðîâåäåííÿ ïðàêòè÷-
íèõ çàíÿòü ç ìîëîäøèìè øêîëÿðàìè ãîëîâíà óâàãà ïðèä³ëÿºòü-
ñÿ çì³ñòó òèæíåâèõ öèêë³â. Ï³äãîòîâêó þíèõ ñïîðòñìåí³â ñòàð-
øèõ ãðóï ïëàíóþòü çà ð³÷íèìè öèêëàìè ðîçïîä³ëåíèìè íà òðè
ïåð³îäè: ï³äãîòîâ÷èé, çìàãàëüíèé ³ ïåðåõ³äíèé.

Ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ìàéñòåðíîñò³ ó÷í³â â îáðàíîìó âèä³ ïðÿ-
ìî çàëåæèòü â³ä ïëàíîì³ðíîãî ³ êâàë³ô³êîâàíîãî ìàñîâîãî íà-
â÷àííÿ ä³òåé, ïî÷èíàþ÷è ç ðàííüîãî â³êó. Ò³ëüêè ðîçóìíå çàñòî-
ñóâàííÿ íàéá³ëüø îïòèìàëüíî¿ ìåòîäèêè íàâ÷àííÿ òà òðåíóâàí-
íÿ, ç óðàõóâàííÿì â³êîâîãî ðîçâèòêó ñèñòåì îðãàí³çìó þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â, äàº çìîãó ïîâíîþ ì³ðîþ ðîçâ’ÿçàòè çàâäàííÿ òà äîñÿãòè
ìåòè áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè: äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî ìîæëè-
âîãî ð³âíÿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿, ô³çè÷íî¿ òà ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³, ÿêà îáóìîâëåíà ñïåöèô³êîþ âèä³â ñïîðòó òà âèìîãà-
ìè äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³.

Äîñÿãíåííÿ âèçíà÷åíî¿ ìåòè ìîæëèâå çà óìîâè íàóêîâî-
îá´ðóíòîâàíî¿ òà ëîã³÷íî ñïëàíîâàíî¿ åòàïíîñò³ ä³é òðåíåðà â
ïðîöåñ³ âèð³øåííÿ íèçêè âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ çàâäàíü ó áàãàòîð³÷í³é
ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â.

ÏÐÈÌ²ÒÊÀ:

− òåîðåòè÷í³ çàíÿòòÿ ïðîâîäÿòüñÿ ó ôîðì³ áåñ³ä (äî ïî÷àòêó,
ï³ä ÷àñ àáî ó ê³íö³ çàíÿòü);
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− ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâêà ðåàë³çóºòüñÿ ³íòåãðàëüíî (â ïðîöåñ³
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ òà ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü, à òàêîæ íà
ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíèõ ³ ñàìîñò³éíèõ òåîðåòè÷íèõ çàíÿòòÿõ);

− ³íäèâ³äóàëüíà ï³äãîòîâêà ïåðåäáà÷àº ë³êâ³äàö³þ â³äñòàâàí-
íÿ ó÷í³â ó òîìó ÷è ³íøîìó êîìïîíåíò³ ï³äãîòîâêè, ñïðÿìó-
âàííÿ ³ ïîºäíàííÿ çóñèëü «â÷èòåëÿ-òðåíåðà» òà ó÷íÿ ó íà-
ïðÿìêó äîñÿãíåííÿ âèçíà÷åíî¿ ìåòè.

5. ²íñòðóêòîðñüêî-ñóää³âñüêà ï³äãîòîâêà

Âàæëèâîþ ä³ëÿíêîþ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó÷èòåëÿ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ º ï³äãîòîâêà ãðîìàäñüêèõ ³íñòðóêòîð³â ³ ñóää³â ç
âèäó ñïîðòó. Ç ö³ºþ ìåòîþ â³í ïîâèíåí óïðîäîâæ óñüîãî ïåð³îäó
çàíÿòü øêîëÿð³â ó ñïîðòèâí³é ñåêö³¿ çàëó÷àòè ñïîðòñìåí³â-ðîç-
ðÿäíèê³â ñòàðøèõ ãðóï äî îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü â ìîëîäøèõ ãðóïàõ
³ ñóää³âñòâà øê³ëüíèõ çìàãàíü. Ðåàë³çîâóþ÷è òàêèì ÷èíîì îñâ³-
òíþ ôóíêö³þ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, «â÷èòåëü-òðåíåð» ñïðèÿº
âèð³øåííþ íèçêè ïåäàãîã³÷íèõ çàâäàíü: 1) ôîðìóâàííÿ êîëåê-
òèâó îäíîäóìö³â ç ÷èñëà ó÷í³â ñòàðøèõ êëàñ³â; 2) íàáóòòÿ íèìè
ñïåö³àëüíèõ çíàíü, óì³íü ³ íàâè÷îê óïðàâë³ííÿ ïðîöåñîì ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ; 3) çàëó÷åííÿ øèðîêîãî êîëà øêîëÿð³â äî ñèñòå-
ìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì; 4) ïîñèëåííÿ
ñâîãî àâòîðèòåòó ñåðåä ó÷í³â, ¿õí³õ áàòüê³â, êåð³âíèöòâà øêîëè;
5) ïðîâåäåííÿ ïðîôîð³ºíòàö³éíî¿ ðîáîòè ñåðåä ñòàðøîêëàñíèê³â,
ôîðìóâàííÿ òà ðîçâèòîê ó íèõ ³íòåðåñó äî ïðîôåñ³¿ â÷èòåëÿ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ (òðåíåðà ç âèäó ñïîðòó).

Øêîëÿð³-ñòàðøîêëàñíèêè, ÿê³ âèÿâèëè áàæàííÿ íàäàâàòè
äîïîìîãó â÷èòåëþ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â ïðîâåäåí³ ñåêö³éíèõ
çàíÿòü ó ìîëîäøèõ ãðóïàõ, ïîïåðåäíüî ïðîõîäÿòü ³íñòðóêòîðñü-
êî-ñóää³âñüêó ï³äãîòîâêó ï³ä áåçïîñåðåäí³ì êîíòðîëåì «ó÷èòå-
ëÿ-òðåíåðà» (ñòàæóâàííÿ). Ïî çàê³í÷åíí³ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè
íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè íàñòóïí³ âèìîãè:

1. Óì³òè ñêëàäàòè êîìïëåêñ âïðàâ ç ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿ òà
òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

2. Óì³òè ñàìîñò³éíî ïðîâîäèòè ï³äãîòîâ÷ó ÷àñòèíó çàíÿòòÿ,
çàíÿòòÿ ç çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, íàâ÷àòè òåõí³êè ãðè,
ïðîâîäèòè óðîê ç ìîëîäøîþ ï³äë³òêîâîþ àáî ìîëîäøîþ þíàöü-
êîþ ãðóïàìè.

3. Óì³òè ñêëàñòè êîíñïåêò óðîêó.
4. Óì³òè ñàìîñò³éíî ïðîâîäèòè ³íäèâ³äóàëüí³ çàíÿòòÿ ç óðà-

õóâàííÿì ³ãðîâî¿ ôóíêö³¿ òà êîíòðîëþâàòè âïëèâ íàâàíòàæåííÿ
íà îðãàí³çì çà ÷àñòîòîþ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ).

5. Óì³òè ñêëàñòè ïîëîæåííÿ ïðî çìàãàííÿ.
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6. Çíàòè ïðàâèëà çìàãàíü, ñèñòåìàòè÷íî 3-4 ðàçè íà ð³ê áðà-
òè ó÷àñòü ó ñóää³âñòâ³ âíóòð³øíüîøê³ëüíèõ, ðàéîííèõ òà ì³ñüêèõ
çìàãàíü.

7. Óì³òè îðãàí³çîâóâàòè òà ïðîâîäèòè âíóòð³øíüîøê³ëüí³
çìàãàííÿ.

8. Óì³òè ñàìîñò³éíî âèêîíóâàòè ôóíêö³¿: çàñòóïíèêà ãîëîâ-
íîãî ñóää³ òà ãîëîâíîãî ñåêðåòàðÿ çìàãàíü, â³äïîâ³äíèõ ñóää³â,
ñåêðåòàðÿ, ³íôîðìàòîðà, õðîíîìåòðèñòà òîùî.

9. Óì³òè ñàìîñò³éíî âèêîíóâàòè ôóíêö³¿ òðåíåðà-ïðåäñòàâ-
íèêà êîìàíäè: îôîðìëåííÿ òà ïîäà÷à çàÿâîê, ó÷àñòü â æåðåáêó-
âàíí³, ïðîâåäåííÿ íàñòàíîâ íà ãðó, ðîçá³ð ãðè, óïðàâë³ííÿ êî-
ìàíäîþ ï³ä ÷àñ çìàãàíü, âèêîíàííÿ àäì³í³ñòðàòèâíî-ãîñïîäàðñü-
êèõ ôóíêö³é òîùî.

10. Îòðèìàòè çâàííÿ «ãðîìàäñüêèé ³íñòðóêòîð ïî ñïîðòó» ³
«ñóääÿ ïî ñïîðòó».

Ç ìåòîþ óñï³øíî¿ ðåàë³çàö³¿ âèñóíóòèõ âèìîã äî ³íñòðóê-
òîðñüêî-ñóää³âñüêî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â-ñòàðøîêëàñíèê³â
êîëåêòèâîì ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè øêîëè ï³ä êåð³âíèöòâîì â÷èòåëÿ
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ îðãàí³çîâóºòüñÿ ñïåö³àëüíèé ñåì³íàð. Ïðî-
âåäåííþ ñåì³íàðó ïåðåäóº øèðîêà àã³òàö³éíî-ïðîïàãàíäèñòñüêà
ðîáîòà. Ïðîãðàìà, ì³ñöå, äàòà ³ ÷àñ éîãî ïðîâåäåííÿ (íå ï³çí³øå
í³æ çà äâà ì³ñÿö³) ìàþòü áóòè äîâåäåí³ äî â³äîìà íå ëèøå ñïîðò-
ñìåí³â-ñòàðøîêëàñíèê³â, àëå é øèðîêîãî êîëà ó÷í³âñüêîãî
øê³ëüíîãî êîëåêòèâó. Ç ö³ºþ ìåòîþ íà âèäíîìó ì³ñö³ êðàñèâî
îôîðìëÿºòüñÿ ñïåö³àëüíèé ³íôîðìàö³éíèé ñòåíä (êóòî÷îê), äå
çîñåðåäæóºòüñÿ âñÿ íåîáõ³äíà ³íôîðìàö³ÿ.

Îð³ºíòîâíèé ïëàí ñåì³íàðó ç ï³äãîòîâêè ãðîìàäñüêèõ
³íñòðóêòîð³â (ñóää³â ïî ñïîðòó) ³ëþñòðîâàíî â òàáëèö³ 5.2.

Äëÿ á³ëüø ´ðóíòîâíîãî âèêëàäó çì³ñòó ìàòåð³àëó ïåâíèõ
ðîçä³ë³â ïðîãðàìè ñåì³íàðó äî ó÷àñò³ â éîãî ðîáîò³ ñë³ä çàëó÷àòè
ôàõ³âö³â ³íøèõ ïðîôåñ³é, ïðîâ³äíèõ òðåíåð³â ³ ñóää³â ì³ñòà, ðà-
éîíó, îáëàñò³.

Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ ñåì³íàðó ñòâîðþºòüñÿ òà çàòâåðäæóºòüñÿ
â³äïîâ³äíèì íàêàçîì äèðåêòîðà øêîëè êîì³ñ³ÿ, ÿêà ïðèéìàº çàë³ê
àáî ³ñïèò ç óñ³õ ðîçä³ë³â ïðîãðàìè, ùî îôîðìëÿºòüñÿ â³äïîâ³äíèì
ïðîòîêîëîì. Äî ïðîòîêîëó çàíîñÿòü îö³íêè ç òåîð³¿, ïðàêòèêè òà
ï³äñóìêîâó êîæíîìó ñëóõà÷åâ³ ñåì³íàðó. Ïðèñâîºííÿ çâàííÿ «ãðî-
ìàäñüêèé ³íñòðóêòîð», «ñóääÿ ïî ñïîðòó» ïðîâîäèòüñÿ íàêàçîì
äèðåêòîðà øêîëè. Âñ³ì ó÷íÿì, ÿê³ óñï³øíî ñêëàëè ³ñïèòè (çàë³êè)
â óðî÷èñò³é îáñòàíîâö³ âèäàþòüñÿ â³äïîâ³äí³ ïîñâ³ä÷åííÿ.
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Òàáëèöÿ 5.2

Îð³ºíòîâíèé íàâ÷àëüíèé ïëàí ñåì³íàðó
ç ï³äãîòîâêè ãðîìàäñüêèõ ³íñòðóêòîð³â
(ñóää³â ïî ñïîðòó) ç ______________

(âêàçóºòüñÿ âèä ñïîðòó)

РОЗДІЛИ ТА ТЕМИ К-сть 
годин 

Ðîçä³ë 1. ÒÅÎÐÅÒИЧÍ² ÇÀÍЯÒÒЯ 18 
1.1. Фізична культура і спорт в Україні  1 
1.2. Огляд розвитку і сучасного стану гри ____________ 

(вказується спортивна гра) 1 

1.3. Стислі відомості про організм людини 2 
1.4. Гігієна, режим, та харчування спортсмена 2 
1.5. Лікарський контроль та самоконтроль. Травми та їх 
профілактика, надання першої допомоги 

3 

1.6. Організація роботи секції 1 
1.7. Загальні основи навчання та тренування 5 
1.8. Планування спортивного тренування, облік та 
контроль 2 

1.9. Обладнання місць занять. Спортивний інвентар та 
догляд за ним 

1 

Ðîçä³ë 2. ÌÅÒÎÄИЧÍ² ÇÀÍЯÒÒЯ 12 
2.1. Методика навчання техніки і тактики гри 8 
2.2. Методика загальної та спеціальної фізичної 
підготовки 4 

Ðîçä³ë 3. ÏÐÀÊÒИЧÍ² ÇÀÍЯÒÒЯ 10 
3.1. Інструкторська практика 5 
3.2. Практика проведення змагань 5 
Всього годин: 40 
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Òåìà 6

ÎÑÎÁËÈÂÎÑÒ² ÑÏÎÐÒÈÂÍÎ¯ ÐÎÁÎÒÈ
Ó ÑÏÎÐÒÈÂÍÎ-ÎÇÄÎÐÎÂ×ÎÌÓ ÒÀÁÎÐ²

1. Çàâäàííÿ ³ îðãàí³çàö³ÿ ñïîðòèâíî-ìàñîâî¿ ðîáîòè â ñïîðòèâ-
íî-îçäîðîâ÷îìó òàáîð³.

2. Ôîðìà ³ çì³ñò ñïîðòèâíî-ìàñîâî¿ ðîáîòè â ñïîðòèâíî-îçäî-
ðîâ÷îìó òàáîð³.

3. Îñîáëèâîñò³ ïðîâåäåííÿ ñïàðòàê³àäè â ñïîðòèâíî-îçäîðîâ÷î-
ìó òàáîð³.

4. Äîêóìåíòè ïëàíóâàííÿ îáë³êó ñïîðòèâíî-ìàñîâî¿ ðîáîòè.

Ë³òåðàòóðà:

1. Øèÿí Ì.Á. Ìåòîäèêà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ øêîëÿð³â. — Ë.:
Ñâ³ò, 1993. — Ñ.118.

2. Áîíäàðåâñêàÿ Å.ß., Ìèðîí÷óê Á.À. Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå â
ïèîíåðñêîì ëàãåðå. — Ì.: Ïðîñâåùåíèå, 1976. — Ñ.5.

3. Âàñèëüêîâ Ã.À. Ãèìíàñòèêà â ïèîíåðñêîì ëàãåðå. — Ì.: ÔèÑ,
1977.

1. Çàâäàííÿ ³ îðãàí³çàö³ÿ ñïîðòèâíî-ìàñîâî¿
ðîáîòè â ñïîðòèâíî-îçäîðîâ÷îìó òàáîð³

Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ñêëàäàº âàæëèâó, íåâ³ä’ºìíó ÷àñòèíó âñ³º¿
âèõîâíî¿ ðîáîòè ³ç øêîëÿðàìè â ñïîðòèâíî-îçäîðîâ÷îìó òàáîð³.
Âîíî îðãàí³÷íî ïîºäíóºòüñÿ ç ð³çíèìè ôîðìàìè ðîáîòè â ñïîðòèâ-
íî-îçäîðîâ÷îìó òàáîð³, ñïðèÿº â³éñüêîâî-ïàòð³îòè÷íîìó ³ ³íòåð-
íàö³îíàëüíîìó âèõîâàííþ ä³òåé ³ ï³äë³òê³â, ôîðìóâàííþ ó íèõ
âèñîêèõ ìîðàëüíî-âîëüîâèõ ÿêîñòåé, ï³äãîòîâö³ ¿õ äî æèòòÿ ³
çàõèñòó ñâîº¿ Áàòüê³âùèíè.

Ïðè ïðîâåäåíí³ ñïîðòèâíî-ìàñîâî¿ ðîáîòè â ñïîðòèâíî-îç-
äîðîâ÷îìó òàáîð³ âèð³øóþòüñÿ íàñòóïí³ çàâäàííÿ:

− çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, ñïðèÿííÿ íîðìàëüíîìó ðîçâèòêó ³ çà-
ãàðòóâàííÿ ä³òåé;

− ï³äãîòîâêà ³ çäà÷à øêîëÿðàìè Äåðæàâíèõ òåñò³â ô³çè÷íî¿
ï³äãîòîâëåíîñò³ íàñåëåííÿ Óêðà¿íè;

− óäîñêîíàëåííÿ ó øêîëÿð³â óì³íü ³ íàâè÷îê ó ïðèðîäíèõ âèäàõ
ðóõ³â (îñîáëèâî ïî ïëàâàííþ);

− ïðèâèâàòè ö³êàâ³ñòü ³ çâè÷êó äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ ³ ñïîðòîì;

− ñïðèÿííÿ ôîðìóâàííþ ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ ³ îðãàí³çàö³é-
íèõ íàâè÷îê ó ô³çè÷í³é êóëüòóð³.
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Óñï³øíå âèð³øåííÿ çàâäàíü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó ë³òíüî-
ìó òàáîð³ â³äïî÷èíêó ä³òåé ìîæëèâå ò³ëüêè ïðè àêòèâí³é ó÷àñò³
ó ö³é ðîáîò³ óñ³õ ÷ëåí³â ïåäàãîã³÷íîãî êîëåêòèâó, ÷³òêîìó ðîç-
ïîä³ë³ îáîâ’ÿçê³â ì³æ íèìè.

Íà÷àëüíèê ë³òíüîãî òàáîðó â³äïî÷èíêó ä³òåé çä³éñíþº çà-
ãàëüíå êåð³âíèöòâî ³ íåñå â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ïîñòàíîâêó ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ, ñòàí ñïîðòèâíî¿ áàçè. Â³í òàêîæ êîíòðîëþº âè-
êîíàííÿ ïëàí³â ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ òà ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ
çàõîä³â. Íà÷àëüíèê òàáîðó î÷îëþº ðîáîòó êîì³ñ³¿ ïî çäà÷³ øêî-
ëÿðàìè äåðæàâíèõ òåñò³â.

Ïåäàãîã-âèõîâàòåëü ïðèéìàº àêòèâíó ó÷àñòü ó ïðîâåäåíí³
âñ³õ ìàñîâèõ çàõîä³â ïî ô³çè÷í³é êóëüòóð³ ³ ñïîðòó, çàáåçïå÷óº
ïåäàãîã³÷íó ñïðÿìîâàí³ñòü ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ ä³òåé ³ãðàìè ³
ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.

Âèõîâàòåë³ ó ñâî¿é ðîáîò³ ïî ô³çè÷íîìó âèõîâàííþ ñïèðàþ-
òüñÿ íà çàãàëüíî-òàá³ðíèé ïëàí ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çàõîä³â, îðãà-
í³çîâóþòü òà ïðîâîäÿòü â çàãîí³ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷ó ðîáîòó
â³äïîâ³äíî äî ðåæèìó äíÿ.

Ïåäàãîã ïî ô³çè÷íîìó âèõîâàííþ:
1. Ñêëàäàº çàãàëüíèé ïëàí ñïîðòèâíî-ìàñîâî¿ ðîáîòè íà êîæíó

çì³íó òàáîðó ç îáîâ’ÿçêîâèì âêëþ÷åííÿì ï³äãîòîâêè ³ çäà÷³
íîðì äåðæàâíèõ òåñò³â.

2. Ïðîâîäèòü ìåòîäè÷íó òà ³íñòðóêòîðñüêó ðîáîòó ç ïåäàãîãà-
ìè-âèõîâàòåëÿìè çàãîí³â ³ ç ô³çêóëüòóðíèì àêòèâîì.

3. Îðãàí³çîâóº ³ ïðîâîäèòü çàíÿòòÿ ñïîðòèâíèõ ãóðòê³â, ãðóï,
êîìàíä.

4. Îðãàí³çîâóº ³ ïðîâîäèòü çàíÿòòÿ ðàíêîâîþ ã³ìíàñòèêîþ.
5. Îðãàí³çîâóº ³ ïðîâîäèòü çàãàëüíîòàá³ðí³ çàõîäè-ñïàðòàê³àäè,

ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ, ìàñîâ³ âèñòóïè ³ çàõîäè ïî ô³çè÷í³é êóëü-
òóð³ íà ñâÿòàõ, ñïîðòèâí³ çóñòð³÷³ ³ ò. ³.

6. Ïðèéìàº ó÷àñòü ó ï³äãîòîâö³ ³ ïðîâåäåíí³ òóðèñòè÷íèõ ïîõîä³â.
7. Îðãàí³çîâóº ñï³ëüíî ç ³íñòðóêòîðîì ïî ïëàâàííþ çàíÿòòÿ ïî

íàâ÷àííþ ä³òåé ïëàâàííþ.
8. Ïðîâîäèòü çàãàëüíîòàá³ðí³ ³ãðè ó ì³ñöåâîñò³.
9. Ñïîñòåð³ãàº çà ñàìîñò³éíèìè çàíÿòòÿìè ä³òåé ô³çè÷íèìè âïðà-

âàìè òà ³ãðàìè.
10.Ï³äãîòîâëþº ì³ñöÿ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì,

îðãàí³çóº çàáåçïå÷åííÿ ñïîðòèâíèõ çàíÿòü ³íâåíòàðåì ³ îá-
ëàäíàííÿì.

11.Âåäå îáë³ê ðåçóëüòàò³â ðîáîòè ïî íàâ÷àííþ ä³òåé ïëàâàííþ ³
çäà÷³ íîðì Äåðæàâíèõ òåñò³â, íàäàº çâ³ò ïðî ðîáîòó çà çì³íó.

²íñòðóêòîð ïî ïëàâàííþ:
1. Ñï³ëüíî ç ïåäàãîãîì ïî ô³çè÷íîìó âèõîâàííþ ïðèéìàº

ó÷àñòü ó ïðîâåäåíí³ âñ³õ ñïîðòèâíèõ çàõîä³â.
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2. Îðãàí³çîâóº ³ ïðîâîäèòü çàíÿòòÿ ïî íàâ÷àííþ ä³òåé ïëàâàííþ.
3. Ïðîâîäèòü çàíÿòòÿ ïî âèâ÷åííþ ïðèéîì³â ñïàñ³ííÿ é íà-

äàííÿ ïåðøî¿ äîïîìîãè ïîòîïàþ÷èì.
4. Îðãàí³çîâóº ³ ïðîâîäèòü çìàãàííÿ ïî çäà÷³ Äåðæàâíèõ òåñò³â

òà íà ïðèç «Íåïòóí».
5. Ãîòóº ³íâåíòàð äëÿ íàâ÷àííÿ ä³òåé ïëàâàííþ.

Âñ³ çàõîäè ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷îãî ³ ñïîðòèâíîãî õàðàêòå-
ðó ïðîâîäÿòüñÿ ï³ä êîíòðîëåì ³ íàãëÿäîì ìåäè÷íèõ ïðàö³âíèê³â.

Çàõîäè ïî ô³çè÷íîìó âèõîâàííþ ä³òåé ïîâèíí³:
1) â³äïîâ³äàòè â³êó ä³òåé (7-9, 10-11, 12-13, 14-15), ñòàíó ¿õ çäî-

ðîâ’ÿ, ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó ³ ð³âíþ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³;
2) áóòè íåâ³ä’ºìíîþ ÷àñòèíîþ ðåæèìó òàáîðó â³äïî÷èíêó;
3) â³äïîâ³äàòè çäîðîâèì çàïèòàì ³ ³íòåðåñàì ä³òåé;
4) çàëó÷àòè äî ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³

ñïîðòîì óñ³õ ä³òåé, ÿê³ â³äïî÷èâàþòü ó òàáîð³;
5) çàáåçïå÷óâàòè ð³çíîìàí³òí³ñòü çàíÿòü, ó ïåðøó ÷åðãó òàêèõ,

ÿê³ ñêëàäíî àáî âçàãàë³ íåìîæëèâî ïðîâîäèòè ïðîòÿãîì ó÷-
áîâîãî ðîêó, îñîáëèâî â óìîâàõ ì³ñòà (ïëàâàííÿ, òóðèçì, ëåã-
êà àòëåòèêà, ïîäîëàííÿ ñìóãè ïåðåøêîä äëÿ ä³òåé 10-13 ðîê³â);

6) ïîºäíóâàòè ³ç ñóñï³ëüíî-êîðèñíîþ ïðàöåþ (ðîáîòè ïî îá-
ëàøòóâàííþ ì³ñöü äëÿ çàíÿòü ñïîðòîì, âèãîòîâëåííÿ ³ ðå-
ìîíò ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðÿ).

2. Ôîðìà ³ çì³ñò ñïîðòèâíî-ìàñîâî¿ ðîáîòè
â ñïîðòèâíî-îçäîðîâ÷îìó òàáîð³

Äî îñíîâíèõ ôîðì ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó òàáîð³ â³äïî÷èí-
êó â³äíîñÿòüñÿ:

1) ðàíêîâà ã³ã³ºí³÷íà ã³ìíàñòèêà (çàðÿäêà);
2) ùîäåíí³ çàãàðòîâóþ÷³ ïðîöåäóðè;
3) êóïàííÿ ³ íàâ÷àííÿ ïëàâàííþ;
4) ðóõîâ³ òà ñïîðòèâí³ ³ãðè, òóðèñòè÷í³ ïîõîäè òà åêñêóðñ³¿, à

òàêîæ ó÷áîâî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ ó ñïîðòèâíèõ ñåêö³ÿõ,
êîìàíäàõ; ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ.
1. Ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà ïðîâîäèòüñÿ ùîäåííî, â îáîâ’ÿçêî-

âîìó ïîðÿäêó. Çà çì³íó òàáîðîì ïðîâîäèòüñÿ 2-3 êîìïëåêñè âïðàâ.
Êîìïëåêñè ñêëàäàþòüñÿ äëÿ ä³òåé ìîëîäøîãî, ñåðåäíüîãî ³ ñòàð-
øîãî â³êó. Ä³òè ñòàðøîãî â³êó ìîæóòü âèêîíóâàòè ã³ìíàñòèêó
ñàìîñò³éíî ï³ä íàãëÿäîì âèõîâàòåëÿ.

2. Çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâêîþ ó çàãîíàõ òàáîðó
áóäóþòüñÿ íà îñíîâ³ îñâîºííÿ òåõí³êè ³ íàâè÷îê ðóõ³â ó ð³çíèõ
âèäàõ ñïîðòó, ó òîìó ÷èñë³: ëåãê³é àòëåòèö³, ïëàâàíí³, ã³ìíàñ-
òèö³, ³ãðàõ, ïîäîëàíí³ ïåðåøêîä, òóðèçì³ ³ ò.³. Â çàíÿòòÿ âêëþ÷àþ-
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òüñÿ òàêîæ âïðàâè é ³ãðè íà ì³ñöåâîñò³. Çàíÿòòÿ ïîâ’ÿçóþòüñÿ ³ç
ï³äãîòîâêîþ äî çäà÷³ Äåðæàâíèõ òåñò³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³
íàñåëåííÿ Óêðà¿íè.

3. Ïðîãóëÿíêè, åêñêóðñ³¿ òà ïîõîäè ç ³ãðàìè ïðîâîäÿòüñÿ
ó çàãîíàõ ³ îäíî÷àñíî ³ç äåê³ëüêîìà çàãîíàìè, òóðèñòè÷í³ ïîõîäè
³ç çàãîíàìè ä³òåé 10-11 ðîê³â ïîâèíí³ áóòè îäíîäåííèìè, ³ç çà-
ãàëüíîþ äîâæèíîþ ìàðøðóòó â äâà ê³íöÿ äî 5-6 êì; äëÿ çàãîí³â
ä³òåé ñåðåäíüîþ ³ ñòàðøîãî â³êó (12-13 ³ 14-15 ðîê³â) îðãàí³çî-
âóþòüñÿ îäíîäåíí³, äâîõ ³ òðüîõäåíí³ ïîõîäè ç íî÷³âëåþ — äîâ-
æèíà ìàðøðóòó ó äâà ê³íöÿ 12-15 êì. Ó òàêîìó ïîõîä³ îáîâ’ÿç-
êîâà ó÷àñòü ìåäè÷íîãî ïðàö³âíèêà.

Â ñåðåäèí³ çì³íè àáî â ê³íö³ ïðîâîäÿòüñÿ â³éñüêîâî-ñïîðòèâí³
³ãðè.

4. Â òàáîð³ ñòâîðþþòüñÿ çàãàëüíîòàáîðí³ ãóðòêè, ó÷-
áîâ³ ãðóïè, êîìàíäè ïî ð³çíèì âèäàì ñïîðòó ç óðàõóâàííÿì ³íòå-
ðåñ³â ä³òåé ³ ìîæëèâîñòåé òàáîðó.

5. Íàâ÷àííÿ ïëàâàííþ. Çàíÿòòÿ ïî ïëàâàííþ ïðîâîäÿòüñÿ,
ÿê îáîâ’ÿçêîâ³ çàõîäè ùîäåííî, ó ãîäèíè, ÿê³ â³äâåäåí³ äëÿ îçäî-
ðîâ÷èõ ïðîöåäóð. Íà çàíÿòòÿõ îáîâ’ÿçêîâî ïîâèíåí áóòè ïðè-
ñóòí³é ìåäè÷íèé ïðàö³âíèê. Çàéíÿòòÿ ïðîâîäèòü ³íñòðóêòîð ïî
ïëàâàííþ, ÿêèé ìàº ñïåö³àëüíó ï³äãîòîâêó. Ï³ä ÷àñ çàíÿòü íåîá-
õ³äíî ñóâîðî äîòðèìóâàòè äèñöèïë³íó, îðãàí³çîâàí³ñòü ³ çàãàëü-
íèé ïîðÿäîê.

²íñòðóêòîð ä³ëèòü ä³òåé êîæíîãî çàãîíó íà ãðóïè:
1. Ä³òè, ÿê³ äîáðå ïëàâàþòü.
2. Ä³òè, ÿê³ ïîãàíî ïëàâàþòü.
3. Ä³òè, ÿê³ íå âì³þòü ïëàâàòè.
Ò³ ä³òè, ÿê³ äîáðå ïëàâàþòü, âèêîíóþòü ðîëü ïîì³÷íèê³â ³

òðåíóþòüñÿ ñàìîñò³éíî çà âêàç³âêîþ ³íñòðóêòîðà. Ï³ä ÷àñ ïåðå-
áóâàííÿ ä³òåé ó òàáîð³ ïîâèííî áóòè ïðîâåäåíî 15-20 óðîê³â
ïëàâàííÿ, ó ðåçóëüòàò³ ÿêèõ ìîæíà íàâ÷èòè âñ³õ ä³òåé ïëàâàòè.

Çàíÿòòÿ ïî ïëàâàííþ ïðîâîäÿòüñÿ ïîáëèçó â³ä òàáîðó, ó
âîäîéìàõ ç ÷èñòîþ âîäîþ, ïî ìîæëèâîñò³ ç ù³ëüíèì, ïîñòóïîâî
ïîíèæóþ÷èì äíîì, î÷èùåíîãî â³ä ïðåäìåò³â, ÿê³ ìîæóòü ñòàòè
ïðè÷èíîþ òðàâì.

Ïðè ï³äáîð³ ì³ñöÿ äëÿ ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ïî ïëàâàííþ ïî-
òð³áíî ðåòåëüíî âèì³ðÿòè ãëèáèíó âîäîéìè. Ãëèáèíà âîäè äëÿ
ó÷í³â äî 13 ðîê³â íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè 90 ñì, äëÿ á³ëüø
ñòàðøèõ — 100 ñì.

Äëÿ òèõ, õòî âì³º ïëàâàòè, ä³ëÿíêó êóïàííÿ íåîáõ³äíî îáëàä-
íàòè ì³ñòêàìè íà ñâàÿõ øèðèíîþ äî 1 ñì, ÿê³ ðîçì³ùåí³ ïåðïåíäè-
êóëÿðíî äî áåðåãà. Â³äñòàíü ì³æ ì³ñòêàìè — 25 ì, âèñîòà 15-30 ñì
íàä ïîâåðõíåþ âîäè. Íà ì³ñòêàõ âñòàíîâëþþòüñÿ òóìáî÷êè ³ ùèòè
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äëÿ ïîâîðîò³â. Äëÿ çàïîá³ãàííÿ òðàâì ãëèáèíà âîäè ïåðåä ñòàðòî-
âèìè òóìáî÷êàìè ïîâèííà áóòè íå ìåíøå 2 ñì. Ì³æ ì³ñòêàìè íà
ïîâåðõí³ âîäè íàòÿãóþòüñÿ ìîòóçêè ç ïîïëàâêàìè àáî æåðä³, ÿê³ ðîç-
ìåæîâóþòü äîð³æêè äëÿ ïëàâàííÿ. Øèðèíà äîð³æêè — 2,5 ì.

Íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ íàâ÷àííÿ ïëàâàííþ — ó
áàñåéí³. Òåìïåðàòóðà âîäè ó íüîìó ïîâèííà áóòè, ÿê ïðàâèëî, íà
ê³ëüêà ãðàäóñ³â âèùà, í³æ ó â³äêðèò³é âîäîéì³; áàñåéí, ÿêùî äîç-
âîëÿþòü óìîâè, ìîæíà íàïîâíèòè òàêîæ òåïëîþ âîäîþ â³ä òåï-
ëîöåíòðàë³, êîòåëüíî¿ òà ³í.

Äëÿ çàíÿòü ïî ïëàâàííþ íåîáõ³äíî ìàòè 20-25 ðåòåëüíî
îáñòðóãàíèõ ç îäíîãî ê³íöÿ äîøîê (äîâæèíîþ 90-100 ñì ³ øèðè-
íîþ 25-40 ñì). Äëÿ ïðîâåäåííÿ ³ãîð ïîòð³áí³ âàòåðïîëüí³ ì’ÿ÷³
àáî ãóìîâ³ êàìåðè, ÿê³ íàäóâàþòüñÿ.

Ç ìåòîþ çàïîá³ãàííÿ íåùàñíèõ âèïàäê³â ï³ä ÷àñ çàíÿòü ïî ïëà-
âàííþ íåîáõ³äíî ï³äòðèìóâàòè âèñîêó äèñöèïë³íó, íå äîïóñêàòè
ïóñòîù³â ó âîä³, íå äîçâîëÿòè ïîêèäàòè çàíÿòòÿ äî éîãî çàâåðøåííÿ.

Çàéìàþòüñÿ ä³òè ïîïàðíî. Âîíè íàãëÿäàþòü çà òåõí³êîþ
ïëàâàííÿ, äîïîìàãàþòü îäèí îäíîìó âèïðàâëÿòè ïîìèëêè ³ ó
ðàç³ íåáåçïåêè ñèãíàë³çóþòü ïðî íå¿ ³íñòðóêòîðó ïî ïëàâàííþ.

6. Ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ ïðîâîäÿòüñÿ ïî âèäàì, ÿê³ ñêëà-
äàþòü çì³ñò Äåðæàâíèõ òåñò³â.

Îðãàí³çîâóþòüñÿ äí³ á³ãóíà, ñòðèáóíà, ìåòàëüíèêà, ïëàâöÿ,
çóñòð³÷³ ïî ðóõîìèì ³ ñïîðòèâíèì ³ãðàì ó â³äïîâ³äíîñò³ äî êà-
ëåíäàðÿ òàáîðó.

Â ê³íö³ çì³íè òàáîðó ïðîâîäÿòüñÿ ñïàðòàê³àäè, ÿê ñàìîñò³éíèé
çàõ³ä, íà ÿêîìó ï³äâîäÿòüñÿ ï³äñóìêè ñïîðòó, óñ³º¿ ðîáîòè ïî
ô³çè÷í³é êóëüòóð³ ³ ó òàáîð³. Ï³äãîòîâêà äî ñïàðòàê³àäè çàáåçïå-
÷óºòüñÿ ð³çíèìè çàíÿòòÿìè ïî ô³çè÷í³é êóëüòóð³ ³ ñïîðòó íà
ïðîòÿç³ óñ³º¿ çì³íè.

7. Ô³çêóëüòóðí³ ³ ñïîðòèâí³ çàõîäè íà ñâÿòàõ. Íà ñâÿò³
â³äêðèòòÿ òàáîðó îðãàí³çîâóþòüñÿ ìàñîâ³ ³ãðè, ïðîñò³ çìàãàííÿ
íà øâèäê³ñòü, ñïðèòí³ñòü ó ôîðì³ àòðàêö³îí³â.

Íà ñâÿò³ çàêðèòòÿ òàáîðó äåìîíñòðóþòüñÿ çàçäàëåã³äü ï³äãî-
òîâëåí³ âèñòóïè: â³ëüí³ âïðàâè, ï³ðàì³äè; ïðîâîäÿòüñÿ çìàãàííÿ
ïî ëåãê³é àòëåòèö³, ô³íàëüí³ çóñòð³÷³ ïî ñïîðòèâíèì ³ãðàì, ìà-
ñîâ³ ðóõîâ³ ³ãðè.

Äåíü ô³çêóëüòóðíèêà ó òàáîðàõ ðåêîìåíäóºòüñÿ â³äì³÷àòè
ïðîâåäåííÿì ìàñîâèõ ñâÿòêîâèõ çàõîä³â. Äî öüîãî äíÿ ïðèóðî-
÷óºòüñÿ ïîêàç äîñÿãíåíü çàãîí³â ïî íîðìàì äåðæàâíèõ òåñò³â,
ïðîâåäåííÿ ìàñîâèõ ³ãîð.

8. Àã³òàö³éíî-ïðîïàãàíäèñòñüêà ðîáîòà.
Ó òàáîð³ íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè áåñ³äè ïðî çíà÷åííÿ ô³çè÷íî-

ãî âèõîâàííÿ äëÿ ä³òåé, ïðî ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ óêðà¿íñüêèõ
ñïîðòñìåí³â.



172

Áàæàíî îðãàí³çóâàòè ïîêàç ñïîðòèâíèõ ê³íîô³ëüì³â, âèïóñê
ñïîðòèâíèõ íàñò³ííèõ ãàçåò, áëèñêàâîê; îðãàí³çîâóâàòè ñïîðòèâí³
â³êòîðèíè, âèâ³øóâàòè òàáëèö³ ðåêîðä³â, ðåçóëüòàò³â çìàãàíü, äàí³
ïðî çäà÷ó íîðì äåðæàâíèõ òåñò³â, ñõåìè ïîõîä³â, ôîòîãðàô³¿ êðà-
ùèõ àêòèâ³ñò³â òà ô³çêóëüòóðíèê³â. Äëÿ ïîêàçîâèõ âèñòóï³â ³
áåñ³ä á³ëÿ áàãàòòÿ ðåêîìåíäóºòüñÿ çàïðîøóâàòè ìàéñòð³â ñïîðòó,
ñïîðòåìåí³â-ðîçðÿäíèê³â.

3. Îñîáëèâîñò³ ïðîâåäåííÿ ñïàðòàê³àäè
ó ñïîðòèâíî-îçäîðîâ÷îìó òàáîð³

Ñïàðòàê³àäà òàáîðó â³äïî÷èíêó ïåðåäáà÷àºòüñÿ êàëåíäàðíèì
ïëàíîì ïðîâåäåííÿ ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ ³ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ-
÷èõ çàõîä³â ³ ïðîâîäèòüñÿ ïðîòÿãîì óñüîãî ïåð³îäó ïåðåáóâàííÿ
ä³òåé ó òàáîð³.

Ñïàðòàê³àäà ìàº âåëèêå âèõîâíå çíà÷åííÿ, ñïðèÿº ðîçâèòêó
ó ä³òåé êîëåêòèâ³çìó, òîâàðèñüêîñò³ ³ äðóæáè, óì³ííÿ ö³íóâàòè
÷åñòü çàãîíó, ñïðèÿº ôîðìóâàííþ ³ óäîñêîíàëåííþ ìîðàëüíî-
âîëüîâèõ ÿêîñòåé.

Îäíå ç íàéâàæëèâ³øèõ çàâäàíü ñïàðòàê³àäè — ï³äãîòîâêà ³
çäà÷à Äåðæàâíèõ òåñò³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ íàñåëåííÿ
Óêðà¿íè.

Ñïàðòàê³àäó ó òàáîð³ â³äïî÷èíêó ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîâîäè-
òè ó äâà åòàïè: ïåðøèé — çìàãàííÿ ó çàãîíàõ ³ äðóãèé — ô³íàëüí³
çàãàëüíîòàá³ðí³ çìàãàííÿ. Ó çìàãàííÿõ ïî çàãîíàì áåðóòü ó÷àñòü
âñ³ ä³òè, ÿê³ ìàþòü äîçâ³ë ë³êàðÿ. Ó ô³íàëüíèõ çìàãàííÿõ ñïàðòà-
ê³àäè áåðóòü ó÷àñòü êîìàíäè çàãîí³â.

Îñíîâó ïðîãðàìè çìàãàíü ñïàðòàê³àäè (çàãîí³â ³ òàáîðó â
ö³ëîìó) ïîâèíí³ ñêëàäàòè âïðàâè ³ âèäè ñïîðòó, ÿê³ âêëþ÷åí³ äî
Äåðæàâíèõ òåñò³â.

Ñïàðòàê³àäà, ÿê óñ³ çìàãàííÿ, âêëþ÷àº ó ñåáå ï³äãîòîâêó,
áåçïîñåðåäíº ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ³ ï³äâåäåííÿ ï³äñóìê³â.

Ï³äãîòîâêà ñïàðòàê³àäè ïåðåäáà÷àº: ðàö³îíàëüíå ïëàíóâàí-
íÿ ðîáîòè ãóðòê³â, ñïîðòèâíèõ ñåêö³é ³ êîìàíä â çàãîíàõ îáëàä-
íàííÿ íåîáõ³äíî¿ ñïîðòèâíî¿ áàçè, ñêëàäàííÿ ïîëîæåííÿ ïðî
ñïàðòàê³àäó (àáî ïðîãðàìè), ï³äãîòîâêó ñóää³âñüêèõ áðèãàä, ìå-
äè÷íå çàáåçïå÷åííÿ çìàãàíü òà ³íø³ îðãàí³çàö³éí³ ïèòàííÿ.

Ï³äãîòîâêà ñóää³âñüêèõ áðèãàä äëÿ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ñïàð-
òàê³àäè îðãàí³çîâóºòüñÿ çàçäàëåã³äü. Äëÿ öüîãî ïðîâîäÿòü ñïå-
ö³àëüí³ ñåì³íàðè, ïðàêòè÷í³ ³íñòðóêòàæ³. Äî ñóää³âñòâà çìàãàíü
ó çàãîíàõ çàëó÷àþòü ô³çêóëüòóðíèé àêòèâ çàãîí³â, à ô³íàëüí³
çìàãàííÿ ñïàðòàê³àäè ñóäÿòü áðèãàäè, ÿê³ ñêëàäàþòüñÿ ³ç íàéá³ëüø
ï³äãîòîâëåíèõ âèõîâàòåë³â, ä³òåé, ÿê³ ìàþòü ñïîðòèâí³ ðîçðÿäè.
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Çìàãàííÿ ó çàãîíàõ ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîâîäèòè ïðîòÿãîì
äâîõ-òðüîõ äí³â, íàïðèêëàä: ïåðøèé äåíü — á³ã íà 30 àáî 60 ì,
ñòðèáêè ó äîâæèíó ç ðîçá³ãó ³ ìåòàííÿ òåí³ñíîãî ì’ÿ÷à; äðóãèé
äåíü — ñòðèáêè ó âèñîòó ç ðîçá³ãó, ï³äòÿãóâàííÿ ³ â³äæèìàííÿ,
ïëàâàííÿ, òðåò³é äåíü — ñòð³ëüáà ³ç ïíåâìàòè÷íî¿ ãâèíò³âêè,
ïîäîëàííÿ ñìóãè ïåðåøêîä ³ ò.ä.

Ô³íàëüí³ çìàãàííÿ ñïàðòàê³àäè áàæàíî ïðîâåñòè ó äâà äí³,
íàïðèêëàä:

ïåðøèé äåíü — çìàãàííÿ ïî âèäàõ ñïîðòó, ÿê³ âêëþ÷åí³ äî
äåðæàâíèõ òåñò³â, ³ ñïîðòèâíèì ³ãðàì;

äðóãèé äåíü — çìàãàííÿ ïî ïëàâàííþ (àáî ñâÿòî «Íåïòóí»).
Â³äêðèòòÿ ³ çàêðèòòÿ ô³íàëüíî¿ ÷àñòèíè ñïàðòàê³àäè ïîâèí-

íî ïðîõîäèòè óðî÷èñòî, ç ðèòóàëàìè ï³äéîìó òà îïóùåííÿ ïðà-
ïîðó íà ñâÿòêîâî ïðèêðàøåíîìó ñòàä³îí³ òàáîðó, ç íàãîðîäæåí-
íÿì ïåðåìîæö³â ïåðåä çàãàëüíèì ïîñòðîºì ó÷àñíèê³â çìàãàíü.

4. Äîêóìåíòè ïëàíóâàííÿ îáë³êó
ñïîðòèâíî-ìàñîâî¿ ðîáîòè

Ó êîæíîìó çàãîí³ òàáîðó â³äïî÷èíêó ïîâèíí³ áóòè íàñòóïí³
äîêóìåíòè:

1) Êàëåíäàðíèé ïëàí-ãðàô³ê ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çàõîä³â íà
çì³íó, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç äâîõ ðîçä³ë³â: «Ñïàðòàê³àäà çàãî-
íó» ³ «Ñïàðòàê³àäà òàáîðó».

2) Ïðîòîêîëè çìàãàíü. Ôîðìè ïðîòîêîë³â ìîæóòü áóòè çàãî-
òîâëåí³ äðóêàðñüêèì ñïîñîáîì.

3) Çâåäåíà â³äîì³ñòü çäà÷³ âèìîã ³ íîðì äåðæàâíèõ òåñò³â ó
çàãîí³. Âîíà çàïîâíþºòüñÿ íà îñíîâ³ ïðîòîêîë³â çìàãàíü.
Ó òàáîð³ â³äïî÷èíêó ïîâèíí³ áóòè òàê³ äîêóìåíòè:

1) Çàãàëüíèé êàëåíäàðíèé ïëàí-ãðàô³ê ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çà-
õîä³â.

2) Ïîëîæåííÿ ïðî ñïàðòàê³àäó.
3) Ïëàí ðîáîòè ñåì³íàðó ïî ï³äãîòîâö³ âèõîâàòåë³â äëÿ ïðîâå-

äåííÿ çìàãàíü ³ ïëàí ³íñòðóêòèâíèõ çàíÿòü ³ç ô³çêóëüòóð-
íèì àêòèâîì.

4) Ïîóðî÷íèé ïëàí íàâ÷àííÿ øêîëÿð³â ïëàâàííþ.
5) Ñïèñîê øêîëÿð³â, ÿê³ çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ â³äíåñåí³ äî ñïå-

ö³àëüíî¿ ìåäè÷íî¿ ãðóïè.
6) Æóðíàë (çîøèò) îáë³êó íàâ÷àííÿ øêîëÿð³â ïëàâàííþ. Æóð-

íàë çàïîâíþºòüñÿ íà êîæåí çàã³í îêðåìî. Âåäå éîãî ³íñòðóê-
òîð ïî ïëàâàííþ.

7) Òàáëèöÿ ï³äñóìê³â ñïàðòàê³àäè òàáîðó.
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Òåìà 7

ÎÑÎÁËÈÂÎÑÒ² ÑÏÎÐÒÈÂÍÎ¯ ÐÎÁÎÒÈ Â ÄÞÑØ

1. Çàâäàííÿ ³ òèïè äèòÿ÷î-þíàöüêèõ ñïîðòèâíèõ øê³ë.
2. Îðãàí³çàö³ÿ ³ çì³ñò íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè â ÄÞÑØ.
3. Îðãàí³çàö³ÿ ³ ìåòîäèêà â³äáîðó ó÷í³â äëÿ ÄÞÑØ.
4. Ïëàíóâàííÿ íàâ÷àëüíî¿ ðîáîòè â ÄÞÑØ.
5. Îáë³ê íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáîò â ÄÞÑØ.

Ë³òåðàòóðà:

1. Êóö Î.Ñ. Ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷à ðîáîòà ç ó÷í³âñüêîþ ìî-
ëîääþ. — Êè¿â-Â³ííèöÿ, 1995.

2. Òèïîâå ïîëîæåííÿ ïðî ÄÞÑØ ÑÄÞØÎÐ. — Êè¿â, 1992.
3. Ëåãêàÿ àòëåòèêà / Ï³ä ðåäàêö³ºþ À.Ì.Ìàêàðîâà. — Ì.: Ïðî-

ñâåùåíèå, 1974.

1. Çàâäàííÿ ³ òèïè äèòÿ÷î-þíàöüêèõ
ñïîðòèâíèõ øê³ë

Äèòÿ÷î-þíàöüêà ñïîðòèâíà øêîëà (â ïîäàëüøîìó ÄÞÑØ)
— ïîçàøê³ëüíà óñòàíîâà, îñíîâíîþ ä³ÿëüí³ñòþ ÿêî¿ º ñïîðòèâíà
ï³äãîòîâêà ä³òåé, ï³äë³òê³â òà ìîëîä³.

Çàâäàííÿìè ÄÞÑØ º:
à) ï³äãîòîâêà âèñîêîòåõí³÷íèõ, ð³çíîá³÷íèõ, ô³çè÷íî-ðîçâè-

íåíèõ, âîëüîâèõ, ñì³ëèâèõ ³ äèñöèïë³íîâàíèõ þíèõ ñïîðòñìåí³â,
ãîòîâèõ ïîêàçàòè íà çìàãàííÿõ âèñîê³ ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè;

á) íàäàííÿ âñåá³÷íî¿ äîïîìîãè çàãàëüíîîñâ³òí³ì øêîëàì ó
ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëåíîñò³ øêîëÿð³â ³ óñï³øíîìó ïðèäáàí³ íèìè
æèòòºâî-íåîáõ³äíèõ ðóõîâèõ óì³íü òà íàâè÷îê;

â) ÷³òêèé, äîáðå îðãàí³çîâàíèé â³äá³ð çä³áíèõ þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â äëÿ ìàéáóòíüî¿ ¿õ ñïåö³àë³çàö³¿;

ã) ñèñòåìàòè÷íà âèõîâíà ðîáîòà ç ó÷íÿìè, ïðèùåïëåííÿ ¿ì
íàâè÷îê ñïîðòèâíî¿ åòèêè, äèñöèïë³íè, êîëåêòèâ³çìó;

ä) ãðîìàäñüêèõ ³íñòðóêòîð³â ³ ñïîðòèâíèõ ñóää³â;
å) ñïðèÿííÿ ðîçâèòêó ïîñë³äîâíîñò³ ó ðîáîò³ ñïîðòèâíèõ

øê³ë, øê³ë-³íòåðíàò³â ñïîðòèâíîãî ïðîô³ëþ, ñïåö³àë³çîâàíèõ
äèòÿ÷î-þíàöüêèõ øê³ë îë³ìï³éñüêîãî ðåçåðâó, øê³ë âèùî¿
ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³, à òàêîæ êîìàíä ìàéñòð³â ïî ³ãðîâèì
âèäàì ñïîðòó.

Äèòÿ÷î-þíàöüêà ñïîðòèâíà øêîëà ìîæå âåñòè ðîáîòó ïî
äåê³ëüêîì âèäàì ñïîðòó 1) êîìïëåêñíî àáî ïî îäíîìó âèäó ñïîðòó,
2) ñïåö³àë³çîâàíî.
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ÄÞÑØ ôîðìóþòü ãðóïè ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè ç ó÷í³â ï’ÿ-
òè ãðóï 8-9, 10-11, 12-13, 14-15, 16-17 ðîê³â.

Ê³ëüê³ñòü ãðóï ïî êîæí³é â³êîâ³é êàòåãîð³¿ âñòàíîâëþºòüñÿ
â çàëåæíîñò³ â³ä ñïåöèô³êè âèäó ñïîðòó ³ êîíêðåòíèõ óìîâ ä³ÿëü-
íîñò³ ñïîðòèâíî¿ øêîëè:

à) ó ãðóïàõ ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè çàáåçïå÷óºòüñÿ ð³çíîá³÷-
íà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ó÷í³â, âèÿâëÿþòüñÿ íàéá³ëüø ïåðñïåêòèâí³
ä³òè ³ ï³äë³òêè äëÿ ïîäàëüøîãî óäîñêîíàëåííÿ ¿õ ñïîðòèâíî¿
ìàéñòåðíîñò³ â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ ãðóïàõ ÄÞÑØ;

á) íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ ãðóïè ñòâîðþþòüñÿ â çàëåæíîñò³
â³ä íàÿâíîñò³ âèçíà÷åíî¿ ê³ëüêîñò³ ó÷í³â, ÿê³ ìàþòü ñïîðòèâíó
ï³äãîòîâêó íà ð³âí³ âèêîíàíèõ ïðîãðàìíèõ âèìîã ³ íîðìàòèâè
ïî âèçíà÷åí³é ñïîðòèâí³é íàïðàâëåíîñò³, ÿê³ â³äïîâ³äàëè á äàí³é
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³é ãðóï³, òà íàÿâíîñò³ íåîáõ³äíèõ óìîâ ó
ÄÞÑØ;

â) â³äêðèòòÿ ãðóï ñïîðòèâíîãî óäîñêîíàëåííÿ ïðîâîäèòüñÿ
ð³øåííÿì â³äïîâ³äíî¿ îðãàí³çàö³¿, ÿê³é ï³äïîðÿäêîâàíà ñïîðòèâ-
íà øêîëà, çã³äíî ïîãîäæåííÿ ç â³äïîâ³äíèì êîì³òåòîì ïî ô³çè÷í³é
êóëüòóð³ ³ ñïîðòó (ïðè çàòâåðäæåíí³ ïåðñîíàëüíîãî ñïèñêó ñêëà-
äó ãðóï).

2. Îðãàí³çàö³ÿ ³ çì³ñò íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿
ðîáîòè â ÄÞÑØ

Íàâ÷àëüíèé ð³ê ó ÄÞÑØ ðîçïî÷èíàºòüñÿ 1 âåðåñíÿ. Íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ ó ãðóïàõ ïî âèäàõ ñïîðòó ïðîâî-
äÿòüñÿ ïî íàâ÷àëüíèì ïðîãðàìàì, ÿê³ ðîçðîáëÿþòüñÿ ïåäàãîã³÷-
íèì êîëåêòèâîì òà çàòâåðäæóºòüñÿ çàñòóïíèêîì øêîëè.

Îñíîâíèìè ôîðìàìè ðîáîòè ÄÞÑØ º:
1. Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ (³íäèâ³äóàëüí³ àáî íàâ÷àëü-

íî-ãðóïîâ³).
2. Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ íà íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ

çáîðàõ.
3. Ó÷àñòü ó ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ.
4. Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ó ñïîðòèâíî-îçäîðîâ÷îìó

òàáîð³.
5. Òåîðåòè÷í³ çàíÿòòÿ.
6. Ïåðåãëÿä ³ àíàë³ç íàâ÷àëüíèõ ê³íîô³ëüì³â, ñïîðòèâíèõ çìà-

ãàíü çà ó÷àñòþ â³äîìèõ ñïîðòñìåí³â.
Äëÿ òîãî, ùîá óñï³øíî âèêîíàòè îñíîâí³ çàâäàííÿ, ÿê³ ïî-

ñòàþòü ïåðåä ÄÞÑØ, íåîáõ³äíî: 1) íàëàãîäèòè ñèñòåìàòè÷í³
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ; 2) âåñòè ïîñò³éíèé îáë³ê çà ñòà-
íîì çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó÷í³â;



176

3) ïðîâîäèòè ðåãóëÿðíèé ìåäè÷íèé êîíòðîëü ¿õíüîãî ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó.

Îñíîâíîþ ôîðìîþ ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü º óðîê, ÿêèé â çàëåæíîñò³ â³ä â³êó ³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ó÷í³â ìîæå òðèâàòè â³ä 2 äî 4 àêàäåì³÷íèõ ãîäèí.

Òåîðåòè÷í³ çíàííÿ, ÿê³ ïåðåäáà÷åí³ ïðîãðàìîþ, ïîäàþòüñÿ
þíèì ñïîðòñìåíàì ÿê íà íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ óðîêàõ, òàê ³
ó õîä³ ïðîâåäåííÿ áåñ³ä íà ïðàêòè÷íèõ çàíÿòòÿõ. Êð³ì òîãî, þí³
ñïîðòñìåíè ñòàðøèõ â³êîâèõ ãðóï ïîâèíí³ ñàìîñò³éíî çàéìàòèñü
ç³ ñïåö³àëüíîþ ñïîðòèâíîþ ë³òåðàòóðîþ.

Êð³ì íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü, ÿê³ ïåðåäáà÷åí³ ðîçêëàäîì, ó÷í³
ÄÞÑØ ïîâèíí³ âèêîíóâàòè ñïåö³àëüí³ äîìàøí³ çàâäàííÿ ç ìå-
òîþ ïîêðàùåííÿ ð³çíîìàí³òíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, óäîñêîíàëåííÿ ïñèõ³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³. Îäí³ºþ ³ç
íàéá³ëüø ðîçïîâñþäæåíèõ ôîðì âèêîíàííÿ äîìàøíüîãî çàâäàí-
íÿ º ðàíêîâà ñïåö³àë³çîâàíà çàðÿäêà.

Â³äá³ð ³ êîìïëåêòóâàííÿ íàâ÷àëüíèõ ãðóï ïðîâîäèòüñÿ ó ðå-
çóëüòàò³ ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíîãî ïðîöåñó. Ïåðåõ³ä ó÷í³â ³ç îäí³º¿
íàâ÷àëüíî¿ ãðóïè äî äðóãî¿ çä³éñíþºòüñÿ ò³ëüêè ó âèïàäêó âèêî-
íàííÿ íèìè ó ê³íö³ íàâ÷àëüíîãî ðîêó âñòàíîâëåíèõ êîíòðîëüíèõ
íîðìàòèâ³â òà îòðèìàííÿ â³äïîâ³äíîãî ñïîðòèâíîãî ðîçðÿäó.

Ç íàéá³ëüø ïåðñïåêòèâíèõ âèïóñêíèê³â ïðè ÄÞÑØ, ñòâî-
ðþþòüñÿ ãðóïè ñïîðòèâíîãî óäîñêîíàëåííÿ, ó ÿêèõ ñïîðòñìåíè
ïðîäîâæóþòü òðåíóâàòèñü äî 20-ð³÷íîãî â³êó âêëþ÷íî.

Îðãàí³çàö³ÿ ³ ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ç
þíèìè ñïîðòñìåíàìè â ÄÞÑØ, à òàêîæ ¿õ ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ,
ïîâèíí³ çä³éñíþâàòèñü ïðè ñóâîðîìó âèêîíàíí³ âñòàíîâëåíèõ
âèìîã äî ìåäè÷íîãî êîíòðîëþ òà ïðè ïåâíîìó ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íî-
ìó ñòàí³ ì³ñöü çàíÿòü, ³íâåíòàðþ òà îáëàäíàííÿ, ïîñò³éíîìó äîò-
ðèìàííþ çàõîä³â ïî ïðîô³ëàêòèö³ ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìó.

Ç ìåòîþ ïîñèëåííÿ òðåíóþ÷îãî òà çàãàðòîâàíîãî åôåêòó
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü íåîáõ³äíî çíà÷íó ÷àñòèíó ¿õ ïðî-
âîäèòè íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³.

Òðåíåðñüêî-âèêëàäàöüêèé ñêëàä ïîâèíåí ïîñò³éíî âèõîâó-
âàòè ó þíèõ ñïîðòñìåí³â íàâè÷êè äîòðèìàííÿ îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè,
ðåæèìó ï³ä ÷àñ â³äïî÷èíêó, òðåíóâàííÿ, íàâ÷àííÿ ³ ðîáîòè.

Íàâ÷àëüíà ðîáîòà â ÄÞÑØ îðãàí³çîâóºòüñÿ ³ ïðîâîäèòüñÿ
ç óðàõóâàííÿì ðåæèìó äíÿ ³ çàéíÿòîñò³ ó÷í³â ó çàãàëüíîîñâ³òí³é
øêîë³, ó äðóãèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ òà íà âèðîáíèöòâ³.

Â çàëåæíîñò³ â³ä óñï³õ³â â íàâ÷àíí³ þíîãî ñïîðòñìåíà â çà-
ãàëüíîîñâ³òí³é øêîë³ òðåíåð ìîæå ñêîðîòèòè äëÿ îêðåìèõ ó÷í³â
ÄÞÑØ ê³ëüê³ñòü ³ òðèâàë³ñòü çàíÿòü ó ïåðåäåêçàìåíàö³éíèé ³
åêçàìåíàö³éíèé ïåð³îäè. Ó òàêèõ âèïàäêàõ íåîáõ³äíî øèðøå
ïðàêòèêóâàòè äîìàøí³ çàâäàííÿ.
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3. Îðãàí³çàö³ÿ ³ ìåòîäèêà â³äáîðó
ó÷í³â äëÿ ÄÞÑØ

Â³äá³ð ó÷í³â äî ÄÞÑØ çä³éñíþºòüñÿ ó òðè åòàïè, êîæåí ç
ÿêèõ ìàº ñâî¿ îñîáëèâ³ çàâäàííÿ.

Íà ïåðøîìó åòàï³, îñíîâíèì çàâäàííÿì º â³äá³ð ïî÷àòê³âö³â,
ÿê³ ìàþòü çàäàòêè ³ çä³áíîñò³, òà íàéá³ëüøå â³äïîâ³äàþòü âèìî-
ãàì îáðàíîãî âèäó ñïîðòó.

Íàéá³ëüø âäàëîþ ôîðìîþ ðîáîòè íà äàíîìó åòàï³ º îðãàí³-
çàö³ÿ ï³äãîòîâ÷èõ ãðóï ó çàãàëüíîîñâ³òí³õ øêîëàõ, ÿê³ êîìïëåê-
òóþòüñÿ â îñíîâíîìó ç ó÷í³â 4-5 êëàñ³â (10-11 ðîê³â).

Ï³ä ÷àñ çàíÿòü ó ï³äãîòîâ÷èõ ãðóïàõ çàáåçïå÷óºòüñÿ ð³çíîá³-
÷íà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ³ çíàéîìñòâî ç îáðàíèì âèäîì ñïîðòó. Â
öåé ïåð³îä çàêëàäàºòüñÿ îñíîâà ð³çíîá³÷íîãî ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ
ÿêîñòåé, îñîáëèâî øâèäêîñò³, à òàêîæ ôîðìóºòüñÿ ñò³éêèé ³íòå-
ðåñ ³ çâè÷êà äî ðåãóëÿðíèõ çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ.

Ó ê³íö³ íàâ÷àëüíîãî ðîêó ó÷í³ 4-5 êëàñ³â ïî ðåçóëüòàòàõ
âèêîíàííÿ ïðîãðàìíèõ íîðìàòèâ³â òà äåðæàâíèõ òåñò³â ìîæóòü
áóòè ðåêîìåíäîâàí³ êàíäèäàòàìè äëÿ ïðèéîìó äî ÄÞÑØ.

Äðóãèé åòàï — ïîëÿãàº ó â³äáîð³ çä³áíèõ ä³òåé ÿê ó ïðîöåñ³
âñòóïíèõ ³ñïèò³â ó ÄÞÑØ, òàê ³ íà âíóòð³øíüîøê³ëüíèõ, ðàéîí-
íèõ ³ ì³ñüêèõ çìàãàííÿõ. Ðåçóëüòàòîì ïðîâåäåííÿ äðóãîãî åòàïó
â³äáîðó ïîâèííî áóòè íå ò³ëüêè çàðàõîâóâàííÿ ó ÄÞÑØ, àëå ³
âç³ðêîâ³ ðåêîìåíäàö³¿ ïî îð³ºíòàö³¿ íàâè÷îê íà çìàãàííÿõ àáî
³íøîþ ãðóïîþ âèä³â ñïîðòó.

Òðåò³é åòàï â³äáîðó ìîæå ïðîõîäèòè íà ïðîòÿç³ â³ä 2-3 ì³-
ñÿö³â äî 1-2 ðîê³â, êîëè þí³ ñïîðòñìåíè çàéìàþòüñÿ ó ÄÞÑØ.
Çàê³í÷óºòüñÿ öåé åòàï â³äíîñíî òî÷íîþ îð³ºíòàö³ºþ ó÷í³â íà
çàíÿòòÿõ âèäîì ñïîðòó.

Ó â³ö³ 10-11 ðîê³â êðèòåð³¿ â³äáîðó ìàþòü îð³ºíòîâíèé õà-
ðàêòåð. Íåîáõ³äíî îñîáëèâó óâàãó çâåðòàòè íà ñòàí çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷-
íèé ðîçâèòîê ³ âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíèõ êîíòðîëüíèõ íîðìàòèâ³â.
Ïðè ïîïåðåäíüîìó âèçíà÷åíí³ ïåðñïåêòèâíîñò³ ó÷íÿ âåëèêå çíà-
÷åííÿ ìàº ïåäàãîã³÷íèé íàãëÿä çà éîãî ïîâåä³íêîþ íà óðîêàõ
ô³çêóëüòóðè, ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ìàñîâèõ çàõîä³â.

Îñîáëèâèé ³íòåðåñ ìàº íàãëÿä çà ó÷àñòþ ä³òåé ó ðóõîâèõ ³
ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ÿêèé äîçâîëÿº âèçíà÷èòè ðóõîâ³ ³ êîîðäèíàö³éí³
çä³áíîñò³, çàö³êàâëåí³ñòü ñïîðòèâíîþ áîðîòüáîþ, âèÿâèòè ïñèõî-
ëîã³÷í³ ÿêîñò³ ³ ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³. ßê³ñòü âèõîâàííÿ
êîíòðîëüíèõ âïðàâ º âèð³øàëüíîþ.
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4. Ïëàíóâàííÿ íàâ÷àëüíî¿ ðîáîòè â ÄÞÑØ

Çã³äíî «Ïîëîæåííÿ ïðî ÄÞÑØ» ïîâèííà áóòè ó íàÿâíîñò³
òàêà äîêóìåíòàö³ÿ ïî ïëàíóâàííþ:

1. Ïåðñïåêòèâíèé ïëàí ðîñòó ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³.
2. Ð³÷í³ ïëàíè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü íàâ÷àëüíèõ ãðóï.
3. Ïëàíè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü.
4. Ãðàô³êè ðîçïîä³ëó íàâ÷àëüíèõ ãîäèí äëÿ íàâ÷àëüíèõ ãðóï.
5. Ðîáî÷èé ïëàí íà ì³ñÿöü äëÿ êîæíî¿ íàâ÷àëüíî¿ ãðóïè.
6. Êîíñïåêòè óðîê³â.
7. ²íäèâ³äóàëüí³ ïëàíè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, ó÷í³â, ãðóï

ñïîðòèâíîãî óäîñêîíàëåííÿ ³ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³.
8. Ð³÷íèé ïëàí (êàëåíäàðíèé) ñïîðòèâíèõ çìàãàíü.
9. Ðîçêëàä íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü.

Íà ïðàêòèö³ ïðèéíÿòî ñêëàäàòè ïåðñïåêòèâíèé ïëàí íà
4 ðîêè. Òàêèé ïëàí ñêëàäàºòüñÿ ÿê äëÿ ãðóïè, òàê ³ äëÿ îêðåìèõ
ñïîðòñìåí³â (ïî÷èíàþ÷è ç 2-ãî ðîçðÿäó).

Ó ïëàíàõ âêàçóºòüñÿ çàâäàííÿ íà ÷îòèðèð³÷÷ÿ, îñíîâíà ñïðÿ-
ìîâàí³ñòü òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, òðåíóâàëüí³ çàñîáè ç óðàõó-
âàííÿì ñïåö³àë³çàö³¿, à òàêîæ ïëàíóºòüñÿ ð³âåíü äîñÿãíåíü ïî
ðîêàõ. Â ³íäèâ³äóàëüíèõ ïåðñïåêòèâíèõ ïëàíàõ, êð³ì öüîãî, îáî-
â’ÿçêîâî êîíêðåòèçóºòüñÿ ó÷àñòü â îñíîâíèõ çìàãàííÿõ.

Ð³÷íèé íàâ÷àëüíèé ïëàí-ãðàô³ê ðîçêðèâàº îñíîâí³ ðîçä³ëè
íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó, îá’ºì ðîáîòè ïî ãîäèíàõ íà ïðîòÿç³ âñüîãî
ðîêó (ïî ì³ñÿöÿõ). Â³í ñêëàäàºòüñÿ ³ç âðàõóâàííÿì âèìîã ïðî-
ãðàìè ³ íàâ÷àëüíîãî ïëàíó äëÿ êîæíî¿ ãðóïè ³ îêðåìèõ ñïîðò-
ñìåí³â âèùèõ ðîçðÿä³â. Íà îñíîâ³ ð³÷íîãî ïëàíó äëÿ êîæíî¿ ãðó-
ïè ñêëàäàþòüñÿ íàâ÷àëüí³ ïëàíè-ãðàô³êè, â ÿêèõ âèçíà÷àþòüñÿ
çàâäàííÿ òà çàñîáè äëÿ ¿õ âèð³øåííÿ, ïëàíè ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ ³
âèêîíàííÿ êîíêðåòíèõ (ðîçðÿäíèõ) íîðìàòèâ³â.

Ðîáî÷³ (ïîóðî÷í³) ïëàíè ñêëàäàþòüñÿ íà ì³ñÿöü. Â íèõ ïî-
âèíí³ áóòè â³äîáðàæåí³ êîíêðåòí³ çàâäàííÿ íà öåé ñòðîê òà âêà-
çàí³ çàñîáè ³ ìåòîäè äëÿ ¿õ âèð³øåííÿ. Îêð³ì öüîãî, îáîâ’ÿçêîâî
âêàçóºòüñÿ ïîóðî÷íà íàïðàâëåí³ñòü ðîáîòè. À òàêîæ ¿¿ îá’ºì (÷àñ,
ê³ëüê³ñòü) òà ³íòåíñèâí³ñòü (øâèäê³ñòü, âàãà) ó çàëåæíîñò³ â³ä
êîíêðåòíèõ óìîâ ïðîâåäåííÿ çàíÿòòÿ.

²íäèâ³äóàëüíèé ïëàí íà ì³ñÿöü ïîâèíåí âêëþ÷àòè:
à) çàâäàííÿ ïî ÇÔÏ ³ ÑÔÏ;
á) çàâäàííÿ ïî óäîñêîíàëåííþ òåõí³êè ³ òàêòèêè â îáðàíî-

ìó âèä³ ñïîðòó;
â) ðåêîìåíäàö³¿ ïî óñóíåííþ íåäîë³ê³â ï³äãîòîâêè;
ã) êîíòðîëüí³ âïðàâè òà ¿õ âèêîíàííÿ;
ä) ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ ³ ð³âåíü çàïëàíîâàíèõ äîñÿãíåíü.
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Ðîçêëàä íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü ³ êàëåíäàð ñïîðòèâíèõ çìàãàíü
ñêëàäàþòüñÿ ñòàðøèì òðåíåðîì-âèêëàäà÷åì ³ çàñòóïíèêîì äè-
ðåêòîðà. Ï³ñëÿ îáãîâîðåííÿ íà ïåäàãîã³÷í³é Ðàä³ â³í çàòâåð-
äæóºòüñÿ äèðåêòîðîì øêîëè.

5. Îáë³ê íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè â ÄÞÑØ

Ñïîðòèâíà øêîëà ïîâèííà ìàòè òàêó äîêóìåíòàö³þ ïî îá-
ë³êó ðîáîòè:

à) æóðíàë îáë³êó ãðóïîâèõ çàíÿòü (íà ð³ê);
á)ñïèñîê ó÷í³â ïî ãðóïàõ;
â) îñîáèñò³ êàðòêè ó÷í³â;
ã) ùîäåííèêè òðåíóâàíü ñïîðòñìåí³â;
ä) ïðîòîêîëè çìàãàíü;
å) êíèãà îáë³êó ñïîðòñìåí³â-ðîçðÿäíèê³â;
æ) êíèãà ðåêîðä³â ÄÞÑØ.
Îñíîâíîþ ôîðìîþ îáë³êó º æóðíàë ãðóïè. Â³í âêëþ÷àº òàê³

ðîçä³ëè:
1) ðîçêëàä çàíÿòü;
2) ð³÷íèé íàâ÷àëüíèé ïëàí-ãðàô³ê ðîçïîä³ëó íàâ÷àëüíèõ ãî-

äèí;
3) ì³ñÿ÷í³ ðîáî÷³ ïëàíè;
4) îáë³ê â³äâ³äóâàííÿ ³ ïîóðî÷íèé çàïèñ çàíÿòü;
5) â³äîìîñò³ çàãàëüíîãî õàðàêòåðó ïðî ó÷í³â;
6) ïðîãðàìó ³ ðåçóëüòàòè ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ

çáîð³â;
7) îáë³ê ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â;
8) ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ, ðåêîðäè ³ äîñÿãíåííÿ;
9) ³íñïåêòóâàííÿ ðîáîòè;
10) ð³÷íèé çâ³ò ïðî ðîáîòó.

Æóðíàë, ÿêèé âåäåòüñÿ òðåíåðàìè-âèêëàäà÷àìè ãðóï ³ ï³ñëÿ
çàê³í÷åííÿ íàâ÷àëüíîãî ðîêó, çäàºòüñÿ â íàâ÷àëüíó ÷àñòèíó
ÄÞÑØ.

Äî îñîáîâî¿ êàðòêè ó÷íÿ, êð³ì äåìîãðàô³÷íèõ äàíèõ, çàíî-
ñèòüñÿ äèíàì³êà éîãî ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü ï³ä ÷àñ íàâ÷àííÿ ó
øêîë³, à òàêîæ çàõîäè ñòèìóëþâàííÿ (ñòÿãíåííÿ). Ïî÷èíàþ÷è ç
3-ãî êóðñó íåîáõ³äíî ðåêîìåíäóâàòè ó÷íÿì âåñòè ùîäåííèê òðå-
íóâàííÿ, ÿêèé áóäå ñïðèÿòè óñï³øíîìó âèð³øåííþ çàâäàíü.
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Òåìà 8

ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²ß ÒÀ ÏÐÎÂÅÄÅÍÍß
ÇÌÀÃÀÍÜ Ç ÂÈÄ²Â ÑÏÎÐÒÓ

1. Çàâäàííÿ òà çíà÷åííÿ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü.
2. Âèäè çìàãàíü.
3. Ïîëîæåííÿ ïðî çìàãàííÿ.
4. Ñïîñîáè ïðîâåäåííÿ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü.
5. Âèçíà÷åííÿ ðåçóëüòàò³â çìàãàíü.

Ë³òåðàòóðà:

1. Ïëàòîíîâ Â.Í. Îáùàÿ òåîðèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â Îëèì-
ïèéñêîì ñïîðòå. — Ê.: Îëèìïèéñêàÿ ëèòåðàòóðà, 1997.

2. Ìàêàðîâ À.Í. Ëåãêàÿ àòëåòèêà. — Ì.: Ïðîñâåùåíèå, 1977.
3. Ãîëüö ².Ñ. ßê ï³äãîòóâàòè ³ ïðîâåñòè ñïîðòèâíå çìàãàííÿ â

øêîë³. — Ê.: Çäîðîâ’ÿ, 1967.

1. Çàâäàííÿ òà çíà÷åííÿ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü

Ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ º öåíòðàëüíèì åëåìåíòîì, ÿêèé âèçíà-
÷àº óñþ ñèñòåìó îðãàí³çàö³¿, ìåòîäèêè ³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â
äî ðåçóëüòàòèâíî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Áåç çìàãàíü íåìîæëèâå
³ñíóâàííÿ ñàìîãî ñïîðòó.

Ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ º ñâîºð³äíîþ ìîäåëëþ ëþäñüêèõ â³äíî-
ñèí, ÿê³ ðåàëüíî ³ñíóþòü ó ñâ³ò³: áîðîòüáè, ïåðåìîã ³ ïîðàçîê,
íàö³ëåíîñò³ íà ïîñò³éíå óäîñêîíàëåííÿ ³ ïðàãíåííÿ äî íàéá³ëü-
øèõ ðåçóëüòàò³â, äîñÿãíåííÿ òâîð÷èõ, ïðåñòèæíèõ ³ ìàòåð³àëü-
íèõ ö³ëåé.

Ó çìàãàííÿõ âèÿâëÿºòüñÿ ä³ºâ³ñòü 1) îðãàí³çàö³éíèõ ³ ìàê-
ñèìàëüíî-òåõí³÷íèõ îñíîâ ï³äãîòîâêè; 2) ñèñòåìè â³äáîðó ³ âè-
õîâàííÿ ðåçåðâó; 3) êëàñèô³êàö³¿ òðåíåðñüêèõ êàäð³â ³ åôåê-
òèâí³ñòü ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïåö³àëüíîñò³; 4) ð³âíÿ ñïîðòèâíî¿
íàóêè ³ ðåçóëüòàòèâí³ñòü ñèñòåìè íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî é ìåòî-
äè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ ï³äãîòîâêè òà ³íøå.

Ó ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ â³äáóâàºòüñÿ ìàêñèìàëüíà ðåàë³çà-
ö³ÿ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â ³ êîìàíä, ïîð³âíÿííÿ ð³âíÿ ¿õ ï³äãî-
òîâëåíîñò³, äîñÿãíåííÿ íàéâèùèõ ðåçóëüòàò³â, ïåðåìîã, âñòàíîâ-
ëåííÿ ðåêîðä³â.

Çìàãàííÿ õàðàêòåðèçóþòüñÿ íàÿâí³ñòþ êîíêóðåíö³¿ ì³æ ¿¿
ó÷àñíèêàìè. Ïðè öüîìó ñóïåðíèöòâî âèíèêàº íå ò³ëüêè ì³æ ñïîðò-
ñìåíàìè ³ òðåíåðàìè. Ó êîíêóðåíòí³ â³äíîñèíè âñòóïàþòü 1) íà-
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ö³îíàëüí³ îë³ìï³éñüê³ êîì³òåòè ³ íàö³îíàëüí³ ôåäåðàö³¿; 2) îðãàí³-
çàòîðè ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ³ êåð³âíèêè êîìàíä; 3) íàó-
êîâ³ ïðàö³âíèêè, ë³êàð³, âáîë³âàëüíèêè.

Îäíàê, êð³ì ñóïåðíèöòâà, ÿê ôîðìè ïðîòèð³÷÷ÿ, ÿêå îáó-
ìîâëåíå ïðîòèëåæí³ñòþ ö³ëüîâèõ óñòàíîâîê ó÷àñíèê³â çìàãàíü,
ñòâîðþþòüñÿ óìîâè äëÿ îá’ºäíàííÿ ñïîðòñìåí³â ³ ñïåö³àë³ñò³â
ñï³ëüíèìè ³íòåðåñàìè — ï³äíåñåííÿ àâòîðèòåòó âèäó ñïîðòó, éîãî
ïîïóëÿðíîñò³, îáì³íîì äîñâ³äó ï³äãîòîâêè ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³,
äîñÿãíåííÿìè â ãàëóç³ ñïîðòèâíî¿ íàóêè.

Ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ ÿê ÿâèùå ñîö³àëüíîãî æèòòÿ ï³äêîðÿþ-
òüñÿ îñíîâíèì ïðèíöèïîì, ä³þ÷èì ó áóäü-ÿê³é ëþäñüê³é ä³ÿëü-
íîñò³: ãëàñí³ñòü; ïîð³âíÿííÿ ðåçóëüòàò³â; ìîæëèâ³ñòü ïðàêòè÷íî-
ãî ïîâòîðåííÿ äîñâ³äó.

Ãëàñí³ñòü ãàðàíòóºòüñÿ ð³çíîìàí³òíîþ ³íôîðìàö³ºþ, ïðèñóò-
í³ñòþ ãëÿäà÷³â. Öå ñòâîðþº óìîâè äëÿ ãðîìàäñüêîãî êîíòðîëþ çà
ïîâåä³íêîþ çìàãàþ÷èõ, ñëóæèòü îäí³ºþ ç ôîðì îáì³íó äîñâ³äîì.

Ïîð³âíÿííÿ ðåçóëüòàò³â çàáåçïå÷óºòüñÿ ä³ºþ ïðàâèë çìàãàíü,
îá’ºêòèâíèìè çàñîáàìè ðåºñòðàö³¿ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü, ð³âí³ñòþ
óìîâ äëÿ óñ³õ ñïîðòñìåí³â.

Ìîæëèâ³ñòü ïðàêòè÷íîãî ïîâòîðåííÿ äîñâ³äó ó çìàãàííÿõ
âèçíà÷àºòüñÿ ¿õ ïåð³îäè÷í³ñòþ, òðàäèö³éí³ñòþ, ñòàá³ëüí³ñòþ êà-
ëåíäàðÿ, ïðàâèëàìè â³äáîðó ³ äîïóùåííÿì äî çìàãàíü.

Öåé ïðèíöèï ìàº çíà÷åííÿ íå ò³ëüêè äëÿ ðîñòó ³ ñòàá³ë³-
çàö³¿ íà âèñîêîìó ð³âí³ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³, àëå é àêòèâ³çóº
óñþ çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü.

Âåëèêå çíà÷åííÿ çìàãàíü ÿê ïîòóæíîãî ôàêòîðó ìîá³ë³çàö³¿
ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó ìàº óäîñêîíàëåííÿ ð³çíèõ
ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà — òåõí³÷íî¿, òàêòè÷íî¿, ïñè-
õîëîã³÷íî¿. Òîìó çìàãàííÿ ðîçãëÿäàþòüñÿ ÿê îäèí ç íàéá³ëüø
åôåêòèâíèõ ³ íåçàì³ííèõ çàñîá³â ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà.

2. Âèäè çìàãàíü

Â çàëåæíîñò³ â³ä ìåòè, çàâäàíü, ôîðì îðãàí³çàö³¿, ñêëàäó
ó÷àñíèê³â, ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ ïîä³ëÿþòüñÿ íà ð³çí³ âèäè.

Âèä³ëÿþòü: 1) ï³äãîòîâ÷³; 2) êîíòðîëüí³; 3) ï³äâ³äí³ (ìî-
äåëüí³); 4) â³äá³ðêîâ³; 5) ãîëîâí³ çìàãàííÿ.

Ï³äãîòîâ÷³ çìàãàííÿ

Ó öèõ çìàãàííÿõ ãîëîâíèìè çàâäàííÿìè º: óäîñêîíàëåííÿ
ðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè ³ òàêòèêè çàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåíà,
àäàïòàö³ÿ ð³çíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó äî çìàãàëü-
íèõ íàâàíòàæåíü òà ³íøå. Ïðè öüîìó ï³äâèùóºòüñÿ ð³âåíü íà-
òðåíîâàíîñò³ ñïîðòñìåíà, íàáóâàºòüñÿ çìàãàëüíèé äîñâ³ä.
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Êîíòðîëüí³ çìàãàííÿ: äîçâîëÿþòü îö³íþâàòè ð³âåíü ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà. Íà íèõ ïåðåâ³ðÿþòüñÿ: 1) ñòóï³íü îâîëî-
ä³ííÿ òåõí³êîþ, òàêòèêîþ; 2) ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõîâèõ çä³áíîñ-
òåé; 3) ïñèõ³÷íà ãîòîâí³ñòü äî çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Ðåçóëü-
òàòè êîíòðîëüíèõ çìàãàíü äàþòü ìîæëèâ³ñòü êîðåãóâàòè ïîáóäî-
âó ïðîöåñó ï³äãîòîâêè.

Êîíòðîëüíèìè ìîæóòü áóòè ÿê ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàí³, òàê
³ îðãàí³çàö³éí³ çìàãàííÿ ð³çíîãî ð³âíÿ.

Ï³äâ³äí³ (ìîäåëüí³) çìàãàííÿ

Íàéâàæëèâ³øèì çàâäàííÿì öèõ çìàãàíü º ï³äâåäåííÿ ñïîðò-
ñìåíà äî ãîëîâíèõ çìàãàíü ìàêðîöèêëó, ðîêó, ÷îòèðèð³÷÷ÿ.
Ï³äâ³äíèìè çìàãàííÿìè ìîæóòü áóòè ÿê ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàí³
ó ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà, òàê ³ îô³ö³éí³ êàëåíäàðí³ çìà-
ãàííÿ. Âîíè ïîâèíí³ ïîâí³ñòþ àáî ÷àñòêîâî ìîäåëþâàòè ìàé-
áóòí³ ãîëîâí³ çìàãàííÿ.

Â³äá³ðêîâ³ çìàãàííÿ ïðîâîäÿòüñÿ äëÿ â³äáîðó ñïîðòñìåí³â ó
çá³ðí³ êîìàíäè ³ äëÿ âèçíà÷åííÿ ó÷àñíèê³â îñîáèñòèõ çìàãàíü
âèùîãî ðàíãó.

Â³äì³ííîþ îñîáëèâ³ñòþ òàêèõ çìàãàíü º óìîâè â³äáîðó: çà-
âîþâàííÿ âèçíà÷åíîãî ì³ñöÿ àáî âèêîíàííÿ êîíòðîëüíîãî íîð-
ìàòèâó, ÿêèé äîçâîëèòü âèñòóïèòè ó ãîëîâíèõ çìàãàííÿõ. Â³ä-
á³ðêîâèé õàðàêòåð ìîæóòü íîñèòè ÿê îô³ö³éí³, òàê ³ ñïåö³àëüíî
îðãàí³çîâàí³ çìàãàííÿ.

Ãîëîâí³ çìàãàííÿ

Ãîëîâíèìè çìàãàííÿìè º ò³, íà ÿêèõ ñïîðòñìåíó íåîáõ³äíî
ïîêàçàòè íàéâèùèé ðåçóëüòàò íà äàíîìó åòàï³ ñïîðòèâíîãî óäîñ-
êîíàëåííÿ. Íà öèõ çìàãàííÿõ ñïîðòñìåíó íåîáõ³äíî ïðîÿâèòè
ïîâíó ìîá³ë³çàö³þ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé, ìàêñèìàëüíó íàö³ëåí³ñòü íà äîñÿãíåííÿ íàéâèùîãî ðå-
çóëüòàòó, âèñîêèé ð³âåíü ïñèõ³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

1. Ïî ôîðì³ îðãàí³çàö³¿ çìàãàíü ìîæóòü áóòè:
− çàêðèò³;
− â³äêðèò³;
− î÷í³ ³ çàî÷í³;

2. Âèõîäÿ÷è ç ìåòè çìàãàííÿ ìîæóòü áóòè:
à) ïåðåâ³ðÿþ÷èìè (ïðèêèäêè, ç ìåòîþ êîíòðîëþ);
á) â³äá³ðêîâèìè (äëÿ êîìïëåêòóâàííÿ êîìàíäè íà çìà-

ãàííÿ);
â) ìàñîâèìè (ïðîá³ãè);
ã) íà ïåðø³ñòü (ðàéîíí³, îáëàñí³);
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ä) ïîêàçîâèìè;
å) íà ïîáèòòÿ ðåêîðäó;
º) òîâàðèñüêèìè;

3. Ïî ñêëàäó ó÷àñíèê³â çìàãàííÿ ìîæóòü áóòè:
− ÷îëîâ³÷èìè,
− æ³íî÷èìè,
− çì³øàíèìè,
− äèòÿ÷èìè,
− þíàöüêèìè,
− äëÿ äîðîñëèõ,
− äëÿ ñòàðøîãî â³êó,
− äëÿ ïî÷àòê³âö³â,
− äëÿ ñïîðòñìåí³â,
− ç ãàíäèêàïîì;

4. Êëàñèô³êàö³éíèìè: ç ìåòîþ íàäàííÿ ìîæëèâîñò³ ó÷àñíè-
êàì âèêîíàòè àáî ï³äòâåðäèòè ñâ³é ðîçðÿä.

Êàëåíäàð çìàãàíü:

Äëÿ îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü â ïåðøó ÷åðãó ñêëà-
äàþòü êàëåíäàð çìàãàíü (òàáë. 8.1).

Êàëåíäàð çìàãàíü ÿâëÿºòüñÿ îáîâ’ÿçêîâèì äîêóìåíòîì ïëà-
íóâàííÿ çìàãàíü íà ð³ê.

Â³í ñêëàäàºòüñÿ îðãàí³çàö³ºþ, ùî ïðîâîäèòü çìàãàííÿ ³ çà-
òâåðäæóºòüñÿ êåð³âíèêîì ö³º¿ îðãàí³çàö³¿.

Òàáë. 8.1
Êàëåíäàðíèé ïëàí ñïîðòèâíèõ çìàãàíü

ç ëåãêî¿ àòëåòèêè ÑØ ¹1

Ðîçðîáêà ³ ñêëàäàííÿ êàëåíäàðíîãî ïëàíó êîëåêòèâó ô³çêóëü-
òóðè ðàéîíó, ì³ñòà, îáëàñò³, ÄÑÎ çä³éñíþºòüñÿ íà îñíîâ³ êàëåí-
äàðíîãî ïëàíó âèùå ñòîÿ÷î¿ ñïîðòèâíî¿ îðãàí³çàö³¿.

Òîáòî ñïî÷àòêó ñêëàäàþòü êàëåíäàðíèé ïëàí ôåäåðàö³¿ Óê-
ðà¿íè, ïîò³ì îáëàñòåé, ðàéîí³â ³ ì³ñò, ³ íà ê³íåöü êîëåêòèâ³â
ô³çêóëüòóðè íà ì³ñöÿõ.

Âàæëèâîþ îñîáëèâ³ñòþ êàëåíäàðíîãî ïëàíó ïîâèííà áóòè
ïîñë³äîâí³ñòü ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ. Ñïî÷àòêó ïëàíóþòüñÿ çìàãàí-
íÿ íà ïåðø³ñòü êëàñó, ïîò³ì íà ïåðø³ñòü ì³æ ïàðàëåëüíèìè êëà-

Кількісний склад 
№ 
з/п 

Назва 
змагань 

Дата 
прове-
дення 

Місце 
прове-
дення 

Організ., 
що при-
ймають 
участь 

Одної 
коман-
ди 

Всіх 
учасни-
ків 

Перед 
змага-
льні 

органі-
зації 

1 2 3 4 5 6 7 
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ñàìè, äàë³ íà ïåðø³ñòü øêîëè ñåðåä øêîëÿð³â â³äïîâ³äíèõ â³êî-
âèõ ãðóï ³ íà ê³íåöü íà ïåðø³ñòü ì³ñòà àáî ðàéîíó.

11-13 ðîê³â — ïåðåäçìàãàëüíà ãðóïà;
14-15 — ñòàðøà þíàöüêà ãðóïà;
16-17 — ãðóïà þí³îð³â.
Êàëåíäàð çìàãàíü ïî ìîæëèâîñò³ ç ðîêó â ð³ê ïîâèíåí áóòè

òðàäèö³éíèì ³ ñòàá³ëüíèì.

Ïîëîæåííÿ:

Ìåòà ³ çàâäàííÿ
×àñ ³ ì³ñöå ïðîâåäåííÿ
Êåð³âíèöòâî çìàãàíü
Ó÷àñíèêè çìàãàíü ³ îðãàí³çàö³¿, ùî ïðèéìàþòü ó÷àñòü

Ïðîãðàìà çìàãàíü:

Ïîðÿäîê ³ óìîâè âèçíà÷åííÿ îñîáèñòî¿ ³ êîìàíäíî¿ ïåðøîñò³
Íàãîðîäæåííÿ
Óìîâè ïðèéîìó îðãàí³çàö³¿ é ó÷àñíèê³â
Òåðì³í ïîäà÷³ çàÿâ.

Òàáë. 8.2
Ñêëàä ñóää³âñüêî¿ êîëåã³¿

Перед змагальна кількість 
суддів в залежності від рівня 

змагань 

Назва суддівських посад Вищий 
рівень 

Середній 
рівень 

(області, 
міста, 
району) 

Нижчий 
рівень 

(спортк-
луб, коле-
ктив, ф/к) 

1 2 3 4 
Керівник змагань    
1. Головний суддя    
2. Головний секретар 1 1 1 
3. Замісники головного судді (по 
організаційним питанням і контро-
лю по забезпеченню безпеки; по 
групам видів легкої атлетики або 
занять (сектором) 

1 
 
 
 

– 

1 
 
 
 

4-5 

1 
 
 
 

3-4 
4. Рефері по окремим видам 6-8 – – 
5. Секретаріат 6-12 4-6 1-2 
6. Бігова бригада: 
Стартери (однакові, допоміжні); 
Помічники стартера; 
Судді на дистанції; 

 
1/4 
4-8 

16-24 

 
1/2-3 
1-2 
8-12 

 
1/2 
1-2 
4-8 
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Ïðîäîâæåííÿ òàáë. 8.2

1 2 3 4 
Судді на фініші 
(Пер. суддя); 
Судді на фотофініші; 
Судді-хронометристи 
(Пер. суддя); 
Судді на вимірюванні швидкості 
(тренер); 
Судді по вимірюванню вітру; 
Судді з ходьби; 
Секретарі з бігу; 
Начальник дистанції; 
Судді контролери. 

10-12 
3-5 

 
10-12 

 
 
 

2-3 
8-10 
2-4 
2-3 

30-40 

6-10 
2-3 

 
8-10 

 
 
 
2 

6-8 
2 

1-2 
15-20 

5-8 
– 
 

5-6 
 
 
 
1 

4-5 
1 
1 
10 

7. Бригада суддів по стрибкам: 
старший суддя; 
судді вимірники; 
секретарі; 
суддя-інформатор; 
робочі. 

   

8. Бригада суддів з метань: 
старший суддя; 
судді вимірники; 
судді в полі; 
суддя інформатор; 
секретарі. 

   

9. Служба кадрів 6-9 5-7 4-6 
10. Служба по забезпеченню місць 
змагань: 
по стадіону; 
по інвентарю і обладнанню. 

 
 

– 
2-3 

 
 

2-3 

 
 

1-2 

11. Служба по інформації та урочи-
стій церемонії: 
по радіомовленні; 
по табло; 
по нагородженні. 

 
 

4-7 
4-6 
8-10 

 
 

2-4 
2-3 
5-7 

 
 

12 
– 
2-3 

12. Служба суддівсько-
інформаційної апаратури 

8-10 2-4 – 

13. Служба комендантська 10-12 2-3 1 
14. Служба лікарського забезпечення    
15. Судді по організації передзмага-
льного контролю 2-3   

16. Диспетчери 2-3 1  
17. Інспектори 2-3 1 1 
18. Апеляційні журі 2-5   
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Îáîâ’ÿçêè ãîëîâíîãî ñóää³
Â êîëî îáîâ’ÿçê³â ãîëîâíîãî ñóää³ âõîäÿòü:
². Íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ ï³äãîòîâêè:

1) âèâ÷åííÿ ïîëîæåííÿ ïðî äàí³ çìàãàííÿ;
2) ïåðåâ³ðêà ïðèäàòíîñò³ ñòàä³îíó;
3) âèâ÷åííÿ êîøòîðèñíèõ âèòðàò íà ïðîâåäåííÿ çìàãàíü;
4) ó÷àñòü ó ñòâîðåíí³ îðãàí³çàö³éíî¿ ãðóïè àáî ðîáî÷î¿

ãðóïè äëÿ ï³äãîòîâêè ñòàä³îíó òà îáëàäíàííÿ.
²². Íà åòàï³ ïåðåäçìàãàëüíî¿ ï³äãîòîâêè:
1) ñêëàäàííÿ ïðîãðàìè çìàãàíü ïî äíÿõ ³ ðîçêëàäó çìàãàíü

ïî ãîäèíàì íà êîæíèé äåíü (ÿêùî âîíè â³äñóòí³ â ïîëîæåíí³);
2) ðîçðîáêà ðåãëàìåíòó (ïîðÿäêó) çìàãàíü ç âêàç³âêàìè ñóä-

äÿì, ïðåäñòàâíèêàì, ó÷àñíèêàì çìàãàíü ïðî ïîðÿäîê ïðîâåäåííÿ
çìàãàíü, à ñàìå: ïðî ïîðÿäîê ðîáîòè êîì³ñ³¿ ç äîïóñêó ó÷àñíèê³â
äî çìàãàíü; ïðî ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ç á³ãó; ïðî ê³ëüê³ñòü ó÷àñ-
íèê³â â çàá³ãàõ, óìîâàõ âèõîäó â íàñòóïíèé êðóã; ïðî ïðîâåäåííÿ
çìàãàíü ³ç ñòðèáê³â (ïî÷àòêîâ³ âèñîòè, ïîðÿäîê ï³äéîìó ïëàíêè);
ïðî ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ç ìåòàíü (óìîâè âèêîíàííÿ ñïðîá, êâàë³-
ô³êàö³éí³ íîðìàòèâè, óìîâè êîðèñòóâàííÿ âëàñíèìè ïðèëàäàìè);
ïðî ïîðÿäîê ïðîâåäåííÿ çìàãàíü çà ìåæàìè ñòàä³îíó; ïðî ìåäè÷-
íå çàáåçïå÷åííÿ; ïðî ïðîâåäåííÿ óðî÷èñòèõ öåðåìîí³é òîùî;

3) ðîçïîä³ëåííÿ ñóää³â ïî îêðåìèì áðèãàäàì, ñëóæáàì;
4) îðãàí³çàö³ÿ ïåðåâ³ðêè ïðèäàòíîñò³ ñòàä³îíó äî çìàãàíü, à

ñàìå:
à) ïðèäàòí³ñòü ³íâåíòàðÿ, ïðèëàä³â òà îáëàäíàííÿ,
á) ãîòîâí³ñòü ì³ñöü çìàãàíü,
â) ãîòîâí³ñòü ñóää³âñüêèõ ïðèì³ùåíü ³ ê³ìíàò,
ã) ãîòîâí³ñòü ðîçäÿãàëåíü, ñóää³âñüêî¿ ëîæ³ íà ô³í³ø³,
ä) ãîòîâí³ñòü çàñîá³â ³íôîðìàö³¿ ³ ìóçèêàëüíîãî ñóïðîâî-

äó çìàãàíü;
5) ñêëàäàííÿ àêòó ãîòîâíîñò³ ñòàä³îíó äî çìàãàíü ³ ï³äïè-

ñàííÿ éîãî.
²²². Íà åòàï³ áåçïîñåðåäíüîãî ïðîâåäåííÿ çìàãàíü â îáîâ’ÿç-

êè ñóää³ âõîäèòü:
1) ïðîâåäåííÿ íàðàä ç ïðåäñòàâíèêàìè êîìàíä ³ ñóääÿìè;
2) êîíòðîëü çà òèì, ùîá çìàãàííÿ ïðîõîäèëè ïðàâèëüíî ³

áåçïåðåá³éíî;
3) âèð³øóâàííÿ ñï³ðíèõ ïèòàíü ³ íåïîðîçóì³íü;
4) ðîçá³ð ïðîòåñò³â ³ çàÿâ;
5) çàòâåðäæåííÿ ðåçóëüòàò³â êîæíîãî äíÿ çìàãàíü;
6) êîíòðîëü çà ñêëàäàííÿì àêò³â íà âñòàíîâëåíí³ ðåêîðä³â ³

ï³äïèñàííÿ ¿õ.
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²V. Íà ï³ñëÿçìàãàëüíîìó åòàï³ ãîëîâíèé ñóääÿ çîáîâ’ÿçà-
íèé: íàïèñàòè ³ çäàòè â ÎÏÇ ïèñüìîâèé çâ³ò ó âñòàíîâëåí³é
ôîðì³ ³ îö³íèòè ñóää³âñüê³ áðèãàäè.

Íîðìè ÷àñó äëÿ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü
Á³ã (íà îäèí çàá³ã):

60 ì 100 ì 200 ì 400 ì = 2-4 õâ.
100 ì ñ/á 200 ì ñ/á 400 ì ñ/á 800 ì ñ/á 800 ì 4õ100 = 3-5 õâ.

1500 4õ400 4õ200 = 6-7 õâ.
5000 ì = 24-19 õâ.
10000 = 39-34 õâ.
Ñòðèáêè (íà òðè ñïðîáè îäíîìó ó÷àñíèêó):
â äîâæèíó ïîòð³éíèé = 2-3.5 õâ.
â âèñîòó = 3,5-7,5
ç æåðäèíîþ = 8-10
Ìåòàííÿ (íà òðè ñïðîáè îäíîìó ó÷àñíèêó):
äèñêà 2,5-4 õâ.
ñïèñà, ìîëîòà 2,5-4,5
ÿäðà 1,5-3,5.

3. Ïîëîæåííÿ ïðî çìàãàííÿ

Ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ ðåãëàìåíòóþòüñÿ ñïåö³àëüíèìè ïðàâè-
ëàìè, ñïåöèô³÷íèìè äëÿ êîæíîãî âèäó ñïîðòó.

Ïðàâèëà çìàãàíü âèçíà÷àþòü:

1. Îðãàí³çàö³þ çìàãàíü ïî äàíîìó âèäó ñïîðòó.
2. Âèäè çìàãàíü ³ çàñîáè ¿õ ïðîâåäåííÿ.
3. Îñîáëèâîñò³ ì³ñöü çìàãàíü, ³íâåíòàðÿ òà îáëàäíàííÿ.
4. Ñêëàä ñóää³âñüêî¿ êîëåã³¿ òà ¿¿ îáîâ’ÿçêè.
5. Ïðàâèëà ñóää³âñòâà.
6. Ïðàâèëà ïîâåä³íêè ³ ä³é ó÷àñíèê³â òà ³íøå.

Äîêóìåíòîì, ÿêèé âèçíà÷àº óìîâè ïðîâåäåííÿ êîíêðåòíèõ
çìàãàíü, ¿õ ïðàâîâå îôîðìëåííÿ º Ïîëîæåííÿ ïðî çìàãàííÿ. Ðîç-
ðîáêà Ïîëîæåííÿ ïðî çìàãàííÿ ³ ñâîº÷àñíà ðîçñèëêà éîãî çàö³-
êàâëåíèì îðãàí³çàö³ÿì ïîêëàäàºòüñÿ íà îðãàí³çàòîð³â çìàãàíü.

Â ïîëîæåíí³ âèçíà÷àþòüñÿ:
1) íàçâà çìàãàííÿ (êâàë³ô³êàö³éí³, ïåðø³ñòü ³ ò.ä.);
2) ìåòà ³ çàâäàííÿ çìàãàíü (ïåðåâ³ðêà íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿

ðîáîòè, ïðîâåäåííÿ ï³äñóìê³â, îáì³í äîñâ³äîì òà ³í.);
3) äîïóñê äî ó÷àñò³ (â³ê, êâàë³ô³êàö³ÿ, íàö³îíàëüí³ñòü, ÍÎÊ

ñïîðòèâíîãî òîâàðèñòâà);
4) õàðàêòåð çìàãàíü (îñîáèñò³, êîìàíäí³, îñîáèñòî-êîìàíäí³);



188

5) ÷àñ ³ ì³ñöå ïðîâåäåííÿ;
6) ïðîãðàìà ³ êàëåíäàð ïî äíÿì çìàãàíü;
7) óìîâè ïðîâåäåííÿ;
8) ñïðîáè îö³íêè ³ âèâ÷åííÿ ðåçóëüòàò³â;
9) ê³ëüê³ñòü äîïóùåíèõ ó÷àñíèê³â;
10) ïîðÿäîê âèçíà÷åííÿ ïåðåìîæö³â;
11) ôîðìà ó÷àñíèê³â òà ¿õ ³íâåíòàð;
12) íàãîðîäæåííÿ ïåðåìîæö³â;
13) óìîâè ïðèéîìó ó÷àñíèê³â ³ ñóää³â (äîêóìåíòàö³ÿ ó÷àñíèê³â,

íåîáõ³äíà äëÿ äîïóñêó íà çìàãàííÿ);
14) íîðìà îô³ö³éíî¿ çàÿâêè äëÿ ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ ³ òåðì³í ¿¿

ïðåäñòàâëåííÿ òà ³íøå.
Ïîëîæåííÿ ïðî çìàãàííÿ º âàæëèâèì ôàêòîðîì, ÿêèé ðåã-

ëàìåíòóº ó âèçíà÷åí³é ì³ð³ ðîçâèòîê ñïîðòó. Òàê, íàïðèêëàä,
äîïóñê äî ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ ò³ëüêè ñïîðòñìåí³â âèùî¿ êâàë³ô³-
êàö³¿ ñïðè÷èíèòü ñêîðî÷åííÿ ìàñîâîñò³ çàéìàþ÷èõ, ùî ó ìàé-
áóòíüîìó íåãàòèâíî ìîæå ïîçíà÷èòèñÿ ³ íà âèù³é ìàéñòåðíîñò³.

Ðîçøèðåííÿ ñêëàäó ó÷àñíèê³â çìàãàíü ïî êâàë³ô³êàö³¿, â³êó
³ ñòàò³ ïîçèòèâíî âïëèâàº íà ðîçâèòîê ñïîðòó; ðîçøèðþº êîëî
çàéìàþ÷èõ òà ¿õ äåìîãðàô³÷íî¿ ð³çíîìàí³òíîñò³; çá³ëüøåííÿ (ó
çâ’ÿçêó ç öèì) ê³ëüêîñò³ íåîáõ³äíèõ òðåíåðñüêèõ êàäð³â òà ¿õ
â³êîâî¿ ³ êâàë³ô³êàö³éíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ (íåîáõ³äíèõ äëÿ ï³äãîòîâ-
êè ä³òåé, ï³äë³òê³â, äîðîñëèõ, íîâà÷ê³â é êâàë³ô³êàö³éíèõ ñïîðò-
ñìåí³â); ðîçâèòîê ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íî¿ áàçè ñïîðòó ³ òàêå ³íøå.

4. Ñïîñîáè ïðîâåäåííÿ ñïîðòèâíèõ çìàãàíü

Ó ñïîðò³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ð³çí³ ñïîñîáè ïðîâåäåííÿ çìà-
ãàíü. Âèá³ð ñïîñîáó çàëåæèòü â³ä âèäó ñïîðòó ³ òðàäèö³é ïðîâå-
äåííÿ çìàãàíü â öüîìó âèä³; ìåòè çìàãàíü, ê³ëüêîñò³ ó÷àñíèê³â ³
ì³ñöÿ ïðîâåäåííÿ; ìîæëèâîñòåé ñóää³âñüêî¿ êîëåã³¿; ÷àñó, â³äâå-
äåíîãî íà ïðîâåäåííÿ çìàãàíü.

Ó á³ëüøîñò³ âèä³â ñïîðòó íàéá³ëüø ïîøèðåíèìè ñïîñîáàìè
ïðîâåäåííÿ çìàãàíü º êîëîâèé, â³äá³ðêîâî-êîëîâèé, çì³øàíèé,
ñïîñ³á ïðÿìîãî âèáóâàííÿ.

Êîëîâèé ñïîñ³á. Ïðè ïðîâåäåíí³ çìàãàíü öèì ñïîñîáîì âñ³
ó÷àñíèêè çìàãàíü (ñïîðòñìåí àáî êîìàíäà) çóñòð³÷àþòüñÿ ³ç âñ³ìà
ñóïåðíèêàìè ïî ÷åðç³. Ðåçóëüòàòè çóñòð³÷åé (ïåðåìîãè, ïîðàçêè,
í³÷è¿, îö³íåí³ â î÷êàõ) âðàõîâóþòüñÿ ïðè âèçíà÷åíí³ ì³ñöÿ, çàé-
íÿòîãî ñïîðòñìåíîì (êîìàíäîþ). Âèùå ì³ñöå ïðèñóäæóºòüñÿ
ñïîðòñìåíó (êîìàíä³), ÿêèé íàáðàâ á³ëüøó ñóìó î÷îê.

Ïðè ïðîâåäåíí³ çìàãàíü êîëîâèì ñïîñîáîì âèíèêàþòü ñè-
òóàö³¿, êîëè îäíó ³ òó æ ñàìó ñóìó î÷îê íàáèðàº äâà àáî ê³ëüêà
ó÷àñíèê³â (êîìàíä). Ó òàêèõ âèïàäêàõ ïåðø³ñòü â³ääàºòüñÿ ñïîðò-
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ñìåíó àáî êîìàíä³ ó â³äïîâ³äíîñò³ ç óìîâàìè ðåãëàìåíòîâàíèìè
ó Ïîëîæåíí³ ïðî çìàãàííÿ. Óìîâàìè, âèçíà÷àþ÷èìè ïåðåâàãó
òîãî ÷è ³íøîãî ñïîðòñìåíà (êîìàíäè) ïðè ð³âíîñò³ î÷îê, ìîæóòü
áóòè: ïåðåìîãà ñïîðòñìåíà (êîìàíäè) â îñîáèñò³é çóñòð³÷³ öèõ
ó÷àñíèê³â; ïåðåâàãà ó ê³ëüêîñò³ ïåðåìîã ó äàíîãî ñïîðòñìåíà (êî-
ìàíäè); êðàùå ñï³ââ³äíîøåííÿ íàíåñåíèõ ³ îòðèìàíèõ êóêîë³â
(ôåõòóâàííÿ ³ ³íøå); çàáèòèõ ³ ïðîïóùåíèõ ãîë³â (ôóòáîë); âè-
ãðàíèõ ³ ïðîãðàíèõ î÷îê (áàñêåòáîë, áîðîòüáà òà ³íøå).

Ïîëîæåííÿì ïðî çìàãàííÿ ïåðåäáà÷åíî, ùî ïðè ð³âíîñò³
î÷îê ó äåê³ëüêîõ ó÷àñíèê³â äëÿ âèçíà÷åííÿ ì³ñöü ì³æ íèìè ìî-
æóòü áóòè ïðèçíà÷åí³ äîäàòêîâ³ çóñòð³÷³.

Â³äá³ðêîâî-êîëîâèé ñïîñ³á. Ïðè ïðîâåäåíí³ çìàãàíü öèì
ñïîñîáîì ó÷àñíèê³â (êîìàíäè) ä³ëÿòü ñïî÷àòêó íà ïîïåðåäí³ ãðó-
ïè, â ÿêèõ êîæåí ñïîðòñìåí (êîìàíäà) çóñòð³÷àºòüñÿ ³ç âñ³ìà ñó-
ïåðíèêàìè äàíî¿ ãðóïè. Ïîò³ì ñïîðòñìåíè, ÿê³ çàéíÿëè êðàù³ ì³ñöÿ
ó ãðóï³ (ó á³ëüøîñò³ âèä³â ñïîðòó 1-3 ì³ñöÿ, àëå íå á³ëüøå 50%
ó÷àñíèê³â äàíî¿ ïîïåðåäíüî¿ ãðóïè), ïåðåõîäÿòü ó íàñòóïíèé òóð
çìàãàíü. Öèõ ó÷àñíèê³â çíîâó ðîçáèâàþòü íà ãðóïè, ïðîâîäÿòü
ïîºäèíêè ì³æ íèìè äëÿ íàñòóïíîãî â³äáîðó, òàê äî ô³íàëüíî¿
çóñòð³÷³ (òóðó), â ÿê³é ³ âèçíà÷àþòü ïåðåìîæöÿ çìàãàíü.

Çì³øàíèé ñïîñ³á. Óñ³ ñïîðòñìåíè (êîìàíäè) ïîïåðåäíüî
áåðóòü ó÷àñòü â îäíîìó — òðüîõ òóðàõ, ÿê³ ïðîâîäÿòü â³äá³ðêîâî-
êîëîâèì ñïîñîáîì. Ïîò³ì ïåðåìîæö³ ïîïåðåäí³õ çìàãàíü çóñòð³-
÷àþòüñÿ ì³æ ñîáîþ çã³äíî æåðåáêóâàííÿ ñïîñîáîì ïðÿìîãî âè-
áóâàííÿ. Ê³ëüê³ñòü ô³íàë³ñò³â, ÿê ³ ê³ëüê³ñòü ïåðåìîæö³â ïîïå-
ðåäí³õ çìàãàíü, âèçíà÷àþòüñÿ Ïîëîæåííÿì ïðî çìàãàííÿ.
Ô³íàëüí³ çóñòð³÷³ ïðîâîäÿòüñÿ êîëîâèì ñïîñîáîì.

Ìîæëèâ³ âàð³àíòè çì³øàíîãî ñïîñîáó, êîëè ï³ñëÿ òóð³â, ïðî-
âåäåíèõ â³äá³ðêîâî-êîëîâèì ñïîñîáîì, ô³íàëüí³ ïîºäèíêè ïðî-
âîäÿòüñÿ ñïîñîáîì ïðÿìîãî âèáóâàííÿ.

Ïðèáëèçíî çà òàêîþ ñõåìîþ ïðîâîäÿòüñÿ ïîïóëÿðí³ ó ÑØÀ
³ êðà¿íàõ ªâðîïè çìàãàííÿ ïî ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ (ïëåé-îôô) —
áàãàòîåòàïíà ñèñòåìà çìàãàíü. Íà ïåðøîìó åòàï³ êîìàíäè ïðî-
âîäÿòü çìàãàííÿ ó ñâî¿õ ë³ãàõ àáî ãðóïàõ. Íà äðóãîìó — êðàù³
êîìàíäè ïåðøîãî åòàïó ïðîâîäÿòü êîëîâ³ çìàãàííÿ ó 2 òóðà àáî
á³ëüøå. Ïîò³ì, íà òðåòüîìó åòàï³ ïðîâîäèòüñÿ ñåð³ÿ ñòèêîâèõ
÷âåðòü ô³íàëüíèõ ³ãîð ç âèáóâàííÿì ï³ñëÿ êîæíî¿ ñåð³¿ (íàïðèê-
ëàä, êîìàíäà, ÿêà çàéíÿëà 1 ì³ñöå, ãðàº ç êîìàíäîþ, ÿêà ïîñ³ëà
îñòàííº ì³ñöå ³ òàê äàë³). Ï³ñëÿ ö³º¿ ñåð³¿ ïåðåìîæö³ ïàð ïðîâî-
äÿòü íàï³âô³íàëüí³ ìàò÷³, â ÿêèõ âèÿâëÿþòüñÿ äâ³ êîìàíäè, ÿê³
çìàãàþòüñÿ çà ïåðøå ì³ñöå. Òàêèì ñàìèì ÷èíîì ðîç³ãðóþòüñÿ é
³íø³ ì³ñöÿ. Ïîïóëÿðí³ñòü çàñòîñóâàííÿ ö³º¿ ñèñòåìè â îñòàíí³
ðîêè ïîâ’ÿçàí³ ³ç ïðàãíåííÿì çðîáèòè çìàãàííÿ ìàêñèìàëüíî âè-
äîâèùíèì òà ³íòðèãóþ÷èì.
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Íåóïåðåäæåí³ñòü ó âèÿâëåíí³ ïåðåìîæö³â çìàãàíü, ÿê³ ïðî-
âîäÿòüñÿ çì³øàíèì ñïîñîáîì, çàëåæèòü â³ä õàðàêòåðó æåðåáêó-
âàííÿ. Íàéá³ëüø îá’ºêòèâíèì º ðîçñ³þâàííÿ ñïîðòñìåí³â (êî-
ìàíä) ïî ïîïåðåäí³ì ãðóïàì ó â³äïîâ³äíîñò³ ç ¿õ ñïîðòèâíîþ
êâàë³ô³êàö³ºþ, âèçíà÷àþ÷îþ ïî ðåçóëüòàòàì ïîïåðåäí³õ çìàãàíü.

Ñïîñ³á ïðÿìîãî âèáóâàííÿ. Ó çìàãàííÿõ, ÿê³ ïðîâîäÿòüñÿ
öèì ñïîñîáîì, ó÷àñíèê (êîìàíäà), ÿêèé ïðîãðàâ ïîºäèíîê, âèáó-
âàº ç ïîäàëüøèõ çìàãàíü.

Ïðè ïðîâåäåíí³ çìàãàíü ñïîñîáîì ïðÿìîãî âèáóâàííÿ íà
ðåçóëüòàò çìàãàíü âåëèêèé âïëèâ ìàº æåðåáêóâàííÿ ñïîðòñìåí³â
(êîìàíä), ÿêå ìîæå çâåñòè ó çóñòð³÷³ íàéñèëüí³øèõ òà ñëàáêèõ.
Òîìó âàæëèâèì ìîìåíòîì îá’ºêòèâ³çàö³¿ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü
òàêèì ñïîñîáîì òàêîæ º ðîçñ³þâàííÿ ó÷àñíèê³â, ùî âïëèâàº íà
íåóïåðåäæåí³ñòü âèÿâëåííÿ ïåðåìîæö³â.

Íåçàëåæíî â³ä ñïîñîá³â ïðîâåäåííÿ, çìàãàííÿ ìîæóòü ñêëà-
äàòèñü ç äâîõ îñíîâíèõ ñòóïåí³â: ïîïåðåäí³õ ³ ô³íàëüíèõ.

Â çàëåæíîñò³ â³ä ê³ëüêîñò³ ó÷àñíèê³â ì³æ ïîïåðåäí³ìè ³
ô³íàëüíèìè çìàãàííÿìè ìîæóòü áóòè ïðîì³æêîâ³ ñòóïåí³: 1/8,
1/4, 1/2 ô³íàëó.

Â ëåãê³é àòëåòèö³, ïëàâàíí³ é ³íøèõ ñïîðòèâíèõ äèñöèïë³-
íàõ ìîæóòü ïðîâîäèòèñü çìàãàííÿ, ÿê³ ñêëàäàþòüñÿ ç äâîõ åòàï³â:
êâàë³ô³êàö³éíîãî ³ îñíîâíîãî. Ó ïðîöåñ³ êâàë³ô³êàö³éíîãî åòàïó
ïðîâîäèòüñÿ â³äá³ð ñïîðòñìåí³â äëÿ ó÷àñò³ â îñíîâíîìó åòàï³.
Ïðè öüîìó âñòàíîâëþºòüñÿ êâàë³ô³êàö³éíèé íîðìàòèâ. Ñïîðò-
ñìåíè, ÿê³ âèêîíàëè éîãî, äîïóñêàþòüñÿ äî ó÷àñò³ â îñíîâíèõ
çìàãàííÿõ, äå ³ âèçíà÷àþòüñÿ ïåðåìîæö³.

Ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ ìîæóòü áóòè îñîáèñòèìè, êîìàíäíèìè
³ îñîáèñòî-êîìàíäíèìè.

Â îñîáèñòèõ çìàãàííÿõ âèçíà÷àþòüñÿ ì³ñöÿ óñ³õ ñïîðòñìåí³â,
ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ.

Â îñîáèñòî-êîìàíäíèõ çìàãàííÿõ, êð³ì îñîáèñòèõ ì³ñöü ó÷àñ-
íèê³â, ïî çàéíÿòèõ íèìè ì³ñöÿõ âèçíà÷àþòüñÿ òàêîæ ³ ì³ñöÿ êî-
ìàíä. Õàðàêòåðíîþ îñîáëèâ³ñòþ öèõ çìàãàíü º òå, ùî âñ³ ó÷àñíè-
êè, â òîìó ÷èñë³ ³ ñïîðòñìåíè îäíîãî êîëåêòèâó, çìàãàþòüñÿ ì³æ
ñîáîþ.

Â êîìàíäíèõ çìàãàííÿõ âèçíà÷àþòüñÿ ò³ëüêè ì³ñöÿ, çàéíÿò³
êîìàíäàìè. Ó öèõ çìàãàííÿõ ó÷àñíèêè îäí³º¿ êîìàíäè çìàãàþ-
òüñÿ ò³ëüêè ³ç ñïîðòñìåíàìè ³íøèõ êîìàíä.

Îñîáëèâîñò³ îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ
ëåãêîàòëåòè÷íèõ çìàãàíü ó øêîë³

Äëÿ óñï³øíî¿ îðãàí³çàö³¿ ³ ïðîâåäåííÿ ëåãêîàòëåòè÷íèõ çìà-
ãàíü â øêîë³ äîñâ³ä÷åí³ â÷èòåë³ ñôîðìóëþâàëè íàñòóïí³ ÷îòèðè
çàïîâ³ä³:
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1. Äîáðîñîâ³ñíî ãîòóâàòè ³ îðãàí³çîâóâàòè êîæí³ çìàãàííÿ íå-
çàëåæíî â³ä ¿õ ìàñøòàáó, òàê ùîá øêîëÿð³ ³ âáîë³âàëüíèêè
îòðèìàëè âåëèêå çàäîâîëåííÿ â³ä ó÷àñò³ ó íèõ.

2. Äî íàéìåíøèõ çä³áíîñòåé ïðîäóìàòè õ³ä çìàãàíü, âåñü ñöå-
íàð³é â³ä ³íñòðóêö³¿ ñóää³âñüêî¿ êîëåã³¿ äî ðîçì³òêè ñïîðòèâ-
íîãî ìàéäàí÷èêà ³ ñâÿòêîâîãî éîãî îôîðìëåííÿ.

3. Îïåðàòèâíî âèçíà÷àòè ïåðåìîæö³â ³ ïðèçåð³â, à òàêîæ îïå-
ðàòèâíî âðó÷àòè ¿ì íàãîðîäè îäðàçó æ ïî çàê³í÷åíí³ çìà-
ãàíü â ïðèñóòíîñò³ ãëÿäà÷³â.

4. Ïåðåä êîæíèì çìàãàííÿì çà äåê³ëüêà äí³â âèâ³øóâàòè ³íôîð-
ìàö³þ ïðî äí³ ³ ì³ñöå ¿õ ïðîâåäåííÿ, à ï³ñëÿ çìàãàíü òàêîæ
ï³äñóìêè îñîáèñòî¿ ³ êîìàíäíî¿ ïåðøîñò³.
Ìåòîäèêà ï³äãîòîâêè ³ ïðîâåäåííÿ øê³ëüíèõ ñïîðòèâíèõ çìà-

ãàíü ç ëåãêî¿ àòëåòèêè ïåðåäáà÷àº ö³ëèé êîìïëåêñ çàõîä³â, à ñàìå:
1. Ñòâîðåííÿ ³í³ö³àòèâíî¿ ãðóïè îðãêîì³òåòó ó÷í³â, â÷èòåë³â,

áàòüê³â (â ê³ëüêîñò³ 3-5 îñ³á), ùî ìàþòü äîñâ³ä îðãàí³çàö³¿ çìàãàíü.
2. Ðîçðîáëåííÿ Ïîëîæåííÿ ïðî çìàãàííÿ çã³äíî âñòàíîâëå-

íî¿ ôîðìè. Îáãîâîðþºòüñÿ â êîëåêòèâ³ ô³çêóëüòóðè ³ ïîãîäæóºòü-
ñÿ ç äèðåêòîðîì øêîëè.

3. Ðîçðîáêà ñöåíàð³þ äåòàë³çîâàíîãî ïëàíó ïðîâåäåííÿ çìà-
ãàíü ç âðàõóâàííÿì:

− ðåãëàìåíòó ÷àñó;
− ì³ñöü øèêóâàííÿ;
− ïåðåõ³ä ó÷àñíèê³â äî ì³ñöÿ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü;
− ðîçì³òêà ìàéäàí÷èêà;
− ðîçì³ùåííÿ ãëÿäà÷³â;
− ÷åðãîâ³ñòü âèä³â ïðîãðàìè çìàãàíü;
− ï³äãîòîâêà ³ ïðèáèðàííÿ íåîáõ³äíîãî îáëàäíàííÿ òà

ì³ñöü çìàãàíü.
4. Ðîçïîä³ë îáîâ’ÿçê³â ñåðåä ÷ëåí³â îðãêîì³òåòó òà ïðèçíà-

÷åííÿ â³äïîâ³äàþ÷èõ çà îêðåì³ ä³ëÿíêè ðîáîòè, à ñàìå:
− çà îðãàí³çàö³þ ³íôîðìàö³¿;
− çà ï³äá³ð ³ ä³ÿëüí³ñòü ñóää³âñüêèõ áðèãàä;
− çà ï³äãîòîâêó ó÷àñíèê³â çìàãàíü;
− çà ìàòåð³àëüíå çàáåçïå÷åííÿ.

5. Âèâ³øóâàííÿ îãîëîøåíü òà ³íøî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî çìàãàí-
íÿ, ùî ìàþòü â³äáóòèñÿ. Áàæàíî ìàòè äëÿ ïîä³áíèõ îãîëîøåíü
ñïåö³àëüíèé ñòåíä (êðàùå âñüîãî ó âåñòèáþë³ øêîëè). Òàêó ³íôîð-
ìàö³þ ìîæíà äàâàòè ³ ïî øê³ëüíîìó ðàä³î.

6. Ïðîâåäåííÿ íàðàäè ô³çîðã³â (àáî ïðåäñòàâíèê³â êîìàíä
êîæíîãî êëàñó) ðàçîì ç êàï³òàíàìè êîìàíä ³ îçíàéîìëåííÿ ¿õ: ç
ïîëîæåííÿì çìàãàíü, îñîáëèâî ç ïðîãðàìîþ çìàãàíü, ç óìîâàìè
ï³äãîòîâêè êîìàíä êëàñó, ñèñòåìîþ çàë³êó. Áàæàíî äàòè ïîðàäè
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ç ìåòîäèêè òðåíóâàííÿ, ç óðàõóâàííÿì ñïåöèô³êè âèä³â ëåãêî¿
àòëåòèêè.

7. Îðãàí³çàö³ÿ òðåíóâàíü êîìàíä êëàñ³â ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ
ôîðì çàíÿòü (÷àñ³â çäîðîâ’ÿ, ñåêö³éíèõ çàíÿòü, ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü).

8. Ï³äá³ð ³ çàòâåðäæåííÿ ñóää³âñüêî¿ êîëåã³¿ ç ÷èñëà ó÷í³â
øêîëè, ïåäàãîã³â, çàïðîøåíèõ áàòüê³â-ñïîðòñìåí³â.

9. Ïðîâåñòè çàñ³äàííÿ ñóää³âñüêî¿ êîëåã³¿ ðàçîì ç ÷ëåíàìè
îðãêîì³òåòó ³ ïðåäñòàâíèêàìè êîìàíä äå ðîçïîä³ëèòè îáîâ’ÿçêè
ì³æ ñóääÿìè (ïðèçíà÷èòè ãîëîâíîãî ñóääþ, ãîëîâíîãî ñåêðåòà-
ðÿ, ñóää³â ïðè ó÷àñò³ ïî ³íôîðìàö³¿, ïî íàãîðîäæåííþ ³ ò.ä.).
Óòî÷íèòè ïðàâèëà çìàãàíü ³ ñèñòåìó çàë³êó.

10. Ï³äãîòîâêà äèïëîì³â, ãðàìîò, ïðèç³â, ïîäàðóíê³â, ñóâåí³ð³â
äëÿ íàãîðîäæåííÿ ïåðåìîæöÿ, àêòèâíèõ ãëÿäà÷³â, ñóää³â. Øê³ëüí³
çìàãàííÿ íå ô³íàíñóþòüñÿ, òîìó äëÿ âèãîòîâëåííÿ ïðèç³â ïîòð³áíî
âèêîðèñòîâóâàòè ó÷í³âñüêó ñàìîä³ÿëüí³ñòü, óðîêè ïðàö³, ìàëþâàííÿ.

11. Çàïðîñèòè ïî÷åñíèõ ãîñòåé, íàïåðåä ïðî³íôîðìóâàòè ¿õ
ïðî äàòó ³ ÷àñ çìàãàíü.

12. Ï³äãîòóâàòè ³íôîðìàòîðà, ÿêèé áè ìàâ â³äïîâ³äíó ³íôîð-
ìàö³þ ïðî ³ñòîð³þ ðîçâèòêó ëåãêî¿ àòëåòèêè, ôàêòè.

13. Ï³äãîòóâàòè þíèõ þíêåð³â ³ ôîòîãðàô³â, õóäîæíèê³â äëÿ
ïîñë³äóþ÷î¿ ³íôîðìàö³¿ ï³ñëÿ çìàãàíü.

14. Ïåðåâ³ðêà ìàòåð³àëüíî¿ ÷àñòèíè çìàãàíü ³ ñïðàâíîñò³ ì³ñöü
çìàãàíü (³íâåíòàðÿ, àïàðàòóðè, åìáëåì äëÿ ñóää³â).

15. Ï³äá³ð ³ çàïèñ ìóçèêàëüíîãî ñóïðîâîäó, ïàðàäó, ìóçè-
êàëüíèõ ïàóç, îêðåìèõ íîìåð³â (âèä³â, ïðîãðàìè).

16. Îôîðìëåííÿ ì³ñöü çìàãàíü (âèâ³øåííÿ ïðàïîð³â, òðàíñ-
ïàðàíò³â, ïëàêàò³â).

17. Áåçïîñåðåäíº ïðîâåäåííÿ çìàãàíü (ïàðàä â³äêðèòòÿ, âèõ³ä
ó÷àñíèê³â äî ì³ñöÿ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü, ä³ÿëüí³ñòü ðîáî÷èõ áðè-
ãàä, ùî çàáåçïå÷óþòü âñòàíîâëåííÿ ³ ïðèáèðàííÿ îáëàäíàííÿ,
³íôîðìàö³ÿ ïðî õ³ä çìàãàíü ³ ïîâ³äîìëåííÿ ðåçóëüòàò³â).

18. Îôîðìëåííÿ ³íôîðìàö³éíîãî ñòåíäó ç ðåçóëüòàòàìè çìà-
ãàíü (îñîáèñòî¿ ³ êîìàíäíî¿ áîðîòüáè).

19. Îáãîâîðèòè ³ ï³äâåñòè ï³äñóìêè.
20. Íàïèñàòè çâ³ò.

5. Âèçíà÷åííÿ ðåçóëüòàò³â çìàãàíü

Ð³çí³ âèäè ñïîðòó ïî ñïîñîáó âèçíà÷åííÿ ðåçóëüòàò³â çìà-
ãàíü ìîæóòü áóòè ðîçä³ëåí³ íà 4 ãðóïè:

1. Âèäè ç îá’ºêòèâíèì ìåòðè÷íî-âèì³ðþâàëüíèì ðåçóëüòàòîì.
2. Âèäè, â ÿêèõ ðåçóëüòàò âèçíà÷àºòüñÿ óìîâíèìè îäèíèöÿìè

(áàëàìè, î÷êàìè), ÿê³ ïðèñóäæóþòüñÿ çà âèêîíàííÿ îáóìîâ-
ëåíî¿ ïðîãðàìè çìàãàíü.
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3. Âèäè, â ÿêèõ ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò âèçíà÷àºòüñÿ ê³íöåâèì
åôåêòîì àáî ïåðåâàãîþ â óìîâíèõ îäèíèöÿõ (î÷êàõ) çà âè-
êîíàí³ ä³¿ ó âàð³àòèâíèõ ñèòóàö³ÿõ.

4. Êîìïëåêñí³ âèäè ñïîðòó.
Äî 1-¿ ãðóïè â³äíîñÿòüñÿ âèäè ñïîðòó, â ÿêèõ ñïîðòèâíèé

ðåçóëüòàò âèì³ðþºòüñÿ ïî ÷àñó, â³äñòàí³, ìàñ³ çíàðÿäü. Öå:
à) âèäè ñïîðòó ç â³äíîñíî ïîñò³éíèìè óìîâàìè çìàãàíü: ëåãêà

àòëåòèêà, ïëàâàííÿ, âàæêà àòëåòèêà, âåëîñèïåäíèé ñïîðò (òðåê),
ñòð³ëüáà, êîâçàíÿðñüêèé ñïîðò. Çìàãàííÿ ïî öèì âèäàì ñïîðòó
ïðîõîäÿòü íà ñòàíäàðòíèõ ñïîðòèâíèõ àðåíàõ ç â³äíîñíîþ ïî-
ñò³éí³ñòþ çîâí³øí³õ óìîâ;

á) âèäè ñïîðòó ç íåïîñò³éíèìè óìîâàìè ïðîâåäåííÿ çìà-
ãàíü: ëèæíèé ñïîðò, ã³ðñüêîëèæíèé, â³òðèëüíèé ñïîðò, âåëîñè-
ïåäíèé (øîñå) òà ³í.

Äî 2-¿ ãðóïè â³äíîñÿòüñÿ âèäè ñïîðòó, â ÿêèõ ñïîðòèâíèé
ðåçóëüòàò âèçíà÷àºòüñÿ ñóääÿìè ñóá’ºêòèâíî â óìîâíèõ îäèíè-
öÿõ ïî çîâí³øíüîìó âðàæåííþ ïðî òî÷í³ñòü, ñêëàäí³ñòü ³ êðàñó
âèêîíàíèõ ñïîðòèâíèõ âïðàâ. Öå: ñïîðòèâíà ³ õóäîæíÿ ã³ìíàñ-
òèêà, àêðîáàòèêà, ñòðèáêè ó âîäó, ñòðèáêè íà ëèæàõ ç òðàìïë³íà,
ô³ãóðíå êàòàííÿ íà êîâçàíàõ òà ³í.

3-ÿ ãðóïà ïîä³ëÿºòüñÿ ó ñâîþ ÷åðãó íà òðè ï³äãðóïè:
à) âèäè ñïîðòó, â ÿêèõ ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò âèçíà÷àºòüñÿ

äîñÿãíóòèì ê³íöåâèì åôåêòîì çà âèçíà÷åíèé ïðàâèëàìè çìà-
ãàíü ÷àñ, ÿêèé ïîâèíåí ïîâí³ñòþ áóòè âèêîðèñòàíèì (ôóòáîë,
õîêåé, áàñêåòáîë, ãàíäáîë ³ ³í.);

á) âèäè ñïîðòó, â ÿêèõ, íå äèâëÿ÷èñü íà ë³ì³òîâàíèé ïðàâè-
ëàìè ÷àñ ïîºäèíêó (áîðîòüáà, áîêñ, ôåõòóâàííÿ), ìîæëèâå ïðè-
ñêîðåíå äîñÿãíåííÿ ïåðåìîãè ó 2-õ âàð³àíòàõ:

− âèêîíàííÿ ä³é, ÿêå äàº òàê çâàíèé «÷èñòèé» âèãðàø:
íîêàóò ó áîêñ³, «÷èñòà» ïåðåìîãà ó áîðîòüá³;

− äîñÿãíåííÿ ïåðåìîãè ïðè âèãðàø³ âèçíà÷åíî¿ ê³ëüêîñò³
î÷ê³â ðàí³øå îáóìîâëåíîãî ïðàâèëàìè ë³ì³òó ÷àñó (ôåõ-
òóâàííÿ);

â) âèäè ñïîðòó, â ÿêèõ ïåðåìîãà âèçíà÷àºòüñÿ îáóìîâëåíèì
ê³íöåâèì åôåêòîì, àëå çìàãàííÿ íå îáìåæåí³ ÷àñîì ¿õ ïðîâåäåí-
íÿ (òåí³ñ, íàñò³ëüíèé òåí³ñ, âîëåéáîë òà ³í.).

4-à ãðóïà îá’ºäíóº êîìïëåêñí³ âèäè ñïîðòó — ñó÷àñíå ï’ÿòè-
áîðñòâî, á³àòëîí, ëèæíå äâîáîðñòâî, ëåãêîàòëåòè÷íå äåñÿòèáîð-
ñòâî òà ³í.
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Òåìà 9

ÇÀÃÀËÜÍ² ÎÑÍÎÂÈ ÍÀÂ×ÀÍÍß
² ÒÐÅÍÓÂÀÍÍß ÞÍÈÕ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â

1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.
2. Ïðèíöèïè íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ

à) çàãàëüíîïåäàãîã³÷í³ ïðèíöèïè;
á) ñïåöèô³÷í³ ïðèíöèïè.

3. Ìåòîäè íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ.
4. Çàãàëüíà ñòðóêòóðà, òèïè ³ îðãàí³çàö³ÿ çàíÿòü.
5. Â³êîâ³ îñîáëèâîñò³ íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â.

Ë³òåðàòóðà:

1. Ìàòâååâ Ë.Ï. Îñíîâû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. — Ì.: ÔèÑ,
1977. — 29 ñ.

2. Ïëàòîíîâ Â.Í. Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. —
Ê.: Âèùà øêîëà, 1984.

3. Õàððå Ä. Ó÷åíèå î òðåíèðîâêå. — Ì.: ÔèÑ, 1971. — 19 ñ.

1. Ìåòà ³ çàâäàííÿ íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó

Íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ — öå ïåäàãîã³÷í³ ïðîöåñè îñâîºííÿ ³
âäîñêîíàëåííÿ óì³íü, íàâè÷îê òà ðóõîâèõ çä³áíîñòåé.

Íàâ÷àííÿ — öå ïðîöåñ, ñïðÿìîâàíèé íà ïî÷àòêîâå îñâîºííÿ
ñòðóêòóðè òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â ³ îñíîâ ñïîðòèâíî¿ òàêòèêè. Ç
îäíîãî áîêó íàâ÷àííÿ ïåðåäóº òðåíóâàííþ, à ç ³íøîãî — º éîãî
ñóïóòí³ì êîìïîíåíòîì íà âñ³õ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè
þíèõ ñïîðòñìåí³â.

Ñïîðòèâíå òðåíóâàííÿ ÿâëÿº ñîáîþ ñïåö³àë³çîâàíèé, íàó-
êîâî-îá´ðóíòîâàíèé ïðîöåñ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, îñíîâàíèé íà
âèêîðèñòàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ ç ìåòîþ ðîçâèòêó ³ óäîñêîíàëåííÿ
ÿêîñòåé ³ çä³áíîñòåé, ÿê³ îáóìîâëþþòü ãîòîâí³ñòü ñïîðòñìåíà äî
ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ.

Îñíîâíà ìåòà ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ — äîñÿãòè çàïëàíî-
âàíèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â. ×èì âèùèé ïåðåäáà÷óâàíèé ðå-
çóëüòàò, òèì á³ëüøå ñèë íåîáõ³äíî âèòðàòèòè, ùîá äîñÿãòè â³äïî-
â³äíîãî ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ìåòîäèêà òðåíóâàííÿ íàéò³ñí³øå ïîâ’ÿçàíà ç ìåòîäèêîþ
íàâ÷àííÿ ñïîðòñìåí³â ³ º çâ³ñíî ¿¿ ïðîäîâæåííÿì.
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Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ çä³éñíþºòüñÿ íà áàç³ îñ-
íîâíèõ äèäàêòè÷íèõ ïðèíöèï³â ç óðàõóâàííÿì âèìîã òåîð³¿ òà
ìåòîäèêè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, ñïîðòèâíî¿ ô³ç³îëîã³¿, ïñèõî-
ëîã³¿ ³ âèçíà÷àºòüñÿ: ñèñòåìàòè÷í³ñòþ çàíÿòü é ïîñòóïîâèì ï³äâè-
ùåííÿì íàâàíòàæåííÿ â ïðîöåñ³ âñåá³÷íî¿ ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â; çàñòîñóâàííÿì ð³çíîìàí³òíèõ çàñîá³â, ïðèíöèï³â òà ìå-
òîä³â òðåíóâàííÿ; âðàõóâàííÿì â³êîâèõ, ñòàòåâèõ ³ ³íäèâ³äóàëü-
íèõ îñîáëèâîñòåé òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ.

Äîñÿãíåííÿ ìåòè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ çä³éñíþºòüñÿ çà
äîïîìîãîþ ñèñòåìè òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â ñïðÿìîâàíèõ íà
îðãàí³çì òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ, â ÷àñ ñïåö³àëüíî-îðãàí³çîâàíèõ
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ÿê³ ïðîâîäÿòüñÿ ñèñòåìàòè÷íî, êðóãëîð³÷-
íî ³ áàãàòîð³÷íî.

Îñíîâí³ çàâäàííÿ:
− ôîðìóâàííÿ ñò³éêîãî ³íòåðåñó äî çàíÿòü;
− âèõîâàííÿ ìîðàëüíèõ ³ âîëüîâèõ ÿêîñòåé;
− çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ó÷í³â, çàãàðòóâàííÿ, ãàðìîí³éíèé ô³çè÷-

íèé ðîçâèòîê, äîñÿãíåííÿ òà ï³äòðèìàííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ
ïðàöåçäàòíîñò³, îñâîºííÿ òà ðåàë³çàö³ÿ ã³ã³ºí³÷íèõ íàâè÷îê;

− ðîçâèòîê îñíîâíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé (ñèëè, øâèäêîñò³,
ãíó÷êîñò³, âèòðèâàëîñò³) ³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé;

− çàñâîºííÿ òåîðåòè÷íèõ çíàíü ³ ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó, íåîá-
õ³äíèõ äëÿ óñï³øíî¿ òðåíóâàëüíî¿ òà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³;

− óäîñêîíàëåííÿ æèòòºâî âàæëèâèõ ðóõîâèõ óì³íü òà íàâè÷îê;
− ðîçâèòîê ñïåö³àëüíèõ çä³áíîñòåé ³ ÿêîñòåé, ÿê³ îáóìîâëþþòü

óñï³øíå îñâîºííÿ òåõí³êè ³ òàêòèêè âèä³â ñïîðòó;
− äîñêîíàëå îñâîºííÿ òåõí³êè ïðèéîì³â ãðè òà ¿õ ñïîñîá³â;
− äîñêîíàëå îñâîºííÿ òàêòèêè òàêòè÷íèõ ä³é ó íàïàä³ òà çà-

õèñò³ — ³íäèâ³äóàëüíèõ ³ êîëåêòèâíèõ);
− äîñÿãíåííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³;
− äîñÿãíåííÿ ³íòåãðàö³¿ óñ³õ ÿêîñòåé, óì³íü, íàâè÷îê ³ çíàíü,

òîáòî ðåàë³çàö³ÿ â çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ âñüîãî íàáóòîãî íà
çàíÿòòÿõ;

− ïîïåðåäæåííÿ ñïîðòèâíèõ òðàâì, ïåðåíàïðóãè, ïðîâåäåííÿ
â³äíîâíèõ çàõîä³â.
Ïî çàê³í÷åíí³ çìàãàíü ðîáëÿòü çàãàëüíèé àíàë³ç âèêîíàíî¿

ðîáîòè ç ï³äãîòîâêè êîìàíäè äî çìàãàíü ³ ïðî ðåçóëüòàòè çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Çàãàëüíà îö³íêà ñóòòºâî çàëåæèòü â³ä õàðàê-
òåðó çìàãàíü: â îñíîâíèõ çìàãàííÿõ ãîëîâíèé êðèòåð³é — çàéíÿ-
òå ì³ñöå òà éîãî â³äïîâ³äí³ñòü çàïëàíîâàíîìó; â ï³äâ³äíèõ ñòàð-
òàõ — äîñÿãíåííÿ ìîäåëüíèõ ïîêàçíèê³â, âñòàíîâëåíèõ íà öåé
ïåð³îä çà âñ³ìà îñíîâíèìè ïàðàìåòðàìè.
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2. Ïðèíöèïè íàâ÷àííÿ òà òðåíóâàííÿ

Â îñíîâó áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, îðãàí³çàö³¿
òà ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ïîêëàäåíî çàãàëü-
íî-ïåäàãîã³÷í³, à òàêîæ ñïåöèô³÷í³ äëÿ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ
ïðèíöèïè.

À. Çàãàëüí³ ïðèíöèïè

Ïðèíöèï ºäíîñò³ íàâ÷àííÿ òà âèõîâàííÿ. Çàíÿòòÿ ñïîðòîì
íå ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê ñàìîö³ëü. Íàâ÷àííÿ é òðåíóâàííÿ íå-
ðîçðèâíî ïîâ’ÿçàí³ ç âèõîâàííÿì ó÷í³â. Ïðè÷îìó âèõîâàííÿ ìàº
òàêå æ çíà÷åííÿ, ÿê ³ óñï³øíå îâîëîä³ííÿ òèì ÷è ³íøèì ïðèéî-
ìîì. Öå âèò³êàº ³ç ðîçóì³ííÿ ñóò³ ãðè ÿê ñï³ëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, äå
ïðîâ³äíå çíà÷åííÿ íàëåæèòü îñîáèñòèì ÿêîñòÿì êîæíîãî ó÷íÿ.

Ïðàöþþ÷è ç þíèìè ñïîðòñìåíàìè, íåîáõ³äíî íàñàìïåðåä
âèõîâóâàòè ó íèõ äèñöèïë³íîâàí³ñòü. Ïîòð³áíî äîìàãàòèñü, ùîá
óñ³ ¿õí³ â÷èíêè, ä³¿ ïîâí³ñòþ ï³äïîðÿäêîâóâàëèñü ³íòåðåñàì êî-
ëåêòèâó.

Äèñöèïë³íîâàí³ñòü âèõîâóºòüñÿ âèñîêîþ âèìîãëèâ³ñòþ òðå-
íåðà. Îñíîâîþ âèìîãëèâîñò³ º áåçäîãàííå âèêîíàííÿ âñ³õ íîðì ³
ïðàâèë æèòòÿ òà ïîáóòó êîëåêòèâó: 1) í³ÿêèõ çàï³çíåíü íà çà-
íÿòòÿõ; 2) ïðîïóñê³â òðåíóâàííÿ áåç ïîâàæíèõ ïðè÷èí; 3) ÷³òêå
âèêîíàííÿ âñ³õ çàóâàæåíü; 4) ðîçïîðÿäæåíü, êîìàíä, çðàçêîâà
ïîâåä³íêà. Áåç óâàãè íå ìîæíà çàëèøàòè æîäíîãî âèÿâó íåäèñ-
öèïë³íîâàíîñò³. Òàêà âèìîãëèâ³ñòü ïðèâ÷àº ó÷í³â ñòåæèòè çà
ñîáîþ ³ ñâî¿ìè ä³ÿìè, ñòàâèòè ³íòåðåñè êîëåêòèâó âèùå çà âëàñí³,
ç ïîâàãîþ â³äíîñèòèñü äî ïàðòíåð³â òà ñóïåðíèê³â.

Íåäîñòàòíÿ âèìîãëèâ³ñòü äî þíèõ ñïîðòñìåí³â ïðèçâîäèòü
äî ïîñëàáëåííÿ äèñöèïë³íè, à öå â ñâîþ ÷åðãó íåãàòèâíî âïëè-
âàº íà ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü ³ ñïîðòèâíå âäîñêîíàëåííÿ.

Âèõîâàííÿ é íàâ÷àííÿ — ºäèíèé ïåäàãîã³÷íèé ïðîöåñ. Âè-
õîâíà ðîáîòà ïîâèííà ïðîâîäèòèñü çàâæäè ³ ïîâñþäè, ç ïåðøîãî
äíÿ ïðèõîäó íîâà÷êà íà çàíÿòòÿ.

Ïðèíöèï ñâ³äîìîñò³ òà àêòèâíîñò³ — îäèí ç îñíîâíèõ ïðèí-
öèï³â, íà ÿêîìó ́ ðóíòóºòüñÿ íàâ÷àëüíî-âèõîâíà ä³ÿëüí³ñòü ïåäà-
ãîãà ç ó÷íÿìè. Â³ä éîãî óñï³øíî¿ ðåàë³çàö³¿ ö³ëêîâèòî çàëåæèòü
ñâ³äîìå òà ñòàðàííå â³äíîøåííÿ ó÷í³â äî çàíÿòü, ðîçóì³ííÿ íèìè
³ çä³éñíåííÿ òîãî, ùî âèâ÷àºòüñÿ.

Ïðèíöèï ñâ³äîìîñò³ òà àêòèâíîñò³ äåòåðì³íóº óñâ³äîìëåííÿ
ó÷íÿìè 1) çíà÷åííÿ ñèñòåìàòè÷íèõ íàâ÷àëüíå-òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü, 2) ðîçâèòêó ðóõîâèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé äëÿ äîñÿãíåííÿ
óñï³õó â âèáðàíîìó âèä³ ñïîðòó, 3) âàæëèâîñò³ ñàìîàíàë³çó,
4) ïðàãíåííÿ äî ñàìîâèõîâàííÿ öèõ ÿêîñòåé, êîíòðîëþ íàä íèìè,
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5) çíà÷åííÿ ïîñò³éíîãî ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â ³ ïåðåøêîä íà øëÿõó
äîñÿãíåííÿ ìåòè. Â³í ñïðèÿº ôîðìóâàííþ â ó÷í³â 1) ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíîñò³ ó ñâî¿õ ä³ÿõ, 2) óñâ³äîìëåííÿ òà ðåàë³çàö³¿ ìîòèâ³â ³
³íòåðåñ³â ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ïðèíöèï ñâ³äîìîñò³ é àêòèâ-
íîñò³ äàº ìîæëèâ³ñòü ó÷íÿì ä³ÿòè â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ çìà-
ãàíü ç ìàêñèìàëüíîþ â³ääà÷åþ äëÿ êîìàíäè (êîëåêòèâó).

Ç ìåòîþ îïòèì³çàö³¿ ïðîöåñó ðåàë³çàö³¿ ó÷íÿìè ïðèíöèïó
ñâ³äîìîñò³ òà àêòèâíîñò³ ïîòð³áíî, ùîá òðåíåð ÷³òêî ñòàâèâ çàâ-
äàííÿ ïåðåä þíèìè ñïîðòñìåíàìè òà ñïîíóêàâ ¿õ äî àêòèâíèõ
ö³ëåñïðÿìîâàíèõ ä³é íà äîñÿãíåííÿ ìåòè.

Ïðèíöèï íàî÷íîñò³. Íàî÷í³ñòü ïðèñêîðþº ñòâîðåííÿ óÿâè ³
öèì ñàìèì ïîëåãøóº ïðîöåñ çàñâîºííÿ íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó.
Çà äîïîìîãîþ çîðîâîãî àíàë³çàòîðà â ïðîöåñ³ ãðè ñïðèéìàºòüñÿ
äî 90% âñ³º¿ ³íôîðìàö³¿. Òîìó âèêîðèñòàííÿ öüîãî êàíàëó ó íà-
â÷àëüíîìó ïðîöåñ³ ö³ëêîì âèïðàâäàíî. Ïðèíöèï íàî÷íîñò³ â
äîäàòîê äî áåçïîñåðåäíüîãî çðàçêîâîãî ïîêàçó âèìàãàº âèêîðèñ-
òàííÿ 1) íàî÷íèõ ïîñ³áíèê³â, 2) ê³íîãðàì, ôîòîãðàô³é, ñõåì, ð³çíî-
ìàí³òíî¿ äåìîíñòðàö³éíî¿ òåõí³êè, â òîìó ÷èñë³ ê³íîòåëåâ³ç³éíî¿
(â³äåîòåõí³êè).

Ïðèíöèï ñèñòåìíîñò³ — âèìàãàº ïðàâèëüíî¿ ³ ÷³òêî¿ îðãàí³-
çàö³¿ ñèñòåìè çíàíü. Áåçñèñòåìíèé, õàîòè÷íèé âèêëàä ìàòåð³àëó
ãàëüìóº õ³ä íàâ÷àííÿ ³ ðîáèòü éîãî ìàëîö³êàâèì, íóäíèì. Ó ñïîðò³
â éîãî ñêëàäíîìó çì³ñò³ âàæëèâî ïîáóäóâàòè ïðîöåñ íàâ÷àííÿ
òàêèì ÷èíîì, ùîá ñïî÷àòêó çàñâîþâàëèñü îñíîâè ãðè, à ïîò³ì —
ð³çí³ åëåìåíòè, ïðîñóâàþ÷èñü â³ä á³ëüø âàæëèâèõ äî ìåíø âàæ-
ëèâèõ. Òàêà ñèñòåìà âèâ÷åííÿ äîçâîëÿº ñâîº÷àñíî ï³äãîòóâàòè
ó÷í³â äî ó÷àñò³ â çìàãàííÿõ, à ïîò³ì ç ðîêó â ð³ê çáàãà÷óâàòè ¿õ
àðñåíàë. Ïðè öüîìó íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñü âñòàíîâëåíî¿ ïî-
ñë³äîâíîñò³ â íàâ÷àíí³ ³ ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè íàâàíòàæåííÿ.

Ïðèíöèï ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ îñîáëèâî âàæëèâèé íà ïî÷àòêîâèõ
çàíÿòòÿõ; íå ìîæíà äàâàòè âåëèê³ íàâàíòàæåííÿ ïî÷àòê³âöÿì;
íàâàíòàæåííÿ ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè ð³âíþ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé îðãàí³çìó êîæíîãî ó÷íÿ. Ö³êàâ³ ³ êîðèñí³ âïðàâè, ÿê³
íå â³äïîâ³äàþòü ìîæëèâîñòÿì ä³òåé ö³º¿ â³êîâî¿ ãðóïè, íå ïðèíå-
ñóòü áàæàíîãî ðåçóëüòàòó. Òîìó íàâ÷àííÿ òðåáà ïðîâîäèòè â
ñïîê³éí³é îáñòàíîâö³, ïîñòóïîâî óñêëàäíþþ÷è éîãî ³ íàáëèæàþ-
÷è îáñòàíîâêó äî çìàãàëüíî¿. Ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ íåäîñòàòíüî
ï³äãîòîâëåíèõ ó÷í³â íåãàòèâíî âïëèâàº íà ïîäàëüøó ¿õíþ ï³äãî-
òîâêó. Íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè é ³íäèâ³äóàëüí³ ìîæëèâîñò³ þíèõ
ñïîðòñìåí³â, ïðàâèëüíî äîáèðàòè íàâ÷àëüíèé ìàòåð³àë, äàâàòè
ïîñèëüíå íàâàíòàæåííÿ, âèçíà÷àòè ³ãðîâ³ ôóíêö³¿, âðàõîâóâàòè
âçàºìîâ³äíîñèíè ì³æ ëþäüìè â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ð³çíîìàí³ò-
íèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ ôîðìóâàííÿ ñïîðòèâíîãî êîëåêòèâó.
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Ïðèíöèï ì³öíîñò³ çíàíü ïåðåäáà÷àº íåîáõ³äíèé ðîçâèòîê
çàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, áåç ÿêèõ íåìîæëè-
âî ï³äâèùóâàòè ñïîðòèâíó ìàéñòåðí³ñòü. Éîãî ðåàë³çàö³ÿ çàáåç-
ïå÷óº ñòâîðåííÿ øèðîêîãî êîëà àâòîìàòèçîâàíèõ ðóõîâèõ íàâè-
÷îê, ñïåö³àëüíèõ çíàíü ³ óì³íü. Öå äîçâîëÿº ó÷íÿì äîñèòü åôåê-
òèâíî îâîëîä³âàòè íàâè÷êàìè òåõí³êè ³ òàêòèêè ãðè ó íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ ³ çìàãàííÿõ.

Ì³öí³ñòü äîñÿãíåííÿ â ïðîöåñ³ ñèñòåìàòè÷íîãî ïîâòîðåííÿ,
çàêð³ïëåííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ ìàòåð³àëó. Ïðîòå âàæëèâî îòðèìà-
òè íå êîíñåðâàòèâí³, êîðîòê³ íàâè÷êè, à äèíàì³÷í³, ÿê³ ëåãêî âà-
ð³þþòüñÿ â ð³âíèõ ñèòóàö³ÿõ, ïðî ùî ñë³ä ïàì’ÿòàòè ïåäàãîãó â
ïðîöåñ³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Íàñòóïíèé ìîìåíò, ÿêèé çàáåçïå÷óº ì³öí³ñòü çàñâîºííÿ —
íàáëèæåííÿ óìîâ âèâ÷åííÿ ³ çàêð³ïëåííÿ ïðîãðàìîâîãî ìàòåð³à-
ëó äî ðåàëüíèõ óìîâ ãðè, çìàãàíü. Ëèøå çà öèìè äâîìà óìîâàìè
íàáóò³ íàâè÷êè áóäóòü íàä³éíèìè é åôåêòèâíèìè.

Ìåòîäè÷í³ ïðèíöèïè ³ çàêîíîì³ðíîñò³ íàâ÷àííÿ òà òðåíó-
âàííÿ ó÷í³â âçàºìîïîâ’ÿçàí³ ³ âèçíà÷àþòü îñíîâíèé íàïðÿì ïðî-
ôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòèâíîãî ïåäàãîãà â ïðîöåñ³ îðãàí³çàö³¿
òà ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ó øê³ëüíèõ ñåêö³ÿõ, ÄÞÑØ.

Á. Ñïåöèô³÷í³ ïðèíöèïè

Ïðèíöèï ñïðÿìîâàíîñò³ íà âèù³ äîñÿãíåííÿ. Çàíÿòòÿ ñïîðòîì
íå ìîæëèâ³ áåç çìàãàíü. Îòæå, çàêîíîì³ðí³ ïðàãíåííÿ ñïîðòñìåí³â
— öå çäîáóòè íàéâèù³ ðåçóëüòàòè ó çìàãàííÿõ, ïåðåìîãòè ñóïåð-
íèê³â. Ç ö³ºþ ìåòîþ ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ çàñòî-
ñîâóþòü íàéåôåêòèâí³ø³ çàñîáè ³ ìåòîäè òðåíóâàííÿ, çä³éñíþþòü
ïîãëèáëåíó ñïåö³àë³çàö³þ, ïðîâîäÿòü ö³ëîð³÷í³ òà áàãàòîð³÷í³ òðå-
íóâàííÿ.

Ïðèíöèï ºäíîñò³ çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè ïîëÿ-
ãàº ó âñåá³÷íîìó ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó ñïîðòñìåí³â, îïàíîâàíèõ
íèìè ñïåöèô³÷íèõ ä³é, ùî â ñâîþ ÷åðãó, ñòâîðþº íåîáõ³äí³ ïå-
ðåäóìîâè äëÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü.

Ïðèíöèï áåçïåðåðâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ïåðåäáà÷àº
ïîñë³äîâíå ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç ó÷íÿìè ïðîòÿãîì áàãàòüîõ ðîê³â.
Óñï³øíà ðåàë³çàö³ÿ öüîãî ïðèíöèïó çàëåæèòü â³ä óì³ëîãî ÷åðãó-
âàííÿ íàâàíòàæåíü ³ â³äïî÷èíêó, âíàñë³äîê ÷îãî ïðàöåçäàòí³ñòü
ñïîðòñìåí³â ñèñòåìàòè÷íî ï³äâèùóºòüñÿ.

Ïðèíöèï ïîñòóïîâîãî çá³ëüøåííÿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü
³ âèìîã. Äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ íåîáõ³äíî ñèñòå-
ìàòè÷íî ï³äâèùóâàòè íàâàíòàæåííÿ. Àëå öå òðåáà ðîáèòè ïðà-
âèëüíî ç ìåòîäè÷íîãî ïîãëÿäó. Êðàùèõ ðåçóëüòàò³â äîñÿãàþòü òîä³,
êîëè äàþòü ó÷íÿì òàê çâàí³ õâèëåïîä³áí³ òðåíóâàëüí³ íàâàíòà-
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æåííÿ (ìàë³ íàâàíòàæåííÿ ÷åðãóþòüñÿ ³ç ñåðåäí³ìè ³ ìàêñèìàëü-
íèìè). Öå çóìîâëåíî áàãàòüìà ïðè÷èíàìè, íàñàìïåðåä ðîçâèòêîì
ïðîöåñ³â ñòîìëåííÿ ³ â³äíîâëåííÿ ñèë ï³ä âïëèâîì òðåíóâàííÿ.
Òîìó ïîòð³áíî ÷åðãóâàòè íàâàíòàæåííÿ ³ â³äïî÷èíîê, à òàêîæ
çì³öíþâàòè îáñÿã ³ õàðàêòåð íàâàíòàæåíü ó ì³êðîöèêëàõ.

Ïðèíöèï öèêë³÷íîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó îçíà÷àº ïîáó-
äîâó òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ó ìåæàõ ïåâíèõ â³äð³çê³â ÷àñó (öèêë³â),
÷åðãóâàííÿ ð³âíèõ êîìïîíåíò³â ï³äãîòîâêè ³ íàâàíòàæåíü. Çà-
ëåæíî â³ä ÷àñó, â ìåæàõ ÿêîãî çä³éñíþºòüñÿ òðåíóâàëüíèé ïðî-
öåñ, ðîçð³çíÿþñü ì³êðîöèêëè (2-7 çàíÿòü), ìåçîöèêëè (3-6 ì³êðî-
öèêë³â) ³ ìàêðîöèêëè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â. Ñòðóêòóðà ³ çì³ñò
öèêë³â çàëåæèòü â³ä êîíêðåòíèõ óìîâ ³ çàêîíîì³ðíîñòåé çíè-
æåííÿ é â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Â ð³÷íîìó, ï³âð³÷íîìó àáî ³íøîìó áàãàòîì³ñÿ÷íîìó öèêë³
òðåíóâàííÿ (ìàêðîöèêë³), ÿê ïðàâèëî, âèä³ëÿþòü òðè ïåð³îäè:

1. Ï³äãîòîâ÷èé (ïåð³îä ôóíäàìåíòàëüíî¿ ï³äãîòîâêè).
2. Çìàãàëüíèé (ïåð³îä îñíîâíèõ çìàãàíü).
3. Ïåðåõ³äíèé.

Â îñíîâ³ òàêî¿ ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî ìàêðîöèêëó ëåæàòü
çàêîíîì³ðíîñò³ íàáóòòÿ, çáåðåæåííÿ ³ òèì÷àñîâà âòðàòà ñïîðòèâ-
íî¿ ôîðìè.

Ïðèíöèïè ºäíîñò³ ³ âçàºìîçâ’ÿçêó ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ³ òðåíóâàííÿ. Ñòðóêòóðà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ôàêòîðè,
ÿê³ îáóìîâëþþòü ¿¿ åôåêòèâí³ñòü º îñíîâîïîëîæíèìè äëÿ òðåíó-
âàííÿ íà âñ³õ ð³âíÿõ: òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ, ì³êðîöèêëè, ñåðåäí³
òà ð³÷í³ öèêëè, ÷îòèðèð³÷í³ öèêëè äëÿ îë³ìï³éö³â ³ áàãàòîð³÷íèé
öèêë ó ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ñïîðòèâíèõ ðåçåðâ³â.

Ð³âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³ òðåíóâàííÿ äî ãîëîâíèõ çìàãàíü çðî-
ñòàº ïðÿìî ïðîïîðö³éíî ñêîðî÷åííþ ÷àñó äî ó÷àñò³ â íèõ. Äîñÿ-
ãàþòü öüîãî çàâäÿêè êîðåãóâàííþ çì³ñòó òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ òà
³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè, íàâàíòàæåííÿ, ìîäåëþâàííÿ ìàéáóòí³õ
ñóïåðíèê³â, óìîâ çìàãàíü.

3. Ìåòîäè íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ
þíèõ ñïîðòñìåí³â

Ðåàë³çàö³ÿ ïðèíöèï³â íàâ÷àííÿ çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì çàñòîñó-
âàííÿ â ïðîöåñ³ çàíÿòü ð³çíîìàí³òíèõ ìåòîä³â ³ ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â.
Ìåòîäè òà ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ â ïðàêòè÷í³é
ðîáîò³, ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè âèõîâíèé õàðàêòåð íàâ÷àííÿ, â³äïî-
â³äàòè ïîñòàâëåíîìó çàâäàííþ, îñîáëèâîñòÿì íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³à-
ëó, ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó÷í³â, óìîâàì ïðîâåäåííÿ çàíÿòü.
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Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ, ÿê ä³ÿëüí³ñòü ïåäàãîã³â ³ ó÷í³â ìàº ñâî¿
ìåòîäè. Ç áîêó ïåäàãîãà — öå ð³çíîìàí³òí³ ñïðîáè, ÿê³ äîïîìà-
ãàþòü ó÷íÿì çàñâî¿òè íàâ÷àëüíèé ìàòåð³àë, ñïðèÿþòü àêòèâ³çàö³¿
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ç áîêó ó÷í³â — öå â³äáèòòÿ
ãëèáèííîãî ïðîöåñó çàñâîºííÿ çíàíü, ôîðìóâàííÿ óì³íü ³ íàâè-
÷îê. Îòæå

,
 ìåòîä º îáîï³ëüíèì âèÿâîì ä³ÿëüíîñò³, ÿê ³ íàëåæèòü

ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³. Äëÿ ñòóäåíòà ôàêóëüòåòó
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ çàñâîºííÿ ìåòîä³â íàâ÷àííÿ, òðåíóâàííÿ,
âèõîâàííÿ ó÷í³â º ðóáåæåì éîãî ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ — ç ìîìåíòó
çàñâîºííÿ íèì çàçíà÷åíèõ íèæ÷å ìåòîä³â òà ïî÷èíàºòüñÿ éîãî
ïðîôåñ³éíå ðîçóì³ííÿ ñâîº¿ ìàéáóòíüî¿ ïåäàãîã³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ³ãðîâèì ïðèéîìàì ³ òàêòè÷íèì ä³ÿì
âèêîðèñòîâóþòü ð³çíîìàí³òí³ ìåòîäè íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ.

Ç ïðàêòè÷íîþ ìåòîþ âñ³ ìåòîäè óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà òðè
ãðóïè: ñëîâåñí³, íàî÷í³ ³ ïðàêòè÷í³. Â ïðîöåñ³ ñïîðòèâíîãî òðå-
íóâàííÿ âñ³ ö³ ìåòîäè çàñòîñîâóþòüñÿ ó ð³çíèõ ïîºäíàííÿõ. Êîæ-
íèé ìåòîä âèêîðèñòîâóþòü íåñòàíäàðòíî, à ïîñò³éíî ïðèñòîñî-
âóþ÷è äî êîíêðåòíèõ óìîâ, çóìîâëåíèõ îñîáëèâîñòÿìè ñïîðòèâ-
íî¿ ï³äãîòîâêè. Äîáèðàþ÷è ìåòîäè, ñë³ä ñòåæèòè çà òèì, ùîá
âîíè ïîâí³ñòþ â³äïîâ³äàëè ïîñòàâëåíèì çàâäàííÿì, çàãàëüíî-
äèäàêòè÷íèì ïðèíöèïàì, à òàêîæ ñïåö³àëüíèì ïðèíöèïàì
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, â³êîâèì ³ ñòàòåâèì îñîáëèâîñòÿì þíèõ
ñïîðòñìåí³â, ¿õ êâàë³ô³êàö³¿ ³ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Äî ñëîâåñíèõ ìåòîä³â, ùî çàñòîñîâóþòüñÿ ó íàâ÷àíí³ òà
ñïîðòèâíîìó òðåíóâàíí³, íàëåæàòü:

1) ðîçïîâ³äü,
2) ïîÿñíåííÿ,
3) ëåêö³ÿ,
4) áåñ³äà òà îáãîâîðåííÿ.
Ö³ ôîðìè íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü ó ëàêîí³÷íîìó âè-

ãëÿä³, îñîáëèâî ïðè ï³äãîòîâö³ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â, ÷îìó
ñïðèÿº ñïåö³àëüíà òåðì³íîëîã³ÿ, ïîºäíàííÿ ñëîâåñíèõ ìåòîä³â ç
íàî÷íèìè. Åôåêòèâí³ñòü íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó áà-
ãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä óì³ëîãî âèêîðèñòàííÿ íàêàç³â ³ êîìàíä,
çàóâàæåíü, ñëîâåñíèõ îö³íîê ³ ïîÿñíåíü.

Íàî÷í³ ìåòîäè, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ñïîðòèâí³é ïðàê-
òèö³ ð³çíîìàí³òí³. Âîíè çíà÷íîþ ì³ðîþ îáóìîâëþþòü ä³ºâ³ñòü
ïðîöåñó òðåíóâàííÿ.

Äî íèõ íàñàìïåðåä ñë³ä â³äíåñòè ìåòîäè÷íî ïðàâèëüíèé
ïîêàç îêðåìèõ âïðàâ òà ¿õ åëåìåíò³â, ÿêèé ïðîâîäèòü ïåäàãîã
àáî êâàë³ô³êîâàíèé ñïîðòñìåí.

Ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³, îñîáëèâî â îñòàíí³ ðîêè, øèðîêî
çàñòîñîâóþòüñÿ äîïîì³æí³ çàñîáè äåìîíñòðàö³¿ — íàâ÷àëüí³
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ô³ëüìè ³ â³äåîçàïèñè. Âèêîðèñòîâóþòüñÿ òàêîæ ìåòîäè îð³ºíòó-
âàííÿ. Òóò ñë³ä ðîçð³çíÿòè, ÿê íàéïðîñò³ø³ îð³ºíòèðè, ùî îáìå-
æóþòü íàïðÿì ðóõ³â, äèñòàíö³þ, òàê ³ íàéñêëàäí³ø³ — ñâ³òëîâ³,
çâóêîâ³ ³ ìåõàí³÷í³ ë³äèðóþ÷³ ïðèñòðî¿, ç ïðîãðàìíèì óïðàâë³í-
íÿì ³ çâîðîòíèì çâ’ÿçêîì âêëþ÷íî. Ö³ ïðèñòðî¿ äàþòü çìîãó ñïîðò-
ñìåíó îòðèìàòè ³íôîðìàö³þ ïðî òåìïîðèòìîâ³, ïðîñòîðîâ³ ³ äè-
íàì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â, à ³íîä³ é ³íôîðìàö³þ ïðî ðóõè òà
¿õ ðåçóëüòàòè ³ íàâ³òü çàáåçïå÷èòè ïðèìóñîâó êîðåêö³þ.

Ìåòîäè ïðàêòè÷íèõ âïðàâ óìîâíî ìîæíà ïîä³ëèòè íà äâ³
îñíîâí³ ãðóïè: 1) ìåòîäè, ïåðåâàæíî ñïðÿìîâàí³ íà çàñâîºííÿ
ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè, òîáòî íà ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ óì³íü ³ íàâè-
÷îê, õàðàêòåðíèõ äëÿ îáðàíîãî âèäó ñïîðòó; 2) ìåòîäè, ïåðåâàæ-
íî ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ðóõîâèõ çä³áíîñòåé.

Âèä³ëåííÿ ïåðøî¿ ãðóïè çóìîâëåíå òèì, ùî ó áóäü-ÿêîìó
âèä³ ñïîðòó, îñîáëèâî â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, òåõí³÷íà ï³äãîòîâêà
ÿâëÿº ñîáîþ ñêëàäíèé ³ ïîñò³éíèé ïðîöåñ àáî îñâîºííÿ ïðèéîì³â
ãðè, àáî óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè.

Ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî îñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè çàâæäè
ïåðåäáà÷àâ îäíî÷àñíå îâîëîä³ííÿ òàêòèêîþ âèêîðèñòàííÿ òåõí³÷-
íèõ ïðèéîì³â ³ ä³é â óìîâàõ çìàãàííÿ.

Øèðîêèé àðñåíàë ³ ð³çíîìàí³òòÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü,
õàðàêòåðíèõ äëÿ ìåòîä³â äðóãî¿ ãðóïè, çàáåçïå÷óº åôåêòèâíó
ô³çè÷íó ï³äãîòîâêó é óäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåð-
íîñò³, ðîçâèòîê ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé. Îáèäâ³ ãðóïè ìåòîä³â ò³ñíî
âçàºìîïîâ’ÿçàí³, çàñòîñîâóþòüñÿ ó íåðîçðèâí³é ºäíîñò³ ³ â ñó-
êóïíîñò³ çàáåçïå÷óþòü åôåêòèâíå âèð³øåííÿ çàâäàíü ñïîðòèâ-
íîãî òðåíóâàííÿ. Íåìîæëèâ³ñòü ³çîëþâàòè ïðîöåñ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè â³ä ïðîöåñó òåõí³÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ âèìàãàº ðîçãëÿäó
ìåòîä³â, ñïðÿìîâàíèõ ÿê íà ðîçâèòîê ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, òàê ³
íà óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ãðè.

Ìåòîäè ïåðåâàæíî ñïðÿìîâàí³ íà îñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõ-
í³êè. Ñë³ä âèä³ëèòè ìåòîëè ö³ë³ñíîãî ðîçó÷óâàííÿ âïðàâ ³ ïî
÷àñòèíàõ.

Ðîçó÷óâàííÿ ðóõó â ö³ëîìó â³äáóâàºòüñÿ ïðè îñâîºíí³ â³äíîñ-
íî ïðîñòèõ âïðàâ, à òàêîæ ñêëàäíèõ ðóõ³â, ÿê³ íå ìîæíà ðîçä³ëè-
òè íà îêðåì³ ÷àñòèíè. Îäíàê, îñâîþþ÷è ö³ë³ñíèé ðóõ, óâàãà ïî-
ñë³äîâíî àêöåíòóºòüñÿ íà ðàö³îíàëüíîìó âèêîíàíí³ éîãî îêðå-
ìèõ åëåìåíò³â.

Ïðè ðîçó÷óâàíí³ á³ëüø-ìåíø ñêëàäíèõ ðóõ³â, ÿê³ ìîæíà
ïîä³ëèòè íà ñàìîñò³éí³ ÷àñòèíè, îñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè
â³äáóâàºòüñÿ ïî öèõ ÷àñòèíàõ. Ó ïîäàëüøîìó ö³ë³ñíå âèêîðèñ-
òàííÿ ðóõîâèõ ä³é ïðèçâîäèòü äî ³íòåãðàö³¿ â ºäèíå ö³ëå îñâîº-
íèõ ñêëàäîâèõ ³ãðîâîãî ïðèéîìó.



202

Ïðè çàñòîñóâàíí³ ìåòîä³â îñâîºííÿ ðóõ³â ÿê â ö³ëîìó, òàê ³
ïî ÷àñòèíàì, âåëèêîãî çíà÷åííÿ íàäàºòüñÿ ï³äâ³äíèì òà ³ì³òà-
ö³éíèì âïðàâàì. Ï³äâ³äí³ âïðàâè âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ ïîëåã-
øåííÿ îñâîºííÿ òåõí³êè ãðè øëÿõîì ïëàíîì³ðíîãî çàñâîºííÿ
ïðîñò³øèõ ðóõîâèõ ä³é, ùî çàáåçïå÷óþòü âèêîíàííÿ îñíîâíîãî
ðóõó. Öå îáóìîâëþºòüñÿ ñïîð³äíåíîþ êîîðäèíàö³éíîþ ñòðóêòó-
ðîþ ï³äâ³äíèõ ³ îñíîâíèõ âïðàâ. Âåëèêà ðîëü ïðè öüîìó ñïå-
ö³àëüíîãî îáëàäíàííÿ (íàâ÷àëüí³ ïðèñòðî¿, òðåíàæåðè òîùî).

Â ³ì³òàö³éíèõ âïðàâàõ çáåð³ãàºòüñÿ çàãàëüíà ñòðóêòóðà îñ-
íîâíèõ âïðàâ, îäíàê ïðè ¿õ âèêîíàíí³ çàáåçïå÷óþòüñÿ óìîâè, ùî
ïîëåãøóþòü îñâîºííÿ ðóõîâèõ ä³é. Òàê³ âïðàâè øèðîêî âèêîðè-
ñòîâóþòüñÿ ïðè íàâ÷àíí³ òà óäîñêîíàëåíí³ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåð-
íîñò³ ó ïî÷àòê³âö³â ³ ñïîðòñìåí³â ð³âíî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

Ìåòîäè, ïåðåâàæíî ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ðóõîâèõ çä³áíî-
ñòåé.

Íàéâàæëèâ³øèìè ïîêàçíèêàìè, ùî âèçíà÷àþòü ñòðóêòóðó
ïðàêòè÷íèõ ìåòîä³â òðåíóâàííÿ, º òå, ÷è ìàº âïðàâà â ïðîöåñ³ îäíî-
ðàçîâîãî âèêîðèñòàííÿ äàíîãî ìåòîäó áåçïåðåðâíèé õàðàêòåð, ÷è
âèêîíóºòüñÿ ç ³íòåðâàëàìè äëÿ â³äïî÷èíêó, ³ â ÿêîìó ðåæèì³ —
ð³âíîì³ðíîìó (ñòàíäàðòíîìó) ÷è ïåðåì³ííîìó (âàð³þþ÷îìó).

Ó ïðîöåñ³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ âïðàâà çàñòîñîâóºòüñÿ â
ðàìêàõ äâîõ îñíîâíèõ ìåòîä³â — áåçïåðåðâíîãî ³ ³íòåðâàëüíîãî.
Áåçïåðåðâíèé ìåòîä õàðàêòåðèçóºòüñÿ îäíîðàçîâèì áåçïåðåðâíèì
âèêîíàííÿì òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè. ²íòåðâàëüíèé ìåòîä ïåðåäáà-
÷àâ âèêîíàííÿ âïðàâ ç ðåãëàìåíòîâàíèìè ïàóçàìè â³äïî÷èíêó.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ îáîõ ìåòîä³â, âïðàâè ìîæíà âèêîíóâàòè
â ð³âíîì³ðíîìó òà ïåðåì³ííîìó ðåæèìàõ.

Çàëåæíî â³ä äîáîðó âïðàâ ³ îñîáëèâîñòåé ¿õ âèêîðèñòàííÿ
òðåíóâàííÿ ìîæå äàòè óçàãàëüíåíèé (³íòåãðàëüíèé) ³ âèá³ðêî-
âèé (ïåðåâàæíèé) õàðàêòåð. Ïðè óçàãàëüíåíîìó âïëèâ³ â³äáó-
âàºòüñÿ ïàðàëåëüíå (êîìïëåêñíå) óäîñêîíàëåííÿ ð³çíèõ ÿêîñòåé,
ùî îáóìîâëþþòü ð³âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà, à ïðè âè-
á³ðêîâîìó — ïåðåâàæíèé ðîçâèòîê îêðåìèì ÿêîñòåé.

Çà óìîâè ð³âíîì³ðíîãî ðåæèìó âèêîðèñòàííÿ êîæíîãî ³ç
ìåòîä³â ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè º ïîñò³éíîþ, ïåðåì³ííî-âàð³þþ-
÷îþ. ²íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè ìîæå çðîñòàòè ç êîæíîþ íàñòóïíîþ
âïðàâîþ (ïðîãðåñóþ÷èé âàð³àíò) àáî íåîäíîðàçîâî çì³íþâàòèñÿ
(âàð³þþ÷èé âàð³àíò).

Áåçïåðåðâíèé ìåòîä òðåíóâàííÿ, ùî çàñòîñîâóºòüñÿ â óìî-
âàõ ð³âíîì³ðíî¿ ðîáîòè, âèêîðèñòîâóºòüñÿ â îñíîâíîìó äëÿ ï³äâè-
ùåííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñòåé, ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³
äî ðîáîòè ñåðåäíüî¿ òà âåëèêî¿ òðèâàëîñò³ é òàêòèêè. Êîëîâà
ôîðìà îðãàí³çóºòüñÿ íàâ³òü âêëþ÷åííÿì íà êîæí³é «ñòàíö³¿» îäíèõ
ëèøå ³ãîð ³ ³ãðîâèõ âïðàâ.
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Âèêîðèñòàííÿ êîëîâîãî òðåíóâàííÿ åêîíîìèòü íàâ÷àëüíèé
÷àñ, îïòèì³çóº íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ, ñïðèÿº êîìïëåê-
ñíîìó ðîçâèòêó ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ó ïîºäíàíí³ â ñïåö³àëüíèìè
ðóõîâèìè íàâè÷êàìè.

Ïðîòå íàéêðàùîãî óñï³õó ìîæíà äîñÿãòè òîä³, êîëè çàñòîñó-
âàòè ð³âí³ ìåòîäè â ò³ñíîìó çâ’ÿçêó, êîìïëåêñíî. Ïðàêòè÷íå âè-
êîðèñòàííÿ ìåòîä³â âèìàãàº âðàõóâàííÿ ìåòè íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíîãî çàíÿòòÿ, åòàïó íàâ÷àííÿ, ôàçè çàñâîºííÿ íàâ÷àëüíîãî
ìàòåð³àëó, ï³äãîòîâëåíîñò³, â³êó òà ñòàò³ òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ.

Ó ÿêîñò³ ñàìîñò³éíèõ ïðàêòè÷íèõ ìåòîä³â òàêîæ âèä³ëÿþòü
³ãðîâèé ³ çìàãàëüíèé.

²ãðîâèé ìåòîä ïåðåäáà÷àº âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é â óìîâàõ
ãðè, ó ìåæàõ õàðàêòåðíèõ äëÿ íå¿ ïðàâèë, àðñåíàëó òåõí³êî-òàê-
òè÷íèõ ïðèéîì³â ³ ñèòóàö³é. Âèêîðèñòàííÿ ³ãðîâîãî ìåòîäó çà-
áåçïå÷óº âèñîêó åìîö³éí³ñòü çàíÿòü ³ ïîâ’ÿçàíå ç âèð³øåííÿì
çàâäàíü ó ñèòóàö³ÿõ, ùî ïîñò³éíî çì³íþþòüñÿ ³ âèìàãàþòü âèñî-
êîãî ð³âíÿ ïðîÿâó ñèëîâèõ ³ øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé, âèòðèâàëîñò³,
ãíó÷êîñò³, êîîðäèíàö³¿, òåõí³÷íèõ, òàêòè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ìîæ-
ëèâîñòåé. Ö³ îñîáëèâîñò³ ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèìàãàþòü â³ä ñïîðò-
ñìåí³â ³í³ö³àòèâè, ñì³ëèâîñò³, âì³ííÿ êåðóâàòè ñâî¿ìè åìîö³ÿìè,
ïðîÿâó âèñîêèõ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, øâèäêîñò³ ðåàãóâàííÿ
³ ìèñëåííÿ, çàñòîñóâàííÿ îðèã³íàëüíèõ ³ íåñïîä³âàíèõ äëÿ ñó-
ïåðíèê³â òåõí³÷íèõ ³ òàêòè÷íèõ ð³øåíü.

Âñå öå îáóìîâëþº åôåêòèâí³ñòü ³ãðîâîãî ìåòîäó ïðè âèð³-
øåíí³ çàâäàíü, ùî ñòîñóþòüñÿ ð³âíèõ ñòîð³í ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíà. Îäíàê åôåêòèâí³ñòü ³ãðîâîãî ìåòîäó íå îáìåæóºòüñÿ âè-
ð³øåííÿì çàâäàíü ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ï³äâèùåííÿì ð³âíÿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ñïîðòñìåí³â. Íå ìåíø âàæëèâà éîãî ðîëü ³ ÿê çàñîáó àê-
òèâíîãî â³äïî÷èíêó.

Çìàãàëüíèé ìåòîä îáóìîâëþº ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíó çìà-
ãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü, ÿêà â äàíîìó âèïàäêó âèñòóïàº â ÿêîñò³ îïòè-
ìàëüíîãî ñïîñîáó ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó. Çàñòîñóâàííÿ öüîãî ìåòîäó ïîâ’ÿçàíå ³ç âèêëþ÷íî âèñîêè-
ìè âèìîãàìè äî ô³çè÷íèõ, òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ
ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â, âèêëèêàº ãëèáîê³ çðóøåííÿ â ä³ÿëü-
íîñò³ íàéâàæëèâ³øèõ ñèñòåì îðãàí³çìó ³ òèì ñàìèì ñòèìóëþº
àäàïòàö³éí³ ïðîöåñè, çàáåçïå÷óº ðîçâèòîê çäàòíîñò³ äî ðåàë³çàö³¿
ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ ìîæëèâîñòåé ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì,
ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ çìàãàëüíîãî ìåòîäó ñë³ä øèðîêî âàð³þ-
âàòè óìîâè ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ç òèì, ùîá ìàêñèìàëüíî íàáëè-
çèòè ¿õ äî òèõ âèìîã, ÿê³ íàéá³ëüøå ñïðèÿþòü âèð³øåííþ ïî-
ñòàâëåíèõ çàâäàíü.
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Çìàãàííÿ ìîæóòü ïðîâîäèòèñü â óñêëàäíåíèõ àáî ïîëåã-
øåíèõ óìîâàõ ïîð³âíÿíî ç òèìè, ùî õàðàêòåðí³ äëÿ îô³ö³éíèõ
çàíÿòü.

ßê ïðèêëàä óñêëàäíåíèõ óìîâ çìàãàíü ìîæíà íàçâàòè òàê³:
− çìàãàííÿ ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð íà ìåíøèõ ïîëÿõ ³ ìàéäàí÷è-

êàõ, ïðè á³ëüø³é ê³ëüêîñò³ ãðàâö³â ó êîìàíä³ ñóïåðíèê³â;
− çìàãàííÿ ç «íåçðó÷íèìè» ñóïåðíèêàìè, ÿê³ çàñòîñîâóþòü íåçâè-

÷àéí³ òåõí³êî-òàêòè÷í³ ñõåìè âåäåííÿ ñïîðòèâíî¿ áîðîòüáè;
− ïðîâåäåííÿ çìàãàíü çà ïîãàíèõ ïîãîäíèõ óìîâ (äîù, ñèëü-

íèé â³òåð, ñïåêà).
Ïîëåãøåíí³ óìîâè çìàãàíü ìîæóòü çàáåçïå÷óâàòèñÿ:

− çíèæåííÿì âèñîòè ñ³òêè (ó âîëåéáîë³), çìåíøåííÿì ìàñè
ìàÿ÷³â (ó áàñêåòáîë³, ãàíäáîë³, ôóòáîë³);

− çàñòîñóâàííÿì ãàíäèêàïó, ïðè ÿêîìó ñëàáø³é êîìàíä³ íà-
äàºòüñÿ âèçíà÷åíà ïåðåâàãà (íàïðèêëàä, ó çàêèíóòèõ ì’ÿ÷àõ
ó ãàíäáîë³).
Òåìàòèêà íàâ÷àëüíèõ äèñêóñ³é ïîãîäæóºòüñÿ ç ôàõîâîþ êà-

ôåäðîþ, ìåòîäèñòîì ç ïåäàãîã³÷íî¿ ïðàêòèêè — ¿¿ ãîòóþòü íà
îñíîâ³ âèâ÷åííÿ àíàë³çó ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë, ïðîâåäåííÿ êîí-
ñóëüòàö³é âèêëàäà÷àìè.

Ïðîâîäÿòüñÿ íàâ÷àëüí³ äèñêóñ³¿ çà ïîïåðåäí³ì çàâäàííÿì
ôàõîâî¿ êàôåäðè çà ïåð³îä ïðîõîäæåííÿ ñòóäåíòàìè ïåäàãîã³÷íî¿
ïðàêòèêè íà 3 ³ 4 êóðñàõ. Âîíè º çàãàëüíîîáîâ’ÿçêîâèìè ³ âõîäÿòü
äî çàë³êîâèõ âèìîã ³ç ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ.

4. Çàãàëüíà ñòðóêòóðà, òèïè
³ îðãàí³çàö³ÿ çàíÿòü

Âóçëîâîþ ñòðóêòóðíîþ îäèíèöåþ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó º
îêðåìå çàíÿòòÿ. Ï³ä ÷àñ çàíÿòòÿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ð³çí³ çàñîáè,
ùî ñïðèÿþòü ðåàë³çàö³¿ ð³âíèõ êîìïîíåíò³â ï³äãîòîâêè þíèõ
ñïîðòñìåí³â.

Ñòðóêòóðà çàíÿòü îáóìîâëþºòüñÿ áàãàòüìà ôàêòîðàìè, äî
ÿêèõ íàëåæàòü ö³ë³ ³ çàâäàííÿ äàíîãî çàíÿòòÿ, çàêîíîì³ðí³ êîëè-
âàííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ àêòèâíîñò³ îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà â ïðî-
öåñ³ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, âåëè÷èíà íàâàíòàæåííÿ çàíÿòòÿ, îñîá-
ëèâîñò³ äîáîðó ³ ïîºäíàííÿ òðåíóâàëüíèõ âïðàâ, ðåæèìó ðîáîòè
³ â³äïî÷èíêó.

²ñíóþ÷à ñòðóêòóðà çàíÿòü, ùî ñêëàäàþòüñÿ ³ç âñòóïíî-ï³äãî-
òîâ÷î¿, îñíîâíî¿ ³ çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèíè, âèçíà÷àºòüñÿ çàêîíîì³ðíè-
ìè çì³íàìè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà ï³ä ÷àñ
ðîáîòè, ÿêèé çóìîâëþºòüñÿ á³îëîã³÷íîþ ïðàöåçäàòí³ñòþ.
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²ñíóþòü ÷îòèðè çîíè ïðàöåçäàòíîñò³:
1. Çîíà ïåðåäñòàðòîâîãî ñòàíó.
2. Çîíà âïðàöþâàííÿ.
3. Çîíà â³äíîñíî¿ ñòàá³ë³çàö³¿.
4. Òèì÷àñîâî¿ âòðàòà ïðàöåçäàòíîñò³.

Öå çóìîâëþº ³ â³äïîâ³äíó ëîã³êó ïîä³ëó íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíîãî çàíÿòòÿ íà òðè ÷àñòèíè: âñòóïíî-ï³äãîòîâ÷ó (ïðèïàäàº
íà ïåðø³ äâ³ çîíè ïðàöåçäàòíîñò³), îñíîâíó (â³äïîâ³äàº ôàç³ âè-
ð³øåíü ïåðåäáà÷åíèõ îñíîâíèõ çàâäàíü) çàêëþ÷íó. Ïîä³ë íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ íà ÷àñòèíè íå îçíà÷àº, ùî âîíî âòðà-
÷àº ñâîþ äîö³ëüí³ñòü. Íàâïàêè, êîæíà ÷àñòèíà ïîâèííà ëîã³÷íî
ïåðåäóâàòè íàñòóïí³é ³ âèïëèâàòè ç ïîïåðåäíüî¿.

Ó âñòóïíî-ï³äãîòîâ÷³é ÷àñòèí³ ïðîâîäÿòüñÿ îðãàí³çàö³éí³
çàõîäè ³ áåçïîñåðåäíÿ ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåíà äî âèêîíàííÿ ïðî-
ãðàìè îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ. ×³òêî ïðîâåäåíèé ïî÷àòîê çà-
íÿòòÿ äèñöèïë³íóº ñïîðòñìåí³â, ïðèâ÷àº ¿õ äî óëàãîäæåííÿ ä³é,
êîíöåíòðóº óâàãó íà íàñòóïí³é ä³ÿëüíîñò³. Ïðè ïðàâèëüíîìó
íàëàøòóâàíí³ íà âèêîíàííÿ ïðîãðàìè çàíÿòòÿ, âèíèêàº ïåðåä-
ñòàðòîâèé ñòàí, òîáòî ï³äâèùóºòüñÿ àêòèâí³ñòü îñíîâíèõ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, ùî ñïðèÿº øâèäê³é ï³äãîòîâö³ éîãî
äî íàñòóïíî¿ ðîáîòè.

Ïðîâåäåííÿ ä³é ó ÷àñòèí³ ðîçìèíêè, òîáòî âèêîíàííÿ êîìï-
ëåêñó ñïåö³àëüíî ï³ä³áðàíèõ âïðàâ, ñïðèÿº îïòèìàëüí³é ï³äãî-
òîâö³ ñïîðòñìåíà äî íàñòóïíî¿ ðîáîòè.

Ðîçìèíêó ä³ëÿòü íà äâ³ ÷àñòèíè: çàãàëüíó ³ ñïåö³àëüíó. Ïåð-
øà ÷àñòèíà ñïðèÿº àêòèâ³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ íàéâàæëèâ³øèõ ñèñòåì
öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ðóõîâîãî àïàðàòó, âåãåòàòèâíî¿
íåðâîâî¿ ñèñòåìè — ³ ãîòóº îðãàí³çì äî îñíîâíî¿ ðîáîòè. Ó ö³é
÷àñòèí³ ðîçìèíêè âèêîðèñòîâóþòü ð³çíîìàí³òí³ çàãàëüíî-ï³äãî-
òîâ÷³ âïðàâè.

Ó äðóã³é ÷àñòèí³ ðîçìèíêè çàñòîñîâóþòü äîïîì³æí³ ³ ñïå-
ö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè. Âîíà ñïðÿìîâàíà íà ñòâîðåííÿ îïòè-
ìàëüíîãî ñòàíó òèõ öåíòðàëüíèõ ³ ïåðèôåð³éíèõ ëàíîê ðóõîâîãî
àïàðàòó þíîãî ñïîðòñìåíà, ÿê³ âèçíà÷àþòü åôåêòèâí³ñòü éîãî
ä³ÿëüíîñò³ â îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòü, à òàêîæ íà ï³äñèëåííÿ âå-
ãåòàòèâíèõ ôóíêö³é, ùî çàáåçïå÷óþòü öþ ä³ÿëüí³ñòü.

Òðèâàë³ñòü ðîçìèíêè, äîá³ð âïðàâ òà ¿õ ñï³ââ³äíîøåííÿ ìî-
æóòü êîëèâàòèñÿ â çíà÷íèõ ìåæàõ ³ çàëåæàòü â³ä ³íäèâ³äóàëüíèõ
îñîáëèâîñòåé ó÷í³â, ¿õ ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿, õàðàêòåðó íàñòóï-
íî¿ ðîáîòè, çîâí³øíüîãî îòî÷åííÿ, òîùî.

Â îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ âëàñíå ³ âèð³øóþòüñÿ éîãî îñ-
íîâí³ çàâäàííÿ. Ðîáîòà, ùî âèêîíóºòüñÿ, ìîæå áóòè ð³çíîìàí³ò-
íîþ ³ çàáåçïå÷óâàòè ïîë³ïøåííÿ ð³âíèõ ñòîð³í çàãàëüíî¿ ³ ñïå-
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ö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, óäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íèõ, òàê-
òè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ ìîæëèâîñòåé þíèõ ñïîðòñìåí³â.

Òðèâàë³ñòü îñíîâíî¿ ÷àñòèíè çàíÿòòÿ çàëåæèòü â³ä õàðàêòå-
ðó ³ ìåòîäèêè âïðàâ, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ, âåëè÷èíè òðåíó-
âàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ. Äîá³ð âïðàâ, ¿õ ê³ëüê³ñòü âèçíà÷àþòü
ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü ³ éîãî íàâàíòàæåííÿ.

Ó çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ äëÿ ïðèâåäåííÿ îðãàí³çìó
ñïîðòñìåíà äî ñòàíó, ÿêîìîãà áëèæ÷îãî äî ðîáî÷îãî, ³ ñòâîðåííÿ
óìîâ, ùî ñïðèÿþòü ³íòåíñèâíîìó ïåðåá³ãó â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â,
³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè ïîñòóïîâî çíèæóþòü.

Çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü âèä³ëÿþòü òàê³
òèïè çàíÿòü: íàâ÷àëüí³, òðåíóâàëüí³, íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³,
â³äíîâí³, ìîäåëüí³ ³ êîíòðîëüí³.

Íàâ÷àëüí³ çàíÿòòÿ ïåðåäáà÷àþòü çàñâîºííÿ òèìè, õòî çàé-
ìàºòüñÿ, íîâîãî ìàòåð³àëó. Â³í ìîæå áóòè ïîâ’ÿçàíèé ç îñâîºí-
íÿì ð³çíèõ åëåìåíò³â òåõí³êè âèêîíàííÿ ³ãðîâèõ ïðèéîì³â, ðî-
çó÷óâàííÿ ðàö³îíàëüíèõ âàð³àíò³â òåõí³êè ³ òàêòèêè â îðãàí³÷íî-
ìó âçàºìîçâ’ÿçêó ç ð³âíåì ðîçâèòêó ñèëè, øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé,
ãíó÷êîñò³, êîîðäèíàö³¿, âèòðèâàëîñò³. Íàéõàðàêòåðí³øèìè îñîá-
ëèâîñòÿìè çàíÿòü öüîãî òèïó º â³äíîñíî îáìåæåíà ê³ëüê³ñòü óì³íü,
íàâè÷îê àáî çíàíü, ÿê³ ñë³ä îñâî¿òè, øèðîêå âèêîðèñòàííÿ êîíò-
ðîëþ ç áîêó ïåäàãîãà ³ ñàìîêîíòðîëþ çà ÿê³ñòþ çàñâîºííÿ ïðîïî-
íîâàíîãî ìàòåð³àëó. Îñîáëèâî øèðîêî ö³ çàíÿòòÿ çàñòîñîâóþòü-
ñÿ íà ïî÷àòêó áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, êîëè âèð³øóºòüñÿ âåëèêà
ê³ëüê³ñòü çàâäàíü, ùî ïîâ’ÿçàí³ ç íàâ÷àííÿì. Ïðè òðåíóâàíí³
êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â íàâ÷àëüí³ çàíÿòòÿ âèêîðèñòîâóþòü
ïåðåâàæíî â ï³äãîòîâ÷îìó ïåð³îä³, êîëè âåëèêà óâàãà íàäàºòüñÿ
îñâîºííþ íîâîãî ìàòåð³àëó.

Òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ ñïðÿìîâàí³ íà ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ð³âíèõ
êîìïîíåíò³â ï³äãîòîâêè. Ó öèõ çàíÿòòÿõ áàãàòîðàçîâî ïîâòîðþþòü
äîáðå çàñâîºíí³ âïðàâè. Çàëåæíî â³ä âì³ñòó, çàíÿòòÿ ìîæóòü ìàòè
âèá³ðêîâèé àáî êîìïëåêñíèé õàðàêòåð, à â çàëåæíîñò³ â³ä îáñÿãó
òà ³íòåíñèâíîñò³ ðîáîòè — õàðàêòåðèçóâàòèñÿ ð³çíèìè çà âåëè-
÷èíîþ íàâàíòàæåííÿìè.

Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ — öå ïðîì³æíèé òèï ì³æ
âëàñíå íàâ÷àëüíèìè ³ òðåíóâàëüíèìè çàíÿòòÿìè. Íà òàêèõ çà-
íÿòòÿõ ó÷í³ ïîºäíóþòü îñâîºííÿ íîâîãî ìàòåð³àëó â ðîçâèòêîì
ðóõîâèõ ÿêîñòåé ³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ³ç óäîñêîíàëåí-
íÿì íàáóòîãî òåõí³êî-òàêòè÷íîãî àðñåíàëó.

Â³äíîâí³ çàíÿòòÿ õàðàêòåðèçóþòüñÿ íåâåëèêèì ñóìàðíèì
îáñÿãîì ðîáîòè, ¿¿ ð³çíîìàí³òí³ñòþ òà åìîö³éí³ñòþ, øèðîêèì
âèêîðèñòàííÿì ³ãðîâîãî ìåòîäó òà çàñîá³â ³ç ³íøèõ âèä³â ñïîðòèâ-
íèõ ³ãîð, ¿õ îñíîâíå çàâäàííÿ — ñòèìóëþâàòè â³äíîâí³ ïðîöåñè
ï³ñëÿ âåëèêèõ íàâàíòàæåíü ó ïîïåðåäí³õ çàíÿòòÿõ, ñòâîðèòè
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ñïðèÿòëèâèé ôîí äëÿ ïåðåá³ãó â îðãàí³çì³ ñïîðòñìåíà àäàïòà-
ö³éíèõ ðåàêö³é. Â³äíîâí³ çàíÿòòÿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ïåð³îä äóæå
íàïðóæåíî¿ ðîáîòè ï³ñëÿ ñåð³¿ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ç âåëèêèìè
íàâàíòàæåííÿìè. Òàê³ çàíÿòòÿ çàéìàþòü âåëèêå ì³ñöå â òðåíó-
âàëüíîìó ïðîöåñ³ ó äí³ ïåðåä îñíîâíèìè çìàãàííÿìè, à òàêîæ
â³äðàçó ï³ñëÿ çìàãàíü, ç ìåòîþ øâèäêîãî â³äíîâëåííÿ ô³çè÷íîãî
³ ïñèõ³÷íîãî ïîòåíö³àëó îðãàí³çìó þíîãî ñïîðòñìåíà.

Ìîäåëüí³ çàíÿòòÿ º âàæëèâîþ ôîðìîþ ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãî-
òîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â äî îñíîâíèõ çìàãàíü. Ïðîãðàìà òàêèõ
çàíÿòü áóäóºòüñÿ â³äïîâ³äíî äî ïðîãðàìè íàñòóïíèõ çìàãàíü ç ¿õ
ðåãëàìåíòîì, ñêëàäîì ³ ìîæëèâîñòÿìè ó÷àñíèê³â.

Ìîäåëüí³ çàíÿòòÿ ïðîâîäÿòüñÿ â ïåð³îä áåçïîñåðåäíüî¿ ï³äãî-
òîâêà êîìàíäè äî çìàãàíü, ïðè âèñîêîìó ð³âí³ ô³çè÷íî¿, òåõí³êî-
òàêòè÷íî¿, ³íòåãðàëüíî¿ ³ ïñèõ³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ãðàâö³â.

Êîíòðîëüí³ çàíÿòòÿ ïåðåäáà÷àþòü âèð³øåííÿ çàâäàíü ïåäà-
ãîã³÷íîãî êîíòðîëþ çà åôåêòèâí³ñòþ ïðîöåñó ï³äãîòîâêè. Çàëåæ-
íî â³ä çì³ñòó âîíè ìîæóòü áóòè ïîâ’ÿçàí³ ç îö³íêîþ ð³âíÿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ãðàâö³â (êîìàíäè) ó ö³ëîìó àáî îö³íêîþ îêðåìèõ êîì-
ïîíåíò³â ó ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â. Êîíòðîëüí³ çàíÿòòÿ
ïëàíóþòüñÿ íà âñ³õ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè â ð³çíèê ïå-
ð³îäàõ òðåíóâàëüíîãî ìàêðîöèêëó.

5. Â³êîâ³ îñîáëèâîñò³ íàâ÷àííÿ
òà òðåíóâàííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â

Åôåêòèâí³ñòü îâîëîä³ííÿ ³ãðîâèìè ïðèéîìàìè ³ òàêòè÷íè-
ìè ä³ÿì çàëåæàòü â³ä ³íòåãðàëüíîãî ïîºäíàííÿ âñ³õ êîìïîíåíò³â
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè òà âðàõóâàííÿ îñîáëèâîñòåé â³êîâîãî ðîç-
âèòêó òèõ, õòî íàâ÷àºòüñÿ.

Ð³çíîìàí³òí³ ô³çè÷í³ âïðàâè ìîæóòü âïëèâàòè íà ïðîöåñ
â³êîâîãî ðîçâèòêó øêîëÿð³â, çãëàäæóâàòè íåð³âíîì³ðíîñò³ ³ âèï-
ðàâëÿòè â³äõèëåííÿ. Àêòèâí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ñïðè-
ÿþòü øâèäêîìó ôîðìóâàííþ ìîðôîëîã³÷íèõ ñòðóêòóð ³ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ñèñòåì ìîëîäîãî îðãàí³çìó. Çàëåæíî â³ä ð³âíÿ éîãî
ðîçâèòêó âèð³øóºòüñÿ çàâäàííÿ, çàñòîñîâóþòüñÿ ìåòîäè ³ ï³äáè-
ðàþòüñÿ ïåäàãîã³÷í³ âïëèâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ ÿêîñòåé,
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ñòâîðåííÿ ïåðåäóìîâ äëÿ îñâîºííÿ
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é, âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó îñîáèñòîñò³, òîùî.
Óçàãàëüíåí³ îñîáëèâîñò³ â³êîâîãî ðîçâèòêó øêîëÿð³â òà ìåòî-
äè÷í³ ïîðàäè ùîäî ¿õ âðàõóâàííÿ â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó
ïðîöåñ³ ³ ³ëþñòðîâàíî â òàáë. 9.1.
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Òàáë. 9.1
Ìåòîäè÷í³ ïîðàäè ùîäî âðàõóâàííÿ â³êîâèõ îñîáëèâîñòåé

øêîëÿð³â ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³

Вік спорт-
сменів 
(років) 

Вікові особливості 
Методичні особливості 
навчання та тренування 

1. У молодшому шкільному 
віці відбуваються суттєві 
зміни у мисленні та пам’яті. 
Під час навчання і вихован-
ня розвивається здібність 
логічного та абсолютного 
мислення. 

1. Навчати техніки гри у 
цьому віці доцільно за 
допомогою цілісного 
методу. 

2. Інтенсивний розвиток 
усього організму, щорічне 
збільшення зросту на 3-4 см, 
процес окостеніння кісток 
таза, які не зрослися, кістки 
скелета – легко піддаються 
деформації, м'язи та зв’яз-
ковий апарат слабкі, треба 
докладати значних зусиль 
аби підтримувати хребет у 
правильному положенні. 

2.Слід уникати положень, 
що приводять до викрив-
лення хребта, сильних 
поштовхів і струсів тіла, 
різних зупинок та пово-
ротів, перенапруження 
опорно-рухового апарату. 
Нерівномірне наванта-
ження на праву та ліву 
ногу може спричинити 
зміщення кісток плечово-
го пояса й таза. 

3. Серце дітей у цьому віці 
відносно більше, ніж у доро-
слих, ЧСС дорівнює 90-92 
уд/хв., серцевий м’яз слаб-
кий: навіть при незначному 
навантаженні ЧСС різко 
збільшується, але й швидко 
повертається до норми.  

3. Обмежити вправи з 
різним напружуваннями, 
доланням значного опору, 
не можна ставити завдан-
ня, що важкі для викона-
ння і спричиняють вели-
ке нервове напруження. 
Слід пам’ятати про не-
припустимість тривалого 
напруження у бігу. 

4. Дихання у дітей часте, 
поверхневе, близько 22 разів 
за 1 хв. 

4. Слід навчати глибоко-
го, рівномірно дихання 
через ніс.  

7-10 

5. Процеси збудження пере-
важають над гальмівними 
процесами, тому для дітей 
цього віку є більша рухли-
вість, часте переключення з 
одного виду діяльності на 
інший. 

5. Застосувати рухові дії з 
частою їх зміною та об-
меженою кількістю по-
вторень. 
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Òåìà 10

ÓÄÎÑÊÎÍÀËÅÍÍß Ð²ÇÍÈÕ ÑÒÎÐ²Í
Ï²ÄÃÎÒÎÂËÅÍÎÑÒ² ÞÍÈÕ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â

1. Óäîñêîíàëåííÿ ³ îö³íêà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíîãî ñïîðò-
ñìåíà.

2. Óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.
3. Óäîñêîíàëåííÿ ³íòåëåêòóàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.
4. Ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü þíîãî ñïîðòñìåíà.
5. Óäîñêîíàëåííÿ ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ çìàãàëüíà ïðàê-

òèêà ñïîðòñìåíà.

Ë³òåðàòóðà:

1. Ïëàòîíîâ Â.Í. Îáùàÿ òåîðèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â îëèì-
ïèéñêîì ñïîðòå. — Ê.: Îëèìïèéñêàÿ ëèòåðàòóðà, 1997. — 207 ñ.

2. Ìàòâååâ Ë.Ï. Îñíîâû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. — Ì.: ÔèÑ,
1977. — 100 ñ.

3. Ïëàòîíîâ Â.Í. Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. —
Ê.: Âèùà øêîëà, 1984. — 73 ñ.

1. Óäîñêîíàëåííÿ ³ îö³íêà ô³çè÷íî¿
ï³äãîòîâëåíîñò³ þíîãî ñïîðòñìåíà

Ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà º îäí³ºþ ³ç íàéâàæëèâ³øèõ ñêëàäîâèõ
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ é ñïðÿìîâàíà íà ðîçâèòîê ðóõîâèõ
çä³áíîñòåé — ñèëè, øâèäêîñò³, âèòðèâàëîñò³, ãíó÷êîñò³, êîîðäè-
íàö³éíèõ çä³áíîñòåé.

Ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåíà ïîä³ëÿºòüñÿ íà çàãàëüíó ³ ñïå-
ö³àëüíó. Äåÿê³ ôàõ³âö³ (Â.Ì.Ïëàòîíîâ, Ì.Ì.Áóëàòîâà, 1995) ðå-
êîìåíäóþòü òàêîæ âèä³ëÿòè äîïîì³æíó ï³äãîòîâêó. Âñ³ âèäè ï³äãî-
òîâêè îðãàí³÷íî ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ ³ ñòàíîâëÿòü ºäèíèé ïðîöåñ.

Çàãàëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà — öå ïî÷àòêîâà ñòóï³íü ï³äãî-
òîâêè ñïîðòñìåíà. ̄ ¿ çàâäàííÿì º 1) ãàðìîí³éíèé ðîçâèòîê ó÷íÿ,
2) çì³öíåííÿ òà çàãàðòóâàííÿ éîãî îðãàí³çìó, 3) ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ
îñíîâíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, 4) ñòâîðåííÿ ïåðåäóìîâ äëÿ ñïå-
ö³àë³çàö³¿ â òîìó àáî ³íøîìó êîìïîíåíò³ ³ãðîâèõ ä³é.

Äëÿ âèð³øåííÿ çàâäàíü çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè çàñ-
òîñîâóºòüñÿ øèðîêå êîëî çàñîá³â ç âðàõóâàííÿì ñòàò³, â³êó òà
ñïåöèô³êè îáðàíîãî âèäó ñïîðòèâíèõ ³ãîð — öå, ïåðø çà âñå,
ðóõëèâ³ ³ãðè, ëåãêîàòëåòè÷í³, ã³ìíàñòè÷í³, àêðîáàòè÷í³, âàæêî-
àòëåòè÷í³ âïðàâè, ïëàâàííÿ, ëèæíèé ñïîðò òîùî.
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Äîïîì³æíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà áóäóºòüñÿ íà îñíîâ³ çàãàëü-
íî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ñòâîðþº ñïåö³àëüíó áàçó, íåîáõ³ä-
íó äëÿ åôåêòèâíîãî âèêîíàííÿ ñïîðòñìåíîì çíà÷íèõ îáñÿã³â
ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâèòîê ñïåö³àëüíèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé.
Òàêà ï³äãîòîâêà ñïðèÿº çá³ëüøåííþ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñ-
òåé ð³çíèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó. Ïðè öüîìó ïîë³ïøóºòüñÿ
íåðâîâî-ì’ÿçîâà êîîðäèíàö³ÿ, óäîñêîíàëþºòüñÿ çäàòí³ñòü þíîãî
ñïîðòñìåíà âèòðèìóâàòè âåëèê³ íàâàíòàæåííÿ ³ åôåêòèâíî â³äíîâ-
ëþâàòèñÿ ï³ñëÿ íèõ.

Ôóíêö³îíàëüíèé ïîòåíö³àë, íàáóòèé þíèì ñïîðòñìåíîì ó
ïðîöåñ³ çàãàëüíî¿ òà äîïîì³æíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, º ëèøå
íåîáõ³äíîþ ïåðåäóìîâîþ óñï³øíîãî óäîñêîíàëþâàííÿ ó òîìó ÷è
³íøîìó âèä³ ñïîðòó, àëå íå ìîæå çàáåçïå÷èòè äîñÿãíåííÿ âèñî-
êèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â áåç íàñòóïíî¿ ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ñïå-
ö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà — öå ïðîöåñ ðîçâèòêó ðóõî-
âèõ çä³áíîñòåé ³ óì³íü, ÿê³ º ïåðåäóìîâîþ øâèäêîãî îâîëîä³ííÿ
êîíêðåòíèìè òåõí³÷íèìè ïðèéîìàìè ³ òàêòè÷íèìè ä³ÿìè.

Ó ïðîöåñ³ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíó ïî-
òð³áíîãî ï³äâèùóâàòè ñòàí ìîæëèâîñòåé ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó, ùî çàáåçïå÷óþòü âèñîêèé ð³âåíü çàãàëüíî¿ òà ñïå-
ö³àëüíî¿ òðåíîâàíîñò³, ðîçâèâàòè ðóõîâ³ çä³áíîñò³, øâèäê³ñòü, âèò-
ðèâàë³ñòü, êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, à òàêîæ çäàòí³ñòü ¿õ âèÿâëÿ-
òè â óìîâàõ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ðóõîâ³ çä³áíîñò³ ôîðìóþòüñÿ íåð³âíîì³ðíî ³ íåîäíî÷àñíî.
Íàéêðàù³ ïîêàçíèêè â ñèë³, øâèäêîñò³, ãíó÷êîñò³, âèòðèâàëîñò³
âèÿâëÿþòüñÿ â ð³çíîìó â³ö³.

Ñèëà. Ï³ä ñèëîþ ñë³ä ðîçóì³òè çäàòí³ñòü ëþäèíè ïåðåáîðþ-
âàòè îï³ð ÷è ïðîòèä³ÿòè éîìó çà ðàõóíîê ðîáîòè ì’ÿç³â.

Ñèëà ìîæå ïðîÿâëÿòèñÿ â ³çîìåòðè÷íîìó (ñòàòè÷íîìó) ðå-
æèì³ ðîáîòè ì’ÿç³â, êîëè, íàïðóæóþ÷èñü, âîíè íå çì³íþþòü ñâîº¿
äîâæèíè, òà â ³çîìåòðè÷íîìó (äèíàì³÷íîìó) ðåæèì³, êîëè ïðè
íàïðóæåíí³ äîâæèíà ì’ÿçà çì³íþºòüñÿ.

Â ³çîìåòðè÷íîìó ðåæèì³ âèä³ëÿþòü äâà âàð³àíòè: êîíöåíò-
ðè÷íèé (ïåðåáîðþþ÷èé), êîëè îï³ð äîëàºòüñÿ çà ðàõóíîê íàïðó-
æåííÿ ì’ÿç³â ïðè çìåíøåíí³ ¿õ äîâæèíè, ³ åêñöåíòðè÷íèé (óñòó-
ïàþ÷èé), êîëè ïðîòèä³ÿ çä³éñíþºòüñÿ ïðè îäíî÷àñíîìó ðîçòÿãó-
âàíí³ ì’ÿç³â.

Âèä³ëÿþòü òàê³ îñíîâí³ âèäè ñèëîâèõ çä³áíîñòåé: ìàêñèìàëü-
íó ñèëó, øâèäê³ñíó ñèëó ³ ñèëîâó âèòðèâàë³ñòü.

Ï³ä ìàêñèìàëüíîþ ñèëîþ ñë³ä ðîçóì³òè íàéâèù³ ìîæëèâîñò³,
ÿê³ ïðîÿâëÿþòü ñïîðòñìåíè ïðè ìàêñèìàëüíîìó äîâ³ëüíîìó ñêî-
ðî÷åíí³ ì’ÿç³â. Ð³âåíü ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ïðîÿâëÿºòüñÿ âåëè÷è-
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íîþ çîâí³øí³õ îïîð³â, ÿê³ ñïîðòñìåí ïåðåáîðþº àáî íåéòðàë³çóº
çà óìîâè ïîâíî¿ äîâ³ëüíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ìîæëèâîñòåé ñâîº¿ íåðâî-
âî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè.

Ìàêñèìàëüíó ñèëó ëþäèíè íå ñë³ä óòîòîæíþâàòè ç àáñî-
ëþòíîþ ñèëîþ, ÿêà â³äîáðàæàº ðåçåðâí³ ìîæëèâîñò³ íåðâîâî-
ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè. ßê ïîêàçóþòü äîñë³äæåííÿ (Á.Ì.Ïëàòîíîâ,
Ì.Ì.Áóëàòîâà, 1995), ö³ ìîæëèâîñò³ íå ìîæóòü ïîâí³ñòþ ïðî-
ÿâèòèñÿ íàâ³òü ïðè ãðàíè÷í³é âîëüîâ³é ñòèìóëÿö³¿, à ëèøå çà
óìîâè ñïåö³àëüíèõ çîâí³øí³õ ä³é (åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ ì’ÿç³â,
ïðèìóñîâå ðîçòÿãóâàííÿ ïðè ãðàíè÷íîìó ¿õ ñêîðî÷åíí³).

Øâèäê³ñíà ñèëà — öå çäàòí³ñòü íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè äî
ìîá³ë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî ïîòåíö³àëó äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñî-
êèõ ïîêàçíèê³â ñèëè çà ìàêñèìàëüíî êîðîòêèé ÷àñ.

Øâèäê³ñíó ñèëó ñë³ä äèôåðåíö³þâàòè çàëåæíî â³ä âåëè÷è-
íè ¿¿ ïðîÿâó â ðóõîâèõ ä³ÿõ, ùî ñòàâëÿòü ð³çíîìàí³òí³ âèìîãè äî
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà. Øâèäê³ñíó ñèëó,
ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ çà óìîâ äîñèòü âåëèêèõ îïîð³â, ïðèéíÿòî âèç-
íà÷àòè, ÿê âèáóõîâó ñèëó, à ñèëó, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ïðè ïðîòèä³¿
â³äíîñíî íåâåëèêèì ³ ñåðåäí³ì îïîðàì ç âèñîêîþ ïî÷àòêîâîþ
øâèäê³ñòþ, — ÿê ñòàðòîâó. Øâèäê³ñíà ñèëà ìîæå âèÿâëÿòèñÿ
âèð³øàëüíèì ôàêòîðîì ïðè âèêîíàíí³ ñïîðòñìåíîì-ãðàâöåì
óäàð³â, êèäê³â, ïåðåäà÷, ñòðèáê³â, ñòð³ìêèõ òàêòè÷íèõ ä³é ó íà-
ïàä³ òà çàõèñò³.

Ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü — öå çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ëþäèíè äîâ-
ãèé ÷àñ ï³äòðèìóâàòè äîñèòü âèñîê³ ñèëîâ³ ïîêàçíèêè. Ð³âåíü ñè-
ëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ïðîÿâëÿºòüñÿ â çäàòíîñò³ ñïîðòñìåíà äîëàòè
âòîìó, âèêîíóâàòè âåëèêó ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ðóõ³â àáî òðèâàëèé
÷àñ ïðèêëàäàòè ñèëó â óìîâàõ ïðîòèä³¿ çîâí³øíüîãî îïîðó.

Â³êîâà äèíàì³êà ðîçâèòêó ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ëþäèíè
íåð³âíîì³ðíà. Öå áàãàòî â ÷îìó îáóìîâëåíî îñîáëèâîñòÿìè ðîç-
âèòêó ñêåëåòó, ñóãëîáî-çâ’ÿçóþ÷îãî àïàðàòó, ì’ÿçîâî¿ ³ íåðâîâî¿
ñèñòåìè, à òàêîæ çàãàëüíèì á³îëîã³÷íèì äîçð³âàííÿì îðãàí³çìó.
Â³äîìî, ùî àáñîëþòíà ñèëà îñíîâíèõ ì’ÿç³â áåçïåðåðâíî
çá³ëüøóºòüñÿ â³ä íàðîäæåííÿ äî 20-30 ðîê³â, à ïîò³ì ïî÷èíàº
ïîñòóïîâî çíèæóâàòèñÿ. Ïðè öüîìó â íåòðåíîâàíèõ ä³òåé, ÿê
ïðàâèëî, âèÿâëÿþòüñÿ òðè â³êîâ³ ïåð³îäè ïðèñêîðåíîãî ðîçâèò-
êó: ç 9 äî 11 ðîê³â, ç 13 äî 14 òà ç 16 äî 18 ðîê³â. Â³äíîñíà ñèëà,
ðîçðàõîâàíà íà 1 êã ìàñè ò³ëà, äîñÿãàº ñâîãî ìàêñèìóìó íåð³äêî
âæå â 13-14-ð³÷íîìó â³ö³ ³ îñòàòî÷íî âñòàíîâëþºòüñÿ íà íàéêðà-
ùîìó ð³âí³ â 16-17 ðîê³â. Â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó ñèëè çàëåæèòü
øâèäê³ñòü ðóõ³â, ñèëà äàº ìîæëèâ³ñòü óäîñêîíàëþâàòè øâèäê³ñòü.

Ó ìîëîäøîìó øê³ëüíîìó â³ö³ ñèëó ðîçâèâàþòü çì³öíåííÿì
îñíîâíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï. Çàñîáàìè ðîçâèòêó ñèëè ïîâèíí³ áóòè
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âïðàâè äèíàì³÷íîãî õàðàêòåðó ç ïîì³ðíèì íàâàíòàæåííÿì. Çàñ-
òîñîâóþòüñÿ ïåðåâàæíî âïðàâè â îáòÿæóâàííÿìè (ïðèñ³äàííÿ,
ñòðèáêè, â³äæèìàííÿ). Äëÿ ðîçâèòêó ñèëè êîðèñí³ ðóõëèâ³ ³ãðè
ç êîðîòêî÷àñíèìè øâèäê³ñíî-ñèëîâèìè íàïðóæåííÿìè, ìîæíà
çàñòîñîâóâàòè âïðàâè ³ç çîâí³øí³ìè îáòÿæóâàííÿìè (ì’ÿ÷³, êóë³,
ãàíòåë³). Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ñèëîâèõ âïðàâ ó÷í³ íå ïîâèíí³ â³ä÷ó-
âàòè çíà÷íî¿ âòîìè.

Íåîáõ³äíî çâåðíóòè óâàãó íà ðîçâèòîê â ó÷í³â çä³áíîñòåé äî
ñòàòè÷íî-ì’ÿçîâèõ êîðîòêî÷àñíèõ çóñèëü, ÿê³ ïîòðåáóþòü çàòðèì-
êè äèõàííÿ (íàïðèêëàä, ñòîÿííÿ íà íîñêàõ, âïðàâà «ëàñò³âêà»,
ì³øàí³ ³ ïðîñò³ çâèñàííÿ, ùî òðèâàþòü äî 10 ñ.). Ñèëîâ³ âïðàâè
äëÿ ä³â÷àòîê çà ê³ëüê³ñòþ ïîâòîðåíü òàê³ ñàì³, ÿê äëÿ õëîï÷èê³â,
àëå íàïðóæåííÿ ¿õ ìàº áóòè ìåíøèì.

Ó ä³òåé ñåðåäíüîãî øê³ëüíîãî â³êó ç ðîêó â ð³ê çá³ëüøóºòüñÿ
ñèëà. Õëîï÷èêàì 13-14 ðîê³â ìîæóòü áóòè ï³ä ñèëó âïðàâè, ùî
ñòàíîâëÿòü 3/4 ìàñè ò³ëà. Ïî÷èíàþ÷è ç ïåð³îäó ñòàòåâîãî äîçð³-
âàííÿ, ðîçâèòîê ì’ÿçîâî¿ ñèëè â ä³â÷àòîê âñå á³ëüøå â³äñòàº â³ä
ðîçâèòêó ñèëè õëîï÷èê³â. Ï³ñëÿ 12-13 ðîê³â â íèõ, ÿê ïðàâèëî,
çðîñòàííÿ ñèëè çíèæóºòüñÿ ³ áàãàòî âïðàâ, äîñòóïíèõ ðàí³øå,
ñòàþòü ¿ì íå ï³ä ñèëó (íàïðèêëàä, ëàç³ííÿ ïî êàíàòó), òîìó âè-
êîðèñòàííÿ ñèëîâèõ âïðàâ äëÿ ä³â÷àòîê öüîãî â³êó îáìåæóºòüñÿ.

Äëÿ ðîçâèòêó ñèëè â öüîìó â³ö³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ âïðàâè ç
êîðîòêî÷àñíèìè çóñèëëÿìè ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ âïðàâè, ÿê³ íå
ïîòðåáóþòü íàïðóæåííÿ (íàïðèêëàä, êèäêè ³ ëîâ³ííÿ ì’ÿ÷à âà-
ãîþ 1-2 êã, øòîâõàííÿ íàáèâíîãî ì’ÿ÷à âàãîþ 2-3 êã ç ì³ñöÿ,
ëàç³ííÿ ïî êàíàòó íà øâèäê³ñòü äëÿ õëîï÷èê³â, øòîâõàííÿ êóë³).

Ó ñòàðøîìó øê³ëüíîìó â³ö³, âðàõîâóþ÷è ³íòåíñèâíèé ô³çè÷-
íèé ðîçâèòîê ³ çðîñòàííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé, ìîæíà
äàâàòè á³ëüø³ íàâàíòàæåííÿ. Äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè âïðàâè,
ùî ïîòðåáóþòü êîðîòêî÷àñíèõ çóñèëü (øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ âïðà-
âè, âïðàâè ç îáòÿæóâàííÿìè). Íàéåôåêòèâí³ø³ ðåçóëüòàòè äàþòü
âïðàâè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ 12-14 ðàç ï³äðÿä.

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâ ³ç çîâí³øí³ìè îáòÿæóâàííÿìè â÷è-
òåëü ìîæå äîñèòü òî÷íî äîçóâàòè îáñÿã òà ³íòåíñèâí³ñòü íàâàí-
òàæåííÿ; çàáåçïå÷óâàòè ïåðåâàæíèé âïëèâ íà îêðåì³ ãðóïè ì’ÿç³â.
Ïàðí³ âïðàâè (ïåðåòÿãóâàííÿ êàíàòó, áîðîòüáà) ðîçâèâàþòü íå
ò³ëüêè ñèëó, âïðàâí³ñòü, à é âîëþ.

Äèíàì³÷í³ âïðàâè, ïîâ’ÿçàí³ ³ç ïîäîëàííÿì ìàñè âëàñíîãî
ò³ëà, äàþòü ó÷íåâ³ çìîãó ïîñòóïîâî ïåðåõîäèòè â³ä ïîâ³ëüíèõ
ðóõ³â äî øâèäêèõ, â³ä ìåíøîãî íàâàíòàæåííÿ äî á³ëüøîãî.

Ðåêîìåíäóºòüñÿ çàñòîñîâóâàòè îáòÿæóâàííÿ, ÿê³ ñòàíîâëÿòü
1/3-1/2 âëàñíî¿ ìàñè ò³ëà. Êîðèñí³ âïðàâè ³ç ãàíòåëÿìè, øòàí-
ãîþ, îáâàæåíèìè ì³øêàìè, ìåòàííÿ íàáèâíèõ ì’ÿ÷³â, êàì³ííÿ.
Çá³ëüøåííþ ì’ÿçîâî¿ ñèëè ñïðèÿþòü âïðàâè íà îáòÿæóâàííÿ



213

âëàñíîãî ò³ëà îïîðîì ïàðòíåðà, âïðàâè ³ç ñòðèáêàìè òà îáòÿæó-
âàííÿìè â³ä 6 äî 12 êã.

Íà çàíÿòòÿõ â ä³òüìè ³ ï³äë³òêàìè ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ê³ñòêî-
âî-ì’ÿçîâà ñèñòåìà â íèõ ùå íå ïîâí³ñòþ çì³öí³ëà. Òîìó ñèëîâ³
âïðàâè íåîáõ³äíî ÷åðãóâàòè ç âïðàâàìè íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.

Âïðàâè íà ðîçâèòîê ñèëè, ùî ïîâ’ÿçàí³ ç âåëèêèìè ô³çè÷-
íèìè íàâàíòàæåííÿìè, âèêîíóþòüñÿ íàïðèê³íö³ çàíÿòòÿ.

Øâèäê³ñòü — óì³ííÿ âèêîíàòè ïåâíó ðîáîòó â íàéêîðîòøèé
÷àñ, òîáòî çäàòí³ñòü äî íàé÷àñò³øèõ ì’ÿçîâèõ ñêîðî÷åíü. Øâèäê³ñòü
õàðàêòåðèçóºòüñÿ ëàòåíòíèì ÷àñîì ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, ïðóäê³ñòþ îê-
ðåìîãî ðóõó, ÷àñòîòîþ ðóõ³â. Â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, øâèäê³ñòü ïðî-
ñòèõ ³ àëüòåðíàòèâíèõ ðåàêö³é, ÐÐÎ (ðåàêö³ºþ íà îá’ºêò, ÿêèé
ðóõàºòüñÿ), øâèäê³ñòþ âèêîíàííÿ ³ãðîâèõ ïðèéîì³â, òåõí³êî-òàê-
òè÷íèõ ä³é, øâèäê³ñòþ ïåðåì³ùåííÿ ãðàâöÿ íà ìàéäàí÷èêó.

Øâèäê³ñí³ ÿêîñò³ ëþäèíè çíàõîäÿòüñÿ â ò³ñíîìó âçàºìîçâ’ÿ-
çêó ³ç â³êîì. Â ïðîöåñ³ â³êîâîãî ðîçâèòêó øâèäê³ñí³ ìîæëèâîñò³
ï³äâèùóþòüñÿ äî 20-25 ðîê³â, à ïîò³ì ïîñòóïîâî çíèæóþòüñÿ.
Ïðè öüîìó âñ³ òðè åëåìåíòàðí³ ôîðìè øâèäêîñò³ çì³íþþòüñÿ â
á³ëüø âóçüêîìó ä³àïàçîí³ — ïåðåâàæíî äî 14-17 ðîê³â.

Ïðèð³ñò øâèäêîñò³ â íàñòóïí³ ðîêè çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõó-
íîê çðîñòàííÿ ñèëè ì’ÿç³â, çá³ëüøåííÿì ïîòóæíîñò³ ³ ºìíîñò³
àíàåðîáíèõ ìåõàí³çì³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, óäîñêîíàëåííÿ òåõ-
í³êè ðóõ³â ³ ò. ³í.

Îñíîâíèì çàñîáîì ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ðóõ³â ââàæàºòüñÿ
ïîâòîðíå âèêîíàííÿ ðóõ³â ç ãðàíè÷íîþ øâèäê³ñòþ. Ê³ëüê³ñòü
âèêîðèñòîâóâàíèõ âïðàâ ìàº áóòè íåçíà÷íîþ, àëå âîíè íåîáõ³äí³
íà êîæíîìó çàíÿòò³. Âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³
ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ ìàþòü âïðàâè íà âèêîíàííÿ çàâäàíü çà íåñïîä³-
âàíèì ñèãíàëîì.

Âïðàâè íà ðîçâèòîê øâèäêîñò³ ìàþòü áóòè ð³çíîìàí³òíèìè
³ îõîïëþâàòè ð³âí³ ãðóïè ì’ÿç³â. Âîíè ïîâèíí³ ñïðèÿòè âäîñêî-
íàëåííþ ðåãóëÿòîðíî¿ ä³ÿëüíîñò³ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
ï³äâèùåííþ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ó÷í³â. Äîñë³äæåííÿ ïî-
êàçàëè, ùî òàê³ âïðàâè ñòàþòü åôåêòèâí³øèìè, êîëè ¿õ âèêî-
ðèñòîâóþòü ó â³äïîâ³äíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ ³ç ñòðèáêîâèìè
(Þ.Ä.Æåë³çíÿê, À.Â.²âîéëîâ, 1991; Þ.Ï.Ïîðòíîâ 1988; Â.Í.²ãíà-
òºâà, 1985 òà ³í.).

Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ íåîáõ³äíî íàñàìïåðåä âèêîðèñòî-
âóâàòè øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ âïðàâè. Àëå â ïåðåâàæí³é á³ëüøîñò³
âèä³â ñïîðòèâíèõ ³ãîð øâèäê³ñòü ïîâ’ÿçàíà ³ç «âèáóõîâîþ» ì’ÿ-
çîâîþ ñèëîþ. Ïðèêëàäîì òàêèõ âïðàâ ìîæóòü áóòè ñòðèáêè ³ç
ñòðèáêîâèìè âïðàâàìè ç îáòÿæóâàííÿìè (ç íàáèâíèìè ì’ÿ÷àìè,
îáâàæåíèìè ñîðî÷êàìè, òîðáèíêàìè ç ï³ñêîì, ðåçèíîâèìè àìîð-
òèçàòîðàìè).
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Âïðàâè íà ðîçâèòîê øâèäêîñò³ øèðîêî çàñòîñîâóþòüñÿ â
÷àñ çàíÿòü ç ä³òüìè óñ³õ â³êîâèõ ãðóï. Äëÿ öüîãî äîáèðàþòü âïðàâè,
ùî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó øâèäêîñò³ îêðåìèõ ðóõ³â ³ ðóõîâî¿ ðåàê-
ö³¿. Çàñîáàìè ðîçâèòêó øâèäêîñò³ íàñàìïåðåä º ³ãðè òà âïðàâè,
ÿê³ âèìàãàþòü ñâîº÷àñíî¿ ðóõîâî¿ â³äïîâ³ä³ íà çîðîâ³, òàêòè÷í³,
çâóêîâ³ ñèãíàëè.

Øâèäê³ñòü íàéêðàùå ðîçâèâàºòüñÿ ó ä³òåé ñåðåäíüîãî
øê³ëüíîãî â³êó (10-14 ðîê³â). Ó 14-15 ðîê³â ¿¿ ðîçâèòîê ïîñòóïî-
âî ñïîâ³ëüíþºòüñÿ.

Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ðóõ³â âèêîðèñòîâóþòü âïðàâè, ÿê³
âèêîíóþòüñÿ â ìàêñèìàëüíîìó òåìï³ (á³ã ç ïðèñêîðåííÿì äî 20-
30 ì, åñòàôåòíèé á³ã ç åòàïàìè 20-30 ì, ìåòàííÿ ïîëåãøåíèõ ñíà-
ðÿä³â). Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ðóõ³â ðåàêö³¿ çàñòîñîâóþòüñÿ
ô³çè÷í³ âïðàâè íà íåñïîä³âàí³ñòü, ðóõëèâ³ ³ãðè, ÿê³ âèìàãàþòü
ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ áåç çàï³çíåííÿ ³ â ñêëàäíèõ óìîâàõ, ñïîðòèâí³ ³ãðè
(áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ãàíäáîë, ôóòáîë, íàñò³ëüíèé òåí³ñ òà ³í.).
Âïðàâè, ñïåö³àëüíî ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê øâèäêîñò³, ïðîâîäÿòüñÿ
íà ïî÷àòêó îñíîâíî¿ ÷àñòèíè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ.

Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ â ñòàðøîêëàñíèê³â âïðàâè äîáè-
ðàþòü äèôåðåíö³éîâàíî, à ñàìå: 1) âïðàâè íà ðîçâèòîê øâèä-
êîñò³ ðåàêö³¿, 2) âïðàâè íà ðîçâèòîê ÷àñòîòè ðóõ³â, 3) âïðàâè íà
ðîçâèòîê øâèäêîñò³ ïåðåì³ùåííÿ. Íàïðèêëàä, äëÿ ðîçâèòêó øâèä-
êîñò³ ðóõ³â çàñòîñîâóþòüñÿ òàê³ âïðàâè: õîäüáà ç êðóãîâèìè ðó-
õàìè ðóê ó òåìï³, ÿêèé âäâ³÷³ ïåðåâèùóº òåìï êðîê³â; øâèäêà
ïåðåäà÷à ì’ÿ÷à á³ëÿ ñò³íè, øâèäêèé êèäîê ó âîðîòà, øâèäêà ïå-
ðåäà÷à â ïàðàõ; ñòðèáêè ÷åðåâ ñêàêàëêó íà íàéá³ëüøó ê³ëüê³ñòü
(çà 10 ñ.) òà ³í.

Øâèäê³ñòü íåîáõ³äíî íàðîùóâàòè ïîñòóïîâî ³ çá³ëüøóâàòè
àìïë³òóäó ðóõ³â, îáîâ’ÿçêîâî äîâîäÿ÷è ¿¿ äî ìàêñèìàëüíî¿ âåëè-
÷èíè. Âïðàâè âèêîíóþòü â ïîëåãøåíèõ óìîâàõ (á³ã ï³ä óõèë,
âèêîðèñòàííÿ ë³äåðà) àáî ñïî÷àòêó â óñêëàäíåíèõ óìîâàõ, à ïîò³ì
ó çâè÷àéíèõ.

Âïðàâè áóäóòü åôåêòèâí³ òîä³, êîëè ó÷åíü ìîæå êîíòðîëþ-
âàòè ³ òî÷íî îö³íþâàòè øâèäê³ñòü ñâî¿õ ðóõ³â.

Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ îðãàí³çîâóþòüñÿ òàê, ùîá
âïðàâàì íà ðîçâèòîê øâèäêîñò³ íå ïåðåäóâàëà áóäü-ÿêà ðîáîòà
ùî âòîìëþº ó÷í³â.

Âèòðèâàë³ñòü. Ï³ä âèòðèâàë³ñòþ ñë³ä ðîçóì³òè çäàòí³ñòü
þíîãî ñïîðòñìåíà åôåêòèâíî âèêîíóâàòè ô³çè÷í³ âïðàâè, ïåðå-
áîðþþ÷è âòîìó.

Ïðè ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ ðîáîòà â óìîâàõ êîìïåíñîâàíî¿
âòîìè º íàéä³éîâ³øèì ñòèìóëîì äëÿ ïåðåá³ãó åôåêòèâíèõ ïðè-
ñòîñóâàëüíèõ ïðîöåñ³â. Êâàë³ô³êîâàí³ ñïîðòñìåíè, ÿê³ ìàþòü âè-
ñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³, çäàòí³ äîâãèé ÷àñ ïðàöþâàòè



215

â óìîâàõ êîìïåíñîâàíî¿ âòîìè. Ïåðø³ îçíàêè ïðèõîâàíî¿ âòîìè ó
âèãëÿä³ çíèæåííÿ åêîíîì³÷íîñò³ âèêîíàííÿ âïðàâ ÷àñòå ïðîÿâëÿþ-
òüñÿ óæå íà ïî÷àòêó äðóãî¿ ïîëîâèíè ðîáîòè. Ïîñòóïîâî ö³ çðó-
øåííÿ çá³ëüøóþòüñÿ ó íàïðÿìêó á³ëüø ãëèáîêîãî âè÷åðïàííÿ
ôóíêö³îíàëüíèõ ðåçåðâ³â ³ äîñÿãàþòü ìàêñèìàëüíèõ äëÿ äàíî¿
ðîáîòè âåëè÷èí ó ïåð³îä çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåíà.

Âåëèêà ê³ëüê³ñòü ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü ð³âåíü âèòðèâà-
ëîñò³ â ð³çíèõ âèäàõ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, ñòèìóëþâàëà ñïåö³àë³ñò³â
äî êëàñèô³êóâàííÿ âèä³â ä³ÿëüíîñò³ íà îñíîâ³ ð³çíîìàí³òíèõ îç-
íàê. Çîêðåìà, âèòðèâàë³ñòü ï³äðîçä³ëÿþòü íà çàãàëüíó ³ ñïåö³à-
ëüíó, òðåíóâàëüíó ³ çìàãàëüíó, ðåã³îíàëüíó ³ ãëîáàëüíó, àåðîáíó
³ àíàåðîáíó, ì’ÿçîâó ³ âåãåòàòèâíó, ñåíñîðíó ³ åìîö³éíó, ñòàòè÷-
íó ³ äèíàì³÷íó,

 
øâèäê³ñíó ³ ñèëîâó. Ïîä³ë âèòðèâàëîñò³ íà ö³

âèäè äîçâîëÿº ó êîæíîìó êîíêðåòíîìó âèïàäêó çä³éñíþâàòè
àíàë³ç ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü ïðîÿâ äàíî¿ ÿêîñò³, ï³ä³áðàòè
íàéåôåêòèâí³øó ìåòîäèêó, îäíàê íå çàáåçïå÷óº äîñòàòíüîþ ì³ðîþ
â³äïîâ³äíîñò³ ñïåöèô³÷íèì âèìîãàì òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿
ä³ÿëüíîñò³ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.

Ñïåöèô³êà ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ïî-
âèííà âèïëèâàòè ³ç àíàë³çó ôàêòîð³â, ùî ë³ì³òóþòü ð³âåíü ïðî-
ÿâó ö³º¿ ÿêîñò³ ó çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ â óðàõóâàííÿì âñ³º¿ ð³çíî-
ìàí³òíîñò³ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ïîðîäæåíèõ íåþ âèìîã äî ðåãó-
ëÿòîðíèõ îðãàí³â.

Ïðîöåñ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ þíîãî ñïîðòñìåíà âïðîäîâæ
òðåíóâàëüíîãî ìàêðîöèêëó ìîæå áóòè ïîä³ëåíèé íà òðè åòàïè:

1. Ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.
2. Äèôåðåíö³éîâàíå óäîñêîíàëåííÿ îêðåìèõ êîìïîíåíò³â ñïå-

ö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³.
3. Ö³ë³ñíèé ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³.

Îñíîâí³ ìåòîäè ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³:
1. Ìåòîä òðèâàëî¿ áåçïåðåðâíî¿ òà ð³âíîì³ðíî¿ âïðàâè ìàëî¿

³íòåíñèâíîñò³.
2. Ìåòîä òðèâàëî¿ áåçïåðåðâíî¿ ïåðåì³ííî¿ âïðàâè.
3. Ìåòîä ³íòåðâàëüíîãî òðåíóâàííÿ.
4. Ìåòîä êîëîâîãî òðåíóâàííÿ.

Íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâ³ ìîæëèâîñò³ äëÿ ðîçâèòêó ñòàòè÷íî¿
âèòðèâàëîñò³ ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ó â³ö³ 13-14 ³ 14-15 ðîê³â, äèíàì³-
÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ — â 11-13 ³ 15-16 ðîê³â.

Íà çàíÿòòÿõ ç ó÷íÿìè îñíîâíèì çàñîáîì ðîçâèòêó çàãàëüíî¿
âèòðèâàëîñò³ ââàæàºòüñÿ á³ã ó ïîºäíàíí³ ç õîäüáîþ.

Äëÿ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ âèêîðèñòîâóþòü öèêë³÷í³ âïðàâè
ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ ó â³äíîñíî ð³âíîì³ðíîìó òåìï³, ÿê íàïðèê-
ëàä: á³ã ïî ïåðåñ³÷åí³é ì³ñöåâîñò³, ÿêèé ÷åðãóºòüñÿ ç õîäüáîþ íà
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ëèæàõ, á³ã ïî ñõ³äöÿõ âãîðó, ïîõîäè â ãîðàõ, ëåãêîàòëåòè÷íèé á³ã
íà ñåðåäí³ é äîâã³ äèñòàíö³¿, ¿çäà íà âåëîñèïåä³, âåñëîâèé ñïîðò,
ïëàâàííÿ. Êð³ì òîãî, çàñòîñîâóþòüñÿ âïðàâè, ùî âèêîíóþòüñÿ ç
âåëèêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ: ëåãêîàòëåòè÷íèé á³ã íà 100-200 ì (3-5 ïî-
âòîðåíü) ç ³íòåðâàëàìè äëÿ â³äïî÷èíêó 3-4 õâ., à òàêîæ çàãàëüíî-
ðîçâèâàþ÷³ ã³ìíàñòè÷í³ âïðàâè, ùî ïîâòîðþþòüñÿ 15-20 ðàç.

Ñó÷àñí³ äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷àòü, ùî îñîáëèâó óâàãó íåîáõ³äíî
ïðèä³ëÿòè ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ ó ä³òåé, ïî÷èíàþ÷è ç ìîëîä-
øîãî â³êó. Ç â³êîì âèòðèâàë³ñòü ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ, àëå
íåð³âíîì³ðíî.

Çàñîáàìè ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó ï³äë³òê³â ìîæå
áóòè — ìàëî³íòåíñèâíèé òðèâàëèé á³ã. Êîðèñíèì º ïåðåì³ííèé
á³ã: ÷åðãóâàííÿ á³ãó ³ç øâèäê³ñòþ, ùî ñòàíîâèòü 60% ìàêñèìàëü-
íî¿, ç ìàëî³íòåíñèâíèì á³ãîì; äëÿ 12-13-ð³÷íèõ øêîëÿð³â — ïî-
â³ëüíèé á³ã òðèâàë³ñòþ äî 2 õâ. äëÿ õëîï÷èê³â ³ 1,5 õâ. äëÿ ä³â÷à-
òîê. Ó 14-15-ð³÷íîìó â³ö³ âèêîðèñòîâóþòü òåìïîâèé á³ã íà 400-
500 ì (äëÿ õëîïö³â) ³ íà 200-300 ì (äëÿ ä³â÷àò), ëèæí³ ãîíêè íà
øâèäê³ñòü äî 2-3 êì. À äëÿ ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³
ðåêîìåíäóºòüñÿ ñïðèíòåðñüêèé á³ã ç ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì
äèñòàíö³¿, ñòðèáêè íà ñêàêàëö³ â ìàêñèìàëüíîìó òåìï³, ñïîðòèâí³
é ðóõëèâ³ ³ãðè. Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó âèòðèâàëîñò³ ÿê ïðàâèëî,
ïðîâîäÿòü íàïðèê³íö³ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè óðîêó.

Ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü äîñÿãàºòüñÿ òðèâàëèì âèêîíàííÿì
³ãðîâèõ ðóõ³â, ïðîâåäåííÿì íàâ÷àëüíèõ ³ãîð íà çìåíøåíèõ ìàé-
äàí÷èêàõ, çá³ëüøåííÿì ÷àñó íà ïðîâåäåííÿ ãðè, ñêîðî÷åííÿì ÷àñó
â³äïî÷èíêó â ïåðåðâàõ ì³æ âèêîíàííÿì çàâäàíü òà ³í. Êîîðäèíà-
ö³éíà âèòðèâàë³ñòü ðîçâèâàºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ñèñòåìàòè÷íèõ
âïðàâ äî âòîìè â ñêëàäíèõ çà ñòðóêòóðîþ ³ãðîâèõ âçàºìîä³ÿõ
ì³æ äâîìà ³ á³ëüøå ãðàâöÿìè.

Ïðè ðîáîò³ ç ä³òüìè ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ¿ì âëàñòèâî ïåðåîö³-
íþâàòè ñâî¿ çä³áíîñò³, òîìó íåîáõ³äíî ïðîÿâëÿòè îáåðåæí³ñòü
ïðè ï³äáîð³ âïðàâ ³ äîçóâàíí³ íàâàíòàæåííÿ, øèðîêî âèêîðèñòî-
âóâàòè ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü.

Êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³. Ñåðåä ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü
ð³âåíü êîîðäèíàö³¿ (êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé) þíîãî ñïîðò-
ñìåíà, íåîáõ³äíî âèä³ëèòè:

− âñåá³÷í³ñòü ñïðèéíÿòòÿ ³ àíàë³çó ðóõ³â;
− íàÿâí³ñòü îáðàç³â äèíàì³÷íèõ, ÷àñîâèõ ³ ïðîñòîðîâèõ õàðàê-

òåðèñòèê ðóõ³â âëàñíîãî ò³ëà ³ ð³çíèõ éîãî ÷àñòèí ó ñêëàäí³é
¿õ âçàºìîä³¿;

− ðîçóì³ííÿ ñïîðòñìåíîì ïîñòàâëåíîãî ïåðåä íèì ðóõîâîãî
çàâäàííÿ;

− ôîðìóâàííÿ ïëàíó ³ êîíêðåòíîãî ñïîñîáó âèêîíàííÿ ðóõ³â
(Ì.Î.Áåðíøòåéí, 1986; À.Ö.Ïóí³. 1980 òà ³í.).
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Çà íàÿâíîñò³ öèõ ñêëàäîâèõ ìîæå áóòè çàáåçïå÷åíà åôåê-
òèâíà åôåêòîðíà ³ìïóëüñàö³ÿ ì’ÿç³â ³ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ÿê³ íåîáõ³ä-
íî çàëó÷èòè äî âèñîêîåôåêòèâíîãî, ç òî÷êè çîðó êîîðäèíàö³¿,
âèêîíàííÿ ðóõ³â.

Íå ìåíø âàæëèâèì ôàêòîðîì º îïåðàö³éíèé êîíòðîëü õà-
ðàêòåðèñòèê ðóõ³â, ùî âèêîíóº ñïîðòñìåí, ³ îïðàöþâàííÿ éîãî
ðåçóëüòàò³â. Ó öüîìó ìåõàí³çì³ îñîáëèâó ðîëü â³ä³ãðàº òî÷í³ñòü
åôåðåíòíèõ ³ìïóëüñ³â, ùî íàäõîäÿòü â³ä ðåöåïòîð³â ì’ÿç³â, ñóõî-
æèëü, çâ’ÿçîê

 
ñóãëîáíèõ õðÿù³â, à òàêîæ, â³ä çîðîâîãî òà âåñòèáó-

ëÿðíîãî àíàë³çàòîð³â, åôåêòèâí³ñòü îïðàöþâàííÿ öèõ ³ìïóëüñ³â ó
öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ñèñòåì³, òî÷í³ñòü ³ ðàö³îíàëüí³ñòü åôåðåíò-
íèõ ³ìïóëüñ³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ÿê³ñòü ðóõ³â, ùî âèêîíóþòüñÿ.

Ðîçãëÿäàþ÷è ì’ÿçîâî-ñóãëîáíó ÷óòëèâ³ñòü ÿê îñíîâíèé ôàê-
òîð, ùî îáóìîâëþº åôåêòèâí³ñòü àôåðåíòíî¿ ³ìïóëüñàö³¿, ñë³ä
â³äì³òèòè âèá³ðêîâ³ñòü ¿¿ ôîðìóâàííÿ ç³ ñïåöèô³êîþ âèä³â ñïîðòó,
òåõí³÷íèì àðñåíàëîì êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà. Òîìó ïðè ñïðÿ-
ìîâàíîìó ðîçâèòêó ì’ÿçîâî-ñóãëîáíî¿ ÷óòëèâîñò³ ñë³ä îð³ºíòóâà-
òèñÿ íà ð³çíîìàí³òí³ñòü âïðàâ, øèðîêó âàð³àòèâí³ñòü ¿õ äèíàì³÷-
íèõ òà ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèê ³ íåîáõ³äí³ñòü âòÿã-
íåííÿ â ðîáîòó êîíêðåòíèõ ì’ÿç³â ³ ñóãëîá³â (Ñ.Î.Êîñèïîâ, 1991).

Äî íàéâàæëèâ³øèõ ôàêòîð³â, ùî îáóìîâëþþòü ð³âåíü êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, íàëåæèòü ³ òàê çâàíà ìîòîðíà (ðóõîâà)
ïàì’ÿòü — ÿê³ñòü öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè çàïàì’ÿòîâóâàòè
ðóõè ³ â³äòâîðþâàòè ¿õ ïðè íåîáõ³äíîñò³ (Ì.Î.Áåðíøòåéí, 1986).
Ìîòîðíà ïàì’ÿòü ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó, ÿê³ çàéìàþòüñÿ
ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè, âêëþ÷àº áàãàòî íàâè÷îê ð³çíîìàí³òíî¿ ñêëàä-
íîñò³. Öå çàáåçïå÷óº ïðîÿâ âèñîêîãî ð³âíÿ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíî-
ñòåé ó íàéð³çíîìàí³òí³øèõ óìîâàõ, õàðàêòåðíèõ äëÿ òðåíóâàëüíî¿
³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, — â óìîâàõ îâîëîä³ííÿ íîâèìè ðóõàìè,
â³äòâîðåííÿ íàéåôåêòèâí³øèõ ðóõ³â ïðè äåô³öèò³ ÷àñó ³ ïðîñòîðó
ó ñòàí³ âòîìè, ïðè ïðîòèä³¿ ñóïåðíèêà, íåîáõ³äíîñò³ ³ìïðîâ³çàö³¿ ó
íåñïîä³âàíèõ ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ. Ñàìå íàÿâí³ñòü åôåêòèâíèõ çà-
ãîòîâîê ó ìîòîðí³é ïàì’ÿò³ ïåðåäáà÷àº øâèäê³ ³ åôåêòèâí³ ðóõîâ³
ä³¿ â óìîâàõ, êîëè öåíòðàëüíà íåðâîâà ñèñòåìà íå âñòèãàº îïðàöþ-
âàòè ³íôîðìàö³þ, ùî íàäõîäèòü â³ä ðåöåïòîð³â (Ä.Ä.Äîíñêîé, 1991).

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ êîîðäèíàö³éíèõ
çä³áíîñòåé ìàº àäàïòàö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ ð³çíîìàí³òíèõ àíàë³çàòîð³â
ó â³äïîâ³äíîñò³ äî ñïåöèô³÷íèõ óìîâ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó
êîíêðåòí³ì âèä³ ñïîðòó. Ï³ä âïëèâîì òðåíóâàííÿ ôóíêö³¿ áàãà-
òüîõ àíàë³çàòîð³â ïîë³ïøóþòüñÿ. Öå çíàõîäèòü ñâ³é âèðàç, íà-
ïðèêëàä, ó âäîñêîíàëåíí³ ôóíêö³é çîðîâîãî àíàë³çàòîðà ó þíèõ
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè (Â.².Á³ëîóñ,
1991; Þ.Ä.Æåë³çíÿê, À.Â.²âîéëîâ, 1991; Ê.Ë.Âèõðîâ, 1990;
Þ.Ì.Ïîðòíîâ, 1988 òà ³í.).
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Þí³ ñïîðòñìåíè, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ð³çíèìè âèäàìè ñïîðòó,
ðîçâèâàþòü êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, âèêîðèñòîâóþ÷è ðóõëèâ³
³ãðè, àêðîáàòè÷í³ âïðàâè, íåñêëàäí³ åñòàôåòè ç ì’ÿ÷åì ³ áåç ì’ÿ-
÷à, êèäêè ì’ÿ÷à íà òî÷í³ñòü, ïðîñò³ âïðàâè ç ì’ÿ÷åì ó ïàðàõ ³
ãðóïàõ, íà ì³ñö³ ³ â ðóñ³. Âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ç â³äíîñíî íåâèñî-
êîþ ³íòåíñèâí³ñòþ, ùî îáóìîâëþºòüñÿ ÿê îáìåæåíèìè òåõí³÷-
íèìè ìîæëèâîñòÿìè, òàê ³ íåâèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, âêëþ÷àþ÷è êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³.

Ó ñïîðò³ âèñîêèõ äîñÿãíåíü ñèòóàö³ÿ ïðèíöèïîâî ³íøà: âå-
ëèêèé îáñÿã ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ïîë³ïøåííÿ êîîðäèíàö³é-
íèõ çä³áíîñòåé, ïîâ’ÿçàíèé ç âèð³øåííÿì íàéñêëàäí³øèõ òåõí³-
êî-òàêòè÷íèõ çàâäàíü â óìîâàõ äåô³öèòó ïðîñòîðó ³ ÷àñó, ïðî-
òèä³¿ êâàë³ô³êîâàíèõ ñóïåðíèê³â, âçàºìîä³¿ ç ïàðòíåðàìè, ùî çà-
áåçïå÷óþòü âèñîêèé òåìï ãðè, ñòâîðåííÿ ñêëàäíèõ íåñïîä³âàíèõ
ñèòóàö³é, ÿê³ âèìàãàþòü ãðàíè÷íîãî ïðîÿâó êîîðäèíàö³éíèõ
çä³áíîñòåé íàâ³òü âèêîíàííÿ òàêèõ ³íäèâ³äóàëüíèõ çàâäàíü, ïî-
â’ÿçàíèõ ç óäîñêîíàëåííÿì êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ÿê â³äïðà-
öþâàííÿ êèäê³â ó êîðçèíó ³ç íåçðó÷íèõ ïîëîæåíü — â áàñêåò-
áîë³, â³äïðàöþâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ êèäê³â ó âîðîòà ç áëèçüêî¿
â³äñòàí³ ó ãàíäáîë³, ïðîðèâè ç ì’ÿ÷åì äî âîð³ò, ïåðåáîðþþ÷è
îï³ð çàõèñíèê³â, — â áàñêåòáîë³, â³äïðàöþâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ
êèäê³â ó âîðîòà ç áëèçüêî¿ â³äñòàí³ ó ãàíäáîë³, ïðîðèâè ç ì’ÿ÷åì
äî âîð³ò, ïåðåáîðþþ÷è îï³ð çàõèñíèê³â, ó ôóòáîë³, âèìàãàº ðîáî-
òè ç ãðàíè÷íîþ àáî áëèçüêîþ äî ãðàíè÷íî¿ ³íòåíñèâí³ñòþ
(Â.Ì.Ïëàòîíîâ, Ì.Ì.Áóëàòîâ, 1995).

Ó ïðîöåñ³ çàíÿòü ç þíèìè ñïîðòñìåíàìè, ñïðÿìîâàíèìè
íà ðîçâèòîê êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ðåêîìåíäóþòüñÿ òàê³
ìåòîäè÷í³ ïîðàäè:

1. Óñêëàäíþâàòè ðàí³øå çàñâîºí³ ó÷íÿìè âïðàâè (çì³íþâàòè
âèõ³äí³ ïîëîæåííÿ, âêëþ÷àòè äîäàòêîâ³ ðóõè, çàâäàííÿ, óìîâè).

2. Êîíòðîëþâàòè, ùîá ó÷í³ âèêîíóâàëè âïðàâè ë³âîþ ³ ïðàâîþ
ðóêîþ (íîãîþ), çàñâîþþ÷è òåõí³êó òà âäîñêîíàëþâàëè íàâè÷êè.

3. Çì³íþâàòè äîâæèíó äèñòàíö³é, ê³ëüê³ñòü ãðàâö³â, ðîçì³ðè
ìàéäàí÷èêà.

4. Çá³ëüøóâàòè àáî çìåíøóâàòè øâèäê³ñòü ðóõ³â, ïåðåêëþ-
÷àòè ó÷í³â ç îäí³º¿ ðóõîâî¿ ä³¿ íà ³íøó.

5. Ðåãóëþâàòè íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì øêîëÿðà çà ïåð-
øèìè îçíàêàìè ïîã³ðøåííÿ òî÷íîñò³ ðóõ³â.

6. Âèçíà÷èòè äîñòàòí³ñòü ïàóç (â³äïî÷èíêó) ì³æ ïîâòîðåí-
íÿìè îêðåìèõ çàâäàíü çà ïîêàçíèêàìè â³äíîâëåííÿ ÷àñòîòè ñåð-
öåâèõ ñêîðî÷åíü.

7. Ðîçâèòîê êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé äîö³ëüíî ïî÷èíàòè
ç ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî â³êó (7-10 ðîê³â), îñê³ëüêè öåé â³ê ââà-
æàºòüñÿ íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâèì.
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8. Âèçíà÷èòè ê³ëüê³ñòü âïðàâ íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè, ùî âîíè,
êð³ì ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, ñïðè÷èíÿþòü ³ çíà÷íå íåðâîâå
íàïðóæåííÿ. Òîìó ÷àñòî ïîâòîðþâàòè ¿õ íåäîö³ëüíî.

9. Ó÷í³ ïîâèíí³ çáàãà÷óâàòèñü íîâèìè ðóõîâèìè íàâè÷êàìè
áåçïåðåðâíî, áî êîëè óïðîäîâæ òðèâàëîãî ÷àñó ¿õí³ çàïàñè ðóõ³â
íå ïîïîâíþþòüñÿ, òî ³íòåðåñ äî íàâ÷àííÿ òà òðåíóâàííÿ âòðà-
÷àºòüñÿ.

10. Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ïðîâî-
äÿòüñÿ ó íåâåëèêîìó îáñÿç³ â ê³íö³ ï³äãîòîâ÷î¿ àáî íà ïî÷àòêó
îñíîâíî¿ ÷àñòèíè óðîêó, ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó
øâèäêîñò³.

Ãíó÷ê³ñòü — öå ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ âëàñòèâîñò³ îïîðíî-
ðóõîâîãî àïàðàòó, ÿê³ âèçíà÷àþòü àìïë³òóäó ð³çíîìàí³òíèõ ðóõ³â
ñïîðòñìåíà. Òåðì³í «ãíó÷ê³ñòü» á³ëüø ïðèéíÿòèé äëÿ îö³íêè
ñóìàðíî¿ ðóõîìîñò³ â ñóãëîáàõ óñüîãî ò³ëà. Êîëè æ éäåòüñÿ ïðî
îêðåì³ ñóãëîáè, òî ïðàâèëüí³øå ãîâîðèòè ïðî ¿õ ðóõîì³ñòü (ðó-
õîì³ñòü ó ãîì³ëêîâîñòîïíèõ ñóãëîáàõ, ðóõîì³ñòü ó ïëå÷îâèõ ñóã-
ëîáàõ ³ ò. ³í.).

Ñóêóïí³ñòü ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ º îäíèì ³ç îñíîâíèõ ôàê-
òîð³â, ùî çàáåçïå÷óþòü ð³âåíü ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ â ñïîðòèâ-
íèõ ³ãðàõ. Òàê, çà óìîâè íåäîñòàòíüî¿ ãíó÷êîñò³ ð³çêî óñêëàä-
íþºòüñÿ ³ óïîâ³ëüíþºòüñÿ ïðîöåñ çàñâîºííÿ ³ãðîâèõ ïðèéîì³â ³
òàêòè÷íèõ ä³é. Íåäîñòàòíÿ ðóõîì³ñòü ó ñóãëîáàõ îáìåæóº ð³âåíü
ïðîÿâó ñèëè, øâèäê³ñíèõ ³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ïîã³ðøóº
âíóòð³øíüîì’ÿçîâó ³ ì³æì’ÿçîâó êîîðäèíàö³þ, ïðèçâîäèòü äî
çíèæåííÿ åêîíîì³÷íîñò³ ðîáîòè ³ ÷àñòî º ïðè÷èíîþ ïîøêîäæåí-
íÿ ì’ÿç³â òà çâ’ÿçîê.

Íèçüêèé ð³âåíü ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ º ïðè÷èíîþ çíèæåííÿ ðå-
çóëüòàòèâíîñò³ òðåíóâàííÿ íà ðîçâèòîê ³íøèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé.

Äîâåäåíî (Á.Ì.Ïëàòîíîâ, Ì.Ì.Áóëàòîâà, 1995), ùî åôåê-
òèâí³ñòü ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè çíà÷íî çá³ëüøóºòüñÿ, ÿêùî çá³-
ëüøóºòüñÿ àìïë³òóäà ðóõ³â. Öå äàº çìîãó ïðîÿâèòè á³ëüøó ñèëó
çà ðàõóíîê âèêîðèñòàííÿ åëàñòè÷íèõ âëàñòèâîñòåé ì’ÿç³â íà ïî-
÷àòêó ðóõ³â, à òàêîæ çàáåçïå÷èòè ñòèìóëþþ÷å íàâàíòàæåííÿ â
óñ³õ ôàçàõ ä³àïàçîí³â ðóõ³â.

ßêùî ð³âåíü ðîçâèòêó º äîñòàòí³ì, òî äîñÿæíà äëÿ ñïîðò-
ñìåíà àìïë³òóäà ðóõ³â ó ð³çíîìàí³òíèõ ñóãëîáàõ ïåðåâèùóº íå-
îáõ³äíó äëÿ åôåêòèâíîãî âèêîíàííÿ çìàãàëüíèõ âïðàâ. Öÿ ð³çíèöÿ
âèçíà÷àºòüñÿ ÿê ðåçåðâ ãíó÷êîñò³.

Ðîçð³çíÿþòü àêòèâíó ³ ïàñèâíó ãíó÷ê³ñòü.
Àêòèâíà ãíó÷ê³ñòü — öå âäàòí³ñòü âèêîíóâàòè ðóõè ç âåëè-

êîþ àìïë³òóäîþ çà ðàõóíîê àêòèâíîñò³ ãðóï ì’ÿç³â, ùî îòî÷óþòü
â³äïîâ³äíèé ñóãëîá.
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Ïàñèâíà ãíó÷ê³ñòü — öå çäàòí³ñòü äîñÿãíåííÿ íàéâèùî¿ ðó-
õîìîñò³ â ñóãëîáàõ ï³ä ä³ºþ çîâí³øí³õ ñèë. Ïîêàçíèêè ïàñèâíî¿
ãíó÷êîñò³ çàâæäè âèù³ çà ïîêàçíèêè àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³.

Íåîáõ³äíî âðàõóâàòè, ùî çâ’ÿçîê ì³æ àêòèâíîþ ³ ïàñèâíîþ
ãíó÷ê³ñòþ íåçíà÷íèé. ×àñòî çóñòð³÷àþòüñÿ ñïîðòñìåíè, ÿê³ ìàþòü
âèñîêèé ð³âåíü ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ ïðè íåçíà÷í³é àêòèâíî¿, ³ íà-
âïàêè.

Ð³âåíü ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ º îñíîâîþ äëÿ ï³äâèùåííÿ àê-
òèâíî¿, îäíàê öå âèìàãàº ñïåö³àëüíî¿ ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ðîáîòè,
÷àñòî ïîâ’ÿçàíî¿ íå ëèøå ç óäîñêîíàëåííÿì çä³áíîñòåé, ùî áåç-
ïîñåðåäíüî âèçíà÷àþòü ð³âåíü ãíó÷êîñò³, àëå º âåëèêà ð³çíèöÿ
ì³æ ð³âíÿìè àêòèâíî¿ ³ ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³. ×èì á³ëüøà ð³çíèöÿ,
òèì çíà÷í³øå çá³ëüøåííÿ ñèëè âïëèâàº íà çá³ëüøåííÿ ðóõîìîñò³
â ñóãëîáàõ.

Ãíó÷ê³ñòü îáîõ âèä³â äîñèòü ñïåöèô³÷íà äëÿ êîæíîãî ñóãëî-
áà. Öå îçíà÷àº, ùî âèñîêèé ð³âåíü ðóõîìîñò³ ó ïëå÷îâèõ ñóãëî-
áàõ íå çàáåçïå÷óº ð³âåíü ðóõîìîñò³ ó êóëüøîâèõ ÷è ãîì³ëêîâîñ-
òîïíèõ. Òàêèì ÷èíîì, âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ð³çíîá³÷íîãî ðîç-
âèòêó ãíó÷êîñò³ â ïðîöåñ³ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ñïðÿ-
ìîâàíîãî ï³äâèùåííÿ ðóõîìîñò³ ó ñóãëîáàõ, ÿê³ ìàþòü íàéá³ëü-
øå çíà÷åííÿ äëÿ êîíêðåòíî¿ ñïîðòèâíî¿ ãðè, — â ïðîöåñ³ ñïå-
ö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Âèä³ëÿþòü òàêîæ àíàòîì³÷íó ãðàíè÷íó ìîæëèâó ðóõîì³ñòü,
ÿêà îáìåæóºòüñÿ áóäîâîþ â³äïîâ³äíèõ ñóãëîá³â (Ì.Î.Áåðíøòåéí,
1986).

Îñîáëèâîñò³ áóäîâè ð³çíîìàí³òíèõ ñóãëîá³â, ïîºäíàííÿ ¿õ
òêàíèí óñòàíîâëþº àíàòîì³÷íî ìîæëèâ³ ìåæ³ ãíó÷êîñò³, õî÷à
ñïðÿìîâàíå òðåíóâàííÿ ïîë³ïøóº åëàñòè÷í³ âëàñòèâîñò³ ñóãëî-
áîâî¿ ñóìêè, çâ’ÿçîê, çì³íþº ôîðìó ê³ñòêîâèõ ïîâåðõîíü, ùî ç÷ëå-
íÿþòüñÿ.

Ð³âåíü ãíó÷êîñò³, ïåðø çà âñå, îáìåæóºòüñÿ íàïðóæåííÿì
ì’ÿç³â-àíòàãîí³ñò³â. Òîìó ãíó÷ê³ñòü çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä
çäàòíîñò³ ïîºäíóâàòè íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â, ùî âèêîíóþòü ðóõ, ³ç
ðîçñëàáëåííÿì ì’ÿç³â, ùî ðîçòÿãóþòüñÿ (Â.Ì.Ïëàòîíîâ, Ì.Ì.Áó-
ëàòîâà, 1995).

Â ïðîöåñ³ ðîçâèòêó îðãàí³çìó ãíó÷ê³ñòü çì³íþºòüñÿ íåð³âíî-
ì³ðíî. Òàê ðóõîì³ñòü õðåáòà ïðè ðîçãèíàíí³ ïîì³òíî ï³äâèùóºòüñÿ
ó õëîï÷èê³â ç 7 äî 14 ðîê³â, à ó ä³â÷àòîê — ç 7 äî 12 ðîê³â. Ó
ñòàðøîìó â³ö³ ïðèð³ñò ãíó÷êîñò³ çíèæóºòüñÿ. Ãíó÷ê³ñòü äåÿêîþ
ì³ðîþ âïëèâàº íà øâèäê³ñòü ³ òî÷í³ñòü ³ãðîâèõ ðóõ³â. Ñïåö³àëü-
íèé ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³ — ñêëàäîâà ÷àñòèíà íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó, àëå ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî íàäì³ðíà ðóõëèâ³ñòü
ñòàº ïåðåøêîäîþ äëÿ òåõí³÷íî ïðàâèëüíîãî âèêîíàííÿ äåÿêèõ
³ãðîâèõ ïðèéîì³â.
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Äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ âèêîðèñòîâóþòü âïðàâè íà ðîçòÿãó-
âàííÿ, ÿê³ âèêîíóþòü ïðóæíî (2-4 ðèòì³÷íèõ ïîâòîðåíü), ñåð³ÿ-
ìè, ³ç ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì àìïë³òóäè ³ ïðèñêîðåííÿì òåì-
ïó ðóõ³â. Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü äëÿ êîæíî¿ ãðóïè ñóãëîá³â ç ÷àñîì
çðîñòàº: 8-10 ïîâòîðåíü íà ïåðøèõ çàíÿòòÿõ, 20-30 ïîâòîðåíü
íàïðèê³íö³ ÷åòâåðòîãî ì³ñÿöÿ çàíÿòü.

Äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñü òàêèõ
ìåòîäè÷íèõ âèìîã:

1. Ðîçâèâàòè â ó÷í³â ãíó÷ê³ñòü ñèñòåìàòè÷íî ³ ïëàíîì³ðíî.
2. Âèêîðèñòîâóâàòè âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü ëèøå ï³ñëÿ ïîïå-

ðåäíüîãî âèêîíàííÿ çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ âïðàâ (ï³äãîòîâêà ì’ÿç³â
äî âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ), íàïðèê³íö³ ðîçìèíêè.

3. Âèêîíóâàòè âïðàâè íà ðîçòÿãóâàííÿ ñåð³ÿìè, ³íòåðâàëè
ì³æ ñåð³ÿìè çàïîâíþâàòè âïðàâàìè íà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â.

4. Êîìïëåêñ âïðàâ íà ãíó÷ê³ñòü ïî÷èíàòè ç àêòèâíèõ âïðàâ.
5. Íå çàñòîñîâóâàòè âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü íàïðèê³íö³ çàíÿòü,

êîëè ó÷í³ äóæå âòîìèëèñÿ.
Ãíó÷ê³ñòü ëåãêî ðîçâèâàºòüñÿ â äèòÿ÷îìó ³ ï³äë³òêîâîìó â³ö³,

à ïîò³ì ¿¿ ñë³ä ï³äòðèìóâàòè íà äîñÿãíóòîìó ð³âí³.
Íàéâèù³ òåìïè ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ ñïîñòåð³ãàþòüñÿ â â³ö³

7-10 ðîê³â. Îäíàê ï³äâèùåííÿ ãíó÷êîñò³ â öüîìó â³ö³ íå ïîâèííî
ïåðåòâîðþâàòèñÿ ó ñàìîö³ëü. Íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ ðîçâèòêó
ãíó÷êîñò³ âïðàâè íà ðîçòÿãóâàííÿ íå ïîâèíí³ âèêëèêàòè â³ä÷óò-
òÿ áîëþ. Îñîáëèâî îáåðåæíî òðåáà çá³ëüøóâàòè àìïë³òóäó âïðàâ,
ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³ õðåáåòíîãî ñòîâïà. Äî 10-
11 ðîê³â ñë³ä óòðèìóâàòèñÿ â³ä âèêîíàííÿ íàõèë³â óïåðåä ³ îñîá-
ëèâî íàçàä ç ìàêñèìàëüíîþ àìïë³òóäîþ.

Ó ñåðåäíüîìó øê³ëüíîìó â³ö³ ãíó÷ê³ñòü óäîñêîíàëþþòü çà
äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ (ïàðíèõ — ç ïîâòîðíîþ àìïë³òó-
äîþ, íà ðîçòÿãóâàííÿ), âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü ó ïîºäíàíí³ ç âïðà-
âàìè, ÿê³ çì³öíþþòü ñóãëîáè, çâ’ÿçêè, ì’ÿçè. Âïðàâè íà ðîçòÿãó-
âàííÿ íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè áåç çàéâî¿ àêòèâíîñò³, ùîá íå äîïó-
ñòèòè òðàâì ³ íå ñïðè÷èíèòè çàéâî¿ ðóõëèâîñò³ â ñóãëîáàõ.

Ï³ñëÿ âïðàâ íà ãíó÷ê³ñòü ñë³ä âèêîíóâàòè âïðàâè, ÿê³
ñïðèÿþòü çì³öíåííþ ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê, à òàêîæ âïðàâè íà ðîçñëàá-
ëåííÿ ì’ÿç³â.

2. Óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³

Òåõí³êà — çàñ³á âåäåííÿ ãðè. Ð³âíåì âîëîä³ííÿ òåõí³êîþ
âèçíà÷àºòüñÿ ìàéñòåðí³ñòü ñïîðòñìåíà çîêðåìà ³ êîìàíäè ó ö³ëîìó.

Òåõí³÷íà ï³äãîòîâêà — ïðîöåñ îâîëîä³ííÿ òà âäîñêîíàëåí-
íÿ ðàö³îíàëüíîþ òåõí³êîþ âèêîíàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ä³é, ÿê³ º
çàñîáîì âåäåííÿ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè. Þíèé ñïîðòñìåí ï³çíàº
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á³îìåõàí³÷í³ çàêîíîì³ðíîñò³ ðóõ³â ³ ä³é, ïðàêòè÷íî çàñâîþº íå-
îáõ³äí³ íàâè÷êè, äîâîäÿ÷è ¿õ äî íàéâèùîãî ð³âíÿ äîñêîíàëîñò³.
Ó ïðîöåñ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ïîñò³éíî çá³ëüøóºòüñÿ à) ê³ëüê³ñòü
ïðèéîì³â, ùî âèâ÷àþòüñÿ, á) ñïîñîá³â ¿õ âèêîíàííÿ, â) çä³éñíþºòü-
ñÿ îâîëîä³ííÿ êîìïëåêñîì ïðèéîì³â, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçêðèòòþ
³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé þíîãî ñïîðòñìåíà òà íàéêðàùîìó
âèêîíàííþ éîãî ôóíêö³é ó êîìàíä³, ïîêðàùóºòüñÿ ÿê³ñòü âèêî-
íàííÿ ïðèéîì³â, ï³äâèùóºòüñÿ ¿õ åôåêòèâí³ñòü ³ ñò³éê³ñòü äî
âïëèâó íåãàòèâíèõ ôàêòîð³â.

Ñïðÿìîâàí³ñòü òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè îáóìîâëåíà ñó÷àñíèìè
òåíäåíö³ÿìè ðîçâèòêó âèäó ñïîðòó. Îïòèìàëüíèõ ïîêàçíèê³â
ìîæíà äîñÿãòè ëèøå â ðåçóëüòàò³ ïðàâèëüíî¿ âñåá³÷íî¿ òåõí³÷íî¿
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, äëÿ ÷îãî íåîáõ³äíî:

1. Âîëîä³òè âñ³ìà, â³äîìèìè íà ñüîãîäí³, òåõí³÷íèìè ïðèéî-
ìàìè òà óì³òè ðåàë³çîâóâàòè ¿õ íàéá³ëüø äîñêîíàëèì ñïîñîáîì
ó ð³çíîìàí³òíèõ óìîâàõ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

2. Óì³òè ïîºäíóâàòè ïðèéîìè â ð³âí³é ïîñë³äîâíîñò³ òà
ð³çíîþ ê³ëüê³ñòþ ¿õ ó ð³çíîìàí³òíèõ óìîâàõ âçàºìîä³¿ ³ ñóïåð-
íèöòâà. Îñíîâíèõ ïðèéîì³â ãðè íåáàãàòî.

Ð³çíîìàí³òí³ñòü ä³é ñòâîðþºòüñÿ øëÿõîì ¿õ ïîºäíàííÿ, ùî
äàº çìîãó âåñòè ãðó ãíó÷êî, âàð³àòèâíî, ñòàá³ëüíî.

3. Âîëîä³òè êîìïëåêñîì ïðèéîì³â, ÿê³ â ãð³ äîâîäèòüñÿ âè-
êîðèñòîâóâàòè ÷àñò³øå, í³æ ³íøèì ãðàâöÿì, ³ âèêîíóâàòè ¿õ ç
íàéá³ëüøèì åôåêòîì. Ãîñòðà êîìá³íàö³éíà ãðà â óìîâàõ çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèìàãàº ìàêñèìàëüíîãî âèêîðèñòàííÿ ³íäèâ³äóà-
ëüíèõ îñîáëèâîñòåé (çð³ñò, ðóõëèâ³ñòü, çä³áí³ñòü îö³íþâàòè ñè-
òóàö³þ òà ³í.) ³ ÷³òêîãî ðîçìåæóâàííÿ ôóíêö³é.

4. Ïîñò³éíî ï³äâèùóâàòè ÿê³ñòü âèêîíàííÿ ïðèéîì³â, ïî-
êðàùóþ÷è ¿õ çàãàëüíó ïîãîäæåí³ñòü

Îñíîâíèé çàìîâíèê ð³âíÿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè — çìàãàííÿ,
òîìó âåñü ïðîöåñ òðåíóâàííÿ ïîâèíåí áóòè îðãàí³çîâàíèé òàêèì
÷èíîì, ùîá ïîñòóïîâî ï³äâèùóâàëèñü âèìîãè äî çä³áíîñòåé ñïîðò-
ñìåíà, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü óñï³øíå âåäåííÿ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè â
óìîâàõ çðîñòàþ÷îãî ïðîòèáîðñòâà.

Îâîëîä³ííÿ ðàö³îíàëüíîþ òåõí³êîþ â íàéêîðîòø³ òåðì³íè
çàëåæèòü â³ä à) çíàííÿ øëÿõ³â ðîçâèòêó âèäó ñïîðòó, á) ïðîäó-
ìàíî¿ ïîì³ðíî¿ ïîáóäîâè âñüîãî áàãàòîð³÷íîãî òðåíóâàëüíîãî
ïðîöåñó. Íà ð³çíèõ åòàïàõ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïåðåä ñïîðò-
ñìåíîì âèñòóïàþòü ãîëîâí³, ïåðøî÷åðãîâ³ çàâäàííÿ, ó â³äïîâ³ä-
íîñò³ â ÿêèìè ï³äáèðàþòüñÿ ìåòîäè ³ âïðàâè. Çàâäàííÿ âäîñêî-
íàëåííÿ òåõí³êè çì³íþþòüñÿ ç â³êîì òà êâàë³ô³êàö³ºþ þíîãî
ñïîðòñìåíà. Áàãàòîð³÷íèé òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ìîæíà óìîâíî
ðîçïîä³ëèòè íà òðè åòàïè:
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à) ïî÷àòêîâó ïîñòàíîâêó òåõí³êè;
á) ñòàá³ë³çàö³þ ¿¿ òà âäîñêîíàëåííÿ;
â) äîñÿãíåííÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Ïî÷àòêîâà ïîñòàíîâêà òåõí³êè

Ïðàâèëüíó ïî÷àòêîâó ïîñòàíîâêó òåõí³êè, ÿê ³ âñåá³÷íó ô³çè÷-
íó ï³äãîòîâêó, ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê ôóíäàìåíò âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â.
Öåé ïåð³îä ï³äãîòîâêè â³ä³ãðàº âèð³øàëüíó ðîëü ó ïîäàëüø³é ä³ÿëü-
íîñò³ ñïîðòñìåíà: â³ä ñòàðàííîñò³ òà âñåá³÷íîñò³ âèêîíàíî¿ ðîáîòè
çàëåæàòü ìîæëèâ³ñòü òà òåìïè ïîäàëüøîãî ïðîãðåñó.

Ãîëîâíèì çàâäàííÿì äàíîãî åòàïó º ñòàíîâëåííÿ òåõí³êè, òîá-
òî ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè ðóõ³â øëÿõîì îâîëîä³ííÿ îñíîâíèìè çàêî-
íîì³ðíîñòÿìè âèêîíàííÿ ãîëîâíèõ ïðèéîì³â. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî:

à) âèêîðèñòîâóâàòè ïðèðîäí³ ðóõè (á³ã, ñòðèáêè, ìåòàííÿ) ³
óòî÷íþâàòè ¿õ ó â³äïîâ³äíîñò³ ç âèìîãàìè âèä³â ñïîðòó;

á) îâîëîä³òè ìåõàí³çìàìè ðóõîâèõ íàâè÷îê ïðè âèêîðèñ-
òàíí³ îñíîâíèõ ïðèéîì³â ñó÷àñíî¿ òåõí³êè;

â) ïîºäíàòè â³äîì³ ðóõè ç òèìè, ùî âèâ÷àþòüñÿ, ó íîâ³ ñïî-
ëó÷åííÿ, ùî ñêëàäàº îñíîâó ð³çíîìàí³òíîñò³ ä³é ñïîðòñìåíà;

ã) íàâ÷èòèñü çàñòîñîâóâàòè âèâ÷åí³ ïðèéîìè â óìîâàõ çìà-
ãàíü. Íàâ÷àííÿ ïðèéîì³â òåõí³êè ïîâ’ÿçàíå ³ç ôîðìóâàííÿì êîí-
êðåòíèõ íàâè÷îê, ÿê³ ñêëàäàþòü âèçíà÷åíó ñòðóêòóðíó ãðóïó
ñèñòåìè ðóõ³â. Íà ïî÷àòêó íàâ÷àþòü êîæíîãî ïðèéîìó çîêðåìà
— ðîçïîä³ë ìàòåð³àëó çä³éñíþºòüñÿ òàêèì ÷èíîì, ùîá ïðèéîìè
íàïàäó ïåðåäóâàëè âèâ÷åííþ â³äïîâ³äíèõ ïðèéîì³â çàõèñòó.
Ïàðàëåëüíî âèâ÷àþòüñÿ äåê³ëüêà ïðèéîì³â — ñïî÷àòêó ïîîäèíö³
çîêðåìà, à ïîò³ì ó ïîºäíàíí³.

Ó öåé ïåð³îä íå îáîâ’ÿçêîâî äîâîäèòè êîæíèé ïðèéîì äî
íàâè÷êè. Ñòàðàííî çàñâîþþòüñÿ îñíîâí³ ïðèéîìè ³ ãîëîâí³ ñïî-
ñîáè ¿õ ðåàë³çàö³¿. Äðóãîðÿäí³ ñïîñîáè ìîæóòü áóòè çàñâîºíí³ äî
ð³âíÿ óì³íü, à ò³, ÿê³ çóñòð³÷àþòüñÿ ð³äêî, ïîòð³áí³ ëèøå äëÿ
îçíàéîìëåííÿ.

Âèáèðàþ÷è ïðèéîì ÷è ñïîñ³á äëÿ âèâ÷åííÿ, ñë³ä êåðóâà-
òèñü äèäàêòè÷íèì ïðàâèëîì «â³ä ãîëîâíîãî äî äðóãîðÿäíîãî», à
ïîñë³äîâí³ñòü ó âèð³øåíí³ ïåäàãîã³÷íèõ çàâäàíü çä³éñíþþòü ó
â³äïîâ³äíîñò³ ³ç çàãàëüíîþ ñòðóêòóðîþ âèâ÷åííÿ ïðèéîìó. Ï³äá³ð
âïðàâ âåäåòüñÿ ó â³äïîâ³äíîñò³ ç ïðàâèëàìè «â³ä ëåãêîãî äî ñêëàä-
íîãî» ³ «â³ä â³äîìîãî äî íåâ³äîìîãî».

Øâèäêå îâîëîä³ííÿ îñíîâíèìè ðóõàìè çàëåæèòü â³ä âèçíà-
÷åíî¿ ïîñë³äîâíîñò³ â ïîñòàíîâö³ ïåäàãîã³÷íèõ çàâäàíü:

à) çàñâî¿òè ïðàâèëüíå âèõ³äíå ïîëîæåííÿ;
á) ä³çíàòèñü, ÿê³ ÷àñòèíè ò³ëà áåðóòü ó÷àñòü â ðóñ³, ÿêèé ¿õ

íàïðÿìîê ³ ïîãîäæåí³ñòü;
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â) äîìîãòèñü âèêîíàííÿ ðóõ³â çà îïòèìàëüíèìè àìïë³òóäà-
ìè ïðè ñàìîñò³éíèõ ä³ÿõ òîãî, õòî íàâ÷àºòüñÿ â äîâ³ëüíîìó, çðó÷-
íîìó äëÿ íüîãî òåìï³;

ã) äîñÿãòè òî÷íîñò³ â ñòðóêòóð³ ðóõ³â, à ïîò³ì çàñâîþâàòè
äåòàë³ ïðèéîìó.

Ó õîä³ íàâ÷àííÿ óìîâè âèêîíàííÿ ñë³ä óäîñêîíàëþâàòè, ùîá
ï³äâåñòè ó÷í³â äî çàñòîñóâàííÿ ïðèéîìó â åëåìåíòàðí³é ãð³.

Òàêòè÷íà ï³äãîòîâêà:
Ïåðåìîãà íàä ñóïåðíèêîì âèçíà÷àºòüñÿ íå ëèøå ô³çè÷íîþ,

òåõí³÷íîþ, òåîðåòè÷íîþ, ïñèõîëîã³÷íîþ ï³äãîòîâêîþ ãðàâö³â, àëå
é óì³ííÿì ðàö³îíàëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ñâî¿ ìîæëèâîñò³. Òàê-
òèêà çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ôàêòîð³â: 1) çíàííÿ òåõí³êè òà ïðà-
âèëüíîãî ¿¿ âèêîðèñòàííÿ, 2) óì³ííÿ ðîçïîä³ëÿòè ñâî¿ ñèëè â
õîä³ çìàãàíü, 3) âðàõóâàííÿ óìîâ çìàãàíü, òëóìà÷åííÿ ïðàâèë,
îö³íêè ä³é ïàðòíåð³â ³ ñóïåðíèê³â. Óì³ííÿ îðãàí³çóâàòè ãðó º
ìèñòåöòâî, ÿêîìó íåîáõ³äíî ñèñòåìàòè÷íî òà ñêðóïóëüîçíî íà-
â÷àòèñü. Ó çâ’ÿçêó ³ç öèì ó ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ þí³ ñïîðòñìåíè
îâîëîä³âàþòü êîìïëåêñîì çíàíü ³ç ñòðàòåã³¿ ³ òàêòèêè òà çàñâîþþòü
âåëèêó ê³ëüê³ñòü ñïåö³àëüíèõ óì³íü ³ íàâè÷îê.

Ñïðÿìîâàíà òàêòè÷íà ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â ñïðèÿº îâî-
ëîä³ííþ ìèñòåöòâîì âåäåííÿ ñïîðòèâíî¿ áîðîòüáè. Âîíà áàçóºòüñÿ
íà çä³áíîñòÿõ þíîãî ñïîðòñìåíà øâèäêî ³ ïðàâèëüíî ñïðèéìàòè
é àíàë³çóâàòè çìàãàëüíó ñèòóàö³þ, ùî ñêëàëàñÿ, çíàõîäèòü îïòè-
ìàëüí³ ð³øåííÿ àäåêâàòí³ â³äïîâ³äíîìó òàêòè÷íîìó çàâäàííþ òà
ïðèéìàòè ¿õ ó ïîãîäæåíí³ ç êîëåêòèâîì ïàðòíåð³â.

Ç ìåòîþ ñòâîðåííÿ òåîðåòè÷íî¿ áàçè òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
ñë³ä øèðîêî âèêîðèñòîâóâàòè âñ³ ôîðìè ñàìîñò³éíî¿ ðîáîòè þíèõ
ñïîðòñìåí³â. Íà ñàìîñò³éíèõ çàíÿòòÿõ âèâ÷àþòüñÿ îñîáëèâîñò³
òàêòèêè âèä³â ñïîðòó, ïðàâèë çìàãàíü ³ ìåòîäèêè ñóää³âñòâà. Ïðè
öüîìó îñîáëèâà óâàãà ñïîðòñìåí³â ñïðÿìîâóºòüñÿ íà íàêîïè÷åííÿ
òà àíàë³ç âëàñíîãî äîñâ³äó ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ. Íàïðèêëàä, àíàë³ç
çàì³òîê ó âëàñíîìó ùîäåííèêó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè
ñïîðòñìåíà äàº çìîãó âñòàíîâèòè ïðè÷èíè øâèäêîãî ðîñòó ñïîðòèâ-
íèõ ðåçóëüòàò³â àáî ¿õ ñïàäó, ñï³âñòàâèòè îñîáëèâîñò³ òàêòè÷íî¿
ï³äãîòîâêè íà ð³çíèõ åòàïàõ ³ çðîáèòè íåîáõ³äí³ âèñíîâêè.

Òàêòè÷íà ìàéñòåðí³ñòü — öå ñï³ëüíèé ïë³ä ñïîðòñìåíà ³
òðåíåðà. Òîìó òðåíåðó ñë³ä ïåð³îäè÷íî äîðó÷àòè ñâî¿ì ï³äîï³÷-
íèì ñàìîñò³éíî ñêëàäàòè òàêòè÷íèé ïëàí ¿õ ó÷àñò³ (àáî ó÷àñò³
âñ³º¿ êîìàíäè) â êîíêðåòíîìó çìàãàíí³. Ó ïðîöåñ³ ñêëàäàííÿ òà-
êîãî ïëàíó ðåàë³çóþòüñÿ íàêîïè÷åí³ ãðàâöåì çíàííÿ ïðî çàñîáè,
ôîðìè ³ ñïîñîáè ñïîðòèâíî¿ áîðîòüáè, â³äîìîñò³ ïðî òîãî ÷è ³íøî-
ãî ñóïåðíèêà. Ï³ñëÿ çóñòð³÷åé ãðàâö³ ñï³ëüíî ç òðåíåðîì ç³ñòàâ-
ëÿþòü ïëàíè ³ç ä³éñíèì ïåðåá³ãîì çìàãàíü ³ íàì³÷àþòü øëÿõè
ïîäàëüøîãî ïðîöåñó òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.
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Ó òàêòè÷í³é ï³äãîòîâö³ ìîæíà ÷³òêî âèÿâèòè ÷îòèðè ìåòî-
äè÷íî âçàºìîïîçâ’ÿçàí³ çàâäàííÿ:

1. Ðîçâèâàòè â þíèõ ñïîðòñìåí³â øâèäê³ñòü àëüòåðíàòèâ-
íèõ ñêëàäíèõ ðåàêö³é, óâàæí³ñòü, îð³ºíòîâàí³ñòü, êì³òëèâ³ñòü,
òâîð÷ó ³í³ö³àòèâó.

2. Ñïðèÿòè òîìó, ùîá þí³ ñïîðòñìåíè îâîëîä³ëè ³í³ö³àòèâ-
íèìè ä³ÿìè ³ òèïîâèìè âçàºìîä³ÿìè ç ïàðòíåðàìè, îñíîâíèìè
ñèñòåìàìè êîìàíäíèõ ä³é ó íàïàä³ òà çàõèñò³.

3. Ôîðìóâàòè ó þíèõ ñïîðòñìåí³â óì³ííÿ íàéá³ëüø åôåê-
òèâíî âèêîðèñòîâóâàòè çàñîáè ãðè òà íàêîïè÷åíèé òàêòè÷íèé
àðñåíàë, âðàõîâóþ÷è ïðè öüîìó âëàñí³ ñèëè, ìîæëèâîñò³, çîâí³øí³
óìîâè ³ îñîáëèâîñò³ îïîðó ñóïåðíèêà.

4. Ðîçâèâàòè ó þíèõ ñïîðòñìåí³â çä³áíîñò³ åôåêòèâíî ïåðå-
êëþ÷àòèñÿ ï³ä ÷àñ çóñòð³÷³ â³ä îäíèõ ñèñòåì ³ âàð³àíò³â êîìàíä-
íèõ ä³é äî ³íøèõ.

ßêùî ïåðø³ äâà çàâäàííÿ ïðèòàìàíí³ ïî÷àòêîâîìó îâîëî-
ä³ííþ òàêòèêîþ, òî äâà íàñòóïí³ âèð³øóþòüñÿ ïðîòÿãîì áàãà-
òüîõ ðîê³â ñïîðòèâíîãî âäîñêîíàëåííÿ.

Íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ ðîçâèòêó â þíèõ ñïîðòñìåí³â øâèä-
êîñò³ àëüòåðíàòèâíèõ (ñêëàäíèõ) ðåàêö³é, ñïåö³àë³çîâàíèõ ñïðèé-
ìàíü (ïðîñòîðó, ÷àñó, â³äñòàí³, ì’ÿçîâèõ çóñèëü ³ ò. ³í.), îð³ºíòó-
âàííÿ, êì³òëèâîñò³ ïîòð³áíî çä³éñíþâàòè â îðãàí³÷íîìó çâ’ÿçêó
³ç ïðîöåñàìè ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿, òåîðåòè÷íî¿, ïñèõîëîã³÷íî¿, ³íòåã-
ðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè.

Ïðè öüîìó ñë³ä äîòðèìóâàòèñü ãîëîâíîãî ïðàâèëà — äëÿ
òîãî, ùîá ñïîðòñìåí îïòèìàëüíî ä³ÿâ â óìîâàõ çìàãàíü, ñèñòåìà
éîãî ï³äãîòîâêè ìàº áóòè àäåêâàòíîþ, òîáòî ìàêñèìàëüíî íà-
áëèæåíîþ äî ñïåöèô³÷íèõ óìîâ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Íà ôàêóëüòåò³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íîìó ïðîöåñ³ âèð³øóºòüñÿ òàêîæ çàâäàííÿ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâ-
êè: ï³äâèùåííÿ êâàë³ô³êàö³¿ â îäíîìó âèä³ ñïîðòó, çàñâîºííÿ
òåîðåòè÷íèõ çíàíü, íàáóòòÿ ïðàêòè÷íèõ óì³íü ³ íàâè÷îê ³ç ïëà-
íóâàííÿ, îáë³êó, âåäåííÿ ùîäåííèêà, óïðàâë³ííÿ êîìàíäîþ ï³ä
÷àñ çìàãàíü, ìåòîäèêè íàâ÷àííÿ, ñóää³âñòâà.

Êîìïîíåíòè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ:

Ðåàë³çàö³ÿ âèùåíàçâàíèõ çàâäàíü ó íàâ÷àëüíå-òðåíóâàëüí³é
ä³ÿëüíîñò³ çä³éñíþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ð³çíîìàí³òíèõ çàñîá³â ³
ìåòîä³â, ïîºäíàíèõ ó êîìïîíåíòè òðåíóâàííÿ. Êîìïîíåíòè òðå-
íóâàííÿ (âèäè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè) òåîðåòè÷íà, ïñèõîëîã³÷-
íà, ô³çè÷íà, òåõí³÷íî-òàêòè÷íà, ³íòåãðàëüíà ³ çìàãàëüíà ï³äãî-
òîâêà — âèçíà÷àþòü çì³ñò íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ó
êîæíîìó âèä³ ï³äãîòîâêè, ÿê ïðîâ³äíèé çàñ³á, âèêîðèñòîâóþòüñÿ
íàéá³ëüø êîðèñí³ ô³çè÷í³ âïðàâè. Áàæàíîãî ðåçóëüòàòó ìîæíà
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äîñÿãòè ëèøå çà óìîâè ïðàâèëüíîãî ï³äáîð âïðàâ, äîäåðæàííÿ
â³äïîâ³äíèõ ïðèíöèï³â ³ ìåòîä³â ¿õ ðåàë³çàö³¿.

3. Óäîñêîíàëåííÿ ³íòåëåêòóàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³

Â ïðîöåñ³ òåîðåòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó÷í³ îâîëîä³âàþòü ñïå-
ö³àëüíèì çíàííÿìè, íåîáõ³äíèìè äëÿ óñï³øíîãî âèêîðèñòàííÿ
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ çàñîá³â, ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàí-
íÿ ³ îïòèì³çàö³¿ ñâî¿õ ä³é â óìîâàõ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Â³äì³íí³ çíàííÿ äîçâîëÿþòü þíîìó ñïîðòñìåíó ä³ÿòè íà ìàé-
äàí÷èêó ³ç çíà÷íî á³ëüøîþ åôåêòèâí³ñòþ, ñâ³äîìî çàñòîñîâóâàòè
ñïåö³àëüí³ çíàííÿ ó çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³. Øèðîêà òåîðåòè÷íà
áàçà äîïîìàãàº àêòèâ³çóâàòè ñâîº ñòàâëåííÿ äî íàâ÷àëüíî-òðå-
íóâàëüíèõ ³ ñàìîñò³éíèõ çàíÿòü.

Òåîðåòè÷íà ï³äãîòîâêà ìîæå çä³éñíþâàòèñü: 1) ï³ä ÷àñ ïðàê-
òè÷íèõ çàíÿòü, 2) ó ôåðì³ ñïåö³àëüíèõ òåîðåòè÷íèõ çàíÿòü,
3) áåñ³ä, 4) àíàë³çó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, çìàãàíü, à
òàêîæ ñàìîñò³éíî.

Çàíÿòòÿ ìîæóòü ïðîâîäèòèñü ç îêðåìèìè ó÷íÿìè, ãðóïîþ
ãðàâö³â ³ ç óñ³ºþ êîìàíäîþ.

Íàéêðàùèé åôåêò ìîæå áóòè äîñÿãíóòèé ïðè ñèñòåìàòè÷-
íîìó âèêîðèñòàíí³ ï³äãîòîâêè ÿê ñàìîñò³éíî¿ àáî âêëþ÷åíî¿ äî
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ çàñòîñóâàíí³ ôîðì, ñòèìóëþþ-
÷èõ àêòèâí³ñòü ó÷í³â. Òåîðåòè÷íà ï³äãîòîâêà â ãðóïàõ ÄÞÑØ ³
øê³ëüíèõ ñåêö³ÿõ ç³ ñïîðòèâíèõ ³ãîð ñïðÿìîâàíà íà ôîðìóâàííÿ
ó þíèõ ñïîðòñìåí³â ñïåö³àëüíèõ çíàíü ç òàêèõ îñíîâíèõ ïèòàíü
ó âèáðàíîìó âèä³ ñïîðòó:

1. Ïðàâèëà ãðè.
2. Îðãàí³çàö³ÿ, ñóää³âñòâî òà ìåòîäèêà ïðîâåäåííÿ çìàãàíü.
3. Êëàñèô³êàö³ÿ, ñèñòåìàòèêà ³ òåðì³íîëîã³ÿ.
4. Ã³ã³ºíà õàð÷óâàííÿ ³ ïðîô³ëàêòèêà òðàâìàòèçìó.
5. ²ñòîð³ÿ ðîçâèòêó ãðè â Óêðà¿í³, áëèæíüîìó òà äàëüíüîìó

çàðóá³ææ³.
6. Ñïîðòèâíà ãðà â êîìïëåêñí³é ïðîãðàì³ ç ô³çè÷íîãî âèõî-

âàííÿ ó÷í³â ÇÎØ ²-²²² ñòóïåí³â, ó íàö³îíàëüí³é ñèñòåì³ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ.

7. Ñòàí ³ òåíäåíö³¿ ðîçâèòêó âèäó ñïîðòó â Óêðà¿í³.
8. Îá’ºêòèâí³ óìîâè ³ãðîâî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, êîìïî-

íåíòè, ñòðóêòóðà ³ ôàêòîðè, ùî îáóìîâëþþòü ¿¿ åôåêòèâí³ñòü.
9. Îñíîâè ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿, òàêòè÷íî¿, ïñèõîëîã³÷íî¿, ³íòåã-

ðàëüíî¿, çìàãàëüíî¿, ñóää³âñüêî-³íñòðóêòîðñüêî¿ ï³äãîòîâêè.
10. Ïëàíóâàííÿ òà îáë³ê íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè â

ñåêö³ÿõ êîëåêòèâ³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè.
11. Â³äíîâëþâàëüí³ çàñîáè ³ ðåàá³ë³òàö³ÿ.
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12. Íàñòàíîâà íà ãðó, êîäîâàíèé çàïàñ çìàãàëüíèõ ³ãîð òà ¿õ
àíàë³ç.

13. Êîíòðîëü ³ ñàìîêîíòðîëü â ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íèõ çàíÿòü ³ çìàãàíü.

14. Òåîðåòè÷í³ îñíîâè óïðàâë³ííÿ ñòàíîì ó÷íÿ.
15. Óïðàâë³ííÿ êîìàíäîþ â ïðîöåñ³ çìàãàíü.
16. Ñèñòåìà, ôîðìè ³ ìåòîäè ïðîïàãàíäè çäîðîâîãî ñïîñîáó

æèòòÿ, ïðîô³ëàêòèêà øê³äëèâèõ çâè÷îê, ïðàâîïîðóøåíü.
Òåîðåòè÷íó ï³äãîòîâêó äîö³ëüíî ðåàë³çîâóâàòè ³íòåãðàëüíî

(ö³ë³ñíî) â ðîçóìîâîìó ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè êîìïîíåíòàìè ï³äãî-
òîâêè: îâîëîä³ííÿì ðîçä³ëîì «Îñíîâè çíàíü» ïðîãðàì ç ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ó÷í³â ÇÎØ ²-²²² ñòóïåí³â, øê³ë íîâîãî òèïó,
íàáóòòÿì ïåâíèõ çíàíü ³ç ñóì³æíèõ äèñöèïë³í (á³îëîã³¿ òà îñíîâ
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ).

Òåîðåòè÷íà ï³äãîòîâêà ñïðèÿº åôåêòèâí³é ðåàë³çàö³¿ äèäàê-
òè÷íîãî ïðèíöèïó ñâ³äîìîñò³ òà àêòèâíîñò³, ôîðìóâàííþ â ó÷í³â
ñò³éêîãî ³íòåðåñó äî çàíÿòü, ñòèìóëÿö³¿ ¿õ ä³ÿëüíîñò³.

4. Ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü þíîãî ñïîðòñìåíà.
Ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâêà

Ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâêà, ÿê îäèí ³ç ñóòòºâèõ ñêëàäîâèõ êîì-
ïîíåíò³â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ,
ðîçð³çíÿºòüñÿ íà ïñèõîëîã³÷íó ï³äãîòîâêó òðåíåðà ³ ñïîðòñìåíà. Â
ñâîþ ÷åðãó, ó ïñèõîëîã³÷í³é ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåíà ìîæíà â³äì³òèòè
÷îòèðè «ìîäóë³» (òàáë. 10.1), ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ.

Áàçîâà ï³äãîòîâêà — ïåðåäáà÷àº ïñèõîëîã³÷íèé ðîçâèòîê
ó÷í³â, íàâ÷àííÿ òà ïðîñâ³òó.

Òðåíóâàëüíà — ôîðìóº ìîòèâè ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà
ïîçèòèâíå ñòàâëåííÿ äî íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ ³ ñàìîñò³éíèõ
çàíÿòü.

Çìàãàëüíà — ôîðìóº ñòàí «áîéîâî¿ ãîòîâíîñò³», çä³áíîñò³
äî çîñåðåäæåííÿ, ìîá³ë³çàö³¿, îïòèì³çàö³¿ ïðîöåñó ðåàë³çàö³¿ íà-
áóòèõ çíàíü, óì³íü, íàâè÷îê.

Áàçîâà (çàãàëüíà) ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâíà âêëþ÷àº:
1. Ðîçâèòîê âàæëèâèõ ïñèõ³÷íèõ ôóíêö³é ³ ÿêîñòåé — óâà-

ãè, óÿâëåííÿ, â³ä÷óòòÿ, ñåíñîìîòîðèêè, ìèñëåííÿ, ïàì’ÿò³, àíòè-
öèïàö³¿.

2. Ôîðìóâàííÿ ïðîôåñ³éíî âàæëèâèõ çä³áíîñòåé — îðãàí³-
çàö³éíèõ, êîìóí³êàòèâíèõ, íàóêîâî-ï³çíàâàëüíèõ (ãíîñòè÷íèõ),
êîíñòðóêòèâíèõ, ñóãåñòèâíèõ, à òàêîæ çä³áíîñòåé äî ñàìîàíàë³-
çó, ñàìîêðèòè÷íîñò³, âèìîãëèâîñò³ äî ñåáå.
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Òàáë. 10.1

3. Ôîðìóâàííÿ âàãîìèõ ìîðàëüíèõ ³ âîëüîâèõ ÿêîñòåé —
çàõîïëåííÿ â³ä âèäó ñïîðòó, ö³ëåñïðÿìîâàíîñò³, ³í³ö³àòèâíîñò³,
ñì³ëèâîñò³, ð³øó÷îñò³, íàïîëåãëèâîñò³, çàâçÿòîñò³.

4. Ïñèõîëîã³÷íó îñâ³òó — ôîðìóâàííÿ ñïåö³àëüíèõ çíàíü
ïðî ïñèõ³êó ëþäèíè, ïñèõ³÷íèé ñòàí, ìåòîäè ôîðìóâàííÿ îïòè-
ìàëüíîãî ñòàíó ³ ñïîñîáè ïîäîëàííÿ íåñïðèÿòëèâîãî ñòàíó.

5. Ôîðìóâàííÿ âì³íü ðåãóëþâàòè ïñèõ³÷íèé ñòàí, çîñåðå-
äæóâàòèñü ïåðåä çìàãàííÿìè, ìîá³ë³çóâàòè ñèëè, ïðîòèñòîÿòè
íåñïðèÿòëèâèì âïëèâàì.

Òðåíóâàëüíà ï³äãîòîâêà (äî òðèâàëîãî ô³çè÷íîãî ³ ïñèõ³÷-
íîãî íàâàíòàæåííÿ ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³) ïåðåä-
áà÷àº ðîçâ’ÿçàííÿ äâîõ îñíîâíèõ çàâäàíü:

à) ôîðìóâàííÿ âàãîìèõ ìîòèâ³â íàïðóæåíî¿ òðèâàëî¿ òðå-
íóâàëüíî¿ ðîáîòè;

á) ôîðìóâàííÿ ñïðèÿòëèâîãî ñòàâëåííÿ äî ñïîðòèâíîãî ðå-
æèìó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ.

Çìàãàëüíà (ñïåö³àëüíà ïñèõîëîã³÷íà ï³äãîòîâêà äî êîíêðåò-
íîãî çìàãàííÿ) — îïèðàºòüñÿ íà çàãàëüíó ïñèõîëîã³÷íó ï³äãî-
òîâêó ³ ïîâèííà âèð³øóâàòè òàê³ çàâäàííÿ:

1. Ôîðìóâàííÿ âàãîìèõ ìîòèâ³â çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

 Психологічна підготовка 

Áàçîâà 
(загальна) 
психологічна 
підготовка 

Òðåíóâàëüíà  
(до тривалого 
навантаження у 
навчально-

тренувальному 
процесі) 

Çìàãàëüíà 
(психологічна) 
підготовка до 
конкретних 
змагань 

Êîðåëÿö³éíà 
психологічного стану 
на заключному етапі 
підготовки до змагань 
і безпосередньо в 
процесі змагань 

 
 

Перед грою 

Безпосередньо 
перед виходом на 
майданчик для 
розминок 

У перерві  
між партіями 

зустрічі 

 

Після закінчення гри 

Ситуативне управління станом і поведінкою спортсменів 

 
Перед 

навчально-
тренувальними 
заняттями 

При виконанні 
окремих вправ 

під час 
навчально-
тренувальних 

занять 

 
В перервах між 
тренувальними 
заняттями 

 
У спеціально 
визначеному 
тренувальному 
мікроциклі 
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2. Îâîëîä³ííÿ ìåòîäèêîþ ôîðìóâàííÿ ñòàíó áîéîâî¿ ãîòîâ-
íîñò³ äî âïåâíåíîñò³ â ñîá³, â ñâî¿õ ñèëàõ.

3. Ðîçðîáêà ³íäèâ³äóàëüíîãî êîìïëåêñó ìîá³ë³çóþ÷èõ çàõîä³â.
4. Óäîñêîíàëåííÿ ìåòîäèêè ñàìîðåãóëÿö³¿ ïñèõ³÷íîãî ñòàíó.
5. Ôîðìóâàííÿ åìîö³éíî¿ ñò³éêîñò³ äî ïîäîëàííÿ ïåðåøêîä,

ùî âèíèêàþòü íà øëÿõó äîñÿãíåííÿ ìåòè íà çìàãàííÿõ.
Êîðåêö³ÿ ïñèõ³÷íîãî ñòàíó áåçïîñåðåäíüî íà çàêëþ÷íîìó

åòàï³ ï³äãîòîâêè äî çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà â ïðîöåñ³ çìàãàíü
çä³éñíþºòüñÿ â òàêîìó ïîðÿäêó:

1. Íà ïî÷àòêó ïåðåäçìàãàëüíîãî åòàïó ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó
â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ ìîäåëþþòüñÿ ³ ðåàë³çóþòü-
ñÿ ð³çíîìàí³òí³ âïëèâè íà ñïîðòñìåí³â, ÿê³ çàïîá³ãàþòü çíèæåí-
íþ ³íòåðåñó çàíÿòü â óìîâàõ âåëèêèõ íàâàíòàæåíü, ñïåö³àëüíà
ìîòèâàö³ÿ àêòèâíîñò³, ï³äòðèìêà æèòòºä³ÿëüíîñò³, æèòòºðàä³ñ-
íîñò³ ³ ïî÷óòòÿ çàäîâîëåííÿ â³ä àêòèâíî¿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè.

2. Îñíîâíà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ôîðìóâàííþ ïîçèòèâíîãî
ñòàâëåííÿ äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ.

3. Ï³äòðèìóºòüñÿ âïåâíåí³ñòü ó ïîâíîìó â³äíîâëåíí³ ïðà-
öåçäàòíîñò³ îðãàí³çìó ï³ñëÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³
ó÷àñò³ â çìàãàííÿõ.

4. Ôîðìóºòüñÿ âïåâíåí³ñòü ùîäî ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà
âèòðèìóâàòè ïñèõ³÷íó íàïðóãó ³ ïåðåíàïðóãó.

5. Àêòèâ³çóºòüñÿ ïåðåäçìàãàëüíà ï³äãîòîâêà ùîäî âïåâíå-
íîñò³ ó ñâî¿õ ñèëàõ, ö³ëåñïðÿìîâàíîñò³ íà óñï³õ ó çìàãàííÿõ, ï³äâå-
äåííÿ äî ñòàíó «áîéîâî¿ ãîòîâíîñò³».

6. Ïñèõîðåãóëþþ÷³ òðåíóâàííÿ, íàâ³þâàííÿ, ô³ç³îòåðàïåâ-
òè÷í³ ïðîöåäóðè ñïðÿìîâàí³ íà ï³äòðèìêó ñòàíó «áîéîâî¿ ãîòîâ-
íîñò³», ïðèñêîðåííÿ ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³, âèõî-
äó ç íåãàòèâíèõ ñòàí³â («àïàò³¿», «ëèõîìàíêè»).

Îñíîâí³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî çàñòîñóâàííÿ ïðèéîì³â óïðàâë³-
ííÿ òà ñàìîóïðàâë³ííÿ ïåðåäñòàðòîâèì ñòàíîì þíîãî ñïîðòñìåíà:

Ïðîäóìóâàííÿ. Öåé ïðèéîì äîïîìàãàº ï³äâèùèòè àäåê-
âàòí³ñòü âèêîíàííÿ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â, ðîçâ’ÿçàííÿ òàêòè÷íèõ
çàâäàíü (³äåîìîòîðíå òðåíóâàííÿ), óñóíóòè ïåðåçáóäæåííÿ, äàº
çìîãó çíÿòè òðèâîãó, ïåðåêëþ÷èòè óâàãó ç íåïðèºìíèõ ïåðåæè-
âàíü íà êîíñòðóêòèâí³ ìîìåíòè â òîìó ÷è ³íøîìó âèä³ ñïîðòó.
Òðåíåð ìîæå äàâàòè ñïîðòñìåíîâ³ çàâäàííÿ, íàâìèñíå âèêëàäåí³
ñõåìàòè÷íî.

Àíàë³ç ïîäóìêè íåãàòèâíèõ åìîö³éíèõ ñòàí³â, âíàñë³äîê
ÿêîãî ñòàº çðîçóì³ëîþ íåîá´ðóíòîâàí³ñòü, íåçíà÷èì³ñòü ïåðåæè-
âàíü, ùî òóðáóþòü ñïîðòñìåíà.

Ïåðåíåñåííÿ äóìîê ç ìàéáóòí³õ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü íà
ïîä³¿ ç âëàñíîãî æèòòÿ, ùî ìàþòü ïîçèòèâíå çàáàðâëåííÿ.



230

Çì³íà íàñòàíîâè òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ç ïàñèâíèõ íà àê-
òèâí³. Òðåíåð ìàº ïðîâîäèòè ïîñò³éíó ðîáîòó ùîäî íàâ÷àííÿ
þíèõ ñïîðòñìåí³â óì³ííþ êåðóâàòè ñâî¿ì åìîö³éíèì ñòàíîì,
ðîç’ÿñíþâàòè ¿ì ïðî íåäîïóñòèì³ñòü êîíöåíòðàö³¿ äóìîê íà íå-
ãàòèâíèõ ïåðåæèâàííÿõ ùîäî ìîæëèâîãî íåâäàëîãî âèñòóïó íà
çìàãàííÿõ.

Âïëèâ ñàìîíàâ³þâàííÿ. Ôîðìóëà ñàìîíàâ³þâàííÿ ìàº â³äïî-
â³äàòè êîíêðåòíîìó ñïðÿìóâàííþ ³ âèìîâëÿòèñÿ â³ä ñåáå ó ñòâåð-
äæóâàëüí³é ôîðì³.

Íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâèìè äëÿ ñàìîíàâ³þâàííÿ º ïåð³îäè ïå-
ðåä çàñèíàííÿì ³ îäðàçó ï³ñëÿ ïðîêèäàííÿ.

Ïåðåêëþ÷åííÿ íà ä³ÿëüí³ñòü, çäàòíó â³äâîë³êàòè â³ä äóìîê
ïðî íàñòóïíå çìàãàííÿ — ïåðåãëÿä òåëåïåðåäà÷, ÷èòàííÿ õóäîæ-
íüî¿ ë³òåðàòóðè, çàíÿòòÿ ìóçèêîþ, ïðîãóëÿíêè, çáèðàííÿ ãðèá³â
òîùî.

Óíèêàííÿ îáñòàâèí, çóñòð³÷åé, ùî ìîæóòü ïîðóøèòè ð³âíî-
âàãó, ñïðè÷èíèòè íåïðèºìí³ ïåðåæèâàííÿ (ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè
äî çàíÿòü, îñîáëèâî ó ¿õ äåíü).

Ìîðàëüíà ï³äòðèìêà ñïîðòñìåíà òðåíåðîì — ³íäèâ³äóàëü-
íà áåñ³äà, ùèðà ðîçìîâà, íàïóòí³ ñëîâà ï³äòðèìóþòü þíîãî ñïîðò-
ñìåíà, íàäàþòü éîìó ñèëè òà âïåâíåíîñò³ ó ñîá³.

Ó ðàç³ ñàìîçàñïîêîºííÿ, ñïîðòñìåíà ñë³ä «ðîçâîðóøèòè»
áóäü-ÿêîþ íåñïîä³âàíîþ ä³ºþ. Ìîæíà çàñòîñóâàòè ñïåö³àëüí³
ãðóïîâ³ òà ³íäèâ³äóàëüí³ çàâäàííÿ.

Ó ðàç³ ñòàðòîâî¿ àïàò³¿ íåîáõ³äíèì º «åíåðã³éíèé ñòàòóñ».
Òðåíåð àêöåíòóº óâàãó ñïîðòñìåíà íà íåîáõ³äí³é ³ âàæëèâ³é ïå-
ðåìîç³, çâåðòàºòüñÿ äî íüîãî ³ç çàêëèêîì ïåðåáîðîòè ñåáå, ïîñè-
ëàºòüñÿ íà çä³áíîñò³, òàëàíò ñïîðòñìåíà, íàâîäèòü ïðèêëàäè éîãî
âäàëèõ âèñòóï³â.

Äëÿ ïåðåáîðåííÿ íåãàòèâíèõ ïåðåä³ãðîâèõ ñòàí³â ó ðîçìèíö³
çàñòîñîâóþòü ñïåö³àëüí³ âïðàâè. Ó ðàç³ ïåðåçáóäæåííÿ — ïåðå-
âàãó íàäàþòü ðîçìèíö³ ç ìåíøîþ, í³æ çâè÷àéíî, ³íòåíñèâí³ñòþ,
çàñòîñîâóþòü ïîâ³ëüí³ ïëàâí³ ðóõè, âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü. ßêùî ó
ãðàâö³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ àïàò³ÿ, ñàìîçàñïîêîºííÿ, òî áàæàíî ïðî-
âåñòè ³íòåíñèâíó ðîçìèíêó, ùî ñêëàäàºòüñÿ ç øâèäêèõ ðóõ³â,
ïðèñêîðåíü.

Åìîö³éí³ ñòàíè ðåãóëþþòü òàêîæ çà äîïîìîãîþ äèõàëüíèõ
âïðàâ òà ìàñàæó: ó ðàç³ ïåðåçáóäæåííÿ — çàñïîê³éëèâå äèõàííÿ,
ó ðàç³ àïàò³¿, ñàìîçàñïîêîºííÿ — çáóäëèâå.

Â îñíîâ³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ëåæàòü, ç îäíîãî áîêó —
ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ óìîâ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â êîíêðåòíî-
ìó âèä³ ñïîðòó, ç ³íøîãî — ³íäèâ³äóàëüí³ ïñèõîëîã³÷í³ îñîáëè-
âîñò³ þíîãî ñïîðòñìåíà. ×èì âèùèé ñòóï³íü â³äïîâ³äíîñò³ ì³æ
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íèìè, òèì øâèäøå ìîæíà ñïîä³âàòèñü íà óñï³øíó ðåàë³çàö³þ
ïëàíó ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â ³ äîñÿãíåííÿ íèìè íàì³÷å-
íî¿ ìåòè.

Ïîðàäè ìîëîäîìó òðåíåðó:

1. Íåîáõ³äíî äîñêîíàëî îâîëîä³òè ïðèéîìàìè ñàìîðåãóëÿö³¿
ñâîãî ñòàíó. Âàø³ ä³¿ çàâæäè ïîâèíí³ áóòè äîáðå ïðîäóìàíèìè ³
ö³ëåñïðÿìîâàíèìè íà ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ ïðîöåñó ïñèõîëîã³÷íî¿
ñàìîï³äãîòîâêè, ðåãóëþâàííÿ ñâîºþ ïîâåä³íêîþ ³ ïîâåä³íêîþ
ó÷í³â ó åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ òà çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

2. Àíàë³çóâàòè ðåçóëüòàòè çìàãàíü ç³ ñïîðòñìåíàìè, ÿê³ áðà-
ëè ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ, äîö³ëüíî ï³ñëÿ â³äïî÷èíêó àáî íà íàñòóï-
íèé äåíü, ï³ñëÿ òîãî, ÿê çíèçèëîñü åìîö³éíå çáóäæåííÿ ³ þí³
ñïîðòñìåíè çäàòí³ ñïðèéìàòè çàóâàæåííÿ òà êðèòè÷íî îö³íèòè
ñâî¿ ä³¿.

3. Âñ³ çàóâàæåííÿ ïîâèíí³ íîñèòè ñïðàâåäëèâèé, ä³ëîâèé,
äîáðîçè÷ëèâèé õàðàêòåð. Íå äîð³êàéòå ó÷íþ áåçï³äñòàâíî.

4. Ïàì’ÿòàéòå, ùî ä³òè ïîçèòèâíî ñòàâëÿòüñÿ äî ò³º¿ ëþäè-
íè, ñï³ëêóâàííÿ ³ âçàºìîä³ÿ ç ÿêîþ âèêëèêàº ó íèõ ïîçèòèâí³
ïåðåæèâàííÿ, ïðèíîñèòü ðàä³ñòü. Ï³äáàäüîðòå ó÷íÿ, ñêëàä³òü ïëàí
éîãî ä³é, ñïðÿìîâàíèõ íà óñóíåííÿ òèïîâèõ ïîìèëîê, ùî ñïðèÿ-
òèìå âèõîâàííþ ïîçèòèâíîãî ñòàâëåííÿ äî çàíÿòü.

5. Óäîñêîíàëåííÿ ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³
³ çìàãàëüíà ïðàêòèêà ñïîðòñìåíà

²íòåãðàëüíà ï³äãîòîâêà:

²ãðîâà ³ çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåí³â-ãðàâö³â — ÿñêðà-
âèé âç³ðåöü ñèñòåìíîñò³ ³ ëîã³÷íîñò³, ëàá³ëüíîñò³ òà ðàö³îíàëü-
íîñò³ ð³çíîìàí³òíèõ âçàºìîä³é ãðàâö³â ó ïåðåá³ãó ïîä³é íà ³ãðî-
âîìó ìàéäàí÷èêó (ïîë³), ãíó÷êî ïîâ’ÿçàíèõ âö³ëîìó. Âçàºìîïîâ’ÿ-
çàí³ ðóõîâ³ ÿêîñò³, êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³, ïðèéîìè òåõí³êè ãðè,
òàêòè÷í³ ä³¿, ðóõîâ³ ÿêîñò³ ç òåõí³÷íèìè ïðèéîìàìè ³ òàêòè÷íè-
ìè ä³ÿìè; ïðèéîìè òåõí³êè ãðè ç òàêòè÷íèìè ä³ÿìè, òàêòè÷í³ ä³¿
ç ì³æîñîáèñò³ñíèìè â³äíîñèíàìè ñïîðòñìåí³â. Òàêèé âçàºìîçâ’ÿ-
çîê ð³çíèõ êîìïîíåíò³â ï³äãîòîâêè, ïîòðåáóº ñïåö³àëüíîãî ö³ëå-
ñïðÿìîâàíîãî âïëèâó. Çíà÷óù³ñòü öüîãî íàñò³ëüêè âåëèêà, ùî
âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ âèä³-
ëèòè ñïåö³àëüíèé ðîçä³ë ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â — ³íòåãðàëüíó
(ö³ë³ñíó) ïîðÿä ç óñ³ìà ³íøèìè âèäàìè ï³äãîòîâêè.

²íòåãðàëüíà (êîíñòðóêòèâíî îá’ºäíàíà, êîìïëåêñíà) ï³äãîòîâêà
ÿâëÿº ñîáîþ ð³çíîìàí³òí³ ñèñòåìè òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â, ÿê³ ñïðÿ-
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ìîâóþòüñÿ íà ìàêñèìàëüíó ðåàë³çàö³þ òðåíóâàëüíèõ åôåêò³â ô³çè÷-
íî¿, òåõí³÷íî¿, òàêòè÷íî¿ òà âñ³õ ³íøèõ êîìïîíåíò³â ï³äãîòîâêè ó
ö³ë³ñí³é íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³é ³ çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³.

Ó äîñÿãíåíí³ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â óìîâíî ìîæíà âèçíà÷èòè
òðè ñòóïåí³. Ïåðøà: ð³âåíü ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, ÿê³ ó çíà÷í³é
ì³ð³ îáóìîâëþþòü åôåêòèâí³ñòü ðóõîâî¿ ä³¿; äðóãà: ðåàë³çàö³ÿ
ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ÷åðåç òåõí³êó êîíêðåòíèõ ïðèéîì³â ãðè; òðå-
òÿ: ðåàë³çàö³ÿ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â ÷åðåç òàêòè÷í³ ä³¿. Ö³ë³ñíèé
õàðàêòåð ñòóïåí³â ³ ôàêòîð³â ïðîÿâëÿºòüñÿ â òîìó, ùî ÷èì ð³çíî-
ìàí³òí³øèé àðñåíàë òåõí³êè, òèì á³ëüøå ìîæëèâîñòåé ó ñïîðò-
ñìåí³â ðåàë³çóâàòè ñâ³é ðóõîâèé ïîòåíö³àë. Âîäíî÷àñ, ÷èì ð³çíî-
ìàí³òí³øèé àðñåíàë òàêòèêè, òèì á³ëüøå ìîæëèâîñòåé ó ñïîðò-
ñìåíà äëÿ âèÿâëåííÿ ñâîãî òåõí³êî-ô³çè÷íîãî ïîòåíö³àëó.

Äî öüîãî ñë³ä äîäàòè, ùî ð³çíîìàí³òí³ ³ãðîâ³ ïðèéîìè âèêî-
íóþòüñÿ áàãàòîðàçîâî âïðîäîâæ îäí³º¿ ãðè â óìîâàõ êîëåêòèâ-
íèõ ä³é ³ êîðîòêîãî ñóïåðíèöòâà, à òàêîæ ³ãîð ó çìàãàííÿõ çàâæ-
äè äåê³ëüêà. Òîìó äóæå âàæëèâî äîáèâàòèñÿ åôåêòèâíîñò³ ðåà-
ë³çàö³¿ âñüîãî íàáóòîãî â ïðîöåñ³ çìàãàëüíîãî ïðîòèáîðñòâà, äå
ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ â ºäèíå ö³ëå òåõí³êà ³ òàêòèêà, ðóõîâ³ çä³áíîñò³,
ìîðàëüí³ òà âîëüîâ³ ÿêîñò³.

Ïðîòå, íå ìîæíà ââîäèòè ³íòåãðàëüíó ï³äãîòîâêó ñïîðòñìåí³â
ëèøå äî äâîñòîðîíí³õ ³ãîð ³ ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ. Ï³ä ³íòåãðàëü-
íîþ ï³äãîòîâêîþ ñë³ä ðîçóì³òè ö³ëåñïðÿìîâàíèé ïåäàãîã³÷íèé
ïðîöåñ âñòàíîâëåííÿ çâ’ÿçê³â ì³æ ôàêòîðàìè, ÿê³ îáóìîâëþþòü
åôåêòèâí³ñòü (ðåçóëüòàò, âèãðàø) ä³é ñïîðòñìåíà ³ êîìïëåêñíèé
âïëèâ ö³ë³ñíî¿ ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, âêëþ÷àþ÷è çìàãàëüíó.

Ó çàâäàííÿ ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âõîäÿòü:
âñòàíîâëåííÿ âçàºìîçâ’ÿçê³â ì³æ êîìïîíåíòàìè ï³äãîòîâêè —
ô³çè÷íî¿ ³ òåõí³÷íî¿; òåõí³÷íî¿ ³ òàêòè÷íî¿; ìîðàëüíî-âîëüîâî¿ ç
òåîðåòè÷íîþ; òåîðåòè÷íîþ ³ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ç ô³çè÷íîþ; äî-
ñÿãíåííÿ ñòàá³ëüíîñò³ ðåàë³çàö³¿ íàâè÷îê ó ñêëàäíèõ óìîâàõ çìà-
ãàíü; îïòèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿ ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿, òàêòè÷íî¿, òåî-
ðåòè÷íî¿, ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè â ³ãðîâèõ ä³ÿõ.

Íàéâàæëèâ³øèì çàñîáàìè ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè º ñïðÿæåí³
âïðàâè íà ñòèêó äâîõ ³ á³ëüøå êîìïîíåíò³â ï³äãîòîâêè; âïðàâè ç
÷åðãóâàííÿì ð³çíèõ çà õàðàêòåðîì ðóõ³â (ï³äãîòîâ÷³, ï³äâ³äí³, ç
òåõí³êè ³ òàêòèêè, ç ïåðåêëþ÷åííÿì çàâäàíü); íàâ÷àëüí³ äâîñòî-
ðîíí³ ³ãðè ç îáóìîâëåíèìè çàâäàííÿìè, ãðàâöÿì çîêðåìà òà êî-
ìàíä³ â ö³ëîìó, ùîäî ðåàë³çàö³¿ òåõí³êî-òàêòè÷íîãî àðñåíàëó;
ï³äãîòîâ÷³, êîíòðîëüí³ ³ êàëåíäàðí³ çìàãàííÿ ³ç ñïåö³àëüíèìè
íàñòàíîâàìè íà ãðó.

Ãîëîâí³ ìåòîäè ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè — ³ãðîâèé, çìàãàëü-
íèé, ìåòîä ñïðÿæåíèõ âïëèâ³â. Íàéâèùîþ ôîðìîþ îðãàí³çàö³¿ ³
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ïðîâåäåííÿ çàíÿòü ç ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè º íàâ÷àëüí³, êîíò-
ðîëüí³ ³ çìàãàëüí³ òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ.

Âçàºìîçâ’ÿçîê ô³çè÷íî¿ ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè äîñÿãàºòüñÿ,
ïî-ïåðøå, ç ðîçâèòêîì ðóõîâèõ çä³áíîñòåé; íåîáõ³äíèõ äëÿ âè-
êîíàííÿ êîíêðåòíîãî ïðèéîìó ãðè; ïî-äðóãå, ç ðîçâèòêîì êîîð-
äèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ó ðàìêàõ ñòðóêòóðè ³ãðîâèõ ïðèéîì³â;
ïî-òðåòº, ç ðîçâèòêîì ñïåö³àëüíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ³ îêðåìèõ
ïðèéîì³â ó ïðîöåñ³ áàãàòîðàçîâîãî ¿õ ïîâòîðåííÿ ç ³íòåíñèâí³-
ñòþ, ÿêà çíà÷íî ïåðåâèùóº çìàãàëüíó.

Ïðè öüîìó âèêîðèñòîâóþòü â³äïîâ³äí³ ìåòîäè÷í³ ïðèéîìè ³
îðãàí³çàö³þ ïðîâåäåííÿ âïðàâ: ÷åðãóâàííÿ âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó
ðóõîâèõ çä³áíîñòåé; ÷åðãóâàííÿ âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé ç âïðàâàìè ñïðÿìîâàíèìè íà âäîñêîíàëåííÿ
òåõí³êè; âèêîíàííÿ âïðàâ ñïðÿìîâàíèõ íà ïîºäíàííÿ ðóõîâèõ
çä³áíîñòåé, êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ç óäîñêîíàëåííÿì ³ãðî-
âèõ ïðèéîì³â.

ªäí³ñòü òàêòè÷íî¿ ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè äîñÿãàºòüñÿ øëÿ-
õîì óäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â çà äîïîìîãîþ áàãàòîðà-
çîâîãî âèêîíàííÿ ôàêòè÷íèõ ä³é ç ï³äâèùåíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ.

²íòåãðàëüíà ï³äãîòîâêà ñóòòºâî âïëèâàº íà åôåêòèâíå âèêî-
ðèñòàííÿ âèâ÷åíèõ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â ³ òàêòè÷íèõ ä³é ó ñêëàä-
íèõ óìîâàõ òðåíóâàíü ³ çìàãàíü. Ó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â ³íòåãðàëüíà ï³äãîòîâêà ïîñ³äàº ãîëîâíå ì³ñöå â íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³; îñîáëèâî â ïåðåäçìàãàëüíèõ öèêëàõ ³
â çìàãàëüíîìó ïåð³îä³ ìàêðîöèêëó.

Çìàãàëüíà ï³äãîòîâêà:

Ìåòîþ çìàãàíü º íå ò³ëüêè äîñÿãíåííÿ ïåðåìîãè, à é âèêî-
íàííÿ íèçêè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàâäàíü: â³äïðàöþâàííÿ ó
ãð³ íîâèõ òàêòè÷íèõ êîìá³íàö³é, íàáóòòÿ ³ãðîâîãî äîñâ³äó, âèêî-
ðèñòàííÿ ðåçóëüòàò³â äëÿ òâîð÷î¿ îö³íêè âèêîíàíî¿ ðîáîòè. Çìà-
ãàííÿ ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê ñêëàäîâó ÷àñòèíó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó.

Çìàãàëüíà ï³äãîòîâêà íåìîâ áè ³íòåãðóº îêðåì³ ñòîðîíè âñüî-
ãî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Ñèñòåìà çìàãàíü, ÿê îñíîâíèé ñïîñ³á
çìàãàëüíî¿ ï³äãîòîâêè êîìàíäè ïåðåäáà÷àº ïîñòóïîâå çðîñòàííÿ
ñêëàäíèõ ³ãîð òà çá³ëüøåííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ íàïðóæåíîñò³. Çìà-
ãàííÿ º ÿäðîì ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Çìàãàííÿ — îäíî÷àñíî ãå-
íåòè÷íèé ôàêòîð, ìåõàí³çì ôóíêö³îíóâàííÿ, ìåòà ä³ÿëüíîñò³ òà
¿¿ ïðîäóêò, êðèòåð³é åôåêòèâíîñò³ òà íàéá³ëüø ñïåöèô³÷íèé çàñ³á
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â.

Äëÿ êîæíîãî êîëåêòèâó ñïîðòñìåí³â (êîìàíäè) ó ïåâí³ òåð-
ì³íè çìàãàííÿ, â³ä ðåçóëüòàò³â ÿêèõ çàëåæèòü ãîëîâíà îö³íêà ¿õ
ä³ÿëüíîñò³.
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Ôóíêö³¿ çìàãàííÿ ð³çíîìàí³òí³. Âåëèê³ îô³ö³éí³ çìàãàííÿ
çàâåðøóþòü òðèâàë³ åòàïè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, çíà÷íîþ ì³ðîþ
âèçíà÷àþòü ñèñòåìó â³äáîðó ãðàâö³â îðãàí³çàö³þ òà ìåòîäèêó ¿õ
ïîäàëüøî¿ ï³äãîòîâêè. ²íø³ çìàãàííÿ ìîæó áóòè â³äá³ðêîâèìè ³
âèñòóïàòè âàæëèâèì ÷èííèêîì ï³äâèùåííÿ ñïåö³àëüíî¿ òðåíî-
âàíîñò³.

Ðîçð³çíÿþòü ÷îòèðè ñòóïåí³ çìàãàíü:

Ï³äãîòîâ÷³ çìàãàííÿ. ̄ õ îñíîâíîþ ìåòîþ º àäàïòàö³ÿ ñïîðò-
ñìåí³â äî óìîâ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè, âäîñêîíàëåííÿ ðàö³îíàëü-
íî¿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ñõåìè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, íàáóòòÿ çìà-
ãàëüíîãî äîñâ³äó.

Êîíòðîëüí³ çìàãàííÿ. Ó íèõ ïåðåâ³ðÿºòüñÿ ñïðîìîæí³ñòü
ñïîðòñìåíà (êîìàíäè), ð³âåíü éîãî (¿¿) ï³äãîòîâëåíîñò³, åôåê-
òèâíîñò³ åòàïó ï³äãîòîâêè, ùî ìèíóâ. Ðåçóëüòàòè çìàãàíü º îñ-
íîâîþ äëÿ ïëàíóâàííÿ ïîäàëüøî¿ ï³äãîòîâêè êîìàíäè. Êîíò-
ðîëüíèìè ìîæóòü áóòè çìàãàííÿ ð³çíîãî ð³âíÿ òà ñïåö³àëüíî
îðãàí³çîâàí³ çìàãàííÿ.

Â³äá³ðêîâ³ çìàãàííÿ. Âîíè ïðîâîäÿòüñÿ â ìåòîþ âèÿâëåííÿ
íàéñèëüí³øèõ êîìàíä äëÿ ó÷àñò³ ó íàñòóïíîìó åòàï³ çìàãàíü.

Îñíîâí³ çìàãàííÿ. Ãîëîâíà ìåòà ó÷àñò³ ó íèõ — ïåðåìîãà
àáî âèáîðþâàííÿ ÿêîìîãà âèùîãî ì³ñöÿ. Êîìàíäó îð³ºíòóþòü íà
äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ðåçóëüòàòó, ïîâíó ìîá³ë³çàö³þ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ó ïðîöåñ³ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè. Ö³ çìà-
ãàííÿ äàþòü çìîãó îá’ºêòèâíî îö³íèòè ñèëè êîìàíä, ç³ñòàâèòè
ÿê³ñòü ïðîâåäåíî¿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè.

Äëÿ óñï³øíîãî âèñòóïó ó çìàãàííÿõ áóäü-ÿêîãî ñòóïåíÿ íå-
îáõ³äíà ñïåö³àëüíà ï³äãîòîâêà. Îäí³º¿ òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³,
ÿêîþ á âîíà íå áóëà, íàâ³òü ïðè íàéá³ëüø îïòèìàëüíîìó ð³âí³
ï³äïîðÿäêîâàíîñò³ ¿¿ çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³, óñï³õó äîáèòèñü íå
ìîæëèâî. Ðåãóëÿðíà ó÷àñòü ó çìàãàííÿõ ç ð³çíèìè çà ñòèëåì ãðè
òà ð³âíåì ï³äãîòîâëåíîñò³ êîìàíäàìè — îáîâ’ÿçêîâà óìîâà äëÿ
íàáóòòÿ òà âäîñêîíàëåííÿ ó ñïîðòñìåí³â íåîáõ³äíèõ çìàãàëüíèõ
ÿêîñòåé, ÿê³ ñïðèÿþòü åôåêòèâíîìó âèñòóïó òà äîñÿãíåííþ çà-
ïëàíîâàíî¿ ìåòè â çìàãàííÿõ.

Ó ÷àñ ïëàíóâàííÿ çìàãàëüíî¿ ïðàêòèêè þíîãî ñïîðòñìåíà
ñë³ä êåðóâàòèñü òàêèìè ïîëîæåííÿìè.

Ïî-ïåðøå, ñïîðòñìåí ìàº áóòè ãîòîâèé äî ðîçâ’ÿçàííÿ çàâ-
äàíü, ùî ïîñòàâëåí³ ïåðåä íèì çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íèìè òà
ïñèõ³÷íèìè ìîæëèâîñòÿìè.

Ïî-äðóãå, çìàãàííÿ ñë³ä äîáèðàòè òàê, ùîá çà ñïðÿìîâàí³-
ñòþ òà ñòóïåíåì âàæêîñò³ âîíè â³äïîâ³äàëè çàâäàííÿì, â³êîâèì
îñîáëèâîñòÿì ñïîðòñìåí³â òà îñîáëèâîñòÿì åòàïó ï³äãîòîâêè.
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Òàêèì ÷èíîì, çìàãàëüíà ï³äãîòîâêà âõîäèòü ñêëàäîâîþ ÷àñ-
òèíîþ ó ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ³ â ò³é ÷è ³íø³é ôîðì³
³ñíóº ïðîòÿãîì âñ³º¿ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ¿õ.

Ðîëü òà ì³ñöå çìàãàíü ñóòòºâî ð³çíÿòüñÿ çàëåæíî â³ä åòàïó
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Íà ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ ïëàíóþòüñÿ ò³ëüêè
ï³äãîòîâ÷³ òà êîíòðîëüí³ çìàãàííÿ. Çìàãàííÿ ïðîâîäÿòüñÿ ð³äêî,
áåç ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè äî íèõ. ̄ õ îñíîâíîþ ìåòîþ º êîíòðîëü
çà åôåêòèâí³ñòþ òðåíóâàëüíîãî åòàïó, ùî ìèíóâ, íàáóòòÿ çìà-
ãàëüíîãî äîñâ³äó, ï³äâèùåííÿ åìîö³éíî¿ íàñè÷åíîñò³ ïðîöåñó ï³äãî-
òîâêè. ²ç çðîñòàííÿì êâàë³ô³êàö³¿ ñïîðòñìåí³â, íà íàñòóïíèõ åòà-
ïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ê³ëüê³ñòü çìàãàíü çðîñòàº. Ó çìàãàëü-
íó ïðàêòèêó ââîäÿòüñÿ â³äá³ðêîâ³ òà îñíîâí³ çìàãàííÿ. Ê³ëüê³ñòü
òà ðîëü îñòàíí³õ º íàéá³ëüøèìè íà åòàï³ ìàêñèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿
³íäèâ³äóàëüíèõ òà êîëåêòèâíèõ (êîìàíäíèõ) ìîæëèâîñòåé.

Ìåòà çìàãàëüíî¿ ï³äãîòîâêè ïîëÿãàº â òîìó, ùîá ñïîðòñìåíè
íàâ÷èëèñü ìàêñèìàëüíî ðåàë³çîâóâàòè â óìîâàõ â³äá³ðêîâèõ òà
îñíîâíèì çìàãàíü âñå òå, ùî âîíè çàñâî¿ëè ó ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. Äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè ñïîðòñìåí ïîâèíåí:

1 — çíàòè çàâäàííÿ ìàéáóòí³õ çìàãàíü, ÿê³ âèò³êàþòü ³ç ñòðóê-
òóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ôàêòîð³â, ùî îáóìîâëþþòü ¿¿ åôåê-
òèâí³ñòü;

2 — âîëîä³òè äåòàëüíîþ ³íôîðìàö³ºþ ïðî êîìàíäè-ñóïåð-
íèö³, óì³òè ïðîôåñ³éíî ðîçóì³òè íàñòàíîâó íà ãðó äëÿ êîëåêòè-
âó (êîìàíäè), äëÿ ñåáå îñîáèñòî òà òâîð÷î, ó ìåæàõ ³ãðîâî¿ äèñ-
öèïë³íè, âèêîíóâàòè çàâäàííÿ òðåíåðà;

3 — çíàòè ïðàâèëà çìàãàíü, îñîáëèâîñò³ ¿õ òëóìà÷åííÿ íà
ìàéáóòí³õ çìàãàííÿõ, ìàíåðó ïîâåä³íêè òà âèêîíàííÿ ôóíêö³é
òîãî ÷è ³íøîãî ñóää³ (àðá³òðà), à òàêîæ øèêóâàííÿ, ðîçìèíêè,
çàì³í, ïåðåðâ, ñòðóêòóðó ïðîâåäåííÿ çìàãàíü (ïðîãðàìó), ³íôîð-
ìàö³éíî-ï³çíàâàëüíó òà âèõîâíó ïðîãðàìó (åêñêóðñ³¿, çóñòð³÷³ ç
âåòåðàíàìè ñïîðòó, ñöåíàð³é âèõîâíîãî äíÿ òîùî);

4 — åôåêòèâíî âåñòè ³ãðîâ³ ä³¿ â ð³çíèõ óìîâàõ (îñîáëèâîñò³
ñïîðòèâíèõ ñïîðóä, âáîë³âàëüíèê³â, êë³ìàòè÷íèõ óìîâ òà ³í.);

5 — äîñÿãòè äî ìîìåíòó çìàãàíü îïòèìàëüíî¿ ïñèõ³÷íî¿ ãî-
òîâíîñò³ äî âåäåííÿ ñïîðòèâíî¿ áîðîòüáè ç áóäü-ÿêèì, ïî ñèë³
(êâàë³ô³êàö³ºþ) ñóïåðíèêîì.

Çàâäàííÿ çìàãàëüíî¿ ï³äãîòîâêè âèð³øóþòüñÿ â òðåíóâàëüí³é
³ çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ çà äîïîìîãîþ à) ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè
(ðåàë³çàö³ÿ â ºäíîñò³ ñòðóêòóðíèõ êîìïîíåíò³â çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ³ ïðîöåñ³ ³ãðîâèõ ä³é ó äâîñòîðîíí³õ ³ãðàõ; á) çìàãàíü ç
òåõí³êî-òàêòè÷íî¿, ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè; â) çìàãàíü ç ì³í³-áàñêåò-
áîëó, ì³êðî-âîëåéáîëó, ì³í³-ãàíäáîëó; çìàãàíü ç ÷èñåëüíîþ ïå-
ðåâàãîþ (ìåíø³ñòþ) ãðàâö³â â îäí³é êîìàíä³ (ó ñåðåäèí³ íàâ÷àëü-
íî¿ ãðóïè, ñïîðòèâíîãî êîëåêòèâó; ã) êîíòðîëüíèõ ³ãîð ç ï³äáî-
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ðîì ïàðòíåð³â ð³âíèõ çà ñòèëåì ãðè òà ð³âíåì ï³äãîòîâëåíîñò³;
ä) ï³äãîòîâ÷èõ (ï³äâ³äíèõ) çìàãàíü.

Â ïðîöåñ³ çìàãàëüíî¿ ï³äãîòîâêè ñë³ä êåðóâàòèñÿ ïîëîæåí-
íÿìè:

1) ñïðÿìîâàí³ñòü ³ ñòóï³íü òðóäíîù³â çìàãàíü ïîâèíí³ ÷³òêî
â³äïîâ³äàòè çàâäàííÿì, ³íäèâ³äóàëüíèì ³ ðîëüîâèì (àìïëóà) îñîá-
ëèâîñòÿì ïåâíèõ êîíòèíãåíò³â þíèõ ñïîðòñìåí³â;

2) äî ó÷àñò³ â çìàãàííÿõ äîïóñêàòè ëèøå äîñòàòíüî ï³äãî-
òîâëåíèõ ³ çäîðîâèõ ñïîðòñìåí³â;

3) ïëàíóâàòè ñï³ââ³äíîøåííÿ çìàãàëüíî¿ òà òðåíóâàëüíî¿
ä³ÿëüíîñò³ òàê, ùîá ñïðèÿòè íàéá³ëüø åôåêòèâí³é ðåàë³çàö³¿ ïðî-
öåñó ï³äãîòîâêè òà íàéá³ëüø ïîâíîìó ðîçêðèòòþ ìîæëèâîñòåé
ñïîðòñìåí³â â óìîâàõ çìàãàíü;

4) ñêëàä ó÷àñíèê³â ³ ïðîãðàìà çìàãàíü ïîâèíí³ çàáåçïå÷èòè
íåîáõ³äíó êîíêóðåíö³þ òà óìîâè äëÿ ìàêñèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿
ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â.

Íà êîæíîìó åòàï³ ï³äãîòîâêè òà åï³÷íèõ öèêëàõ íåîáõ³äíî
ïëàíóâàòè îïòèìàëüíó ê³ëüê³ñòü çìàãàíü, ÿê³ ñïðèÿëè á óñï³ø-
íîìó ðîçâ’ÿçàííþ çàâäàíü áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Çàíàäòî âåëèêà (ìàëà) ê³ëüê³ñòü çìàãàíü àáî ¿õ â³äñóòí³ñòü
íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà åôåêòèâí³ñòü íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî
ïðîöåñó. Îð³ºíòîâàí³ íîðìè çìàãàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ â áàãà-
òîð³÷í³é ï³äãîòîâö³ (ïðîòÿãîì ðîêó); ó êîìàíäàõ íèçüêî¿ êâàë³-
ô³êàö³¿ 15-30 ³ãîð, ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ ãðóïàõ — 30-50 ³ãîð.
Á³ëüøå ïîëîâèíè ³ãîð êàëåíäàðí³ (êîíòðîëüí³ òà îñíîâí³).

Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº ï³äãîòîâêà äî çìàãàíü ³ óïðàâë³ííÿ
ä³ÿìè ñïîðòñìåí³â çîêðåìà òà êîìàíäè â ö³ëîìó ó ïðîöåñ³ çìà-
ãàíü. Ïðîâ³äíà ðîëü òóò íàëåæèòü òðåíåðó. Âèõîâàííÿ çìàãàëü-
íèõ ÿêîñòåé ïî÷èíàºòüñÿ ç ïåðøèõ êðîê³â íàâ÷àííÿ ñïîðòñìåí³â.
Ñïî÷àòêó, íàïðèêëàä, ä³òåé ïðèâ÷àþòü äî ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, à
ïîò³ì äî çìàãàëüíî¿.

Ó ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè äî çìàãàíü íåîáõ³äíî ÿêîìîãà ïîâí³øå
âðàõîâóâàòè âèìîãè, ÿê³ âèçíà÷àþòüñÿ ñòðóêòóðîþ çìàãàëüíî¿
ä³ÿëüíîñò³ òà ôàêòîðàìè, ùî îáóìîâëþþòü ¿¿ åôåêòèâí³ñòü.

Âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº âðàõóâàííÿ óìîâ, â ÿêèõ ïðîõîäèòü
çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåí³â. Ãîëîâí³ ç íèõ; ïî-ïåðøå, êë³ìà-
òè÷í³ óìîâè òîãî ðåã³îíó, â ÿêîìó ïðîâîäÿòüñÿ çìàãàííÿ: ïî-
äðóãå, ñêëàä êîìàíä ñóïåðíèöü, ¿õ õàðàêòåðèñòèêà çà îñíîâíèìè
ïîêàçíèêàìè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ð³âíåì ï³äãîòîâëåíîñò³; ïî-
òðåòº, óìîâè ïðîâåäåííÿ çóñòð³÷åé ç êîíêðåòíèìè ñóïåðíèêàìè
(ñïîðòèâí³ ñïîðóäè, ãîäèíè äîáè, â³äñòàíü â³ä ì³ñöÿ ïðîâåäåííÿ
çóñòð³÷åé, ÷åðãîâ³ñòü ³ãîð); ïî-÷åòâåðòå, çàãàëüíà õàðàêòåðèñòèêà
ãëÿäà÷³â (åìîö³éíèé ôîí, ñòàâëåííÿ äî âèäó ñïîðòó, ïîâåä³íêà
íà ³ãðàõ); ïî-ï’ÿòå, ñóää³âñòâî.
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Òåìà 11

ÊÎÍÒÐÎËÜ Â ÑÏÎÐÒÈÂÍÎÌÓ ÒÐÅÍÓÂÀÍÍ²

1. Ìåòà, îá’ºêò ³ âèäè êîíòðîëþ.
2. Âèìîãè äî ïîêàçíèê³â, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â êîíòðîë³.
3. Êîíòðîëü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.
4. Êîíòðîëü òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.
5. Êîíòðîëü ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.
6. Êîíòðîëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
7. Êîíòðîëü òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü

Ë³òåðàòóðà:

1. Ïëàòîíîâ Â.Í. Îáùàÿ òåîðèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â îëèì-
ïèéñêîì ñïîðòå. — Ê.: Îëèìïèéñêàÿ ëèò., 1997.

2. Ìàòâååâ Ë.Ë. Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. —
Ì.: ÔèÑ, 1991.

3. Ïëàòîíîâ Â.Í., Ñîõëîâñêèé Ê.Ï. Ïîäãîòîâêà þíîãî ñïîðòñìå-
íà. — Ê.: Ðàäÿíñêàÿ øêîëà, 1988.

1. Ìåòà, îá’ºêò ³ âèäè êîíòðîëþ

Åôåêòèâí³ñòü ïðîöåñó ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà â ñó÷àñíèõ óìî-
âàõ â áàãàòüîõ âèïàäêàõ îáóìîâëåíà âèêîðèñòàííÿì çàñîá³â ³ ìåòî-
ä³â êîìïëåêñíîãî êîíòðîëþ ÿê ³íñòðóìåíòà óïðàâë³ííÿ, ÿêèé äîç-
âîëÿº çä³éñíþâàòè çâîðîòí³ çâ’ÿçêè ì³æ òðåíåðîì ³ ñïîðòñìåíîì.

Ìåòîþ êîíòðîëþ º îïòèì³çàö³ÿ ïðîöåñó ï³äãîòîâêè ³ çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â íà îñíîâ³ îá’ºêòèâíî¿ îö³íêè ð³çíèõ
ñòîð³í, ¿õ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé íàéãî-
ëîâí³øèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Öÿ ìåòà ðåàë³çóºòüñÿ øëÿõîì ð³øåííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ïðè-
âàòíèõ çàäà÷: 1) ïîâ’ÿçàíèõ ç îö³íêîþ ñòàíó ñïîðòñìåí³â; 2) ð³âíÿ
¿õ ï³äãîòîâëåíîñò³; 3) âèêîíàííÿ ïëàí³â ï³äãîòîâêè; 4) åôåêòèâ-
íîñò³ çàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

²íôîðìàö³ÿ, ÿêà º ðåçóëüòàòîì ð³øåííÿ ïðèâàòíèõ çàäà÷
êîíòðîëþ ³ ðåàë³çóºòüñÿ â ïðîöåñ³ ïðèéíÿòòÿ óïðàâë³íñüêèõ
ð³øåíü, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ îïòèì³çàö³¿ ñòðóêòóðè ³ çì³ñòó
ïðîöåñó ï³äãîòîâêè, à òàêîæ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â.

Îá’ºêòîì êîíòðîëþ â ñïîðò³ º: 1) çì³ñò ó÷áîâî-òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó; 2) çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³; 3) ñòàí ð³çíèõ ñòîð³í
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â (òåõí³÷íî¿, ô³çè÷íî¿, òàêòè÷íî¿ ³ ³í.);
4) ¿õ ïðàöåçäàòí³ñòü; 5) ìîæëèâîñò³ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì.
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Âèäè êîíòðîëþ. Â òåîð³¿ ³ ïðàêòèö³ ñïîðòó ïðèéíÿòî âèä³-
ëÿòè íàñòóïí³ âèäè êîíòðîëþ: åòàïíèé, ïîòî÷íèé ³ îïåðàòèâ-
íèé, êîæíèé ç ÿêèõ ïîâ’ÿçóºòüñÿ ç â³äïîâ³äíèì òèïîì ñòàíó ñïîðò-
ñìåí³â.

Åòàïíèé êîíòðîëü äîçâîëÿº îö³íèòè åòàïíèé ñòàí ñïîðò-
ñìåíà, ÿêèé º íàñë³äêîì äîâãîòðèâàëîãî òðåíóâàëüíîãî åôåêòó.
Òàêèé ñòàí ñïîðòñìåíà — ðåçóëüòàò äîâãî¿ ï³äãîòîâêè íà ïðîòÿç³
ö³ëîãî ðÿäó ðîê³â, îäíîãî ðîêó, ìàêðîöèêëó, ïåð³îäó àáî åòàïó.

Ïîòî÷íèé êîíòðîëü íàïðàâëåíèé íà îö³íêó ïîòî÷íîãî ñòà-
íó, ñòàíó ÿêèé ÿâëÿºòüñÿ íàñë³äêîì íàâàíòàæåíü ñåð³é çàíÿòü,
òðåíóâàëüíèõ àáî çìàãàëüíèõ ì³êðîöèêë³â.

Îïåðàòèâíèé êîíòðîëü ïåðåäáà÷àº îö³íêó îïåðàòèâíîãî ñòàíó
— íåãàéíî¿ ðåàêö³¿ îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â íà íàâàíòàæåííÿ â õîä³
îêðåìèõ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ çìàãàíü.

Â çàëåæíîñò³ â³ä ê³ëüêîñò³ ïðèâàòíèõ çàäà÷; îá’ºìó ïîêàç-
íèê³â, âêëþ÷åíèõ â ïðîãðàìó åêñïåðèìåíòó ðîçð³çíÿþòü: ïîãëèá-
ëåíèé, âèá³ðêîâèé, ëîêàëüíèé êîíòðîëü.

Ïîãëèáëåíèé êîíòðîëü ïîâ’ÿçàíèé ç âèêîðèñòàííÿì øèðî-
êîãî êîëà ïîêàçíèê³â, ÿê³ äîçâîëÿþòü âñåá³÷íî îö³íèòè ï³äãîòîâ-
ëåí³ñòü ñïîðòñìåíà, åôåêòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ñòü
ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó íà ìèíóëîìó åòàï³.

Âèá³ðêîâèé êîíòðîëü ïðîâîäèòüñÿ ïðè äîïîìîç³ ãðóïè ïî-
êàçíèê³â, ÿê³ äàþòü çìîãó îö³íèòè îäíó ³ç ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñò³
àáî ïðàöåçäàòíîñò³, çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ àáî ó÷áîâî-òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó.

Ëîêàëüíèé êîíòðîëü — ñòâîðåíèé íà âèêîðèñòàííÿ îäíîãî
àáî äåê³ëüêîõ ïîêàçíèê³â, ÿê³ äàþòü çìîãó îö³íèòè â³äíîñíî âóçüê³
ñòîðîíè ðóõîâî¿ ôóíêö³¿, ìîæëèâîñò³ îêðåìèõ ôóíêö³îíàëüíèõ
ñèñòåì ³ ò. ³í.

Ïîãëèáëåíèé êîíòðîëü âèêîðèñòîâóºòüñÿ â ïðàêòèö³ îö³í-
êè åòàïíîãî ñòàíó, à âèá³ðêîâèé ³ ëîêàëüíèé — ïîòî÷íîãî ³ îïå-
ðàòèâíîãî.

Â çàëåæíîñò³ â³ä âèêîðèñòàíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â êîíòðîëü
ìîæå íîñèòè ïåäàãîã³÷íèé, ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé ³ ìåäèêî-á³î-
ëîã³÷íèé õàðàêòåð.

Â ïðîöåñ³ ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ îö³íþºòüñÿ:
− ð³âåíü òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³;
− îñîáëèâîñò³ âèñòóïó â çìàãàííÿõ;
− äèíàì³êà ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â;
− ñòðóêòóðà ³ çì³ñò òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèé êîíòðîëü ïîâ’ÿçàíèé ç âèâ÷åííÿì
îñîáëèâîñòåé îñîáèñòîñò³ ñïîðòñìåí³â, ¿õ ïñèõ³÷íîãî ñòàíó ³
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ï³äãîòîâëåíîñò³, çàãàëüíîãî ì³êðîêë³ìàòó òà óìîâ òðåíóâàëüíî¿ ³
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ³í.

Ìåäèêî-á³îëîã³÷íèé êîíòðîëü — ïåðåäáà÷àº îö³íêó ñòàíó
çäîðîâ’ÿ, ìîæëèâîñò³ ð³çíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì, îêðåìèõ
îðãàí³â ³ ìåõàí³çì³â, ÿê³ íåñóòü îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ â òðåíó-
âàëüí³é ³ çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³.

Â äàíèé ÷àñ â òåîð³¿ ³ ìåòîäèö³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ
âèêîðèñòîâóºòüñÿ «êîìïëåêñíèé êîíòðîëü».

Ï³ä êîìïëåêñíèì êîíòðîëåì ñë³ä ðîçóì³òè ïàðàëåëüíå âè-
êîðèñòàííÿ åòàïíîãî, ïîòî÷íîãî ³ îïåðàòèâíîãî âèä³â êîíòðîëþ
â ïðîöåñ³ îáñòåæåííÿ ñïîðòñìåí³â, ïðè óìîâ³ âèêîðèñòàííÿ ïå-
äàãîã³÷íèõ, ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ ³ ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ ïîêàç-
íèê³â äëÿ âñåá³÷íî¿ îö³íêè ï³äãîòîâëåíîñò³, çì³ñò ó÷áîâîãî òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

2. Âèìîãè äî ïîêàçíèê³â,
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â êîíòðîë³

Ïîêàçíèêè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ïðîöåñ³ åòàïíîãî, ïî-
òî÷íîãî ³ îïåðàòèâíîãî êîíòðîëþ, ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè îá’ºêòèâ-
íó îö³íêó ñòàíó ñïîðòñìåíà, â³äïîâ³äàòè â³êîâèì, ñòàòåâèì, êâà-
ë³ô³êàö³éíèì îñîáëèâîñòÿì êîíòèíãåíòó îáñòåæóþ÷èõ, ìåò³ ³
çàâäàííþ êîíêðåòíîãî âèäó êîíòðîëþ.

Â êîìïëåêñíîìó êîíòðîë³ îñîáëèâèì º ñîö³àëüíî-ïñèõî-
ëîã³÷í³ ³ ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ ïîêàçíèêè.

Ïåäàãîã³÷í³ ïîêàçíèêè õàðàêòåðèçóþòü ð³âåíü òåõí³÷íî¿ ³ òàê-
òè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ñòàá³ëüíîñò³ âèñòóï³â â çìàãàííÿõ, çì³ñòó
ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷í³ ïîêàçíèêè õàðàêòåðèçóþòü óìîâè
íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, ñèëó ³ ðóõëèâ³ñòü íåðâîâèõ ïðîöåñ³â
ñïîðòñìåíà, ¿õ çäàòí³ñòü äî çàñâîºííÿ ³ ïåðåðîáêè ³íôîðìàö³¿,
ñòàí àíàë³çàòîðíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ — âêëþ÷àþòü â ñåáå àíàòîìîìîðôîëîã³÷í³,
ô³ç³îëîã³÷í³, á³îõ³ì³÷í³, á³îìåõàí³÷í³ òà ³íø³ ïîêàçíèêè.

Ïîêàçíèêè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ïðîöåñ³ êîíòðîëþ ä³ëÿòü-
ñÿ íà òðè ãðóïè:

Ïîêàçíèêè ïåðøî¿ ãðóïè õàðàêòåðèçóþòüñÿ â³äíîñíî ñòàá³-
ëüíèìè îçíàêè, ÿê³ ïåðåäàþòüñÿ ãåíåòè÷íî ³ íåçíà÷íî çì³íþþòü-
ñÿ â ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ.

Àäåêâàòí³, ö³ºþ îçíàêîþ, ïîêàçíèêè âèêîðèñòîâóþòüñÿ â
á³ëüøîñò³ â åòàïíîìó êîíòðîë³ ïðè ð³øåíí³ çàäà÷ â³äáîðó, îð³ºí-
òàö³¿ íà ð³çíèõ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Äî ÷èñëà ñòàá³ëü-
íèõ îçíàê â³äíîñÿòüñÿ:
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à) âèäîâæåí³ (ðîçòÿãíóò³) ðîçì³ðè ò³ëà;
á) ê³ëüê³ñòü âîëîêîí ð³çíèõ âèä³â â ñêåëåòîí³ ìóñêóëàòóðè;
â) òèï íåðâîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, øâèäê³ñòü äåÿêèõ ðåôëåêñ³â òà ³í.
Ïîêàçíèêè äðóãî¿ ãðóïè õàðàêòåðèçóþòü: 1) òåõí³÷íó ³ òàê-

òè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü; 2) ð³âåíü ðîçâèòêó îêðåìèõ ô³çè÷íèõ
çä³áíîñòåé; 3) ðóõëèâ³ñòü é åêîíîì³÷í³ñòü îñíîâíèõ ñèñòåì æèò-
òºä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â â ð³çíèõ óìîâàõ ó÷áîâî-òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ³í.

Ñòîñîâíî äî óìîâ êîæíîãî ç âèä³â êîíòðîëþ ïîêàçíèêè
ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè íàñòóïíèì âèìîãàì.

1. Â³äïîâ³äí³ñòü ñïåöèô³ö³ âèäó ñïîðòó
Îáë³ê ñïåöèô³÷íèõ îñîáëèâîñòåé âèäó ñïîðòó ìàº ãîëîâíå

çíà÷åííÿ äëÿ âèáîðó ïîêàçíèê³â, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â êîíòðîë³,
îñê³ëüêè äîñÿãíåííÿ â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó îáóìîâëåí³ ð³çíèìè
ôóíêö³îíàëüíèìè ñèñòåìàìè, ïîòðåáóþòü ñóâîðî ñïåöèô³÷íèõ àäàï-
òàö³éíèõ ðåàêö³é â çâ’ÿçêó ç õàðàêòåðîì çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Â âèäàõ ñïîðòó ïîâ’ÿçàíèõ ç ïðîÿâîì âèòðèâàëîñò³ (ïëà-
âàííÿ, ãðåáë³, âåëîñèïåäíèé, ëèæíèé, êîìá³íîâàíèé, êîíüêîá³æ-
íèé ñïîðò, á³ã íà ñåðåäí³ ³ äîâã³ äèñòàíö³¿ é ³í.) ³ ç îá’ºêòèâíî
ìåòðè÷íèì çàì³ðÿíèì ðåçóëüòàòîì, âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïîêàçíè-
êè, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ñòàí ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòå-
ìè; îáì³ííèõ ïðîöåñ³â, îñê³ëüêè ìîæëèâî, çàâäÿ÷óþ÷è îñòàíí³ì,
íàéá³ëüø äîñòîâ³ðíî îö³íèòè ïîòåíö³éí³ ìîæëèâîñò³ ñïîðòñìåí³â
â äîñÿãíåíí³ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Â øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèäàõ ñïîðòó, êîëè ãîëîâíîþ çäàòí³-
ñòþ ñïîðòñìåíà º âì³ííÿ ïðîÿâëÿòè êîðîòêî÷àñí³ ìàêñèìàëüí³
íåðâîâî-ì’ÿçîâ³ íàïðóæåííÿ (ñïðèíò, ëåãêîàòëåòè÷í³ ñòðèáêè ³
ìåòàííÿ, âàæêà àòëåòèêà òà ³í.) â ÿêîñò³ çàñîá³â êîíòðîëþ âèêî-
ðèñòîâóþòüñÿ ïîêàçíèêè, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ñòàí íåðâîâî-ì’ÿ-
çîâîãî àïàðàòó, öåíòðàëüí³ íåðâîâ³ ñèñòåìè øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ
êîìïîíåíò³â ðóõîâî¿ ôóíêö³¿, ÿê³ ïðîÿâëÿþòüñÿ â ñïåöèô³÷íèõ
òåñòîâèõ âïðàâàõ.

Â âèäàõ ñïîðòó, êîëè ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ îáóìîâëåí³ ä³ÿëü-
í³ñòþ àíàë³çàòîð³â, ðóõëèâ³ñòþ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â, ÿê³ çàáåçïå-
÷óþòü òî÷í³ñòü, ðîçì³ðåí³ñòü ðóõ³â â ÷àñ³ ³ ïðîñòîð³ (ã³ìíàñòèêà,
àêðîáàòèêà, ô³ãóðíå êàòàííÿ, ñòðèáêè â âîäó, âñ³ âèäè ñïîðòèâ-
íèõ ³ãîð, ñòðèáêè), â ïðîöåñ³ êîíòðîëþ âèêîðèñòîâóºòüñÿ øèðî-
êèé êîìïëåêñ ïîêàçíèê³â, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü òî÷í³ñòü ïðîÿâ-
ëåííÿ òèì÷àñîâèõ, ïðîñòîðîâèõ ³ ñèëîâèõ ïàðàìåòð³â ñïåöèô³÷íèõ
ðóõ³â, çä³áí³ñòü äî ïåðåðîáêè ³íôîðìàö³¿ ³ øâèäêîìó ïðèéíÿòò³
ð³øåíü, åëàñòè÷í³ñòü ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â, ðóõëèâ³ñòü â ñóãëîáàõ,
êîîðäèíàö³éí³ çä³áíîñò³ é ³í.
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2. Â³äïîâ³äí³ñòü â³êîâèì ³ êâàë³ô³êàö³éíèì îñîáëèâîñòÿì
çàéìàþ÷èõ

Çì³ñò êîíòðîëþ ïîâèíåí áóäóâàòèñÿ ç óðàõóâàííÿì â³êó ñïîðò-
ñìåí³â, à òàêîæ ð³âíÿ ¿õ ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Íàïðèêëàä, ïðè
îö³íö³ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ þíèõ ñïîðòñìåí³â (íåâèñîêà êâàë³-
ô³êàö³ÿ) â ïåðøó ÷åðãó îö³íþþòü øèðîòó ³ ð³çíîñòîðîíí³ñòü çà-
ñâîºííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê, çä³áíîñò³ äî çàñâîºííÿ íîâèõ ðóõ³â.

Ïðè îáìåæåíí³ äîðîñëèõ ñïîðòñìåí³â ïðè îö³íö³ òåõí³÷íî¿
ìàéñòåðíîñò³ íà ïåðøèé ïëàí âèõîäÿòü ³íø³ ïîêàçíèêè — õàðàê-
òåðèñòèêè, ÿê³ äîçâîëÿòü âèçíà÷èòè çä³áí³ñòü ñïîðòñìåíà äî ïðî-
ÿâëåííÿ ðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ çìàãàíü.
Òàêèì ÷èíîì, íà êîæíîìó åòàï³ áàãàòîð³÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ â
ÿêîñò³ êîíòðîëþ ïîâèíí³ âèêîðèñòîâóâàòèñü ð³çí³ ïîêàçíèêè, àäåê-
âàòí³ â³êîâèì îñîáëèâîñòÿì ³ ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà.

3. Â³äïîâ³äí³ñòü íàïðàâëåíîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó
Ñòàí ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ òðåíîâàíîñò³ ñïîðòñìåí³â ³ñòîòíî

çì³íþºòüñÿ íå ò³ëüêè â³ä åòàïó äî åòàïó â ïðîöåñ³ áàãàòîð³÷íî¿
ï³äãîòîâêè, àëå é â ð³çíèõ ïåð³îäàõ ìàêðîöèêë³â òðåíóâàííÿ. Ö³
çì³íè â á³ëüøîñò³ çàëåæàòü â³ä íàïðàâëåíîñò³ ô³çè÷íèõ âïðàâ,
õàðàêòåðó òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü.

Îñíîâíèìè êðèòåð³ÿìè, ÿê³ âèçíà÷àþòü âêëþ÷åííÿ òèõ ÷è
³íøèõ ïîêàçíèê³â â ïðîãðàìó êîíòðîëþ º ¿õ ³íôîðìàòèâí³ñòü ³
íàä³éí³ñòü.

²íôîðìàòèâí³ñòü ïîêàçíèêà âèçíà÷àºòüñÿ òèì, íàñê³ëüêè òî÷íî
â³í â³äïîâ³äàº ÿêîñò³ àáî âëàñòèâîñò³, ÿêà îö³íþºòüñÿ. ²ñíóº 2 îñ-
íîâíèõ øëÿõè ï³äáîðó ïîêàçíèê³â ïî êðèòåð³þ ³íôîðìàòèâíîñò³.

Ïåðøèé øëÿõ ïðîïîíóº âèá³ð ïîêàçíèê³â íà îñíîâ³ çíàíü
ôàêòîð³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü ð³âåíü ïðîÿâó äàíî¿ âëàñòèâîñò³ àáî
ÿêîñò³. Öåé øëÿõ ìîæå áóòè ðåàë³çîâàíèé íå çàâæäè, ÷åðåç íåäî-
ñòàòíº âèâ÷åííÿ âêàçàíèõ ôàêòîð³â.

Äðóãèé øëÿõ ñòâîðåíèé íà ïîõîäæåíí³ ñòàòèñòèêè âàãîìèõ
çâ’ÿçê³â ì³æ ïîêàçíèêîì ³ êðèòåð³ºì, ÿêèé ìàº äîñòàòíº íàóêîâå
îá´ðóíòóâàííÿ.

Ó âèïàäêó, êîëè çâ’ÿçîê ì³æ ïîêàçíèêîì ³ êðèòåð³ºì º ïîñò³é-
íèé ³ ñï³ëüíèé, öåé ïîêàçíèê ðîçãëÿäàþòü ÿê ³íôîðìàòèâíèé.

Â òåîð³¿ ³ ïðàêòèö³ ñïîðòó äâà âêàçàíèõ øëÿõè âèêîðèñòî-
âóþòüñÿ â îðãàí³÷íîìó ïîºäíàíí³.

Öå äîçâîëÿº â³ä³áðàòè ïîêàçíèêè äëÿ êîíòðîëþ, íà îñíîâ³
âñòàíîâëåíèõ ïðè÷èííî-íàñë³äêîâèõ â³äíîñèí, ÿê³ ðîçêðèâàþòü
ìåõàí³çìè âçàºìîçâ’ÿçêó ð³çíèõ ïîêàçíèê³â ç ð³âíåì ñïîðòèâíèõ
ðåçóëüòàò³â, ñòðóêòóðîþ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó ³ â³äïîâ³äí³ñòü âèìîãàì ìàòåìàòè÷-
íî¿ ñòàòèñòèêè.
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Íàä³éí³ñòü ïîêàçíèê³â âèçíà÷àºòüñÿ â³äïîâ³äí³ñòþ ðåçóëü-
òàò³â, ¿õ çàñòîñóâàííÿ ðåàëüíèì çì³íàì, ð³âí³ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ÿêîñò³
àáî âëàñòèâîñò³ ñïîðòñìåíà â óìîâàõ êîæíîãî ç âèä³â êîíòðîëþ,
à òàêîæ ñòàá³ëüí³ñòü ðåçóëüòàò³â, ÿê³ îòðèìóþòü ïðè áàãàòîðàçî-
âîìó âèêîðèñòàíí³ ïîêàçíèê³â â îäíàêîâèõ óìîâàõ.

×èì âèùà ð³çíèöÿ ì³æ ðåçóëüòàòàìè îáñòåæåíü îäíîãî ³
òîãî æ ñïîðòñìåíà, ÿêèé íàõîäèòüñÿ â ð³çíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ
ñòàíàõ ³ ÷èì ò³ñí³øå ðîçì³ùóþòüñÿ ðåçóëüòàòè, ÿê³ çàðåºñòðîâàí³
ó îäíîãî ³ òîãî æ ñïîðòñìåíà â ïîñò³éíèõ óìîâàõ, òèì âèùà
íàä³éí³ñòü ïîêàçíèê³â, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ.

3. Êîíòðîëü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³

Êîíòðîëü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ïðîâîäèòüñÿ ç ìåòîþ
îá’ºêòèâíî¿ ê³ëüêîñò³ îö³íêè ñèëè, ãíó÷êîñò³, øâèäêîñò³, êîîðäè-
íàö³éíèõ çä³áíîñòåé, âèòðèâàëîñò³.

Êîíòðîëü ñèëîâèõ çä³áíîñòåé. Â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³
çä³éñíþºòüñÿ êîíòðîëü çà ð³âíåì ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè,
øâèäê³ñíî¿ ñèëè ³ ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³. Ñèëîâ³ çä³áíîñò³ ìî-
æóòü îö³íþâàòèñü ïðè ð³çíèõ ðåæèìàõ ðîáîòè ì’ÿç³â (äèíàì³÷-
íîìó, ñòàòè÷íîìó), â ñïåöèô³÷íèõ ³ íåñïåöèô³÷íèõ òåñòàõ ç âè-
êîðèñòàííÿì ³ áåç âèêîðèñòàííÿ âèì³ðþâàëüíî¿ àïàðàòóðè. Ïî-
ðÿä ç ðåºñòðàö³ºþ, àáñîëþòíèõ ïîêàçíèê³â âðàõîâóþòüñÿ ³ â³äíîñí³
(ç óðàõóâàííÿ âàãè ò³ëà ñïîðòñìåíà) ïîêàçíèêè. Â ïðîöåñ³ êîíò-
ðîëþ íåîáõ³äíî çàáåçïå÷èòè ñòàíäàðòèçàö³þ ðåæèìó ðîáîòè ì’ÿç³â,
âèõ³äíèõ ïîëîæåíü, êóò³â â ñóãëîáàõ, ïñèõîëîã³÷íèõ óñòàíîâàõ ³
ìîòèâàö³é.

Îö³íêà ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè íàéá³ëüø ïðîñòî ìîæå áóòè ïðî-
âåäåíà ïðè ðîáîò³ â ñòàòèñòè÷íîìó ðåæèì³. Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêî-
ðèñòîâóþòüñÿ ìåõàí³÷í³ ³ òåíçîìåòðè÷í³ äèíàìîìåòðè ³ çâè÷àéí³
äèíàìîìåòðè, ÿê³ âèá³ðêîâî äîçâîëÿþòü îö³íèòè ìàêñèìàëüíó
ñèëó ð³çíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï.

Ñë³ä ìàòè íà óâàç³, ùî ñòàòè÷íà ñèëà º íåñïåöèô³÷íîþ ïî
â³äíîøåííþ äî ä³ÿëüíîñò³ á³ëüøîñò³ âèä³â ñïîðòó. Âîíà íå ãà-
ðàíòóº âèñîêîãî ð³âíÿ ñèëîâèõ çä³áíîñòåé â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ
ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ ³ çìàãàëüíèõ âïðàâ.

Á³ëüø ³íôîðìàòèâíèìè º ïîêàçíèêè, ÿê³ îòðèìóþòü ïðè äè-
íàì³÷í³é ðîáîò³ ì’ÿç³â. Âàãîìó ðîëü òóò â³ä³ãðàº ìåòîäèêà ðåºñò-
ðàö³¿ ñèëè. Çàãàëîì, ³ñòîòíèì íåäîë³êîì ÿâëÿºòüñÿ îö³íêà ñèëè
ïðè âèêîíàíí³ äèíàì³÷íèõ ðóõ³â ç ìàêñèìàëüíî äîñòóïíèì íà-
âàíòàæåííÿì.

Òî÷í³ñòü îö³íêè ñèëîâèõ çä³áíîñòåé çíà÷íî ï³äâèùóºòüñÿ
ïðè ðîáîò³ â ³çîê³íåìàòè÷íîìó ðåæèì³.



243

Â íàø ÷àñ ³çîê³íåìàòè÷í³ òðåíàæåðè ³ âèãîòîâëåí³ íà ¿õ îñ-
íîâ³ ä³àãíîñòè÷í³ ïðèáîðè øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ñó÷àñí³é
ïðàêòèö³ (Ïëàòîíîâ, ñ.431).

Ïðè êîíòðîë³ øâèäê³ñíî¿ ñèëè êîðèñòóþòüñÿ ãðàä³ºíòîì
ñèëè, ÿêèé âèçíà÷àº ÿê â³äíîøåííÿ ìàêñèìàëüíî ïðîÿâëåíî¿ ñèëè
äî ÷àñó ¿¿ äîñÿãíåííÿ àáî ÿê ÷àñó äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíîãî
ð³âíÿ ì’ÿçîâî¿ ñèëè (àáñîëþòíèé ãðàä³ºíò) àáî ÿêîãî-íåáóäü çà-
äàíîãî ð³âíÿ ñèëè, íàïðèêëàä 50,75% ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ
(â³äíîñíèé ãðàä³ºíò).

Ì³æ ñïîðòñìåíàìè, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ð³çíèõ âèäàõ
ñïîðòó, îñîáëèâî âèñîê³ ðîçõîäæåííÿ â ïîêàçíèêàõ àáñîëþòíîãî
ãðàä³ºíòà.

Ñïîðòñìåíè, ÿê³ âèñòóïàþòü â øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèäàõ
ñïîðòó, ìàþòü íàéâèù³ ïîêàçíèêè àáñîëþòíîãî ãðàä³ºíòà ñèëè.
Äîñòàòíüî âèñîê³ ö³ ïîêàçíèêè ó ñïðèíòåð³â, ô³ãóðèñò³â, ãîðíî-
ëèæíèê³â, áîðö³â.

Âèòðèâàë³ñòü — öå íåâèñîêèé ïîêàçíèê àáñîëþòíîãî ãðà-
ä³ºíòà. Â øèðîê³é ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ øâèäê³ñíó ñèëó ÷àñò³øå
âñüîãî çàì³ðÿþòü ïðîñòèìè ìåòîäàìè — ïî ÷àñó âèêîíàííÿ ñïîðò-
ñìåíîì òîãî ÷è ³íøîãî ðóõó ³ç çàäàíèì îïîðîì (50,75 àáî 100%
ìàêñèìàëüíîãî) âèñîò³ ñòðèáêà ââåðõ ç ì³ñöÿ ³ ò.ä. Ïðè öüîìó
êîíòðîëü øâèäê³ñíî¿ ñèëè ÷àñòî ïðîâîäèòüñÿ â êîìïëåêñ³ ç ïðî-
ÿâîì øâèäêîñò³ ³ òåõí³÷íèõ ìîæëèâîñòåé. Íàïðèêëàä — ÷àñ â³ä
ñòàðòîâîãî ñèãíàëó äî ïðîõîäæåííÿ 10 ì â³äì³òêè â ïëàâàíí³,
30 ì — â á³ãó, ãðåáë³ ³ ò.ä.

Êèäêè â áîðîòüá³ — âèìàãàþòü âèñîêèõ ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé.
Â ïðîöåñ³ êîíòðîëþ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ÷àñòî íåîáõ³äíî

äèôåðåíö³éîâàíî îö³íþâàòè ð³âåíü ñòàðòîâî¿ ³ âèáóõîâî¿ ñèëè,
ÿê ôîðì ïðîÿâó øâèäê³ñíî¿ ñèëè ñêëàäàþòü â³äíîñíî ïðîñò³ ³
êîðîòêî÷àñí³ íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ õàðàêòåðí³ äëÿ êîíêðåòíîãî âèäó
ñïîðòó — óäàð ó áîêñ³, ïî÷àòêîâ³ ôàçè ðîáî÷èõ ðóõ³â â ïëàâàíí³
àáî ãðåáë³ ³ ò.ä.

Îñîáëèâî äîáðå îö³íþºòüñÿ øâèäê³ñíà ñèëà ïðè ðîáîò³ ³ â
³çîê³íåìàòè÷íîìó ðåæèì³ ïðè âèñîê³é êóòîâ³é øâèäêîñò³ ðóõ³â.

Äëÿ êîíòðîëþ âèáóõîâî¿ ñèëè ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè òåñòè,
ÿê³ ñòâîðåí³ íà ö³ë³ñíèõ ðóõàõ òîãî ÷è ³íøîãî âèäó ñïîðòó —
ðèâîê øòàíãè, êèäîê ìàíåêåíà — â áîðîòüá³.

Îö³íêó âèáóõîâî¿ ñèëè íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè ïî àáñîëþòíî-
ìó ãðàä³ºíòó ñèëè. Ñèëîâó âèòðèâàë³ñòü äîö³ëüíî îö³íþâàòè ïðè
âèêîíàíí³ ðóõ³â ³ì³òàö³éíîãî õàðàêòåðó, áëèçüêèõ ïî ôîðì³ ³ îñîá-
ëèâîñòÿõ ôóíêö³îíóâàííÿ íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó äî çìàãàëü-
íèõ âïðàâ, ç ï³äâèùåíîþ ÷àñòêîþ ñèëîâîãî êîìïîíåíòà.

Äëÿ âåëîñèïåäèñò³â — ðîáîòà íà âåëîåðãîìåòð³ ç ð³çíîþ âå-
ëè÷èíîþ äîäàòêîâîãî îïîðó.
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Äëÿ á³ãóí³â — á³ã ç äîäàòêîâèì îïîðîì â ëàáîðàòîð³¿ àáî íà
ñòàä³îí³, á³ã ïî ñòàíäàðòí³é òðàñ³ âãîðó.

Äëÿ áîðö³â — êèäêè ìàíåêåíà â çàäàíîìó ðåæèì³.
Äëÿ áîêñåð³â — ðîáîòà íà ì³øêó ³ ò.ï.
Îö³íêà ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ âèðîáëÿºòüñÿ ð³çíèìè ñïîñî-

áàìè:
à) ïî òðèâàëîñò³ çàäàíî¿ ñòàíäàðòíî¿ ðîáîòè;
á) ïî ñóìàðíîìó îá’ºìó ðîáîòè, âèðîáëåíîìó ïðè âèêîíàíí³

ïðîãðàìè òåñòó;
â) ïî ïîêàçíèêó â³äíîøåííÿ ³ìïóëüñó ñèëè â ê³íö³ ðîáîòè,

ïåðåäáà÷åíîþ â³äïîâ³äíèì òåñòîì, äî ¿¿ ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ.
Êîíòðîëü ãíó÷êîñò³ — íàïðàâëåíèé íà âèÿâëåííÿ çä³áíîñò³

ñïîðòñìåíà âèêîíóâàòè ðóõè ç âåëèêîþ àìïë³òóäîþ.
Êîíòðîëü àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³ — çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì

ê³ëüê³ñíî¿ îö³íêè çä³áíîñòåé ñïîðòñìåí³â âèêîíóâàòè âïðàâè ç
âåëèêîþ àìïë³òóäîþ çà ðàõóíîê àêòèâíîñò³ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â.

Ïàñèâíà ãíó÷ê³ñòü õàðàêòåðèçóºòüñÿ àìïë³òóäîþ ðóõ³â, äî-
ñÿãíóòî¿ ïðè âèêîðèñòàíí³ çîâí³øí³õ ñèë (äîïîìîãà ïàðòíåðà,
âèêîðèñòàííÿ íàâàíòàæåíü, áëî÷íèõ îáëàäíàíü).

Ïîêàçíèêè ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ çàâæäè âèù³ ïîêàçíèê³â àê-
òèâíî¿ ãíó÷êîñò³. Ð³çíèöÿ ì³æ àêòèâíîþ ³ ïàñèâíîþ ãíó÷ê³ñòþ
â³äîáðàæàº âåëè÷èíó ðåçåðâó äëÿ ðîçâèòêó àêòèâíî¿ ãíó÷êîñò³.

Â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ äëÿ âèçíà÷åííÿ ðóõëèâîñò³ â ñóãëî-
áàõ âèêîðèñòîâóþòü êóòîâ³ ³ ë³í³éí³ âèì³ðþâàííÿ. Ïðè ë³í³éíèõ
âèì³ðþâàííÿõ íà ðåçóëüòàòè êîíòðîëþ ìîæóòü âïëèíóòè ³íäèâ³-
äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñïîðòñìåí³â (äîâæèíà ðóê àáî øèðèíà ïëå÷,
ÿê³ âïëèâàþòü íà ðåçóëüòàòè âèì³ðþâàíü ïðè íàõèëàõ âïåðåä àáî
ïðè âèêîíàíí³ âèêðóòó ç ïàëêîþ). Òîìó â óñ³õ âèïàäêàõ ñë³ä,
êîëè º ìîæëèâ³ñòü, ïðèéíÿòè ì³ðè äî óñóíåííÿ öüîãî âïëèâó.

Ìàêñèìàëüíà àìïë³òóäà ðóõ³â ñïîðòñìåíà ìîæå áóòè çàì³-
ðÿíà ð³çíèìè ìåòîäàìè:

à) ãîðíîìåòðè÷íèé ìåòîä — âèêîðèñòàííÿ ìåõàí³÷íîãî àáî
åëåêòðè÷íîãî êóòîì³ðà-ãîòîìåòðà;

á) îïòè÷íèé ìåòîä — ïîâ’ÿçàíèé ç â³äåîðåºñòðàö³ºþ ðóõ³â
ñïîðòñìåíà, íà ñóãëîáíèõ êðàïêàõ ò³ëà ÿêîãî çàêð³ïëåí³ ìàðêå-
ðè. Îïðàöþâàííÿ ðåçóëüòàò³â âèì³ðþâàííÿ ïîëîæåíü ìàðêåð³â
äîçâîëÿº âèçíà÷èòè àìïë³òóäó ðóõ³â;

â) ðåíòãåíîãðàô³÷íèé ìåòîä — ìîæå áóòè âèêîðèñòàíèé ó
âèïàäêó, êîëè íåîáõ³äíî âèçíà÷èòè àíàòîì³÷íó äîïóñòèìó àìïë³-
òóäó ðóõ³â ó ñóãëîá³.

Äëÿ êîìïëåêñíîãî îáìåæåííÿ ãíó÷êîñò³ íåîáõ³äíî âèçíà÷è-
òè àìïë³òóäó ðóõ³â â ð³çíèõ ñóãëîáàõ:
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1. Ðóõëèâ³ñòü â ñóãëîáàõ õðåáåòíîãî ñòîâïà — ¿¿ âèçíà÷àþòü
ïî ñòóïåí³ íàõèëó òóëóáà âïåðåä:

à) ñòîÿ÷è íà ëàâö³ (áóâàº äîáðà ³ íåäîñòàòíÿ);
á) ñèäÿ÷è íà ëàâö³.
2. Ðóõëèâ³ñòü â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³:

à) ñèäÿ÷è íà çåìë³ (íîãè íà øèðèí³ ïëå÷åé) — â³äâåäåíèé
ðóõ íàçàä ïàðòíåðîì — 15 ñì — ñåðåäíÿ ãíó÷ê³ñòü, ðóêè òîðêàþ-
òüñÿ îäíà îäíî¿ — âèùå ñåðåäíüî¿ ãíó÷êîñò³;

á) ëåæà÷è íà ñïèí³ íà ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³, ãîëîâà — íà êðàþ.
Ç’ºäíàí³ ðóêè îïóùåí³ çà ãîëîâó.

Âèì³ðþºòüñÿ êóò ì³æ ïîçäîâæíüîþ â³ññþ ïëå÷à ³ ãîðèçîí-
òàëüíîþ ïëîñê³ñòþ.

Õîðîøà ãíó÷ê³ñòü — ë³êò³ ñïóñêàþòüñÿ íèæ÷å ãîðèçîíòàëü-
íî¿ ïëîñêîñò³ íà 10-20°.

3. Ðóõëèâ³ñòü â ãîì³ëêîâîñòîïíîìó ñóãëîá³.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ðóõëèâîñò³ ïðè çãèíàíí³ ñòîïè ñïîðòñìåí
ñ³äàº íà ëàâó, íîãè ðàçîì, âèïðÿìëåí³ â êîë³ííèõ ñóãëîáàõ, ïîò³ì
çãèíàº ñòîïó äî ê³íöÿ. ßêùî ñòîïà ñêëàäàº ïðÿìó ë³í³þ ç ãîì³ë-
êîþ (êóò 180°), òî ãíó÷ê³ñòü îö³íþºòüñÿ âèùå ñåðåäíüî¿. ×èì ìåí-
øèé öåé êóò, òèì ã³ðøà ðóõëèâ³ñòü â ãîì³ëêîâîñòîïíîìó ñóãëîá³.

Ñïåöèô³êà êîæíîãî ç âèä³â ñïîðòó äèêòóº âèìîãè äî ï³äáî-
ðó ñïåö³àëüíèõ âïðàâ.

Íàïðèêëàä, äëÿ ñïîðòèâíî¿ ³ õóäîæíüî¿ ã³ìíàñòèêè, àêðîáà-
òèêè, ñòðèáê³â ó âîäó åôåêòèâíèìè ìîæóòü áóòè íàñòóïí³ ïî-
êàçíèêè ðóõëèâîñò³, ÿê³ çàðåºñòðîâàí³ ïðè âèêîíàíí³ ñïåö³àëü-
íèõ âïðàâ:

à) êóò íàõèëó âïåðåä ³ç ñ³äó;
á) êóò ï³äéîìó (âòðèìàííÿ) íîãè âïåðåä ³ â ñòîðîíó;
â) â³äñòàíü â³ä êèñò³ äî ï’ÿòêè îïîðíî¿ íîãè ïðè âèêîíàíí³

ã³ìíàñòè÷íîãî ìîñòà íà îäí³é íîç³, äðóãà âïåðåä — ââåðõ.
Ïðè êîíòðîë³ ãíó÷êîñò³ ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ð³çí³ âèäè

ñïîðòó ³ íàâ³òü ð³çí³ äèñöèïë³íè îäíîãî ³ òîãî æ âèäó ïðåä’ÿâ-
ëÿþòü ð³çí³ âèìîãè äî ðóõëèâîñò³ â íèõ ÷è ³íøèõ ñóãëîáàõ.

Êîíòðîëü øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ìîæå ïðîâîäèòèñü â óìî-
âàõ íåñïåöèô³÷íèõ ³ ñïåöèô³÷íèõ âèïðîáîâóâàíü.

Íåñïåöèô³÷í³ òåñòè äîïóñòèì³ äëÿ êîíòðîëþ òàêèõ åëåìåí-
òàðíèõ ïðîÿâ³â øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé, ÿê 1) ïðèõîâàíèé ïåð³îä
ïðîñòî¿ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿; 2) øâèäê³ñòü ïðîñòîãî îäèíî÷íîãî ðóõó;
3) ÷àñòîòà ðóõ³â.

Ïðè á³ëüø ñêëàäíèõ ïðîÿâàõ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé êðàùå
â³ääàâàòè ïåðåâàãó ñïåöèô³÷íèì òåñòàì, ïîáóäîâàíèõ íà ìàòå-
ð³àë³ ðóõîâèõ ä³é, õàðàêòåðíèõ äëÿ êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòó.
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Ïðè êîíòðîë³ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî
ïîêàçíèêè íåñïåöèô³÷íèõ âïðàâ äëÿ îäíèõ âèä³â ñïîðòó ìîæóòü
áóòè ñïåöèô³÷íèìè äëÿ ³íøèõ, (íàñò³ëüíèé òåí³ñ — ðîçãèíàòè â
ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ º ñïåöèô³÷íîþ âïðàâîþ, ÿêà õàðàêòåðèçóº
çä³áí³ñòü äî øâèäêîãî âèêîíàííÿ óäàðó) — â ³íøèõ âèäàõ ìîæå
áóòè íåñïåöèô³÷íèé ïîêàçíèê.

Êîíòðîëü øâèäêîñò³ îäíî÷àñíîãî ðóõó — íàéá³ëüø ³íôîð-
ìàòèâíèì ïîêàçíèêîì º ÷àñ âèêîíàííÿ ñïåöèô³÷íèõ ðóõ³â àáî
âïðàâ. Äî ÷èñëà òàêèõ â³äíîñÿòüñÿ ÷àñ óäàðó ïî ì’ÿ÷ó â ôóòáîë³,
êèäîê â áàñêåòáîë³, ãàíäáîë³ ³ ³í.

×àñ âèêîíàííÿ ô³íàëüíîãî çóñèëëÿ ðóêîþ â ìåòàíí³ ñïèñà,
íàíåñåííÿ óêîëó ó ôåõòóâàíí³, óäàðó â áîêñ³ ³ ³í. ×àñ ìîòîðíîãî
êîìïîíåíòó — ñòàðòîâ³ ðåàêö³¿ (ó ñïðèíòåðñüêîìó á³ãó — ÷àñ â³ä
â³äðèâó ðóê äî â³äðèâó í³ã â³ä ñïîðòèâíèõ êîëîíîê, â ïëàâàíí³ —
÷àñ â³ä ìîìåíòó âèñòð³ëó äî ìîìåíòó â³äðèâó í³ã â³ä ñòàðòîâî¿
òóìáî÷êè ³ ³í.).

Êîíòðîëü ÷àñòîòè ðóõ³â — ïîáóäîâàíèé íà âèÿâëåíí³
ê³ëüêîñò³ ðóõ³â çà îäèíèöþ ÷àñó. Íàéá³ëüø ³íôîðìàòèâíèìè º
ïîêàçíèêè â óìîâàõ ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæåíèõ äî çìàãàëüíèõ.

Ïðè îðãàí³çàö³¿ êîíòðîëþ ³ âèáîð³ ïîêàçíèê³â äëÿ îö³íêè
øâèäêîñò³ íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè íàñòóïí³ çàãàëüí³ ïîëîæåííÿ:

à) ïîêàçíèêè ïðîñòî¿ íåñïåöèô³÷íî¿ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ íà ð³çí³
ïîäðàçíèêè (ñâ³òëîâ³, çâóêîâ³), ÿê³ çàðåºñòðîâàí³ â íåîäíàêîâèõ
óìîâàõ, åêâ³âàëåíòí³. Ñïîðòñìåíè, ÿê³ ïîêàçóþòü á³ëüø âèñîê³
ïîêàçíèêè â îäí³é ñèòóàö³¿, îïèíÿþòüñÿ á³ëüø øâèäêèìè ³ â ³íøèõ;

á) ïîêàçíèêè ïðîñòî¿ ñïåöèô³÷íî¿ ðåàêö³¿ ìàëî âçàºìîçâ’ÿ-
çàí³, îñê³ëüêè ñòóï³íü çàñâîºííÿ ðóõ³â, ÿêèé ³äå çà ëàòåíòíèì
ïåð³îäîì ðåàêö³¿, ³ñòîòíî âïëèâàº íà çàãàëüíèé ÷àñ ðåàêö³¿ (á³ãóí-
ñïðèíòåð ìîæå áóòè ïîâ³ëüíèì ïðè ñòàðò³ â á³ãó íà êîâçàíàõ);

â) â³äñóòí³ñòü çàëåæíîñò³ ì³æ ïîêàçíèêàìè ÷àñó ïðîñòî¿ ³
ñêëàäíî¿ ðåàêö³¿, åëåìåíòàðíèìè ³ êîìïëåêñíèìè ôîðìàìè ïðî-
ÿâó øâèäêîñò³.

Êîíòðîëü êîìïëåêñíèõ ôîðì ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ çä³áíîñ-
òåé íåîáõ³äíî îðãàí³÷íî ïîâ’ÿçóâàòè ç³ ñêëàäîì ðóõîâèõ ä³é, õà-
ðàêòåðíèõ äëÿ ñïåö³àëüíî¿ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
äàíîãî âèäó ñïîðòó. Àëå íàâ³òü ó â³äíîøåíí³ ïðîñòèõ ôîðì ïðîÿâó
øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ñë³ä îð³ºíòóâàòèñü íà àäåêâàòí³ äëÿ äà-
íîãî âèäó ñïîðòó ïîêàçíèêè.

Íàïðèêëàä, îö³íêà ÷àñó ïðîñòî¿ ðåàêö³¿ ³ ðåàêö³¿ âèáîðó îñîá-
ëèâî øèðîêî çàñòîñîâóºòüñÿ â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ³ ºäèíîáîðñòâàõ,
âèäàõ ñïîðòó ç³ ñêëàäíîþ êîîðäèíàö³ºþ ðóõ³â.

Øâèäê³ñòü îäèíî÷íîãî ðóõó — íàéá³ëüø ³íôîðìàòèâíà â
áîêñ³, ôåõòóâàíí³, ëåãêîàòëåòè÷íèõ ìåòàííÿõ, âàæê³é àòëåòèö³.
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×àñòîòà ðóõ³â — º îñîáëèâî âàæëèâèì ïîêàçíèêîì øâèä-
ê³ñíèõ çä³áíîñòåé â ñïðèíòåðñüêîìó á³ãó, ñïðèíòåðñüê³é âåëî-
ãîíö³ ³ ãîíö³ íà 1 êì ç ì³ñöÿ.

Äëÿ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â á³ãó, ôóòáîë³, ãàíä-
áîë³, áàñêåòáîë³, õîêå¿ íà òðàâ³, áåéñáîë³ ³íôîðìàòèâíèìè º íà-
ñòóïí³ ïîêàçíèêè:

à) ÷àñ ðåàêö³¿ íà ïîñòð³ë ñòàðòåðà (÷àñ â³ä ìîìåíòó ïî-
ñòð³ëó äî óäàðó â êîëîäêè), ñ.;

á) ë³í³éíå ïðèñêîðåííÿ (ïî ãîðèçîíòàë³) ò³ëà ³ éîãî ëà-
íîê ì/ñ2;

â) ÷àñ ïðîá³ãàííÿ çàô³êñîâàíîãî â³äð³çêà (30,50,100ì) ç
õîäó, ñ.;

ã) ÷àñòîòà (òåìï) á³ãîâèõ ðóõ³â â 1 õâ.;
ä) ÷èñëî á³ãîâèõ êðîê³â íà çàäàí³é äèñòàíö³¿ (50,100 ì);
ç) ÷àñ, íåîáõ³äíèé äëÿ âèêîíàííÿ çàäàíî¿ ê³ëüêîñò³ á³ãî-

âèõ öèêë³â (10, 20) ïðè á³ãó ç õîäó, ñ.
Â êîæí³é ³ç ãðóï âèä³â ñïîðòó º ñâîÿ ñïåöèô³êà â ñèñòåì³

êîíòðîëþ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé.
Øâèäê³ñòü ó ñèëîâèõ âèäàõ — â ïåðøó ÷åðãó ðåºñòðóºòüñÿ

øâèäê³ñòü âèëüîòó ÎÓÒ â ñòðèáêàõ (ì/ñ), ïî÷àòêîâó øâèäê³ñòü
âèëüîòó ñíàðÿäó (äèñêà, ÿäðî, ìîëîò, ñïèñ).

Â ºäèíîáîðñòâàõ — ÷àñ âèêîíàííÿ îêðåìèõ ïðèéîì³â: óäàð
â áîêñ³, êèäê³â — ó áîðîòüá³ ³ ò. ³í. (ñ.) ÷èñëî ð³çíîìàí³òíèõ
ïðèéîì³â, ÿê³ âèêîíóþòü çà îäèíèöþ ÷àñó (äî 10-15 ñ.), íàïðèê-
ëàä ê³ëüê³ñòü êèäê³â ìàíåêåíà çà 10 ñ., ê³ëüê³ñòü ð³çíîìàí³òíèõ
ïðÿìèõ ³ áîêîâèõ óäàð³â ïî ì³øêó, âèêîíàíèõ ïî çàäàí³é ïðî-
ãðàì³ çà 15 ñ. — â áîêñ³.

Òàêèì ÷èíîì, ïðè îö³íö³ øâèäê³ñíèõ ìîæëèâîñòåé íåîáõ³ä-
íî îð³ºíòóâàòèñü íà êîìïëåêñ ð³çíèõ ïîêàçíèê³â, ÿê³ äîçâîëÿþòü
ñóêóïíîñò³ ð³çíîñòîðîííüî îö³íèòè ð³âåíü ðîçâèòêó äàíî¿
çä³áíîñò³.

Êîíòðîëü êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé — ïðîâîäèòüñÿ â ò³ñíî-
ìó çâ’ÿçêó ç îö³íêîþ ³íøèõ ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â. Â³í íàïðàâëåíèé íà êîìïëåêñíó îö³íêó
ð³çíèõ ïðîÿâ³â êîîðäèíàö³¿, à òàêîæ íà â³äíîñíî ³çîëüîâàíå âèç-
íà÷åííÿ çä³áíîñò³ äî îö³íêè ³ ðåãóëÿö³¿ äèíàì³÷íèõ ³ ïðîñòîðî-
âî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõ³â, çä³áíîñò³ äî çáåðåæåííÿ ñò³éêî¿ ïîçè,
(ð³âíîâàãè), â³ä÷óòòÿ ðèòìó, çä³áíîñò³ äî äîâ³ëüíîãî ðîçñëàáëåí-
íÿ ì’ÿç³â, êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â.

Ïðè îö³íö³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé îð³ºíòóþòüñÿ íà äâà
âèäè ðóõ³â:

à) â³äíîñíî ñòåðåîòèïí³, ÿê³ âêëþ÷àþòü âèêîíàííÿ ðàí³øå
â³äîìèõ âïðàâ. Â öüîìó âèïàäêó îö³íþþòü â³äïîâ³äí³ñòü òåõí³-
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êè, ïîêàçàíó ñïîðòñìåíîì, ¿¿ ðàö³îíàëüíî¿ ñòðóêòóðè, ñòàá³ëüí³ñòü
òà âàð³àòèâí³ñòü íàâè÷îê ³ ò. ³í.;

á) íåñòåðåîòèïí³, ïîâ’ÿçàí³ ç åôåêòèâí³ñòþ âèêîíàííÿ ðóõ³â
â ñêëàäíèõ ³ âàð³àòèâíèõ ñèòóàö³ÿõ. Ïðè öüîìó îö³íþþòü òî÷í³ñòü
ðóõîâèõ ðåàêö³é, ðàö³îíàëüí³ñòü îêðåìèõ ðóõ³â òà ¿õ ñïîëó÷åííÿ.

Êîìïëåêñíà ³íòåãðàëüíà îö³íêà êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé
ìîæå áóòè äàíà: 1) ïî ÷àñó, íåîáõ³äíîìó äëÿ çàñâîºííÿ ñêëàäíèõ
ðóõîâèõ ä³é; 2) ïî ÷àñó â³ä ìîìåíòó çì³íè òðåíóâàëüíî¿ àáî çìà-
ãàëüíî¿ ñèòóàö³¿ äî ïî÷àòêó ðåçóëüòàòèâíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿; 3) ïî
ð³âíþ åôåêòèâíîñò³ ðàö³îíàëüíîñò³ ñêëàäó ðóõîâèõ ä³é ïðè âèð³-
øåíí³ ñêëàäíèõ â êîîðäèíàö³éíîìó â³äíîøåíí³ çàäà÷ (íàïðèê-
ëàä, â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ àáî ºäèíîáîðñòâàõ).

Ïðè ³íòåãðàö³éí³é îö³íö³ ñïåöèô³÷íèõ êîîðäèíàö³éíèõ
çä³áíîñòåé ðåàë³çàö³ÿ öüîãî ïðèíöèïó ïåðåäáà÷àº ðîçðîáêó ïðî-
ãðàìè ñïåöèô³÷íèõ ðóõîâèõ ä³é ï³äâèùåíî¿ êîîðäèíàö³¿ ñêëàä-
íîñò³.

1. Êîíòðîëü çä³áíîñòåé äî îö³íêè ³ ðåãóëÿö³¿ äèíàì³÷íèõ
³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â ðóõ³â

Îö³íþþòü: â³ä÷óòòÿ òåìïó; ÷àñ âèêîíàííÿ ðóõîâèõ ä³é;
òî÷í³ñòü ðóõ³â; âåëè÷èíè çóñèëü, ÿê³ ðîçâèâàþòüñÿ; ïðîñòîðîâ³
õàðàêòåðèñòèêè ð³çíèõ ñïåöèô³÷íèõ ðóõ³â. Ïðè öüîìó òåñòè ïî-
âèíí³ íîñèòè ñóâîðî âèá³ðêîâèé õàðàêòåð.

2. Äëÿ êîíòðîëþ çä³áíîñòåé äî çáåðåæåííÿ ñò³éêî¿ ïîçè —
íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè ïîêàçíèêè, ÿê³ äîçâîëÿþòü îö³íèòè
òðèâàë³ñòü çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè â ð³çíèõ â³äíîñíî-ñàìîñò³éíèõ
ãðóïàõ ðóõ³â, àìïë³òóäó ³ ÷àñòîòó êîëèâàíü ÎÖÌ.

Ñë³ä ðåºñòðóâàòè:

à) ÷àñ çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè íà îäí³é íîç³ ç ð³çíèìè ïîëî-
æåííÿìè ³ ðóõàìè ðóê, òóëóáó ³ â³ëüíî¿ íîãè;

á) ÷àñ çáåðåæåííÿ â ñò³éö³ íà äâîõ àáî îäí³é ðóö³, íà ãîëîâ³,
ç ð³çíèìè ïîëîæåííÿìè í³ã ³ â³ëüíî¿ ðóêè;

â) ÷àñ çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè, ñòîÿ÷è àáî ðóõàþ÷èñü ç ð³çíîþ
øâèäê³ñòþ íà îáìåæåí³é îïîð³ (êîëîäà, òðîñ).

3. Äëÿ êîíòðîëþ ñò³éêî¿ ð³âíîâàãè, ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè
ïîêàçíèêè, ÿê³ â³äîáðàæàþòü îñîáëèâîñò³ ïðîÿâó ö³º¿ çä³áíîñò³ â
óìîâàõ ðåàëüíî¿ ñïåö³àëüíî¿ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Íàïðèêëàä, â ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³, àêðîáàòèö³, õóäîæí³é
ã³ìíàñòèö³, ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ íàñòóïí³ ïàðàìåòðè:

à) ÷àñ óòðèìàííÿ ð³âíîâàãè ï³ñëÿ ñòðèáêà äâîìà íîãàìè ââåðõ
ç ïîâîðîòîì êðóãîì â âåðòèêàëüí³é ð³âíîâàç³ íà íîñîê îäí³º¿
íîãè, äðóãà — íàçàä, Ñ;
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á) ÷àñ óòðèìàííÿ ð³âíîâàãè ñòîÿ÷è íà íîñêó îäí³º¿ íîãè,
äðóãà â ñòîðîíó, ðóêè ââåðõ, Ñ;

â) ÷àñ óòðèìàííÿ ð³âíîâàãè ñòîÿ÷è íà íîñêó îäí³º¿ íîãè,
äðóãà — âïåðåä, Ñ;

ã) ÷àñ óòðèìàííÿ ð³âíîâàãè ñòîÿ÷è íà íîñêó îäí³º¿ íîãè,
äðóãà — íàçàä, Ñ (Èâàíîâ 1987 ã.).

4. Ïðè êîíòðîë³ â³ä÷óòòÿ ðèòìó — ÿê çä³áíîñò³, â³äîáðàæàòè
³ íàïðàâëåíî çì³íþâàòè øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâ³ ïà-
ðàìåòðè ðóõ³â â ïåðøó ÷åðãó ñë³ä îð³ºíòóâàòèñü íà á³îìåõàí³÷í³
ìåòîäè — ê³íåìîãðàô³þ, â³äåîìàãí³òîñêîï³þ, äèíàìîìåòð³þ.

Åëåìåíòè ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðÿ (âåñëà, âåëîñèïåä, ïåðå-
êëàäèíà, æåðäèíà) — ôàçè â á³ãó.

5. Â îñíîâ³ êîíòðîëþ çä³áíîñòåé äî îð³ºíòàö³¿ â ïðîñòîð³ —
ïîâèíí³ ëåæàòè ðóõîâ³ çàâäàííÿ, ÿê³ âèìàãàþòü îïåðàòèâíî¿ îö³í-
êè â ñèòóàö³¿, ùî ñêëàëàñÿ ³ ðåàêö³¿ íà íå¿ — ðàö³îíàëüíèìè ä³ÿìè.

Â ïëàâàíí³ — 50 ì ïðîïëèâàííÿ ç çàêðèòèìè î÷èìà ïðè
äîçîâàí³é ê³ëüêîñò³ ãðåáêîâèõ ðóõ³â;

Â á³ãó, ñïîðò³, ³ãðàõ — ïðîá³ãàííÿ àáî ïðîõîäæåííÿ äèñ-
òàíö³¿ ³ç çàêðèòèìè î÷èìà ïî ïðÿì³é àáî çàäàíîìó ìàðøðóòó.
Âèêîíàííÿ 20 óäàð³â ïî ì³øêó çà 10 ñ. — â áîêñ³, 10 êèäê³â
ìàíåêåíà çà 1 õâ. — â áîðîòüá³.

Çàâäàííÿ ïîâèíí³ âèêîíóâàòèñü â óñêëàäíåíèõ óìîâàõ, àëå
ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè òåõí³êî-òàêòè÷í³é ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåíà.

6. Äëÿ êîíòðîëþ çä³áíîñòåé äî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â — åôåê-
òèâíèì ìåòîäîì º ðåºñòðàö³ÿ á³îïîòåíö³àëó ì’ÿç³â. Íàéá³ëüø
ïðîñòèì ³ òî÷íèì ïîêàçíèêîì º ëàòåíòíèé ÷àñ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â
ï³ñëÿ ¿õ íàïðóæåííÿ, ÿê³ îá’ºêòèâíî â³äîáðàæàþòü çä³áíîñò³ äî
øâèäêîãî ïåðåõîäó ì’ÿç³â â³ä íàïðóæåííÿ äî ðîçñëàáëåííÿ.

7. Êîíòðîëü êîîðäèíàö³éíèõ ðóõ³â — ìàº îñîáëèâî âåëèêå
çíà÷åííÿ äëÿ ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ ïðîöåñó ï³äãîòîâêè â ñïîðòèâ-
íèõ ³ãðàõ, ºäèíîáîðñòâàõ.

Â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ — ìîäåë³çóþòüñÿ ñêëàäí³ ñèòóàö³¿ ç ó÷à-
ñòþ äåê³ëüêîõ àòàêóþ÷èõ ³ çàõèñíèõ ãðàâö³â, ÿê³ âîëîä³þòü ì’ÿ-
÷åì àáî øàéáîþ ç çàêðèòèìè î÷èìà. Ïî ñèãíàëó â³í â³äêðèâàº
î÷³, ïðèéìàº ð³øåííÿ ³ çä³éñíþº ðóõîâ³ ä³¿ ç îáë³êîì êîíêðåòíî¿
ñèòóàö³¿ — ðîçì³ùåííÿ ïàðòíåðà ³ ñóïåðíèêà, âîðîòàðÿ, îñîáëè-
âîñòåé ¿õ ïåðåì³ùåíü ³ ò. ³í.

Áàãàòîðàçîâå òåñòóâàííÿ ñïîðòñìåí³â â ð³çíèõ ïîä³áíèõ ñè-
òóàö³ÿõ ç îö³íêîþ ÿêîñòåé (â áàëàõ) ³ ÷àñó (ñ.) äîçâîëÿº äîñòàò-
íüî îá’ºêòèâíî îö³íèòè ¿õ êîîðäèíîâàí³ñòü.

Êîíòðîëü êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ïîâèíåí çä³éñíþâà-
òèñü ïðè ð³çíîìó ôóíêö³îíàëüíîìó åòàï³ îðãàí³çìó — 1) â ñò³éêî-
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ìó ñòàí³; 2) ïðè âèñîêîìó ð³âí³ ïðàöåçäàòíîñò³ ³ îïòèìàëüíèõ
óìîâ äëÿ ä³ÿëüíîñò³ íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó; 3) â óìîâàõ êîì-
ïëåêòóþ÷îãî àáî ÿâíîãî ñòîìëåííÿ.

Ðåçóëüòàòè òàêîãî êîíòðîëþ ìîæóòü äîïîìîãòè â á³ëüø ðà-
ö³îíàëüíîìó ï³äáîð³ çàñîá³â ³ ìåòîä³â ðîçâèòêó êîîðäèíàö³¿ ¿õ
äîö³ëüíîñò³ ïëàíóâàííÿ â ïðîãðàìàõ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü.

Êîíòðîëü âèòðèâàëîñò³
Êîíòðîëü âèòðèâàëîñò³ ïðîâîäèòüñÿ çà äîïîìîãîþ ð³çíîìà-

í³òíèõ òåñò³â, ÿê³ ìîæóòü íîñèòè ñïåöèô³÷íèé ³ íåñïåöèô³÷íèé
õàðàêòåð.

Íåñïåöèô³÷í³ òåñòè âêëþ÷àþòü ô³çè÷íó ä³ÿëüí³ñòü, ÿêà
â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ êîîðäèíàö³éíîþ ñòðóê-
òóðîþ ðóõ³â ³ îñîáëèâîñòÿìè ôóíêö³îíóâàííÿ çàáåçïå÷óþ÷èõ
ñèñòåì. Íåñïåöèô³÷í³ òåñòè íàéá³ëüø ÷àñòî áóäóþòüñÿ íà ìàòå-
ð³àë³ á³ãó àáî õîäüáè òðåòáàí³; ïåäàëþâàííÿ íà âåëîåðãîìåòð³.

Ñïåöèô³÷í³ òåñòè — áóäóþòüñÿ íà âèêîíàíí³ ðîáîòè, ïðè
ÿê³é êîîðäèíàö³éíà ñòðóêòóðà ðóõ³â, ä³ÿëüí³ñòü ñèñòåì çàáåçïå-
÷åííÿ ö³º¿ ðîáîòè ìàêñèìàëüíî ïðèáëèæåí³ äî ñïåöèô³êè çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ð³çí³ ïî-
ºäíàííÿ ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ (íàïðèêëàä, äîçóâàííÿ ñåð³¿
êèäê³â â áîðîòüá³, ñåð³¿ â³äð³çê³â â á³ãó àáî âåñëóâàíí³, êîìïëåê-
ñè ñïåöèô³÷íèõ âïðàâ â ³ãðàõ ³ ò. ³í.).

Äëÿ á³ãóí³â ñïåöèô³÷íèìè º òåñòè, ÿê³ âêëþ÷àþòü çíàííÿ
ìàòåð³àëó ç á³ãó íà òðåòáàí³, äëÿ âåëîñèïåäèñò³â — ïåäàëþâàííÿ
íà âåëîåðãîìåòð³, ëèæíèê³â — õîäüáè ç ïàëêàìè íà òðåòáàí³, äëÿ
ïëàâö³â — ïëàâàííÿ â ã³äðîêàíàë³.

Êîíòðîëü çà ñïåö³àëüíîþ âèòðèâàë³ñòþ ñë³ä çä³éñíþâàòè ç
óðàõóâàííÿì ôàêò³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü ïðàöåçäàòí³ñòü ³ ðîçâèòîê
âòîìëåííÿ â äàíîìó âèä³ ñïîðòó.

Âðàõîâóþ÷è âèñîêèé åìîö³éíèé òèñê çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
â ñó÷àñíîìó ñïîðò³, âèòðèâàë³ñòü ïðèéíÿòî êîíòðîëþâàòè â óìî-
âàõ çìàãàíü (çìàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü) ³ â ïðîöåñ³ òðåíóâàíü (òðå-
íóâàëüíà âèòðèâàë³ñòü).

Ö³ë³ñíà îö³íêà âèòðèâàëîñò³ ñïîðòñìåíà

Ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü íàéá³ëüø ïîâíî ïðîÿâëÿºòüñÿ â
óìîâàõ çìàãàíü. Îäíàê ñïîðòèâíèé ðèòì ñàì ïî ñîá³ íå íåñå â
ïåâíîìó îá’ºì³ ³íôîðìàö³þ ïðî ¿¿ ð³âåíü, òàê ÿê â³í çàëåæèòü â³ä
ðÿäó ³íøèõ ôàêòîð³â.

Òîìó äëÿ îö³íêè ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ (òàáë. 11.1) ïî
äàíèõ ðåçóëüòàòó íà çìàãàëüí³é äèñòàíö³¿ ðîçðàõîâóþòü â³äíîñí³
ïîêàçíèêè, ÿê³ ïðèïóñêàþòü óñóíåííÿ âïëèâó øâèäê³ñíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé. Íàéá³ëüø ïðîñòî öå ìîæíà çðîáèòè â öèêë³÷íèõ âè-
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äàõ ñïîðòó, äå ìîæå áóòè âèçíà÷åíèé ³íäåêñ ñïåö³àëüíî¿ âèòðè-
âàëîñò³ (²ÑÂ) — ïîêàçíèêè â³äíîøåííÿ ñåðåäíüî¿ øâèäêîñò³ ïðè
ïðîõîäæåíí³ çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿ (ì/ñ) äî øâèäêîñò³ (ì/ñ), ÿêà
çàðåºñòðîâàíà ïðè ïðîõîäæåíí³ êîðîòêîãî (ñòàëüíîãî) â³äð³çêó.

Öåé ìåòîä ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè â òèõ âèïàäêàõ, êîëè
ðîáîòà íà ñòàëüíîìó â³äð³çêó ³ íà çìàãàëüí³é äèñòàíö³¿ â³äíîñèòü
äî ñóì³æíî¿ çîíè ïîòóæíîñò³ (º çîíà ìàêñèìàëüíà, ñóáìàêñè-
ìàëüíà, âåëèêà, ìàëà).

Ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü á³ãóí³â íà äèñòàíö³¿ 100 ³ 200 ì
ìîæíà îö³íèòè ïî äàíèõ íàñòóïíèõ òåñò³â: 3 õ 120 ì àáî 2 õ 150 ì
ç ìàêñèìàëüíîþ øâèäê³ñòþ ç ïåðåðâîþ 20 ñ. Äëÿ äèñòàíö³¿ 800 ³
1500 ì — ïðîá³ãàìè äèñòàíö³¿ â³ä 1000 äî 2000 ì àáî ³íòåðâàëü-
íèé á³ã íà 3-4 äèñòàíö³¿ 400 ì ç ïåðåðâàìè 1 õâ., äëÿ äèñòàíö³¿
3 000—10 000 ì — äèñòàíö³éíèé á³ã íà ïðîòÿç³ 8-20 õâ., äëÿ ìà-
ðàôîíñüêîãî á³ãó — á³ã íà 20, 30, 50 êì.

Â öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü ìîæå
áóòè ïðîêîíòðîëüîâàíà ³ â óìîâàõ ëàáîðàòîðíèõ åêñïåðèìåíò³â.
Äëÿ á³ãóí³â öå ìîæóòü áóòè íàâàíòàæåííÿ ð³çí³ ïî òðèâàëîñò³ ç
ð³âíîì³ðíîþ àáî ñòóïåíåïîä³áíî¿ ï³äâèùóþ÷î¿ ïîòóæíîñò³ ðîáî-
òè (çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ àáî êóòà íàõèëó ðóõàþ÷î¿
ñìóãè òðåòáàííÿ) äî íàñòàííÿ ÿâíî¿ âòîìè. Äëÿ âåëîñèïåäèñò³â
— åêîëîã³÷íà ðîáîòà íà âåëîåðãîìåòð³, äëÿ ïëàâö³â àáî ãðåáö³â —
ðîáîòà â ã³äðîêàíàë³ ç ðåãóëüîâàíîþ øâèäê³ñòþ çóñòð³÷íîãî ïî-
òîêó âîäè. Äëÿ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ íà ð³çíèõ äèñ-
òàíö³ÿõ â³äïîâ³äíå íàâàíòàæåííÿ.
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1. 
Кидки манекена 
Забігання на мосту в праву сторону 
Передні підсічки 

20 
20 
20 

9 
8 
10 

27 

2. 
Кидки манекена 
Забігання на мосту в праву сторону 
Передні підсічки 

20 
20 
20 

8 
7 
9 

24 

3. 
Кидки манекена 
Забігання на мосту в праву сторону 
Передні підсічки 

20 
20 
20 

6 
6 
8 

20 

 

Òàáë. 11.1

Âèõîâóâàííÿ ³íäåêñó âèòðèâàëîñò³ áîðö³â
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Àíàëîã³÷íèì ñïîñîáîì âèð³øóºòüñÿ ïðîáëåìà êîíòðîëþ ñïå-
ö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ³ â ³íøèõ âèäàõ ñïîðòó. Íàïðèêëàä, â áîêñ³
ìîæóòü áóòè çàðåºñòðîâàí³ ìàêñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü óäàð³â ïðè
ðîáîò³ íà ì³øêó íà ïðîòÿç³ 15 ñ. ³ â òåñò³ «3 õ 1 õâ. ðîáîòè íà
ì³øêó ç ìàêñèìàëüíî äîñòóïíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ ³ ïåðåðâàìè 20 ñ.».
Ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü îö³íþºòüñÿ ïî â³äíîøåííþ ñåðåäíüî¿
ê³ëüêîñò³ óäàð³â çà 15 ñ. â òåñò³ äî ìàêñèìàëüíî ìîæëèâî¿ ê³ëüêîñò³
óäàð³â çà öåé æå ÷àñ. ×èì áëèæ÷å öåé ïîêàçíèê äî 1, òèì âèùà
ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü áîêñåðà.

Ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü áîðö³â â³ëüíîãî ñòèëþ ìîæå áóòè
äîñòàòíüî òî÷íî îö³íåíà ïî êîìïëåêñíîìó òåñòó, ïðîãðàìà ÿêîãî
ïîëÿãàº â íàñòóïíîìó: áîðåöü â ³íòåðâàëüíîìó ðåæèì³ âèêîíóº
ñïåö³àëüíó ðîáîòó ð³çíîãî õàðàêòåðó ç ìàêñèìàëüíî äîñòàòíüîþ
³íòåíñèâí³ñòþ â³äïî÷èíêó. Ðàçîì ³ç òèì, ïåðåäáà÷àºòüñÿ òðüîõ-
ðàçîâå âèêîíàííÿ íàñòóïíî¿ ïðîãðàìè:

20 ñ. — êèäêè ìàíåêåíà;
10 ñ. — â³äïî÷èíîê;
20 ñ. — çàá³ãàííÿ, ñòîÿ÷è íà ì³ñòó â ïðàâó ñòîðîíó;
10 ñ. — â³äïî÷èíîê;
20 ñ. — ïåðåäí³ ï³äñ³÷êè.
Ï³ñëÿ ïåðøî¿ ³ äðóãî¿ ñåð³¿ âïðàâ, ÿê³ âõîäÿòü â ïðîãðàìó

òåñòó, ñïîðòñìåíó ïðîïîíóºòüñÿ 20 ñ. ïàñèâíèé â³äïî÷èíîê. Òà-
êèì ÷èíîì, ñóìàðíèé îá’ºì ðîáîòè ïðè âèêîíàíí³ ïðîãðàìè òå-
ñòó ñêëàäàº 3 õâ., à ñóìàðíà òðèâàë³ñòü â³äïî÷èíêó — 1 õâ. 40 ñ.

Îáðîáêà ðåçóëüòàò³â òåñòó çä³éñíþºòüñÿ íàñòóïíèì ÷èíîì:
âèçíà÷àºòüñÿ ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ïðè âèêîíàíí³ êîæíî¿ ³ç äåâ’ÿ-
òè 20-ñåêóíäíèõ ïîðö³é ðîáîòè ñóìóºòüñÿ ê³ëüê³ñòþ ïîâòîðåíü
íà ïðîòÿç³ ïåðøî¿ õâèëèíè ðîáîòè. Ö³ äàí³ áåðóòüñÿ ³ç ÿêîñò³
ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ. Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü íà ïðîòÿç³ äðóãî¿ ³
òðåòüî¿ õâèëèíè ñóìóþòüñÿ ³ âèçíà÷àºòüñÿ ñåðåäíº çíà÷åííÿ. Ï³ñëÿ
öüîãî âèðàõîâóºòüñÿ ³íäåêñ âèòðèâàëîñò³ (²Â), ÿêèé ÿâëÿº ñîáîþ
â³äíîøåííÿ ñåðåäí³õ äàíèõ, îäåðæàíèõ íà ïðîòÿç³ 2-¿ ³ 3-¿ õâ., äî
äàíèõ, ÿê³ çàðåºñòðîâàí³ íà ïðîòÿç³ ïåðøî¿ õâèëèíè.

Ìàêñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü (ðåçóëüòàòè ðîáîòè â ïåðø³é
÷àñòèí³) — 27. Ñåðåäíÿ ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü â 2-é ³ 3-é ÷àñòèíàõ
òåñòó — 22 ((24 + 20)/2). ²íäåêñ âèòðèâàëîñò³ — 0,814 (22/27).

Îäíèì ³ç òåñò³â, ÿêèé ðåêîìåíäóºòüñÿ äëÿ êîíòðîëþ ñïå-
ö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ôóòáîë³ñò³â, ìîæå áóòè á³ã ïî ïåðèìåòðó
êâàäðàòó ç ñòîðîíîþ 15 ì, îáìåæåíèé ñò³éêàìè. Ñòàðòóþ÷è,
ôóòáîë³ñò ðîáèòü ðèâîê íà 15 ì, ïîò³ì çì³íþº íàïðÿìîê ðóõó íà
90° ³ç îáá³ãàííÿì 4 ñò³éîê (â³äñòàíü ì³æ ñò³éêàìè 3 ì), íàñòóïíà
çì³íà íàïðÿìêó ðóõó íà 90° ç âèêîíàííÿì ðèâêà íà 15 ì, îñòàííÿ
çì³íà íàïðÿìêó ðóõó íà 90° ç ïðîá³ãàííÿì 2 áàð’ºðà (h = 40 ñì),
ñòîÿ÷èõ îäèí â³ä îäíîãî íà â³äñòàí³ 5 ì.
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Äëÿ îö³íêè ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ðåºñòðóºòüñÿ ñóìàð-
íèé ÷àñ ïðîá³ãàííÿ â ï’ÿòè ñïðîáàõ (ì³æ ñïðîáàìè 15 ñåê. â³äïî-
÷èíîê, ÿêèé çàïîâíþºòüñÿ õîäüáîþ â ðàéîí³ ñòàðòîâî¿ â³äì³òêè).

Â âîëåéáîë³ ìîæå áóòè âèêîðèñòàíèé íàñòóïíèé òåñò: íàïà-
äàþ÷èé óäàð ³ç çîíè 2(4) íà ïðîòÿç³ 3 õâ. — äëÿ ÷îëîâ³ê³â ³ 2 õâ.
— äëÿ æ³íîê ç ³íòåíñèâí³ñòþ 12 óäàð³â çà 1 õâ. ç ïîïàäàííÿìè
ì’ÿ÷à â ì³øåíü (êâàäðàò 3 õ 3 ì); ì³øåí³ ðîçòàøîâàí³ ïî áîêîâèõ
ë³í³ÿõ çà ë³í³ºþ íàïàäó, óäàðè ïðîâîäÿòü ïî÷åðãîâî â äâ³ ì³øåí³;
óäàðè â ñ³òêó, çà ìåæ³ ïëîùàäêè ³ ìèìî ì³øåí³ ðàõóþòüñÿ âòðà-
òîþ ì’ÿ÷à. Âèòðèâàë³ñòü îö³íþºòüñÿ ïî â³äíîøåííþ ê³ëüêîñò³
ïîïàäàíü ì’ÿ÷à â ì³øåíü íà ïðîòÿç³ òðåòüî¿ õâèëèíè ðîáîòè äî
ïîêàçíèê³â ïåðøî¿ õâèëèíè.

Â âîëåéáîë³ òàêîæ âèêîðèñòîâóþòü òåñò, ÿêèé îð³ºíòîâà-
íèé íà îö³íêó ñòðèáêîâî¿ âèòðèâàëîñò³ âèêîíóþòüñÿ ñïðîáè ç
ì³ñöÿ íà ìàêñèìàëüíî ìîæëèâó âèñîòó. Òðèâàë³ñòü ðîáîòè 2 õâ.,
òåìï — 15 ñòðèáê³â çà 1 õâ. Äëÿ îö³íêè âèòðèâàëîñò³ âèçíà÷àºòü-
ñÿ â³äíîøåííÿ âèñîòè ñòðèáêà â ê³íö³ òåñòó (ñåðåäí³é ïîêàçíèê
îñòàíí³õ òðüîõ ñòðèáê³â) äî âèñîòè ñòðèáêà íà ïî÷àòêó òåñòó
(ñåðåäí³é ïîêàçíèê ïåðøèõ òðüîõ ñòðèáê³â).

4. Êîíòðîëü òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³

Êîíòðîëü òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ — ïîâ’ÿçàíèé ç âèêî-
ðèñòàííÿì ñïåöèô³÷íèõ äëÿ êîæíîãî âèäó ñïîðòó ïîêàçíèê³â,
ÿê³ äîçâîëÿþòü â ñóêóïíîñò³ îö³íèòè òåõí³÷íó ìàéñòåðí³ñòü ñïîðò-
ñìåíà. Ïðè öüîìó îö³íþþòüñÿ íàñòóïí³ ñêëàäîâ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³:

1. Îá’ºì òåõí³êè (øëÿõîì âèçíà÷åííÿ çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ òåõ-
í³÷íèõ ïðèéîì³â, ä³é, çàñâîºíèõ ³ âèêîðèñòàíèõ ñïîðòñìå-
íîì â òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ ³ çìàãàííÿõ).

2. Ñòóï³íü ðåàë³çàö³¿ îá’ºìó òåõí³êè â çìàãàëüí³é ñèòóàö³¿ (âèç-
íà÷àºòüñÿ â³äíîøåííÿ òðåíóâàëüíîãî îá’ºìó äî çìàãàëüíîãî).

3. Ð³çíîñòîðîíí³ñòü òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ íà îñíîâ³ âèÿâ-
ëåííÿ ð³çíîìàí³òíîñò³ ðóõîâèõ ä³é, çàñâîºíèõ ³ óñï³øíî âè-
êîðèñòàíèõ íà òðåíóâàíí³ ³ íà çìàãàííÿõ.

4. Åôåêòèâí³ñòü òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ÿêà ïîä³ëÿºòüñÿ íà
àáñîëþòíó (îñíîâàíó íà ïîð³âíÿííÿ òåõí³êè ñïîðòñìåí³â ç
åòàëîííèìè ïàðàìåòðàìè), ïîð³âíÿëüíó (ÿêà ïåðåäáà÷àº ïî-
ð³âíÿííÿ òåõí³êè ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿), ðåàë³çà-
ö³þ (ÿêà ñòâîðåíà íà âèÿâëåíí³ ñòóïåíÿ ðåàë³çàö³¿ ðóõîâîãî
ïîòåíö³àëó â çìàãàëüíèõ óìîâàõ).

5. Ñò³éê³ñòü äî ñïàíòåëè÷óþ÷èõ ôàêòîð³â (ïî ñòàá³ëüíîñò³ îñ-
íîâíèõ äèíàì³÷íèõ ³ ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõ³â â
óìîâàõ ä³é ñïàíòåëè÷óþ÷èõ ôàêòîð³â) ô³çè÷íîãî (ñòîìëåí-
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íÿ, êë³ìàòè÷íèõ óìîâ ³ ³í.) ³ ïñèõ³÷íîãî õàðàêòåðó (íàïðó-
æåí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïîâåä³íêè âáîë³âàëüíèê³â ³í.).

Ïðè êîíòðîë³ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìåí³â
êîðèñòóþòüñÿ íàñòóïíèìè îö³íêàìè:

à) ³íòåãðàëüíî¿, ñòâîðåíî¿ íà âèÿâëåíí³ ñòóïåíÿ ðåàë³çàö³¿
ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó ñïîðòñìåíà â çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³;

á) äèôåðåíö³éíî¿, â îñíîâ³ ÿêî¿ ïîêëàäåíî âèÿâëåííÿ åôåê-
òèâíîñò³ äåÿêèõ åëåìåíò³â òåõí³êè;

â) äèôåðåíö³éíî-ñóìàðíî¿, ÿêà ïåðåäáà÷àº îö³íêó åôåêòèâ-
íîñò³ îêðåìèõ åëåìåíò³â òåõí³êè ³ ðîçðàõóíîê ñóìàðíîãî ïîêàç-
íèêà òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Ïðè åòàïíîìó êîíòðîë³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ô³êñóþòü
çì³íè â òåõí³ö³, ÿêà íàñòóïàº â ñèëó êóìóëÿòèâíîãî åôåêòó â ïðî-
öåñ³ òðåíóâàííÿ (â³ä ðîêó äî ðîêó, â³ä åòàïó äî ñòàíó ï³äãîòîâêè).

Â ïîòî÷íîìó êîíòðîë³ âèçíà÷àþòüñÿ çì³íè â îêðåìèõ ôà-
çàõ, ÷àñòèíàõ, åëåìåíòàõ ðóõ³â, ÿê³ íàñòóïàþòü ç îäíîãî äíÿ äî
³íøîãî ó çâ’ÿçêó ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ ïðîãðàì òðåíóâàííÿ â
ìåçî- ³ ì³êðî öèêëàõ.

Â îïåðàòèâíîìó êîíòðîë³ âèÿâëÿþòüñÿ çì³íè â òåõí³ö³, ÿê³
ïîâ’ÿçàí³ ç òåðì³íîâèìè ðåàêö³ÿìè íà ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ â
îêðåìèõ çàíÿòòÿõ.

5. Êîíòðîëü ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³

Â ïðîöåñ³ êîíòðîëþ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ îö³íþþòü
íàñòóïíå:

à) îñîáèñò³ ³ ìîðàëüíî-âîëüîâ³ ÿêîñò³, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü äî-
ñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â íà çìàãàííÿõ â ð³çíèõ
âèäàõ ñïîðòó (çä³áí³ñòü äî ë³äåðñòâà, ìîòèâàö³ÿ â äîñÿãíåíí³
ïåðåìîãè, âì³ííÿ êîíöåíòðóâàòè âñ³ ñèëè â ïîòð³áíèé ìîìåíò,
çä³áí³ñòü äî ïåðåíåñåííÿ âèñîêèõ íàâàíòàæåíü, åìîö³éíà ñò³éê³ñòü,
çä³áí³ñòü äî ñàìîêîíòðîëþ ³ ³í.);

á) ñòàá³ëüí³ñòü âèñòóï³â íà çìàãàííÿõ çà ó÷àñò³ ñóïåðíèê³â
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, âì³ííÿ ïîêàçóâàòè êðàù³ ðåçóëüòàòè íà ãî-
ëîâíèõ çìàãàííÿõ;

â) îá’ºì ³ çîñåðåäæåííÿ óâàãè â çâ’ÿçêó ç ñïåöèô³êîþ âèä³â
ñïîðòó ³ ð³çíèõ çìàãàëüíèõ ñèòóàö³é;

ã) çä³áí³ñòü êåðóâàòè ð³âíåì çáóäæåííÿ áåçïîñåðåäíüî ïå-
ðåä òà â õîä³ çìàãàíü (ñò³éê³ñòü äî ñòðåñîâèõ ñèòóàö³é);

ä) ñòóï³íü óäîñêîíàëåííÿ ð³çíèõ ñïðèéíÿòü (â³çóàëüíèõ,
ê³íåìàòè÷íèõ) ïàðàìåòð³â ðóõ³â, çä³áí³ñòü äî ïñèõ³÷íî¿ ðåãóëÿö³¿
ì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿, ñïðèéíÿòòÿ ³ ïåðåðîáêà ³íôîðìàö³¿;
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å) ìîæëèâ³ñòü àíàë³çàòîðíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ñåíñîìîòîðíèõ ðåàê-
ö³é, ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ àíòèöèïàö³é, çä³áí³ñòü äî ôîðìóâàííÿ
âèïåðåäæóþ÷èõ ð³øåíü â óìîâàõ äåô³öèòó ÷àñó ³ ³í.

6. Êîíòðîëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³

Êîíòðîëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòâîðåíèé íà ïîð³âíÿíí³
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ³ç çàïëàíîâàíèìè àáî âæå ïîêàçàíèìè ðà-
í³øå ³ íàïðàâëåíèé íà âèÿâëåííÿ ñèëüíèõ ³ ñëàáêèõ ñòîð³í ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà ç ìåòîþ éîãî ïîäàëüøîãî óäîñêîíàëåííÿ.

Â ïðîöåñ³ êîíòðîëþ ðåºñòðóºòüñÿ çàãàëüíå ÷èñëî ³ ðåçóëüòà-
òèâí³ñòü îêðåìèõ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â ³ òàêòè÷íèõ ä³é; âèçíà-
÷àºòüñÿ ñòàá³ëüí³ñòü, âàð³àòèâí³ñòü ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ³ òàêòèêè;
âèâ÷àºòüñÿ ðåàêö³ÿ îñíîâíèõ ñèñòåì æèòòºä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó
ñïîðòñìåí³â, âêëþ÷àþ÷è ïðîò³êàííÿ ïñèõ³÷íèõ ïðîöåñ³â.

Êîíòðîëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âèìàãàº, ïåðåä îáë³êîì,
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â (³íòåãðàëüí³ ïîêàçíèêè), ðåºñòðàö³¿ êîìï-
ëåêñó ïàðàìåòð³â, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü îêðåì³ êîìïîíåíòè ä³é ñïîðò-
ñìåí³â â ð³çíèõ ÷àñòèíàõ, ôàçàõ, åëåìåíòàõ çìàãàëüíî¿ âïðàâè. Öå
³ âèçíà÷àº ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³ êîíòðîëþ â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó.

Â âèäàõ ñïîðòó ç ìåòðè÷íèìè âèì³ðþâàííÿìè ñïîðòèâíèõ
ðåçóëüòàò³â (ëåãêà àòëåòèêà, ïëàâàííÿ, âåëîñèïåäíèé, êîíüêîá³æ-
íèé, ëèæíèé ñïîðò ³ ³í.) ïðè îö³íö³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ðåºñò-
ðóºòüñÿ ÷àñ ðåàêö³¿ íà ñòàðò³, ÷àñ äîñÿãíåííÿ ³ òðèâàë³ñòü ï³äòðè-
ìóâàííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³, øâèäê³ñòü íà îêðåìèõ ä³ëÿí-
êàõ äèñòàíö³¿, õàðàêòåð òàêòè÷íî¿ ïîâåä³íêè, åôåêòèâí³ñòü ô³í³øó-
âàííÿ, äîâæèíà ³ ÷àñòîòà êðîê³â, ãðåáê³â ³ ³í.

Ó âèäàõ ñïîðòó, â ÿêèõ ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò âèì³ðþºòüñÿ
â óìîâíèõ îäèíèöÿõ (áàëè, î÷êè), ùî ïðèñóäæóþòüñÿ çà âèêî-
íàííÿ îáóìîâëåíî¿ ïðîãðàìè çìàãàíü (õóäîæíÿ ³ ñïîðòèâíà ã³ìíà-
ñòèêà, àêðîáàòèêà, ñòðèáêè â âîäó, ô³ãóðíå êàòàííÿ ³ ³í.), êîíò-
ðîëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïîâ’ÿçàíèé ç îö³íêîþ òî÷íîñò³, âè-
ðàçíîñò³, àðòèñòè÷íîñò³ ðóõ³â.

Â âèäàõ ñïîðòó, â ÿêèõ ñïîðòèâíèé ðèòì âèçíà÷àºòüñÿ ê³íöå-
âèì åôåêòîì àáî ïåðåâàãîþ â óìîâíèõ îäèíèöÿõ (î÷êàõ), çà âè-
êîíàííÿ ä³é â âàð³àòèâíèõ ñèòóàö³ÿõ (ôóòáîë, õîêåé, áàñêåòáîë,
ãàíäáîë, áîðîòüáà, áîêñ, ôåõòóâàííÿ ³ ³í.) â ïðîöåñ³ êîíòðîëþ
âðàõîâóºòüñÿ àêòèâí³ñòü ³ ðåçóëüòàòèâí³ñòü òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é
îêðåìèõ ãðàâö³â, ëàíîê, êîìàíä â ö³ëîìó.

Àêòèâí³ñòü îö³íþºòüñÿ ïî çàãàëüíîìó ÷àñó âèêîíàíèõ òåõ-
í³êî-òàêòè÷íèõ ä³é. Ðåçóëüòàòèâí³ñòü âèçíà÷àºòüñÿ øëÿõîì â³äñîò-
êîâîãî â³äíîøåííÿ âäàëîãî ³ íåâäàëîãî âèêîíàííÿ ä³é.
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7. Êîíòðîëü òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü

Êîíòðîëü òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü ìîæå
áóòè çä³éñíåíèé ó äâîõ ð³âíÿõ.

Ïåðøèé ð³âåíü ïîâ’ÿçàíèé ç îäåðæàííÿì íàéá³ëüø çàãàëüíî¿
³íôîðìàö³¿ ïðî òðåíóâàëüí³ ³ çìàãàëüí³ íàâàíòàæåííÿ ³ ïåðåäáà-
÷àº ðåºñòðàö³þ ³ îö³íêó íàñòóïíèõ îñíîâíèõ ïîêàçíèê³â ³ ñóìàð-
íîãî îá’ºìó ðîáîòè â ÷àñ³, ê³ëüêîñò³ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ê³ëüêîñò³
äí³â çìàãàíü é ³í.

Äðóãèé ð³âåíü ïåðåäáà÷àº äåòàëüíó õàðàêòåðèñòèêó íàâàíòà-
æåíü, ùî âèìàãàº âåäåííÿ ðÿäó ïðèâàòíèõ ïîêàçíèê³â, à òàêîæ
á³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ ñïåöèô³÷íèõ ïàðàìåòð³â, õàðàêòåðíèõ äëÿ êîí-
êðåòíîãî âèäó ñïîðòó.

Ïðè öüîìó âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïîêàçíèêè, ÿê³ â³äîáðàæàþòü
âåëè÷èíó íàâàíòàæåíü (âåëèêèõ, ñåðåäí³õ, ìàëèõ) â ð³çíèõ ñòâî-
ðåíèõ ñòðóêòóðàõ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó (åòàïè, ì³êðîöèêëè,
çàíÿòòÿ ³ ³í.); ¿õ êîîðäèíàö³éíó ñêëàäí³ñòü, ïåðåâàæíó íàïðàâ-
ëåí³ñòü íà óäîñêîíàëåííÿ ð³çíèõ ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñò³, ðîçâè-
òîê ð³çíèõ ÿêîñòåé ³ çä³áíîñòåé. Íàïðèêëàä, ïðè êîíòðîë³ íàâàí-
òàæåíü, ÿê³ íàïðàâëåí³ íà ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé âèçíà÷àºòüñÿ
îá’ºì ðîáîòè â (ãîäèíàõ ³ â³äñîòêàõ çàãàëüíîãî îá’ºìó), âèòðà÷å-
íèé íà ðîçâèòîê íàñòóïíèõ ÿêîñòåé: øâèäê³ñíèõ, øâèäê³ñíî-ñè-
ëîâèõ, âèòðèâàëîñò³ ïðè ðîáîò³ àíàåðîáíîãî, çì³øàíîãî ³ àåðîá-
íîãî õàðàêòåðó, ðóõëèâîñò³ â ñóãëîáàõ, êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñ-
òåé. Àíàëîã³÷íèì ÷èíîì êîíòðîëþþòüñÿ íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ íà-
ïðàâëåí³ íà óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Âðàõîâóþ÷è òå, ùî â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ øèðîêî âèêîðè-
ñòîâóþòüñÿ çàñîáè ³ ìåòîäè, ÿê³ ñïîíóêàþòü îäíî÷àñíîìó óäîñ-
êîíàëåííþ ð³çíèõ ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñò³, òðåíóâàëüí³ âïðàâè
÷àñòî ðîçïîä³ëÿþòü íà ãðóïè â çàëåæíîñò³ â³ä ìåòîäó (íàïðèê-
ëàä, îá’ºì äèñòàíö³éíî¿ àáî ³íòåðâàëüíî¿ ðîáîòè, íàïðàâëåíî¿ íà
ðîçâèòîê âèòðèâàëîñò³); óìîâ ¿õ âèêîíàííÿ (ðîáîòà íà ð³âíèí³
àáî ñåðåäíüîã³ð’¿; á³ã â ãîðó, ïî ï³ñêó; á³ã ç ïåðåøêîäàìè, íà
ñòàä³îí³ ³ ³í.); äîïîì³æíèõ çàñîá³â (ñèëîâ³ âïðàâè ç øòàíãîþ,
îïîðîì ïàðòíåðà, âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ òðåíàæåð³â ³ ³í.).

Âèêîðèñòîâóþ÷è âèùå ïåðåðàõîâàí³ ïîêàçíèêè, ìîæíà êîí-
òðîëþâàòè íàâàíòàæåííÿ â ð³çíèõ ñòðóêòóðíèõ òâîðåííÿõ òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó ïî÷èíàþ÷è â³ä îêðåìèõ çàíÿòü ³ çàê³í÷óþ÷è
áàãàòîð³÷íîþ ï³äãîòîâêîþ.

Êîíòðîëü çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïî-
êàçíèêè, ÿê³ â³äîáðàæàþòü ê³ëüê³ñòü ³ ñï³ââ³äíîøåííÿ çìàãàíü
ð³çíèõ âèä³â (ï³äãîòîâ÷èõ, êîíòðîëüíèõ, ï³äâîäÿ÷èõ ³ ³í.), çà-
ãàëüíà ê³ëüê³ñòü çìàãàëüíèõ ñòàðò³â (³ãîð, ñóòè÷îê, ïîºäèíê³â) ³
¿õ ìàêñèìàëüíà ê³ëüê³ñòü â îêðåìèõ çìàãàííÿõ, â îêðåìèõ äíÿõ,
ê³ëüê³ñòü çóñòð³÷åé ç ð³âíèìè ³ á³ëüø ñèëüíèìè ñóïåðíèêàìè.
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Òåìà 12

Â²ÄÁ²Ð ² ÏÐÎÃÍÎÇÓÂÀÍÍß ÇÄ²ÁÍÎÑÒÅÉ
Ó ÏÐÎÖÅÑ² ÁÀÃÀÒÎÐ²×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ

ÞÍÈÕ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â

1. Çä³áí³ñòü, îáäàðîâàí³ñòü, òàëàíò.
2. Ñïîðòèâíèé â³äá³ð ³ îð³ºíòàö³ÿ ñïîðòñìåí³â â ïðîöåñ³ áàãàòî-

ð³÷íîãî òðåíóâàííÿ.
3. Ïñèõîô³ç³îëîã³ÿ ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé.
4. Ñîìàòîïñèõîëîã³ÿ ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé.
5. Òåñòóâàííÿ êîìïîíåíò³â ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé.

Ë³òåðàòóðà:

1. Âîëêîâ Ë.Â. Òåîðèÿ ñïîðòèâíîãî îòáîðà. — Ê.: Âåæà, 1997.
2. Ïëàòîíîâ Â.Í. Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. —

Ê.: Âèùà øêîëà, 1984. — 281 ñ.
3. Âîéöåõîâñêèé Ñ.Ì. Êíèãà òðåíåðà. — Ì.: ÔèÑ, 1971. — 223 ñ.

1. Çä³áí³ñòü, îáäàðîâàí³ñòü, òàëàíò

Ñïîðò — öå âèä ä³ÿëüíîñò³ â ÿêîìó, ÷³òêî ïðîÿâëÿþòüñÿ
çä³áíîñò³, îáäàðîâàí³ñòü ³ òàëàíò ëþäèíè â óìîâàõ çìàãàëüíî¿
áîðîòüáè òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ ñòðåñ³â. Â÷åí³ ð³çíèõ êðà¿í
âåäóòü ³íòåíñèâíå âèâ÷åííÿ ïèòàíü ïîõîäæåííÿ ñïîðòèâíèõ
çä³áíîñòåé, ùî ìàº âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ðîçðîáêè òåîð³¿ ñïîðòèâ-
íîãî â³äáîðó, òåîð³¿ âèì³ðó ³ îö³íêè ñïîðòèâíî¿ îáäàðîâàíîñò³,
äåê³ëüêà íàïðÿìê³â â äîñë³äæåíí³ ïðîáëåìè âèì³ðó ³ çä³áíîñòåé
â ïðîöåñ³ ñïîðòèâíîãî â³äáîðó.

Îäí³ äîñë³äíèêè ïðîïîíóþòü çàëó÷àòè ñïåö³àëüíèõ ëþäåé,
íà îñíîâ³ äàíèõ, ñïîðòñìåí³â âèùèõ ðîçðÿä³â, äðóã³ — êîìïëåê-
ñè òåñò³â ³ àíàë³ç òåìïó ðîçâèòêó êîìïîíåíò³â ñïîðòèâíèõ çä³áíî-
ñòåé, òðåò³ — îö³íêà îñîáëèâîñòåé ³íäèâ³äóàëüíîãî ñîìàòè÷íîãî
ðîçâèòêó, ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ïàðàìåòð³â.

Ð³çí³ ï³äõîäè äî ïðîáëåìè ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé çàáåçïå÷óþòü
á³ëüø ãëèáîêå ¿¿ ïîíÿòòÿ ³ äàþòü ìîæëèâ³ñòü âèçíà÷èòè íàéá³ëüø
âàæëèâ³ îçíàêè äëÿ ðîçðîáêè êðèòåð³¿â ñïîðòèâíîãî â³äáîðó.

Íà ïîãëÿä â÷åíèõ Óêðà¿íñüêîãî äåðæàâíîãî óí³âåðñèòåòó
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó, äîñë³äæåííÿ ïîâèíí³ ïåðø çà âñå
âðàõîâóâàòè áàãàòèé äîñâ³ä â³ò÷èçíÿíî¿ íàóêè â ðîçðîáö³ ïðîáëåì
çä³áíîñòåé, îáäàðîâàíîñò³ ³ òàëàíòó ëþäèíè â ð³çíèõ âèäàõ ä³ÿëü-
íîñò³. Îïèðàþ÷èñü íà ö³ äîñë³äæåííÿ, ìîæíà ñòâåðäæóâàòè, ùî
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â³äá³ð, îñîáëèâî éîãî ïî÷àòêîâèé åòàï, ïîâèíåí âèð³øóâàòè ïè-
òàííÿ îö³íêè ñïîðòèâíî¿ îáäàðîâàíîñò³, ñòðóêòóðà ÿêî¿ âèçíà÷àºòüñÿ
ô³çè÷íèìè, ðóõîâèìè ³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèìè çä³áíîñòÿìè. Â ñâîþ
÷åðãó, ðîçâèòîê öèõ çä³áíîñòåé îáóìîâëþº ïðèðîäí³ çàäàòêè (àíà-
òîìî-ô³ç³îëîã³÷í³ çä³áíîñò³) ³ ñèñòåìó ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.

Â íàø ÷àñ º íåìàëî ðåêîìåíäàö³é ïî âèðîáó êîíêðåòíîãî
âèäó ñïîðòó â â³ö³ 8-10-12 ðîê³â. Àëå òàê³ ðåêîìåíäàö³¿ íå ìî-
æóòü áóòè äîñòàòíüî ÷³òêèìè. Àäæå âñ³ì â³äîìî, ùî ìè íå ìîæå-
ìî äèòèí³ 10-12 ðîê³â êîíêðåòíî âêàçàòè ÿêèé âèä ìàéáóòíüî¿
ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ éîìó íåîáõ³äíî âèáðàòè. Òå æ ñàìå ³ â
ñïîðò³. Ó 8-12 ð³÷íîìó â³ö³ ìîæëèâî ò³ëüêè âèÿâèòè ñõèëüí³ñòü
äî âèùèõ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü, îö³íèòè çàãàëüíó ñïîðòèâíó
îáäàðîâàí³ñòü. Öå çàâäàííÿ ³ ïîâèííî âèð³øóâàòèñü íà åòàï³ ïî-
÷àòêîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè. Õî÷ çàãàëüíó ñïîðòèâíó îáäà-
ðîâàí³ñòü ìîæëèâî îö³íèòè íà âñ³õ åòàïàõ, â ð³çíîìó â³ö³.

Â ïîäàëüøîìó, íà åòàï³ ïîãëèáëåíî¿ ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³-
çàö³¿, âèíèêàþòü ìîæëèâîñò³ äëÿ âèçíà÷åííÿ ñïåö³àëüíî¿ ñïîðòèâ-
íî¿ îáäàðîâàíîñò³, ñïåö³àëüíèõ çä³áíîñòåé, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü
ñïîðòèâí³é ñïåö³àë³çàö³¿. Íà öüîìó åòàï³ äîö³ëüíî âèêîðèñòîâó-
âàòè ìîäåë³ ïðåäñòàâíèê³â ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó, àëå ç îáîâ’ÿçêî-
âèì íàïðÿìîì íà ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ðîçâèòêó þíîãî ñïîðò-
ñìåíà ³ ç â³äïîâ³äíîþ êîðåêö³ºþ éîãî ï³äãîòîâêè.

²ç ³ñòîð³¿ äîñë³äæåíü òåîð³¿ çä³áíîñòåé,
îáäàðîâàíîñò³, òàëàíòó

«…×òîáû âñå ãðàæäàíå æèëè ñîãëàñíî, íàäîáíî âíóøàòü èì,
÷òî âñå îíè áðàòüÿ, íî íå âñå ðàâíî ñïîñîáíû ê îäíèì è òåì æå
îáÿçàííîñòÿì, ïîòîìó ÷òî ïî ñâîèì ñïîñîáíîñòÿì âåñüìà ðàç-
ëè÷íû. Íåò äâóõ ëþäåé, ðîäèâøèõñÿ ñîâåðøåííî îäèíàêîâûìè,
êàæäûé îòëè÷àåòñÿ îò äðóãîãî ñâîèìè äàðîâàíèÿìè» — ö³ ñëîâà
äàâíüîãðåöüêîãî ô³ëîñîôà Ïëàòîíà, âêàçóþòü íà ³íòåðåñ äî äàíî¿
ïðîáëåìè ñóñï³ëüñòâà öüîãî ÷àñó.

Â 1575 ð., îñíîâóþ÷è íà êîíôåðåíö³¿ Ïëàòîíà ³ñïàíñüêèé
ë³êàð Õóàí Óàðòå ïèøå îäíó ³ç ïåðøèõ êíèã ïðî çä³áíîñò³ ³
îáäàðîâàí³ñòü ëþäèíè. Àâòîð ïðîïîíóº êîæíîìó çàéìàòèñü ò³ëüêè
òèì ìèñòåöòâîì, äî ÿêîãî â³í ìàº ïðèðîäíèé äàð, ³ â³äìîâèòèñü
â³ä âñ³õ îñòàíí³õ. «Ïóñòü íèêòî íå áóäåò îäíîâðåìåííî ëèòåé-
ùèêîì è ïëîòíèêîì, èáî ÷åëîâå÷åñêàÿ ïðèðîäà íå ìîæåò îäíî-
âðåìåííî õîðîøî äåëàòü äâà èñêóññòâà èëè äâå íàóêè».

Òà íå âñ³ ðîçä³ëÿëè òî÷êó çîðó Ïëàòîíà ³ Õóàíà Óàðòà.
Ôðàíöóçüêèé ïðîñâ³òèòåëü Ê.À.Ãåëüâåö³é â ñâî¿é êíèç³ «Î ÷åëî-
âåêå, åãî óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòÿõ è åãî âîñïèòàíèè» (1773 ð.)
äîñòàòíüî ÷³òêî âèçíà÷èâ îñíîâíèé ïðèíöèï ³íäèâ³äóàëüíèõ
ðîçð³çíåíü â çä³áíîñòÿõ ëþäèíè: «…íåðàâåíñòâî óìîâ åñòü ðå-
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çóëüòàò èçâåñòíîé ïðè÷èíû, è ýòà ïðè÷èíà — ðàçíèöà â âîñïèòà-
íèè». Ö³ ñëîâà âèêëèêàëè íåçàäîâîëåííÿ êåðóþ÷îãî êëàñó ³ êíè-
ãà áóëà ñïàëåíà. Â ò³ ÷àñè íåîáõ³äíî áóëî ìàòè âåëèêó ñì³ëèâ³ñòü,
ùîá ãîâîðèòè ïðî ð³âí³ñòü óìîâ óñ³õ ÷ëåí³â ñóñï³ëüñòâà.

Ç’ÿâëÿºòüñÿ äâ³ òî÷êè çîðó ïðî ïîõîäæåííÿ çä³áíîñòåé. Îäíà
çàòâåðäæóº ïð³îðèòåò ñïàäêîâîñò³ ³ ïðèðîäíîãî äàðó, äðóãà —
âèõîâàííÿ ³ ñåðåäîâèùå.

Òðåòþ òî÷êó çîðó ïðî ïðèðîäó çä³áíîñòåé ³ îáäàðîâàíîñò³
ìè çíàõîäèìî â ïðàöÿõ ôðàíöóçà-ïðîñâ³òèòåëÿ Ä.Ä³äðî. Â 1773 ð.
Â³í ðîçêðèâàº ñâîº ðîçóì³ííÿ ïðîáëåìè âèõîâàííÿ çä³áíîñòåé ³
îáäàðîâàíîñò³ þíàê³â. Ëþäèíà íàðîäæóºòüñÿ ç â³äîìèìè çä³áíî-
ñòÿìè äî ÿêîãîñü âèäó ä³ÿëüíîñò³. Àëå çàâäàííÿ âèõîâàííÿ â³í
áà÷èâ íå â òîìó: «÷òîáû ñäåëàòü èç ëþáîãî ðåáåíêà òî, ÷òî æåëà-
òåëüíî åãî ðîäèòåëÿì, à â òîì, ÷òîáû çàñòàâèòü åãî (ðåáåíêà)
ïîñòîÿííî çàíèìàòüñÿ òåì, ê ÷åìó îí ñïîñîáåí».

Îñîáëèâèé ³íòåðåñ ïðåäñòàâëÿþòü ïîãëÿäè íà ïðèðîäó
çä³áíîñòåé ëþäèíè òàêèõ ìèñëèòåë³â, ÿê Ðàä³ùåâ, Áåë³íñüêèé,
×åðíèøåâñüêèé, Äîáðîëþáîâ: «çä³áíîñò³ íåîáõ³äíî ðîçãëÿäàòè
ÿê ïîòåíö³éí³ ïðèðîäí³ ñèëè îñîáèñò³, àëå ö³ ñèëè ìîæóòü ðîç-
âèâàòèñü ï³ä âïëèâîì æèòòÿ ³ âèõîâàííÿ».

Ïåðøà ñïðîáà äèôåðåíö³àö³¿ îáäàðîâàíîñò³ é òàëàíòó ïî
ð³âíÿõ íàëåæèòü Áåë³íñüêîìó. Â³í âèä³ëÿâ:

çâè÷àéíèé òàëàíò, ÿêèé õàðàêòåðèçóºòüñÿ íàñë³äóâàí-
íÿì â òâîð÷îñò³;
îðèã³íàëüíèé òàëàíò àáî äîáðîñîâ³ñíèé, ÿêèé õàðàêòå-
ðèçóºòüñÿ çä³áí³ñòþ äî ïðàö³;
ãåí³àëüíèé òàëàíò, ÿêèé õàðàêòåðèçóºòüñÿ çä³áí³ñòþ äî
ñàìîáóòíüî¿, ñàìîñò³éíî¿ ³ îðèã³íàëüíî¿ òâîð÷îñò³.

Íàéá³ëüø äîñòóïíèì ìåòîäîì âèâ÷åííÿ öüîãî ïèòàííÿ áóâ
àíàë³ç á³îãðàô³¿ ïèñüìåííèê³â ³ ïîñë³â, ðîäîñëîâíèõ, ñàìèõ ð³çíèõ
âèäàòíèõ ëþäåé — ïîëêîâîäö³â, ïîë³òè÷íèõ ä³ÿ÷³â, â÷åíèõ, þðèñò³â.

Â 1869 ðîö³ àíãë³éñüêèé àíòðîïîëîã Ãàëüòîí âèäàâ êíèãó
«Íàñëåäñòâåííîñòü òàëàíòà, åå çàêîíû è ïîñëåäñòâèÿ». Îñíîâóþ-
÷èñü íà àíàë³ç³ ðîäîñëîâíèõ âèäàòíèõ ëþäåé. Àâòîð ïðèõîäèòü
äî âèñíîâêó, ùî òàëàíò ³ îñîáëèâî âèíÿòêîâà îáäàðîâàí³ñòü ñïàä-
êóþòüñÿ. Òåîð³ÿ Ãàëüòîíà â ³ñòîð³þ â÷åííÿ ïðî çä³áíîñò³ ââ³éøëà
ÿê «çàêîí ðåãðåñ³¿» ³ «çàêîí íàñë³äóâàííÿ â³ä ïðåäê³â».

Â ê³íö³ XIX ñòîë³òòÿ ñêëàëîñü äåê³ëüêà íàïðÿìê³â â ðîç-
ðîáö³ òåîð³¿ çä³áíîñòåé.

Â ê³íö³ XX ñò. çàö³êàâëåí³ñòü äî ïðîáëåìè çä³áíîñòåé ï³äâè-
ùóâàëàñü, ùî ï³äòâåðäæóº âèõ³ä â ñâ³ò ö³ëîãî ðÿäó ïðàöü íà öþ
òåìó.

Îäíà ç òàêèõ «êëàññèôèêàöèÿ ëè÷íîñòåé» íàïèñàíà Ëàçóðñü-
êèì — îáäàðîâàí³ñòü ³ çä³áí³ñòü — îñíîâí³ âëàñòèâîñò³ ïðîÿâëåí-
íÿ îñîáèñòîñò³.
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Ïðàöÿ Â.Øòåðíà «Îäàð¸ííîñòü äåòåé è ïîäðîñòêîâ è ìåòîä
åå èññëåäîâàíèÿ». Àâòîð â³äì³òèâ çàêîíîì³ðíîñò³, ÿê³ ñâ³ä÷àòü
ïðî ãåòåðîõðîíí³ñòü â ðîçâèòêó ò³º¿ ÷è ³íøî¿ çä³áíîñò³ ó ä³òåé ³
ï³äë³òê³â.

Áóëè âèçíà÷åí³ â³êîâ³ ïåð³îäè, êîëè çä³áíîñò³ ïðîãðåñóþòü â
ñâîºìó ðîçâèòêó ³ ïåð³îäè, êîëè âîíè ïðèõîäÿòü äî â³äíîñíî¿
ñò³éêîñò³. Çàâäÿ÷óþ÷è öüîìó ìîæëèâî âèçíà÷èòè äëÿ êîæíî¿ ³ç
çä³áíîñòåé ïåð³îä äîçð³âàííÿ â çàãàëüíîìó ðîçâèòêó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â.
Öå äîçâîëÿº êîíêðåòèçóâàòè ñèñòåìó âèá³ðêîâîãî ïåäàãîã³÷íîãî
âïëèâó, ÿêèé íàïðàâëåíèé íà óäîñêîíàëåííÿ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ çä³áíîñò³.

Çà îñòàíí³ ÷àñè òåîð³ÿ çä³áíîñòåé çáàãàòèëîñü çíà÷íîþ
ê³ëüê³ñòþ äîñë³äæåíü. Òàêèé ³íòåðåñ äî äàíî¿ ïðîáëåìè, ïåðø çà
âñå, âèêëèêàíèé ï³äâèùåíèìè âèìîãàìè äî îñîáèñòîñò³, äî ð³âíÿ
ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, äî ³íòåëåêòóàëüíîãî ³ ìîðàëüíîãî
ðîçâèòêó ëþäèíè.

Îäíèìè ç ïåðøèõ äîñë³äíèê³â, ÿê³ âèâ÷àëè ñòðóêòóðó çä³áíî-
ñòåé áóëè:

à) Á.Ì.Òåïëîâ (1985 ð.) — ìóçè÷í³ çä³áíîñò³;
á) ßãóíêîâà, Ïîâëÿíñüêà — ë³òåðàòóðí³ çä³áíîñò³;
â) À.Ã.Êîâàëüîâ, Â.È.Êèð³ºíêî — îáðàçîòâîð÷³ çä³áíîñò³;
ã) Êóçüìèíà, Ãîíîáë³í — ïåäàãîã³÷í³ çä³áíîñò³;
ä) Óìàíñüêèé, Êîäðàòºâ — îðãàí³çàòîðñüê³ çä³áíîñò³;
å) Êðóòåöüêèé — ìàòåìàòè÷í³ çä³áíîñò³.
¯õ àíàë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ äîçâîëÿþòü âèçíà÷èòè îñíîâè òåîð³¿

çä³áíîñòåé ëþäèíè, ÿê³ çâîäÿòüñÿ äî ñë³äóþ÷îãî:
Çä³áíîñò³ — öå ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ëþäèíè, â³ä ÿêèõ

çàëåæèòü óñï³øí³ñòü âèêîíàííÿ ä³ÿëüíîñò³. Çä³áíîñò³ ëþäèíè ñë³ä
ðîçãëÿäàòè ÿê ñêëàäíó ñòðóêòóðó, ÿêà ìàº ñïåö³àëüí³ êîìïîíåíòè.

Îñíîâó ðîçâèòêó çä³áíîñòåé ñêëàäàþòü çàäàòêè — ïðèðîäí³
àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³:

Çä³áíîñò³, ïî ñâî¿é ñóò³, ïîíÿòòÿ äèíàì³÷í³, à ¿õ ðîçâèòîê
â³äáóâàºòüñÿ â ïðîöåñ³ ä³ÿëüíîñò³.

Ðîçâèòîê çä³áíîñòåé, ÿê ³ âçàãàë³ âñÿêèé ðîçâèòîê íå ïðî-
ò³êàº ïðÿìîë³í³éíî, éîãî ðóõîâîþ ñèëîþ º áîðîòüáà ïðîòèëåæ-
íîñòåé.

Îáäàðîâàí³ñòü — öå ñóêóïí³ñòü çä³áíîñòåé, â³ä ÿêèõ çàëå-
æèòü ìîæëèâ³ñòü äîñÿãíåííÿ á³ëüøîãî àáî ìåíøîãî óñï³õó â ò³é
÷è ³íø³é ä³ÿëüíîñò³.

Òàëàíò ïîòð³áíî ðîçãëÿäàòè ÿê ïðèðîäíå äàðóâàííÿ, âèùó
ñòóï³íü îáäàðîâàíîñò³.

Â ðåçóëüòàò³ ä³ÿëüíîñò³ ñòðóêòóðà ³íäèâ³äóàëüíèõ çä³áíîñ-
òåé ìîæå âèäîçì³íþâàòèñü, ùî îáóìîâëåíî ìîæëèâ³ñòþ êîìïåí-
ñàö³¿ îäíèõ êîìïîíåíò³â ³íøèìè. Í³õòî íå ìîæå ïåðåäáà÷èòè, äî
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ÿêèõ ìåæ ìîæå ðîçâèâàòèñü òà ÷è ³íøà çä³áí³ñòü, â ïðèíöèï³
âîíà ìîæå ðîçâèâàòèñü áåçìåæíî. Ïðàêòè÷íî ìåæà ðîçâèòêó
ëþäñüêèõ çä³áíîñòåé âèçíà÷àºòüñÿ òàêèìè ôàêòîðàìè ÿê:

1) òðèâàë³ñòü æèòòÿ;
2) âèõîâàííÿ ³ íàâ÷àííÿ;
3) óìîâè æèòòÿ;
4) âïëèâ ñåðåäîâèùà.

2. Ñïîðòèâíèé â³äá³ð ³ îð³ºíòàö³ÿ ñïîðòñìåí³â
â ïðîöåñ³ áàãàòîð³÷íîãî òðåíóâàííÿ

Ñüîãîäí³ îñîáëèâó àêòóàëüí³ñòü äëÿ íàñ ÿâëÿº âèÿâëåííÿ
ïåðñïåêòèâíèõ ñïîðòñìåí³â, çä³áíèõ äîñÿãòè âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â.
Äëÿ ¿õ äîñÿãíåííÿ ñïîðòñìåí ïîâèíåí âîëîä³òè:

âèíÿòêîâèìè ìîðôîëîã³÷íèìè äàíèìè;
óí³êàëüíèì çá³ãîì êîìïëåêñó ô³çè÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ
çä³áíîñòåé íà ñàìîìó âèñîêîìó ð³âí³ ðîçâèòêó.
Òàêèé çá³ã, íàâ³òü ïðè ñàì³é ñïðèÿòëèâ³é ïîáóäîâ³ áàãàòî-

ð³÷íîãî òðåíóâàííÿ ³ íàÿâíîñò³ âñ³õ íåîáõ³äíèõ óìîâ, çóñòð³÷àºòüñÿ
äóæå ð³äêî. Íàïðèêëàä ó 1984 ð. ïî Ïëàòîíîâó — ³ç 5000 íà-
â÷àíü ïëàâàííþ ä³òåé äëÿ ö³ëåñïðÿìîâàíîãî ñïîðòèâíîãî óäîñ-
êîíàëåííÿ â³äáèðàþòü 8-10, ³ç ÿêèõ íàäàë³ ëèøå 1 ìîæå äîñÿãòè
ð³âíÿ ìàéñòðà ñïîðòó. Â³äíîøåííÿ ìàéñòð³â ñïîðòó ì³æíàðîäíî-
ãî êëàñó ³ ìàéñòð³â ñïîðòó ñêëàäàº 1:12. Ïî ñòàòèñòèö³ ³ç
60 000 ä³òåé, ëèøå 1 âèõîäèòü íà ð³âåíü ÌÑÌÊ, òà ëèøå 1 ³ç
áàãàòüîõ ÌÑÌÊ â ìàéáóòíüîìó ñòàº ÷åìï³îíîì ñâ³òó é Îë³ìï³é-
ñüêèõ ³ãîð. Öå ñâ³ä÷èòü íå ò³ëüêè ïðî òå, ùî ñïîðòèâíå äàðóâàííÿ
çóñòð³÷àºòüñÿ äóæå ð³äêî, àëå é ïðî íèçêó ÿêîñòåé â³äáîðó.

Íà äóìêó Â.Ï.Ô³ë³íà 1987 ð. íàâ÷àëüíèé ïîñ³áíèê «Òåîð³ÿ
³ ìåòîäèêà þíàöüêîãî ñïîðòó» — ñïîðòèâíèé â³äá³ð — ÿâëÿº ñî-
áîþ ñèñòåìó îðãàí³çàö³éíî-ìåòîäè÷íèõ çàõîä³â, íà îñíîâ³ ÿêèõ
âèÿâëÿþòüñÿ çàäàòêè ³ çä³áíîñò³ ä³òåé, ï³äë³òê³â äëÿ ñïåö³àë³-
çàö³¿ â âèçíà÷åíîìó âèä³ ñïîðòó.

Ïî Ïëàòîíîâó: ñïîðòèâíèé â³äá³ð — ïðîöåñ ïîøóêó íàéá³ëüø
îáäàðîâàíèõ ëþäåé, çäàòíèõ äîñÿãòè âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â â êîí-
êðåòíîìó âèä³ ñïîðòó.

Ñïîðòèâíà îð³ºíòàö³ÿ — âèçíà÷åííÿ ïåðñïåêòèâíèõ íà-
ïðÿìê³â äîñÿãíåííÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³, ÿêà çàñíî-
âàíà íà âèâ÷åíí³ çàäàòê³â ³ çä³áíîñòåé ñïîðòñìåí³â, ³íäèâ³äóàëü-
íèõ îñîáëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â ôîðìóâàííÿ ¿õ ìàéñòåðíîñò³.

Îð³ºíòàö³ÿ ìîæå çà÷³ïèòè âèá³ð âóçüêî¿ ñïîðòèâíî¿ ñïå-
ö³àë³çàö³¿ â ìåæàõ äàíîãî âèäó ñïîðòó (ñïðèíòåð-ñòàºð, çàõèñ-
íèê-íàïàäàþ÷èé).
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Òàêèì ÷èíîì, ñïîðòèâíèé â³äá³ð ïîâèíåí âèð³øóâàòè çàäà-
÷ó âèÿâëåííÿ ïåðñïåêòèâíèõ ä³òåé. Ç íèõ ìîæíà ï³äãîòóâàòè
âèäàòíèõ ñïîðòñìåí³â, à ñïîðòèâíà îð³ºíòàö³ÿ — âèçíà÷àº ñòðà-
òåã³þ ³ òàêòèêó ö³º¿ ï³äãîòîâêè â ñèñòåì³ íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ.

Â³äá³ð ³ îð³ºíòàö³ÿ ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ³ç ñòðóêòóðîþ áàãàòîð³÷-
íîãî óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòñìåíà. Ó â³äáîð³ çä³áíèõ ñïîðòñìåí³â â
ïðîöåñ³ áàãàòîð³÷íîãî òðåíóâàííÿ ìîæíà âèä³ëèòè 5 îñíîâíèõ
ñòóïåí³â.

Â ïðîöåñ³ â³äáîðó ³ îð³ºíòàö³¿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ð³çíîìàí³òí³
äîñë³äæåííÿ, ÿê³ äîçâîëÿþòü îòðèìàòè äîñòàòíüî ïîâíó ³íôîð-
ìàö³þ ïðî ñïîðòñìåíà:

ñòàí çäîðîâ’ÿ ³ ð³âåíü ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó;
îñîáëèâîñò³ ò³ëîáóäîâè;
îñîáëèâîñò³ á³îëîã³÷íîãî ðîçâèòêó;
âëàñòèâîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè;
ôóíêö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ ³ ïåðñïåêòèâè óäîñêîíàëåííÿ
âàæëèâèõ ñèñòåì îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà;
ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ³ ïåðñïåêòèâè ¿õ óäîñ-
êîíàëåííÿ;
çä³áí³ñòü äî çàñâîºííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ³ òàêòèêè, ïåðå-
áóäîâà ðóõîâèõ íàâè÷îê ³ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ñõåì;
çä³áí³ñòü äî ïåðåíåñåííÿ òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü, ³íòåíñèâíîìó ïðîò³êàííþ â³äíîâëþþ÷èõ ïðîöåñ³â;
ìîòèâàö³ÿ, ïðàöåëþáí³ñòü, ð³øó÷³ñòü, ìîá³ë³çàö³ÿ ãîòîâíîñò³;
çìàãàëüíèé äîñâ³ä, óì³ííÿ ïðèñòîñîâóâàòèñü äî ïàðòíåð³â ³
ñóïåðíèê³â, îñîáëèâîñò³ ñóää³âñòâà;
ð³âåíü ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ³ çä³áí³ñòü ðåàë³çóâàòè éîãî
â åêñïåðèìåíòàëüíèõ óìîâàõ, õàðàêòåðíèõ äëÿ ãîëîâíèõ
çìàãàíü.
Çàäà÷³ êîíêðåòíîãî åòàïó â³äáîðó ³ îð³ºíòàö³¿ âèçíà÷àþòü

ðîëü ³ çíà÷åííÿ ³íôîðìàö³¿, îäåðæàíî¿ ïî êîæíîìó ³ç âêàçàíèõ
íàïðÿìê³â. Íàïðèêëàä, ³íôîðìàö³ÿ ïðî çäîðîâ’ÿ — âàæëèâà äëÿ
5 åòàï³â ³ ò.ä.

Äëÿ ñïîðòèâíîãî â³äáîðó ³ îð³ºíòàö³¿ âèêëþ÷íî âàæëèâå ³
àêòóàëüíå âèçíà÷åííÿ âïëèâó ãåíåòè÷íî¿ êîíñòðóêö³¿ (ãåíîòè-
ïó) îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà íà ïåðñïåêòèâè äîñÿãíåííÿ â ñïîðò³.

Ïî÷àòêîâèé â³äá³ð ³ îð³ºíòàö³ÿ íà 1-ìó åòàï³ áàãàòîð³÷íî¿
ï³äãîòîâêè. Ìåòîäèêà ñïîðòèâíîãî â³äáîðó íà åòàï³ ïî÷àòêîâî¿
ï³äãîòîâêè âèçíà÷àºòüñÿ îñíîâíîþ çàäà÷åþ 1-ãî ñòóïåíÿ â³äáîðó
— äîïîìîãòè äèòèí³ ïðàâèëüíî âèáðàòè âèä ñïîðòó äëÿ ñïîðòèâ-
íîãî óäîñêîíàëåííÿ.

Îäíèì ³ç îñíîâíèõ ìîìåíò³â, ÿêèé âèçíà÷àº óñï³õ äèòèíè, º â³ê
ïîºäíàíèé ç ïî÷àòêîì çàíÿòü ñïîðòîì. Äëÿ êîæíîãî âèäó — ñâ³é â³ê.
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Ñïåöèô³êà êîæíîãî âèäó âèçíà÷àº îïòèìàëüíèé ÷àñ ïî÷àòêó
çàíÿòü ñïîðòîì, ùî ïîêëàäàº ñâ³é â³äáèòîê ³ â ñèñòåìó â³äáîðó.

Ïîïåðåäí³é â³äá³ð ³ îð³ºíòàö³ÿ íà 2-ìó åòàï³.
Íà öüîìó åòàï³ â³äáîðó îñíîâíèì êðèòåð³ºì îö³íêè ïåðñ-

ïåêòèâíîñò³ þíîãî ñïîðòñìåíà º íàÿâí³ñòü ó íüîãî çä³áíîñò³ äî
åôåêòèâíîãî ñïîðòèâíîãî óäîñêîíàëåííÿ.

Ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò íà öüîìó åòàï³ íå ìîæå ÿâëÿòèñÿ
êðèòåð³ºì ïåðñïåêòèâíîñò³. Äîñâ³ä ïîêàçóº, ùî ñïîðòñìåí ç â³äíîñ-
íî íèçüêèìè ðåçóëüòàòàìè íà ïî÷àòêó åòàïó ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿
ï³äãîòîâêè äî ê³íöÿ ¿¿ îïèíÿºòüñÿ â ÷èñë³ ñèëüí³øèõ ³ ïðîäîâ-
æóº ïðîãðåñóâàòè â ïîäàëüøîìó. Âæå íà ïî÷àòêó äðóãîãî åòàïó
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü â âèçíà÷åíí³ â³äïî-
â³äíîñò³ áóäîâè ò³ëà þíèõ ñïîðòñìåí³â ìîðôîëîã³÷íèì îñîáëè-
âîñòÿì ìàéñòð³â âèñîêîãî êëàñó. Ìîðôîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ çíà-
õîäÿòüñÿ â ÷èñë³ âàæëèâèõ, ÿê³ íåîáõ³äíî âðàõóâàòè ïðè âèçíà-
÷åíí³ ïåðñïåêòèâíîñò³ ñïîðòñìåíà íà öüîìó åòàï³ â³äáîðó.

Ïðîì³æíèé â³äá³ð ³ îð³ºíòàö³ÿ íà 3-ìó åòàï³.
Îñíîâíîþ çàäà÷åþ öüîãî åòàïó º: 1) âèçíà÷åííÿ çä³áíîñòåé

ñïîðòñìåíà äî äîñÿãíåííÿ âèùèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó âèá-
ðàíîìó âèä³ ñïîðòó; 2) ïåðåíåñåííÿ âèñîêèõ òðåíóâàëüíèõ ³ çìà-
ãàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Â öåé ÷àñ óæå íåîáõ³äíî âèçíà÷èòè â ÿêî-
ìó êîíêðåòíîìó âèä³ çìàãàíü áóäå ñïåö³àë³çóâàòèñü ñïîðòñìåí,
âèÿâèòè éîãî ñèëüí³ çä³áíîñò³ çà ðàõóíîê ÿêèõ, â îñíîâíîìó ³
ïëàíóºòüñÿ äîñÿãòè âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Îñîáëèâî öå âàæëèâî äëÿ ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç
âèáîðîì ³ãðîâîãî àìïëóà ³ â³äïîâ³äíîþ îð³ºíòàö³ºþ âñ³º¿ ñèñòå-
ìè ïîäàëüøî¿ ï³äãîòîâêè.

²ñòîòíîþ ñòîðîíîþ â³äáîðó íà äàíîìó åòàï³ º îö³íêà òåõí³-
êè âèêîíàííÿ ð³çíèõ ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ.

Îñíîâíèé â³äá³ð ³ îð³ºíòàö³ÿ íà 4-ìó åòàï³.
Íà äàíîìó åòàï³ â³äáîðó íåîáõ³äíî âèÿñíèòè, ÷è çä³áíèé

ñïîðòñìåí äî äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàò³â ì³æíàðîäíîãî êëàñó, ÷è
çìîæå â³í ïåðåíîñèòè âèêëþ÷íî íàïðóæåíó òðåíóâàëüíó ïðî-
ãðàìó òà åôåêòèâíî àäàïòóâàòèñü äî ³ñíóþ÷èõ íàâàíòàæåíü (ôàê-
òîðè ò³ æ, ùî ³ íà 3-ìó åòàï³).

Çàêëþ÷íèé â³äá³ð ³ îð³ºíòàö³ÿ íà 5-ìó åòàï³ — º íàäçâè÷àé-
íî âàæëèâîþ ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè, òàê ÿê
éîãî îñíîâíîþ çàäà÷åþ º âèçíà÷åííÿ äîö³ëüíîñò³ ïîäàëüøîãî
ïðîäîâæåííÿ çàíÿòü ñïîðòîì äëÿ ñïîðòñìåíà âèñîêîãî ð³âíÿ, ÿêèõ
âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â äîñÿã â ñó÷àñíîìó ñïîðò³.

Íà 5-ìó åòàï³ â³äáîðó ìàº ïåðøî÷åðãîâå çíà÷åííÿ âñåñòî-
ðîíí³é àíàë³ç ñîö³àëüíîãî ïîëîæåííÿ ñïîðòñìåíà — éîãî ìàòåð³à-
ëüíå ñòàíîâèùå, ð³âåíü âèõîâàííÿ, ïåðñïåêòèâè äëÿ óñï³øíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ êàð’ºðè, ñ³ìåéíå áëàãîïîëó÷÷ÿ.
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3. Ïñèõîô³ç³îëîã³ÿ ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé

Äîñë³äæåííÿ ².Ï.Ïàâëîâà, éîãî ó÷í³â äàëè çðîçóì³òè çàêî-
íîì³ðíîñò³ ðîçâèòêó ïðèðîäè çä³áíîñòåé íà îñíîâ³ âèâ÷åííÿ òè-
ïîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòÿõ íåðâîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, òèïó
íåðâîâî¿ ñèñòåìè òà ¿¿ âëàñòèâîñòåé. Â÷åíèì âèçíà÷åíî, ùî ëþäè
ç ð³çíèìè âëàñòèâîñòÿìè íåðâîâî¿ ñèñòåìè âîëîä³þòü õàðàêòåð-
íèìè îñîáëèâîñòÿìè íå ò³ëüêè â ïîâåä³íö³, àëå â ðîçâèòêó ñâî¿õ
çä³áíîñòåé, íàâè÷îê, ÿêîñòåé.

Äî îñíîâíèõ òèïîëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿ ñèñòåìè
ëþäèíè â³äíîñÿòüñÿ:

ñèëà — ñëàáê³ñòü;
ðóõëèâ³ñòü — ³íåðòí³ñòü;
óð³âíîâàæåí³ñòü — íåâð³âíîâàæåí³ñòü;
äèíàì³÷í³ñòü, ÿê çàêëþ÷íà ôóíêö³ÿ êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó,
ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ ó øâèäêîñò³ âèíèêíåííÿ òèì÷àñîâèõ
íåðâîâèõ çâ’ÿçê³â.
Ñïîëó÷åííÿ öèõ âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿ ñèñòåìè äàº âåëèêó

ê³ëüê³ñòü òèïîëîã³÷íèõ ãðóï.
Çà îñíîâó áóëî âçÿòî 4:

1) ñèëüíèé óð³âíîâàæåíèé òèï — áåç ñòðèáê³â, ð³çê³ ñïàäè â
ä³ÿëüíîñò³ â³ä âòîìè;

2) óð³âíîâàæåííÿ — âèñîêà âèòðèâàë³ñòü;
3) íåâð³âíîâàæåíèé — ñèëüí³ íåðâîâ³ ï³äéîìè, ïîò³ì ñïàä â

ä³ÿëüíîñò³;
4) ñëàáêèé òèï — íèçüêà ïðàöåçäàòí³ñòü, ï³äâèùåíà ÷óòëèâ³ñòü

äî ñòðåñîâèõ ñèòóàö³¿.
Â³äì³íí³ âëàñòèâîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè º ô³ç³îëîã³÷íîþ îñ-

íîâîþ òåìïåðàìåíòó, ÿêèé õàðàêòåðèçóº ëþäèíó ç³ ñòîðîíè äè-
íàì³êè éîãî ïñèõîëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â. Êîæíîìó òåìïåðàìåíòó
âëàñòèâ³ ñâî¿ îñîáëèâîñò³ ïîâåä³íêè, ðåàêö³¿ íà íàâêîëèøíº ñå-
ðåäîâèùå ³ ò.ä.

ª 4 òèïè òåìïåðàìåíòó:
1) õîëåðèê (òåìïåðàìåíò) — íåâð³âíîâàæåíèé ïî òèïó;
2) ñàíãâ³í³ê — ñèëüíèé, óð³âíîâàæåíèé;
3) ôëåãìàòèê — óð³âíîâàæåíèé òèï;
4) ìåëàíõîë³ê — ñëàáêà ïðàöåçäàòí³ñòü.

Ñïîðòèâí³ çä³áíîñò³ ð³çíèõ òèïîëîã³÷íèõ ãðóï. Ñèëüíèé
ðóõëèâèé òèï ïîêàçóº êðàùó ïðàöåçäàòí³ñòü ïðè âèêîíàíí³ øâèä-
êèõ äèíàì³÷íèõ âïðàâ, à òàêîæ ïðè ÷àñò³é çì³í³ çàâäàíü àáî ïðè
çì³í³ óìîâ ä³ÿëüíîñò³. ßê³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ äî ê³íöÿ òðåíó-
âàííÿ íå çíèæóºòüñÿ. Ïðè íåîáõ³äíîñò³ âèêîíàííÿ ïîâ³ëüíèõ àáî
ñòàòè÷íèõ âïðàâ ïðàöåçäàòí³ñòü ïîíèæóºòüñÿ.
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Ñëàáêèé ðóõëèâèé òèï — íå âîëîä³º äîñòàòíüîþ âèòðèâàë³-
ñòþ: îäíó ³ òó æ âïðàâó çä³áíèé âèêîíàòè íå á³ëüøå 3-5 ðàç³â. Äî
ê³íöÿ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ÿê³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ ïîì³òíî
ïîíèæóºòüñÿ, ³ íå ð³äêî òàêèé ñïîðòñìåí çàê³í÷óº çàíÿòòÿ çàäîâ-
ãî äî éîãî çàê³í÷åííÿ.

Ñèëüíèé ³íåðòíèé òèï — êðàùó ïðàöåçäàòí³ñòü ïîêàçóº ïðè
âèêîíàíí³ ïîâ³ëüíèõ ³ ñòàòè÷íèõ âïðàâ. Â ä³ÿëüíîñò³ â³äð³çíÿºòüñÿ
øâèäê³ñòþ ðóõ³â, ÷àñòîòîþ çì³íîþ ñòàíó, âòîìëþºòüñÿ ïîð³âíÿ-
íî øâèäêî.

Ïî îá’ºìó íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ òàê³
ñïîðòñìåíè õàðàêòåðèçóþòüñÿ ÿê ïðàöåçäàòí³.

Ñëàáêèé ³íåðòíèé — âîëîä³þòü â³äíîñíî ñëàáêîþ ïðàöå-
çäàòí³ñòþ. Íå âèòðèìóþòü 3-õ ãîäèííîãî òðåíóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ.
ßê³ñòü âèêîíàííÿ âïðàâ ï³ñëÿ 4-5 ð. ïîâòîðåííÿ — çíèæóºòüñÿ.
Òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ íà íàñòóïíèé äåíü íå ðåçóëüòàòèâí³.

Ïðåäñòàâíèêè ìåëàíõîë³÷íîãî òåìïåðàìåíòó (ñëàáêèé òèï
íåðâîâî¿ ñèñòåìè) ïðîÿâëÿþòü íåð³øó÷³ñòü, äåêîëè íàâ³òü îñò-
ðàõ ïåðåä âèêîíàííÿì âàæêî¿ âïðàâè, òîìó ïîòð³áíî çíà÷íî
á³ëüøèé ÷àñ, ùîá íàâ÷èòè ¿õ ðóõàì. Òðåíóþ÷è òàêîãî ñïîðòñìå-
íà, íåîáõ³äíî:

ïîñòóïîâî ï³äãîòóâàòè éîãî äî âèêîíàííÿ âïðàâ ï³äâèùåíî¿
ñêëàäíîñò³;
ïîñë³äîâíî ï³äâèùóâàòè ñêëàäí³ñòü ðóõ³â, ÿê³ âèâ÷àþòüñÿ.
Ñïîðòñìåíè ç õîëåðè÷íèì òåìïåðàìåíòîì (ñèëüíèé òèï)

âîëîä³þòü ð³øó÷³ñòþ ïðè âèêîíàíí³ ñêëàäíèõ ðóõ³â â óìîâàõ
â³äîìî¿ íåáåçïå÷íîñò³ ðèçèêó. Ï³ä êåð³âíèöòâîì â÷èòåëÿ (òðåíå-
ðà) äîñÿãàþòü çíà÷íèõ óñï³õ³â â ñêëàäíî-êîîðäèíàö³éíèõ ðóõàõ.

Ñàíãâ³í³÷íèé òåìïåðàìåíò — (ñèëüíèé, óð³âíîâàæåíèé, ðóõ-
ëèâèé òèï) — ñëóæèòü â³äì³ííîþ áàçîþ äëÿ øâèäêîãî ñïðèé-
íÿòòÿ ³ âèêîíàííÿ ðóõîâèõ çàâäàíü, à òàêîæ øâèäêî¿ îð³ºíòàö³¿ â
óñêëàäíåíèõ óìîâàõ ïðè âèêîíàíí³ ñêëàäíî-êîîðäèíàö³éíèõ
ðóõ³â.

Ñïîðòñìåíè-ôëåãìàòèêè — (ñèëüíèé, óð³âíîâàæåíèé, ³íåð-
òíèé òèï) ïðè âèêîíàíí³ ðóõ³â ïîâ³ëüí³, îñîáëèâî â ìîìåíò íå-
çàäîâ³ëüíèõ ïåðåæèâàíü. Íå âì³þòü øâèäêî ïîäîëàòè ñêëàäíîñò³,
íåñïðèÿòëèâ³ äóìêè ³ ïî÷óòòÿ ïðèçâîäÿòü äî â³äêàçó â³ä âèêî-
íàííÿ íîâèõ íåïåðåäáà÷åíèõ çàâäàííÿì âïðàâ.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ äîçâîëÿþòü ñòâåðäæóâàòè ïðî
íàÿâí³ñòü âèçíà÷åíîãî çâ’ÿçêó ì³æ îñîáëèâîñòÿìè òåìïåðàìåíòó
ñïîðòñìåí³â, ðóõîâèìè çä³áíîñòÿìè ³ ïñèõîëîã³÷íèìè ÿêîñòÿìè
— ð³øó÷³ñòþ, ñì³ëèâ³ñòþ, âèòðèìêîþ â óñ³õ ôàçàõ âîëüîâî¿ ä³é,
ùî ³ äàº îäíèì ç ôàêòîð³â óñï³øíîãî âèñòóïó â çìàãàííÿõ ð³çíî-
ãî ðàíãó.
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4. Ñîìàòîïñèõîëîã³ÿ ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé

«…Æåëàþùèå ïîñâÿòèòü ñåáÿ ïÿòèáîðüþ äîëæíû áûòü âû-
ñîêîðîñëûìè, ñèëüíûìè, èõ ìûøöû íè ÷ðåçìåðíî ðàçâèòû íà
íåäîðàçâèòû. Îíè äîëæíû èìåòü ñêîðåå äëèííûå, ÷åì ñîðàçìåð-
íûå áåäðà è èçâîðîòëèâûé, ïîäâèæíûé òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ
äëÿ ïîâîðîòîâ ïðè ìåòàíèè êîïüÿ è äèñêà».

Ö³ çàïèñè áóëè çðîáëåí³ â ²²² ñò. Ô³ëîñòðèòîì Ôëàâ³äñîì
ìîëîäøèì íà îñíîâ³ áàãàòîðàçîâèõ ñïîñòåðåæåíü çà âèñòóïîì
àòëåò³â íà Îë³ìï³éñüêèé ³ãðàõ.

Çâåðíóâøèñü äî ö³º¿ ïðîáëåìè íà ïî÷àòêó XX ñò., áàãàòî
äîñë³äíèê³â ³ ïðàêòèê³â âïåâíèëèñü, ùî äàâíüîãðåöüêèé ô³ëî-
ñîô ìàâ âñ³ ï³äñòàâè äëÿ ïðîãíîçóâàííÿ ìàéáóòí³õ ñïîðòèâíèõ
äîñÿãíåíü ïî îñîáëèâîñòÿì áóäîâè ò³ëà, ìîðôîëîã³÷íèõ îñîáëè-
âîñòåé, ïðîïîðö³éíîñò³ ³ ñîìàòè÷íîãî ðîçâèòêó.

Äîñë³äíèêè ðîçðîáëÿëè ³ âèêîðèñòîâóâàëè ñõåìè ñîìàòè÷-
íî¿ òèïîëîã³çàö³¿, ÿê³ îñíîâàí³ íà îö³íö³ ïåðâèííèõ êîìïîíåíò³â
áóäîâè ò³ëà, ÿê³ â³äð³çíÿþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíèìè âàð³àö³ÿìè ôîð-
ìè ³ ñêëàäó ò³ëà ëþäèíè.

Â ð³çíèõ êðà¿íàõ ñâ³òó ç’ÿâèëèñü îö³íþâàëüí³ ñõåìè ñîìà-
òè÷íî¿ òèïîëîã³çàö³¿. ¯õ àâòîðè — Ê.Ñè÷î, Ì.Â.×åðíîðóöüêèé,
².Á.Ãàëàíò, Â.Ê.Øòåôêî, Â.Â.Áóíàê, Øåëäîí, ×òåöîâ ³ ³íø³.

Íàïðèêëàä, â îñíîâó êëàñèô³êàö³¿ ñîìàòîòèï³â Øåëäîí âè-
ä³ëèâ 3 êîìïîíåíòè ñîìàòè÷íîãî òèïó:

1. Åíäîìîðô(³þ) — ì’ÿê³ îêðóãëîñò³ â ð³çíèõ ÷àñòèíàõ ò³ëà,
ñèëüíèé ðîçâèòîê îðãàí³â òðàâëåííÿ.

2. Ìåçîìîðô(³þ) — ïðÿìîêóòí³ ðèñè ò³ëà, ñèëüíèé ðîçâèòîê
ì’ÿç³â, ê³ñòêîâî¿ ñèñòåìè ³ ñïîëó÷åíî¿ òêàíèíè.

3. Åêòîìîðô(³þ) — âèäîâæåí³ñòü ò³ëà ³ éîãî êðèõê³ñòü.
Â³ò÷èçí³ äîñë³äíèêè âèä³ëÿþòü 5 îñíîâíèõ ñîìàòè÷íèõ òèï³â:

êîìïîíåíòè îö³íþþòüñÿ ï’ÿòèáàëüíîþ ñèñòåìîþ.
1. Àòëåòè÷íèé — íèçüêèé ðîçâèòîê æèðó ³ ì’ÿç³â (1 áàë).
2. Ãðóäíèé — íèçüêèé ðîçâèòîê ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè (1 áàë), ì’ÿç³â

³ æèðó (1-2 áàëè).
3. Ì’ÿçîâèé — ñëàáêèé ðîçâèòîê æèðó, ñèëüíèé — ì’ÿç³â ³

ê³ñòîê.
4. ×åðåâíèé — ñèëüíèé ðîçâèòîê æèðó, ñëàáêèé — ì’ÿç³â ³

ê³ñòîê.
5. Åóðèñîìíèé — ìàêñèìàëüíèé ðîçâèòîê ì’ÿç³â, æèðó ³ ê³ñòîê.

Ä³àãíîñòèêà ñîìàòîòèïó ä³òåé ³ ï³äë³òê³â â äîñë³äæåííÿõ ïðè
ðîçðîáö³ êðèòåð³¿â îö³íêè ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé çä³éñíþºòüñÿ
ïî ñõåì³ Â.Ã.Øòåôêî, â ÿê³é âèä³ëÿºòüñÿ 5 òèï³â:
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1. Äèãåñòèâíèé — âåëèêèé îêðóãëèé æèâ³ò, øèÿ êîðîòêà, ãðóäíà
êë³òêà øèðîêà ³ êîðîòêà, ïîëîæåííÿ ïóïêà íèçüêå.

2. Ì’ÿçåâèé — òóëóá ð³âíîì³ðíî ðîçâèíåíèé, ïëå÷³ øèðîê³,
âèñîê³. Ôîðìà æèâîòà íàãàäóº ãðóøó (äî âåðõó). Ãðóäíà
êë³òêà ñåðåäíüî¿ äîâæèíè, íåâåëèêà. Íà ê³íö³âêàõ ÿâíî âè-
ðàæåí³ ì’ÿçè.

3. Òîðàêàëüíèé — ñèëüíî ðîçâèíåíà ãðóäíà êë³òêà (îñîáëèâî
â äîâæèíó). Òîðñ äîâãèé. Æèâ³ò íåâåëèêèé. ÆªË (æèòòºâà
ºìí³ñòü ëåãåíü) — âåëèêà.

4. Àáäîì³íàëüíèé — æèðîâèé ïðîøàðîê â ì³ðó ðîçâèíóòèé.
Àíàòîì³÷íî öåé òèï õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñèëüíèì ðîçâèòêîì
âñ³õ â³ää³ë³â òîâñòèõ êèøîê.

5. Àñòåíî¿äíèé — òîíêèé, í³æíèé ê³ñòÿê, ñèëüíî ðîçâèíåí³
íèæí³ ê³íö³âêè. Òî÷íî, ð³âíîì³ðíî çàâóæåíà ãðóäíà êë³òêà.
Æèâ³ò ðîçâèíåíèé ñëàáî. Äîâãà ³ òîíêà êèñòü ðóêè. «Ñóõà»
ò³ëîáóäîâà, ì³æðåáåðí³ ïðîì³æêè âóçüê³ àáî ñåðåäí³, íàõèë
ðåáåð íå äóæå âåëèêèé.
Äîñë³äæåííÿ ð³çíèõ àâòîð³â ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî â ñïîðò³

âèùèõ äîñÿãíåíü çóñòð³÷àþòüñÿ ð³çí³ ñîìàòè÷í³ òèïè, àëå ïåðå-
âàæàþòü ïðåäñòàâíèêè ìåçîìîðôíîãî òèïó.

Îñîáëèâîñò³ ñîìàòè÷íîãî ðîçâèòêó ñïîðòñìåí³â

Ëåãêà àòëåòèêà íàðàõîâóº á³ëüøå 20 âèä³â ñïåö³àë³çàö³¿.
Áóäîâà ò³ëà, îñîáëèâîñò³ ñîìàòè÷íîãî ðîçâèòêó ìàþòü âåëèêèé
âïëèâ íà âèêîíàííÿ öèõ âïðàâ.

Ñïðèíòåðè — ìàþòü â³äíîñíî êîðîòê³ íîãè, õàðàêòåðíà ñå-
ðåäíÿ äîâæèíà ò³ëà, ñåðåäíÿ âàãà, øèðîêà ãðóäíà êë³òêà, âåëèêà
ÆªË, äîáðå ðîçâèíåíà ìóñêóëàòóðà. Á³ãóí ñïðèíòåð ñõîæèé íà
âàæêîàòëåòà «â ì³í³àòþð³».

Ñòðèáóíè — äîâã³ íîãè ïî â³äíîøåííþ äî òóëóáà, â îñîáëè-
âîñò³ ñòîïè, ì’ÿçè í³ã ä³þòü íà á³ëüø äîâã³ âàæåë³ ³ ìîæóòü
çä³éñíþâàòè íàéá³ëüø ïîâíå ñêîðî÷åííÿ ñâîº¿ äîâæèíè. Ì’ÿçè
äîâã³ ³ ñòðóíê³ à íå òîâñò³, íå àòëåòè÷íî ðîçâèíåí³.

Ó á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ — âèñîêèé ð³ñò, ñëàáêèé ðîç-
âèòîê æèðîâîãî ïðîøàðêó, äîáðå ðîçâèíåíà ãðóäíà êë³òêà.

Ó ìàðàôîíö³â — ìàëèé ð³ñò, íåâåëèêà âàãà ïðè â³äíîñíî
âåëèê³é îêðóãëîñò³ ãðóäíî¿ êë³òêè, ï³äâèùåíà ÆªË ³ äîáðå ðîç-
âèíåí³ ì’ÿçè ãîì³ëêè.

Ñïîðòèâíà ³ õóäîæíÿ ã³ìíàñòèêà

Ã³ìíàñòè õàðàêòåðèçóþòüñÿ ñåðåäíüîþ äîâæèíîþ ò³ëà, âåðõíÿ
éîãî ÷àñòèíà â îáëàñò³ ïëå÷îâîãî ïîÿñà ðîçøèðåíà ³ ìàº ñèëüíó
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ðåëüºôíó ìóñêóëàòóðó, íèæíÿ ÷àñòèíà ò³ëà ÿê áè äåùî ïîëåãøå-
íà: òîíêà òàë³ÿ, âóçüêèé òàç, ìàëåíüêèé îáõâàò ñ³äíèöü, òîíê³ ³
ñòðóíê³ íîãè, ç íåâåëèêèì ìóñêóëüíèì ðåëüºôîì. Ïëå÷³ ó
ã³ìíàñò³â øèðîê³ ³ ïîõèë³.

Ó ã³ìíàñòîê âñ³ òî÷êè ïëå÷îâîãî ïîÿñó òðîõè îïóùåí³, òîìó
øèÿ çäàºòüñÿ äîâãîþ. Òóëóá — á³ëüø äîâãèé, â³äïîâ³äíî òàç ³
òàë³ÿ ðîçì³ùåí³ íèæ÷å. Ïëå÷³ â³äíîñíî øèðîê³, ìóñêóëàòóðà ðîç-
âèíåíà ð³âíîì³ðíî ÿê ³ â âåðõíüîìó â³ää³ë³ òóëóáà, òàê ³ â íèæ-
íüîìó. Æèâ³ò ïðÿìèé, òàë³ÿ òîíêà, îñàíêà âèïðÿìëåíà.

Âàæêà àòëåòèêà

Âàæêîàòëåòè íàéëåãøî¿ ³ íàï³âëåãêî¿ âàãè ìàþòü ìàëó äîâ-
æèíó êîðïóñó òóëóáà, êîðîòê³ íîãè ³ âóçüêèé òàçîáåäðåíèé ä³à-
ìåòð — ñòèôðî¿äíèé òèï ïðîïîðö³é ò³ëà.

Àòëåòè ëåãêî¿ ³ íàï³âñåðåäíüî¿ âàãè ìàþòü ñåðåäíþ äîâæèíó
êîðïóñó òóëóáà, øèðîêèé òàç, ñåðåäíþ äîâæèíó í³ã — ïàðàãîð-
ìîíî¿äíèé òèï ïðîïîðö³é ò³ëà.

Ó àòëåò³â îñòàííüî¿ êàòåãîð³¿ — äîâãèé êîðïóñ, øèðîêèé
òàç ³ äîâã³ íîãè — ã³ãàíòî¿äíèé òèï ïðîïîðö³é ò³ëà.

Áîðîòüáà

Áîðö³, òàê ÿê ³ øòàíã³ñòè, â³äíîñÿòüñÿ äî êàòåãîð³¿ ñèëüíèõ
ëþäåé, ùî ³ â³äîáðàæàº ¿õ ñîìàòè÷í³ îñîáëèâîñò³. ßêùî ãîâîðèòè
ïðî ñîìàòè÷í³ òèïè áîðö³â, òî íàéá³ëüø â³äð³çíÿþ÷èìè îçíàêàìè
º: øèðîê³ ïëå÷³, âóçüêèé òàç, êîðîòê³ ðóêè. Äîâæèíà í³ã ð³çíà: ó
áîðö³â íàéëåãøî¿ âàãè íîãè êîðîòê³, ó áîðö³â ñåðåäíüî¿ âàãè íîãè
ñåðåäíüî¿ äîâæèíè, ó áîðö³â âàæêî¿ âàãè íîãè äîâã³ ³ øèðîêèé òàç.

Ñë³ä â³äì³òèòè, ùî â ñåðåäèí³ êîæíî¿ ãðóïè çóñòð³÷àþòüñÿ
áîðö³ ç íåõàðàêòåðíèì òèïîì ïðîïîðö³é ò³ëà äëÿ äàíî¿ âàãîâî¿
êàòåãîð³¿ ³ äåÿê³ ³ç íèõ íàâ³òü ÿâëÿþòüñÿ ïåðåìîæöÿìè âåëèêèõ
çìàãàíü — çà ðàõóíîê òåõí³÷íîãî àðñåíàëó ³ ôóíêö³îíàëüíèõ êîì-
ïåíñàö³é.

Ñïîðòèâí³ ³ãðè

Ñîìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè àòëåò³â (òàáë. 12.1) ð³çíèõ
ñïîðòèâíèõ ñïåö³àë³çàö³é ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî â ñïîðò³ ìîæëèâî
çóñòð³òè ïðåäñòàâíèê³â áàãàòüîõ òèï³â ñîìàòè÷íîãî ðîçâèòêó. Ä³òè,
ï³äë³òêè, þíàêè, ÿê³ ìàþòü ð³çíó áóäîâó ò³ëà ³ ìîæóòü äîñÿãòè
âèñîêèõ ðåçóëüòàò³. Â òàêèõ ñèòóàö³éíèõ âèäàõ, ÿê áîêñ, áîðîòü-
áà, ôåõòóâàííÿ, ñïîðòèâí³ ³ãðè, ìîæóòü âèãðàòè çìàãàííÿ ñïîðò-
ñìåíè ç ð³çíîþ äîâæèíîþ ò³ëà ³ ê³íö³âîê.

Äëÿ òîãî, ùîá âèçíà÷èòè â³äïîâ³äí³ñòü ³íäèâ³äóàëüíèõ ñîìà-
òè÷íèõ îñîáëèâîñòåé ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿, ÿêó âèáèðàþòü,
íåîáõ³äíî âèì³ðè ò³ëîáóäîâè (ñîìàòîìåòðè÷í³ — ôîðìè ãðóäíî¿
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êë³òêè, ñòóïåí³ ðîçâèòêó ìóñêóëàòóðè ³ æèðîâ³äêëàäåííÿ ³ ò.ä.,
àíòðîïîìåòðè÷í³ — äîâæèíè ³ âàãè ò³ëà, äîâæèíè îêðåìèõ ëàíîê
ò³ëà ³ ¿õ îáõâàòè) ñï³âñòàâèòè ³ç õàðàêòåðíèìè ìîðôîëîã³÷íèìè
îñîáëèâîñòÿìè ñïîðòñìåí³â âèùèõ ñïîðòèâíèõ ðîçðÿä³â (âðàõî-
âóþ÷è ïðè öüîìó ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ þíîãî ñïîðòñìåíà).

Òàáë. 12.1
Ïîêàçíèêè ñîìàòè÷íîãî ðîçâèòêó ñïîðòñìåí³â â âèäàõ ñïîðòó

5. Òåñòóâàííÿ êîìïîíåíò³â ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé

Ð³âí³ ðîçâèòêó çä³áíîñòåé ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó

Âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó çä³áíîñòåé º õàðàêòåðíîþ îñîáëè-
â³ñòþ ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó. Öåé ð³âåíü, ÿê ïðàâèëî, äîñÿ-
ãàºòüñÿ íà áàç³ çíà÷íèõ ïðèðîäíèõ äàíèõ, çà äîïîìîãîþ ñïåö³à-
ë³çîâàíèõ òðåíóâàëüíèõ ä³é. Êîæíèé âèä ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³-
çàö³¿ ìàº ïåâí³ îñîáëèâîñò³ ³ ñâîþ ñïåöèô³÷íó ñòðóêòóðó ñïîðòèâ-
íèõ çä³áíîñòåé.

Вид, амплуа Довжина 
тіла, см 

Вага тіла, 
кг 

М’язева 
вага, % 

Жирова 
вага, % 

Чоловіки 
Ôóòáîë     
Воротар 180,3 78,0 51,4 10,4 
Захисник 176,4 74,1 50,9 10,2 
Напівзахисник 173,6 71,7 50,2 10,3 
Нападаючий 173,3 72,5 50,6 10,3 
Õîêåé     
Захисник 182,1 81,0 53,1 13,1 
Нападаючий 178,2 76,7 53,1 12,5 
Воротар 177,7 75,7 51,5 14,4 
Áàñêåòáîë     
Центровий 205,0 100,2 50,5 13,5 
Крайній 196,5 91,7 51,0 11,0 
Нападаючий     
Захисник 187,5 84,6 54,3 10,0 
Âîëåéáîë 189,4 89,5 51,1 10,5 
Ðó÷íèé ì’ÿ÷ 180,1 90,7 51,4 12,0 

Жінки 
Áàñêåòáîë     
Центровий 196,2 94,7 44,8 25,1 
Крайній 180,7 76,8 47,0 19,9 
Нападаючий     
Захисник 170,7 67,8 48,3 18,2 
Âîëåéáîë 189,4 89,5 51,1 10,5 
Ðó÷íèé ì’ÿ÷ 171,7 70,4 46,3 21,5 
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Çàãàëüíîâ³äîìèì º òîé ôàêò, ùî äëÿ ï³äí³ìàííÿ òÿæêîñò³
ñïîðòñìåí ïîâèíåí âîëîä³òè âåëèêèìè ñèëîâèìè çä³áíîñòÿìè, äëÿ
äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â â ñïðèíò³ — øâèäê³ñíèìè. Â
ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ïîòð³áåí âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó íå îäí³º¿ ÿêîñò³,
à ö³ëîãî êîìïëåêñó. Íà ïåðøèé ïîãëÿä ö³ ïîëîæåííÿ çäàþòüñÿ
ïðîñòèìè ³ çðîçóì³ëèìè: ðîçâèâàé ñâî¿ êîîðäèíàö³éí³ ³ øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâ³ çä³áíîñò³ — ³ ñòðèáàòèìåø äóæå äàëåêî; õî÷åø çàâåð-
øèòè ïðîðèâ äî âîð³ò ñóïðîòèâíèêà òî÷íèì óäàðîì — âèõîâóé ó
ñîá³ êîîðäèíàö³éíó âèòðèâàë³ñòü ³ ñèëó. Íàñïðàâä³, öå íå ïðîñòî.
Ïðåäñòàâíèêè ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó ìàþòü íå ò³ëüêè ñêëàäíó ñòðóê-
òóðó ñïåö³àëüíèõ çä³áíîñòåé, àëå ³ ñêëàäíó ¿¿ ï³äñòðóêòóðó, êîìïî-
íåíòè ÿêî¿ ó âçàºìîçâ’ÿçêó ³ çóìîâëþþòü ñïîðòèâíå äîñÿãíåííÿ.

Ïðè âèâ÷åíí³ ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòåé ñïîðò-
ñìåí³â, ùî ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ð³çíèõ âèäàõ ëåãêî¿ àòëåòèêè, áóëî
âñòàíîâëåíî, ÿêùî íàéìåíø³ ïîêàçíèêè çä³áíîñòåé — ó ìàðà-
ôîíö³â, òî çâ³ñíî íàéâèù³ — ó ìåòàëüíèê³â ñïèñà.

Ó á³ãóí³â ³ç çìåíøåííÿì äèñòàíö³é ö³ ïîêàçíèêè çá³ëüøóþ-
òüñÿ; íàéâèù³ — ó ñïðèíòåð³â.

Ñòðèáóíè òàêîæ çíàõîäÿòüñÿ íà âèùîìó ñòóïåí³ ïî øâèä-
ê³ñíî-ñèëîâèõ ïîêàçíèêàõ, àëå ³ òóò ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïåâíà ãðàäà-
ö³ÿ: ñòðèáóíè ó âèñîòó, ñòðèáóíè â äîâæèíó, ñòðèáóíè ç æåðäè-
íîþ ³ — íà îñòàííüîìó ì³ñö³ — ñòðèáóíè, ùî ñïåö³àë³çóþòüñÿ â
ïîòð³éíîìó ñòðèáêó.

Ó ìåòàëüíèê³â ðîçïîä³ë íàñòóïíèé: øòîâõà÷³ ÿäðà ìàþòü
ÿêíàéìåíø³ ïîêàçíèêè, ïîò³ì ïîñòóïîâî öÿ ÿê³ñòü çá³ëüøóºòüñÿ
ó ìåòàëüíèê³â äèñêà, ìåòàëüíèê³â ìîëîòà, à ùîíàéâèù³ ïîêàçíè-
êè øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòåé — ó ìåòàëüíèê³â ñïèñà.

Ïðè âèâ÷åíí³ ñèëîâèõ çä³áíîñòåé (àáñîëþòíî¿ ñèëè) ó ïðåä-
ñòàâíèê³â ð³çíèõ âèä³â ëåãêî¿ àòëåòèêè âèÿâëåí³ ïåâí³ çàêîíî-
ì³ðíîñò³, ÿê³ ï³äòâåðäæóþòü òîé ôàêò, ùî êîæíèé âèä ñïîðòó
ïðåäñòàâëÿº êîíêðåòí³ âèìîãè ïî âñ³õ ïîêàçíèêàõ, ùî õàðàêòå-
ðèçóþòü ô³çè÷íó ï³äãîòîâêó.

Öÿ æ ñàìà ñèòóàö³ÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ³ â ðîçâèòêó ³íøèõ çä³áíî-
ñòåé, çîêðåìà ðóõëèâîñò³ â ñóãëîáàõ. Íàéâèùèé ð³âåíü ðîçâèòêó
ðóõëèâîñò³ â ñóãëîáàõ õðåáåòíîãî ñòîâïà — ó ã³ìíàñò³â. Áëèçüêî
äî íèõ ñòîÿòü ïëàâö³ ³ ëåãêîàòëåòè. Íàéíèæ÷³ ïîêàçíèêè ó áàñ-
êåòáîë³ñò³â.

Ïîêàçíèêè ðóõëèâîñò³ â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ íàéá³ëüø³ ó
ïëàâö³â. Öå ìîæíà ïîÿñíèòè òèì, ùî ïðè ïëàâàíí³ ðóõè â ïëå-
÷îâèõ ñóãëîáàõ ïðîâîäÿòüñÿ ç âåëèêîþ àìïë³òóäîþ, ùî, çâ³ñíî,
ñïðèÿº çá³ëüøåííþ ðóõëèâîñò³ â íèõ. Íàéíèæ÷³ ïîêàçíèêè ðóõ-
ëèâîñò³ â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ — ó ñïîðòèâíèõ ã³ìíàñò³â, àëå ó íèõ
âèñîêà ðóõëèâ³ñòü â òàçîñòåãíîâîìó ñóãëîá³, ÷îãî íå ìîæíà ñêà-
çàòè ïðî òèõ, õòî ñïåö³àë³çóºòüñÿ â áàñêåòáîë³.
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Ï³ä ÷àñ àíàë³çó öèõ äàíèõ áóëî âñòàíîâëåíî ö³êàâèé ôàêò:
ÿêùî ð³âåíü ïîêàçíèê³â ó îäí³º¿ ãðóïè ñïîðòñìåí³â-íîâà÷ê³â
íèæ÷èé, í³æ ó ³íøî¿, òî òàêå æ ñï³ââ³äíîøåííÿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ³
ó ìàéñòð³â ñïîðòó.

² õî÷à íà îêðåìèõ åòàïàõ ñïîðòèâíîãî âäîñêîíàëåííÿ ð³âåíü
ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ ï³äâèùóºòüñÿ (III ñïîðòèâíèé ðîçðÿä), ïîò³ì
çíèæóºòüñÿ (II ñïîðòèâíèé ðîçðÿä), âñå æ òàêè, ïîêàçíèêè ãðóï
ìàéñòð³â ñïîðòó çíàõîäÿòüñÿ íèæ÷å (ÿê ³ íà ïî÷àòêó ñïîðòèâíî¿
ñïåö³àë³çàö³¿), â ïîð³âíÿíí³ ç ïîêàçíèêàìè ö³º¿ æ ãðóïè ïðåä-
ñòàâíèê³â ³íøèõ âèä³â ñïîðòó.

Òàê, ïðîÿâ øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé ïîâ’ÿçàíèé ç âåëèêèì
ñêîðî÷åííÿì ì’ÿç³â, à òàêîæ ç äîñêîíàëîþ êîîðäèíàö³ºþ ðóõ³â,
ùî äîçâîëÿº âèêîðèñòîâóâàòè ñèëó â íàéêîðîòøèé ïðîì³æîê
÷àñó. Òîìó äëÿ óñï³øíîãî âèñòóïó íà äèñòàíö³ÿõ ñïðèíò³â ñïîðò-
ñìåí ïîâèíåí âîëîä³òè âèñîêèì ð³âíåì ðîçâèòêó ñèëè ì’ÿç³â.
Ï³ä ÷àñ á³ãó ïðàöþþòü òàê³ ì’ÿçè, ÿê ðîçãèíà÷³ ñòåãíà ³ éîãî
çãèíà÷³, à òàêîæ ì’ÿçè òóëóáà ³ ðóê. Ïðè á³ãîâ³ íà êîðîòê³ äèñ-
òàíö³¿ àêòèâíó ðîëü âèêîíóº âñÿ ìóñêóëàòóðà, òîìó êðàù³ ñïðèí-
òåðè ìàþòü äîáðå ðîçâèíåíó ìóñêóëàòóðó íå ò³ëüêè íèæí³õ, àëå
³ âåðõí³õ ê³íö³âîê.

Âèñîê³ ðåçóëüòàòè ç á³ãó íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ â íàéá³ëüø³é
ì³ð³ âèçíà÷àþòü íàñòóïí³ ãðóïè ì’ÿç³â: ðîçãèíà÷³ ñòîïè, çãèíà÷³
³ ðîçãèíà÷³ ñòåãíà, ïðî ùî ñâ³ä÷èòü êîðåëÿö³éíèé äîñòîâ³ðíèé
çâîðîòíèé çâ’ÿçîê (òàáë. 12.2).

Òàáë. 12.2
Ðåçóëüòàòè ñïðèíòåð³â â³ä ñèëè îêðåìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï

Ùîá øâèäêî ïðîá³ãàòè êîðîòê³ äèñòàíö³¿, ñïîðòñìåí ïîâè-
íåí áóòè ñèëüíèì, ìàòè õîðîøó ðåàêö³þ, øâèäê³ñíó âèòðèâàë³ñòü,
áóòè êîîðäèíîâàíèì, óì³òè øâèäêî ðîçñëàáëÿòè îñíîâí³ ãðóïè
ì’ÿç³â, âîëîä³òè äîñòàòíüîþ ðóõëèâ³ñòþ â ñóãëîáàõ.

Øâèäê³ñòü íå º ºäèíîþ ðóõîâîþ ÿê³ñòþ ëþäèíè. Íàâ³òü ïðè
åëåìåíòàðíèõ çàâäàííÿõ ïî á³ãó âèä³ëÿþòüñÿ äåê³ëüêà ôîðì ïðî-
ÿâó øâèäêîñò³: ÷àñ ðåàêö³¿, ÷àñ ïîîäèíîêîãî ðóõó, øâèäêèé ïî÷à-
òîê ðóõó (òå, ùî â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ ðàí³øå íàçèâàëè ð³çê³ñòþ).

Á³ã íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïðîÿâîì äåê³ëü-
êîõ ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé — øâèäêîñò³, ñèëè, âèòðèâàëîñò³. Çâè-

Групи м'язів Кореляція, r 
Розгиначі стопи  - 0,57 
Сума розгиначів ноги  - 0,54 
Згиначі стегна  - 0,53 
Сума згиначів руки  - 0,51 
Сума згиначів і розгиначів всіх груп  - 0,49 
Розгиначі стегна  - 0,41 
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÷àéíî, ì³æ öèìè çä³áíîñòÿìè ³ñíóº ò³ñíèé çâ’ÿçîê: ïîã³ðøåííÿ
îäíîãî ³ç ïîêàçíèê³â íåîäì³ííî ïîçíà÷àºòüñÿ íà ïðîÿâ³ ³íøîãî.

Â çìàãàííÿõ, êîëè ñïîðòñìåí ïîêàçóº ñâ³é êðàùèé ðåçóëüòàò,
íà ïåðøèé ïëàí âèñòóïàº ñòàí øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³. Àëå áà-
çîþ äëÿ ¿¿ ðîçâèòêó º øâèäê³ñòü ³ çàãàëüíà âèòðèâàë³ñòü. Äëÿ ðîç-
âèòêó øâèäêîñò³, ó ñâîþ ÷åðãó, íåîáõ³äíà ñèëà ³ ò.ä. Ìîæíà ñòâåð-
äæóâàòè, ùî á³ãóíè ÿê íà ñåðåäí³, òàê ³ íà äîâã³ äèñòàíö³¿ õàðàêòå-
ðèçóþòüñÿ ñïåö³àëüíîþ âèòðèâàë³ñòþ, ïåðåäóìîâàìè äëÿ ÿêî¿ ñëó-
æàòü øâèäê³ñòü ³ ìàêñèìàëüíà øâèäê³ñòü ïåðåñóâàííÿ, à âèòðè-
âàë³ñòü, ó ñâîþ ÷åðãó, çàëåæèòü â³ä ñèëè ³ øâèäêîñò³ ñêîðî÷åííÿ
ì’ÿç³â, ¿õ åëàñòè÷íîñò³, à òàêîæ â³ä äîñêîíàëî¿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â.
Çâè÷àéíî, á³ãóíè íà äîâã³ äèñòàíö³¿ ïî ïîêàçíèêàõ âèòðèâàëîñò³
ìàþòü ïåðåâàãó ïåðåä ïðåäñòàâíèêàìè ³íøèõ âèä³â ñïîðòó.

Ïðè âèâ÷åíí³ ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé êðàùèõ ñòðèáóí³â ñâ³òó
â³äçíà÷åíèé ¿õ âñåñòîðîíí³é ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ³ âèñîê³ ïîêàç-
íèêè â òàêèõ âèäàõ ëåãêî¿ àòëåòèêè, ÿê ñïðèíòåðñüêèé ³ áàð’ºð-
íèé á³ã, ñòðèáêè ó âèñîòó, áàãàòîáîðñòâî. Íàéá³ëüø â³äì³ííèìè
îñîáëèâîñòÿìè ñòðèáóí³â º âèñîê³ ïîêàçíèêè øâèäê³ñíî-ñèëî-
âèõ ìîæëèâîñòåé, ùî âèÿâëÿþòüñÿ â õîðîø³é ñòðèáó÷îñò³, òîáòî
â çäàòíîñò³ øâèäêî ³ âèñîêî âèñòðèáóâàòè âãîðó. Öÿ ÿê³ñòü —
êîìïëåêñíà ³ õàðàêòåðèçóº çä³áí³ñòü ëþäèíè äî ìèòòºâèõ («âè-
áóõîâèõ») íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, îáóìîâëå-
íî âåëèêîþ ñèëîþ ì’ÿçîâèõ ãðóï, øâèäê³ñòþ ¿õ ñêîðî÷åííÿ ³
çäàòí³ñòþ êîíöåíòðóâàòè âîëüîâ³ íàïðóãè ó ìîìåíò âèêîíàííÿ
ñòðèáêà. Ìîæíà ñêàçàòè, ùî âèñîêèé ñòðèáîê âèìàãàº â³ä ñïîðò-
ñìåíà óì³ííÿ øâèäêî ìîá³ë³çóâàòè ñâî¿ ñèëè ³ ìîæëèâîñò³ äëÿ
âèêîíàííÿ âèñîêîêîîðäèíîâàíîãî øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî ðóõó.

Çà äàíèìè ïðîôåñîðà Þ.Â.Âåðõîøàíñüêîãî, óñï³õ â ïîòð³éíî-
ìó ñòðèáêó çóìîâëþþòü íàñòóïí³ ÷èííèêè:

1) øâèäê³ñí³ çä³áíîñò³ — á³ã 100 ì, ñòðèáîê â äîâæèíó ³
ïîòð³éíèé ñòðèáîê ç ðîçá³ãó;

2) ñèëîâ³ çä³áíîñò³ — ðèâîê, ïîøòîâõ øòàíãè ³ ïðèñ³äàííÿ ç
øòàíãîþ;

3) øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ çä³áíîñò³ — á³ã 30 ì ³ç ñòàðòó, ñòðèáîê
â äîâæèíó ³ ïîòð³éíèé ñòðèáîê ç ì³ñöÿ.

Ëåãêîàòëåòè÷í³ ìåòàííÿ, ÿê ³ ñòðèáêè, âèìàãàþòü â³ä ñïîðò-
ñìåíà ïðîÿâó ìàêñèìóìó ñèëè «âèáóõîâîãî» õàðàêòåðó ïðîòÿ-
ãîì íåâåëèêîãî ïðîì³æêó ÷àñó. Äëÿ ñòâîðåííÿ öèõ íàïðóã, çîê-
ðåìà ïðè ìåòàíí³ ñïèñà, ñïîðòñìåí ïîâèíåí âîëîä³òè øâèäê³ñòþ
ñïðèíòåðà, ñèëîþ í³ã ñòðèáóíà ó âèñîòó ³ ñèëîþ ì’ÿç³â òóëóáà ³
ñïðèòí³ñòþ øåñòîâèêà.

Âèâ÷åííÿ ñòðóêòóðè çä³áíîñòåé ó ïðåäñòàâíèê³â âàæêî¿ àò-
ëåòèêè ïîêàçàëî, ùî âèñîê³ ðåçóëüòàòè ó ðèâêó ³ ïîøòîâñ³ çàëå-
æàòü íå ò³ëüêè â³ä âåëèêî¿ ñèëè ³ õîðîøî¿ òåõí³êè àòëåòà, àëå ³
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â³ä øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé. Òàê, âåëèêà ê³ëüê³ñòü òåñò³â øâèäê³-
ñíîãî ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî õàðàêòåðó âçàºìîïîâ’ÿçàí³ ç ðåçóëü-
òàòàìè ñïîðòñìåí³â ó ï³äíÿòò³ òÿæêîñò³, íàïðèêëàä:

1) êèäàííÿ ÿäðà çà ãîëîâó r = 0,80;
2) ñòðèáîê âãîðó ç ì³ñöÿ r = 0,86.
ßêùî âðàõîâóâàòè òîé ôàêò, ùî ñòðèáîê âãîðó ç ì³ñöÿ çíàõî-

äèòüñÿ ó âèñîêîìó ñòóïåí³ çàëåæíîñò³ â³ä òàêèõ ïîêàçíèê³â, ÿê á³ã
íà 30 ì ³ 60 ì, òî ìîæíà ç óïåâíåí³ñòþ ñêàçàòè, ùî çàãàëüíà
ñòðóêòóðà ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé âàæêîàòëåòà õàðàêòåðèçóºòüñÿ
ñèëîâèìè, øâèäê³ñíèìè ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâèìè ïîêàçíèêàìè.

Ñó÷àñí³ àòëåòè, ùî ïîêàçóþòü âèñîê³ ðåçóëüòàòè â ñèòóà-
ö³éíèõ âèäàõ ñïîðòó (áîðîòüáà, áîêñ, ôåõòóâàííÿ), âîëîä³þòü
äîñèòü ñêëàäíîþ ñòðóêòóðîþ çä³áíîñòåé, â ÿêó, ÿê ïðàâèëî, âõî-
äÿòü ³ ïîêàçíèêè ñåíñîìîòîðèêè.

Ñïîñòåð³ãàþ÷è çà ä³ÿìè áîêñåðà àáî ôåõòóâàëüíèêà ìîæíà
ç óïåâíåí³ñòþ ñêàçàòè, ùî øâèäê³ñòü, êîîðäèíàö³ÿ, øâèäê³ñíà
êîîðäèíàö³ÿ, øâèäê³ñòü ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, ì’ÿçîâå â³ä÷óòòÿ º íàé-
õàðàêòåðí³øèìè îñîáëèâîñòÿìè ïðåäñòàâíèê³â ö³º¿ ãðóïè ñïîðòó.

Â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, îñîáëèâî â áàñêåòáîë³, ãàíäáîë³, õàðàê-
òåðíèìè ïîêàçíèêàìè çä³áíîñòåé º øâèäê³ñíà âèòðèâàë³ñòü,
ñïðèòí³ñòü, òî÷í³ñòü ðåàêö³é ³ øâèäê³ñòü.

Àëå ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî ïîêàçíèêè â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ â
çíà÷í³é ì³ð³ çàëåæàòü â³ä òîãî, ÿêå ì³ñöå çàéìàº ñïîðòñìåí â
êîìàíä³, â ÿêîìó àìïëóà éîìó äîâîäèòüñÿ áðàòè ó÷àñòü â çìà-
ãàííÿõ. Íàïðèêëàä, äîñë³äæåííÿ ñòðóêòóðè çä³áíîñòåé ãàíäáî-
ë³ñòîê ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ñïîðòñìåíêè äðóãî¿ ë³í³¿ âîëîä³þòü
êðàùîþ øâèäê³ñòþ ðåàêö³¿, øâèäê³ñíîþ ³ êîîðäèíàö³éíîþ âèò-
ðèâàë³ñòþ, à ñïîðòñìåíêè ïåðøî¿ ë³í³¿ — ï³äâèùåíîþ ìîá³ë³çà-
ö³éíîþ ãîòîâí³ñòþ ³ ìàéæå îäíàêîâî¿ ³ç ñïîðòñìåíêàìè ïåðøî¿
ë³í³¿ ñèëîâîþ êîîðäèíàö³ºþ.

Ï.Â.Îñòàøåâ ä³éøîâ âèñíîâêó, ùî â ñòðóêòóð³ çä³áíîñòåé
ôóòáîë³ñòà ìîæíà âèä³ëèòè òàê³ îñíîâí³ êîìïîíåíòè: ô³çè÷í³
çä³áíîñò³, ôóíêö³îíàëüí³ çä³áíîñò³, ïðîñòîðîâî-÷àñîâ³ ³ ñèëîâ³
çä³áíîñò³, çä³áí³ñòü äî øâèäêîãî íàâ÷àííÿ ïðèéîìàì ãðè, îïåðà-
òèâíå ìèñëåííÿ ³ òâîð÷³ñòü, ³ãðîâà àêòèâí³ñòü ³ àãðåñèâí³ñòü, ïå-
ðåøêîäîñò³éê³ñòü, ñò³éê³ñòü äî çàõâîðþâàíü çàñòóäíîãî õàðàêòå-
ðó (òàáë. 12.3).

Çâ³ñíî, ñåðåä öèõ êîìïîíåíò³â º òàê³ çä³áíîñò³, ÿê³ ìàþòü
ãåíåòè÷í³ îñíîâè, ³ òàê³, ùî ï³ääàþòüñÿ òðåíóâàííþ ³ âäîñêîíà-
ëåííþ.

Êîæíèé âèä ñïîðòó âèìàãàº íå ò³ëüêè âèñîêîãî ð³âíÿ ðîç-
âèòêó ô³çè÷íèõ ³ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, àëå ³ â³äïîâ³äíî¿ ñòðóêòó-
ðè öèõ çä³áíîñòåé, êîìïîíåíòè ÿêî¿ ³ñòîòíî âïëèâàþòü íà
ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè.
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Òàáë. 12.3
Êîìïîíåíòè ñïåö³àëüíèõ çä³áíîñòåé ôóòáîë³ñò³â

(Ï.Â.Îñòàøåâ)

Îö³íêà öèõ êîìïîíåíò³â, à ïîò³ì ñï³âñòàâëåííÿ ¿¿ ³ç ñïîðòî-
ãðàìîþ âèäó ñïîðòó º âàæëèâèìè ëàíêàìè çàãàëüíî¿ ñèñòåìè
ñïîðòèâíîãî â³äáîðó.

Ìåòîäèêà òåñòóâàííÿ êîìïîíåíò³â ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé
Íà ïðàêòèö³ ³íñòðóìåíòîì äëÿ âèì³ðþâàííÿ ñïîðòèâíèõ

çä³áíîñòåé ñëóæèòü êîìïëåêñ òåñò³â, ÿê³ ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè îñ-
íîâíèì âèìîãàì ñïîðòèâíî¿ ìåòðîëîã³¿ — íàä³éíîñò³, âàë³äíîñò³
é îá’ºêòèâíîñò³.

Форми спортивної  
діяльності в грі 

Здібності 

Без м'яча 
Ходьба, переставні і схрещені 
кроки, скачки, стрибки впе-
ред, вгору, вверх – вперед. 
Повільний біг, прискорення, 
ривки з місця (10-20 м), 
швидкий біг (30-70 м), біг із 
зміною напряму і швидкості 
пересування. 

Швидкість, легкість, швидке переклю-
чення з одного виду руху на інші. Ви-
сота підскоку, дальність стрибка, висо-
ка стартова швидкість, швидкість зміни 
напряму.  

З м'ячем 

Ведення м'яча  

Легкість, висока швидкість при мініма-
льному зоровому контролі за м'ячем. 
Швидкість перемикання з одного спо-
собу ведення на іншій. 

Удари по м'ячу ногами  
Швидкість, оптимальна амплітуда ру-
хів, висока точність прикладання сили. 
Висока стабільність і точність. 

Удари по м'ячу головою  

Точна оцінка просторово-часових хара-
ктеристик польоту м'яча. Високий рі-
вень стрибучості, точність у виборі мо-
менту удару і місця прикладання сили. 
Точність сили удару. 

Обманні рухи ("фінти")  

Своєчасність, несподіванка, достовір-
ність першої частини "фінта", швид-
кість другої частини. Легкість, швидке 
переключення на наступну дію. 

Відбір м'яча у суперника  Точна оцінка ситуації, несподіванка, 
швидке переключення на подальшу дію. 

Лов м'яча руками (воротар)  
Точна оцінка траєкторії, швидкості по-
льоту м'яча. Своєчасність дій, швидкість 
реакції. Легкість, влучність в лові м'яча. 
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Íàä³éí³ñòü òåñòó — öå ïîñò³éí³ñòü ðåçóëüòàò³â, ÿêèé ñâ³ä÷èòü
ïðî òî÷í³ñòü ó â³äïîâ³äí³é òåñòîâàí³é ïðîöåäóð³. Òåñò ââàæàºòü-
ñÿ íàä³éíèì â òèõ âèïàäêàõ, ÿêùî ç éîãî äîïîìîãîþ âèõîäÿòü
íåçì³íí³ ðåçóëüòàòè âèì³ðþâàííÿ.

Âàë³äí³ñòü òåñòó — öå ïîêàçíèê êîðåëÿö³é, çâ’ÿçêè ì³æ òå-
ñòàìè ³ òèì êðèòåð³ºì, ÿêèé õàðàêòåðèçóº çàö³êàâëåíó îçíàêó.
Âàë³äí³ñòü òåñòó ñâ³ä÷èòü ïðî éîãî ì³öí³ñòü, òîáòî ïðî òå, íà-
ñê³ëüêè òî÷íî (îá´ðóíòîâàíî) ç éîãî äîïîìîãîþ ìîæíà âèì³ðÿòè
òó àáî ³íøó çäàòí³ñòü (îçíàêà, íàâèê ³ ò.ä.). Öèì êðèòåð³ºì êîðè-
ñòóþòüñÿ íå ò³ëüêè ïðè âèð³øåíí³ ïèòàííÿ ñïîðòèâíî¿ ïðèäàò-
íîñò³, àëå ³ ïðè äîñë³äæåíí³ ïðèâàòíèõ ïðîáëåì ñïîðòó.

Îá’ºêòèâí³ñòü òåñòó — öå ñòóï³íü íåçàëåæíîñò³ ðåçóëüòàò³â
òåñòóâàííÿ â³ä îñîáèñòèõ ÿêîñòåé äîñë³äíèêà. Îá’ºêòèâí³ñòü òå-
ñòó õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñò³éêèìè, ïîñò³éíèìè ðåçóëüòàòàìè ïðè
ïðîâåäåíí³ òåñòîâî¿ ïðîãðàìè íà ð³çíèõ âèïðîáîâóâàíèõ ð³çíè-
ìè äîñë³äíèêàìè.

Òåñòè ³ òåñòîâ³ ïðîãðàìè, ðîçðîáëåí³ ç ìåòîþ ñïîðòèâíî¿
îð³ºíòàö³¿, âèáîðó ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ ³ ñïîðòèâíîãî â³äáî-
ðó, ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè íàñòóïíèì âèìîãàì:

− áóòè äîñòóïíèìè ³ ö³êàâèìè äëÿ ïî÷àòê³âö³â ñïîðòñìåí³â;
− áóòè çðó÷íèìè äëÿ ïðàêòè÷íîãî âæèâàííÿ â óìîâàõ ñïîðòèâ-

íîãî çàëó, ñòàä³îíó;
− çàáåçïå÷óâàòè ïîð³âíÿíî øâèäêå âèð³øåííÿ çàäà÷³ ïî âè-

ì³ðþâàííþ ò³º¿ àáî ³íøî¿ çäàòíîñò³;
− ìàòè ñò³éê³ ðåçóëüòàòè, íà ÿê³ á íå âïëèâàëè ñóá’ºêòèâí³

÷èííèêè (ïîãîäí³ óìîâè, îñâ³òëåííÿ, òðåíåð ³ ò.ä.);
− ìàòè îö³íí³ òàáëèö³ äëÿ ç³ñòàâëåííÿ ç ³íäèâ³äóàëüíèìè ïî-

êàçíèêàìè.
Îðãàí³çàö³ÿ âèì³ðþâàííÿ çàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ çä³áíîñ-

òåé ïðè ñïîðòèâíîìó â³äáîð³ ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ ÿê ³íäèâ³äóà-
ëüíî, òàê ³ ãðóïîâèì ìåòîäîì. Ïðè âèì³ðþâàíí³ äîòðèìóþòüñÿ
ïåâíèõ ïðàâèë ³ ìåòîä³â, ùî äîçâîëÿº íàä³éíî âèçíà÷èòè êîìïî-
íåíòè ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé, îö³íèòè ¿õ ïî ñïåö³àëüíèõ òàáëè-
öÿõ (òàáë. 12.8-12.20).

Äëÿ âèì³ðþâàííÿ çàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ ñïîðòèâíèõ çä³áíî-
ñòåé ïðîïîíóþòüñÿ ð³çí³ òåñòè ³ íàéïðîñò³ø³ ³íñòðóìåíòè. ßê
ïðàâèëî, ö³ âèì³ðþâàííÿ ïðîéøëè âèïðîáóâàííÿ íà âàë³äí³ñòü ³
ìîæóòü áóòè ðåêîìåíäîâàí³ äëÿ âèì³ðþâàííÿ çä³áíîñòåé ïðè
ñïîðòèâíîìó â³äáîð³.

Ñèëà. Äëÿ âèì³ðþâàííÿ ñèëè ì’ÿç³â ïðîïîíóþòüñÿ ³íñòðó-
ìåíòàëüí³ ìåòîäèêè ³ òåñòè:

1. Êèäîê íàáèâíîãî ì’ÿ÷à äâîìà ðóêàìè ÷åðåç ãîëîâó ïðè
ïî÷àòêîâîìó ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è íà ï³äëîç³, íîãè íàð³çíî. Âèì³-
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ðÿºòüñÿ â³äñòàíü â³ä ñòàðòîâî¿ ë³í³¿ (çà ñïèíîþ) äî ì³ñöÿ ïàä³ííÿ
ì’ÿ÷à. Âèêîíóþòüñÿ ø³ñòü êèäê³â ï³äðÿä, çàðàõîâóºòüñÿ êðàùèé.

2. Ñòðèáîê ç ì³ñöÿ â äîâæèíó. Öåé òåñò âèêîíóºòüñÿ íà
ðîçì³÷åí³é äîð³æö³, ùî äîçâîëÿº øâèäêî îö³íþâàòè ðåçóëüòàò.
Äîñë³äæóâàíèé ïðèéìàº ïî÷àòêîâå ïîëîæåííÿ íà ë³í³¿ (íîãè íà
øèðèí³ ñòîïè), íå ïåðåñòóïàþ÷è ¿¿, ðîáèòü äåê³ëüêà ìàõ³â ðóêà-
ìè, à ïîò³ì, ³ç ñèëîþ â³äøòîâõíóâøèñü äâîìà íîãàìè, ìàõîì ðóê
â³ä íèçó äî âåðõó, çä³éñíþº ñòðèáîê. Íàäàºòüñÿ òðè ñïðîáè ï³äðÿä,
çàðàõîâóºòüñÿ êðàùèé ðåçóëüòàò.

3. Ñòèñíåííÿ äèíàìîìåòðà. Íàäàþòüñÿ òðè ñïðîáè ï³äðÿä
äëÿ âèçíà÷åííÿ ñèëè ì’ÿç³â ãðîíà êîæíî¿ ðóêè.

4. Ñòðèáîê âãîðó ç ì³ñöÿ.
Äëÿ âèì³ðþâàííÿ ñèëè ç ïðîÿâîì âèòðèâàëîñò³ çàñòîñî-

âóþòüñÿ òàê³ âïðàâè, ÿê ï³äòÿãàííÿ íà ùàáëèí³, çãèíàííÿ ³ ðîç-
ãèíàííÿ ðóê ç ïîëîæåííÿ óïîð ëåæà÷è.

Øâèäê³ñòü. Äëÿ âèì³ðþâàííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ðîç-
ì³÷àºòüñÿ äèñòàíö³ÿ, ÿêó ìîæíà ïîäîëàòè çà 6 ñåêóíä. Ç ö³ºþ
ìåòîþ âèêîðèñòîâóºòüñÿ ðîçì³òêà — 25 ôàíåðíèõ ùèò³â ðîçì³ðîì
10õ15 ñì. Íà êîæíîìó ùèò³ ïèøóòüñÿ öèôðè â³ä 25 äî 50. Ùèòè
ìîæóòü âñòàíîâëþâàòèñÿ íà çåìë³ àáî ï³äâ³øóâàòèñÿ íà òðîñ³.
Ïåðøèé ùèò ç öèôðîþ 25 âñòàíîâëþºòüñÿ íà â³äñòàí³ 25 ìåòð³â
â³ä ñòàðòó, ³íø³ — ÷åðåç êîæíèé ìåòð. ïðèáëèçíà ê³ëüê³ñòü ìåòð³â,
ÿêó ïðîá³ãàþòü ä³òè ð³çíîãî â³êó íà ïî÷àòêó íàâ÷àëüíîãî ðîêó:
15 ðîê³â — 35-42 ì; 16 ðîê³â — 38-43 ì; 17 ðîê³â — 38-45 ì.

Øâèäê³ñòü ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ ìîæíà âèì³ðÿòè, ñïîñòåð³ãàþ÷è,
ÿê äîñë³äæóâàíèé ðåàãóº íà ïàäàþ÷èé ïðåäìåò. Ç ³íñòðóìåí-
òàëüíèõ ìåòîäèê — öå ðåàêö³îì³ðè, â ÿêèõ îñíîâíîþ ÷àñòèíîþ º
åëåêòðè÷í³ ³ åëåêòðîíí³ ñåêóíäîì³ðè.

Âèòðèâàë³ñòü. Äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³
çàñòîñîâóºòüñÿ äåê³ëüêà ìåòîäèê.

Âèçíà÷èòè ð³âåíü çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ìîæíà çà ïîêàç-
íèêàìè á³ãó: à) ç ïîñò³éíîþ øâèäê³ñòþ, á) ç øâèäê³ñòþ, âêàçà-
íîþ òðåíåðîì.

Ïî ö³é ìåòîäèö³ î÷îëþº ãðóïó âèòðèâàëèé á³ãóí-ë³äåðà, ÿêî-
ìó äàºòüñÿ çàâäàííÿ ïðîá³ãòè çà ïåâíèé ÷àñ äèñòàíö³þ, ðîçì³÷å-
íó ïðàïîðöÿìè. Øâèäê³ñòü ïðîõîäæåííÿ â³äð³çê³â äèñòàíö³¿ ë³äåð
êîðåêòóº ñåêóíäîì³ðîì. Âñ³ ó÷àñíèêè á³æàòü çà íèì ç ³íòåðâà-
ëîì â 2 ì.

Òåìï á³ãó ìîæíà âñòàíîâèòè ³ çà äîïîìîãîþ çâóêîâîãî ñèã-
íàëó, ÿêèé òðåíåð àáî éîãî ïîì³÷íèêè ïîäàþòü ñâèñòêîì ÷åðåç
ïåâí³ ïðîì³æêè ÷àñó, â³äïîâ³äí³ ìîìåíòó ïðîõîäæåííÿ, ùî á³æàòü,
÷åðãîâîãî ïðàïîðöÿ. ×àñ ïðîõîäæåííÿ â³äð³çê³â äèñòàíö³¿ êîíò-
ðîëþºòüñÿ ñåêóíäîì³ðîì, öèôåðáëàò ÿêîãî ÷åðåç ð³âí³ ïðîì³æêè
÷àñó ðîçì³÷åíèé êîëüîðîâèìè òðèêóòíèêàìè.
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²íøèé ìåòîä âèì³ðþâàííÿ âèòðèâàëîñò³ ìîæå áóòè âèêîðè-
ñòàíèé ÿê â óìîâàõ ñòàä³îíó, òàê ³ â ñïîðòèâíîìó çàë³. Äëÿ öüîãî
íåîáõ³äíî ìàòè: ñò³éêè äëÿ ñòðèáê³â ó âèñîòó ç ãóìîâèì äæãó-
òîì àáî ìîòóçêîþ, ìåòðîíîì, ñåêóíäîì³ð, ã³ìíàñòè÷íó ëîíæó.
Âèì³ðþâàííÿ ïðîâîäèòüñÿ òàêèì ÷èíîì: âèçíà÷àºòüñÿ ìàêñèìàëü-
íà ÷àñòîòà ðóõ³â ïðè á³ãîâ³ íà ì³ñö³ çà 5 ñåêóíä. Ç ö³ºþ ìåòîþ
âèïðîáîâóâàíîãî ô³êñóþòü ã³ìíàñòè÷íîþ ëîíæåþ â³ä ïðîñóâàí-
íÿ â ïåðåäíüî-çàäíüîìó íàïðÿì³. Ãóìîâèé äæãóò àáî ìîòóçêó
íàòÿãóþòü ì³æ ñò³éêàìè äëÿ ñòðèáê³â ó âèñîòó íà ð³âí³, îáìåæóþ-
÷îìó çãèíàííÿ íîãè äî 80° â òàçîñòåãíîâîìó ñóãëîá³. Äæãóò ïðè
á³ãîâ³ ïîâèíåí òîðêàòèñÿ ñåðåäèíè ñòåãíà.

Ïî êîìàíä³ «Ìàðø!» âèïðîáîâóâàíèé ïî÷èíàº á³ã ç ìàêñè-
ìàëüíîþ ÷àñòîòîþ ïðè çàäàí³é àìïë³òóä³ ðóõ³â ñòåãíà (80°), îáìå-
æåí³é âèñîò³ äæãóòà àáî ìîòóçêè íà ñò³éêàõ. Òðåíåð ï³äðàõîâóº
÷èñëî òîðêàíü äæãóòà ñòåãíîì ïðàâî¿ íîãè. ×åðåç 5 ñåêóíä ïî-
äàºòüñÿ êîìàíäà «Ñò³é!» ³ ï³äðàõîâóºòüñÿ çàãàëüíå ÷èñëî òîðêàíü
ñòåãíà. Îñòàòî÷íà âåëè÷èíà ÷àñòîòè ðóõ³â âèðàæàºòüñÿ òâîðîì
îäåðæàíîãî ÷èñëà ÷àñòîòè ðóõ³â ³ ÷èñëà 2 (òîðêàííÿ îáîìà íîãà-
ìè). Òðèâàë³ñòü ðóõó çà 5 ñåêóíä âèáðàíà ó çâ’ÿçêó ç òèì, ùî
ìàêñèìàëüíèõ ïîêàçíèê³â ó÷í³ äîñÿãàþòü íà ï’ÿò³é-øîñò³é ñåêóíä³.

Âèêîðèñòîâóþ÷è ïîêàçíèê ìàêñèìàëüíî¿ ÷àñòîòè ðóõ³â, ïðî-
âîäÿòü íåñêëàäíèé ðîçðàõóíîê ³ âèçíà÷àþòü, ç ÿêîþ ÷àñòîòîþ
ïîâèíåí á³ãòè ó÷åíü.

Ìàþ÷è äàí³ ðîçðàõóíêó, ëåãêî âèçíà÷èòè ÷àñòîòó ðóõ³â í³ã,
íåîáõ³äíó ïðè á³ãîâ³ íà ì³ñö³ ç ³íòåíñèâí³ñòþ 90% ³ 70% â³ä
ìàêñèìàëüíî¿.

Ïðè âèçíà÷åíí³ ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ð³çíèõ ãðóï ì’ÿç³â
ìîæóòü áóòè âèêîðèñòàí³ ð³çí³ òåñòè. Ïðèâåäåìî äåê³ëüêà ïðè-
êëàä³â.

² ïðèêëàä — îñíîâíà ñò³éêà, ðóêè óá³ê, â êîæí³é êèñò³ —
âàíòàæ âàãîþ 1 êã. Ó÷åíü ñòàº á³ëÿ ñò³íêè, íà ÿê³é º øêàëà çàâ-
âèøêè 1 ì 80 ñì ç ïîä³ëàìè ïî 1 ñì. Âèì³ðþºòüñÿ ñòàòè÷íà
âèòðèâàë³ñòü ì’ÿç³â ïëå÷îâîãî ïîÿñà çà ÷àñîì îïóñêàííÿ ðóê ç
âàíòàæàìè íà 10 ñì (ÿêùî øêàëà ãðàäóéîâàíà, òî ÷àñ ïðè îïóñ-
êàíí³ ðóê ô³êñóºòüñÿ íà 10°).

²² ïðèêëàä — êóò íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³. Âèì³ðþºòüñÿ ñòà-
òè÷íà âèòðèâàë³ñòü ÷åðåâíîãî ïðåñó. ßêùî ó÷åíü íå â çìîç³ òðè-
ìàòè êóò íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³ (ïðîïîíóºòüñÿ — êóò â óïîð³),
â³í ñ³äàº íà ã³ìíàñòè÷íó ëàâêó àáî íà ï³äëîãó, ï³äí³ìàº íîãè äî
ïðÿìîãî êóòà. Âèì³ðíèêîì ñëóæèòü ïëàíêà ç ðîçïîä³ëàìè ïî
10 ñì (àáî ïî 10°) àáî íàêðåñëåíà ïåðïåíäèêóëÿðíà ïðÿìà ë³í³ÿ
íà ñò³íö³, â³äïîâ³äíî ðîçì³÷åíà. ×àñ óòðèìàííÿ êóòà äî 10 ñì
(àáî 10°) ô³êñóºòüñÿ ñåêóíäîì³ðîì.
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²²² ïðèêëàä — ñòîÿ÷è íà íîñî÷êàõ â ïîëîæåíí³ íàï³âïðèñ³-
äó, òóëóá âåðòèêàëüíèé. Êóò ì³æ ñòåãíàìè ³ ãîì³ëêîþ ñêëàäàº
90°. Âèì³ðþºòüñÿ ñòàòè÷íà âèòðèâàë³ñòü ñòåãíà ³ ãîì³ëêè çà ÷à-
ñîì óòðèìàííÿ äàíîãî ³ ò.ä.

IV ïðèêëàä — ëåæà÷è ãðóäüìè íà ñòîë³ òàê, ùîá êðàé ñòîëó
çíàõîäèâñÿ á³ëÿ ïîÿñà. Íîãè âèòÿãíóò³ ïàðàëåëüíî ï³äëîç³. Äîñ-
ë³äæóâàíîãî òðèìàþòü çà ïëå÷³. ×àñ óòðèìàííÿ äàíîãî ïî÷àòêî-
âîãî ïîëîæåííÿ âèçíà÷àº ñòàòè÷íó âèòðèâàë³ñòü ì’ÿç³â ñïèíè.

V ïðèêëàä — îñíîâíà ñò³éêà. Âèïðÿìëåíà íîãà ï³äíÿòà äî
ïðÿìîãî êóòà (90°). Çáîêó çíàõîäèòüñÿ ïëàíêà, ðîçä³ëåíà íà
ñàíòèìåòðè. Çà ÷àñîì óòðèìàííÿ ïî÷àòêîâîãî ïîëîæåííÿ ç îïóñ-
êàííÿì íà 10 ñì âèì³ðþºòüñÿ ñòàòè÷íà âèòðèâàë³ñòü ì’ÿç³â òà-
çîâîãî ïîÿñà.

Çàì³ðÿòè çàãàëüíó âèòðèâàë³ñòü â ïðàêòèö³ òàêîæ ìîæíà ïî
ïîêàçíèêó ÷àñó ïðîá³æêè 300, 500, 800, 1000 ³ 2000 ì.

Ãíó÷ê³ñòü. Äëÿ îö³íêè ð³âíÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³, ðóõëèâîñò³
â ñóãëîáàõ çâè÷àéíî çàñòîñîâóþòüñÿ ð³çí³ êîíòðîëüí³ âïðàâè ³
âèì³ðþâàëüí³ ïðèñòîñóâàííÿ, ùî äîçâîëÿþòü çàðåºñòðóâàòè âå-
ëè÷èíó ìàêñèìàëüíî¿ àìïë³òóäè ðóõ³â. Â ïðàêòèö³ ñïîðòèâíîãî
â³äáîðó ïîøèðåííÿ íàáóâ òåñò — íàõèë âïåðåä ç âèïðÿìëåíèìè
íîãàìè. Ïðîòå â³í äîçâîëÿº âèçíà÷èòè ò³ëüêè ðóõëèâ³ñòü â òàçî-
ñòåãíîâîìó ñóãëîá³, à äëÿ âèçíà÷åííÿ ãíó÷êîñò³ ó âñ³õ ñóãëîáàõ
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ãîí³îìåòðè ð³çíî¿ êîíñòðóêö³¿. Â ñïîðòèâí³é
ïðàêòèö³ äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ïðèñòàâíèé ãîí³îìåòð, ÿêèì
ìîæíà çàì³ðÿòè ÿê àêòèâíó, òàê ³ ïàñèâíó ãíó÷ê³ñòü.

Ïðèñòàâíèé ãîí³îìåòð (â³í ìîæå êð³ïèòèñÿ äî ñóãëîáà ãó-
ìîâèì áèíòîì) ñêëàäàºòüñÿ ç äâîõ ñïîëó÷åíèõ øàðí³ðîì ìåòà-
ëåâèõ ïëàñòèíîê ç âåðòèêàëüíèìè ñò³éêàìè: äî îäí³º¿ ç íèõ ïðî-
òè íóëüîâî¿ â³äì³òêè ïðèêð³ïëåíà ãðàäóéîâàíà êðóãëà øêàëà, à
³íøà ïëàñòèíêà ñëóæèòü ïîì³òêîþ ãðàäóñ³â.

Äëÿ âèì³ðþâàííÿ ðóõëèâîñò³ ïðèëàä øàðí³ðîì ïðèñòàâëÿºòü-
ñÿ äî ñóãëîáà, ùîá ïëàñòèíêè áóëè ñóì³ñíèìè ç îñÿìè ÷àñòèí
ò³ëà, ùî ðóõàþòüñÿ. Â³äõèëåííÿì ðóõëèâî¿ ïëàñòèíêè â³ä ïî÷àò-
êîâîãî ïîëîæåííÿ, ùî âèíèêàº ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè, âèì³ðÿºòüñÿ
ñòóï³íü ðóõëèâîñò³ â òîìó àáî ³íøîìó ñóãëîá³ (â ãðàäóñàõ). Ïðè-
âåäåìî ïðèêëàäè.

1. Âèçíà÷àºòüñÿ àìïë³òóäà ðóõ³â ïðÿìî¿ ïðàâî¿ íîãè â òàçî-
ñòåãíîâîìó ñóãëîá³ ïðè ðóñ³ âïåðåä-ââåðõ ïîâí³ñòþ.

Íàïðèêëàä — ëåæà÷è íà ñïèí³, íà ã³ìíàñòè÷íîìó ìàò³. Íà
çîâí³øí³é ÷àñòèí³ ïðàâî¿ ãîì³ëêè, ó ãîì³ëêîâîñòîïíîìó ñóãëîá³
çàêð³ïëþºòüñÿ ãîí³îìåòð. Ë³âó íîãó òðèìàº ïàðòíåð àáî ¿¿ çàêð³-
ïëþþòü ïîÿñîì. Äîñë³äæóþ÷èé ïðÿìîþ ïðàâîþ íîãîþ ïðîâî-
äèòü ðóõ âïåðåä-ââåðõ ïîâí³ñòþ. Îö³íþºòüñÿ àêòèâíà ãíó÷ê³ñòü.
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Äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ïàñèâíî¿ ãíó÷êîñò³ ïðîâîäèòüñÿ íàòèñ-
êàííÿ íà ïåâíó ÷àñòèíó ò³ëà äî ïîÿâè áîëüîâîãî â³ä÷óòòÿ.

2. Âèçíà÷àºòüñÿ àìïë³òóäà ðóõó ïðÿìî¿ ïðàâî¿ íîãè â òàçî-
ñòåãíîâîìó ñóãëîá³ ïðè ðóñ³ íàçàä ïîâí³ñòþ.

Íàïðèêëàä — ëåæà÷è íà æèâîò³. Ãîí³îìåòð çàêð³ïëþºòüñÿ
íà âíóòð³øí³é ÷àñòèí³ ïðàâî¿ ãîì³ëêè ó ãîì³ëêîâîñòîïíîãî ñóã-
ëîáà. Âèïðîáîâóâàíèé ïðîâîäèòü ðóõ íàçàä ïîâí³ñòþ.

3. Âèçíà÷àºòüñÿ àìïë³òóäà ðóõ³â ïðÿìîþ ïðàâîþ íîãîþ ïðè
ðóñ³ óá³ê ïîâí³ñòþ.

Íàïðèêëàä — ëåæà÷è íà ë³âîìó áîö³, ðóêè çà ãîëîâó. Ãîí³î-
ìåòð çàêð³ïëþºòüñÿ íà òèëüí³é ñòîðîí³ ïðàâî¿ ãîì³ëêè, ó ãîì³ëêîâî-
ñòîïíîãî ñóãëîáà. Âèêîíóºòüñÿ ðóõ íîãîþ âãîðó — ïîâí³ñòþ.

4. Âèçíà÷àºòüñÿ ðóõëèâ³ñòü â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ ïðè ðóñ³
ðóê ââåðõ-íàçàä ïîâí³ñòþ.

Íàïðèêëàä — ëåæà÷è íà æèâîò³, ï³äáîð³ääÿ òîðêàºòüñÿ ìàòó
àáî ëàâêè, ðóêè âãîðó, â ðóêàõ — ã³ìíàñòè÷íà ïàëèöÿ. Ãîí³îìåòð
çàêð³ïëþºòüñÿ íà çîâí³øí³é ñòîðîí³ ïðàâî¿ ðóêè, ó ïðîìåíåâîçà-
ï’ÿñòêîâîãî ñóãëîáà. Ðóõ ïðîâîäèòüñÿ íîãîþ ââåðõ-íàçàä ïîâí³ñòþ.

5. Âèçíà÷àºòüñÿ ðóõëèâ³ñòü â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ ïðè ðóñ³
ââåðõ-íàçàä.

Íàïðèêëàä — ëåæà÷è íà æèâîò³, ï³äáîð³ääÿ òîðêàºòüñÿ ìàòó,
ðóêè âíèçó, â ðóêàõ çà ñïèíîþ — ã³ìíàñòè÷íà ïàëèöÿ, õâàò — íà
øèðèí³ ïëå÷åé. Ãîí³îìåòð çàêð³ïëþºòüñÿ íà çîâí³øí³é ñòîðîí³
ë³âî¿ ðóêè á³ëÿ ïðîìåíåâîçàï’ÿñòêîâîãî ñóãëîáà. Ïðîâîäèòüñÿ ðóõ
ðóêàìè ç ã³ìíàñòè÷íîþ ïàëèöåþ ââåðõ-íàçàä ïîâí³ñòþ. Ïåðåä
âæèâàííÿì äàíîãî òåñòó ñë³ä ïðîâåñòè àêòèâíó ðîçìèíêó ïðîòÿ-
ãîì 10-15 õâèëèí.

Äëÿ îö³íêè ð³âíÿ ðîçâèòêó çä³áíîñòåé ïðè ñïîðòèâíîìó
â³äáîð³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ îö³íí³ òàáëèö³ (òàáë. 12.4). Òàê³ òàá-
ëèö³ ïîâèíí³ ðîçðîáëÿòèñÿ äëÿ êîæíîãî ðåã³îíó.

Ïðîâåäåí³ â ð³çíèõ êðà¿íàõ ñâ³òó äîñë³äæåííÿ äîçâîëÿþòü
çàòâåðäæóâàòè, ùî ïðèðîäí³, êë³ìàòè÷í³ ³ åòí³÷í³ îñîáëèâîñò³
ðîáëÿòü äîñòàòíüî ñèëüíèé âïëèâ íå ò³ëüêè íà ôîðìóâàííÿ
ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé, àëå ³ íà äèíàì³êó â³êîâîãî ðîçâèòêó.

Âèì³ðþâàííÿ îñíîâíèõ êîìïîíåíò³â
ðóõîâèõ çä³áíîñòåé

Êîìïîíåíòîì ðóõîâî¿ çäàòíîñò³ ìîæíà âèçíàòè ñïðèòí³ñòü,
ÿêà îö³íþºòüñÿ êîîðäèíàö³éíîþ ñêëàäí³ñòþ ðóõó ³ òî÷í³ñòþ éîãî
âèêîíàííÿ. Êð³ì òîãî, ÿê³ñòü âèêîíàííÿ ðóõó çàëåæèòü â³ä òàêèõ
ïîêàçíèê³â, ÿê êîîðäèíàö³ÿ, â³ä÷óòòÿ ÷àñó, ì’ÿçîâå çóñèëëÿ, ïðî-
ñòîðîâà òî÷í³ñòü, âåñòèáóëÿðíà ñò³éê³ñòü.
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Òàáë. 12.4.
Îö³íêà ô³çè÷íèõ çä³áíîñòåé ³ ôóíêö³îíàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé õëîï÷èê³â ³ ä³â÷àòîê 7-9 ðîê³â

ïðè ñïîðòèâíîìó â³äáîð³ (Â.Ã.Àëàá³í)

Â ñïîðò³ ïîòð³áåí âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó âñ³õ öèõ êîìïî-
íåíò³â, àëå â îäíîìó âèãëÿä³ á³ëüøå, â ³íøîìó — ìåíøå. Âèñî-
êèé ð³âåíü òåõí³êè âèêîíàííÿ âïðàâ â êîíêðåòíîìó âèä³ ñïîðòó
îáóìîâëþþòü ñïåö³àëüí³ ðóõîâ³ çä³áíîñò³, îñíîâîþ ÿêèõ º êîì-
ïîíåíòè çàãàëüíî¿ ðóõîâî¿ çäàòíîñò³.

Оцінка, в балах Тест Вік 
низька середня висока 

Õëîï÷èêè 
7 7,1-7,6 6,0-7,0 5,4-5,9 
8 6,7-7,2 5,6-6,6 5,0-5,5 

Біг 30 м з високого 
старту, сек. 

9 6,7-7,3 5,4-6,6 4,7-5,3 
7 11,7-12,8 9,4-11,6 8,2-9,3 
8 11,4-12,5 9,1-11,3 7,9-9,0 

Човниковий біг 
2 х 15 м з оббіганням 
предметів, сек. 9 10,6-11,6 8,5-10,5 7,4-8,4 

7 69-89 90-130 131-151 
8 94-109 110-140 141-156 

Стрибок в довжину з 
місця, см 

9 99-112 113-150 151-171 
7 419-499 500-660 661-741 
8 509-579 580-720 721-791 

П'ятірний стрибок з 
місця, см 

9 559-629 630-770 771-841 
7 40,4-48,9 49,0-65,8 65,9-74,4 
8 38,7-47,8 47,9-66,1 66,2-75,3 Степ-тест, індекс 
9 55,6-63,1 58,2-63,2 63,3-70,8 

Ä³â÷àòêà 
7 6,8-7,2 5,9-6,7 5,8-5,4 
8 6,6-7,1 5,5-6,5 4,9-5,7 

Біг 30 м з високого 
старту, сек. 

9 6,2-6,6 5,3-6,1 4,8-5,2 
7 11,2-12,2 9,1-11,1 8,0-9,0 
8 10,5-11,4 8,6-10,4 7,0-8,5 

Човниковий біг 
2 х 15 м з оббіганням 
предметів, сек. 9 10,0-10,9 8,1-9,9 7,1-8,0 

7 79-99 100-140 141-161 
8 99-119 120-160 161-181 

Стрибок в довжину з 
місця, см 

9 113-120 122-168 168-184 
7 489-559 560-700 701-771 
8 529-609 610-770 771-851 

П'ятірний стрибок з 
місця, см 

9 599-669 670-810 811-881 
7 40,9-48,3 48,4-64,0 64,1-71,9 
8 37,9-47,3 47,4-66,2 66,3-75,7 Степ-тест, індекс 
9 39,7-48,0 48,1-64,7 64,8-73,1 
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Ñïðèòí³ñòü. Äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ñïðèòíîñò³ âè-
êîðèñòîâóºòüñÿ äåê³ëüêà òåñò³â.

Äëÿ ïåðøîãî òåñòó íåîáõ³äíî ìàòè ìàéäàí÷èê çàâäîâæêè
15-20 ìåòð³â, ÷îòèðè ñò³éêè àáî íàáèâí³ ì’ÿ÷³, ñåêóíäîì³ð. Â
ãëèáèíó çàëó àáî ìàéäàí÷èêà íà äèñòàíö³¿ ó 15 ìåòð³â âñòàíîâ-
ëþþòüñÿ 4 ñò³éêè (ì’ÿ÷³) íà â³äñòàí³ 3 ìåòðè îäèí â³ä îäíîãî.
Ó÷åíü ñòàº íà ñòàðò ³ ïî êîìàíä³ «Ìàðø!» ïðîá³ãàº ì³æ ñò³éêàìè
çë³âà íàïðàâî, ñïðàâà íàë³âî. Ïðîá³ãøè 15 ìåòð³â, ðîáèòü ïîâî-
ðîò ³ ïðîá³ãàº öþ æ äèñòàíö³þ ó çâîðîòíîìó íàïðÿì³. ×àñ, ùî
çàòðà÷óº íà âèêîíàííÿ öüîãî òåñòó, ô³êñóºòüñÿ ñåêóíäîì³ðîì.

Äëÿ îö³íêè ñïðèòíîñò³ ïî êîîðäèíàö³éí³é ñêëàäíîñò³ ðóõ³â
âèêîðèñòîâóºòüñÿ íàñòóïíèé òåñò.

Îñíîâíà ñò³éêà: 1) êðîê ë³âîþ — ïðàâà ðóêà âïåðåä; 2) êðîê
ïðàâîþ — ë³âà ðóêà âïåðåä; 3) êðîê ë³âîþ — ïðàâà ðóêà âïåðåä;
4) êðîê ïðàâîþ — ë³âà ðóêà âïåðåä ³ ò.ä.

Çàãàëüíà êîîðäèíàö³ÿ. Äàíó çäàòí³ñòü ìîæíà âèçíà÷èòè çà
íàñë³äêàìè ñòðèáêà ç ïîâîðîòîì êðóãîì íà ìàêñèìàëüíî ìîæëè-
âó ê³ëüê³ñòü ãðàäóñ³â. Ïðè âèêîíàíí³ ïîâîðîòó ïîòð³áí³ óçãî-
äæåí³ñòü ä³é âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ì’ÿçîâèõ ãðóï ³ óòðèìàííÿ ð³âíî-
âàãè, áåç ÿêî¿ íåìîæëèâà êîîðäèíîâàíà ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü.

Ñòðèáîê ç ïîâîðîòîì êðóãîì âèêîíóºòüñÿ â ãðàäóéîâàíîìó
êîë³ àáî ç êîìïàñîì. Ïî÷àòêîâå ïîëîæåííÿ — îñíîâíà ñò³éêà,
ðóêè íà ïîÿñ. Ðàä³óñ ïîâîðîòó âèçíà÷àþòü íåçàëåæíî â³ä ñòóïå-
íÿ â³äõèëåííÿ â³ä öåíòðó, çà êðàùîþ, ³ç øåñòè, ñïðîáîþ (òðè —
â îäíó ³ òðè â ³íøó ñòîðîíó). Ïðè âèêîíàíí³ çàâäàííÿ âèìà-
ãàºòüñÿ çáåðåãòè ñò³éêó ð³âíîâàãó ³ ïî÷àòêîâå ïîëîæåííÿ ðóê ï³ä
÷àñ ñòðèáêà ³ ïðèçåìëåííÿ. Ïðèçåìëåííÿ âèêîíàòè ³ç ç³ìêíóòè-
ìè ñòóïíÿìè í³ã àáî ï’ÿòàìè.

Ðåçóëüòàò ñòðèáêà âèçíà÷àºòüñÿ òàêèì ÷èíîì. ×åðåç öåíòð
êîëà ïðîâîäèòüñÿ ë³í³ÿ â íàïðÿì³ ï³âí³÷ — ï³âäåíü. Äîñë³äæóâà-
íèé ñòàº â êîëî îáëè÷÷ÿì íà ï³âí³÷, ùîá ë³í³ÿ ïðîõîäèëà ì³æ
ñòóïíÿìè í³ã, ïðèéìàº ïî÷àòêîâå ïîëîæåííÿ ³ âèêîíóº ïîâîðîò
ñòðèáêîì. Êóò ïîâîðîòó âèçíà÷àºòüñÿ çà äîïîìîãîþ êîìïàñà, ïðè-
êð³ïëåíîãî äî çâè÷àéíî¿ ë³í³éêè çàâäîâæêè 40 ñì.

Êîìïàñ íà ë³í³éö³ êð³ïèòüñÿ òàê, ùîá ë³í³ÿ, ïðîâåäåíà ÷åðåç
0-180 ãðàäóñ³â êîìïàñà, ïðîõîäèëà ïî îñ³ ë³í³éêè. Ï³ñëÿ âèêî-
íàííÿ ñòðèáêà ç ïîâîðîòîì íà ì³ñö³ ïðèçåìëåííÿ, äî âíóòð³ø-
íüî¿ ñòîðîíè ñòîïè äîñë³äæóâàíîãî ïðèêëàäàºòüñÿ ë³í³éêà ç êîì-
ïàñîì, ïî â³äõèëåííþ ñòð³ëêè ÿêîãî ô³êñóºòüñÿ êóò ïîâîðîòó.

Îö³íêà ïðîâîäèòüñÿ ïî òàáëèö³, ðîçðîáëåíî¿ À. Ñòóê³íèì
(òàáë. 12.5).
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Òàáë. 12.5
Çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â êîìïîíåíò³â ðóõîâèõ

çä³áíîñòåé õëîï÷èê³â (À.Ñòóê³í)

Â³ä÷óòòÿ ÷àñó îö³íþºòüñÿ ïî ïîêàçíèêàõ ñåêóíäîì³ðà. Ï³ñëÿ
ïîïåðåäíüî¿ ³íñòðóêö³¿ âèêîíóºòüñÿ äåê³ëüêà ñïðîá çà âèçíà÷åí-
íÿì òèì÷àñîâèõ ³íòåðâàë³â â 5, 10, 20 ñåê. Ïîò³ì çàâäàííÿ ïîâòî-
ðþºòüñÿ áåç çîðîâîãî êîíòðîëþ. Ïîêàçíèêîì â³ä÷óòòÿ ÷àñó º ñå-
ðåäíÿ ïîìèëêà âñ³õ ñïðîá, âèêîíàíèõ áåç çîðîâîãî êîíòðîëþ.
Ïðè öüîìó çíàê ïîìèëêè íå âðàõîâóºòüñÿ. Êîæíå çàâäàííÿ ïðî-
âîäèòüñÿ ï³ñëÿ ïàóçè â 2-3 õâèëèíè (äèâ. òàáë. 12.5).

Ì’ÿçîâå çóñèëëÿ âèçíà÷àºòüñÿ ïî ïîêàçíèêó ðó÷íîãî äèíà-
ìîìåòðà ïðè çóñèëë³, ð³âíîìó 50% â³ä ìàêñèìàëüíîãî. Äàºòüñÿ
³íñòðóêö³ÿ — âèêîíàòè äåê³ëüêà ñïðîá ïî â³äòâîðåííþ ì’ÿçîâîãî
çóñèëëÿ ñïî÷àòêó ³ç çîðîâèì êîíòðîëåì, ïîò³ì áåç çîðîâîãî êîí-
òðîëþ. Ïîêàçíèê çäàòíîñò³ â³äòâîðåííÿ ì’ÿçîâîãî çóñèëëÿ — ñå-
ðåäíÿ ïîìèëêà òðüîõ ñïðîá, âèêîíàíèõ áåç çîðîâîãî êîíòðîëþ.
Çíàê ïîìèëêè íå âðàõîâóºòüñÿ (äèâ. òàáë. 12.5).

Ïðîñòîðîâà òî÷í³ñòü ðóõ³â îö³íþºòüñÿ ïî ïîêàçíèêó òî÷-
íîñò³ ñòðèáêà ç ïîâîðîòîì íà 75 ³ 25 ãðàäóñ³â â³ä ìàêñèìàëüíîãî
ñòðèáêà. Êóò â³äõèëåííÿ îö³íþºòüñÿ â ãðàäóñàõ çà äîïîìîãîþ
ãðàäóéîâàíîãî êîëà àáî êîìïàñà. Ïîêàçíèêîì ïðîñòîðîâî¿ òî÷-
íîñò³ ñëóæèòü ñåðåäíÿ ïîìèëêà âèêîíàííÿ çàâäàííÿ ïî òðüîõ
ñïðîáàõ.

Îêð³ì öüîãî, âèêîðèñòîâóºòüñÿ òåñò «õîäüáà ïî ïðÿì³é ³ç
çàêðèòèìè î÷èìà» íà â³äñòàíü 7 ì.

Âåñòèáóëÿðíà ñò³éê³ñòü âèçíà÷àºòüñÿ ïî ìåòîäèö³ Ðîìáåð-
ãà. Äîñë³äæóâàíèé çíàõîäèòüñÿ â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è, ñòóïí³ îäíà
ïåðåä îäíîþ íà îäí³é ë³í³¿, ðóêè âèòÿãíóò³ âïåðåä. ×àñ óòðèìàí-
íÿ äàíî¿ ïîçè âèçíà÷àºòüñÿ ïî ñåêóíäîì³ðó.

Ïðîáà ïðîâîäèòüñÿ áåç ïîïåðåäíüî¿ ðîçìèíêè, íå äîâøå
120 ñåê. Çà ïîêàçíèê âåñòèáóëÿðíî¿ ñò³éêîñò³ ïðèéìàºòüñÿ ñå-
ðåäí³é ÷àñ òðüîõ ñïðîá.

Â ñèñòåì³ ïî÷àòêîâîãî ñïîðòèâíîãî â³äáîðó çàñòîñîâóþòüñÿ
ð³çí³ òåñòè, â îäíîìó âèïàäêó âèçíà÷àþ÷³ êîìïîíåíòè çàãàëüíèõ
ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, õàðàêòåðíèõ äëÿ âñ³õ âèä³â ñïîðòó, â ³íøî-
ìó — ñïåö³àëüíèõ, âëàñòèâèõ ò³ëüêè ïåâíîìó âèäó ñïîðòó.

7 років 8 років 9 років 10 років Здібності 
õ ± ò õ ± ò õ ± ò õ ± ò 

Координація  247,3±3,97 241,0±7,32 276,0±4,45 331,3±3,52 
Відчуття часу  1,23±0,07 1,31±0,05 1,30±0,07 0,97±0,06 
Відчуття простору 13,8±0,85 12,2±0,75 12,1±0,83 11,7±0,41 
М'язове відчуття  1,84±0,1 1,80±0,1 2,14±0,1 2,65±0,2 
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Âèçíà÷åííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé þíîãî îðãàí³çìó
Âàæëèâèì åòàïîì â îö³íö³ ñïîðòèâíî¿ îáäàðîâàíîñò³ º ôóí-

êö³îíàëüíà ä³àãíîñòèêà, çîêðåìà òåñòóâàííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé, ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ é ³íøèõ õàðàêòåðèñòèê
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó þíîãî îðãàí³çìó.

Íàéåôåêòèâí³øèì òåñòîì îö³íêè ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé þíèõ ñïîðòñìåí³â ñë³ä âèçíàòè Ãàðâàðäñüêèé ñòåï-òåñò.

Ïðè ïðîâåäåíí³ òåñòó íåîáõ³äíî ìàòè: ñõîäèíêè ð³çíî¿ âè-
ñîòè, ñåêóíäîì³ð, ìåòðîíîì.

Ìåòîäèêà ïðîâåäåííÿ òåñòó ïîëÿãàº â òîìó, ùî ô³çè÷íå íà-
âàíòàæåííÿ çàäàºòüñÿ ó âèãëÿä³ ñõîäæåííÿ íà ñõîäèíêó (òàáë. 12.6).

Òàáë. 12.6
Âèñîòà ñõîäèíêè ³ ÷àñ ñõîäæåííÿ ïðè ïðîâåäåíí³

Ãàðâàðäñüêîãî ñòåï-òåñòó

Ïðîïîíóºòüñÿ â÷èíèòè ï³äéîì íà ñõîäèíêó â çàäàíîìó òåìï³
— ç ÷àñòîòîþ 30 ðàç³â çà 1 õâ. Òåìï ðóõ³â çàäàºòüñÿ ìåòðîíîìîì,
÷àñòîòó ÿêîãî âñòàíîâëþþòü íà 120 óäàð³â â õâèëèíó.

Ï³äéîì ³ ñïóñê ñêëàäàºòüñÿ ç ÷îòèðüîõ ðóõ³â, êîæíîìó ç
ÿêèõ â³äïîâ³äàòèìå îäèí óäàð ìåòðîíîìà: 1-é óäàð — îäíà íîãà
íà ñõîäèíö³, 2-é óäàð — ³íøà íîãà íà ñõîäèíö³, 3-é óäàð — ñòà-
âèòüñÿ íà ï³äëîãó íîãà, ç ÿêîþ ïî÷èíàëîñÿ ñõîäæåííÿ, 4-é óäàð
— ñòàâèòü íà ï³äëîãó ³íøó íîãó.

Ïðè ï³äéîì³ ³ îïóñêàíí³ ðóêè âèêîíóþòü çâè÷àéíèé äëÿ
õîäüáè ðóõ. Ïåðåä ïðîâåäåííÿì òåñòó íàäàºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü âè-
êîíàòè äåê³ëüêà ïðîáíèõ ñõîäæåíü íà ñõîäèíêó.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ äîñë³äæóâàíèé
â³äïî÷èâàº ñèäÿ÷è. Ïî÷èíàþ÷è ç äðóãîþ õâèëèíîþ ó íüîãî 3 ðàçè
ç ³íòåðâàëîì â 30 ñåêóíä ï³äðàõîâóþòü ÷èñëî ïóëüñîâèõ óäàð³â:
ç 60-¿ äî 90-¿ ñåêóíäè â³äíîâíîãî ïåð³îäó, ç 120-¿ äî 150-¿ ³ ç 180-¿
äî 210-¿ ñåêóíäè. Çíà÷åííÿ öèõ òðüîõ ï³äðàõóíê³â ï³äñóìîâó-
þòüñÿ ³ ìíîæàòüñÿ íà 2 (ïåðåêëàä ×ÑÑ çà 1 õâ.). Âèÿâëÿþòüñÿ â
ïîêàçíèêàõ ×ÑÑ â³êîâ³ â³äì³ííîñò³.

Ðåçóëüòàòè òåñòóâàííÿ âèðàæàþòüñÿ â óìîâíèõ îäèíèöÿõ ó
âèãëÿä³ ³íäåêñó Ãàðâàðäñüêîãî ñòåï-òåñòó (²ÃÑÒ). Öþ âåëè÷èíó
âèðàõîâóþòü ç íàñòóïíîãî ð³âíÿííÿ:

Вікова група 
Висота сходин-

ки, см 
Час сходження, 

хв. 
Хлопчики і дівчатка до 8 років 35 2 
Хлопчики і дівчатка 8-11 років 35 3 
Дівчата 12-18 років  40 4 
Хлопці 12-18 років з поверхнею 
тіла менше 1,85 см2 

45 4 

Хлопці 12-18 років з поверхнею 
тіла більше 1,85 см2 

50 4 
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 — ñóìà ïóëüñó çà ïåðø³ 30 ñåê. êîæíî¿ õâèëèíè

(ïî÷èíàþ÷è ç 2-î¿) â³äíîâíîãî ïåð³îäó.

Âåëè÷èíà 100 íåîáõ³äíà äëÿ âèðàçó ²ÃÑÒ â ö³ëèõ ÷èñëàõ, à
öèôðà 2 — äëÿ ïåðåêëàäó ñóìè ïóëüñó çà 30-ñåêóíäíèé ïðî-
ì³æîê ÷àñó â ÷èñëî ñåðöåáèòòÿ çà õâèëèíó.

Ïðè îö³íö³ ðåçóëüòàò³â òåñòóâàííÿ âðàõîâóºòüñÿ, ùî âåëè-
÷èíà ²ÃÑÒ õàðàêòåðèçóº øâèäê³ñòü â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â ï³ñëÿ
äîñòàòíüî íàïðóæåíî¿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè. ×èì øâèäøå â³äíîâëþºòü-
ñÿ ïóëüñ, òèì ìåíøà âåëè÷èíà f1+ f2+ f3 ³, îòæå, òèì âèùèé ³íäåêñ
Ãàðâàðäñüêîãî ñòåï-òåñòó.

Ðåçóëüòàòè òåñòóâàííÿ äîö³ëüíî âèðàæàòè â áàëàõ, ÿê öå
ïðîïîíóº ðîáèòè Ï.Â.Îñòàøåâ ïðè ñïîðòèâíîìó â³äáîð³ ó ôóò-
áîë³ (òàáë. 12.7).

Òàáë. 12.7

Óìîâíà îö³íêà ðåçóëüòàò³â ãàðâàðäñüêîãî ñòåï-òåñòó
ïðè ñïîðòèâíîìó â³äáîð³ ó ôóòáîë³ (Ï.Â.Îñòàøåâ)

Òàáëèö³ îö³íîê çàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ çä³áíîñòåé
äëÿ ñïîðòèâíîãî â³äáîðó

Äëÿ îö³íêè êîìïîíåíò³â ñïîðòèâíî¿ îáäàðîâàíîñò³, íà îñ-
íîâ³ òåñòóâàííÿ, ðîçðîáëÿþòüñÿ øêàëè îö³íîê — ñòàíäàðòí³ ³
ïåðöåíòèâí³.

Â îñíîâ³ ñòàíäàðòíî¿ øêàëè ëåæèòü ïðèíöèï ïîáóäîâè ïðî-
ïîðö³éíèõ øêàë, â ÿêèõ ð³âí³ ïðèðîñòè â òåñò³ çàîõî÷óþòüñÿ
ð³âíèìè ïðèðîñòàìè â áàëàõ.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ïðàêòèêè ñïîðòèâíîãî â³äáîðó ìàº ðîç-
ðîáêà íîðì — ãðàíè÷íèõ âåëè÷èí ðåçóëüòàòó, ùî ñëóæàòü îñíî-
âîþ äëÿ â³äíåñåííÿ þíîãî ñïîðòñìåíà äî ãðóïè ç «âèñîêèìè»,
«ñåðåäí³ìè» ³ «íèçüêèìè» ïîêàçíèêàìè ñïîðòèâíî¿ îáäàðîâàíîñò³.
Òàêèé ï³äõ³ä âèêîðèñòîâóþòü äîñë³äíèêè ð³çíèõ êðà¿í ñâ³òó ïðè
ðîçðîáö³ ñèñòåìè â³äáîðó íà ð³çíèõ åòàïàõ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâ-
êè, îö³íêè ô³çè÷íî¿ ³ ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ä³òåé ³ ìîëîä³.

Оцінка (бали) Вік 
1,0 0,3 0,6 0,4 0,2 0 

11-12 років Вище 95 94-90 89-85 84-80 79-75 Менше 75 
13-14 років Вище 105 104-100 99-95 94-90 89-85 Менше 85 
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Òàáë. 12.8
ÁÀÑÊÅÒÁÎË

Îö³íêà çä³áíîñòåé ïðè â³äáîð³ â áàñêåòáîë³
(Ì.Ñ.Áð³ëü, Ò.À.Çåëüäîâ³÷, Â.Ï.Ô³ë³í)

Òàáë. 12.9
ÁÎÐÎÒÜÁÀ

Îö³íêà çä³áíîñòåé ïðè â³äáîð³ õëîï÷èê³â
11-12 ðîê³â ó áîðîòüá³

(Í.Í.Ñîðîê³í, Þ.Ã.Êîäæàñï³ðîâ)

Оцінка Тест Вік 
задовільно добре відмінно 

Хëîï÷èêè 
10 років 4,2-4,4 3,9-4,1 < 3,8 Біг 20 м, сек. 
11 років 4,0-4,2 3,7-3,9 < 3,6 
10 років 143-155 156-168 > 169 Стрибок в довжину 

з місця, см 11 років 154-162 163-171 > 172 
10 років 27-33 34-40 > 41 Стрибок у висоту з 

місця, см 11 років 33-37 38-42 > 43 
10 років 10,0-10,4 9,4-9,9 < 9,3 Біг 60 м із старту, 

сек. 11 років 9,6-10,1 9,0-9,5 < 8,9 
Ä³â÷àòà 

10 років 4,2-4,4 3,9-4,1 < 3,8 Біг 20 м, сек. 
11 років 4,1-4,3 3,8-4,0 < 3,7 
10 років 133-147 148-162 > 163 Стрибок в довжину 

з місця, см 11 років 140-154 155-169 > 170 
10 років 27-32 33-38 > 39 Стрибок у висоту з 

місця, см 11 років 31-35 36-40 > 41 
10 років 10,8-11,5 10,0-10,7 < 9,9 Біг 60 м із старту, 

сек. 11 років 10,2-10,7 9,6-10,1 < 9,5 

 

Оцінка Тест 
відмінно добре задовільно 

1 2 3 4 
Біг 30 м з високого 
старту  

5,4 5,5 5,6 

Стрибок в довжину з 
місця, см 

160 155 150 

Час утримання кута 
90° з вису, сек. 

4,0 3,0 2,0 

Віджимання з упора 
лежачи на підлозі, раз  

6,0 4,0 2,0 

Підтягання на щабли-
ні або кільцях, раз 

4,0 3,0 2,0 
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Ïðîäîâæåííÿ òàáë. 12.9

Òàáë. 12.10
ÂÅËÎÑÈÏÅÄÍÈÉ ÑÏÎÐÒ

Îö³íêà çä³áíîñòåé õëîï÷èê³â ïðè â³äáîð³ ó âåëîñèïåäíîìó
ñïîðò³ (Þ.Ã.Êðèëàòèõ, Ç.Ì.Ì³íàêîâ)

Òàáë. 12.11
ÂÎËÅÉÁÎË

Îö³íêà çä³áíîñòåé ïðè â³äáîð³ õëîï÷èê³â
ó âîëåéáîë³ (Þ.Ä.Æåëåçíÿê)

1 2 3 4 
Нахил вперед з сіда, 
ноги нарізно на підло-
зі, руки в сторони, 
голова піднята, спина 
пряма 

Груди і живіт 
торкаються 
підлоги, голо-
ва піднята, 
ноги прямі 

Нахил вперед, 
прямою спи-
ною на 3/4 

Нахил вперед, 
прямою спи-
ною на 1/2 

Проходження по ни-
зькій колоді, перевер-
неній гімнастичній 
лавці, руки за головою 

Упевнено, без 
втрати рівно-
ваги 

Упевнено, але 
з одним па-
дінням, або 
невпевнено 
(обережно) 

Невпевнено, з 
падінням 

 

Оцінка Тест 
Задовільно Добре Відмінно 

Біг 60 м, сек.  9,6 9,3 9,0 
Час 30 оборотів на велостані  12,0 11,0 10,0 
Гіт на 200 м з ходу, сек.  19,0 18,0 17,0 
Стрибок в довжину з місця, см 170 180 190 
Десятерний стрибок, м 16,5 18,0 19,5 
Обороти педалі за 1 хв., к-ть 135 145 155 
Станова динамометрія, кг 70 80 90 
Динамометрія правої кисті, кг 30 35 40 
Віджимання в упорі лежачи, раз 15 20 25 
Біг 400 м, сек. 80 74 68 
Гіт на 2 000 м з місця з одним 
поворотом, хв. 3,41 3,33 3,25 

 

10 років 11 років 
Тест Від-

мінно 
Добре Задо-

вільно 
Від-
мінно 

Добре Задо-
вільно 

Біг 30 м з високого 
старту, сек. 

5,3 5,4-5,7 5,8-6,2 5,1 5,2-5,5 5,6-6,0 

Біг із зміною напряму 
(6 х 5 м), сек. 

12,0 12,2-
12,4 

12,5-
12,8 

11,8 11,9- 
12,2 

12,3-
12,6 
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Ïðîäîâæåííÿ òàáë. 12.11

Òàáë. 12.12
ÂÅÑËÓÂÀÍÍß ÍÀ ÁÀÉÄÀÐÊÀÕ ² ÊÀÍÎÅ

Îö³íêà çä³áíîñòåé ï³äë³òê³â ïðè â³äáîð³
ó âåñëóâàíí³ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå

(².Ï.Âîëêîââ, Ñ.Ï.Ñåìåíîâ)

Òàáë. 12.13
ÊÎÂÇÀÍßÐÑÜÊÈÉ ÑÏÎÐÒ

Îö³íêà çä³áíîñòåé õëîï÷èê³â ³ ä³â÷àòîê 10-11 ðîê³â
ïðè â³äáîð³ â êîâçàíÿðñüêîìó ñïîðò³ (Ã.Ê. Ïîäàðü)

10 років 11 років 
Тест Від-

мінно 
Добре Задо-

вільно 
Від-
мінно 

Добре Задо-
вільно 

Стрибок у висоту з 
місця, см 

40 39-33 32-26 42 41-35 34-29 

Стрибок в довжину з 
місця, см 

180 164-
150 

149-
140 

186 185-
168 

167-
150 

Метання набивного 
м'яча (1 кг) через го-
лову двома руками, м 

11 10-9 8-6 13 12-10 9-8 

Метання тенісного 
м'яча, м 

24 23-20 19-16 30 25-22 21-18 

 

Оцінка Тест 
12 років 13 років 14 років 

Життєва місткість легенів, мл.  3500 4250 5000 
Проба на вдих, сек. (Штанге) 50 70 90 
Проба на видих, сек. (Генчі) 20 25 30 
Біг 30 м з ходу, сек. 3,9 3,8 3,7 
Станова сила, кг 100-105 125-135 135-145 
Стрибок в довжину з місця, м 2,0 2,2 2.4 
Біг 80 м, хв., сек. 2,48 2,38 2,25 

 

Тест Хлопчики Дівчатка 
Біг 60 м, сек. 9,5-10,0 10,5-11,0 
Стрибок в довжину з місця, м 1,3-1,4 1,1-1,2 
Потрійний стрибок з місця, м 5,0- 5,3 3,5-4,0 
Присідання на одній нозі, раз 3 2 
Підтягання у висі, раз 2-3 – 
Біг на 300 м, хв. 1,12 1,20 
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Òàáë. 12.14
ËÅÃÊÀ ÀÒËÅÒÈÊÀ

Îö³íêà çä³áíîñòåé ïðè â³äáîð³ â ëåãê³é àòëåòèö³ (Ï.3.Ñ³ð³ñ)

Òàáë. 12.15
ÏËÀÂÀÍÍß

Ïîêàçíèêè äëÿ îö³íêè çä³áíîñòåé õëîï÷èê³â ³ ä³â÷àòîê
10-12 ðîê³â ïðè â³äáîð³ â ïëàâàíí³ (Í.Æ.Áóëãàêîâà)

Хлопчики Дівчатка Хлопчики Дівчатка 
Тест 11 

років 
12 

років 
11 

років 
12 

років 
11 

років 
12 

років 
11 

років 
12 

років 
 Короткі дистанції Середні дистанції 
Біг 30 м з ходу, сек. 3,8 3,6 4,0 3,8 4,1 3,9 4,3 4,1 
Біг 60 м з високо-
го старту, сек. 

8,6 8,3 8,8 8,6 8,7 8,5 9,2 9,0 

Біг 300 м, сек. 52 48 55 51 48 46 51 49 
Біг 600 м, хв., сек. – – – – – – 2,05 – 
Біг 800 м, хв., сек – – – – 2,40 2,28 – – 
Стрибки в довжи-
ну з місця, см 

190 200 180 196 180 190 175 180 

Нахил вперед, раз 7 8 9 10 – – – – 
  Стрибки Метання 
Біг 30 м з ходу, сек.  3,9 3,7 4,1 3,9 4,1 4,0 4,3 4Д 
Стрибок в довжи-
ну з місця, см 

200 205 190 195 205 210 185 190 

Потрійний стрибок 
з місця, м 

6,5 6,8 5,8 6,2 6,3 6,5 5,4 5,6 

Стрибок вгору з 
місця, см 

42 46 38 42 – – – – 

Нахил вперед, раз 8 10 10 12 – – – – 
Підняття тулуба з 
положення лежачи, 
раз 

40 45 35 40 45 50 40 45 

Станова сила, кг – – – – 60 70 55 60 
Віджимання в 
упорі, раз 

 – – – 10 14 6 9 

Віс на зігнутих 
руках, сек. 

 – – – 20 30 20 24 

 

Показники Хлопчики Дівчатка 
Довжина тіла, см 164,4-174,4 162,2-167,3 
Обхват грудної клітки, см 84,4-91,9 84,1-91,0 
Маса тіла, кг.  44,5-52,9 44,3-51,5 
Рухливість в суглобах, в градусах 
– плечовий 
– гомілковостопний  

147-163 
175-205 

144-166 
174-205 

Довжина ковзання, м 8,3-10,5 8,8-11,0 
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Òàáë. 12.16
ÑÏÎÐÒÈÂÍÀ Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÀ

Îö³íêà çä³áíîñòåé ïðè â³äáîð³ â ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³
(Í.À.Ì³íàºâà)

Òàáë. 12.17
ÂÀÆÊÀ ÀÒËÅÒÈÊÀ

Îö³íêà çä³áíîñòåé ï³äë³òê³â 13-14 ðîê³â ïðè â³äáîð³
ó âàæê³é àòëåòèö³ (Ë Ñ.Äâîðê³í)

Оцінка Тест Вік 
Добре Задовільно Незадовільно 
Õëîï÷èêè 

7 4,2 4,3-4,5 4,6 Біг 20 м з ходу, 
сек. 8 4,1 4,2-4,4 4,5 

7 150 140-149 139 Стрибок в дов-
жину з місця, см 8 160 150-159 149 

7 6 3-5 2 Підтягання у 
висі, раз 8 8 4-7 3 

7 16 10-15 9 Кут у висі, сек. 
8 21 15-20 14 
7 8,6 7,0-7,5 6,9 Нахил вперед, 

бал 8 8,1 7,6-8,0 7,5 
7 7,6 7,0-7,5 6,9 Міст із положе-

ння лежачи, бал 8 8,1 7,6-8,0 7,5 
Ä³â÷àòêà 

7 4,3 4,4-4,7 4,7 Біг 20 м з ходу, 
сек. 8 4,2 4,3-4,5 4,6 

7 140 130-139 126 Стрибки в дов-
жину з місця, см 8 150 140-149 139 

7 5 2-4 1 Підтягання у 
висі, раз 8 7 3-6 2 

7 18 12-18 11 Кут у висі, сек. 
8 26 18-25 17 
7 8,1 7,5-8,0 7,4 Нахил вперед, 

бал 8 8,6 8,1-8,5 8,0 
7 8,1 7,5-8,0 7,4 Міст із положен-

ня лежачи, бал 8 8,6 8,2-8,5 8,0 

 

Оцінка Тест 
3 бали 4 бали 5 балів 

Віджимання в упорі 
лежачи, раз 

15 20 25 

Віджимання в упорі 
на брусах, раз 6 8 12 
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Ïðîäîâæåííÿ òàáë. 12.17

Ïðèì³òêà. Ð³âåíü âèùå ñåðåäíüîãî ñïîðòèâíèõ çä³áíîñòåé 13-14-
ð³÷íèõ ï³äë³òê³â ñêëàäàº çàãàëüíèé áàë 40-45.

Òàáë. 12.18
Ô²ÃÓÐÍÅ ÊÀÒÀÍÍß

Îö³íêà çä³áíîñòåé ä³â÷àòîê 7-8 ðîê³â ïðè â³äáîð³
ó ô³ãóðíîìó êàòàíí³ (Ã.Ì.Ãîðáóíîâà)

Оцінка Тест 
3 бали 4 бали 5 балів 

Лазіння по канату, 
4 м, сек. 

20 15 12 

Лазіння по канату без 
допомоги ніг, 4 м, сек. 22 20 18 

Статична напруга (вис 
на брусах, піднявши 
ноги до кута в 90°), сек. 

3 5 8 

Нахили вперед (ноги 
прямі) 

Пальцями 
торкнутися 
підлоги 

Долонями 
торкнутися 
підлоги 

Обличчям 
торкнутися 
колін 

Біг 60 м, сек. 9,3 9,0 8,9 
Крос 500 м, сек. 100 92 85 
Стрибки в довжину з 
місця, см 

160 170 180 

Штовхання ядра 4кг, м 7 8 9 

 

Характеристика Соматичні ознаки 
Добре Задовільно Незадовільно 

Ñîìàòè÷íèé ðîçâèòîê 
Довжина шиї  Довга, нормальна Середня Коротка 
Форма спини  Пряма Сутулувата Сутула 

Довжина ніг  
Довга, норма-

льна 

Трохи корот-
ша, нормальної 

довжини 
Коротка 

Форма ніг  

Прямі або з 
невеликим 

викривленням 
гомілки 

Значне викри-
влення гомілки 

Х-подібна,  
О-подібна 

Повнота ніг  Нижче серед-
ньої 

Середня Вище середньої 

Форма тазу  Вузький Середній Широкий 
Ðóõëèâ³ñòü â ñóãëîáàõ 

Підйом ноги впе-
ред і вбік (пасив-
ний)  

Нога підійма-
ється до рівня 

плечей 

Нога підійма-
ється нижче за 
рівень плечей 

Нога підійма-
ється нижче за 
рівень 90 гра-

дусів 
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Характеристика Соматичні ознаки 
Добре Задовільно Незадовільно 

Позиція №1 (хо-
реографічна)  

Спирається на 
ступню, може 
підняти пальці 

ніг вгору 

Не може розі-
гнути пальці 

ніг 

Спирається на 
великий палець 
ноги, ступні 
зведені всере-

дину 
Нахил вперед в 
стійці на прямих 
ногах  

Головою тор-
кається колін 

Дістає долоня-
ми підлогу 

Не дістає кін-
чиками пальців 
до підлоги 

Нахил назад на 
прямих ногах, 
тримаючись за 
стілець  

Прогинання в 
поясниці і по 
всьому хребту 

Прогинання в 
поясниці, але 
не по всій 

довжині хребта 

Слабке проги-
нання в пояс-

ниці 

 

Ïðîäîâæåííÿ òàáë. 12.18

Òàáë. 12.19
ÔÓÒÁÎË

Îö³íêà çä³áíîñòåé (ñåðåäíº çíà÷åííÿ)
ïðè â³äáîð³ õëîï÷èê³â ó ôóòáîë³ (Â.Â.Âàðþøèí)

Òàáë. 12.20
ÕÓÄÎÆÍß Ã²ÌÍÀÑÒÈÊÀ

Îö³íêà çä³áíîñòåé ä³â÷àòîê 7-8 ðîê³â ïðè â³äáîð³
â õóäîæí³é ã³ìíàñòèö³ (Æ.À.Áåëîêîïèòîâà)

Вік Тест 
9 років 10 років 11 років 12 років 

Біг 30 м, сек. 6,0 5,7 5,2 5,2 
Біг 60 м, сек. 10,0 9,6 9,4 9,1 
Біг 300 м, сек. 60,2 59,0 57,0 55,0 
Стрибок в довжину з 
місця, см 

160 173 180 190 

Стрибок у висоту з 
місця, см 

35 40 45 51 

Віджимання від підло-
ги, раз 

7 10 12 16 

Станова сила, кг 56 59 65 69 

 

Оцінка (бали) 
Тест 

10 9 8 7 6 5 
Підняття ніг до прямого кута, раз 6 5 4 3 2 1 
Підскоком присід "козачок" протягом 
20 сек., раз 

20 15 10 8 7 5 

Біг 20 м, сек. 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0 5,5 
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Оцінка (бали) Тест 
10 9 8 7 6 5 

Стрибок у висоту з місця, см 40 35 30 25 20 15 
Стрибки, випрямившись, поштовхом 
двома ногами з обертанням скакалки 
вперед протягом 20 сек., раз 

50 40 35 30 25 20 

Нахил вперед стоячи на гімнастичній 
лавці, см 

20 15 10 8 5 3 

Міст, см 0 5 10 15 20 25 
Шпагат, см 0 5 10 15 20 25 
Підняття ноги вперед, убік, назад, в 
градусах 

135 130 125 120 115 110 

Балансування м'яча, сек. 20 15 10 8 5 3 
Перекидання м'ячів протягом 10 сек., 
раз 

20 15 10 8 5 3 

 

Ïðîäîâæåííÿ òàáë. 12.20

Ïðèì³òêà. Ñóìàðíà îö³íêà áàë³â: âèñîêà — 103 ³ âèùå; ñåðåäíÿ —
84 ³ âèùå; íèçüêà — 72 ³ íèæ÷å.
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Òåìà 13

ÓÏÐÀÂË²ÍÍß ÏÐÎÖÅÑÎÌ
Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ ÞÍÈÕ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â

1. Ïîíÿòòÿ ïðî ñóá’ºêòè òà îá’ºêòè ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
2. Âçàºìîâ³äíîñèíè òðåíåðà ³ ó÷íÿ (ñòèë³ óïðàâë³ííÿ).
3. Åòàïíå óïðàâë³ííÿ.
4. Ïîòî÷íå óïðàâë³ííÿ.
5. Îïåðàòèâíå óïðàâë³ííÿ.
6. Óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ ñïîðòñìåí³â ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó.

Ë³òåðàòóðà:

1. Æìàðåâ Í.Â. Ñèñòåìíûé ïîäõîä è öåëåâîå óïðàâëåíèå â ñïîðòå.
— Ê.: Çäîðîâ’ÿ, 1984.

2. Âîéöåõîâñüêèé Ñ.Ì. Êíèãà òðåíåðà. — Ì.: ÔèÑ, 1971. — 96 ñ.
3. Ïëàòîíîâ Â.Í. Îáùàÿ òåîðèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â îëèì-

ïèéñêîì ñïîðòå. — Ê.: Îëèìïèéñêàÿ ëèòåðàòóðà, 1997. — 393 ñ.
4. Æìàðåâ Í.Â. Óïðàâëåí÷åñêàÿ è îðãàíèçàòîðñêàÿ äåÿòåëüíîñòü

òðåíåðà. — Ê.: Çäîðîâüå, 1980.

1. Ïîíÿòòÿ ïðî ñóá’ºêòè òà îá’ºêòè
ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³

Ñóá’ºêòèâíî-îá’ºêòèâíèé ï³äõ³ä äî ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³
ïåðåäóñ³ì ñïèðàºòüñÿ íà ô³ëîñîôñüê³ òëóìà÷åííÿ öèõ ïîíÿòü.
Ñóá’ºêò — òîé, ùî ëåæèòü çíèçó, ïåðåáóâàº â îñíîâ³, íîñ³é ïðåä-
ìåòíî-ïðàêòè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ï³çíàííÿ, äæåðåëî àêòèâíîñò³, ÿêà
ñïðÿìîâàíà íà îá’ºêò. Òàêèì ÷èíîì ñóá’ºêò — òîé, õòî âåäå àê-
òèâíó ä³ÿëüí³ñòü ùîäî îá’ºêòà. Ó ïñèõîëîã³¿ ñóá’ºêò îïèðàºòüñÿ
íà àêòèâí³ñòü îñîáëèâîñò³, íà ¿¿ ³íäèâ³äóàëüí³ ìîæëèâîñò³
(çä³áíîñò³, ä³ÿëüí³ñòü). Ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ ñóá’ºêòîì º òðå-
íåð, ÿêèé âåäå àêòèâíó ðîáîòó ç íàâ÷àííÿ, ñïîðòèâíîãî óäîñêî-
íàëåííÿ òà âèõîâàííÿ ó÷í³â ÿê ñâî¿õ îá’ºêò³â.

Îá’ºêò — òîé, õòî ïðîòèñòî¿òü ñóá’ºêòó â éîãî ïðîôåñ³éí³é
ä³ÿëüíîñò³.

Îñê³ëüêè â ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷í³é ä³ÿëüíîñò³ æèâèì «ìà-
òåð³àëîì» äëÿ òðåíåðà º òîé, õòî â íüîãî òðåíóºòüñÿ, òî éîãî
àêòèâí³ñòü îáìåæåíà ä³ÿëüí³ñòþ ñóá’ºêòà. «Îá’ºêò» â³äâ³äóº íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ, âèêîíóº âïðàâè, ³íäèâ³äóàëüí³ (ó
÷àñ òðåíóâàííÿ òà äîìàøí³) çàâäàííÿ, òîáòî ó÷åíü º îá’ºêòîì
ïðèêëàäàííÿ ñèë ñïîðòèâíîãî ïåäàãîãà.
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Ïðîòå ñó÷àñíà ñèñòåìà ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ íå îáìå-
æóºòüñÿ òàêîþ ïàñèâíîþ ðîëëþ ó÷íÿ. Ñóá’ºêòèâíî-îá’ºêòèâíèé
ï³äõ³ä ó ö³é ñèñòåì³ ïîñòàº áàãàòèì äæåðåëîì ïåäàãîã³÷íîãî ïî-
øóêó ³ òâîð÷îñò³, ÿêà ï³äâèùóº ðîëü ñàìîãî ñóá’ºêòà — òðåíåðà,
³ ïåðåòâîðþº ó÷íÿ ç îá’ºêòà íàâ÷àííÿ, òðåíóâàííÿ ³ âèõîâàííÿ
íà ñóá’ºêòà ñàìîâäîñêîíàëåííÿ, ñàìîâèõîâàííÿ, ïåðåâèõîâàííÿ
(êîëè îñòàííº º ïîòð³áíèì).

Òàêèì ÷èíîì ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ ó÷íþ íàëåæèòü àêòèâ-
íà ðîëü. Â³í ñâ³äîìî ä³º, ñï³ëêóºòüñÿ, ï³çíàº çàêîíîì³ðíîñò³ íà-
â÷àííÿ é òðåíóâàííÿ, çáàãà÷óºòüñÿ, òâîðèòü, ïåðåæèâàº, óïðàâëÿº
ñîáîþ òà ³íøèìè ³, â ì³ðó ìîæëèâîñò³, óìîâàìè ä³ÿëüíîñò³.

2. Âçàºìîâ³äíîñèíè òðåíåðà ³ ó÷íÿ (ñòèë³ óïðàâë³ííÿ)

Ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü òðåíåðà çàâæäè ñïðÿìîâàíà íà óï-
ðàâë³ííÿ ä³ÿëüí³ñòþ ó÷í³â.

Â øèðîêîìó ðîçóì³íí³ óïðàâë³ííÿ ÿâëÿº ñîáîþ ðåãóëþâàí-
íÿ ñòàíîì áóäü-ÿêî¿ ñèñòåìè, ç ìåòîþ îòðèìàííÿ áàæàíîãî ðå-
çóëüòàòó. Óïðàâë³ííÿ — íå ñàìîö³ëü. Âïëèâàþ÷è íà ñâ³é îá’ºêò
ä³ÿëüíîñò³ òà çì³íþþ÷è éîãî ñòàí, óïðàâë³ííÿ äîïîìàãàº òðåíå-
ðó ñï³ëüíî ç ñïîðòèâíèì êîëåêòèâîì äîñÿãòè ïîñòàâëåíî¿ ìåòè,
îòðèìàòè áàæàíèé ðåçóëüòàò.

Îïòèì³çàö³ÿ âçàºìîâ³äíîñèí òðåíåðà ç ó÷íÿìè, ñòâîðåííÿ
ïîçèòèâíîãî ì³êðîêë³ìàòó â ñèñòåì³ «òðåíåð — ñïîðòèâíèé êî-
ëåêòèâ», «òðåíåð — þíèé ñïîðòñìåí», «òðåíåð — ñïîðòñìåí
ñïîðòèâíèé êîëåêòèâ (êîìàíäà)» — îäèí ³ç íàéâàæëèâ³øèõ øëÿõ³â
ö³ëåñïðÿìîâàíîãî âïëèâó ñïîðòèâíîãî ïåäàãîãà íà þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â. Ïðè öüîìó ñï³ëêóâàííÿ íå ïîâèííî îáìåæóâàòèñü ëèøå
ðîçâ’ÿçàííÿì íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàâäàíü, à ìàº âèõîäèòè çà
ðàìêè ïðîãðàìîâîãî êîíòàêòó, ðîçïîâñþäæóâàòèñÿ íà ð³çí³ ñôåðè
æèòòÿ ó÷í³â. Ðîçïîâñþäæåííÿ ñôåð ñï³ëêóâàííÿ çà ìåæàìè íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó äàº òðåíåðó äîäàòêîâ³ ìîæëèâîñò³
ïåäàãîã³÷íîãî âïëèâó íà ó÷íÿ, äîçâîëÿº îïòèì³çóâàòè âçàºìîâ³ä-
íîñèíè òà åôåêò óïðàâë³ííÿ ä³ÿëüí³ñòþ þíèõ ñïîðòñìåí³â.

Ñïðèÿòëèâ³ âçàºìîâ³äíîñèíè ó ñï³ëüí³é ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòèâ-
íîãî ïåäàãîãà ³ þíèõ ñïîðòñìåí³â çàëåæèòü â³ä ñòèëþ óïðàâë³í-
íÿ òðåíåðà, éîãî àâòîðèòåòó, ïðèéîì³â ³ ñïîñîá³â îðãàí³çàö³¿ òà
ðåàë³çàö³¿ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ñòèëü óïðàâë³ííÿ — öå ñò³éêà ñèñòåìà çàñîá³â, ìåòîä³â ³
ïðèéîì³â ñï³ëêóâàííÿ òðåíåðà ç ÷ëåíàìè ñïîðòèâíî¿ êîìàíäè,
ñïðÿìîâàíà íà ðîçâ’ÿçàííÿ çàâäàíü, ÿê³ ñòîÿòü ïåðåä êîëåêòèâîì
(ñïîðòñìåíîì).

Ãîëîâíà îñîáëèâ³ñòü ñòèëþ ïîëÿãàº â òîìó, ùî âñ³ éîãî ñêëà-
äîâ³ óòâîðþþòü äåùî ö³ëå, âíóòð³øíüî-ãàðìîí³éíå. Óñï³õ ä³ÿëü-
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íîñò³ äîñÿãàºòüñÿ íå ñò³ëüêè âäîñêîíàëåííÿì ìåòîä³â ³ ïðèéîì³â
óïðàâë³ííÿ, ñê³ëüêè ¿õ ôóíêö³îíàëüíîþ ñï³âçâó÷í³ñòþ.

Â÷åíèìè çàïðîïîíîâàí³ ð³çí³ òåõíîëîã³¿ ñòèë³â óïðàâë³ííÿ
îá’ºêòîì ä³ÿëüíîñò³. Íàéá³ëüø æèòòºâîþ ç íèõ âèÿâèëàñü òåõíî-
ëîã³ÿ âèä³ëåííÿ òðüîõ îñíîâíèõ ñòèë³â óïðàâë³ííÿ: àâòîðèòàðíî-
ãî, äåìîêðàòè÷íîãî òà ë³áåðàëüíîãî.

Àâòîðèòàðíèé (äèðåêòèâíèé) ñòèëü. Õàðàêòåðèçóºòüñÿ âè-
ñîêîþ öåíòðàë³çàö³ºþ óïðàâë³ííÿ, îäíîîñ³áíèì ïðèéíÿòòÿì
ð³øåíü, æîðñòêèì êîíòðîëåì, âèìîãëèâ³ñòþ, ñïðÿìîâàí³ñòþ íà
äîñÿãíåííÿ ìåòè, â³äñóòí³ñòþ óâàãè äî âçàºìîâ³äíîñèí ó êîëåê-
òèâ³. ²í³ö³àòèâè ÷ëåí³â ñïîðòèâíîãî êîëåêòèâó (ñïîðòó) â îñíîâ-
íîìó íåõòóþòüñÿ (â³äêèäàþòüñÿ), îñîáèñò³ ïîãëÿäè òà òî÷êè çîðó
äî óâàãè íå áåðóòüñÿ, ñï³ëêóâàííÿ îáìåæóºòüñÿ ëèøå ðàìêàìè
÷èñòî ä³ëîâèõ âçàºìèí. Òàê³ âçàºìèíè äîñèòü ÷àñòî âèêëèêàþòü
êîíôë³êòí³ ñèòóàö³¿, ÿê³ ïðîò³êàþòü ó ôîðì³ ïðèõîâàíîãî ïðîöå-
ñó òà íåçãîäè. Ì³êðîêë³ìàò êîëåêòèâó íàñè÷åíèé íåïîðîçóì³í-
íÿì, åìîö³éíîþ íàïðóãîþ òà ñòàíîì ïðèãí³÷åíîñò³. Òðåíåðè àâ-
òîðèòàðíîãî ñòèëþ óïðàâë³ííÿ íåäîîö³íþþòü ïî÷óòòÿ êîëåêòè-
â³çìó òà ñàìîñò³éíîñò³, ÿê ïðîâ³äíèõ ÿêîñòåé îñîáèñòîñò³.

Äåìîêðàòè÷íèé (êîëåã³àëüíèé) ñòèëü — â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä
àâòîðèòàðíîãî òèì, ùî ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåì ñïîðòèâíîãî êîëåê-
òèâó é îñîáèñòîñò³ çä³éñíþºòüñÿ çà ó÷àñòþ êîæíîãî, õòî äåòåð-
ì³íóº òà ñòèìóëþº àêòèâí³ñòü, ³í³ö³àòèâó, ñàìîñò³éí³ñòü ó ïðî-
öåñ³ ïðèéíÿòòÿ íåîáõ³äíèõ ð³øåíü. Âîäíî÷àñ ôîðìóºòüñÿ àêòèâ-
íà ïðè÷åòí³ñòü îñîáèñòîñò³ äî ñï³ëüíî¿ ñïðàâè (ìåòè) ñïîðòèâ-
íî¿ êîìàíäè. Â êîëåêòèâ³ ïàíóº àòìîñôåðà âèìîãëèâîñò³ òà ñïðà-
âåäëèâîñò³, â³äâåðòîñò³ òà âçàºìîäîâ³ðè.

Ë³áåðàëüíèé ñòèëü. Õàðàêòåðí³ îñîáëèâîñò³ — íèçüêà àê-
òèâí³ñòü ó÷àñò³ òðåíåðà â óïðàâë³íí³ êîìàíäîþ (ñïîðòñìåíîì),
îáìåæåííÿ îñîáèñòî¿ â³äïîâ³äàëüíîñò³, íèçüêà âèìîãëèâ³ñòü äî
÷ëåí³â ñïîðòèâíîãî êîëåêòèâó, ôîðìàë³çì òîùî. Òðåíåð ïðàê-
òè÷íî ñàìîóñóâàºòüñÿ â³ä âèêîíàííÿ ñâî¿õ ãîëîâíèõ ôóíêö³é ³
îáìåæóºòüñÿ â îñíîâíîìó îáîâ’ÿçêàìè àäì³í³ñòðàòîðà.

Çâè÷àéíî, âèêëàäåíà êëàñèô³êàö³ÿ ñòèë³â óïðàâë³ííÿ — öå
ëèøå ñõåìà. Ó ïðàêòèö³ óïðàâë³ííÿ ñïîðòèâíèìè êîìàíäàìè,
ìîæëèâ³ ïåðåõîäè îäíîãî òèïó óïðàâë³ííÿ â ³íøèé àáî ¿õ ïî-
ºäíàííÿ. Ïðîòå, â çàãàëüíèõ ðèñàõ âèêëàäåí³ ñòèë³ óïðàâë³ííÿ
ìàþòü ì³ñöå â ðåàë³çàö³¿ ïðîôåñ³éíèõ ôóíêö³é òðåíåðà ³ ö³ëêîì
ëîã³÷íî âèíèêàº ïèòàííÿ — êîòðèé æå ç íèõ º êðàùèì?

Áàãàòî÷èñåëüí³ äîñë³äæåííÿ ó ñîö³àëüí³é ïñèõîëîã³¿ òà ïñè-
õîëîã³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó (À.À.Áîäàëºâ, 1970; À.À.Ëà-
ëàÿí, 1975; À.Î.Äåðêà÷, À.À.²ñàºâ, 1985; ª.Ï.²ëü¿í, 1987 òà ³í.)
ñòâåðäæóþòü, ùî «â ÷èñòîìó âèãëÿä³» áóäü-ÿêèé êîíêðåòíèé ñòèëü
óïðàâë³ííÿ ñïîðòèâíèìè êîëåêòèâàìè íå çóñòð³÷àºòüñÿ. Òîé ÷è
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³íøèé ñòèëü ïåðåâàæàº ó çàëåæíîñò³ â³ä 1) îñîáèñòîñò³ òðåíåðà,
2) â³ä ñåðåäîâèùà, 3) êîíêðåòíî¿ ñèòóàö³¿. Âîäíî÷àñ ïðàêòè÷íî âñ³
äîñë³äíèêè ñõèëüí³ ââàæàòè, ùî äåìîêðàòè÷íèé ñòèëü ïîâèíåí
áóòè áàçîâîþ îñíîâîþ òðåíåðà â óïðàâë³íí³ ñïîðòèâíîþ êîìàí-
äîþ (õî÷à á òîìó, ùî â³äïîâ³äàº ñóñï³ëüíî-ïîë³òè÷íèì ïðîöåñàì
äåìîêðàòèçàö³¿ äåðæàâíîãî óñòðîþ Óêðà¿íè). Ïðîòå, öå íå çàïåðå-
÷óº âèêîðèñòàííÿ àäì³í³ñòðàòèâíèõ ìåòîä³â óïðàâë³ííÿ.

Íà îñíîâ³ àíàë³çó ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë òà ðåçóëüòàò³â âëàñ-
íèõ äîñë³äæåíü ª.Î.Æàð³êîâ, Î.Ñ.Øèãàºâ (1983) ä³éøëè âèñ-
íîâêó, ùî çàñòîñóâàííÿ ïåâíîãî ñòèëþ óïðàâë³ííÿ ñïîðòèâíîþ
êîìàíäîþ äåòåðì³íîâàíî:

1. Ìåòîþ òà çàâäàííÿìè ä³ÿëüíîñò³.
2. Êîíêðåòíîþ ñèòóàö³ºþ.
3. Êîìïåòåíòí³ñòþ òðåíåðà.
4. Ð³âíåì ðîçâèòêó êîëåêòèâó.
Ìåòà ä³ÿëüíîñò³ âèçíà÷àº ñòèëü óïðàâë³ííÿ, îñê³ëüêè äîñèòü

÷àñòî ë³ì³ò ÷àñó íà äîñÿãíåííÿ ìåòè âèçíà÷àº îïåðàòèâí³ñòü ïðèé-
íÿòòÿ ð³øåííÿ, íåìîæëèâ³ñòü êîëåã³àëüíîñò³ ð³øåííÿ àáî, íàâïà-
êè, äîñÿãíåííÿ ìåòè íàñò³ëüêè ñêëàäíå òà áàãàòîãðàííå, ùî ð³øåííÿ
ïðî øëÿõè ¿¿ äîñÿãíåííÿ íå ìîæå áóòè ïðèéíÿòî îäíîîñ³áíîãî (â
òàêèõ âèïàäêàõ ìîæå ëèøå êîëåã³àëüíå êåð³âíèöòâî).

Êîíêðåòíà ñèòóàö³ÿ ìîæå ñêëàñòèñÿ òàê, ùî òðåíåð áóäå
çîáîâ’ÿçàíèé àâòîðèòàðíî âçÿòè íà ñåáå â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà âèð³-
øåííÿ ïîòî÷íèõ çàâäàíü. Óïðàâë³ííÿ êîìàíäîþ â åêñïåðèìåí-
òàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ ó õîä³ çóñòð³÷³ ïîâèííî áóòè â îñíîâíîìó
àâòîðèòåòíèì. Ç äðóãîãî áîêó, ñèòóàö³ÿ ìîæå äèêòóâàòè ïðèé-
íÿòòÿ êîëåã³àëüíîãî ð³øåííÿ (íàïðèêëàä, îáãîâîðåííÿ íåãàòèâ-
íî¿ ïîâåä³íêè ÷ëåíà êîìàíäè).

Ð³âåíü îñîáèñòî¿ ïðîôåñ³éíî¿ êîìïåòåíòíîñò³ òðåíåðà íå
çàâæäè äîçâîëÿº éîìó ïðèéìàòè òå ÷è ³íøå ð³øåííÿ áåç äîïî-
ìîãè ãðàâö³â (ñïîðòñìåí³â) çîêðåìà àáî êîìàíäè ó ö³ëîìó. Äîñ-
â³ä÷åíèé òðåíåð íå ñòàíå àâòîðèòàðíî ïðèéìàòè ð³øåííÿ ó òèõ
âèïàäêàõ, êîëè º çìîãà ïîðàäèòèñü ç ÷ëåíàìè êîìàíäè, âèðîáè-
òè ³ ïðèéíÿòè êîëåêòèâíå ð³øåííÿ.

ßêùî ñòèëü óïðàâë³ííÿ ó ïåðøèõ òðüîõ âèïàäêàõ ñèòóàòèâ-
íèé, òî â ÷åòâåðòîìó — äåòåðì³íîâàíèé ð³âíåì ðîçâèòêó ñïîðòèâ-
íîãî êîëåêòèâó. ×èì âèùèé ð³âåíü çãóðòîâàíîñò³ êîìàíäè, òèì
äåìîêðàòè÷í³øèì ìàº áóòè óïðàâë³ííÿ ¿¿ ä³ÿëüí³ñòþ òà íàâïàêè.

Ïðè öüîìó ñë³ä ï³äêðåñëèòè, ùî îáîâ’ÿçêîâîþ óìîâîþ
ï³äòðèìàííÿ ïîçèòèâíîãî ì³êðîêë³ìàòó â îñåðåäêó ñïîðòèâíî¿
êîìàíäè º âèá³ð îïòèìàëüíîãî ñòèëþ óïðàâë³ííÿ òà ñï³ëêóâàííÿ
òðåíåðà ç ÷ëåíàìè êîëåêòèâó (ñïîðòñìåíà), ïîâàãà òðåíåðà äî
îñîáèñòîñò³ ó÷íÿ, âèñîêà âèìîãëèâ³ñòü äî íüîãî, ïîçèòèâíèé
åìîö³éíèé ôîí, òâîð÷å ñòàâëåííÿ äî ä³ÿëüíîñò³, íàïîâíåí³ñòü ¿¿
åñòåòè÷íèì çì³ñòîì òà ñïðÿìîâàí³ñòþ ó ìàéáóòíº.
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Â ñïîðòèâíèõ êîìàíäàõ, äå ñèñòåìà óïðàâë³ííÿ áàãàòîñòó-
ï³í÷àñòà (òðåíåð-êàï³òàí-êîìàíäà-òðåíåð), òðåíåðó ñë³ä äîáèðà-
òè â ñâî¿ ïîì³÷íèêè (êàï³òàíà êîìàíäè) ãðàâöÿ ç â³äïîâ³äíèì
éîìó ñòèëåì óïðàâë³ííÿ.

Îïòèìàëüíèé ñòèëü — öå ôîðìà óïðàâë³ííÿ, ÿêà äîçâîëÿº
(â çàëåæíîñò³ â³ä ïåâíîãî «ð³âíÿ êîìïåòåíö³¿» òà ç óðàõóâàííÿì
âëàñòèâîñòåé îñîáèñòîñò³ ãðàâö³â ³ ñòóïåí³ ðîçâèòêó êîìàíäè ÿê
êîëåêòèâó) óñï³øíî äîñÿãòè âèçíà÷åíî¿ ìåòè ä³ÿëüíîñò³.

Äîñâ³ä ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ äîñë³äæåíü ïîêàçóº, ùî
íàéêðàùèõ ðåçóëüòàò³â â óïðàâë³íí³ òðåíóâàëüíîþ òà çìàãàëü-
íîþ ä³ÿëüí³ñòþ þíèõ ñïîðòñìåí³â äîñÿãàþòü ò³ òðåíåðè, êîòð³
âèðîáèëè îïòèìàëüíó ñò³éêó ñèñòåìó çàñîá³â, ìåòîä³â ³ ïðèí-
öèï³â ñï³ëêóâàííÿ ç ÷ëåíàìè ñïîðòèâíî¿ êîìàíäè, ÿêà â³äïîâ³-
äàº êîíêðåòíèì óìîâàì ñïîðòó, ð³çíîìàí³òíèì ïåäàãîã³÷íèì ñè-
òóàö³ÿì, ñïåöèô³÷íèì îñîáëèâîñòÿì çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òîùî.

3. Åòàïíå óïðàâë³ííÿ

Åòàïíå óïðàâë³ííÿ ïåðåäáà÷àº òàêó ïîáóäîâó ïðîöåñó ï³äãî-
òîâêè (â âåëèêèõ ñòðóêòóðàõ îñâ³òè), ÿêà çàáåçïå÷èëà á äîñÿã-
íåííÿ ìåòè ³ âèð³øåííÿ ãîëîâíèõ çàäà÷ êîíêðåòíîãî åëåìåíòó
ìàêðîñòðóêòóðè — åòàïó áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, îêðåìîãî ðîäó
ï³äãîòîâêè, ìàêðîöèêëó, ïåð³îäó àáî åòàïó.

Åôåêòèâí³ñòü åòàïíîãî óïðàâë³ííÿ â íàéá³ëüø çàãàëüíîìó
âèãëÿä³ âèçíà÷àºòüñÿ òàêèìè ôàêòîðàìè:

1. Íàÿâí³ñòü ÷³òêî¿ óÿâè ïðî ð³âåíü òðåíîâàíîñò³ ³ ï³äãîòîâêè,
ÿêî¿ ïîâèíåí äîñÿãòè ñïîðòñìåí ó ê³íö³ êîíêðåòíîãî åëå-
ìåíòó ìàêðîñòðóêòóðè.

2. Âèáîðîì ³ ðàö³îíàëüíèì âèêîðèñòàííÿì ó ÷àñ³ çàñîá³â ³ ìå-
òîä³â ð³øåííÿ çàâäàíü ô³çè÷íî¿, òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ³ ïñèõî-
ëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

3. Íàÿâí³ñòþ îá’ºêòèâíî¿ ñèñòåìè êîíòðîëþ çà åôåêòèâí³ñòþ
ïðîöåñó ï³äãîòîâêè ³ éîãî êîðåêö³¿.
Êîæåí ç öèõ åòàï³â áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ìàêðîöèêë, ïå-

ð³îä ³ ò.³., â ñèëó ö³ëåé òà çàäà÷, çóìîâëþº çì³ñò ñèñòåìè óïðàâ-
ë³ííÿ. Íàïðèêëàä, íà ïåðøîìó åòàï³ áàãàòîð³÷íîãî óäîñêîíàëåí-
íÿ — ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè — ïðîöåñ óïðàâë³ííÿ ñïðÿìîâàíèé
íà 1) ôîðìóâàííÿ ð³çíîá³÷íî¿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³; 2) äî-
ñÿãíåííÿ ïåâíèõ õàðàêòåðèñòèê íàéâàæëèâ³øèõ ô³çè÷íèõ çä³áíî-
ñòåé — øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ, âèòðèâàëîñò³, ãíó÷êîñò³, êîîðäèíàö³¿,
ìîæëèâîñòåé íàéâàæëèâ³øèõ äëÿ äàíîãî âèäó ñïîðòó ôóíêö³î-
íàëüíèõ ñèñòåì; 3) ïîñòàíîâó â³äïîâ³äíèõ çàäà÷ ïî÷àòêîâî¿ ï³äãî-
òîâêè ïñèõ³÷íèõ ÿêîñòåé òà ³íøå.
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Íà åòàï³ ìàêñèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñ-
òåé, êîëè ñòî¿òü çàäà÷à ï³äãîòîâêè äî âèùèõ äîñÿãíåíü òà ¿õ ïî-
êàç³ ó çìàãàííÿõ, âåñü ïðîöåñ óïðàâë³ííÿ íàáóâàº ³íøî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ ³ ï³äëÿãàº íåîáõ³äíîñò³ ôîðìóâàííÿ òàêîãî ð³âíÿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, ÿêèé áè çàáåçïå÷èâ äîñÿãíåííÿ çàïëàíîâàíîãî ðåçóëüòà-
òó, äåìîíñòðàö³þ âèùîãî ð³âíÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³. Öå ïî-
â’ÿçàíî ³ç ðåàë³çàö³ºþ ðÿäó îïåðàö³é, ÿê³ ïåðåäáà÷åí³ öèêëîì åòàï-
íîãî óïðàâë³ííÿ ïðîöåñîì ï³äãîòîâêè äî âèùèõ äîñÿãíåíü.

Åôåêòèâí³ñòü åòàïíîãî óïðàâë³ííÿ ïåðåäóñ³ì çóìîâëþºòüñÿ
à) íàÿâí³ñòþ óÿâëåíü ïðî îïòèìàëüíó ñòðóêòóðó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³; á) â³äïîâ³äíó ñòðóêòóðó òðåíîâàíîñò³ ³ ï³äãîòîâëåíîñò³ â
òîìó àáî ³íøîìó âèä³ ñïîðòó ³ éîãî êîíêðåòí³é äèñöèïë³í³. Ó
âèïàäêó äîñòàòíüî òî÷íèõ ³ âñåá³÷íèõ çíàíü ìîæíà ðîçðàõîâóâà-
òè íà óñï³øíó ðåàë³çàö³þ ³íøèõ îïåðàö³é öèêëó åòàïíîãî óïðàâ-
ë³ííÿ. Îäíîá³÷í³ñòü çíàíü àáî íåâ³äïîâ³äí³ñòü äàíèõ, ÿê³ â³äîá-
ðàæàþòü ñòðóêòóðó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ï³äãîòîâëåíîñò³, ð³çêî
îáìåæóº ìîæëèâ³ñòü îá’ºêòèâíîãî óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðî-
öåñîì. Òàê, íàïðèêëàä, ÿêùî â ñòðóêòóð³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
â³äñóòí³ âàæëèâ³ ñàìîñò³éí³ õàðàêòåðèñòèêè àáî â ñòðóêòóð³ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ïðèñóòí³ ïàðàìåòðè, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ³ç ð³âíåì òåõí³÷íî¿
³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà îäíî÷àñíî çíèæåí³ ïîêàçíèêè òàê-
òè÷íî¿ àáî ïñèõ³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Â ÿêîñò³ âàæëèâî¿ îïåðàö³¿ â öèêë³ åòàïíîãî óïðàâë³ííÿ âèç-
íà÷àþòü ðîçðîáêó ìîäåëåé çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ï³äãîòîâëåíîñò³,
ÿê³ ïîâèíí³ áóòè âèêîðèñòàí³ â ÿêîñò³ îð³ºíòèðó íà äàíîìó åòàï³
óäîñêîíàëåííÿ; íàñòóïíèìè îïåðàö³ÿìè º îö³íêà ôóíêö³îíàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà, ð³âíÿ éîãî ï³äãîòîâêè, åôåêòèâíîñò³
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ñï³ââ³äíîøåííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ äàíèõ ç
ìîäåëüíèìè, ÿê îñíîâè äëÿ âèáîðó íàïðÿìê³â ðîáîòè ³ øëÿõ³â
äîñÿãíåííÿ íåîáõ³äíîãî åôåêòó; äàë³ ðîçðîáëÿºòüñÿ çàãàëüíà òåõ-
íîëîã³ÿ ñïîðòèâíîãî óäîñêîíàëåííÿ íà äàíîìó åòàï³ ï³äãîòîâêè,
çä³éñíþºòüñÿ ïîñòàíîâêà ïðèâàòíèõ çàäà÷ ³ âèá³ð åôåêòèâíèõ çà-
ñîá³â ³ ìåòîä³â ¿õ ð³øåííÿ; íàñòóïíîþ îïåðàö³ºþ º ðàö³îíàëüíà
ïîñòàíîâêà çàäà÷, ðîçïîä³ë çàñîá³â ³ ìåòîä³â â ð³çíèõ ñòðóêòóðíèõ
óòâîðåííÿõ ïðîöåñó ï³äãîòîâêè; ê³íöåâèìè îïåðàö³ÿìè äàíîãî
öèêëó º ïîåòàïíå ïîð³âíþâàííÿ ôàêòè÷íèõ ³ çàïëàíîâàíèõ ðå-
çóëüòàò³â, ïëàíóâàííÿ âïëèâ³â, ÿê³ êîðåêòóþòüñÿ ³ ðåàë³çàö³ÿ äî-
ñÿãíóòîãî ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî çìàãàíü.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ öèêëó äîñÿãíóòèé åôåêò ï³äãîòîâêè ïî-
ð³âíþºòüñÿ ³ç çàïëàíîâàíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè ìîäåëåé çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ïî÷èíàºòüñÿ íàñòóïíèé öèêë
åòàïíîãî óïðàâë³ííÿ.

Âàæëèâèì ìåòîäîëîã³÷íèì ìîìåíòîì ó ñèñòåì³ åòàïíîãî
óïðàâë³ííÿ º íåîáõ³äí³ñòü ïîâíî¿ çáàëàíñîâàíîñò³ çíàíü ³ ìîæ-



299

ëèâîñòåé, ÿê³ â³äíîñÿòüñÿ äî ð³çíèõ îïåðàö³é öèêëó, ÿêèé ðîç-
ãëÿäàþòü. ×³òê³ (áàæàíî ê³ëüê³ñí³) óÿâëåííÿ ïðî ñòðóêòóðó çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà º îñíîâíîþ äëÿ
ðîçðîáêè ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê, ñèñòåìè êîíòðîëþ, çì³ñòó
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ³ ò.ä. Òàêîæ âðàõîâóºòüñÿ âçàºìîçâ’ÿçîê
ïåðåäóìîâ äîñÿãíåííÿ ïîòð³áíîãî ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ÿê îñ-
íîâè äëÿ äåìîíñòðàö³¿ çàïëàíîâàíîãî ðåçóëüòàòó, çàáåçïå÷åí³
ñïîíóêàëüí³ ³ îð³ºíòîâí³ àñïåêòè ï³äãîòîâêè ³ çìàãàíü, à òàêîæ
øëÿõè äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàò³â (ÿê³ ïëàíóþòüñÿ) — â³ðíà ïîñòà-
íîâêà ìåòè ³ çàäà÷, ïðèíöèï³â ³ çàêîíîì³ðíîñòåé ðàö³îíàëüíî¿
ï³äãîòîâêè ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, çàáåçïå÷åííÿ êîíòðîëþ åôåê-
òèâíîñò³, ïðîô³ëàêòèêè íåãàòèâíèõ ÿâèù.

Â ïðîöåñ³ åòàïíîãî óïðàâë³ííÿ ïîòð³áíî âðàõîâóâàòè íå-
îáõ³äí³ñòü â³äïîâ³äíîñò³ çíàíü, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü ïðè ð³çíèõ
îïåðàö³ÿõ öèêëó åòàïíîãî óïðàâë³ííÿ, ñïåöèô³ö³ êîíêðåòíîãî âèäó
ñïîðòó ³ éîãî îêðåìî¿ äèñöèïë³íè, ð³âíþ ï³äãîòîâêè, ïåð³îäó
òðåíóâàëüíîãî ìàêðîöèêëó.

Ïðè àíàë³ç³ ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³ â³äïîâ³äíî¿ ¿é
ñòðóêòóðè ï³äãîòîâëåíîñò³ íåîáõ³äíî îïèðàòèñü íà îá’ºêòèâíèé àíàë³ç
ôàêòîð³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü ð³âåíü ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü â êîíêðåò-
íîìó âèä³ ñïîðòó ³ éîãî îêðåì³é äèñöèïë³í³, ðîçóì³þ÷è âñþ
ñêëàäí³ñòü âèìîã äî îïòèìàëüíî¿ ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³
ï³äãîòîâëåíîñò³, ÿê³ äèêòóþòüñÿ ñïåöèô³êîþ êîæíîãî âèäó ñïîðòó.

Ïðèéíÿòà ó òèõ àáî ³íøèõ âèäàõ ñïîðòó ñèñòåìà çìàãàíü
ïåðåäáà÷àº ðåàë³çàö³þ óïðàâë³íñüêèõ ð³øåíü ïðè ïîáóäîâ³ òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó â ð³çíèõ ñòðóêòóðíèõ óòâîðåííÿõ (íàïðèê-
ëàä, ñèñòåìà çìàãàíü ó ôóòáîë³ ç 9-10 ì³ñÿ÷íèì çìàãàëüíèì ïå-
ð³îäîì óòâîðþº âåëèê³ ñêëàäíîñò³ äëÿ ïîºäíàííÿ çàäà÷ åôåêòèâ-
íî¿ ³ âñåá³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ïîâíîö³ííî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³,
ïåðåøêîäæàº âèêîðèñòàííÿ ðÿäó çàêîíîì³ðíîñòåé ³ ïðèíöèï³â
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ). Ñèñòåìà çìàãàíü â öèêë³÷íèõ âèäàõ
ñïîðòó, îñîáëèâî ó ñåçîííèõ, óòâîðþº äîáð³ ïåðåäóìîâè äëÿ ïî-
âíîö³ííî¿ ïåð³îäèçàö³¿ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ.

Ç ðîñòîì êâàë³ô³êàö³¿ ñïîðòñìåí³â, åòàïó áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè, ïåð³îäó ìàêðîöèêëó ñóòòºâî çì³íþºòüñÿ ñêëàä ³ ñïðÿìî-
âàí³ñòü çàñîá³â, ÿê³ çäàòí³ çä³éñíèòè ïîâíîö³ííèé òðåíóâàëüíèé
âïëèâ. Òàê, íàïðèêëàä, ÿêùî ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³
ó ëèæíèê³â, á³ãóí³â ³ ïëàâö³â (íà äîâã³ äèñòàíö³¿), ÿê³ ìàþòü
â³äíîñíî íåâèñîêó êâàë³ô³êàö³þ ³ çíàõîäÿòüñÿ íà ðàíí³õ åòàïàõ
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, óñï³øíî çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê ï³äâè-
ùåííÿ ïîòóæíîñò³ àåðîáíî¿ ñèñòåìè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, ÿêà
âèðàæàºòüñÿ òàêèìè ïîêàçíèêàìè, ÿê ìàêñèìàëüíå ñïîæèâàííÿ
êèñíþ, õâèëèííèé îá’ºì äèõàííÿ, ñåðöåâèé âèêèä, òî ó ñïîðò-
ñìåí³â âèñîêîãî êëàñó öåé øëÿõ ö³ëêîâèòî íå ïåðñïåêòèâíèé, à
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ðîáîòà ïîâèííà áóòè ñïðÿìîâàíà íà ï³äâèùåííÿ åêîíîì³÷íîñò³,
ñò³éêîñò³ ³ âàð³àòèâíîñò³ ä³ÿëüíîñò³ ñèñòåìè åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ.

4. Ïîòî÷íå óïðàâë³ííÿ

Ïîòî÷íèé âèä óïðàâë³ííÿ ïîâ’ÿçàíèé ç îïòèì³çàö³ºþ ñòðóê-
òóðè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â ìàêðîöèêëàõ, ìåçîöèêëàõ, à òà-
êîæ îêðåìèõ çìàãàíü. Ïîòî÷íå óïðàâë³ííÿ ïåðåäáà÷àº ðîçðîáêó
³ ðåàë³çàö³þ òàêèõ ñïîëó÷åíü ôàêòîð³â: òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â,
çìàãàëüíèõ ñòàðò³â, äí³â â³äïî÷èíêó, çàñîá³â ñïðÿìîâàíîãî â³äíîâ-
ëåííÿ ³ ñòèìóëÿö³¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ³í., ÿê³ á çàáåçïå÷èëè åôåê-
òèâí³ óìîâè äëÿ ïîâíîö³ííî¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà â
ïîòð³áíîìó íàïðÿìêó, ïðîÿâó ìîæëèâîñòåé ó çìàãàííÿõ. Ìîæíà
âèä³ëèòè òàê³ îñíîâí³ óìîâè: 1) çàáåçïå÷åííÿ îïòèìàëüíîãî
ñï³ââ³äíîøåííÿ â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ çàíÿòü ç ð³çíèìè ïî
âåëè÷èí³ íàâàíòàæåííÿìè, ÿêå ç îäíîãî áîêó, äîçâîëÿº â ïîòð³áí³é
ì³ð³ ñòèìóëþâàòè àäàïòàö³éí³ ïðîöåñè, à ç äðóãîãî — ñòâîðþº
óìîâè äëÿ ïîâíîö³ííîãî ïðîò³êàííÿ öèõ ïðîöåñ³â; 2) ðàö³îíàëü-
íå ñï³ââ³äíîøåííÿ â ìåçîöèêëàõ íàâàíòàæóâàëüíèõ ³ â³äíîâëþ-
âàëüíèõ ì³êðîöèêë³â ÿê îñíîâè äëÿ åôåêòèâíî¿ àäàïòàö³¿; 3) îï-
òèìàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ â ì³êðîöèêëàõ ³ ìåçîöèêëàõ ðîáîòè
ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ï³äãîòîâêè, òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü; 4) ñïðÿìîâàíå óïðàâë³ííÿ ïðàöåçäàòí³ñòþ, â³äíîâëþâàëü-
íèìè ³ àäàïòàö³éíèìè ïðîöåñàìè øëÿõîì êîìïëåêñíîãî âèêî-
ðèñòàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ ³ äîäàòêîâèõ çàñîá³â (ô³çè÷íèõ, ôàðìà-
êîëîã³÷íèõ, êë³ìàòè÷íèõ, ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íèõ).

Ðåàë³çàö³ÿ ìîæëèâîñòåé ïîòî÷íîãî óïðàâë³ííÿ çä³éñíþºòüñÿ
äâîìà øëÿõàìè: ïåðøèé øëÿõ ïîâ’ÿçàíèé ç çàñòîñóâàííÿì ñòàí-
äàðòíèõ «áëîê³â», ³ç ñåð³é òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü; òèïîâèõ ìîäåëåé
òðåíóâàëüíèõ äí³â; ì³êðî ³ ìåçîöèêë³â, ñïîëó÷åíü òðåíóâàëüíèõ
ïðîãðàì, â³äíîâëþâàëüíèõ ³ ñòèìóëþþ÷èõ çàñîá³â. Â îñíîâ³ òàêèõ
«áëîê³â» ìîäåëåé, ñïîëó÷åíü — íàóêîâî-îá´ðóíòîâàí³ ïîëîæåííÿ,
ÿê³ â³äîáðàæàþòü çàêîíîì³ðíîñò³ ðîçâèòêó ñòîìëåííÿ ³ â³äíîâëåí-
íÿ ïðè âèêîíàíí³ ðîáîòè ð³çíî¿ òðèâàëîñò³ ³ íàïðÿìêó ôîðìóâàí-
íÿ àäàïòàö³¿ äî ôàêòîð³â âïëèâó, ñóìàðíîãî ³ êóìóëÿòèâíîãî âïëèâó
íà îðãàí³çì ñïîðòñìåíà, òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü.
Òàê³ òèïîâ³ ñòðóêòóðí³ åëåìåíòè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ðîçðîá-
ëåí³ åêñïåðèìåíòàëüíî, àïðîáîâàí³ â ïðàêòèö³ ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó.

Çíàííÿ çàêîíîì³ðíîñòåé ïîáóäîâè öèõ åëåìåíò³â, ¿õ ñïîëó-
÷åííÿ ³ îñîáëèâîñòåé âïëèâó íà îðãàí³çì ñïîðòñìåíà äîçâîëÿþòü
òðåíåðó äîñòàòíüî åôåêòèâíî êåðóâàòè éîãî ñòàíîì, íå çàñòîñî-
âóþ÷è äàíèõ ñïåö³àëüíîãî êîíòðîëþ.
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Äðóãèé øëÿõ ãàðàíòóºòüñÿ íà ïîñò³éíîìó ïîòî÷íîìó êîíò-
ðîë³ çà ïðàöåçäàòí³ñòþ ñïîðòñìåí³â, ðîçâèòêîì ïðîöåñ³â ñòîìëåí-
íÿ ³ â³äíîâëåííÿ, ïðèñòîñóâàííÿ äî ôàêòîð³â òðåíóâàëüíîãî âïëèâó,
ìîæëèâîñòÿìè îñíîâíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì ³ ¿õ ðåàêö³ÿìè
íà ñòàíäàðòí³ ³ íàéá³ëüø³ íàâàíòàæåííÿ ³ ³í. Öåé øëÿõ õî÷ ³ ïî-
òðåáóº äîäàòêîâèõ çíàíü, ñïåö³àëüíî¿ àïàðàòóðè, çàëó÷åííÿ ôàõ³âö³â
(ô³ç³îëîã³â, á³îõ³ì³ê³â), äîçâîëÿº òî÷íî îö³íèòè ïîòî÷íèé ñòàí
ñïîðòñìåíà ³ ó â³äïîâ³äíîñò³ ç öèì ïëàíóâàòè âåëè÷èíó ³ ñïðÿìî-
âàí³ñòü íàâàíòàæåíü çàíÿòü, ðåæèì ðîáîòè ³ â³äïî÷èíêó â ìàêðî-
öèêëàõ, âèá³ð íàéá³ëüø åôåêòèâíèõ çàñîá³â òðåíóâàëüíîãî âïëèâó.

5. Îïåðàòèâíå óïðàâë³ííÿ

Îïåðàòèâíå óïðàâë³ííÿ ïåðåäáà÷àº äîñÿãíåííÿ ïîòð³áíèõ
õàðàêòåðíèõ ðóõîâèõ ä³é, ðåàêö³é ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãà-
í³çìó ïðè âèêîíàíí³ îêðåìèõ òðåíóâàëüíèõ âïðàâ òà ¿õ êîìï-
ëåêñ³â, â çìàãàëüíèõ ñòàðòàõ, äâîáîÿõ, áîÿõ ³ ò.³.

Äàíèé âèä óïðàâë³ííÿ ïîâ’ÿçàíèé ç âèêîðèñòàííÿì ïîêàç-
íèê³â, ÿê³ ñêëàäàþòü àðñåíàë çàñîá³â îïåðàòèâíîãî êîíòðîëþ,
ïîð³âíþâàííÿì äàíèõ (ÿê³ îòðèìàëè) ç äàíèìè (ÿê³ çàâäàëè) ³
âèðîáëåííÿì íà ö³é îñíîâ³ øëÿõ³â êîðåêö³¿ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Òàêîæ, îïåðàòèâíå óïðàâë³ííÿ º âèð³øàëüíèì ôàêòîðîì, ÿêèé
âèçíà÷àº åôåêòèâí³ñòü óäîñêîíàëåííÿ ³ ïðîÿâó ð³çíèõ ñòîð³í ï³äãî-
òîâëåíîñò³, îñîáëèâî — ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿, òàêòè÷íî¿. Óïðàâë³í-
íþ íà îñíîâ³ äàíèõ îïåðàòèâíîãî êîíòðîëþ ï³äëÿãàþòü òàê³ õà-
ðàêòåðèñòèêè ïàðàìåòð³â òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ, ÿê 1) òðè-
âàë³ñòü ³ ê³ëüê³ñòü îêðåìèõ âïðàâ; 2) ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè ïðè ¿õ
âèêîíàíí³, òðèâàë³ñòü ïàóç ì³æ îêðåìèìè âïðàâàìè òà ³í. Ç ö³ºþ
ìåòîþ îö³íþþòüñÿ ð³çí³ ïîêàçíèêè, ÿê³ â³äîáðàæàþòü ìîæëèâîñò³
îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â, ¿õ ðåàêö³þ íà íàâàíòàæåííÿ. Òîìó, ïðè
ðîçâèòêó ð³çíèõ âèä³â âèòðèâàëîñò³ ïðèéíÿòå îïåðàòèâíå óïðàâ-
ë³ííÿ ³íòåíñèâí³ñòþ ðîáîòè ïî ïîêàçíèêàì ×ÑÑ ³ ê³ëüêîñò³ ëàê-
òàòó ó êðîâ³. Ïðè ðîçâèòêó ð³çíèõ âèä³â ñèëè âåëè÷èíà îáòÿæåíü
âèçíà÷àºòüñÿ øëÿõîì îïåðàòèâíîãî êîíòðîëþ çà ìàêñèìàëüíèìè
ñèëîâèìè ïðîÿâàìè ïðè âèêîíàíí³ ð³çíèõ âïðàâ. Îïåðàòèâíå óï-
ðàâë³ííÿ òðèâàë³ñòþ ïàóç ì³æ îêðåìèìè âïðàâàìè çä³éñíþºòüñÿ
ïî ïîêàçíèêàõ, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ñòàí ñèñòåì, ùî íåñóòü îñíîâ-
íå íàâàíòàæåííÿ ïðè âèêîíàíí³ â³äïîâ³äíèõ âïðàâ.

6. Óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ ñïîðòñìåí³â
ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó

Ñó÷àñí³ òåõí³÷í³ çàñîáè äîçâîëÿþòü îïåðàòèâíî ðåºñòðóâà-
òè ³ äîâîäèòè äî ñïîðòñìåíà ³íôîðìàö³þ ïðî äèíàì³÷í³ ³ ê³íåìà-



302

òè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â, ðåàêö³¿ îñíîâíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ
ñèñòåì, ¿õ â³äïîâ³äíîñò³ íåîáõ³äíèì õàðàêòåðèñòèêàì. Öå â çíà÷í³é
ì³ð³ ï³äâèùóº åôåêòèâí³ñòü îïåðàòèâíîãî óïðàâë³ííÿ â ïðîöåñ³
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ. Òàê, íàïðèêëàä, ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó
çíàéòè ñâîº çàñòîñóâàííÿ êàðä³îë³äåðè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü óïðàâ-
ë³ííÿ ³íòåíñèâí³ñòþ ðîáîòè ñïîðòñìåíà ïî äàíèì ×ÑÑ; ðèòìî-
ë³äåðè (ñâ³òëîâ³ ³ çâóêîâ³), ÿê³ ôîðìóþòü îïòèìàëüíó ðèòì³÷íó
ñòðóêòóðó ðóõ³â. Äëÿ ôîðìóâàííÿ îïòèìàëüíî¿ äèíàì³÷íî¿ ñòðóê-
òóðè ðóõ³â â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó âèêîðèñòîâóþòü åëåêòðîñòè-
ìóëÿö³éí³ ë³äåðè, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ïðèìóñîâå ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â,
ùî íåñóòü îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ ó çàäàíèé ìîìåíò ðóõó.

Ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ óïðàâë³ííÿ ïîâåä³íêîþ ñïîðòñìåí³â
çä³éñíþºòüñÿ íà îñíîâ³ îïåðàòèâíîãî àíàë³çó ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³
øëÿõîì âèÿâëåííÿ ïîìèëîê ó òåõí³ö³, òàêòèö³, ºäèíîáîðñòâ³, â
çàõèñò³ òà íàïàä³ ³ ò.³.

Ó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ³ ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèõ âèäàõ ñïîðòó,
ºäèíîáîðñòâàõ, óïðàâë³ííÿ ïîâåä³íêîþ ñïîðòñìåí³â â îêðåìèõ
çàíÿòòÿõ ³ çìàãàííÿõ ãàðàíòóºòüñÿ îáë³êîì ðåàêö³é (ÿê³ â³äáóâàþ-
òüñÿ â äàíèé ìîìåíò) íà ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ³ ñïðÿìîâàíå íà
îïòèì³çàö³þ ïîâåä³íêè ñïîðòñìåí³â â çâ’ÿçêó ç ¿õ ³íäèâ³äóàëüíè-
ìè îñîáëèâîñòÿìè ³ îñîáëèâîñòÿìè ïîâåä³íêè ñóïåðíèê³â.

Îïåðàòèâíå óïðàâë³ííÿ çìàãàëüíîþ ä³ÿëüí³ñòþ ïîâ’ÿçàíå ç
ïîñò³éíîþ ³íôîðìàö³ºþ ñïîðòñìåíà ïðî åôåêòèâí³ñòü éîãî ä³é,
âèòðèìóâàííÿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ïëàí³â, îñîáëèâîñòÿõ âèñòóïó
îñíîâíèõ ñóïåðíèê³â. Ó êîæíîìó âèä³ ñïîðòó ³ñíóº ñâîÿ ñèñòåìà
îïåðàòèâíîãî óïðàâë³ííÿ. Ó äåÿêèõ âèäàõ âîíà äîñòàòíüî ïðîñòà
³ äîçâîëÿº ñïîðòñìåíó êîðåêòóâàòè ñâî¿ ä³¿ íà îñíîâ³ îá’ºêòèâíî¿
³íôîðìàö³¿, ÿêó â³í îäåðæóº çáîêó òðåíåð³â, ñóää³â, ñóïåðíèê³â ³
ïàðòíåð³â. Òàêå ïîëîæåííÿ, íàïðèêëàä, ìàº ì³ñöå â áàãàòüîõ
öèêë³÷íèõ âèäàõ (ëèæíèé ñïîðò, âåëîñèïåäíèé ñïîð òà ³í.), â
ÿêîìó ñïîðòñìåí àáî êîìàíäà ïîñò³éíî îòðèìóþòü ³íôîðìàö³þ
ïðî äîòðèìóâàííÿ çàäàíîãî òåõí³êî-òàêòè÷íîãî ïëàíó, âêàç³âêè
ïî êîðåêö³¿ ä³é, ³íôîðìàö³þ ïðî âèñòóïè îñíîâíèõ ñóïåðíèê³â.
Âåëèê³ ìîæëèâîñò³ äëÿ îïåðàòèâíîãî óïðàâë³ííÿ çìàãàëüíîþ
ä³ÿëüí³ñòþ êîìàíä ³ îêðåìèõ ñïîðòñìåí³â ìàþòü òðåíåðè ïî ãàí-
äáîëó, õîêåþ ç øàéáîþ, áàñêåòáîëó, âîëåéáîëó. ×àñò³ ïàóçè, ïî-
ðÿäîê çàì³íè ãðàâö³â ñòâîðþþòü äëÿ öüîãî äîáð³ ïåðåäóìîâè.

Â íàøèõ âèäàõ ñïîðòó ìîæëèâîñò³ äëÿ ð³çíîìàí³òíîãî îïå-
ðàòèâíîãî óïðàâë³ííÿ çìàãàëüíîþ ä³ÿëüí³ñòþ (íàïðèêëàä, á³ã íà
êîðîòê³ äèñòàíö³¿), àáî â ñèëó ïåðåøêîäæàííÿ ïåðåäà÷³ ³íôîð-
ìàö³¿ (íàïðèêëàä, ïëàâàííÿ).
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Òåìà 14

ÏÑÈÕÎËÎÃÎ-ÏÅÄÀÃÎÃ²×Í² ÒÀ ÌÅÄÈÊÎ-
Á²ÎËÎÃ²×Í² ÇÀÑÎÁÈ Â ÑÈÑÒÅÌ²

Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ ÞÍÈÕ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â

1. Çàãàëüíà õàðàêòåðèñòèêà ïåäàãîã³÷íèõ, ïñèõîëîã³÷íèõ òà ìå-
äèêî-á³îëîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³

à) ïåäàãîã³÷í³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³;
á) ïñèõîëîã³÷í³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³;
â) ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³.

2. Óçàãàëüíåíà ñõåìà âèêîðèñòàííÿ â³äíîâëþþ÷èõ çàñîá³â ï³ä
÷àñ ï³äãîòîâêè äî ó÷àñò³ â çìàãàííÿõ.

3. Õàð÷óâàííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â.
4. Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü.
5. Ðåæèì, îñîáèñòà ã³ã³ºíà òà ñàìîêîíòðîëü.
6. Ïîïåðåäæåííÿ ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìó.

Ë³òåðàòóðà:

1. Ðîãîç³øèí Â.À., Ïøåíäèí À.È., Øèïøèíà Ï.Í. Ïèòàííÿ ñïîðò-
ñìåíà. — Ì.: ÔèÑ, 1989.

2. Ïëàòîíîâ Â.Í. Îáùàÿ òåîðèÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â îëèì-
ïèéñêîì ñïîðòå. — Ê.: Îëèìïèéñêàÿ ëèò., 1997. — 475 ñ.

3. Ãåñåëåâè÷ Â.À. Ìåäèöèíñêèé ñïðàâî÷íèê òðåíåðà. — Ì.: ÔèÑ,
1979. — 219 ñ.

4. Õàððå Ä. Ó÷åíèÿ òðåíèðîâêå. — Ì.: ÔèÑ, 1971. — 308 ñ.

1. Çàãàëüíà õàðàêòåðèñòèêà ïåäàãîã³÷íèõ, ïñèõîëîã³÷íèõ
òà ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³

Óñï³øíå âèð³øåííÿ çàâäàíü, ÿê³ ñòîÿòü ïåðåä íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì, íåìîæëèâå áåç ñèñòåìè ñïåö³àëüíèõ
çàñîá³â ³ çàõîä³â â³äíîâëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Ïèòàí-
íÿ â³äíîâëåííÿ ðîçâ’ÿçóºòüñÿ â õîä³ îêðåìèõ òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü, çìàãàíü, â ³íòåðâàëàõ ì³æ çàíÿòòÿìè ³ çìàãàííÿìè, íà îê-
ðåìèõ åòàïàõ ð³÷íîãî öèêëó ï³äãîòîâêè.

Ñïåöèô³êà ïðîöåñ³â ñòîìëåííÿ é â³äíîâëåííÿ â óìîâàõ òðå-
íóâàííÿ òà çìàãàíü çàëåæèòü â³ä òàêèõ ÷èííèê³â:

1) âèäó ñïîðòó;
2) ê³ëüêîñò³ òà ìàñè ì’ÿç³â, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó ðóñ³;
3) õàðàêòåðó òà ³íòåíñèâíîñò³ âèêîíóâàíî¿ ðîáîòè, ñòóïåíþ

òðåíîâàíîñò³;
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4) â³êó ³ ñòàò³.
Ïåðåáîðþâàííÿ òðóäíîù³â, ùî îáóìîâëåí³ ïîøóêîì îïòè-

ìàëüíîãî ðåæèìó íàâàíòàæåíü â îêðåìèõ çàíÿòòÿõ òà ì³êðîöèê-
ëàõ, ñòâîðåííÿ îïòèìàëüíèõ óìîâ äëÿ ïåðåá³ãó â³äíîâëþâàëüíèõ
ïðîöåñ³â ìîæíà çä³éñíþâàòè ó äâîõ íàïðÿìêàõ:

1. Îïòèì³çàö³ÿ ïëàíóâàííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.
2. Ö³ëüîâå çàñòîñóâàííÿ ð³çíèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ ñïîðòèâ-

íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.
Ð³çí³ â³äíîâëþâàëüí³ çàñîáè, ÿê³ çàñòîñîâóþòü ó ñïîðòèâí³é

ïðàêòèö³, óìîâíî ïîä³ëÿþòü íà òðè ãðóïè — ïåäàãîã³÷í³, ïñèõî-
ëîã³÷í³ òà ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ (òàáë. 14.1).

Òàáë. 14.1
Ñõåìà âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ

À. Ïåäàãîã³÷í³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³

Â ïðîáëåì³ â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ þíèõ ñïîðòñìåí³â
öåíòðàëüíå ì³ñöå â³äâîäèòüñÿ ïåäàãîã³÷íèì ôàêòîðàì (òàáë. 14.2).
Ïåäàãîã³÷í³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ ñïðÿìîâàí³ íà óïðàâë³ííÿ ïðà-
öåçäàòí³ñòþ òà ïåðåá³ãîì â³äíîâëþâàëüíèõ ïðîöåñ³â þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â øëÿõîì äîö³ëüíî îðãàí³çîâàíî¿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà
îñíîâ³ îáë³êó ê³ëüê³ñíèõ õàðàêòåðèñòèê ðåæèì³â íàâàíòàæåííÿ
òà â³äïî÷èíêó.

Äî ïåäàãîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ â³äíîñÿòü:
1) ðàö³îíàëüíèé ðîçïîä³ë íàâàíòàæåííÿ ó ìàêðî-, ìåçî- ³ ì³êðî-

öèêëàõ;
2) ñòâîðåííÿ ÷³òêîãî ðèòìó ³ ðåæèìó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî-

ãî ïðîöåñó;

 Çàñîáè â³äíîâëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ¿õ çàâäàííÿ 

 
Ïåäàãîã³÷í³ 

 
Ïñèõîëîã³÷í³ 

 
Ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ 

Â ñïîðòèâí³é ðåà-
á³ë³òàö³¿ ïðè òðàâìàõ  

³ çàõâîðþâàííÿõ 

Óïðàâë³ííÿ ïðàöå-
çäàòí³ñòþ ñïîðòñìåí³â ³ 
â³äíîâëþâàëüíèìè 
ïðîöåñàìè çàâäÿêè 
äîö³ëüíî îðãàí³çîâàí³é 
ì’ÿçîâ³é ä³ÿëüíîñò³ íà 
îñíîâ³ âðàõóâàííÿ 
ê³ëüê³ñíèõ õàðàêòå-
ðèñòèê ðåæèì³â íàâà-
íòàæåííÿ ³ â³äïî÷èíêó 

Çíèæåííÿ íåðâîâî-
ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåí-
íÿ, ñòàíó ïñèõîëîã³÷íî¿ 
ïðèãí³÷åíîñò³, øâèäêå 
â³äíîâëåííÿ çàòðà÷åíî¿ 
åíåðã³¿, ôîðìóâàííÿ 
÷³òêî¿ óñòàíîâêè íà 
åôåêòèâíå âèêîíàííÿ 
òðåíóâàëüíèõ ³ çìàãà-
ëüíèõ ïðîãðàì, äîâå-
äåííÿ ìåæ ³íäèâ³äóà-
ëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
íàïðóãè ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñèñòåì, ÿê³ ïðèé-
ìàþòü ó÷àñòü â ðîáîò³ 

Ñïðèÿííÿ ï³äâèùåííþ 
ðåçèñòåíòíîñò³ îðãàí³-
çìó äî íàâàíòàæåííÿ, 
øâèäêîìó çí³ìàííþ 
ãîñòðèõ ôîðì çàãàëüíî¿ 
³ ì³ñöåâî¿ âòîìè, â³ä-
òâîðåííþ åíåðãåòè÷íèõ 
ðåñóðñ³â, àäàïòàö³éíèõ 
ïðîöåñ³â, ï³äâèùåííþ 
ïðàöåçäàòíîñò³, ñò³é-
êîñò³ äî ñïåöèô³÷íèõ 
ñòðåñîâèõ âïëèâ³â 

Ïîñòóïîâà àäàïòàö³ÿ 
îðãàí³çìó äî çðîñòàþ-
÷îãî ô³çè÷íîãî íàâàí-
òàæåííÿ; â³äíîâëåííÿ 
ð³çíèõ ïàðàìåòð³â ñèëè 
ì'ÿç³â ó çîí³ ïîøêî-
äæåííÿ; â³äíîâëåííÿ 
ð³âíÿ çàãàëüíî¿ ô³çè-
÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, 
â³äíîâëåííÿ ñïåöè-
ô³÷íèõ ðóõîâèõ 
íàâè÷îê òîùî. 
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Òàáë. 14.2
Çàñòîñóâàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ

ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³

3) ðàö³îíàëüíó ïîáóäîâó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü;
4) çàñòîñóâàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â òðåíóâàííÿ, ó

òîìó ÷èñë³ íåòðàäèö³éíèõ;
5) äîòðèìàííÿ ðàö³îíàëüíî¿ ïîñë³äîâíîñò³ âïðàâ, ÷åðãóâàííÿ

íàâàíòàæåííÿ çà ñïðÿìîâàí³ñòþ;
6) ³íäèâ³äóàë³çàö³þ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó;
7) àäåêâàòí³ ³íòåðâàëè â³äïî÷èíêó;
8) âïðàâè äëÿ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó, íà ðîçñëàáëåííÿ òà â³äíîâ-

ëåííÿ äèõàííÿ;
9) äí³ ïðîô³ëàêòè÷íîãî â³äïî÷èíêó.

Âì³ëå âèêîðèñòàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ ï³äâè-
ùóº ïðàöåçäàòí³ñòü ñïîðòñìåíà, çíèæóº ðèçèê âèíèêíåííÿ ïå-

Рівень відновлення Параметр 
застосу-
вання Основний Поточний Оперативний 

Плану-
вання 

Раціональне пла-
нування трену-
вання відповідно 
до функціональ-
них можливостей 
організму, добір 
потрібних сполу-
чень загальних та 
спеціальних захо-
дів, введення 
спеціальних 
відновлювальних 
періодів 

Хвилеподібність 
та варіативність 
навантаження у 
занятті; широке 
застосування 
специфічних та 
неспецифічних 
серій та окремих 
вправ для актив-
ного відпочинку 
та розслаблення  

Побудова окре-
мого заняття з 
використанням 
необхідних допо-
міжних засобів 
для ефективного 
усунення ознак 
втоми (локальної, 
глобальної); пов-
ноцінна індиві-
дуальна розминка 
та заключна час-
тина заняття 

Час 
застосу-
вання 

У мезо- та мікро-
циклах; від мік-
роциклу до мік-
роциклу 

В окремому за-
нятті або після 
заняття 

У серіях або 
окремих вправах 
на кожному за-
нятті 

Вплив 
Модель мезо- та 
мікроциклу 

Модель тренува-
льного заняття у 
різних режимах 
навантаження з 
відпочинком 

Модель серії 
вправ у занятті в 
різних режимах 
навантаження з 
відпочинком 

Спрямо-
ваність 

Спрямовані на основні функціональні системи організ-
му, що забезпечують розвиток, підвищення та віднов-
лення спортивної працездатності 
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ðåäïàòàëîã³÷íîãî ñòàíó, ñïðèÿº çì³öíåííþ çäîðîâ’ÿ þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â òà ñïîðòèâíîìó äîâãîë³òòþ.

Á. Ïñèõîëîã³÷í³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³

Â îñòàíí³é ÷àñ ó ñèñòåì³ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â âåëèêîãî ðîçïîâñþäæåííÿ íàáóëè ïñèõîëîã³÷í³ ìåòîäè ³
çàñîáè â³äíîâëåííÿ òà ñòèìóëÿö³¿ ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³. Âîíè
ïîêëèêàí³ íà äîïîìîãó òðåíåðàì ³ ñïîðòñìåíàì ó ðîçâ’ÿçàíí³
íàñòóïíèõ çàâäàíü: 1) çíèæåííÿ íåðâîâî-ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåí-
íÿ, ñòàíó ïñèõ³÷íî¿ ïðèãí³÷åíîñò³; 2) øâèäêîãî â³äíîâëåííÿ âèò-
ðà÷åíî¿ åíåðã³¿; 3) ôîðìóâàííÿ ÷³òêî¿ íàñòàíîâè íà åôåêòèâíå
âèêîíàííÿ òðåíóâàëüíèõ òà çìàãàëüíèõ ïðîãðàì, äîâåäåííÿ äî
³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé íàïðóæåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó, ùî áåðóòü ó÷àñòü ó ðîáîò³.

Ïñèõîëîã³÷í³ âïëèâè äîçâîëÿþòü òàêîæ ìîá³ë³çóâàòè âîëüîâ³
çóñèëëÿ þíîãî ñïîðòñìåíà íà òå, ùîá óñï³øíî äîëàòè ñòîìëåííÿ
ó ÷àñ òðåíóâàííÿ ç âåëèêèìè íàâàíòàæåííÿìè òà ó ïðîöåñ³ çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Îñíîâíèìè çàñîáàìè ïñèõîëîã³÷íîãî âïëèâó íà îðãàí³çì º:
1) îðãàí³çàö³ÿ çîâí³øí³õ óìîâ òà ÷èííèê³â òðåíóâàííÿ;
2) ñòâîðåííÿ ïîçèòèâíîãî åìîö³éíîãî ôîíó òðåíóâàííÿ;
3) ôîðìóâàííÿ âàãîìèõ ìîòèâ³â òà ñïðèÿòëèâîãî ñòàâëåííÿ äî

òðåíóâàííÿ;
4) ïåðåêëþ÷åííÿ óâàãè, äóìîê, ñàìîçàñïîêîºííÿ, ñàìîï³äáà-

äüîðåííÿ, ñàìîíàêàçè;
5) àâòîãåííå òðåíóâàííÿ;
6) ïñèõîðåãóëþþ÷å òðåíóâàííÿ;
7) â³äâîë³êàþ÷³ çàñîáè (÷èòàííÿ êíèæîê, ïðîñëóõîâóâàííÿ ìó-

çèêè, åêñêóðñ³¿, â³äâ³äóâàííÿ ìóçå¿â, âèñòàâîê, òåàòð³â òîùî).
Çàãàëüíà ñõåìà âèêîðèñòàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ìåòîä³â â³äíîâ-

ëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ³ëþñòðîâàíà, â òàáë. 14.3.

Â. Ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ çàñîáè â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³

Ðàçîì ç ïåäàãîã³÷íèìè ³ ïñèõîëîã³÷íèìè çàñîáàìè â³äíîâ-
ëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ó ïðàêòèö³ ï³äãîòîâêè þíèõ
ñïîðòñìåí³â øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ çàñî-
áè â³äíîâëåííÿ. Âîíè çàñòîñîâóþòüñÿ ç ìåòîþ: 1) ñïðèÿííÿ ï³äâè-
ùåííþ ðåçèñòåíòíîñò³ îðãàí³çìó äî âåëèêîãî íàâàíòàæåííÿ;
2) øâèäêîãî çí³ìàííÿ ãîñòðèõ ôîðì çàãàëüíîãî òà ëîêàëüíîãî
ñòîìëåííÿ; 3) íàäîëóæåííÿ åíåðãåòè÷íèõ ðåñóðñ³â; 4) ï³äâèùåí-
íÿ ïðàöåçäàòíîñò³; 5) â³äíîâëåííÿ ñò³éêîñò³ îðãàí³çìó ñïîðòñìå-
íà äî íåñïåöèô³÷íèõ òà ñïåöèô³÷íèõ ñòðåñîâèõ âïëèâ³â.
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Äî ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³
â³äíîñÿòü:

1) ðàö³îíàëüíèé ðîçïîðÿäîê äíÿ;
2) çáàëàíñîâàíå 3-4-ðàçîâå õàð÷óâàííÿ çà ñõåìîþ: ñí³äàíîê —

20-25%; îá³ä — 40-45%; ï³äâå÷³ðîê — 10%; âå÷åðÿ — 20-
30%; äîáîâîãî ðàö³îíó;

3) ñïåö³àë³çîâàíå õàð÷óâàííÿ: â³òàì³íè, ïîæèâí³ ñóì³ø³, ñîêè,
ñïîðòèâí³ íàïî¿ ï³ä ÷àñ ¿ëè, äî òà ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ;

4) í³÷íèé ñîí íå ìåíøå í³æ 8-9 ãîä
.
 òà ñîí ó äåíü (1 ãîä.) ó

ïåð³îä ³íòåíñèâíî¿ ï³äãîòîâêè äî çìàãàíü;
5) òðåíóâàííÿ ïåðåâàæíî ó ñïðèÿòëèâèé ïåð³îä äîáè: ï³ñëÿ

8-¿ ³ äî 20-¿ ãîäèíè. Òðåíóâàííÿ ó íåñïðèÿòëèâ³ ãîäèíè
äîáè ç ìåòîþ âîëüîâî¿ ï³äãîòîâêè äîïóñêàþòüñÿ òà º äî-
ö³ëüíèìè ó ï³äãîòîâ÷èé ïåð³îä;

6) äóø: òåïëèé (çàñïîê³éëèâèé), êîíòðàñòíèé, â³áðàö³éíèé
(çáóäëèâèé);

7) âàííè: õâîéí³, ïåðëèíí³, ñîëüîâ³;
8) áàí³ 1-2 ðàçè íà òèæäåíü (ïàðíà àáî ñàóíà): ïðè òåìïåðà-

òóð³ 80-90°Ñ — 2-3 çàõîäè ïî 5-7 õâ. íå ï³çí³øå í³æ çà
5 äí³â äî çìàãàíü;

Метод 

Параметр 
застосу-
вання 

Зовнішньо-
го впливу 
на загальне 
відновлення 

Самовпливу (мо-
білізуючі елементи 
автогенного тре-
нування у вечірній 
час)  

Зовнішнього впливу 
та самовпливу для 
відновлення основних 
м'язів, що беруть 
участь у роботі  

Рівень 
віднов-
лення 

Основний Поточний Оперативний 

Час засто-
сування 

Кінець 
тренуваль-
ного мікро-
циклу пе-
ред днем 
відпочинку 

Протягом або 
після навантажен-
ня окремого за-
няття 

У перервах між серія-
ми або вправами тре-
нувального заняття; у 
перервах між ранко-
вими та вечірніми 
тренуваннями 

Спрямо-
ваність 

Нормаліза-
ція функці-
онального 
стану в 
кінці окре-
мого мікро-
циклу 

Оптимізація фун-
кціонального ста-
ну протягом окре-
мого заняття або 
після нього для 
підготовки до 
наступної роботи 

Швидке відновлення 
функціонального ста-
ну перервах між впра-
вами тренувального 
заняття або у пере-
рвах між ранковим та 
вечірнім тренуванням 

 

Òàáë. 14.3
Çàñòîñóâàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ

 ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³
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9) ìàñàæ: ðó÷íèé, â³áðàö³éíèé, òî÷êîâèé, ñåãìåíòàðíèé, ã³äðî
(îñîáëèâî åôåêòèâíèé ó ïîºäíàíí³ ç ã³äðîïðîöåäóðàìè);

10) ñïîðòèâíå ðîçòèðàííÿ;
11) àåðîí³çàö³þ, êèñíåâó òåðàï³þ, áàðîòåðàï³þ;
12) åëåêòðîñâ³òëîòåðàï³þ: äèíàì³÷íèé ñòðóì, ñòðóì Áåðíàðà,

åëåêòðîñòèìóëÿö³þ, óëüòðàô³îëåòîâå îïðîì³íåííÿ.
Ñõåìó âèêîðèñòàííÿ ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåí-

íÿ ³ëþñòðîâàíî â òàáë. 14.4.
Òàáë. 14.4

Çàñòîñóâàííÿ ìåäèêî-á³îëîã³÷íèõ çàñîá³â â³äíîâëåííÿ
ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³

2. Óçàãàëüíåíà ñõåìà âèêîðèñòàííÿ â³äíîâëþâàëüíèõ
çàñîá³â ó ÷àñ ï³äãîòîâêè äî ó÷àñò³ â çìàãàííÿõ

Ïåðåä òðåíóâàííÿìè
1. Ñàìîìàñàæ.
2. Âæèâàííÿ àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè (â³òàì³í Ñ).
3. Âæèâàííÿ ñïîðòèâíîãî íàïîþ (60-80 ìë) àáî íàñòîþ øèï-

øèíè (20-30 ìë).
4. Íàñòàíîâà íà òðåíóâàííÿ, ïîçèòèâíèé åìîö³éíèé ôîí.
5. Ñàìîíàëàøòóâàííÿ.

Ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ

1. Ðàö³îíàëüíà ïîáóäîâà òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ,
2. Ð³çíîìàí³òí³ñòü çàñîá³â ³ ìåòîä³â òðåíóâàííÿ.
3. Âïðàâè äëÿ àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó: íà ðîçñëàáëåííÿ, â³äíîâ-

ëåííÿ äèõàííÿ, êîðåêö³þ ïñèõ³÷íîãî ñòàíó.
4. Ñàìîçàñïîêîþâàííÿ, ñàìîñõâàëþâàííÿ, ñàìîíàêàçè.
5. ²äåîìîòîðíå òðåíóâàííÿ.
6. Ñïîðòèâí³ íàïî¿.

Ï³ñëÿ çàðÿäêè àáî 1-ãî òðåíóâàííÿ (ðàíîê)

1. Íåòðèâàëèé êîíòðàñòíèé äóø.

Метод Параметр 
застосування Основний Поточний Оперативний 

Час  
застосування 

Від мікроциклу 
до мікроциклу 

В окремому 
занятті або після 
нього 

У кожному 
занятті 

Вплив Глобальний Вибірковий 
Загально-
тонізуючий 

Спрямування 
впливу 

На всі функціо-
нальні системи 
організму 

Переважно на 
окремі системи 
або їхні ланки 

Не справляють 
глибокого впли-
ву на організм 
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2. Ëåãêèé ìàñàæ, ñàìîìàñàæ àáî ðîçòèðàííÿ ä³ëÿíîê ò³ëà, ó
ÿêèõ â³ä÷óâàºòüñÿ á³ëü.

3. Êîìïëåâ³ò, àñêîðá³íîâà êèñëîòà (â³òàì³í Ñ), àåâ³ò (ï³ä
÷àñ ñí³äàíêó).

4. Êîðîòêà òåìàòè÷íà áåñ³äà àáî òåîðåòè÷íå çàíÿòòÿ.
5. Àêòèâíèé àáî ïàñèâíèé â³äïî÷èíîê: ïðîãóëÿíêè, åêñêóðñ³¿,

÷èòàííÿ, ïðîñëóõîâóâàííÿ ìóçèêè.

Ï³ñëÿ 1-ãî òðåíóâàííÿ (äåíü)

1. Òåïëèé äóø.
2. Çàãàëüíèé ìàñàæ.
3. Àåðîí³çàö³ÿ.
4. Ïîë³â³òàì³íè (ï³ä ÷àñ îá³äó).
5. Äåííèé ñîí.

Ï³ñëÿ 2-ãî òðåíóâàííÿ (âå÷³ð)

1. Çàñïîê³éëèâèé äóø àáî âàííà.
2. Çàãàëüíèé ìàñàæ.
3. Ïñèõîëîã³÷íå òðåíóâàííÿ.
4. Ïîë³â³òàì³íè, ãëþêîíàò êàëüö³þ (ï³ä ÷àñ âå÷åð³).
5. Ïàñèâíèé â³äïî÷èíîê, â³äâîë³êàþ÷³ çàõîäè.
6. Í³÷íèé ñîí.

2 ðàçè íà òèæäåíü (íàïðèêëàä, ó ñåðåäó é ñóáîòó)
1 ðàç íà òèæäåíü

1. Áàíÿ (ïàðíà àáî ñàóíà).
2. Â³ëüíå ïëàâàííÿ ó áàñåéí³.
3. Êîðîòêî÷àñíå óëüòðàô³îëåòîâå îïðîì³íåííÿ.

1 ðàç íà òèæäåíü

1. Äåíü ïðîô³ëàêòè÷íîãî â³äïî÷èíêó.

3. Õàð÷óâàííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â

Õàð÷óâàííÿ º ãîëîâíèì çàñîáîì â³äíîâëåííÿ ³ ï³äâèùåííÿ
ïðàöåçäàòíîñò³ þíèõ ñïîðòñìåí³â. Âîíî ìàº ðÿä îñîáëèâîñòåé,
ÿê³ îáóìîâëþþòüñÿ âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íî¿ òà ïñèõ³÷íî¿ íà-
ïðóãè, ùî âèíèêàº ï³ä ÷àñ òðåíóâàíü òà çìàãàíü ³ ñóïðîâîäæóºòüñÿ
àêòèâ³çàö³ºþ ìåòàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â, ùî âèêëèêàº ï³äâèùåíó ïî-
òðåáó îðãàí³çìó â åíåðã³¿ òà îêðåìèõ õàð÷îâèõ ðå÷îâèíàõ.

Åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü õàð÷óâàííÿ çâè÷àéíî âèðàæàºòüñÿ â
ê³ëîêàëîð³ÿõ (â öèõ æå îäèíèöÿõ âèðàæàºòüñÿ ³ òðàòà åíåðã³¿;
îäíà êàëîð³ÿ — öå ê³ëüê³ñòü òåïëà, íåîáõ³äíîãî äëÿ ï³äâèùåííÿ
òåìïåðàòóðè îäíîãî ãðàìà âîäè íà îäèí ãðàäóñ; 1 êêàë —
1000 êàë). Òîìó åíåðãåòè÷íó ö³íí³ñòü õàð÷óâàííÿ é íàçèâàþòü



310

ïðîñòî êàëîð³éí³ñòþ. Ó ÷àñ âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ïîòðåáà ó
âèñîêîêàëîð³éíîìó õàð÷óâàíí³ á³ëüøà, í³æ çâè÷àéíî. ßêùî íîð-
ìîþ ââàæàºòüñÿ ïîòðåáà 2-4 êêàë íà ãîäèíó ç ðîçðàõóíêó íà
êîæåí ê³ëîãðàì ìàñè ò³ëà, òî â ÷àñ òðåíóâàííÿ òà ó÷àñò³ â çìà-
ãàííÿõ ïîòðåáà â åíåðãîçàáåçïå÷åíí³ îðãàí³çìó çíà÷íî çðîñòàº.

Õàð÷óâàííÿ ìàº íå ò³ëüêè â³äøêîäóâàòè âèòðà÷åíó ê³ëüê³ñòü
åíåðã³¿ òà õàð÷îâèõ ðå÷îâèí, àëå é ñïðèÿòè ï³äâèùåííþ ñïîðòèâ-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ïðèñêîðåííþ ¿¿ â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ íàïðó-
æåíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

¯æà ïîâèííà ì³ñòèòè 1) âñ³ íåîáõ³äí³ õàð÷îâ³ ðå÷îâèíè äëÿ
íîðìàëüíîãî ïðîò³êàííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â (á³ëêè, æèðè,
âóãëåâîäè, ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè, âîäó); 2) áóòè ð³çíîìàí³òíîþ,
ñêëàäàòèñü ³ç ïðîäóêò³â òâàðèííîãî òà ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ
(òàáë. 14.5, 14.6); 3) óòðèìóâàòè äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü êë³òêîâèíè;
4) â³äïîâ³äàòè â³êîâèì îñîáëèâîñòÿì, ñòàò³, ñïîðòèâí³é ä³ÿëü-
íîñò³; 5) âæèâàííÿ ¿æ³ ïîâèííî ïðîõîäèòè çà îáñòàâèí, ÿê³
ñïðèÿþòü îïòèìàëüíîìó òðàâëåííþ. Âîíà ïîâèííà âîëîä³òè ïðè-
ºìíèì ñìàêîì, çàïàõîì, çîâí³øí³ì âèãëÿäîì ³ âèêëèêàòè àïå-
òèò, ìàòè íåâåëèêèé îáñÿã, äîáðå çàñâîþâàòèñü ³ çàáåçïå÷óâàòè
â³ä÷óòòÿ ñèòîñò³. Õàð÷óâàííÿ íåîáõ³äíå ï³äêîðÿòè ïåâíîìó ðå-
æèìîâ³, ïîâ’ÿçàíîìó ç ïåð³îäîì òðåíóâàíü, ÷àñîì òà îáñÿãîì
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Â òåïåð³øí³é ÷àñ îáñÿã íàâàíòàæåíü ³ ê³ëüê³ñòü òðåíóâàíü ó
òèæíåâîìó öèêë³ çðîñëè, ÷àñòî ïðàêòèêóºòüñÿ äâà çàíÿòòÿ ïðî-
òÿãîì äíÿ, ùî ñïðè÷èíÿº çá³ëüøåííÿ åíåðãîâèòðàò ñïîðòñìåí³â.

Äîáîâà ïîòðåáà áàñêåòáîë³ñò³â â åíåðã³¿ ñêëàäàº 264-297êÄæ
(63-71 êêàë) íà 1 êã ìàñè ò³ëà ³ çàëåæèòü â³ä ñòàò³, â³êó, ìàñè ò³ëà,
çðîñòó, ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíèõ òà çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü.

Ïðè â³äïîâ³äíîñò³ åíåðãåòè÷íî¿ ö³ííîñò³ õàð÷óâàííÿ åíåð-
ãîâèòðàòàì ñïîðòñìåíà ìàñà ò³ëà çáåð³ãàºòüñÿ íà â³äíîñíî ïîñ-
ò³éíîìó ð³âí³. Çíà÷íå çá³ëüøåííÿ ìàñè ò³ëà çà ðàõóíîê çàéâîãî
â³äêëàäåííÿ æèðó ñâ³ä÷èòü ïðî íàäëèøêîâå õàð÷óâàííÿ, ³ íà-
âïàêè, çìåíøåííÿ — âêàçóº íà éîãî íåäîñòàòíþ åíåðãåòè÷íó
ö³íí³ñòü. Ïðè öüîìó ñë³ä âðàõîâóâàòè, ùî íà ïî÷àòêó òðåíóâàíü
ìàñà ò³ëà ó áàñêåòáîë³ñò³â çíèæóºòüñÿ íà 1-3 êã â ðåçóëüòàò³ âòðàòè
âîäè ³ åíåðãîâèòðàò ÷åðåç çàéâ³ ðóõè. Äàë³, â ì³ðó ðîñòó òðåíîâà-
íîñò³, ìàñà ò³ëà áàñêåòáîë³ñòà ñòàá³ë³çóºòüñÿ ÷è äåùî çá³ëüøóºòüñÿ
â ðåçóëüòàò³ ðîçâèòêó ìóñêóëàòóðè. Íåîáõ³äíî â³äì³òèòè, ùî
ïîñò³éíå ïåðåâèùåííÿ ëîáîâî¿ åíåðãåòè÷íî¿ ö³ííîñò³ íàä åíåðãî-
âèòðàòàìè íà 921 êÄæ (220 êêàë) â äåíü, çá³ëüøóº ê³ëüê³ñòü
ï³äøê³ðíîãî æèðó íà 10-25 ã â äåíü.

Ïîòð³áíî â³äì³òèòè, ùî çàãàëüíà åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü ðàö³îíó
ùå íå ãîâîðèòü ïðî ðàö³îíàëüíå ñï³ââ³äíîøåííÿ îñíîâíèõ õàð-
÷îâèõ ðå÷îâèí. Ïðè ïðàâèëüíîìó çáàëàíñîâàíîìó õàð÷óâàíí³
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Òàáë. 14.5
Ïðîäóêòè — äæåðåëà ïîâíîö³ííîãî òâàðèííîãî á³ëêà
(â ïåðåðàõóíêó íà 100 ã ¿ñò³âíî¿ ÷àñòèíè ïðîäóêòó)

(çà À.À.Ïîêðîâñüêèì, 1981)

Вітаміни, мг Мінеральні речовини, мг 
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Молоко 
сухе 1962 22,8 24,4 36,6 0,32 0,24 4,0 939,0 94,0 108,0 7,9 1,1 

Сир кисло-
молочний 
жирний 

974 11,1 18,8 3 0,3 0,05 – 86 91 10 68 0,1 

 -"- нежи-
рний 313 13,6 0,5 3,5 – – – 140 – – 130 – 

Сири 1414-
1589 

18-
22 

26-
30 2,4 – – – 164 – – 151 – 

Яйця, 
100 г 627 10,6 11 0,5 0,22 0,07 – 700-

1000 – – 400-
600 – 

Сири 
плавлені 1066 17-

19 
18-
19 2-2,4 0,7 0,16 – 50 135 12 214 2,5 

Яловичи-
ни 1 ка-
тегорії 

644 15 10 – – – – 137 109 12 82 0,1 

 -"- 2 ка-
тегорії 443 18 4 – 0,01 0,1 – 10 305 21 194 2,7 

Баранина 
1 категорії 861 14 16 – – – – 12 356 25 226 3,1 

Свинина 
м’ясна 1025 14 20 – – 0,17 – 9 278 19 177 2,5 

 -"- жирна 1589 12 35,6 – – 0,93 – 9 279 19 178 2,5 
Телятина 309 17 0,5 – – – – 8 246 17 156 2,2 
Кріль 602 18 7,5 – 0,01 0,23 – 8 339 24 176 1,7 
Кури на-
півпатрані 774 17 12 – – 0,08 – 21 364 25 224 1,6 

М’ясо 
тушковане 945 14 17,7 1,1 0,12 0,15 – 12 – – 200 1,5 

Шинка 1527 14,4 33 – – 0,02 – 20 230 19 172 3,1 
Ковбаса 
любитель-
ська 

1217 11,6 26 – – 0,7 – 10 288 20 110 2,1 

 -"- чайна 619 10,5 11 1,1 – 0,33 – 7 217 15 139 1,9 
 -"- напів-
копчена 1422 15 30 – – – – 7 217 15 139 1,9 

сосиски 853 10,5 18 0,4 – – – 10 300 21 193 2,6 
Судак 301 16 1 – – – – 7 210 15 134 1,9 
Тріска 271 15 0,5 – – 0,04 – 21 317 25 218 1 
Севрюга 686 14,5 11 – – 0,08 – 57 361 27 222 0,7 
Оселедець 
солоний 497 16 6 – 0,03 0,08 – 19 287 23 197 0,9 



312

Вітаміни, мг Мінеральні речовини, мг 
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Хліб 
житній 

861 5,1 13 43 – 0,15 – 29 249 73 200 2 

Хліб пше-
ничний з 
обойного 
борошна 

899 5,9 1,5 43,1 – 0,26 – 29 163 72 184 2,2 

Булки мі-
ські з бо-
рошна 
пшенично-
го 1 сорту 

1112 7,9 1,9 53 – 0,12 – 21 – – 115 1,4 

Батони з 
борошна 
пшенично-
го 1 сорту 

1004 7 0,7 49,9 – 0,1 – 20 100 81 98 1,8 

Сухарі 
дорожні 

1422 10,1 1,6 69 – – – 23 – – 104 2 

Цукор 1631 – – 95,5 – – – – 2 
слі-
ди 

слі-
ди 

– 

Мед 1338 0,3 – 78 – – 2 5 35 2 33 0,6 
Льодяни-
ки 

1573 – – 92 – – – – – – – – 

Цукерки 
шоколадні 
асорті 

2355 3,6 35,6 53,1 – – – – – – – – 

Тягучки 
вершкові 1673 2,6 8,8 75,2 – – – – – – – – 

Шоколад 
молочний 2376 5,8 37 47 – – – 175 487 57 215 1,7 

Халва 
арахісова 2129 14,1 28,7 45,1 – – – – – – – – 

Печиво 
столове 

1774 12 14,6 58,4 – – – 29 103 42 127 4 

Тістечка 
заварні 

1803 4,6 23,9 46,3 – – – – – – – – 

Тістечка 
бісквітні 

1401 5,7 10,9 51,4 – – – – – – – – 

Тістечка 
пісочні 

1757 5,9 16,1 60,1 – – – – – – – – 

 

Òàáë. 14.6
Ïðîäóêòè, ùî ì³ñòÿòü áàãàòî âóãëåâîä³â

(ó ïåðåðàõóíêó íà 100 ã ¿ñò³âíî¿ ÷àñòèíè ïðîäóêòó)
(çà À.À.Ïîêðîâñüêèì, 1981)
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á³ëêè ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè 14% åíåðãåòè÷íî¿ ö³ííîñò³ ðàö³îíó,
æèðè — 30% ³ âóãëåâîäè — 56%.

Á³ëêè ìàþòü îñîáëèâå çíà÷åííÿ â õàð÷óâàíí³ þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â, òàê ÿê íîðìàëüíèé ð³ñò ³ ðîçâèòîê îðãàí³çìó ïðîò³êàº
íàéá³ëüø åôåêòèâíî ïðè äîñòàòíüîìó ê³ëüê³ñíîìó ³ ÿê³ñíîìó
ñï³ââ³äíîøåíí³ á³ëê³â. Ó â³ö³ â³ä 11 äî 13 ðîê³â íåîáõ³äíî 3 ã, à â
14-17 ðîê³â 2,4 ã á³ëê³â íà 1 êã ìàñè ò³ëà íà äîáó. Äëÿ äîðîñëèõ
ñïîðòñìåí³â ïîòðåáà â á³ëêàõ ñêëàäàº 2-2,5 ã íà 1 êã ìàñè ò³ëà.

Äëÿ çáåðåæåííÿ íîðìàëüíîãî àì³íîêèñëîòíîãî ñêëàäó ðàö³î-
íó íåîáõ³äíî, ùîá ó õàð÷óâàíí³ þíèõ ñïîðòñìåí³â íå ìåíøå 70%
á³ëê³â ñêëàäàëè á³ëêè òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ, à ó äîðîñëèõ ñïîðò-
ñìåí³â — íå ìåíøå 60%. Ïðè öüîìó ïðèáëèçíî 40% á³ëê³â çàáåç-
ïå÷óþòüñÿ — çà ðàõóíîê ìîëîêà, ðèáè ³ ÿºöü, à á³ëÿ 30% — çà
ðàõóíîê ìîëîêà ³ ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â. Îñòàíí³ ìàþòü îñîáëèâó
ö³íí³ñòü ÿê äæåðåëà ëåãêîçàñâîþâàíîãî ôîñôîðó òà êàëüö³þ òà ³íøèõ
íåîáõ³äíèõ ñïîðòñìåíó ðå÷îâèí. Ê³ëüê³ñòü ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â (âåð-
øêè, ñèð, ñìåòàíà) ïîâèííà ñêëàäàòè íå ìåíøå 120 ã íà äîáó.

Ðàçîì ç òèì ó õàð÷îâèõ ðàö³îíàõ ñïîðòñìåí³â íåîáõ³äíî
ï³äáèðàòè òàê³ êîìá³íàö³¿ òâàðèííèõ òà ðîñëèííèõ ïðîäóêò³â,
ïðè ÿêèõ íåäîñòà÷à àì³íîêèñëîòíîãî ñêëàäó îäíèõ ïðîäóêò³â
ïåðåêðèâàºòüñÿ çà ðàõóíîê ³íøèõ. Íàïðèêëàä, ãðå÷àíó êàøó, á³ëêè
ÿêî¿ õàðàêòåðèçóþòüñÿ ìàëèì âì³ñòîì ë³çèíà òà íàäëèøêîì öè-
ñòèíà ³ àðã³í³íó, ðàö³îíàëüíî âæèâàòè ç ìîëîêîì, á³ëêè ÿêîãî
óòðèìóþòü áàãàòî ë³çèíà ³ ìàëî àðã³í³íó ³ öèñòèíà. Á³ëüø îïòè-

Вітаміни, мг Мінеральні речовини, мг 

Продукти 

Е
н
ер
ге

-т
и
чн
а 

ці
н
н
іс
ть

 

Б
іл
ки

, 
г 

Ж
и
ри

, 
г 

В
уг
ле

-в
од
и
, 
г 

ка
ро
ти
н
 

ті
ам
ін

 

К
и
сл
от
а 

ас
ко
рб
ін
ов
а 

ка
ль
ц
ій

 

ка
л
ій

 

м
аг
н
ій

 

ф
ос
ф
ор

 

за
л
із
о 

Варення з 
полуниць 

1230 0,3 – 71,2 – – – 10 74 7 10 0,3 

Макарони 14,05 9,3 0,8 70,9 – 
слі-
ди – 34 138 33 97 1,5 

Крупа 
гречана 1378 10,6 2,3 64,4 – 0,51 – 56 – 114 294 1,8 

Пшоно 1401 10,1 2,3 66,5 – 0,3 – 31 290 88 189 0,7 
Крупа 
манна 

1393 9,5 0,7 70,1 — 0,1 – 41 166 68 101 1,6 

Рис 1394 6,4 0,9 72,5 – – – 30 70 38 104 1,3 
Кукурудза 1422 6,94 4,3 64,9 – 0,15 – 7 213 84 190 2,3 
Квасоля 1297 19,6 – 51,4 0,02 0,54 3 160 1083 171 514 6,8 
Горох 1297 19,8 2,2 50,8 0,06 0,7 4 64 925 109 377 4,8 
Картопля 372 1,7 – 20 – 0,1 10 10 568 23 50 1,2 

 

Ïðîäîâæåííÿ òàáë. 14.6
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ìàëüí³ ñï³ââ³äíîøåííÿ àì³íîêèñëîò óòâîðþþòüñÿ ïðè ïîºäíàíí³
ìîëîêà ç á³ëèì õë³áîì, ìó÷íèõ âèðîá³â ç ñèðîì ³ ì’ÿñîì. Àëå
âæèâàííÿ á³ëê³â ïîâåðõ íîðìè øê³äëèâå äëÿ îðãàí³çìó, òîìó,
ùî ìîæå ïîðóøèòè íîðìàëüíó ä³ÿëüí³ñòü öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿
ñèñòåìè, ôóíêö³¿ íèðîê òà ïå÷³íêè.

Âàæëèâó ðîëü ó çáàëàíñîâàíîìó õàð÷óâàíí³ ñïîðòñìåí³â
â³ä³ãðàþòü ³ æèðè. Äëÿ ñïîðòñìåí³â íîðìà æèðó âèçíà÷àºòüñÿ â
çàëåæíîñò³ â³ä íîðìè ñïîæèâàííÿ á³ëêà. Ñï³ââ³äíîøåííÿ á³ëîê
— æèð ïîâèííî áóòè 1:0,8 ÷è 1:0,7. Äîáîâà ïîòðåáà ñïîðòñìåí³â
â æèðàõ á³ëÿ 1,8-2,0 íà 1 êã ìàñè ò³ëà. Òâàðèíí³ æèðè â õàð÷ó-
âàíí³ áàñêåòáîë³ñò³â ïîâèíí³ ñêëàäàòè á³ëÿ 75-80%, à ðîñëèíí³ —
20-25%. Äæåðåëàìè æèð³â ñëóæàòü ìîëîêî, âåðøêè, ñìåòàíà, ñàëî,
ì’ÿñî ³ êîâáàñí³ âèðîáè, ðîñëèíí³ ìàñëà.

Çà ðàõóíîê âóãëåâîä³â çàáåçïå÷óºòüñÿ á³ëüøà ïîëîâèíà äî-
áîâî¿ åíåðãåòè÷íî¿ ö³ííîñò³ õàð÷îâîãî ðàö³îíó. Òîìó õàð÷óâàííÿ
ñïîðòñìåí³â çàãàëîì ìàº âóãëåâîäíó îð³ºíòàö³þ, îñê³ëüêè âîíè
ñëóæàòü äæåðåëàìè åíåðã³¿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè. Äîáîâà íîðìà âóãëå-
âîä³â ñêëàäàº â³ä 9,5 äå 10,8 íà 1 êã ìàñè ò³ëà.

Âóãëåâîäè ïîòðàïëÿþòü â îðãàí³çì ãîëîâíèì ÷èíîì ó âèã-
ëÿä³ êðîõìàëþ, ÿêèé ì³ñòèòüñÿ â çåðí³, êðóïàõ, ìó÷íèõ âèðîáàõ.
Á³ëÿ 1/3 äîáîâ³ ïîòðåáè ñïîðòñìåíà ó âóãëåâîäàõ ïîâèííî çàáåç-
ïå÷óâàòèñü çà ðàõóíîê öóêðó.

Îñîáëèâèé ³íòåðåñ ïðåäñòàâëÿº ôðóêòîçà, ÿêà âèêîðèñòîâóºòü-
ñÿ ÿê åíåðãåòè÷íèé ìàòåð³àë ì’ÿçîì ñåðöÿ. Âàæëèâèì ïðèðîäí³ì
äæåðåëîì ôðóêòîçè º êàâóíè ³ áäæîëèíèé ìåä (31,7% ôðóêòîçè).

Äëÿ ïðèñêîðåííÿ â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â ³ ï³äâèùåííÿ ïðàöå-
çäàòíîñò³ áàñêåòáîë³ñò³â âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñïîðòèâí³ íàïî¿ ³
ñóì³ø³. Â ¿õ ÷èñëî âõîäÿòü âóãëåâîäè — ì³íåðàëüí³ íàïî¿ «Îë³ì-
ï³ÿ» ³ «Â³êòîð³ÿ», ÿê³ ì³ñòÿòü ëåãêîçàñâîþâàí³ âóãëåâîäè — ñàõà-
ðîçó, ãëþêîçó, ôðóêòîâó, ùî øâèäêî âñìîêòóþòüñÿ â êðîâ ³ ïî-
ïîâíþþòü åíåðãåòè÷í³ çàïàñè îðãàí³çìó. Íàÿâí³ â íèõ ì³íåðàëüí³
ñîë³ çàáåçïå÷óþòü íîðìàëüíå ï³äòðèìàííÿ âîäíî-ñîëüîâî¿ ð³âíî-
âàãè â îðãàí³çì³ ³ ïðîò³êàííÿ á³îëîã³÷íèõ ïðîöåñ³â.

ßê äîäàòêîâå õàð÷óâàííÿ çà 1-é ãîë äî ó÷àñò³ â ãð³ ìîæíà
âèêîðèñòîâóâàòè ñïîðòèâíèé íàï³é òàêîãî ñêëàäó: öóêîð — 50 ã,
ôðóêòîâî-ÿã³äíèé ñ³ê — 40 ã àñïàðàã³íîâà êèñëîòà — 0,5, ëèìîí-
íà êèñëîòà — 2, êèñëèé ôîñôîðíîêèñëèé íàòð³é — êóõîííà ñ³ëü
— 1,0 ã, âîäà — 20 ìë. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òðåíóâàííÿ ÷è ãðè ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ âèïèòè ³íâåðòîâàíèì ðîç÷èí öóêðó. Äëÿ öüîãî 100 ã
öóêðó ðîç÷èíÿþòü â ñêëÿíö³ âîäè, äî ðîç÷èíó äîáàâëÿþòü 10 êà-
ïåëü àïòå÷íîãî ïðåïàðàòó ðîçâåäåíî¿ ñîëÿíî¿ êèñëîòè ³ êèï’ÿ-
òÿòü éîãî â ñêëÿíîìó ÷è åìàëåâîìó ïîñóä³ ïðîòÿãîì 20 õâ. Â
ðåçóëüòàò³ ã³äðîë³çó óòâîðþþòüñÿ ñóì³ø ãëþêîçè ³ ôðóêòîçè, ÿêà
øâèäêî çàñâîþºòüñÿ îðãàí³çìîì. Íàäëèøêîâå, á³ëüøå 100 ã, ñïî-
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æèâàííÿ öóêðó çà îäèí ïðèéîì ìîæå ïðèçâåñòè äî íåáàæàíèõ
íàñë³äê³â, ð³çêîãî ï³äíÿòòÿ âì³ñòó ãëþêîçè â êðîâ³.

Õàð÷óâàííÿ ôóòáîë³ñò³â ïîâèííî çàáåçïå÷óâàòè ïîâíå â³äíî-
âëåííÿ åíåðãîâèòðàò îðãàí³çìó. Â ïåð³îä òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü
òðàòà åíåðã³¿ çà äîáó ó ôóòáîë³ñò³â â ñåðåäíüîìó ñêëàäàº 63-
57 êêàë íà 1 êã âàãè ò³ëà. Äîáîâà ïîòðåáà â ãîëîâíèõ õàð÷îâèõ
ïðîäóêòàõ ó ôóòáîë³ñò³â õàðàêòåðèçóºòüñÿ òàêèìè âåëè÷èíàìè
(1 ã íà 1 êã ìàñè ò³ëà): á³ëêè — 2,3-2,4, æèðè — 1,8-1,9, âóãëåâîäè
9-10. Õàð÷îâèé ðàö³îí ïîâèíåí ñêëàäàòèñÿ ç âðàõóâàííÿì çà-
ãàëüíèõ ã³ã³ºí³÷íèõ ïîëîæåíü, à òàêîæ, îáñÿãó òà õàðàêòåðó òðå-
íóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü. ̄ æà ïîâèííà áóòè ð³çíîìà-
í³òíîþ ³ ìàòè íàéá³ëüø á³îëîã³÷íî ö³íí³ ïðîäóêòè: ìîëîêî ³ ìî-
ëî÷í³ ïðîäóêòè, ì’ÿñî, ðèáó, ÿéöÿ, â³âñÿíó êàøó, îâî÷³, ôðóêòè ³
ò.³í. Îáñÿã äîáîâîãî ðàö³îíó ïîâèíåí áóòè íåâåëèêèì, â ñåðåä-
íüîìó 3-3,5 êã. Ïåðåä òðåíóâàííÿì òà ³ãðàìè ¿æà ïîâèííà áóòè
âèñîêîêàëîð³éíîþ, ìàëîîá’ºìíîþ, òàêîþ, ùî äîáðå çàñâîþºòüñÿ
îðãàí³çìîì þíèõ ñïîðòñìåí³â.

Ïðè îðãàí³çàö³¿ õàð÷óâàííÿ ñïîðòñìåí³â ñë³ä âðàõîâóâàòè,
ùî ñåðåä íèõ ìàþòü ïåðåâàãó ãðàâö³ âèñîêîãî çðîñòó ³ ïîð³âíÿíî
âåëèêî¿ âàãè. Äîáîâà âèòðàòà åíåðã³¿ ó ñïîðòñìåí³â ñêëàäàº â
ñåðåäíüîìó 62-63 êêàë íà 1 êã ìàñè ò³ëà. Åíåðãîâèòðàòè çà 1 õâ.
ãðè â ñåðåäíüîìó äîð³âíþþòü 10 êêàë. Â õàð÷îâîìó ðàö³îí³ ñïîðò-
ñìåí³â ðåêîìåíäóºòüñÿ òàêà ê³ëüê³ñòü õàð÷îâèõ ðå÷îâèí (â ãðà-
ìàõ íà 1 êã ìàñè ò³ëà): á³ëêè — 2,1-2,3, æèðè — 1,7-1,8, âóãëåâîäè
— 9-10. ̄ æà ñïîðòñìåí³â, ÿê ³ ïðåäñòàâíèê³â ³íøèõ âèä³â ñïîðòèâ-
íèõ ³ãîð ìàþòü áóòè íàñè÷åí³ á³ëêàìè òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ,
âóãëåâîäàìè, â³òàì³íàìè.

Ðîçïîðÿäîê õàð÷óâàííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â ñë³ä ïîãîäæóâà-
òè ³ç çàãàëüíèì äîáîâèì ðåæèìîì. Íàéá³ëüø äîö³ëüíå õàð÷ó-
âàííÿ — 4 ðàçè íà äåíü. Â ÷àñ çìàãàíü íå äîçâîëÿºòüñÿ ð³çêî
çì³íþâàòè çâè÷íèé ðåæèì õàð÷óâàííÿ. Õàð÷îâèé ðàö³îí ï³ñëÿ
ãðè ñë³ä çáàãà÷óâàòè çà ðàõóíîê âóãëåâîä³â, âèêëþ÷àþ÷è ïðî-
äóêòè, â ÿêèõ âåëèêèé âì³ñò æèð³â.

Íà ð³çíèõ åòàïàõ ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â ðåêîìåíäóºòü-
ñÿ ÷îòèðè õàð÷îâèõ ðàö³îíè (òàáë. 14.7, 14.8).

− åòàï áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè — ðàö³îí 2 àáî 3;
− åòàï çíà÷íèõ íàâàíòàæåíü — 4;
− åòàï ïåðåäçìàãàëüíî¿ ï³äãîòîâêè — ðàö³îí 2 àáî 4;
− åòàï çìàãàíü — ðàö³îí 2 àáî 3;
− åòàï â³äíîâëåííÿ — ðàö³îí ³ àáî 2.
Íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ òà ó÷àñòü þíèõ ñïîðòñìåí³â

ó çìàãàííÿõ çíà÷íî çá³ëüøóþòü ïîòðåáó ¿õ îðãàí³çìó ó áàãàòüîõ
â³òàì³íàõ. Öå âèêëèêàº íåîáõ³äí³ñòü ó äîäàòêîâ³é â³òàì³í³çàö³¿
¿æ³ òà âèêîðèñòàííÿ ð³âíèõ â³òàì³ííèõ ïðåïàðàò³â ³ â³òàì³ííèõ
êîìïëåêñ³â.
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Раціон 1 Раціон 2 Раціон 3 Раціон 4 
РЕЧОВИНИ 

4000 ккал 5000 ккал 6000 ккал 7000 ккал 
Білки 17/180 17/200 16/230 15/260 
Жири 28/124 28/155 28/186 27/217 
Вуглеводи 55/560 55/700 56/840 58/1000 

 

Раціон 1 Раціон 2 Раціон 3 Раціон 4 РЕЧОВИНИ 
4000 ккал 5000 ккал 6000 ккал 7000 ккал 

Білки 17/180 14/200 16/230 15/260 
Жири 28/124 28/155 28/186 27/217 
Вуглеводи 55/560 -56/700 56/840 58/1000 

 
Â³òàì³íè — öå ðå÷îâèíè, ùî ì³ñòÿòüñÿ â ¿æ³ ó äóæå íåâå-

ëèê³é ê³ëüêîñò³, àëå ìàþòü âèñîêó á³îëîã³÷íó àêòèâí³ñòü. Âîíè
áåðóòü ó÷àñòü â óòâîðåíí³ ôåðìåíò³â òà ³íøèõ àêòèâíèõ ðå÷î-
âèí; êîëè ¿õ â îðãàí³çì³ áðàêóº, ç’ÿâëÿþòüñÿ îçíàêè íåïîâíîãî
â³äíîâëåííÿ, ïîò³ì çíèæóºòüñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü ³, íàðåøò³, âèíè-
êàº çàõâîðþâàííÿ — àâ³òàì³íîç. Äîñë³äæåííÿìè äîâåäåíî, ùî ç³
çá³ëüøåííÿì îáñÿãó òà ³íòåíñèâíîñò³ âèêîíàíî¿ ðîáîòè çðîñòàº ³
ïîòðåáà ó â³òàì³íàõ. Çóïèíèìîñü íà äàëåêî íåïîâíîìó ïåðåë³êó
òà õàðàêòåðèñòèö³ â³òàì³í³â, ÿê³ âïëèâàþòü íà ôóíêö³îíàëüíèé
ñòàí ³ â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³çìó.

Êèñëîòà àñêîðá³íîâà (â³òàì³í Ñ). Ïîòðåáà â í³é ïðè çàíÿò-
òÿõ ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè çíà÷íà. Òîìó ïîòð³áåí äîäàòêîâèé
ïðèéîì àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè ç ¿æåþ (35 ìã íà 4187 êÄæ
(1000 êêàë)). Äîäàòêîâèì äæåðåëîì àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè º íàñò³é
³ç ñóõèõ ïëîä³â øèïøèíè, ÷îðíà ñìîðîäèíà, ùàâåëü, ëèìîíè.

Ò³àì³í (â³òàì³í Â
1
) º ñòèìóëÿòîðîì íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëü-

íîñò³ ³ äîäàòêîâèé ïðèéîì éîãî, ÿê ³ àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè, äîç-
âîëÿº âèêîíàòè âåëèêèé îáñÿã ðîáîòè. Íîðìàëüíå âæèâàííÿ ò³à-
ì³íó ñêëàäàº 0,7 ìã íà 4187 êÄæ (1000 êêàë). Áàãàòî ò³àì³íó
ì³ñòèòüñÿ ó ïåêàðñüêèõ ³ ñóõèõ ïèâíèõ äð³æäæàõ, ÿê³ ðåêîìåí-
äóºòüñÿ âæèâàòè ïî 50 ã, à ð³äêèõ — ïî 100-120 ã â äåíü. Äóæå
áàãàò³ â³òàì³íîì ãîð³õè, êâàñîëÿ, ãîðîõ, ñâèíèíà, ïå÷³íêà, íèðêè.

Êàëüö³þ ïàíãàìàò (â³òàì³í Â
15
) äîïîìàãàº íàêîïè÷åííþ åíåð-

ãåòè÷íèõ ðåñóðñ³â â îðãàí³çì³, ï³äâèùóº ñò³éê³ñòü äî ã³ïîêñ³¿.

Òàáë. 14.7
Êàëîð³éí³ñòü ³ õ³ì³÷íèé ñêëàä äîáîâîãî

õàð÷îâîãî ðàö³îíó áàñêåòáîë³ñò³â (% êêàë)
(çà Î.Ï.Ëàïòåâèì, Ñ.Î.Ïàë³ºâñüêèé, 1999)

Òàáë. 14.8
Êàëîð³éí³ñòü ³ õ³ì³÷íèé ñêëàä äîáîâîãî

õàð÷îâîãî ðàö³îíó ôóòáîë³ñò³â (% êêàë)
(çà Î.Ï.Ëàïòåâèì, Ñ.Î.Ïàë³ºâñüêèé, 1999)
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Êàëüö³þ ïàíãàìàò ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðèéìàòè ïî 150-200 ìã â
äåíü. Äóæå áàãàò³ â³òàì³íàìè äð³æäæ³, ïå÷³íêà, ì’ÿñî òà ³íø³
ïðîäóêòè.

Ðèáîôëàâ³í (â³òàì³í Â
2
), ÿê ïðàâèëî, ñóïóòí³é â³òàì³íó Â

1.
Â³í áåðå ó÷àñòü ó ïðîöåñàõ îêèñëåííÿ, ïîë³ïøóº îáì³í á³ëê³â,
æèð³â ³ âóãëåâîä³â. Áàãàòî ðèáîôëàâ³íó ó æèòíüîìó õë³á³, íèð-
êàõ, ïå÷³íö³, ìîëîö³, áîáîâèõ (ãîðîõ, êâàñîëÿ, ñîÿ), øïèíàò³.

Ï³ðèäîêñèí (â³òàì³í Â6) âèêîðèñòîâóºòüñÿ îðãàí³çìîì äëÿ
ïîáóäîâè ð³âíèõ ôåðìåíò³â, ñòèìóëþº ôóíêö³þ ïå÷³íêè, óòâî-
ðåííÿ ÷åðâîíî¿ êðîâ³, íîðìàë³çóº ä³ÿëüí³ñòü íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Ó
äîñòàòí³é ê³ëüêîñò³ â³í º ó ïå÷³íö³ òð³ñêè ³ ÿëîâè÷³é ïå÷³íö³, ðèá³
(êàìáàëà, ëîñîñü), âåðøêîâîìó ìàñë³, ñâ³æîìó âàðåíîìó ïåðö³,
áàíàíàõ.

Åðãîêàëüöèôåðîë (â³òàì³í Ä2) ðåãóëþº îáì³í ³ â³äêëàäàííÿ
ó ê³ñòêîâ³é òêàíèí³ ñîëåé êàëüö³þ ³ ôîñôîðó, ñïðèÿº ïåðåá³ãîâ³
ðåãåíåðàòèâíèõ ïðîöåñ³â. ª â ïå÷³íö³ òâàðèí ³ ðèá, âåðøêîâîìó
ìàñë³.

Ö³àêîáàëàì³í (â³òàì³í Â
12
) ïîë³ïøóº êðîâîòâîðí³ ôóíêö³¿,

ñïðèÿº ñèíòåçîâ³ íèâêè âàæëèâèõ ñïîëóê, ìàº àíàáîë³÷íó ä³þ,
ñòèìóëþº ïðîöåñè â³äíîâëåííÿ, éîãî ì³ñòÿòü ïå÷³íêà, íèðêè, ðèáà,
ìîëîêî, ÿéöÿ.

Í³êîòèíàì³ä (â³òàì³í ÐÐ), ÿê ³ ò³àì³í, áåðå ó÷àñòü â îêèñ-
íèõ ïðîöåñàõ, íîðìàë³çàö³¿ ä³ÿëüíîñò³ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, òðàâíî-
ãî àïàðàòó ³ ïåðèôåð³éíîãî êðîâîîá³ãó. Äîáðèìè äæåðåëàìè éîãî
º çåìëÿí³ ãîð³õè (àðàõ³ñ), ì’ÿñî êðîëÿ, ãóñêè, ÿëîâè÷å ñåðöå ³
ÿçèê, áàðàíèíà, ïøåíè÷íå áîðîøíî ³ ãðå÷àíà êðóïà.

Òîêîôåðîë (â³òàì³í Å) ïîòð³áíèé äëÿ íîðìàë³çàö³¿ õ³ì³÷íèõ
ïðîöåñ³â ó ì’ÿçîâ³é òêàíèí³, ï³äâèùóº ¿¿ åëàñòè÷í³ñòü, ñïðèÿþ÷è
òèì ñàìèì ïðîô³ëàêòèö³ òðàâì. Íåäîñòà÷à òîêîôåðîëó âåäå äî
äèñòðîô³÷íèõ òà äåãåíåðàòèâíèõ çì³í ó ñêåëåòíèõ ì’ÿçàõ. Äîáî-
âà ïîòðåáà éîãî ñêëàäàº — 25-35 ìã. Äæåðåëîì òîêîôåðîë³â â
îë³ÿ (ñîºâà, áàâîâíèêîâà, ñîíÿøíèêîâà, êóêóðóäçÿíà òà ³í.), à
òàêîæ øïèíàò, ñàëàò ³ âåðøêîâå ìàñëî.

Ðåòèíîë (â³òàì³í À). Íåäîñòà÷à ðåòèíîëó ïðèâîäèòü äî çà-
òðèìêè çðîñòó, çíèæåííÿ ìàñè ò³ëà. Äîáîâà ïîòðåáà ó â³òàì³í³
ñêëàäàº á³ëÿ 3,5 ìã. Â³í ïîòðàïëÿº â îðãàí³çì â ïðîäóêòàìè òâà-
ðèííîãî ïîõîäæåííÿ. Îñîáëèâî áàãàò³ â³òàì³íîì À ðèá’ÿ÷èé æèð,
ïå÷³íêà, ÿéöÿ, ìîëîêî, âåðøêîâå ìàñëî.

Õîëåêàëüöèôåðîë (â³òàì³í Ä
3
) º ðåãóëÿòîðîì ôîñôîðíî-

êàëüö³ºâîãî îáì³íó. Éîãî íåäîñòà÷à ñïðè÷èíÿº âèíèêíåííÿ êà-
ð³ºñó çóá³â, ïîãàíî âïëèâàº íà ñàìîïî÷óòòÿ ³ çàãàëüíèé ðîçâè-
òîê, âèêëèêàº ðàõ³ò.



318

Íàéêðàùèì ñïîñîáîì çàñòîñóâàííÿ â³òàì³í³â º âæèâàííÿ â
¿æó â³äïîâ³äíèõ ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ, ùî ì³ñòÿòü ¿õ.

Â íàéá³ëüø íàïðóæåí³ ïåð³îäè òðåíóâàëüíîãî ³ çìàãàëüíîãî
öèêë³â, ó çèìîâî-âåñíÿíèé ïåð³îä ìîæå âèíèêàòè ã³ïîâ³òàì³íîç-
íèé ñòàí (çíèæåííÿ ³ íåäîñòà÷à â³òàì³í³â â îðãàí³çì³) ó ñïîðò-
ñìåí³â. Ïåðøèìè îçíàêàìè ã³ïîâ³òàì³íîçó º ï³äâèùåíà ñòîìëþ-
âàí³ñòü äî ê³íöÿ çàíÿòü, ðîçäðàòîâàí³ñòü, çíèæåííÿ ³íòåðåñó äî
òðåíóâàíü, ïîã³ðøåííÿ ñíó. ßêùî íå âæèâàòè çàõîäè ³ íå ïåðå-
êðèòè ïîòðåáó ó â³òàì³íàõ, òî â îðãàí³çì³ ñïîðòñìåí³â ìîæóòü
ïîÿâèòèñÿ ñåðéîçí³ çì³íè. Îñîáëèâî óâàæíî ïîòð³áíî ñòàâèòèñü
äî þíèõ ñïîðòñìåí³â îñê³ëüêè ó íèõ ïîòðåáà ó â³òàì³íàõ á³ëüø
ï³äâèùåíà ³ ïðè ã³ïîâ³òàì³íîç³ îïèñàí³ ÿâèùà íàñòóïàþòü øâèä-
øå, í³æ ó äîðîñëèõ. Òîìó â³òàì³í³çàö³þ ¿æ³ ïîòð³áíî ïðîâîäèòè
ñèñòåìàòè÷íî, îñîáëèâî â çèìîâî-îñ³íí³é ïåð³îä. Öå ïîòð³áíî
ïîÿñíèòè þíèì ñïîðòñìåíàì òà ¿õ áàòüêàì.

Ç ìåòîþ ïîïåðåäæåííÿ ã³ïîâ³òàì³íîçó ³ ï³äòðèìàííÿ îïòè-
ìàëüíî¿ ù³ëüíîñò³ îðãàí³çìó â³òàì³íàìè â òåïåð³øí³é ÷àñ ó
ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòü êîìïëåêñè â³òàì³í³â.
Íàïðèêëàä, ïîë³â³òàì³ííèé ïðåïàðàò ó âèãëÿä³ äðàæå. Â îäíîìó
äðàæå ì³ñòèòüñÿ 12 â³òàì³í³â (1,25 ìã àñêîðá³íîâî¿ êèñëîòè, 5 ìã
ò³àì³íó, 2,5 ìã ðèáîôëàâ³íó, 7,5 ìã í³êîòèíîâî¿ êèñëîòè, 0,25 ìã
ðåòèíîëó òà ³íø³).

Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè íåäîñòà÷³ â³òàì³í³â ìîæíà âèêîðèñòîâó-
âàòè ³ ïîë³â³òàì³ííèé ïðåïàðàò «Óíäåâ³ò»: ïî 2 äðàæå ï³ä ÷àñ
àáî ï³ñëÿ ¿æ ïðîòÿãîì 7 äí³â, à ïîò³ì 14 äí³â ïî 1 äðàæå. ×åðåç
òðè òèæí³ êóðñ ïîâòîðèòè.

Â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ ðåêîìåíäóºòüñÿ òàêîæ «Äåêàìåâ³ò»,
ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ³ç äâîõ ïîë³â³òàì³ííèõ òàáëåòîê-äðàæå, ùî
âæèâàþòüñÿ îäíî÷àñíî ïî 2 øò. ïðîòÿãîì 10 äí³â. Ï³ñëÿ öüîãî â
îñòàíí³é ïåð³îä ïðèéìàþòü ïî 1 äðàæå êîæíîãî âèäó.

Âèêîðèñòàííÿ ïîë³â³òàì³ííèõ êîìïëåêñ³â äîö³ëüí³øå, í³æ
ðîçä³ëüíèé ïðèéîì â³òàì³í³â, òîìó ùî á³îëîã³÷íà ä³ÿ â³òàì³í³â
ïî÷èíàºòüñÿ çàâäÿêè ì³æâ³òàì³ííèì çâ’ÿçêàì. Àëå öå íå âèêëþ-
÷àº ðîçä³ëüíèé ïðèéîì â³òàì³í³â.

Ó õàð÷óâàíí³ ñïîðòñìåí³â âåëèêó ðîëü â³ä³ãðàþòü ì³íåðàëüí³
ñîë³, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü â óñ³õ âèäàõ îáì³íó ðå÷îâèí. ²ç íèõ äëÿ
íîðìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ îðãàí³çìó íàéá³ëüø âàæëèâ³
êàëüö³é, ôîñôîð, íàòð³é, êàë³é, çàë³çî.

Êàëüö³é â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü â æèòòºä³ÿëüíîñò³ îðãàí³ç-
ìó. ²îíè êàëüö³þ íåîáõ³äí³ äëÿ çä³éñíåííÿ ïðîöåñó ïåðåäà÷³ íå-
ðâîâèõ ³ìïóëüñ³â, äëÿ ñêîðî÷åííÿ ñêåëåòíèõ ³ ãëàäêèõ ì’ÿç³â
íîðìàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ì’ÿç³â ñåðöÿ, äëÿ ôîðìóâàííÿ ê³ñòêîâî¿
òêàíèíè ³ çãîðòàííÿ êðîâ³. Äîáîâà ïîòðåáà ñïîðòñìåí³â ó êàëüö³¿
â ñåðåäíüîìó ñêëàäàº 1200-1900 ìã.
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Îñíîâíèìè äæåðåëàìè éîãî º ìîëîêî, ñèð, áðèíçà, ñìåòàíà,
êåô³ð, ÿéöÿ, ³êðà.

Ôîñôîð, ÿê ³ êàëüö³é, âõîäèòü äî ñêëàäó ê³ñòêîâî¿ òêàíèíè
³ áåðå àêòèâíó ó÷àñòü â îáì³í³ ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí, æèð³â ³
âóãëåâîä³â, ó á³îëîã³÷íèõ ïðîöåñàõ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ ïðàöþþ-
÷èõ ì’ÿç³â, òà ôåðìåíòíà ä³ÿëüíîñò³. Ôîñôîð âõîäèòü ó ñêëàä
ÿäåð êë³òèí á³ëê³â ³ ë³ï³ä³â. Ïîòðåáà ó ôîñôîð³ â ñïîðòñìåí³â
1500-2500 ìã. Íàéá³ëüø îïòèìàëüíèì ñï³ââ³äíîøåííÿì ì³æ
êàëüö³ºì ³ ôîñôîðîì º 1:1,5. Ôîñôîð ó âåëèêèõ ê³ëüêîñòÿõ
ì³ñòèòüñÿ ó ðèá³, ïå÷³íö³, ÿéöåâîìó æîâòêó, ³êð³, á³ëèõ ñóøåíèõ
ãðèáàõ, ãîëëàíäñüêîìó ñèð³.

Êàë³é áåðå ó÷àñòü â ïðîöåñàõ ïðîâåäåííÿ íåðâîâèõ ³ìïóëüñ³â
³ ïåðåäà÷³ ¿õ íà îðãàíè, ï³äñèëþº âèâåäåííÿ ð³äèíè á îðãàí³çìó.
Äîáîâà ïîòðåáà â êàë³¿ ñêëàäàº 2-3 ã. Êàë³é ì³ñòèòüñÿ â õàð÷îâèõ
ïðîäóêòàõ ÿê ðîñëèííîãî, òàê ³ òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ. Îñîá-
ëèâî áàãàòî éîãî â ³çþì³ êóðàç³, ÷îðíîñëèâ³, áîáîâèõ ïðîäóêòàõ.

Íàòð³é â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü ó ïðîöåñ³ âíóòð³êë³òèííîãî ³
ì³æêë³òèííîãî îáì³íó. Ëþäèíà îòðèìóº íàòð³é ãîëîâíèì ÷èíîì
³ç ñ³ëëþ. Äîáîâà ïîòðåáà â íüîìó — 20-55 ã.

Çàë³çî º âàæëèâîþ ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ îðãàí³çìó ëþäèíè,
âõîäèòü äî ñêëàäó ãåìîãëîá³íó, ñòèìóëþº ôóíêö³þ êðîâîòâîð-
íèõ îðãàí³â. Ïðè éîãî íåäîñòà÷³ ðîçâèâàºòüñÿ àíåì³ÿ, ïîðóøóþ-
òüñÿ îêèñëþâàëüí³ ôåðìåíòàòèâí³ ïðîöåñè, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç âèêî-
ðèñòàííÿì êèñíþ. Äîáîâà ïîòðåáà â çàë³ç³ äëÿ ñïîðòñìåí³â — 25-
35 ìã. Íèì áàãàò³ ïå÷³íêà, íèðêè, ³êðà, áîáîâ³, â³âñÿí³ ïëàñò³âö³,
ïåðñèêè, ÿáëóêà.

Ì³íåðàëüíèé ñêëàä ¿æ³ ñïîðòñìåí³â ïðåäñòàâëÿº âåëèêèé
³íòåðåñ ³ç òî÷êè çîðó çàáåçïå÷åííÿ êèñëîòíî-ëóæíî¿ ð³âíîâàãè â
îðãàí³çì³, ÿêà ìàº âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ ï³äòðèìêè êîíñòàíòè
âíóòð³øíüî¿ ì³æêë³òèííî¿ ³ ì³æòêàíåâî¿ ñôåðè, äëÿ íîðìàëüíîãî
ïðîò³êàííÿ âñ³õ æèòòºâèõ ïðîöåñ³â. Êèñëî-ëóæíà ð³âíîâàãà îáó-
ìîâëþºòüñÿ âì³ñòîì ó òêàíèíàõ ³ êë³òèííèõ ð³äèíàõ ì³íåðàëü-
íèõ åëåìåíò³â êèñëîãî ³ ëóæíîãî õàðàêòåðó, äæåðåëàìè êèñëèõ
ðàäèêàë³â (ôîñôîðó, õëîðó, ñ³ðêè) º ì’ÿñî, ðèáà, ÿéöÿ, ñèð, ñàëî,
çåðíîâ³ ïðîäóêòè, à ëóæíèõ (êàëüö³þ, ìàãí³þ, íàòð³þ, êàë³þ, çà-
ë³çà) — ìîëîêî, îâî÷³, ôðóêòè.

Äîâåäåíî, ùî ïðè çàíÿòòÿõ ñïîðòîì ïðîõîäèòü çíèæåííÿ
ðåçåðâíî¿ ëóæíîñò³ êðîâ³, ïîì³òí³ çíà÷í³ çì³íè â õ³ì³÷íîìó ñêëàä³
ì’ÿç³â. Ïðè ³íòåíñèâíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ ó êðîâ³ íàêî-
ïè÷óþòüñÿ êèñë³ ñïîëóêè, à äëÿ óòâîðåííÿ ó áóôåðí³é ñèñòåì³
íåîáõ³äíî¿ ê³ëüêîñò³ ëóæíèõ çàïàñ³â ïîòð³áíà ¿æà, áàãàòà öèìè
îñíîâàìè, òîáòî îâî÷³, ôðóêòè, ìîëîêî.

Íà òðåíóâàííÿõ ³ çìàãàííÿõ ïðè âåëèê³é ï³òëèâîñò³ íå ïî-
òð³áíî äóæå ñèëüíî îáìåæóâàòè ñåáå ó âîä³ äëÿ çàïîá³ãàííÿ çãó-
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ùåííÿ êðîâ³ ³ ï³äâèùåííÿ ¿¿ â’ÿçêîñò³. Àëå ³ íå ïîòð³áíî äóæå
÷àñòî ³ áàãàòî ïèòè.

Ùîá ïîñëàáèòè ñïðàãó, ïîòð³áíî ïðîïîë³ñêóâàòè ðîò âîäîþ,
ïèòè ìàëåíüêèìè êîâòêàìè, çàòðèìóþ÷è âîäó ó ðîò³, ï³äêèñ-
ëþþ÷è ¿¿ ëèìîíîì, ñìîêòàòè êèñë³ öóêåðêè òîùî. Íàéêðàùå çìåí-
øóº ñïðàãó ïðîõîëîäíà ãàçîâàíà ÷è ì³íåðàëüíà âîäà.

Ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü äîáðå çìåíøóº ñïðàãó ÷àé,
îñîáëèâî çåëåíèé. Ãàðÿ÷à ð³äèíà ä³º íà ðåöåïòîðè ó ðîò³ ³ ãîðë³.
×àé ì³ñòèòü äóáèëüí³ ðå÷îâèíè, ÿê³ âïëèâàþòü íà ñëèçîâó îáî-
ëîíêó, çìåíøóþ÷è ñïðàãó.

Ïðîòÿãîì äíÿ ïèòè âîäó àáî ÷àé ïîòð³áíî íåâåëèêèìè ïîð-
ö³ÿìè. Íåâïîðÿäêîâàíå ³ ó âåëèêèõ ê³ëüêîñòÿõ âæèâàííÿ ð³äèíè
âåäå äî ïåðåíàâàíòàæåííÿ îðãàí³çìó, çá³ëüøóº ï³òëèâ³ñòü, óò-
ðóäíþº ðîáîòó ñåðöÿ, çíèæóº ïðàöåçäàòí³ñòü ³ âèòðèâàë³ñòü. Âå-
ëèêà ê³ëüê³ñòü âîäè, âæèòà çà îäèí ðàç, ïåðåïîâíþº íà äåÿêèé
÷àñ êðîâ’ÿíå ðóñëî ³ çìåíøóº îñìîòè÷íèé òèñê. Ï³ñëÿ íàïðóæå-
íèõ òðåíóâàíü òà ³ãîð, ÿê³ âèêëèêàþòü çíà÷í³ âòðàòè îðãàí³çìîì
âîäè, â³äíîâëþâàòè ¿¿ ïîòð³áíî ïîñòóïîâî, âèêîðèñòîâóþ÷è äëÿ
öüîãî ð³äê³ ñòðàâè.

Âåëèêå çíà÷åííÿ ìàº ã³ã³ºíà õàð÷óâàííÿ. Ñí³äàíîê ïîâè-
íåí ñêëàäàòè 30-35% äîáîâî¿ åíåðãåòè÷íî¿ ö³ííîñò³ ðàö³îíó, îá³ä
— 45%, âå÷åðÿ — 20-25%. Íàéá³ëüø ðàö³îíàëüíèì º ÷îòèðèðàçî-
âå õàð÷óâàííÿ; ïåðøèé ñí³äàíîê — 25% äîáîâîãî ðàö³îíó, äðó-
ãèé ñí³äàíîê — 15-20%, îá³ä — 30-35%, âå÷åðÿ — 20-25%. Ïðè
öüîìó ïðîì³æêè ó õàð÷óâàíí³ íå ïîâèíí³ ïåðåâèùóâàòè 4-5 ãî-
äèí, ùî âèêëþ÷àº â³ä÷óòòÿ ãîëîäó ³ çàáåçïå÷óº êðàùå ïåðåòðàâ-
ëåííÿ òà çàñâîºííÿ ¿æ³.

Ïåðåä ñàìèì òðåíóâàííÿì âæèâàòè ¿æó íåäîö³ëüíî, òîìó
ùî öå âåäå äî ïîãàíîãî ¿¿ ïåðåòðàâëåííÿ ³ çàñâîºííÿ. Íå ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ òàêîæ ïðèéìàòè ¿æó îäðàçó æ ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íà-
âàíòàæåííÿ, áî âîíà ïðèãí³÷óº ñåêðåö³þ çàëîç òðàâëåííÿ. ×åðåç
25-40 õâ. àïåòèò â³äíîâèòüñÿ ³ ñêëàäóòüñÿ íîðìàëüí³ ô³ç³îëîã³÷í³
óìîâè äëÿ âæèâàííÿ ¿æ³.

Ñí³äàòè ïîòð³áíî çà 1-1,5 ãîä. äî òðåíóâàííÿ ³ çà 3 ãîä. äî
çìàãàíü, âå÷åðÿòè çà 2-2,5 ãîä. äî ñíó. Ïðè 2-ðàçîâîìó òðåíó-
âàíí³ â äåíü äðóãå òðåíóâàííÿ ïîòð³áíî ïðèçíà÷èòè íå ðàí³øå,
í³æ ÷åðåç 2-2,5 ãîä. ï³ñëÿ îá³äó. Âàæëèâî, ùîá ó ïðîì³æêàõ ì³æ
¿äîþ ñïîðòñìåíè íå â³ä÷óâàëè ãîëîäó.

4. Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü

Ñïîðòèâíà ìåäèöèíà (ë³êàðñüêèé êîíòðîëü) ñòàíîâèòü ñêëà-
äîâó ÷àñòèíó ñèñòåìè îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè ³ ñïîðòó ³ ïîêëèêàíà âèçíà÷àòè ñòàí çäîðîâ’ÿ, ôóíêö³îíàëü-
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íèé ñòàí îðãàí³çìó ô³çêóëüòóðíèê³â òà ñïîðòñìåí³â, à òàêîæ
çä³éñíþâàòè ïðîô³ëàêòèêó, ä³àãíîñòèêó ³ ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü
òà ïîøêîäæåíü, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç çàíÿòòÿì ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì.
Ë³êàð íåñå ïåðñîíàëüíó â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà äîïóñê ñïîðòñìåíà
äî òðåíóâàíü ³ çìàãàíü çà ñòàíîì çäîðîâ’ÿ.

3àíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì ïîâèíí³ çä³éñíþ-
âàòèñü ³ç äîäåðæàííÿì ìåäè÷íèõ âèìîã, ÿê³ âñòàíîâëþþòüñÿ
Ì³í³ñòåðñòâîì îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè.

Ïîðÿä ³ç îáñòåæåííÿì ó ñò³íàõ êàá³íåòó ë³êàð ïîâèíåí ñïîñòå-
ð³ãàòè çà ñïîðòñìåíà â ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³
çìàãàíü, ùî äàº çìîãó âèâ÷èòè âïëèâ çîâí³øí³õ óìîâ íà éîãî ñòàí.

Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ ïðîâîäÿòüñÿ ç ìåòîþ
îçíàéîìëåííÿ ç óìîâàìè, îðãàí³çàö³ºþ òà ìåòîäèêîþ çàíÿòü:
1) âèâ÷åííÿ âïëèâó òðåíóâàííÿ ³ çìàãàííÿ íà îðãàí³çì; 2) âèç-
íà÷åííÿ ñòàíó çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ òðåíîâàíîñò³ ñïîðòñìåí³â;
3) âäîñêîíàëåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Ë³êàð ìîæå âíåñòè ïåâí³ êîðåêòèâè ó õàðàêòåð ô³çè÷íîãî
íàâàíòàæåííÿ, âèçíà÷èòè éîãî äîö³ëüí³ñòü ÿê äëÿ âñ³º¿ êîìàíäè,
òàê ³ äëÿ îêðåìèõ ãðàâö³â.

Ñïîñòåðåæåííÿ ë³êàðÿ äîïîìàãàþòü çàâ÷àñíî âèÿâèòè îçíà-
êè âòîìè, ïåðåíàïðóæåííÿ ³ çàïîá³ãòè ¿õ íåãàòèâíèì íàñë³äêàì.

Ðàçîì ç òðåíåðîì ë³êàð ïîâèíåí ñèñòåìàòè÷íî àíàë³çóâàòè
äîö³ëüí³ñòü îáðàíèõ ìåòîä³â òðåíóâàíü, îáãîâîðþâàòè ðåçóëüòà-
òè îêðåìèõ çàíÿòü ³ ï³äñóìêè òðåíóâàííÿ çà ïåâíèé ïåð³îä ÷àñó
(ìåçîöèêë, åòàï, ïåð³îä òîùî).

Êîíñóëüòàö³ÿ ë³êàðÿ ïîâèííà òàêîæ ïåðåäáà÷àòè çàõîäè äëÿ
íàéøâèäøîãî â³äíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ (ï³ñëÿ õâîðîáè, ïåðå-
òðåíóâàííÿ ÷è ïåðåíàïðóæåííÿ). Îòæå, íåîáõ³äí³ñòü ïîâñÿêäåí-
íî¿ ñï³ëüíî¿ ðîáîòè ë³êàðÿ ³ ïåäàãîãà î÷åâèäíà.

Âàæëèâå ì³ñöå â ïðîöåñ³ ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ
ïîâèííà çàéìàòè ïðîô³ëàêòèêà òðàâìàòèçìó, ë³êóâàííÿ òðàâì,
ïîøêîäæåíü ³ çàõâîðþâàíü, îðãàí³çàö³ÿ õàð÷óâàííÿ ñïîðòñìåí³â.

Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ ïðîâîäÿòüñÿ ï³ä ÷àñ
åòàïíèõ êîìïëåêñíèõ, ïîòî÷íèõ òà îïåðàòèâíèõ ñïîñòåðåæåíü.

Â åòàïíèõ êîìïëåêñíèõ îáñòåæåííÿõ, â ÿêèõ ³ñíóº îö³íêà
êóìóëÿòèâíîãî òðåíóâàëüíîãî åôåêòó çà ïåâíèé ïåð³îä, áåðóòü
ó÷àñòü òðåíåðè, ìåäèêè ³ ïñèõîëîãè. Åòàïí³ îáñòåæåííÿ ñïîðò-
ñìåí³â ïðîâîäÿòüñÿ 3-4 ðàçè íà ð³ê. Âîíè äîçâîëÿþòü îö³íèòè,
ÿêîþ ì³ðîþ âèêîíàí³ çàâäàííÿ, ïîêëàäåí³ ïåðåä ñïîðòñìåíàìè
íà ïåâíèé ïåð³îä, ÿê âèêîðèñòàí³ çàñîáè òà ìåòîäè âïëèíóëè íà
ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõîâèõ çä³áíîñòåé, òåõí³êî-òàêòè÷í³ ïîêàçíè-
êè, ôóíêö³îíàëüíèé ³ ïñèõîëîã³÷íèé ñòàí îðãàí³çìó. Åòàïí³ îá-
ñòåæåííÿ ñïîðòñìåí³â êðàùå âñüîãî ïðîâîäèòè ï³ä ÷àñ íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â ï³ñëÿ äíÿ â³äïî÷èíêó.
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Ïîòî÷í³ îáñòåæåííÿ ïðîâîäÿòüñÿ çà òàêîþ ôîðìîþ:
− êîæåí äåíü â óìîâàõ òðåíóâàëüíîãî çáîðó ÷è ïåðåä òðåíó-

âàííÿì;
− êîæåí äåíü ðàíî ³ ââå÷åð³;
− íà ïî÷àòêó ³ â ê³íö³ îäíîãî ÷è äâîõ ì³êðîöèêë³â;
− íà íàñòóïíèé äåíü ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ, à ³íîä³ ³ íàñòóïí³ 1-2 äí³.

Îïåðàòèâí³ îáñòåæåííÿ ïåðåäáà÷àþòü îö³íêó øâèäêîãî òðå-
íóâàëüíîãî åôåêòó, òîáòî çì³í, ÿê³ ïðîõîäÿòü â îðãàí³çì³ ñïîðò-
ñìåí³â ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâ òà â íàéáëèæ÷èé ïåð³îä â³äíîâ-
ëåííÿ. Âèêîðèñòîâóþòüñÿ òàê³ ôîðìè îðãàí³çàö³¿ ë³êàðñüêî-ïå-
äàãîã³÷íèõ ñïîñòåðåæåíü ïðè îïåðàòèâíîìó îáñòåæåíí³:

− îáñòåæåííÿ áåçïîñåðåäíüî íà òðåíóâàëüíîìó çàíÿòò³ — ïðî-
òÿãîì âñüîãî çàíÿòòÿ, ï³ñëÿ âèêîíàííÿ îêðåìèõ âïðàâ ÷è
ï³ñëÿ ð³çêèõ ÷àñòèí çàíÿòü;

− îáñòåæåííÿ äî òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ³ ÷åðåç 20-80 õâ. ï³ñëÿ
íüîãî (â ñïîêî¿ ç âèêîðèñòàííÿì äîäàòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ);

− îáñòåæåííÿ â äåíü òðåíóâàííÿ ðàíêîì ³ ââå÷åð³. Äî òàêèõ
îáñòåæåíü çâåðòàþòüñÿ òîä³, êîëè ñïîðòñìåíè ïðîâîäÿòü ïî
2 òðåíóâàííÿ â äåíü.
Êð³ì åòàïíèõ êîìïëåêñíèõ, ïîòî÷íèõ òà îïåðàòèâíèõ îá-

ñòåæåíü, âñ³ ñïîðòñìåíè ïðîòÿãîì ðîêó ïîâèíí³ áóòè ï³ääàí³ äâîì
ãëèáîêèì ìåäè÷íèì îáñòåæåííÿì, îñíîâíîþ ìåòîþ ÿêèõ º îö³í-
êà ñòàíó ¿õ çäîðîâ’ÿ, ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñèñòåì îðãàí³çìó,
âèä³ëåííÿ íåîáõ³äíèõ ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ çàõîä³â ³ ò.ä.
Ãëèáîêå ìåäè÷íå îáñòåæåííÿ ïðîâîäèòüñÿ â ëàáîðàòîð³ÿõ, ë³êó-
âàëüíî-ô³çêóëüòóðíèõ äèñïàíñåðàõ.

Ïðè ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íîìó ñïîñòåðåæåíí³ âèêîðèñòîâóþ-
òüñÿ ð³çí³ ìåòîäè îáñòåæåííÿ. Àëå ³ñíóº ðÿä ìåòîä³â, ÿê³ íàé÷àñò³-
øå âèêîðèñòîâóþòüñÿ â ïðàêòèö³ çàâäÿêè ¿õí³é ïðîñòîò³, äîñòóï-
íîñò³ ³ äîñòàòí³é ³íôîðìàòèâíîñò³. Äî ¿õ ÷èñëà â³äíîñÿòü: 1) çá³ð
àíàìíåçó ³ â³çóàëüí³ ñïîñòåðåæåííÿ (îïèòóâàííÿ ïðî ñóá’ºêòèâí³
â³ä÷óòòÿ ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ³ ñïîñòåðåæåííÿ çà çîâí³-
øí³ìè îçíàêàìè âòîìè); 2) âèì³ðþâàííÿ ìàñè ò³ëà, àðòåð³àëüíîãî
òèñêó, âèçíà÷åííÿ ×ÑÑ, ÷àñòîòè äèõàííÿ, ÆªË òîùî. Ïîðÿä ³ç
öèì âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñêëàäí³ ³íñòðóìåíòàëüí³ ìåòîäè — åëåêò-
ðîêàðä³îãðàô³ÿ, ïîë³êàðä³îãðàô³ÿ, åëåêòðîì³îãðàô³ÿ, ì³îòîíîìåò-
ð³ÿ. Âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïñèõîëîã³÷í³ òà á³îëîã³÷í³ ìåòîäè (âèçíà-
÷åííÿ âì³ñòó ìîëî÷íî¿ êèñëîòè, íåîðãàí³÷íèõ ôîñôàò³â, ñå÷îâè-
íè). Âåëèêó ðîëü äëÿ ³íôîðìàö³¿ ï³ä ÷àñ íàâàíòàæåíü äàþòü ðà-
ä³îòåëåìåòðè÷í³ ìåòîäè, ÿê³ äîçâîëÿþòü ðåºñòðóâàòè ïîêàçíèêè
ä³ÿëüíîñò³ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì íà â³ääàë³.

Âàæëèâå ì³ñöå ïðè ïðîâåäåíí³ ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íîãî ñïîñòå-
ðåæåííÿ çàéìàþòü ð³çê³ ôóíêö³îíàëüí³ ñïðîáè, ñåðåä ÿêèõ îñîáëèâå
ì³ñöå çàéìàþòü ñïðîáè ç äîäàòêîâèì ³ ïîâòîðíèì íàâàíòàæåííÿì.
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Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ ìàþòü âåëèêå çíà÷åí-
íÿ ëèøå òîä³, êîëè îäíî÷àñíî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ìåòîäè, ÿê³
äîçâîëÿþòü âèçíà÷èòè çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó íå îäí³º¿, à
äåê³ëüêîõ ñèñòåì îðãàí³çìó, çì³í ó ì³æñèñòåìíèõ çâ’ÿçêàõ. Ìå-
äèêî-á³îëîã³÷í³ îáñòåæåííÿ, îñîáëèâî ïðè åòàïíèõ îáñòåæåííÿõ,
íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè ðàçîì ³ç ñïåö³àëüíèìè òåñòàìè. Êîìïëåêñí³
äàí³ äîçâîëÿþòü á³ëüø åôåêòèâíî ³ âñåá³÷íî îõàðàêòåðèçóâàòè
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ñïîðòñìåí³â. Ë³êàðñüêèé êîíòðîëü º îáî-
â’ÿçêîâèì äëÿ âñ³õ. Ïðè öüîìó íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ìåäèêî-
á³îëîã³÷íèé àñïåêò ó ä³àãíîñòèö³ þíèõ ñïîðòñìåí³â, òîìó ùî â³í
ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ìàº ÿñêðàâî âèðàæåíèé õàðàêòåð. Ìîðôî-
ôóíêö³îíàëüí³ ïîêàçíèêè ñïîðòñìåí³â çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæàòü
â³ä ¿õ âèñîêîãî çðîñòó — îäíîãî ³ç îñíîâíèõ êðèòåð³¿â â³äáîðó òà
íåîáõ³äíî¿ óìîâè äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè. Ïîêàçíèêè êðîâîîá³ãó,
çîâí³øíüîãî äèõàííÿ ³ ãàçîîáì³í ó âèñîêîðîñëèõ þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â-ãðàâö³â ìàþòü ñïåöèô³÷í³ îñîáëèâîñò³. Öå ïîòð³áíî âðà-
õîâóâàòè ïðè ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðåæåííÿõ ³ îáñòåæåí-
íÿõ, à òàêîæ ó ïðîöåñ³ îðãàí³çàö³¿ òà ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðå-
íóâàëüíèõ çàíÿòü ³ ó÷àñò³ â çìàãàííÿõ.

5. Ðåæèì, îñîáèñòà ã³ã³ºíà òà ñàìîêîíòðîëü

Îäí³ºþ ³ç íàéâàæëèâ³øèõ óìîâ, ùî çàáåçïå÷óº íàâ÷àëüíî-
âèõîâíèé ³ îçäîðîâ÷èé åôåêò çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì
º äîòðèìàííÿ ðàö³îíàëüíîãî ðåæèìó òà ïðàâèëüíîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
Ã³ã³ºí³÷íèé ðåæèì-ðåãóëÿòîð óñ³õ âàæëèâèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó
þíîãî ñïîðòñìåíà. Â³í ïîâèíåí ïåðåäáà÷àòè ïðàâèëüíå ÷åðãóâàí-
íÿ ïåðåõîäó â³ä îäíîãî ñòàíó äî ³íøîãî; â³ä ñíó äî áàäüîðîñò³, â³ä
íàâ÷àííÿ äî â³äïî÷èíêó, â³ä â³äïî÷èíêó äî çàíÿòü ô³çêóëüòóðîþ ³
ñïîðòîì, â³ä òðåíóâàííÿ äî â³äíîâëåííÿ ñèë.

Ïðè ñêëàäàíí³ ðîçïîðÿäêó äíÿ ñïîðòñìåíó íåîáõ³äíî:
− ðîçïîä³ëèòè ð³çí³ âèäè ä³ÿëüíîñò³ ïðîòÿãîì äíÿ (íàâ÷àííÿ,

ïðàöÿ, â³äïî÷èíîê, êóëüòóðí³ çàõîäè òîùî);
− âñòàíîâèòè ç óðàõóâàííÿì ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ òà âêàç³-

âîê òðåíåðà ê³ëüê³ñòü òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ ¿õ òðèâàë³ñòü;
− â³äïðàöþâàòè ðåæèì õàð÷óâàííÿ;
− ïåðåäáà÷èòè çàõîäè ç îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè òà çàãàðòóâàííÿ;
− âêëþ÷èòè â³äíîâí³ çàõîäè, àêòèâíèé â³äïî÷èíîê.

Îð³ºíòîâíèé ðåæèì äíÿ äëÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â ïðî³ëþñòðî-
âàíî â òàáëèö³ 14.9.

Â êîæíîìó îêðåìîìó âèïàäêó ðåæèì äíÿ ïîâèíåí ðîçðîá-
ëÿòèñÿ ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé þíîãî ñïîðò-
ñìåíà, éîãî íàâ÷àëüíî-ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïîáóòîâèõ óìîâ



324

òîùî. Âîäíî÷àñ â³í ïîâèíåí âêëþ÷àòè ó ñåáå îñíîâí³ ã³ã³ºí³÷í³
âèìîãè: ðàö³îíàëüíå ÷åðãóâàííÿ ð³çíèê âèä³â ä³ÿëüíîñò³; ïîâíî-
ö³ííèé ³ äîñòàòí³é äëÿ â³äïî÷èíêó ñîí; ðåãóëÿðíå ³ çáàëàíñîâàíå
õàð÷óâàííÿ; ñóâîðå äîòðèìàííÿ ïðàâèë îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè òà â³äìî-
âà â³ä øê³äëèâèõ çâè÷îê.

Ñïîðòñìåíè ïîâèíí³ äîáðå âèñèïàòèñü. Ç ö³ºþ ìåòîþ ïåðåä
ñíîì ïîòð³áíî íå âæèâàòè ñèëüíîãî ÷àþ ÷è êàâè, âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³
âîäè. Ïåðåä ñíîì ðåêîìåíäóºòüñÿ ïðîãóëÿòèñü, ïðèéíÿòè çàãàëüíó

Підйом...................................................................................7.30 
Зарядка, водні процедури, туалет............... 7.35 – 8.00 
Сніданок ................................................................ 8.00 – 8.30 
Дорога до місця занять ................................... 8.30 – 9.00 
Заняття ................................................................9.00 – 14.30 
Повернення до дому.................................... 14.30 – 15.00 
Обід .................................................................... 15.00 – 15.45 
Самопідготовка.............................................. 15.45 – 17.45 
Підготовка до тренування......................... 17.45 – 18.30 
Тренування...................................................... 18.30 – 20.30 
Прогулянка...................................................... 20.30 – 21.00 
Вечеря ............................................................... 21.00 – 21.30 
Вільний час ..................................................... 21.30 – 23.00 
Вечірня прогулянка ..................................... 23.00 – 23.30 
Туалет і підготовка до сну ........................................ 23.30 
Сон....................................................................................... 23.30 

 
Підйом...................................................................................7.30 
Зарядка, водні процедури, туалет............... 7.35 – 8.30 
Сніданок ................................................................ 8.30 – 9.00 
Теоретичне заняття .......................................9.00 – 10.30 
Ранкове тренування..................................... 10.30 – 12.00 
Купання, прогулянка тощо....................... 12.00 – 13.30 
Обід .................................................................... 13.30 – 14.15 
Післяобідній відпочинок ........................... 14.15 – 16.15 
Підвечірок........................................................ 16.15 – 16.30 
Відпочинок ...................................................... 16.30 – 17.00 
Тренування...................................................... 17.00 – 19.00 
Вільний час ..................................................... 19.00 – 19.30 
Вечеря ............................................................... 19.30 – 20.00 
Вільний час ..................................................... 20.00 – 21.30 
Вечірня прогулянка ..................................... 21.30 – 22.00 
Туалет і підготовка до сну ....................... 22.30 – 23.30 
Сон....................................................................................... 23.30 

 

Òàáë. 14.9
Îð³ºíòîâíèé ðåæèì äíÿ ñïîðòñìåíà,
ÿêèé ïîºäíóº òðåíóâàííÿ ç íàâ÷àííÿì

Ðåæèì äëÿ ñïîðòñìåíà íà ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèõ çáîðàõ:
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âàííó àáî ïîìèòèñü ï³ä äóøåì, ïðîâ³òðèòè ê³ìíàòó. Íå ïîòð³áíî
ëÿãàòè ñïàòè îäðàçó æ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåí-
íÿ. Íå ìîæíà ÷èòàòè ó ë³æêó. Íàéá³ëüø ïðàâèëüíå ïîëîæåííÿ
ò³ëà ï³ä ÷àñ ñíó — íà ïðàâîìó áîö³. Îïòèìàëüíà òðèâàë³ñòü ñíó
á³ëÿ 8-9 ãîä. Ïðîêèíóâøèñü, ïîòð³áíî âèêîíàòè ðàíêîâó çàðÿäêó
(áàæàíî íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³), ïîò³ì îáëèòèñÿ âîäîþ ³ äîáðå ðîç-
òåðòèñÿ ðóøíèêîì.

Îñîáèñòà ã³ã³ºíà íåìîæëèâà áåç äîãëÿäó çà çóáàìè, ¿õ ïî-
òð³áíî ÷èñòèòè ðàíêîì ³ ââå÷åð³. Äëÿ çáåðåæåííÿ çóá³â, çóáíî¿
åìàë³, ÿêà îõîðîíÿº çóáè â³ä ðóéíóâàííÿ, íåîáõ³äíî ÷èñòèòè ¿õ
ïî âåðòèêàë³, çàïîá³ãàòè ð³çê³é çì³í³ ãàðÿ÷î¿ ³ õîëîäíî¿ ¿æ³ òà
âîäè, íå ãðèçòè çóáàìè ãîð³õè. Äëÿ çì³öíåííÿ ÿñåí ðåêîìåí-
äóºòüñÿ âæèâàòè á³ëüøå ñâ³æèõ îâî÷³â, ôðóêò³â, öèáóë³, ÷àñíèêó,
ð³äêî ïîëîñêàòè ðîò ðîç÷èíîì ñîë³. Ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè ³ ñâîº-
÷àñíîãî âèÿâëåííÿ çàõâîðþâàííÿ ïîòð³áíî 2-3 ðàçè íà ð³ê çâåð-
òàòèñü äî çóáíîãî ë³êàðÿ.

Íåîáõ³äíî âåëèêó óâàãó ïðèä³ëÿòè øê³ð³. Ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ
ïîòð³áíî ïîìèòèñü òåïëîþ âîäîþ ç ìèëîì, ïîò³ì íàñóõî âèòåðòèñÿ.

Íåîáõ³äíî ñòåæèòè çà ã³ã³ºíîþ ñïîðòèâíîãî îäÿãó òà âçóòòÿ.
Âîíè ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè ã³ã³ºí³÷íèì òà ñïîðòèâíî-òåõí³÷íèì
âèìîãàì, çàáåçïå÷óâàòè ï³ä ÷àñ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³
ó÷àñò³ â çìàãàííÿõ çàõèñò â³ä òðàâìàòè÷íèõ ïîøêîäæåíü, ï³äòðè-
ìóâàòè òåïëîâó ð³âíîâàãó îðãàí³çìó ï³ä ÷àñ ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü. Ñïîðòèâíà ôîðìà (òðóñè, ìàéêà, øêàðïåòêè, êîñòþì, êåäè)
ïîâèííà áóòè çàâæäè ÷èñòîþ ³ ñóõîþ. Îñîáëèâà óâàãó äî íîñê³â
³ âçóòòÿ. Ñïîðòèâíå âçóòòÿ ïîâèííî äîáðå îáëÿãàòè ñòîïó, ïðî-
ïóñêàòè ïîâ³òðÿ, âáèðàòè ï³ò ³ áóòè åëàñòè÷íèì òà ì’ÿêèì. Â
óìîâàõ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â ñïîðòñìåíó ïîòð³áíî ìàòè:
2-3 ïàðè øêàðïåòîê, òðóñ³â, ìàéîê. Ñïîðòñìåí çîáîâ’ÿçàíèé íå
äîïóñêàòè óòâîðåííÿ ìîçîë³â, ïîòåðòîñòåé íà íîãàõ ³ ñâîº÷àñíî
¿õ ïîïåðåäæóâàòè.

Ñàìîêîíòðîëü òà ðåæèì ñïîðòñìåíà:
Ïðàâèëüíî îðãàí³çóâàòè ñâî¿ ñïîðòèâí³ çàíÿòòÿ, ïîçáóòèñÿ

âàä ó ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ, çàïîá³ãàòè ïåðåòðåíóâàííþ ñïîðòñìå-
íîâ³ äîïîìàãàº ñèñòåìàòè÷íèé ñàìîêîíòðîëü, ùî ïîëÿãàº â ñïî-
ñòåðåæåíí³ çà ñòàíîì âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ, ô³çè÷íèì ðîçâèòêîì,
âïëèâîì çàíÿòü ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè íà îðãàí³çì, ó ñóâîðîìó
äîäåðæàíí³ ïðàâèë îñîáèñòî¿ òà çàãàëüíî¿ ã³ã³ºíè, çàãàðòóâàííÿ.

Ñàìîêîíòðîëü, ùî º ö³ííèì ïîâñÿêäåííèì äîïîâíåííÿì
ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ, ñë³ä çä³éñíþâàòè ó ñòàí³ ñïî-
êîþ ³ îäðàçó æ ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü òà çìàãàíü.

Íàñë³äêè ñàìîêîíòðîëþ çàïèñóþòü äî ñïåö³àëüíîãî ùîäåí-
íèêà ùîäíÿ (òàáë. 14.10).
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Ïðè çàïîâíåíí³ ùîäåííèêà ñàìîêîíòðîëþ âêàçóºòüñÿ ð³ê,
ì³ñÿöü, ÷èñëî, ÷àñ ñïîñòåðåæåíü. Çàíîòîâóþòü ïîêàçíèêè ñàìî-
êîíòðîëþ â îäí³ ³ ò³ æ ñàì³ ãîäèíè âðàíö³, îäðàçó æ ï³ñëÿ ñíó,
ïåðåä ïî÷àòêîì ³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ çàíÿòòÿ, ïåðåä ñíîì, à íàñòóï-

Вимір 
№ 
з/п 

Показники вран-
ці 

перед 
трену-
ванням 

одразу 
після 
сну 

ранком 
наступ-
ного дня 

1. Час виміру (година, хвилина     
2. Настрій     
3. Самопочуття     
4. Ступінь втоми: 

– велика 
– середня 
– незначна 

    

5. Больові відчуття     
6. Сон: 

– тривалість 
– повноцінність 

    

7. Апетит     
8. Працездатність     
9. Стан шлунково-кишечного 

тракту 
    

10. Бажання тренуватись     
11. Порушення загальної гігієни     
12. Маса тіла     
13. ЧСС (пульс за 1 хв.) 

– сидячи 
– лежачи 

    

14. Наповнення пульсу     
15. Ритм пульсу     
16. Частота дихання за 1 хв.     
17. Температура тіла     
18. Життєва ємність легень     
19. Потовиділення     
20. Динамометрія: 

– правої кисті 
– лівої кисті 
– станова 

    

21. Короткий запис змісту занять     
22. Спортивні показники     
23. Відхилення в навчально-

тренувальному режимі 
    

 

Òàáë. 14.10
Ùîäåííèê ñàìîêîíòðîëþ þíîãî ñïîðòñìåíà
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íîãî äíÿ — âðàíö³ ³ â ãîäèíè, â³äïîâ³äí³ ïî÷àòêîâ³ òðåíóâàííÿ,
ïðîâåäåíîãî íàïåðåäîäí³. Ñàìîïî÷óòòÿ, ÷àñòîòó ïóëüñó, äèõàííÿ
ñë³ä âèðàõîâóâàòè ï³ä ÷àñ çàíÿòü, ï³ñëÿ íàéá³ëüø íàïðóæåíîãî
íàâàíòàæåííÿ. Çàóâàæåííÿ, âèì³ðþâàííÿ ñèëè êèñò³, æèòòºâî¿
ºìêîñò³ ëåãåí³â çä³éñíþþòü äî ³ ï³ñëÿ òðåíóâàíü.

Ó ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ ñïîðòñìåí ðàç íà òèæäåíü ìàº ïîêà-
çóâàòè ùîäåííèê ë³êàðåâ³ ³ òðåíåðîâ³. Íà îñíîâ³ ïîð³âíÿëüíîãî
àíàë³çó ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê ïðî âïëèâ çàíÿòü íà îðãàí³çì
ñïîðòñìåíà, ïðî òå, ÷è ïðàâèëüíî ïîáóäîâàíèé íàâ÷àëüíî-òðå-
íóâàëüíèé ïðîöåñ, ³ äàâàòè â³äïîâ³äí³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî éîãî
óäîñêîíàëåííÿ.

Îñîáëèâî âåëèêå çíà÷åííÿ ìàâ ñàìîêîíòðîëü ó ïåð³îä ï³äãî-
òîâêè äî ãîëîâíèõ çìàãàíü. Â³í äîïîìàãàº äîñÿãíåííþ ³ ÿêíàé-
äîâøîìó çáåð³ãàííþ ñïîðòèâíî¿ ôîðìè.

Ñàìîêîíòðîëü âêëþ÷àº äâà ðîçä³ëè:
1. Âèâ÷åííÿ ³ îáë³ê ñóá’ºêòèâíèõ ïîêàçíèê³â (íàñòð³é, ñàìî-

ïî÷óòòÿ, ñîí, àïåòèò, áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ, ïðàöåçäàòí³ñòü, áàæàííÿ
òðåíóâàòèñÿ òà ³í.).

2. Îáë³ê îá’ºêòèâíèõ ïîêàçíèê³â (ìàñà ò³ëà, ×ÑÑ, äèõàííÿ,
ñï³ðîìåòð³ÿ, ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ).

Ñóá’ºêòèâí³ ïîêàçíèêè ñàìîêîíòðîëþ

Íàñòð³é â³ä³ãðàº âåëèêó ðîëü â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó
ïðîöåñ³, ïðî öåé ïîêàçíèê, çàçíà÷àþòü: íàñòð³é — äîáðèé, çàäîâ³-
ëüíèé ÷è ïîãàíèé.

Ñàìîïî÷óòòÿ — öå â³äîáðàæåííÿ ä³ÿëüíîñò³ âñüîãî îðãàí³ç-
ìó ³ íàñàìïåðåä öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Îçíàêàìè äîáðî-
ãî ñàìîïî÷óòòÿ º â³äñóòí³ñòü õâîðîáëèâèõ â³ä÷óòò³â, æèòòº-
ðàä³ñí³ñòü, áàäüîð³ñòü, íîðìàëüíà ïðàöåçäàòí³ñòü. Ó ùîäåííèêó
éîãî òàê ñàìî îö³íþþòü íîòàòêàìè: äîáðå, çàäîâ³ëüíå ÷è ïîãàíå,
çàçíà÷àþ÷è, ùî ñàìå íåïîêî¿òü — á³ëü, êâîë³ñòü, çàïàìîðî÷åííÿ,
ñåðöåáèòòÿ òîùî.

Ñîí — îäèí â íàéâàæëèâ³øèõ ÷èííèê³â ïðàâèëüíî¿ æèòòº-
ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó. Â³í ìàº íàñòóïàòè øâèäêî, ïðîõîäèòè áåç
âàæêèõ ñíîâèä³íü. Çäîðîâà ëþäèíà, ïðîêèíóâøèñü âðàíö³, â³ä÷ó-
âàº áàäüîð³ñòü, ñâ³æ³ñòü. Áåçñîííÿ, íàäì³ðíà ñîíëèâ³ñòü àáî íå-
ì³öíèé ñîí, â³ä÷óòòÿ êâîëîñò³ ï³ñëÿ ïðîáóäæåííÿ º îçíàêàìè
â³äõèëåíü ó ñòàí³ îðãàí³çìó. Çîêðåìà, ïåðøèì ñèìïòîìîì ïåðå-
âòîìè ó ïåð³îä òðåíóâàííÿ ñë³ä ââàæàòè áåçñîííÿ àáî ï³äâèùåíó
ñîíëèâ³ñòü, à òàêîæ ïîÿâó ïåâíèõ ñíîâèä³íü.

Âàæëèâî çâåðíóòè óâàãó ñïîðòñìåí³â íà òå, ùî ñîí í³÷èì
çàì³íèòè íå ìîæíà. Â³í ìàº òðèâàòè 8-9 ãîäèí, à äëÿ ä³òåé òà
ï³äë³òê³â 9-10 ãîäèí. Ï³ñëÿ âåëèêèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü òðè-
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âàë³ñòü ñíó çá³ëüøóþòü íà 1-2 ãîä. Íàéñïðèÿòëèâ³øèé ÷àñ äëÿ
ñíó — â³ä 23-¿ äî 7-8 ãîäèíè ðàíêó.

Åôåêòèâí³ñòü ñíó çàëåæèòü â³ä äîäåðæàííÿ íèçêè ã³ã³ºí³÷íèõ
âèìîã: âå÷åðÿþòü çà 2-3 ãîäèíè ïåðåä ñíîì, êîðèñí³ é âå÷³ðí³
ïðîãóëÿíêè ïðîòÿãîì 20-30 õâèëèí. Ñïàòè ñë³ä ó äîáðå ïðî-
â³òðåí³é ê³ìíàò³. Ó ùîäåííèêó ñàìîêîíòðîëþ ñîí îö³íþþòü íî-
òàòêàìè: õîðîøèé, çàäîâ³ëüíèé, íåçàäîâ³ëüíèé.

Àïåòèò. Çäîðîâà ëþäèíà ìàº äîáðèé àïåòèò. Íîðìàëüíî
ïðîâåäåí³ òðåíóâàííÿ àáî ó÷àñòü ó çìàãàíí³ ñïðèÿþòü éîãî ï³äâè-
ùåííþ. Íåïðàâèëüí³ çàíÿòòÿ, çàíàäòî âåëèê³ ô³çè÷í³ íàâàíòà-
æåííÿ, ïåðåòðåíóâàííÿ ìîæóòü çóìîâèòè ïîã³ðøåííÿ àáî é âòðàòó
àïåòèòó. Ó òàêîìó ðàç³ ðåêîìåíäóºòüñÿ çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ.
Íîòàòêè â ùîäåííèêó ïðî àïåòèò: äîáðèé, çàäîâ³ëüíèé, ï³äâè-
ùåíèé, ïîãàíèé.

Òðàâëåííÿ ³ àïåòèò âçàºìîïîâ’ÿçàí³. Ðîçëàä òðàâëåííÿ íàâ³òü
ïðè â³äñóòíîñò³ çàõâîðþâàííÿ ÷àñîì äåòåðì³íóº âòðàòó àïåòèòó ³
ï³äâèùåííÿ â³ä÷óòòÿ ñïðàãè. Ó çäîðîâî¿ ëþäèíè öå ìîæå áóòè
îäíèì ç ïîêàçíèê³â íåäîñòàòíüîãî â³äíîâëåííÿ, ïåðåâòîìè. Íî-
òàòêè â ùîäåííèêó: íîðìàëüíå âèïîðîæíåííÿ, çàïîð, ïîíîñ,
â³äðèæêà.

Ñïîðòèâíà ïðàöåçäàòí³ñòü çàëåæèòü â³ä íèçêè ïðè÷èí çà-
ãàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó, íàñòðîþ, ñòóïåíÿ âòîìè, íàâàíòàæåí-
íÿ, îáñÿãó ðîáîòè, âèêîíàíî¿ ïåðåä öèì ó ðåæèì³ äíÿ øêîëè. Ó
ùîäåííèêó ¿¿ îö³íþþòü òàêèìè íîòàòêàìè: ï³äâèùåíà, äîáðà,
çàäîâ³ëüíà, çíèæåíà.

Áàæàííÿ ï³äâèùóâàòè ñïîðòèâíó ìàéñòåðí³ñòü âåëèêîþ
ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä îñîáèñòî¿ çàö³êàâëåíîñò³ þíîãî ñïîðòñìåíà â
äîñÿãíåíí³ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â â³ä êâàë³ô³êàö³¿ ³ ïåäàãîã³÷íîãî
äîñâ³äó «ó÷èòåëÿ-òðåíåðà», åìîö³éíî¿ íàñè÷åíîñò³ çàíÿòü. Íóäí³
îäíîòèïí³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ íå äàþòü çàäîâîëåí-
íÿ, à öå â ñâîþ ÷åðãó ñïðèÿº íàñòàííþ âòîìè. Ó ùîäåííèêó
çàíîòîâóþòü: âåëèêå áàæàííÿ òðåíóâàòèñÿ; òðåíóâàâñÿ ç çàäîâî-
ëåííÿì, íå áóëî áàæàííÿ, ïðèìóøóâàâ ñåáå òðåíóâàòèñÿ.

Îá’ºêòèâí³ ïîêàçíèêè ñàìîêîíòðîëþ

Ìàñà ò³ëà. Ñïîñòåðåæåííÿ çà íåþ º íàéö³íí³øèì ïîêàçíè-
êîì ñàìîêîíòðîëþ. Ó çâè÷àéíèõ óìîâàõ ìàñà ò³ëà çì³íþºòüñÿ
çàëåæíî â³ä ñòàíó çäîðîâ’ÿ, õàð÷îâîãî ³ ïèòíîãî ðåæèìó, íàâàí-
òàæåííÿ â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ³ ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ, â³ä ïîðè ðîêó,
êë³ìàòó, ìåòåîðîëîã³÷íèõ óìîâ. Ïî÷àòê³âö³ òà ñïîðòñìåíè ï³ñëÿ
òðèâàëî¿ ïåðåðâè â òðåíóâàíí³ âòðà÷àþòü ó ìàñ³ á³ëüøå, í³æ ñïîðò-
ñìåíè, ÿê³ òðåíóþòüñÿ ñèñòåìàòè÷íî. Ç íàáóòòÿì òðåíîâàíîñò³
ìàñà ò³ëà ñòàº ñòàá³ëüíîþ ³ âòðàòà ¿¿ ïðîòÿãîì êîæíîãî òðåíóâàí-
íÿ ìàéæå îäíàêîâà. Âîíà çì³íþºòüñÿ ó ïåâíèõ ìåæàõ â çàëåæ-
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íîñò³ â³ä ìåòè çàíÿòòÿ, òèïó ì³êðîöèêëó, îáñÿãó òà ³íòåíñèâíîñò³
íàâàíòàæåííÿ. Ó ïî÷àòê³âö³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ê³ëüêà ïåð³îä³â çì³íè
ìàñè ò³ëà. Ïåðøèé ïåð³îä (â³ä òðüîõ òèæí³â äî 2-3 ì³ñÿö³â) õà-
ðàêòåðèçóºòüñÿ òèì, ùî ïðè çâè÷àéíîìó ðåæèì³ õàð÷óâàííÿ ìàñà
ò³ëà ï³ñëÿ çàíÿòü ïîâí³ñòþ íå â³äíîâëþºòüñÿ (âòðàòà ð³äèíè â
ï³òëèâ³ñòþ, çãîðàííÿ æèðó òîùî).

Ó äðóãîìó ïåð³îä³ (òðèâàº ê³ëüêà ì³ñÿö³â) ìàñà ò³ëà äåùî
çðîñòàº, ùî ïîâ’ÿçàíî ç ïðèðîñòîì ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â.

Ï³ñëÿ íàïðóæåíîãî ïåðåäçìàãàëüíîãî ïåð³îäó, ó÷àñò³ â êîí-
òðîëüíèõ, â³äá³ðêîâèõ òà îñíîâíèõ çìàãàííÿõ ñïîðòñìåí âòðà÷àº
2-3% ñâîº¿ ìàñè. Âòðàòà ìàñè ò³ëà ïðè ïîãàíîìó ñàìîïî÷óòò³,
çíèæåííÿ ïîêàçíèê³â çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ — îäíà ç îçíàê ïåðå-
âòîìè, ïåðåòðåíóâàííÿ.

Çâàæóâàòèñÿ òðåáà â òðóñàõ 1-2 ðàçè íà òèæäåíü, â îäèí ³ â
òîé æå ÷àñ. Êðàùå âðàíö³, à òàêîæ äî ³ ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ.

Ï³òëèâ³ñòü äî äåÿêî¿ ì³ðè ìîæå õàðàêòåðèçóâàòè òðåíî-
âàí³ñòü, ç ï³äâèùåííÿì îñòàííüî¿ ï³òëèâ³ñòü çìåíøóºòüñÿ ÿê ó
ñòàí³ ñïîêîþ, òàê ³ ï³ñëÿ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. Çá³ëüøåííÿ
ï³òëèâîñò³ ïðè âæå äîñÿãíóò³é òðåíîâàíîñò³ (êîëè öå íå çàëå-
æèòü â³ä òåìïåðàòóðè ³ âîëîãîñò³ ïîâ³òðÿ) ìîæå áóòè íàñë³äêîì
ïîðóøåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî óð³âíîâàæåííÿ âåãåòàòèâíîãî â³ää³ëó
íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ïåðåâòîìè ÷è ïåðåòðåíóâàííÿ.

×àñòîòà ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ), Ïîêàçíèêè çì³íè ×ÑÑ
º íåâ³ä’ºìíîþ ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ ñàìîêîíòðîëþ. Â ñòàí³ ñïî-
êîþ ×ÑÑ ó çäîðîâèõ íåòðåíîâàíèõ ÷îëîâ³ê³â ñòàíîâèòü 60-
80 óäàð³â íà õâèëèíó, à ó æ³íîê 70-90 óä./õâ. Íà ×ÑÑ âïëèâàº
â³ê ³ ïîëîæåííÿ ò³ëà ëþäèíè.

Íàéïîâ³ëüí³øà ×ÑÑ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó ëþäèíè, ùî ëåæèòü.
×ÑÑ ëþäèíè â ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è çá³ëüøóºòüñÿ íà 4-6 ñêîðî-
÷åíü ïðîòÿãîì õâèëèíè, à ñòîÿ÷è — íà 10-14 ³ á³ëüøå ñêîðî÷åíü.
Ïðè ñèñòåìàòè÷íîìó òðåíóâàíí³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî
ñïîâ³ëüíåííÿ ×ÑÑ.

Çàì³ðþâàííÿ ×ÑÑ ðîáëÿòü âðàíö³. Ó ùîäåííèêó ñàìîêîíò-
ðîëþ çàíîòîâóþòü ê³ëüê³ñòü ñêîðî÷åíü ïðîòÿãîì õâèëèíè, ðèòì,
íàïîâíåííÿ (íàïðèêëàä, 60 ñêîðî÷åíü, äîáðîãî íàïîâíåííÿ, ðèò-
ì³÷íèé).

Äèõàííÿ. Ó ùîäåííèêó çàçíà÷àþòü ÷àñòîòó äèõàííÿ, çì³íó
ðèòìó, âèíèêíåííÿ çàäèøêè, êàøëþ, ÷àñ çàòðèìêè äèõàííÿ ïðè
âäèõó.

Æèòòºâà ºìê³ñòü ëåãåíü (ÆªË) — íàéîá’ºêòèâí³øå õàðàê-
òåðèçóº âïëèâ íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì ñïîðòñìåíà. Âèïðîáó-
âàííÿ ïðîâîäÿòü äî ³ ï³ñëÿ òðåíóâàíü ðàçîì ç âèì³ðþâàííÿì
ìàñè ò³ëà.
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Ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè. Çðîñòàííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â
ïðè äîáðîìó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ — îá’ºêòèâíèé ïîêàçíèê ïðàâèëüíî
ïîáóäîâàíèõ òðåíóâàíü. Çíèæåííÿ öèõ ðåçóëüòàò³â çäåá³ëüøîãî
ïîâ’ÿçàíå ç ïîðóøåííÿìè çàãàëüíîãî é òðåíóâàëüíîãî ðåæèìó. Ó
ùîäåííèêó çàíîòîâóþòü: ðåçóëüòàòè ï³äâèùóþòüñÿ, íå çì³íþþ-
òüñÿ, çíèæóþòüñÿ.

Ñïîðòñìåíè ðîáëÿòü òàêîæ çàïèñè ïðî ïîðóøåííÿ ðåæèìó,
çì³ñò òðåíóâàíü, ìåòåîðîëîã³÷í³ óìîâè, â ÿêèõ â³äáóâàëèñÿ çàíÿòòÿ
(òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ, ñèëà â³òðó, äîù, ñí³ã òîùî), çì³íè ó íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³, à òàêîæ çàóâàæåííÿ òðåíåðà ³ ë³êàðÿ.

6. Ïîïåðåäæåííÿ ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìó

Íàäàííÿ ïåðøî¿ (äîë³êàðñüêî¿) äîïîìîãè ïðè òðàâìàõ

Ñïîðòèâíèé òðàâìàòèçì ïîøêîäæåííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ãîëîâíèì
÷èíîì ç íåðàö³îíàëüíèìè çàíÿòòÿìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.

Ïîïåðåäæåííÿ ñïîðòèâíîãî òðàâìàòèçìó íåìîæëèâå áåç
çíàííÿ éîãî ïðè÷èí. Ñåðåä âåëèêî¿ ð³çíîìàí³òíîñò³ ïðè÷èí äîö³-
ëüíî âèä³ëèòè òàê³:

1. Íåïðàâèëüíà îðãàí³çàö³ÿ ³ ìåòîäèêà ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, íåðàö³îíàëüíèé ðîçêëàä, â³äñóòí³ñòü
ïîðÿäêó, íàäòî âåëèêà ê³ëüê³ñòü ó÷í³â ó ãðóï³, ïðèñóòí³ñòü ñòî-
ðîíí³õ îñ³á ó ÷àñ çàíÿòü. Ïîðóøåííÿì ïðàâèëüíî¿ ìåòîäèêè º ³
íåóâàæíå ñòàâëåííÿ äî ñòàíó çäîðîâ’ÿ, â³êîâèõ ³ ñòàòåâèõ îñîá-
ëèâîñòåé îðãàí³çìó, ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, íåäîòðèìàííÿ
ïîñë³äîâíîñò³ ïðè çá³ëüøåíí³ íàâàíòàæåííÿ, íåõòóâàííÿ ³íäèâ³-
äóàëüíèìè ìîæëèâîñòÿìè, â³äñóòí³ñòü ðîçìèíêè, íàä³éíîãî ñòðà-
õóâàííÿ òîùî.

2. Ïîðóøåííÿ ïðàâèë áåçïåêè: íåçàäîâ³ëüíèé ñòàí ì³ñöü çà-
íÿòü (íåð³âíå ïîêðèòòÿ íà ñïîðòèâíèõ ìàéäàí÷èêàõ, íåäîñòàòíº
îñâ³òëåííÿ, â³äñóòí³ñòü ïîòð³áíî¿ âåíòèëÿö³¿, â³äñóòí³ñòü íåîáõ³-
äíèõ â³ëüíèõ çîí çà ìåæàìè ìàéäàí÷èêà); ïîãàíà ÿê³ñòü ñïîðòèâ-
íîãî îáëàäíàííÿ òà ³íâåíòàðÿ; íåõòóâàííÿ çàõèñíèìè ïðèñòîñó-
âàííÿìè, à òàêîæ íåâ³äïîâ³äí³ñòü ñïîðòèâíîãî îäÿãó ³ âçóòòÿ
ã³ã³ºí³÷íèì âèìîãàì.

3. Íåçàäîâ³ëüíà âèõîâíà ðîáîòà, ñåðåä ñïîðòñìåí³â, íàñë³äêîì
÷îãî ìîæóòü áóòè íåäèñöèïë³íîâàí³ñòü, ãðóá³ñòü, çàñòîñóâàííÿ
íåäîçâîëåíèõ ä³é, ïðèéîì³â.

4. Ïîðóøåííÿ âèìîã ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ: äîïóñê ïî-
÷àòê³âö³â äî çàíÿòü áåç äîçâîëó ë³êàðÿ, à òàêîæ ñïîðòñìåí³â ï³ñëÿ
çàõâîðþâàííÿ ³ òðàâì, òðèâàëèõ ïåðåðâ ó òðåíóâàíí³.

5. Íåñïðèÿòëèâ³ ìåòåîðîëîã³÷í³ óìîâè: íàäòî íèçüêà àáî âè-
ñîêà òåìïåðàòóðà ïîâ³òðÿ, óðàãàí, ãðàä, õóðòîâèíà.
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Ñïîðòèâíèé òðàâìàòèçì íåñóì³ñíèé ç îçäîðîâ÷èìè çàâäàí-
íÿìè çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà ñïîðòîì. Ïðîòå íà âèïàäîê
ñïîðòèâíî¿ òðàâìè ó÷èòåëü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, òðåíåð ïîâèíí³
âîëîä³òè óì³ííÿìè íàäàííÿ ïåðøî¿ (äîë³êàðñüêî¿) äîïîìîãè.

Íàé÷àñò³øèìè º òàê³ ïîøêîäæåííÿ: ïîòåðòîñò³, ññàäèíè, ñè-
íÿêè, âèâèõè, ðîçòÿãíåííÿ, íàäðèâè ñóìêîâî-çâ’ÿçêîâîãî àïàðàòó,
ñïðè÷èíåí³ ïîðóøåííÿì ìåòîäè÷íèõ ïðèíöèï³â òðåíóâàííÿ (âèêî-
íàííÿ ñêëàäíèõ âïðàâ áåç äîñòàòíüî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äî íèõ) ³ íå-
äîñòàòíüîþ ï³äãîòîâêîþ îðãàí³çìó þíèõ ñïîðòñìåí³â ó ïðîöåñ³ ðîç-
ìèíêè ïåðåä çàíÿòòÿìè ³ çìàãàííÿìè îñîáëèâî ó õîëîäíó ïîãîäó.

Òðàâìè ä³ëÿòü çà ïðèñóòí³ñòþ ÷è â³äñóòí³ñòþ ïîøêîäæåíü
ïîâåðõíåâèõ ïîêðîâ³â (â³äêðèò³ ÷è çàêðèò³), çà ñòóïåíåì ïîøêî-
äæåíü (ìàêðîòðàâìè ³ ì³êðîòðàâìè), à òàêîæ çà òÿæê³ñòþ ïðî-
ò³êàííÿ ³ âïëèâó íà îðãàí³â (ëåãê³, ñåðåäí³, âàæê³).

Ëåãê³ òðàâìè íå âèêëèêàþòü ³ñòîòíèõ ïîðóøåíü ó îðãàí³çì³,
íå ñïðè÷èíÿþòü âòðàòó çàãàëüíî¿ òà ñïîðòèâíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Ñåðåäí³ òðàâìè ïðèâîäÿòü äî âòðàòè çàãàëüíî¿ òà ñïîðòèâ-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðîòÿãîì 1-2 òèæí³â.

Âàæí³ òðàâìè âèêëèêàþòü ³ñòîòí³ çì³íè çäîðîâ’ÿ. Ïîòåðï³-
ëèé ìàº ïîòðåáó ó ãîñï³òàë³çàö³¿ ÷è äîâãîìó ë³êóâàíí³ â àìáóëà-
òîðíèõ óìîâàõ.

Â³ä òîãî, íàñê³ëüêè ñâîº÷àñíî ³ ïðàâèëüíî áóäå íàäàíà ïî-
òåðï³ëîìó ïåðøà (äîë³êàðñüêà) äîïîìîãà, çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëå-
æèòü óñï³õ íàñòóïíèõ ë³êóâàëüíèõ çàõîä³â. Â ïåðøó ÷åðãó íåîá-
õ³äíî çàáåçïå÷èòè ïîòåðï³ëîìó ïîâíèé ñïîê³é ³ øâèäêî ïåðåéòè
äî íàäàííÿ ïåðøî¿ äîïîìîãè.

Ïîòåðòîñò³ (ïîâåðõíåâ³ ïîøêîäæåííÿ øê³ðè) óòâîðþþòüñÿ
âíàñë³äîê òåðòÿ ÷è òèñêó ïîãàíî ï³ä³ãíàíîãî âçóòòÿ, îäÿãó ÷è
ñïîðÿäæåííÿ. Ïåðøà äîïîìîãà: óñóíóòè ïðè÷èíó òåðòÿ ÷è òèñ-
êó, çìàñòèòè ïî÷åðâîí³ëó ³ áîë³ñíó ä³ëÿíêó øê³ðè éîäîâèì íà-
ñòîºì ÷è ðîç÷èíîì áðèë³àíòîâî¿ çåëåí³ (çåëåíêè) ³ çàêëå¿òè ëåé-
êîïëàñòèðîì. Ïðè íàÿâíîñò³ ïóõèðÿ íå ìîæíà â³äêðèâàòè éîãî.
Ïîòð³áíî çìàñòèòè éîäíèì íàñòîºì øê³ðó íàâêîëî ïóõèðÿ, íà-
êëàñòè ñòåðèëüíó ïîâ’ÿçêó ³ çàêð³ïèòè ¿¿ ëåéêîïëàñòèðîì, ï³ñëÿ
÷îãî ïîòåðï³ëîãî â³äïðàâèòè äî ë³êàðÿ.

Ññàäèíè óòâîðþºòüñÿ âíàñë³äîê ïîøêîäæåííÿ ïîâåðõíåâîãî
øàðó øê³ðè, ùî âèíèêàº ïðè íåâäàëîìó ïàä³íí³ àáî ç³òêíåíí³. Ïåð-
øà äîïîìîãà: íåçíà÷íó ññàäèíó çìàñòèòè çåëåíêîþ. Íà âåëèêó ðàíó
íàêëàñòè ñòåðèëüíó ïîâ’ÿçêó ³ç ìàççþ Âèøíåâñüêîãî. ßêùî ðàíà
çàáðóäíåíà, ¿¿ ïîòð³áíî ïðîìèòè ïåðåêèñîì âîäíþ (ïîëèâàòè ³ç ôëà-
êîíó íå òîðêàþ÷èñü ¿¿) ³ âèñóøèòè ñòåðèëüíèìè ñåðâåòêàìè.

Ñèíÿêè — ïîøêîäæåííÿ òêàíèíè îðãàí³çìó áåç ïîðóøåííÿ
ö³ë³ñíîãî ïîêðèòòÿ âíàñë³äîê óäàð³â òóïèìè ïðåäìåòàìè, à òà-
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êîæ óäàð³â ïðè ç³òêíåííÿõ. Ïåðøà äîïîìîãà: ïîøêîäæåíîìó
îðãàíó äàòè ïîâíèé ñïîê³é; íà ïðèïóõë³ñòü ó ì³ñö³ ïîøêîäæåí-
íÿ íàêëàñòè õîëîäêó ïðèìî÷êó àáî ïóçèð ³ç ëüîäîì òà ïðîòåðòè
öå ì³ñöå ðå÷îâèíîþ õëîðåòèëîì (ïîïåðåäíüî øê³ðó çìàñòèòè
æèðîì), Ï³ñëÿ íàäàííÿ ïåðøî¿ äîïîìîãè ïîòåðï³ëîãî ïîòð³áíî
íàïðàâèòè äî ë³êàðÿ, ùîá ïåðåâ³ðèòè, ÷è íåìàº ïîøêîäæåíü
ê³ñòîê, çâ’ÿçîê ÷è ñóãëîá³â.

Âèâèõè — çì³ùåííÿ ñóãëîáíèõ ê³íö³â ê³ñòîê. Âèâèõ ñóïðî-
âîäæóºòüñÿ ðîçòÿãíåííÿì ÷è ðîçðèâîì ñóãëîáíî¿ ñóìêè, ïîøêî-
äæåííÿì çâ’ÿçîê ñóãëîáó ³ êðîâîâèëèâîì. Ïåðøà äîïîìîãà: çàáåç-
ïå÷èòè ñïîê³é ïîøêîäæåíî¿ ê³íö³âêè; ïðè âèâèõó â ïëå÷³ ÷è ïå-
ðåäïë³÷÷³ ïîòð³áíî ï³äâ³ñèòè ðóêó íà ïîâ’ÿçö³; ïðè âèâèõó â ñòåãí³
÷è ãîì³ëö³ ï³äêëàñòè ïîäóøêó, ðåçèíîâèé äæãóò ÷è îäÿã ï³ä ïî-
øêîäæåíèì ñóãëîáîì. Ìîæíà ïðèñòàâëÿòè õîëîäí³ ïðèìî÷êè ÷è
ïóçèð ³ç ëüîäîì íà ïîøêîäæåíèé ñóãëîá: öå çìåíøèòü á³ëü.

Âïðàâëÿòè âèâèõ ïîâèíåí ò³ëüêè ë³êàð, òîìó ïîòåðï³ëîãî
íåîáõ³äíî øâèäêî äîñòàâèòè ó ë³êóâàëüíèé çàêëàä.

Ðîçòÿãóâàííÿ ³ íàäðèâ çâ’ÿçîê ³ ñóõîæèëëÿ ìîæëèâ³ ïðè
ð³çêèõ ðóõàõ, ÿê³ ïåðåâèùóþòü ô³ç³îëîã³÷íó ìîæëèâ³ñòü ñóãëîáó.
Ïåðøà äîïîìîãà: õîëîäíà ïðèìî÷êà íà ïîøêîäæåíå ì³ñöå, ò³ñíå
áèíòóâàííÿ, íàêëàäàííÿ øèíè.

Ðîçòÿãóâàííÿ, íàäðèâè ³ ðîçðèâè ì’ÿç³â â³äáóâàþòüñÿ ïðè
íåçëàãîäæåí³é ðîáîò³ ì’ÿç³â ñèíåðãèñò³â ³ àíòàãîí³ñò³â. Íàé÷àñò³ø³
âèïàäêè ïîøêîäæåííÿ ì’ÿç³â çàäíüî¿ ÷àñòèíè ñòåãíà. Ó òèõ, õòî
çàéìàºòüñÿ ñïîðòèâíèìè ³ãðàìè, öå ñòàºòüñÿ ç ³êðîíîæíèì ì’ÿ-
çîì. Ïðè éîãî ðîçðèâ³ ó ì’ÿç³ ð³çêèé á³ëü, â³äñóòí³ñòü àêòèâíîãî
ñêîðî÷åííÿ, ïðèïóõë³ñòü, çàãëèáëåííÿ íà ì³ñö³ ðîçðèâó. Ïåðøà
äîïîìîãà: ïðè îãëÿä³ ïîòåðï³ëîãî ïîð³âíÿòè òðàâìîâàíó ê³íö³âêó
³ç çäîðîâîþ. Òðàâìîâàí³é ê³íö³âö³ ç ïîøêîäæåíèì ì’ÿçîì íåîá-
õ³äíî íàäàòè ïîëîæåííÿ, ïðè ÿêîìó ìàêñèìàëüíî çáëèæóþòüñÿ
ê³íö³ ì’ÿçó; ïîò³ì íàêëàñòè õîëîäíó ïðèìî÷êó, çàô³êñóâàòè
ê³íö³âêó øèíîþ ³ øâèäêî äîñòàâèòè ïîòåðï³ëîãî â ë³êàðíþ.

Ïåðåëîìè (òð³ùèíè) ê³ñòîê ïðîõîäÿòü ïðè ïîâíîìó ÷è ÷à-
ñòêîâîìó ïîðóøåíí³ ö³ë³ñíîñò³ ê³ñòêè. Ïåðåëîìè áóâàþòü çàê-
ðèò³ (øê³ðà ö³ëà) ³ â³äêðèò³ (øê³ðà ðîç³ðâàíà). Ðîçãëÿíóòè â³äêðè-
òèé ïåðåëîì íåâàæêî, àëå íàêðèòèé ïåðåëîì ìîæíà âèçíà÷èòè
íå çàâæäè. Ïðè ïåðåëîì³ ïîòåðï³ëèé â³ä÷óâàâ ïîñò³éíèé á³ëü,
ïîðóøóºòüñÿ ðóõîâà ôóíêö³ÿ ê³íö³âêè, çì³íþºòüñÿ ¿¿ ôîðìà (³íîä³
âîíà ñêîðî÷óºòüñÿ), ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â³äò³ê êðîâ³, ÷óòè õðóñê³ò
â³ä òåðòÿ îäíîãî îáëîìêó ê³ñòêè îá äðóãèé. Ïåðøà äîïîìîãà ïðè
â³äêðèòèõ ïåðåëîìàõ: çàáåçïå÷óºòüñÿ äîñòóï äî ðàíè (ùîá çóïè-
íèòè êðîâîòå÷ó), ïðè öüîìó îäÿã òà âçóòòÿ íå çí³ìàþòü, à ðîç-
ð³çàþòü ÷è âèð³çàþòü ç íèõ îêðåì³ øìàòêè; íà ðàíó íàêëàäàºòüñÿ
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ñòåðèëüí³ ïîâ’ÿçêà; çàáåçïå÷óºòüñÿ íåðóõîì³ñòü òðàâìîâàíî¿
ê³íö³âêè ç äîïîìîãîþ øèíè. Øèíà ïîâèííà îõîïëþâàòè ñóãëî-
áè âèùå ³ íèæ÷å ì³ñöÿ ïîøêîäæåííÿ. ¯¯ íå ìîæíà íàêëàäàòè
áåçïîñåðåäíüî íà ò³ëî, ïîòð³áíî ï³äêëàñòè ï³ä íå¿ ì’ÿêó ï³äñòèë-
êó (âàòó, ñêëàäåíèé ðóøíèê) äëÿ çàïîá³ãàííÿ ïîøêîäæåííÿ øê³ðè
³ ì’ÿêèõ òêàíèí, ïîò³ì çàêð³ïèòè øèíó äî ò³ëà (áèíòîì, øòàòè-
âîì òêàíèíè òîùî). Ïðè òðàíñïîðòóâàíí³ ïîòåðï³ëèõ ç ïåðåëî-
ìàìè ê³ñòîê ó ë³êàðíþ, ï³ñëÿ íàêëàäàííÿ øèíè, ïîøêîäæåíó
ê³íö³âêó ïîòð³áíî ï³äíÿòè.

Íåïðèòîìí³ñòü — ðàïòîâà âòðàòà ñâ³äîìîñò³, ùî ñóïðîâî-
äæóºòüñÿ ïîñëàáëåííÿìè ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà äèõàííÿ. Îñíîâí³
îçíàêè — íåñâ³äîìèé ñòàí, ð³çêå ïîáë³äí³ííÿ, õîëîäíèé ï³ò, ñëàá-
êèé ³ ïðèñêîðåíèé ïóëüñ, îõîëîäæåííÿ ê³íö³âîê, ïîâåðõíåâå äè-
õàííÿ. Òðèâàë³ñòü íåïðèòîìíîñò³ — 1-3 õâ. Ïðè÷èíàìè íåïðè-
òîìíîñò³ ìîæóòü áóòè ñèëüí³ ïñèõîëîã³÷í³ ïåðåæèâàííÿ, íàä-
ì³ðíà âòîìà, ð³çêèé á³ëü, âåëèê³ êðîâîòå÷³ ïðè òðàâìàõ. Ïåðøà
äîïîìîãà: ïîòåðï³ëîãî ïîëîæèòè, ï³äíÿòè éîìó íîãè, îïóñòèòè
çëåãêà ãîëîâó, çâ³ëüíèòè â³ä îäÿãó, ÿêèé óòðóäíþº äèõàííÿ, äàòè
ïîíþõàòè íàøàòèðíèé ñïèðò; ÿêùî íåîáõ³äíî çðîáèòè øòó÷íå
äèõàííÿ. Ï³ñëÿ â³äíîâëåííÿ ñâ³äîìîñò³ ïîòåðï³ëîãî íåîáõ³äíî
íàïðàâèòè äî ë³êàðÿ.

Òðàâìè ëåãøå ïîïåðåäæàòè, í³æ ¿õ ë³êóâàòè. Òîìó, îáîï³ëüíî,
ïåäàãîã ³ ó÷åíü çîáîâ’ÿçàí³ ïðîâîäèòè ïðîô³ëàêòè÷í³ çàõîäè ñïðÿ-
ìîâàí³ íà ïîïåðåäæåííÿ ïîøêîäæåíü øê³ðè, ñóãëîá³â, ì’ÿç³â,
ê³íö³âîê.

Äîáðå â³äîìî, ùî â ñòàí³ âòîìè ïîã³ðøóºòüñÿ ðåãóëÿö³ÿ
ôóíêö³é îðãàí³çìó ç áîêó íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ïîðóøóºòüñÿ êîîð-
äèíàö³ÿ ðóõ³â, çì³øóºòüñÿ óâàãà ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ. Â ñòàí³
âòîìè òðàâìó îòðèìàòè íàáàãàòî ëåãøå, òîìó íå ïîòð³áíî íà
íàâ÷àëüíîìó çàíÿòò³ âèêîíóâàòè òåõí³÷íî ñêëàäí³ âèäè âïðàâ
ï³ñëÿ âåëèêîãî íàâàíòàæåííÿ.

Äóìêà äåÿêèõ ïðàö³âíèê³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ïðî òå, ùî òðàâ-
ìè ïðè çàíÿòòÿõ ñïîðòîì íåìèíó÷³, ö³ëêîâèòî íåîá´ðóíòîâàíà.

Ïðàâèëüíà îðãàí³çàö³ÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó,
äîòðèìàííÿ ïðèíöèï³â ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, ïîïåðåäæåííÿ
ïåðåâòîìè, ïåðåòðåíîâàíîñò³ òà ïåðåíàâàíòàæåííÿ þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â, îáîâ’ÿçêîâå äîòðèìàííÿ íèìè ðåæèìó äíÿ, ñïðèÿòëèâ³
óìîâè äëÿ çàíÿòü, ðåòåëüíèé ë³êàðñüêèé êîíòðîëü — îñíîâí³
ôàêòîðè ïðîô³ëàêòèêè òðàâìàòèçìó.

Çãóáíèé âïëèâ øê³äëèâèõ çâè÷îê íà ñòàí çäîðîâ’ÿ
òà ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â

Âæèâàííÿ ñïèðòíèõ íàïî¿â, íàðêîòè÷íèõ ðå÷îâèí ³ êóð³ííÿ
çóìîâëþþòü ñïàä ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â, ãàëüìóþòü
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êóìóëÿòèâíèé åôåêò òðåíóâàííÿ çîêðåìà òà ð³ñò ñïîðòèâíî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³ â ö³ëîìó.

Àëêîãîëü íåãàòèâíî âïëèâàº íà òàê³ âàæëèâ³ äëÿ ñïîðòñìå-
íà ÿêîñò³ ÿê óâàãà, òî÷í³ñòü, ãëàçîì³ð, êîîðäèíàö³ÿ ðóõ³â, óïîâ³-
ëüíþº ðåàêö³þ çíèæóº øâèäê³ñòü ³ ñèëó, ïîñëàáëþº íàâè÷êè,
íàêîïè÷åí³ ï³ä ÷àñ òðåíóâàíü. Ó ñïîðòñìåí³â çìåíøóºòüñÿ âèñî-
òà ñòðèáêà òà ÿê³ñòü âèêîíàííÿ ïðèéîì³â ãðè. Àëêîãîëü íåãàòèâ-
íî âïëèâàº íà íåðâîâó ñèñòåìó ëþäèíè òà ¿¿ âíóòð³øí³ îðãàíè
(íàé÷àñò³øå óðàæàºòüñÿ ïå÷³íêà ³ ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà). Ó
ëþäåé, ÿê³ çëîâæèâàþòü àëêîãîëåì, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ðîçøèðåííÿ
ñåðöÿ, â’ÿëà ïóëüñàö³ÿ, óù³ëüíåííÿ àîðòè, ï³äâèùåííÿ àðòåð³à-
ëüíîãî òèñêó, âèÿâëÿþòüñÿ íåïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ ³ òóï³ áîë³ â îá-
ëàñò³ ñåðöÿ â³ääèøêà ïðè ô³çè÷íîìó íàâàíòàæåíí³. Âñå öå ïðè-
âîäèòü äî ð³çíîãî ðîäó çàõâîðþâàíü, çíèæåííÿ çàãàëüíî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³, äî ïåðåä÷àñíî¿ ³íâàë³äíîñò³ ³ ñòàðîñò³. Òîìó â³ä òèõ,
õòî çàéìàºòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, âèìàãàþòü àáñîëþòíî
òâåðåçîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Òàê, ëèøå 2 êóõë³ ïèâà çíèæóþòü êîîðäèíàö³þ ðóõ³â íà
14%, ãàëüìóþòü ðîçóìîâó ä³ÿëüí³ñòü íà 5%.

Êóð³ííÿ ³ ñïîðò ïðàêòè÷íî çàâæäè íå ñï³âïàäàþòü. ßêùî ó
ñïîðòñìåíà, ÿêèé íå êóðèòü, ô³çêóëüòóðà ³ ñïîðò çíà÷íî àêòèâ³-
çóþòü ä³ÿëüí³ñòü îðãàí³â, òðåíóþòü ¿õ ïðè ðîáîò³ â ð³âíèõ ðóõî-
âèõ ðåæèìàõ, ïðèâ÷àþòü âêëþ÷àòè ðåçåðâí³ ïîòóæíîñò³, òî äëÿ
òèõ, õòî êóðèòü òàêà íàïðóæåíà ðîáîòà áóâàº, ³íîä³, íåáåçïå÷-
íîþ, òîìó ùî ï³ä ä³ºþ í³êîòèíó ð³çêî çíèæóþòüñÿ ðåçåðâè ïðà-
öåçäàòíîñò³, à ïóëüñ ³ òèñê ïðèõîäÿòü äî íîðìè ï³ñëÿ òðåíóâàí-
íÿ ³ çìàãàííÿ íàáàãàòî ïîâ³ëüí³øå.
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Òåìà 15

ÌÀÒÅÐ²ÀËÜÍÎ-ÒÅÕÍ²×ÍÅ ÇÀÁÅÇÏÅ×ÅÍÍß
ÍÀÂ×ÀËÜÍÎ-ÒÐÅÍÓÂÀËÜÍÎÃÎ

ÏÐÎÖÅÑÓ Ç ÂÈÄ²Â ÑÏÎÐÒÓ

1. Áóä³âíèöòâî òà îáëàäíàííÿ ì³ñöü çàíÿòü ³ îñíîâí³ ã³ã³ºí³÷í³
âèìîãè, ùîäî ¿õ åêñïëóàòàö³¿.

2. Ñïîðòèâíèé ³íâåíòàð ³ îáëàäíàííÿ ì³ñöü çíÿòü.
3. Òðåíàæåðè ó ñèñòåì³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.
4. Ä³àãíîñòè÷íà ³ êåðóþ÷à àïàðàòóðà ó ñèñòåì³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãî-

òîâêè.

Ë³òåðàòóðà:

1. Ïëàòîíîâ Â.Í. Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. —
Ê.: Âèùà øêîëà, 1984. — 53 ñ.

2. Àëåáèí Â.Ã., Êðèâîíîñ Ì.Ï. Òðåíàæåðû è ñïåöèàëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ â ëåãêîé àòëåòèêå. — Ì.: ÔèÑ, 1982. — 19 ñ.

1. Áóä³âíèöòâî òà îáëàäíàííÿ ì³ñöü
çàíÿòü ³ îñíîâí³ ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè

ùîäî ¿õ åêñïëóàòàö³¿

Âèð³øèòè çàâäàííÿ, ÿê³ ïîêëàäàþòüñÿ íà ìàñîâ³ ôîðìè
ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíî¿ ðîáîòè íåìîæëèâî áåç íàÿâíîñò³ íåîá-
õ³äíèõ ñïîðòèâíèõ ñïîðóä, îáëàäíàííÿ òà ³íâåíòàðÿ.

Àíàë³çóþ÷è îñîáëèâîñò³ ïðîôåñ³éíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòèâíî-
ãî ïåäàãîãà, ðÿä àâòîð³â (ª.Ï.²ëü¿í, 1983, 1987; À.Î.Äåðêà÷,
À.À.²ñàºâ, 1981, 1982; Ì.Â.Æìàðüîâ, 1980, 1986; Þ.Ä.Æåë³çíÿê,
À.Â.²âîéëîâ, 1991 òà ³í.) â ÷èñë³ ãîëîâíèõ âèä³ëÿþòü àäì³í³ñòðà-
òèâíî-ãîñïîäàðñüêó ôóíêö³þ, ÿê ñóòòºâó ñêëàäîâó ëàíêó â äî-
ñÿãíåíí³ óñï³õó. Öÿ ôóíêö³ÿ äîñèòü ð³çíîìàí³òíà. Âîíà ñïðÿìî-
âàíà íà: 1) ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íå çàáåçïå÷åííÿ ïðîöåñó ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ øêîëÿð³â; 2) îâîëîä³ííÿ ïðîãðàìíèì ìàòåð³àëîì
íà óðîêàõ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè; 3) ð³ñò ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ó
ïîçàêëàñí³é (ñåêö³¿) òà ïîçàøê³ëüí³é (ÄÞÑØ), ôîðìàõ îðãàí³-
çàö³¿ òà ïðîâåäåííÿ çàíÿòü. Ñþäè âõîäÿòü: 1) ïðèäáàííÿ, âèãî-
òîâëåííÿ òà ðåìîíò ñïîðòèâíîãî îáëàäíàííÿ, òðåíàæåð³â, ïðè-
ëàä³â; 2) áóä³âíèöòâî ³ áëàãîóñòð³é ïðèøê³ëüíèõ ñïîðòèâíèõ
ìàéäàí÷èê³â; 3) îðåíäà ñïîðòèâíèõ ñïîðóä äëÿ ïðîâåäåííÿ íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ çìàãàíü; 4) äîäåðæàííÿ ñàí³òàð-
íî-ã³ã³ºí³÷íèõ âèìîã òà ïðàâèë ç òåõí³êè áåçïåêè òîùî.
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Íà îñíîâ³ òåîðåòè÷íîãî äîñë³äæåííÿ ³ óçàãàëüíåííÿ âëàñíî-
ãî ïåäàãîã³÷íîãî äîñâ³äó, íèæ÷å âèêëàäåí³ âèìîãè ùîäî áóä³â-
íèöòâà, îáëàäíàííÿ òà åêñïëóàòàö³¿ ì³ñöü çàíÿòü ç ñïîðòèâíèõ
³ãîð (âîëåéáîë, áàñêåòáîë, ãàíäáîë, ôóòáîë).

Ìàéäàí÷èê äëÿ âîëåéáîëó

Âîëåéáîëüíèé ìàéäàí÷èê ÿâëÿº ñîáîþ ïðÿìîêóòíèê ðîçì³-
ðîì 9õ18 ì ç â³ëüíèìè ñìóãàìè çàâøèðøêè 3 ì ïî ïåðèìåòðó.
Ïîâåðõíÿ ìàéäàí÷èêà óù³ëüíåíà, ð³âíà, åëàñòè÷íà ³ âîëîãîñò³é-
êà. Ðîáîòè ïî ñïîðóäæåííþ ìàéäàí÷èêà (éîãî áóä³âåëüíèé ðîçì³ð
— 15õ24 ì) ñë³ä ïî÷èíàòè ç ïëàíóâàííÿ òà çàêð³ïëåííÿ êîíòóð³â
íà ì³ñöåâîñò³.

Äëÿ ðîçïëàíóâàííÿ ìàéäàí÷èêà ìîæíà ñêîðèñòàòèñÿ íàé-
ïðîñò³øèìè ³íñòðóìåíòàìè äëÿ âèì³ðþâàííÿ êóò³â, çîêðåìà ìî-
òóçêîâèì òðèêóòíèêîì ç³ ñòîðîíàìè 3,4 ³ 5 ì. Äîâæèíó òà øèðè-
íó ìàéäàí÷èêà âèì³ðþþòü ò³ëüêè ìåòàëåâîþ ðóëåòêîþ. Ïëàíó-
âàííÿ êîíòóð³â âèêîíóþòü ó òàêîìó ïîðÿäêó: âèçíà÷èâøè íà-
ïðÿì îäí³º¿ ç áîêîâèõ ë³í³é, â³äì³ðÿþòü íà í³é 24 ì ³ çà äîïîìî-
ãîþ ìîòóçêîâîãî òðèêóòíèêà ç ïî÷àòêîâî¿ òà ê³íöåâî¿ òî÷îê áî-
êîâî¿ ë³í³¿ ïðîâîäÿòü ïåðïåíäèêóëÿð òà â³äêëàäàþòü íà íèõ ïî
15 ì. Ç’ºäíàâøè îäåðæàí³ òî÷êè, ìàºìî ïðÿìîêóòíèê ðîçì³ðîì
15 õ 24 ì.

Çàëåæíî â³ä ´ðóíò³â, íà ÿêèõ ñïîðóäæóºòüñÿ ìàéäàí÷èê, à
òàêîæ ïðèçíà÷åííÿ ³ íàÿâíîñò³ áóä³âåëüíèõ ìàòåð³àë³â, éîãî îñ-
íîâà ìîæå ñêëàäàòèñÿ ç îäíîãî àáî ê³ëüêîõ øàð³â.

Íàéäîñòóïí³øîþ êîíñòðóêö³ºþ º ìàéäàí÷èê ç ïðîñòèì ïðè-
ðîäíèì ïîêðèòòÿì. Îäíàê éîãî ñòàí çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü
â³ä êë³ìàòè÷íèõ óìîâ, ³ òîìó äëÿ ïîë³ïøåííÿ ÿêîñò³ ïîêðèòòÿ
çàñòîñîâóþòü ñïåö³àëüí³ ñóì³ø³, ÿê³ âêëàäàþòü íà ùåáåíåâó àáî
øëàêîâó îñíîâó. Çàñòîñîâóþòü òàêîæ äåðåâ’ÿí³, ðåçèíîá³òóìí³
òà àñôàëüòîâ³ ïîêðèòòÿ.

Ùîá óíèêíóòè ðîçìîêàííÿ ï³ñëÿ äîùó ÷è óòâîðåííÿ êàëþæ,
íåîáõ³äíî çàáåçïå÷èòè âîäîâ³äâ³ä ç ìàéäàí÷èêà. Äëÿ öüîãî ïî-
âåðõí³ íàäàþòü íàõèë ó 0,5-0,6 ñì íà 1 ì. ¯õ òðåáà ïëàíóâàòè íà
äâà ñõèëè ç íàõèëîì â³ä ñåðåäèíè äî áîêîâèõ àáî ëèöüîâèõ ë³í³é.

Ïëàíóâàííÿ ïîâåðõí³ âîëåéáîëüíèõ ìàéäàí÷èê³â, ïðèçíà-
÷åíèõ äëÿ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü, âèêîíóþòü ç íàõèëîì â³ä ñåðåä-
íüî¿ ë³í³¿ äî ëèöüîâèõ. Ó öüîìó ðàç³ âèñîòà ñ³òêè â áóäü-ÿêîìó
ì³ñö³ áóäå îäíàêîâà.

Äëÿ â³äâåäåííÿ âîäè, ÿêà ïðèáóâàº ç ïîêðèòòÿ ìàéäàí÷èêà,
òðåáà âëàøòóâàòè äðåíàæí³ êàíàâè â³ä ï³äîøâè îñíîâè — 20-25 ñì.

Êàíàâà ïîâèííà ìàòè íàõèë â 0,5-1,0 ñì íà 1 ì ó íàïðÿì³ äî
íèæ÷îãî ì³ñöÿ ä³ëÿíêè. ¯¿ çàïîâíþþòü ùåáåíåì ÷è ãðàâ³ºì ç
ôðàêö³ºþ çåðåí 5-6 ñì.
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Ìàéäàí÷èê ç íàéïðîñò³øèì ïîêðèòòÿì

Òàê³ ìàéäàí÷èêè ìîæíà ðîáèòè íà ñóï³ùàíèõ àáî ëåãêèõ
ñóãëèíêàõ, ÿê³ äîáðå ïðîïóñêàþòü âîëîãó ³ øâèäêî âèñèõàþòü
ï³ñëÿ äîùó òà ïîëèâàííÿ. Ïîâåðõíþ íà ãëèáèíó 10-15 ñì, î÷è-
ùóþòü â³ä òðàâè ³ ñïëàíîâóþòü ç íåîáõ³äíèì íàõèëîì, ïîò³ì
ïîñèïàþòü ï³ñêîì, ïîëèâàþòü ³ ï³ñëÿ òîãî, ÿê âîíà ïðîñîõíå,
óòðàìáîâóþòü êàòêîì âàãîþ 300-500 êã.

Ìàéäàí÷èê ç³ ñïåö³àëüíèì ïîêðèòòÿì

Â³í ñêëàäàºòüñÿ ç ÷îòèðüîõ ïîñë³äîâíèõ øàð³â (òàáë. 15.1)
Òàáë. 15.1

Îð³ºíòîâí³ ñêëàäè ñóì³ø³ ñïåö³àëüíîãî ïîêðèòòÿ

Ï³ñëÿ ïëàíóâàííÿ ìàéäàí÷èêà ïî éîãî êðàÿõ âëàøòîâóþòü
êîðèòî çàâãëèáøêè 13-17 ñì. Íà éîãî äí³ ðîáëÿòü ñõèëè ³ óòðàì-
áîâóþòü êàòêîì àáî ðó÷íèìè òðàìá³âêàìè. Ï³ñëÿ öüîãî çàñèïàþòü
øàð ç êðóïíîãî ùåáåíþ àáî ãðàâ³þ çàâòîâøêè 6-8 ñì, ÿêèé âèð³-
âíþºòüñÿ ³ óòðàìáîâóºòüñÿ êàòêîì. Äàë³ óêëàäàþòü íàñòóïíèé
øàð çàâòîâøêè 2-3 ñì ç äð³áíîãî ùåáåíþ, øëàêó àáî ãðàâ³þ ç
ôðàêö³ºþ çåðíà 1-2 ñì. Éîãî óòðàìáîâóþòü êàòêîì âàãîþ 500 êã.
Äëÿ íàäàííÿ ïðóæíîñò³ ïîâåðõ äðóãîãî óêëàäàþòü øàð çàâòîâøêè
1 ñì ç òèðñè õâîéíèõ ïîð³ä äåðåâ, îáðîáëåíî¿ ñîëÿðîâèì ìàñëîì
äëÿ çàïîá³ãàííþ ãíèòòþ. Ï³ñëÿ óòðàìáóâàííÿ ëåãêèì ðó÷íèì êàò-
êîì íà öåé øàð óêëàäàþòü ñïåö³àëüíó ñóì³ø âåðõíüîãî ïîêðèòòÿ.

Ùîá âèçíà÷èòè òî÷íèé ðåöåïò ñóì³ø³, òðåáà ¿¿ âèïðîáóâàòè
íà ïðàêòèö³. Äëÿ öüîãî âëàøòîâóþòü 3-4 ïðîáí³ ä³ëÿíêè ðîçì³ðîì
â êâàäðàòíèé ìåòð êîæíà ç ð³çíèì ñï³ââ³äíîøåííÿì ìàòåð³àë³â.

Ï³ñëÿ óòðàìáóâàííÿ òàêî¿ ä³ëÿíêè ïåðåâ³ðÿþòü, ÷è ïîêðèò-
òÿ â³äïîâ³äàº âèùåíàâåäåíèì âèìîãàì.

Óêëàäàííÿ òà ïëàíóâàííÿ ñóì³ø³ â³äáóâàºòüñÿ çà äîïîìîãîþ
äâîõ ðåéîê çàâòîâøêè 2-3 ñì, çàâøèðøêè 7-8 ñì ³ çàâäîâæêè 4 ì,
ùî ðîçòàøîâàí³ ïàðàëåëüíî íà â³äñòàí³ 2 ì îäíà â³ä îäíî¿.

Ñóì³ø óêëàäàþòü ì³æ ðåéêàìè, ïîñòàâëåíèìè íà ðåáðî, ³
âèð³âíþþòü. Ïîò³ì çí³ìàþòü ðåéêó ç êðàþ ìàéäàí÷èêà, âñòàíîâ-
ëþþòü ¿¿ ç äðóãîãî áîêó íà â³äñòàí³ 2 ì ïàðàëåëüíî äðóã³é ðåéö³ ³
óêëàäàþòü íàñòóïíó ñìóãó ñóì³ø³. Â òàêèé ñïîñ³á ìàéñòðóþòü
óñþ ïîâåðõíþ ìàéäàí÷èêà. Ñóì³ø, óêëàäåíà øàðîì 7-8 ñì, ï³ñëÿ

Матеріали Співвідношення матеріалів 
Глина 25 30 15 – – – 50 – 
Пісок – – – – 5 – 50 60 
Будівельні висівки – 70 – – – 25 – – 
Цегла молота 65 – 85 60 65 – – – 
Шлак гранульований – – – – – 75 – – 
Вапно 10 – – 10 5 – – 10 
Суглинок – – – 30 25 – – 30 
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òðàìáóâàííÿ óù³ëüíèòèñÿ äî 4-5 ñì. Ïîëèâøè òåïåð ìàéäàí÷èê,
ïðèñèïàþòü éîãî òîíêèì øàðîì ï³ñêó. Ï³ñëÿ îñòàòî÷íîãî óù³ëü-
íåííÿ ´ðóíòó ïðèñòóïàþòü äî ðîçì³òêè ìàéäàí÷èêà ³ âñòàíîâëåí-
íÿ îáëàäíàííÿ — ñò³éîê äëÿ ñ³òêè ³ ñóää³âñüêî¿ âèøêè.

Ïðè ïðîâåäåíí³ çìàãàíü â³ëüíà çîíà íàâêîëî ìàéäàí÷èêà
ìàº áóòè çàâøèðøêè íå ìåíøå 3 ì, à â³ëüíèé ïðîñò³ð íàä ìàé-
äàí÷èêîì íå ìåíøå 7 ì â³ä éîãî ïîâåðõí³.

Ïðè ïðîâåäåíí³ îô³ö³éíèõ ì³æíàðîäíèõ çìàãàíü â³ëüí³ çîíè
ïîâèíí³ áóòè íå ìåíøå 5 ì â³ä áîêîâèõ ë³í³é ³ íå ìåíøå 8 ì â³ä
ëèöüîâèõ ë³í³é, à â³ëüíèé ïðîñò³ð íàä ìàéäàí÷èêîì — íå ìåíøå
12,5 ì. Ïîâåðõíÿ ³ãðîâîãî ïîëÿ ïîâèííà áóòè ð³âíîþ, ãîðèçîí-
òàëüíîþ òà îäíîð³äíîþ. Äëÿ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü òàêîãî ðàíãó
äîïóñêàþòüñÿ ëèøå äåðåâ’ÿí³ àáî ñèíòåòè÷í³ ïîêðèòòÿ. Áóäü-ÿêå
ïîêðèòòÿ ìàº áóòè ïîïåðåäíüî âèïðîáóâàíå Ì³æíàðîäíîþ ôå-
äåðàö³ºþ ç âîëåéáîëó (Ô²ÂÁ).

Ïîêðèòòÿ ³ãðîâîãî ïîëÿ íå ïîâèííî áóòè òðàâìîíåáåçïå÷-
íèì. Çàáîðîíÿºòüñÿ ïðîâîäèòè çìàãàííÿ íà ìàéäàí÷èêàõ ç íå-
ð³âíîþ ³ ñëèçüêîþ ïîâåðõíåþ òà âèãîòîâëÿòè ë³í³¿ äëÿ ðîçì³òêè
³ç òâåðäèõ ìàòåð³àë³â. Ìàéäàí÷èê ïîâèíåí ìàòè êîë³ð òà ðîçì³-
òêó, âèçíà÷åíí³ ïðàâèëàìè çìàãàíü. Âîëåéáîëüíà ñ³òêà øèðè-
íîþ 1 ì ³ äîâæèíîþ 9,5 ì íàòÿãóºòüñÿ âåðòèêàëüíî íàä ñåðåä-
íüîþ ë³í³ºþ (¿¿ â³ññþ) ³ êð³ïèòüñÿ äî ñò³éîê. Ñò³éêè, ÿê³ ï³äòðè-
ìóþòü ñ³òêó ïîâèíí³ áóòè êðóãëèìè òà ãëàäêèìè, âèñîòîþ 2,55 ì.
Âîíè âñòàíîâëþþòüñÿ íà â³äñòàí³ 0,5-1,0 ì â³ä êîæíî¿ áîêîâî¿
ë³í³¿. Êð³ïëåííÿ ñò³éîê äî ïîëó ç äîïîìîãîþ ïðèñòðî¿â ç òðîñà-
ìè çàáîðîíÿºòüñÿ. Âñ³ íåáåçïå÷í³ ïðèñòðî¿ ìàþòü áóòè óñóíåí³.
Â äåÿêèõ âèïàäêàõ, ÿê âèíÿòîê, äîçâîëÿºòüñÿ ïðîâîäèòè çìàãàí-
íÿ (êð³ì ì³æíàðîäíèõ ³ âèùî¿ ë³ãè) íà ñïîðòèâíèõ ìàéäàí÷èêàõ,
äå ñò³éêè äëÿ êð³ïëåííÿ ñ³òêè çàêð³ïëåí³ äî ï³äëîãè ç äîïîìîãîþ
ñïåö³àëüíèõ ïðèñòðî¿â ç òðîñàìè, ëàíöþãàìè ³ ò. ³í. Â öüîìó
âèïàäêó âîíè ïîâèíí³ áóòè çàãîðíóò³ (íà âñüîìó ïðîòÿç³ â³ä ï³äëî-
ãè äî âåðõíüîãî ê³íöÿ ñò³éêè) â ïàðàëîí (àáî ³íøèé ì’ÿêèé ìà-
òåð³àë) òà çà÷îõëåí³ òàê, ùîá óñóíóòè áóäü-ÿêó ìîæëèâ³ñòü îò-
ðèìàòè òðàâìè â ðåçóëüòàò³ ç³òêíåííÿ ãðàâö³â ç íèìè.

Øòó÷íå îñâ³òëåííÿ ìàéäàí÷èêà ïîâèííî áóòè â ìåæàõ 1000-
1500 ëê. (çàì³ð ðîáëÿòü íà âèñîò³ 1 ì â³ä ïîâåðõí³ ³ãðîâîãî ïîëÿ).

Ôîðìà âîëåéáîë³ñò³â ñêëàäàºòüñÿ ç ìàéêè, òðóñ³â ³ âçóòòÿ.
Ìàéêè ³ òðóñè ïîâèíí³ áóòè ºäèíèìè, ÷èñòèìè ³ îäíàêîâîãî
êîëüîðó. Âçóòòÿ ïîâèííî áóòè ëåãêèì ³ ãíó÷êèì, áåç êàáëóê³â, ç
ðåçèíîþ àáî øê³ðÿíîþ ï³äøèâêîþ. Ãðàâö³ íå ïîâèíí³ ìàòè áóäü-
ÿê³ ïðåäìåòè, ÿê³ ìîãëè á ñòàòè ïðè÷èíîþ òðàâì. Ç äîçâîëó ñóää³
äåÿê³ ñïîðòñìåíè ìîæóòü ãðàòè áåç âçóòòÿ.

Âîëåéáîë³ñòàì ñë³ä çàñòîñîâóâàòè çàõèñí³ ïðèñòðî¿ äëÿ êîë³-
ííèõ ñóãëîá³â. Â õîëîäíó ïîãîäó, ç äîçâîëó ñóää³, ñïîðòñìåíè
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ìîæóòü ãðàòè â ñïîðòèâíèõ êîñòþìàõ (ïðè óìîâ³ â³äïîâ³äíîñò³ ¿õ
ïðàâèëàì çìàãàíü). Çìàãàííÿ ç âîëåéáîëó ïðîâîäÿòüñÿ ïðè òåì-
ïåðàòóð³ íå íèæ÷å +10°Ñ. Ïðè ïðîâåäåíí³ îô³ö³éíèõ ì³æíàðîä-
íèõ çìàãàíü ó ñïîðòèâíèõ çàëàõ ìàêñèìàëüíà òåìïåðàòóðà ïî-
â³òðÿ íå ïîâèííà áóòè âèùîþ 25°Ñ, à ì³í³ìàëüíà — íèæ÷å 16°Ñ.

Ìàéäàí÷èê äëÿ áàñêåòáîëó

Ìàéäàí÷èê äëÿ áàñêåòáîëó ÿâëÿº ñîáîþ ïðÿìîêóòíèê ðîç-
ì³ðîì 28-15 ì, à òàêîæ â³ëüí³ ñìóãè 1,5-3 ì, éîãî áóä³âåëüíèé
ðîçì³ð — 32õ18-20 ì.

Îð³ºíòàö³ÿ ïîâçäîâæíüî¿ â³ñ³ ïîâèííà áóòè òàêîþ, ùîá ñîí-
öå ï³ä ÷àñ ãðè îñâ³òëþâàëî ìàéäàí÷èê çáîêó. Òîìó ìàéäàí÷è-
êè, íà ÿêèõ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ ïðîâîäÿòüñÿ ïåðå-
âàæíî íàäâå÷³ð, ïîâèííî ìàòè ìåðåä³àëüíó îð³ºíòàö³þ (ïîâçäîâ-
æíÿ â³ñü ðîçòàñîâóºòüñÿ ç ï³âíî÷³ íà ï³âäåíü ç äîïóñòèìèì â³äõè-
ëåííÿì â 15°).

Ïîâåðõíÿ ìàéäàí÷èêà ïîâèííà áóòè ð³âíîþ, ù³ëüíîþ, åëàñ-
òè÷íîþ, àòìîñôåðîñò³éêîþ òà çàáåçïå÷óâàòè äîáðèé â³äñê³ê ì’ÿ-
÷à. Âîäîïðîíèêíåííÿ ìàéäàí÷èê³â ìîæóòü áóòè âèãîòîâëåíèìè
³ç ð³çíèõ ́ ðóíòîâèõ ñóì³øåé, à òàêîæ âàïíÿêîâî-öåãëÿíî¿ ñóì³ø³.

Äîáð³ âëàñòèâîñò³ ìàþòü áàñêåòáîëüí³ ìàéäàí÷èêè ç äåðå-
â’ÿíèì (ïàëóáíèì) ïîêðèòòÿì. Ãîòîâå äåðåâ’ÿíå ïîêðèòòÿ âèò-
ðèìóþòü ïðè ñóõ³é ïîãîä³ ïðîòÿãîì 4-6 äí³â, ï³ñëÿ ÷îãî éîãî
äâ³÷³ ïîêðèâàþòü ãàðÿ÷îþ îë³ôîþ, à ïîò³ì ôàðáóþòü âîäîñò³éêîþ
ôàðáîþ. ßê³ñòü ïîêðèòòÿ áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä ïîë³ìàòå-
ð³àë³â, âîëîã³ñòü ÿêèõ íå ïîâèííà áóòè á³ëüøå 23%.

Â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ òàêîæ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ìàéäàí÷è-
êè ç àñôàëüòîâèì, àñôàëüòîðåçèíîâèì, ðåçèíîá³òóìíèì, à òàêîæ
ç ñèíòåòè÷íèì ïîêðèòòÿì. Ïîâåðõíÿ ìàéäàí÷èêà íå ïîâèííà áóòè
òðàâìîíåáåçïå÷íîþ.

Ôîðìà áàñêåòáîë³ñò³â ñêëàäàºòüñÿ ç ìàéêè, òðóñ³â ³ ì’ÿêîãî
âçóòòÿ — ðåçèíîâîãî àáî øê³ðÿíîãî, áåç êàáëóê³â ³ âèñòóïàþ÷èõ
ðàíò³â. Âèìîãè äî ôîðìè òàê³ æ, ÿê ³ â âîëåéáîë³, ñïîðòñìåíè íå
ïîâèíí³ ìàòè íà ñîá³ áóäü-ÿê³ ïðåäìåòè, ÿê³ ìîæóòü íàíåñòè
ïîøêîäæåííÿ ³íøèì ãðàâöÿì. Í³ãò³ íà ðóêàõ ñïîðòñìåí³â ïî-
âèíí³ áóòè êîðîòêî ïîñòðèæåí³. Ó â³äïîâ³äíîñò³ ç êë³ìàòè÷íèìè
òà ïîãîäíèìè óìîâàìè â ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü
ãðàâö³ âèêîðèñòîâóþòü ñïåö³àëüí³ òðåíóâàëüí³ êîñòþìè òà âçóò-
òÿ. Íà çìàãàííÿõ ïðè òåìïåðàòóð³ ïîâ³òðÿ íèæ÷å +8°Ñ äîçâî-
ëÿºòüñÿ ãðàòè â òðåíóâàëüíèõ êîñòþìàõ (ïðè óìîâ³ â³äïîâ³ä-
íîñò³ ¿õ ïðàâèëàì çìàãàíü).

Âàæëèâå ã³ã³ºí³÷íå çíà÷åííÿ ìàº îïòèìàëüíå øòó÷íå îñâ³ò-
ëåííÿ ì³ñöü äëÿ çàíÿòü òà ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ç áàñêåòáîëó. Íà
â³äêðèòèõ ìàéäàí÷èêàõ ãîðèçîíòàëüíà îñâ³òëåí³ñòü ïîâèííà ñêëà-
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äàòè 50 ëê., à âåðòèêàëüíå (íà ïîâåðõí³ ùèò³â ç áîêó ê³ëåöü) —
30 ëê. Â ñïîðòèâíèõ çàëàõ ãîðèçîíòàëüíå îñâ³òëåííÿ íà ïîâåðõí³
ïîêðèòòÿ ìàéäàí÷èêà ñêëàäàº 300 ëê., à âåðòèêàëüíå — 100 ëê.

Îáëàäíàííÿ ñêëàäàºòüñÿ ç äâîõ ùèò³â ðîçì³ðîì 180 ñì ó
ãîðèçîíòàëüíîìó ³ 120 ñì ó âåðòèêàëüíîìó íàïðÿì³, ùèò, âñòà-
íîâëåíèé íà âèñîò³ 275 ñì (â³ä ïîâåðõí³ ìàéäàí÷èêà äî éîãî
íèæíüîãî êðàþ), âèíîñèòüñÿ â ïîëå íà 120 ñì â³ä ëèöüîâî¿ ë³í³¿.
Íà íüîìó óêð³ïëåíî òàê çâàíó êîðçèíó. Âîíà ÿâëÿº ñîáîþ ìåòà-
ëåâå ê³ëüöå ç ñ³òêîþ çàâäîâæêè 60 ñì. Ê³ëüöå, ùî ìàº âíóòð³øí³é
ä³àìåòð 45 ñì, âèãîòîâëÿºòüñÿ ç êðóãîâîãî çàë³çà ä³àìåòðîì 20 ìì.
Ê³ëüöå çàêð³ïëåíî íà âèñîò³ 305 ñì â³ä ïîâåðõí³ ìàéäàí÷èêà äî
âåðõíüîãî êðàþ ê³ëüöÿ. Â³äñòàíü â³ä ê³ëüöÿ äî ùèòà — 15 ñì.
Ñò³éêè äëÿ ùèò³â âñòàíîâëþþòü íà â³ëüíèõ ñìóãàõ ìàéäàí÷èêà
íà â³äñòàí³ íå ìåíøå 1 ì â³ä ëèöüîâèõ ë³í³é ïîëÿ.

Ìàéäàí÷èê äëÿ ãàíäáîëó

Ìàéäàí÷èê äëÿ ãðè ïðÿìîêóòíî¿ ôîðìè, äîâæèíîþ 40 ì òà
øèðèíîþ 20 ì, ñêëàäàºòüñÿ ³ç çîíè äëÿ ãðè ³ äâîõ ïëîù äëÿ
âîðîòàðÿ. Ïîêðèòòÿ ìàéäàí÷èêà íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³ í³÷èì íå
â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ïîêðèòòÿ âîëåéáîëüíîãî ìàéäàí÷èêà. Ïî-
âçäîâæí³ ë³í³¿ ìàéäàí÷èêà íàçèâàþòü áîêîâèìè ë³í³ÿìè, ïîïå-
ðå÷í³ — ëèöüîâèìè.

Îáëàäíàííÿ ìàéäàí÷èêà íå ìîæíà çì³íþâàòè íà êîðèñòü
îäí³º¿ ç êîìàíä.

Íàâêîëî ìàéäàí÷èê³â íåîáõ³äíî ñòâîðèòè «çîíó áåçïåêè»
øèðèíîþ 1 ì âçäîâæ áîêîâèõ ë³í³é, àëå íå ìåíøå 2 ì çà ëèöüî-
âèìè ë³í³ÿìè.

Âîðîòà ðîçòàøîâàí³ â öåíòð³ ëèöüîâî¿ ë³í³¿. Âîíè ïîâèíí³
áóòè ì³öíî ïðèêð³ïëåí³ äî ìàéäàí÷èêà ³ ìàòè âíóòð³øí³ ðîçì³-
ðè: âèñîòà — 2 ì, øèðèíà — 3 ì. Ñò³éêè âîð³ò æîðñòêî ç’ºäíàí³
ç ïåðåêëàäèíîþ, çàäíº ðåáðî ÿêî¿ ìàº ñï³âïàäàòè ç çàäíüîþ ãðà-
íèöåþ ëèöüîâî¿ ë³í³¿. Ñò³éêà ³ ïåðåêëàäèíà ïîâèíí³ áóòè âèãî-
òîâëåíí³ ç ñóö³ëüíîãî ìàòåð³àëó (äåðåâà, ëåãêîãî ìåòàëó, ïëàñò-
ìàñè) òà ìàòè êâàäðàòíèé ïåðåð³ç (8õ8 ñì). Âîíè ôàðáóþòüñÿ
ïîïåðå÷íèìè ñìóãàìè â äâà êîëüîðè, ÿê³ ÷³òêî âèä³ëÿþòüñÿ íà
çàäíüîìó ôîí³.

Ïîôàðáîâàí³ ñìóãè â êóòàõ âîð³ò, ÿê³ äîð³âíþþòü 28 ñì ìàþòü
áóòè îäíîãî êîëüîðó. Ðåøòà ïîëÿ ôàðáóâàííÿ äîð³âíþº 20 ñì.
Âîðîòà ìàþòü ñ³òêó, ï³äâ³øåíó òàê, ùîá ì’ÿ÷, çàêèíóòèé ó âîðî-
òà, íå ì³ã â³äðàçó âèëåò³òè ç íèõ.

Ïëîùà âîðîòàðÿ ðîçì³÷àºòüñÿ òàêèì ÷èíîì: ïåðåä âîðîòàìè
íà â³äñòàí³ 6 ì ïàðàëåëüíî äî ë³í³¿ âîð³ò ïðîâîäèòüñÿ ë³í³ÿ äîâ-
æèíîþ 3 ì, äî îáîõ ñòîð³í ÿêî¿ ïðèëÿãàþòü äâ³ ÷âåðò³ êîëà ðà-
ä³óñîì 6 ì, ùî ïðîâîäÿòüñÿ â³ä âíóòð³øíüî¿ êîðìè ñò³éîê âîð³ò.
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Ë³í³ÿ, ùî îáìåæóº âîðîòàðñüêèé ìàéäàí÷èê, íàçèâàºòüñÿ ë³í³ºþ
ïëîù³ âîðîòàðÿ.

Ë³í³ÿ â³ëüíîãî êèäêà — äåâ’ÿòèìåòðîâà ë³í³ÿ — ïðîâîäèòüñÿ
íà â³äñòàí³ 3 ì ïàðàëåëüíî â³ä ë³í³¿ ïëîù³ âîðîòàðÿ. Äîâæèíà
øòðèõ³â ë³í³é â³ëüíîãî êèäêà ³ â³äñòàí³ ì³æ íèìè äîð³âíþº 15 ñì.

Ë³í³ÿ ñåìèìåòðîâîãî øòðàôíîãî êèäêà ÿâëÿº ñîáîþ ïîçíà÷-
êó äîâæèíîþ 1 ì, ùî ïðîâîäèòüñÿ íà â³äñòàí³ 7 ì â³ä çàäíüî¿
ìåæ³ ë³í³¿ âîð³ò, ïåðåä ¿õ öåíòðîì (ñåðåäèíîþ) ïàðàëåëüíî äî
ëèöüîâî¿ ë³í³¿.

Íà â³äñòàí³ 4 ì â³ä çàäíüî¿ ìåæ³ ë³í³¿ âîð³ò, ïåðåä ¿õ öåíò-
ðîì, ïðîâîäèòüñÿ ë³í³ÿ îáìåæåííÿ äîâæèíîþ 15 ñì, ïàðàëåëüíî
äî ëèöüîâî¿ ë³í³¿.

Ñåðåäíÿ ë³í³ÿ ïîëÿ ç’ºäíóº ñåðåäèíè áîêîâèõ ë³í³é.
Íà â³äñòàí³ 4,5 ì â³ä ñåðåäíüî¿ ë³í³¿ ç îáîõ áîê³â â³ä íå¿

ïðîâîäÿòüñÿ äâ³ ë³í³¿ äîâæèíîþ 15 ñì (ïåðïåíäèêóëÿðíî äî áî-
êîâî¿ ë³í³¿), ñïðÿìîâàí³ â ñåðåäèíó ìàéäàí÷èêà äëÿ ãðè. Âîíè
çàâæäè îáìåæóþòü ë³í³¿ çàì³íè. Ë³í³ÿ çàì³íè ïîâèííà òàêîæ
âèñòóïàòè íà 15 ñì çîâí³ ìàéäàí÷èêà äëÿ ãðè.

Âñ³ ë³í³¿ ìàéäàí÷èêà äëÿ ãðè âõîäÿòü ó ïëîùó, ÿêó âîíè
îáìåæóþòü. Ë³í³¿ ìàéäàí÷èêà ïîâèíí³ ìàòè øèðèíó 5 ñì, çà
âèíÿòêîì ë³í³¿ âîð³ò, ÿêà ïðîâîäèòüñÿ ïîì³æ ¿õ ñò³éêàìè øèðè-
íîþ 8 ñì. Âîíè çàâæäè ìàþòü ÷³òêî âèä³ëÿòèñÿ.

Ì’ÿ÷ ñêëàäàºòüñÿ â øê³ðÿíî¿ àáî ñèíòåòè÷íî¿ îáîëîíêè,
êðóãëî¿ ôîðìè. Çîâí³øí³é ìàòåð³àë íå ïîâèíåí áóòè ãëàäêèì ³
áëèñêó÷èì.

Ì’ÿ÷ äëÿ ãðè ÷îëîâ³÷èõ êîìàíä ïîâèíåí ìàòè îêðóæí³ñòü
56-60 ñì ³ âàãó 435-475 ã.

Ì’ÿ÷ äëÿ æ³íî÷èõ êîìàíä — îêðóæí³ñòü 54-56 ñì, âàãó 325-
400 ã.

Ïîëüîâ³ ãðàíèö³ îäí³º¿ êîìàíäè ìóñÿòü ìàòè ºäèíó ôîðìó,
ÿêà çà êîëüîðîì ïîâèííà ÷³òêî â³äð³çíÿòèñÿ â³ä ôîðìè âîðîòàð³â
îáîõ êîìàíä òà ïîëüîâèõ ãðàâö³â êîìàíäè-ñóïåðíèö³. Ãðàâö³ ïî-
âèíí³ ìàòè íîìåðè ç 1 ïî 20 âèñîòîþ íå ìåíøå 20 ñì íà ñïèí³ ³
íå ìåíøå 10 ñì íà ãðóäÿõ. Ïðè öüîìó íîìåðè 1, 12 ³ 16 ïðèçíà-
÷àþòüñÿ äëÿ âîðîòàð³â. Êîë³ð íîìåðà, ÷³òêî âèä³ëÿòèñÿ íà ôîí³
ôîðìè. Âçóòòÿ ãðàâö³â — ñïîðòèâí³ òóôë³.

Çàáîðîíÿºòüñÿ íîñèòè áðàñëåòè, ãîäèííèêè, ïåðñí³, ëàíöþæ-
êè, ñåðåæêè, îêóëÿðè áåç ô³êñàòîð³â ³ ì³öíî¿ îïðàâè òà ³íø³ ïðåä-
ìåòè, ùî ìîæóòü âèêëèêàòè íåáåçïåêó äëÿ ãðàâö³â.

ßê âèíÿòîê, ïðîâåäåííÿ çìàãàíü äîïóñêàºòüñÿ íà ìàéäàí-
÷èêó, äîâæèíà ÿêîãî 40+2 ì; øèðèíà — 20+1 ì, ïðè÷îìó äîïóñ-
êè ïîâèíí³ áóòè ïðîïîðö³éí³ îäèí äî îäíîãî.

Ó âàäàõ á³ëüøèõ çà ðîçì³ðàìè ïîçàäó ëèöüîâèõ ë³í³é ìàéäàí-
÷èêà íà â³äñòàí³ 2 ì áàæàíî ìàòè îáìåæóâàëüí³ ñ³òêè. Çàáîðîíÿºòü-
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ñÿ êîðèñòóâàòèñÿ ì’ÿ÷åì ëàêîâàíèì, ïîôàðáîâàíèì ÷è îáðîáëåíèì
áóäü-ÿêèì ³íøèì ñïîñîáîì ï³ñëÿ ôàáðè÷íîãî âèãîòîâëåííÿ.

Ã³ã³ºí³÷í³ âèìîãè ùîäî òåìïåðàòóðíîãî ðåæèìó òà îñâ³òëåí-
íÿ ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ çìàãàíü òàê³ æ, ÿê
³ â áàñêåòáîë³.

Ôóòáîëüíå ïîëå

Ôóòáîëüíå ïîëå — öå ïðÿìîêóòíèé ìàéäàí÷èê ç ð³çíîþ
ïîâåðõíåþ, ùî ìàº, ÿê ïðàâèëî, ðîçì³ð 104x69 ì. Îäíàê ³ãðè
ì³æíàðîäíîãî ìàñøòàáó ìîæóòü â³äáóâàòèñÿ íà ïîë³ çàâäîâæêè
â³ä 110 äî 100 ì ³ çàâøèðøêè â³ä 75 äî 64 ì. Âçàãàë³ æ ôóò-
áîëüí³ ïîëÿ ìîæíà áóäóâàòè çàâäîâæêè â³ä 120 äî 90 ì ³ çàâ-
øèðøêè â³ä 90 äî 45 ì. Ôåäåðàö³ÿ ôóòáîëó Óêðà¿íè äëÿ çìàãàíü
ó êîëåêòèâàõ ô³çêóëüòóðè âñòàíîâèëà ðîçì³ðè çìåíøåíèõ ³ãðî-
âèõ ïîë³â. Êîìàíäàì äîðîñëèõ ³ þíàê³â ñòàðøîãî â³êó äîçâîëåíî
ãðàòè çà ñïðîùåíèìè ïðàâèëàìè íà ôóòáîëüíèõ ïîëÿõ 90x60 ì ³
75x50 ì. Ùî æ äî þíàê³â ìîëîäøîãî â³êó ³ ä³òåé, òî ¿ì ðåêîìåí-
äîâàíî ãðàòè íà ïîëÿõ ðîçì³ðîì 90x60, 75x50 ³ 60x40 ì.

«Çîíà áåçïåêè» ôóòáîëüíèõ ïîë³â ïîâèííà áóòè çàâøèðø-
êè íå ìåíøå 2 ì óçäîâæ áîêîâèõ ë³í³é ³ íå ìåíøå 4 ì óçäîâæ
ë³í³¿ âîð³ò. Ôóòáîëüíå ïîëå ðîçì³ðîì 104x69 ì ïîâèííî áóòè
ðîçòàøîâàíå íà ïëîù³ íå ìåíøå 112x73 ì.

Ôóòáîëüíå ïîëå ðîçì³øóºòüñÿ ñâîºþ ïîçäîâæíüîþ â³ññþ â
íàïðÿì³ ç ï³âíî÷³ íà ï³âäåíü. ßêùî òàêå ïîëå ðîçì³ùåíî íå íà
ñïîðòèâíîìó ÿäð³, òî äëÿ íüîãî ñë³ä îáðàòè ïî ìîæëèâîñò³ ì³ñöå
ç çîí³, äå íåìàº ïðîìèñëîâèõ ï³äïðèºìñòâ, — â ïàðêó àáî ïîáëè-
çó ë³ñó òàê, ùîá âîíî áóëî çàõèùåíå â³ä â³òðó.

Íà âñ³õ ñòàä³îíàõ ôóòáîëüí³ ïîëÿ ìàþòü òðàâ’ÿíèé ãàçîí.
Éîãî ñòâîðþþòü îäíèì ç äâîõ ñïîñîá³â: âèñ³âàþòü íàñ³ííÿ áà-
ãàòîð³÷íèõ òðàâ àáî óêëàäàþòü äåðí.

Ôóòáîëüíå ïîëå ñêëàäàºòüñÿ ç îñíîâè, äðåíàæíîãî øàðó
´ðóíòîâîãî øàðó, òðàâ’ÿíèñòîãî ïîêðèòòÿ.

Ðîáîòè ïî îáëàäíàííþ ãàçîíó òðåáà ïî÷èíàòè ³ç çíÿòòÿ øàðó
´ðóíòó òà âèð³âíþâàííÿ îñíîâè çã³äíî ç â³äì³òêàìè. Ï³ñëÿ âèð³-
âíþâàííÿ îñíîâè òà ¿¿ óòðàìáóâàííÿ óêëàäàþòü äðåíàæíó ñèñòå-
ìó, ùî ÿâëÿº ñîáîþ çàêðèòó ñèñòåìó êàíàâ, ç ï³äçåìíèì ñòîêîì
âîäè. Íàéïîøèðåí³øèì âèäîì º ÿëèíêîâèé äðåíàæ ç êåðàì³÷-
íèõ òðóá ä³àìåòðîì 100 ìì. Â³äñòàíü ì³æ òðóáàìè äîð³âíþº 10-
15 ì. Íàõèë äðåíàæó — 1-0,001 — 0,005 (íà 1 ì — 0,1-0,5 ñì).

Äðåíàæ ìîæíà îáëàäíàòè ³ áåç òðóá. Íà îñíîâó óêëàäàþòü
øàð ùåáåíþ àáî êðóïíîçåðíèñòîãî ï³ñêó çàâòîâøêè 8-10 ñì,
âèð³âíþþòü éîãî ³ ïîëèâàþòü âîäîþ.

Ðîñëèííèé øàð, óêëàäåíèé ïîâåðõ äðåíàæó, ïîâèíåí ìàòè
íåîáõ³äíèé çàïàñ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí, éîãî óòðàìáîâóþòü äî òîâ-
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ùèíè 18-20 ñì. Íàéêðàùèì ´ðóíòîì º ñóï³ñêè òà ñóãëèíêè, íà-
ñè÷åí³ ïåðåãíîºì. ¥ðóíòîâèé øàð óêëàäàþòü òî÷íî çà í³âåë³ðíè-
ìè â³äì³òêàìè, âðàõîâóþ÷è íåîáõ³äí³ íàõèëè.

Òðàâó òðåáà âèñ³âàòè ÷åðåç äâà-òðè òèæí³ ï³ñëÿ çíèùåííÿ
áóð’ÿí³â. ßê³ñòü ãàçîíó áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä ïðàâèëüíîñò³
äîáîðó òà âèñ³âàííÿ íàñ³ííÿ áàãàòîð³÷íèõ òðàâ. Öå ñë³ä ðîáèòè
íàâåñí³ àáî âîñåíè â ñóõó, áåçâ³òðÿíó ïîãîäó.

Íîðìà âèñ³âó íàñ³ííÿ (ïðè 80-90% ñõîæîñò³) íà ôóòáîëüíå
ïîëå 250-300 êã (òàáë. 15.2).

Òàáë. 15.2
Îð³ºíòîâí³ íîðìè âèñ³âó ñóì³ø³ íàñ³ííÿ

Íà ïîë³, çàñ³ÿíîìó íàâåñí³, ïî÷èíàòè òðåíóâàííÿ ç ôóòáîëó
ìîæíà ò³ëüêè âîñåíè. ßêùî ïîëå çàñ³ÿíå âîñåíè, ãðàòè íà íüîìó
ìîæíà ò³ëüêè â ÷åðâí³-ëèïí³ íàñòóïíîãî ðîêó, êîëè çì³öí³º êî-
ðåíåâà ñèñòåìà.

Çàñ³âàííÿ íàñ³ííÿì áàãàòîð³÷íèõ òðàâ ôóòáîëüíèõ ïîë³â
íàéïîøèðåí³øèé ñïîñ³á ñòâîðåííÿ ãàçîí³â, ìåíø ïîøèðåíèé
ñïîñ³á — óêëàäàííÿ äåðíó, õî÷ â³í ìàº òó ïåðåâàãó, ùî âæå ÷åðåâ
2-3 ì³ñÿö³ íà ôóòáîëüíîìó ïîë³ ìîæíà ïðîâîäèòè ³ãðè.

Äåðí ðîçì³ðîì 80x40 ñì, çàâòîâøêè 6 ñì, çð³çàíèé íà çà-
ëèâíèõ ïàñîâèùàõ, óêëàäàþòü íà ðîçð³âíÿíèé òà óòðàìáîâàíèé
ðîñëèííèé ´ðóíò ôóòáîëüíîãî ïîëÿ.

Óêëàäàííÿ òðåáà ïî÷èíàòè â ëèöüîâîãî áîêó ïîëÿ. Øâè ì³æ
äåðíèíàìè çàñèïàþòü ð³÷êîâèì ï³ñêîì àáî êîìïîñòîì. Îáäåðíî-
âàíó ïîâåðõíþ óòðàìáîâóþòü êàòêîì âàãîþ 300-500 êã.

Îäåæà ôóòáîë³ñòà ñêëàäàºòüñÿ ç ôóòáîëêè, òðóñ³â ³ ãåòð. Ñïîðò-
ñìåí íå ïîâèíåí ìàòè íà ñîá³ áóäü-ÿêèõ ïðåäìåò³â, ÿê³ ìîæóòü
íàíåñòè ïîøêîäæåííÿ ³íøèì ãðàâöÿì. Ï³ä òðóñè ñë³ä íàä³âàòè
ïëàâêè àáî ñïåö³àëüíèé áàíäàæ, ÿêèé îõîðîíÿº â³ä óäàð³â ïîëîâ³
îðãàíè. Ãåòðè íå ïîâèíí³ çàòèñêàòè íîãó. Ï³ä ãåòðàìè îáîâ’ÿçêîâî
ìóñÿòü áóòè ùèòêè. Âîðîòàð³ ïîâåðõ ôóòáîëêè îäÿãàþòü ñâåòð,
ï³ä ÿêèì ìàþòü áóòè íàë³êòíèêè äëÿ çàõèñòó ë³êòüîâèõ ñóãëîá³â
â³ä óäàð³â. Âîðîòàðåâ³ òàêîæ íåîáõ³äíî êîðèñòóâàòèñü ñïåö³àëü-
íèìè ðóêàâèöÿìè. Ïðè ïðîâåäåíí³ çìàãàíü â óìîâàõ íèçüêî¿ òåì-
ïåðàòóðè ïîâ³òðÿ ôóòáîë³ñòàì ðåêîìåíäóºòüñÿ îäÿãàòè òåïë³ ðåé-
òóçè òà ôëàíåëåâó ñîðî÷êó. Â ÷àñ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü
â õîëîäíó, â³òðîâó òà äîùîâó ïîãîäó ñë³ä çàéìàòèñü â ñïåö³àëüíèõ

Трави Процентне співвідношення 
Мятлик луговий 
Вівсяниця червона 
Райграс пасовищний 
Луковиця біла 
Конюшина біла 
Вівсяниця лугова 

65 
25 
– 
10 
– 
– 

– 
30 
30 
40 
– 
– 

35 
35 
20 
– 
10 
– 

10 
35 
20 
35 
– 
– 

25 
40 
10 
10 
– 
15 

– 
20 
50 
– 
10 
20 
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òðåíóâàëüíèõ êîñòþìàõ. Ïðè öüîìó íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè
â³òðîçàõèñí³ êóðòêè â ñèíòåòè÷íèõ òêàíèí, ÿê³ äîáðå îõîðîíÿþòü
â³ä â³òðó òà âîëîãè. Â ÷àñ òðåíóâàíü ó çèìîâèé ïåð³îä íà â³äêðè-
òîìó ïîâ³òð³ íåîáõ³äíî îäÿãàòè òåïëó á³ëèçíó, òåïëèé òðåíóâàëü-
íèé êîñòþì ³ øàïî÷êó, Îáîâ’ÿçêîâî ñë³ä ìàòè ðóêàâèö³. Ñïîðòèâ-
íó ôîðìó íåîáõ³äíî ðåãóëÿðíî ïðàòè.

Âçóòòÿ ôóòáîë³ñòà — áóòñè. Âîíè ï³äáèðàþòüñÿ çà ðîçì³ðîì
³ ïîâèíí³ áóòè ëåãêèìè òà çðó÷íèìè. Äëÿ ¿õ øíóð³âêè ñë³ä âèêî-
ðèñòîâóâàòè òàñüìó. Áóòñè îäÿãàþòü íà øåðñòÿí³ øêàðïåòêè. Â
çàëåæíîñò³ â³ä ù³ëüíîñò³ ïîêðèòòÿ, íà ÿêîìó ïðîõîäÿòü íàâ÷àëü-
íå-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ, äî áóòñ³â ïðèãâèí÷óþòü øèïè ð³çíîãî
ðîçì³ðó. Â çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ äî âçóòòÿ ôóòáîë³ñò³â ïðàâèëà-
ìè ïåðåäáà÷åíî ïåâí³ âèìîãè. Ïîïåðå÷í³ ïëàñòèíè â áóòñàõ, ÿê³
çðîáëåí³ ç øê³ðè àáî ãóìè, ïîâèíí³ ìàòè çàîêðóãëåíí³ êðà¿ ³
áóòè ïëîñêèìè, çàâøèðøêè íå ìåíøå 12,7 ìì (îõîïëþþòü óñþ
øèðèíó ï³äîøâè). Øèïè âèãîòîâëÿþòü ç øê³ðè, ãóìè, àëþì³-
í³þ, ïëàñòìàñè òà ³íøèõ ìàòåð³àë³â. Âîíè ïîâèíí³ ìàòè ïëîñêó
âåðøèíó ³ ä³àìåòð íå ìåíøå 12,7 ìì, çà âèíÿòêîì îñíîâè øèï³â,
ÿêà íå ìîæå âèñòóïàòè íàä ïîâåðõíåþ ï³äîøâè á³ëüøå í³æ 6 ìì.
ßêùî äëÿ øèï³â ç ãâèíòîì âèêîðèñòîâóºòüñÿ ìåòàëåâà îñíîâà,
òî âîíà âìîíòîâóºòüñÿ â ï³äîøâó âçóòòÿ, øèïè, ÿê³ âèãîòîâëÿþ-
òüñÿ ÿê ºäèíå ö³ëå ç ï³äîøâîþ, ðîáëÿòü ç ãóìè, ïëàñòèêó àáî
ïîä³áíèõ ì’ÿêèõ ìàòåð³àë³â. ßêùî ê³ëüê³ñòü òàêèõ øèï³â íà
ï³äîøâ³ á³ëüøå äåñÿòè, âîíè ìîæóòü ìàòè ì³í³ìàëüíèé ä³àìåòð
10 ìì. Äîäàòêîâ³ ïëàñòèíè ç øèïàìè ç ì’ÿêèõ ìàòåð³àë³â âèãî-
òîâëÿþòüñÿ ÿê ºäèíå ö³ëå ç ï³äîøâîþ ³ íå ïîâèíí³ âèñòóïàòè íà
¿¿ ïîâåðõíåþ á³ëüøå í³æ íà 5 ìì.

Â ÷àñ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü íà ñí³ãó áóòñè íåîáõ³-
äíî ïîïåðåäíüî çìàñòèòè æèðîì àáî ïîêðèòè ñïåö³àëüíèìè âî-
äîâ³äøòîâõóþ÷èìè ìàçÿìè. Ï³ñëÿ ³ãîð òà òðåíóâàíü ¿õ íåîáõ³äíî
ïî÷èñòèòè â³ä áàãíà, âèñóøèòè, âìàñòèòè êðåìîì äëÿ âçóòòÿ.

Äëÿ òðåíóâàííÿ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè òàêîæ ãóìîâ³ òà-
ïî÷êè àáî êåäè. Â íèõ íåîáõ³äíî âêëàäàòè ñò³ëüêè ç âîéëèêó òà
îäÿãàòè ïðè öüîìó øåðñòÿí³ øêàðïåòêè.

Íàâ÷àëüíó-òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ, ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ ç ôóò-
áîëó ïðîâîäÿòüñÿ íà ôóòáîëüíèõ ïîëÿõ ³ â ³ãðîâèõ ñïîðòèâíèõ
çàëàõ. Íà ôóòáîëüíèõ ïîëÿõ ïåðåäáà÷àºòüñÿ âåðõíüîáîêîâå îñâ³ò-
ëåííÿ. Ïðè öüîìó êóò ì³æ ïîâåðõíåþ òà ïåðïåíäèêóëÿðîì îïó-
ùåíèì â îïòè÷íîãî öåíòðó ïðèëàäó íà ïîçäîâæíþ â³ñü ñïîðóäè,
ïîâèíåí áóòè íå ìåíøå 27° (êóò îñâ³òëåííÿ). Íà ôóòáîëüíèõ
ïîëÿõ, ÿê³ âì³ùàþòü â³ä 1500 äî 10000 ãëÿäà÷³â, ãîðèçîíòàëüíå
îñâ³òëåííÿ ïîâèííî áóòè 100 ëê., à âåðòèêàëüíå — 50 ëê.; ç òðè-
áóíàìè, ÿê³ âì³ùàþòü á³ëüøå 10000 ãëÿäà÷³â, ð³âåíü ãîðèçîí-
òàëüíîãî îñâ³òëåííÿ ïîâèíåí ñêëàäàòè 200 ëê., âåðòèêàëüíîãî —
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75 ëê.; ç òðèáóíàìè, ÿê³ âì³ùàþòü á³ëüøå 25000 ãëÿäà÷³â, ãîðè-
çîíòàëüíå îñâ³òëåííÿ — 400 ëê, âåðòèêàëüíå — 100 ëê.

Îñòàíí³ì ÷àñîì äëÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü âñå
øèðøå âèêîðèñòîâóþòüñÿ ôóòáîëüí³ ìàíåæ³. Â òàêèõ ìàíåæàõ
ïðîâîäÿòüñÿ òàêîæ çìàãàííÿ ç ì³í³-ôóòáîëó. Â íèõ, ÿê ïðàâèëî,
äëÿ ïîêðèòòÿ îñíîâè ïîëÿ çàñòîñîâóþòü ñèíòåòè÷í³ ìàòåð³àëè:
òàðòàí, îðìàí, îñòðîòîðô ³ ³í. Ôóòáîëüí³ ìàíåæ³ ìîæóòü âèêî-
ðèñòîâóâàòèñÿ ÿê óí³âåðñàëüí³ ñïîðòèâí³ çàëè.

Ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî âïîðÿäêóâàííÿ
é îçåëåíåííÿ ñïîðòèâíèõ ìàéäàí÷èê³â

Áóä³âíèöòâî ñïîðòìàéäàí÷èêà íå áóäå çàê³í÷åíå áåç íàñà-
äæåííÿ äåðåâ, êóù³â òà çàáåçïå÷åííÿ äîãëÿäó çà çåëåíèìè íàñà-
äæåííÿìè. Êîæíèé êëàïòèê çåìë³ òðåáà ÿê ñë³ä âèêîðèñòàòè, ïî-
ñàäèòè äåðåâà, çðîáèòè êâ³òíèêè, ïîñ³ÿòè òðàâó. Öå ïðèêðàñèòü
ìàéäàí÷èê ³ ñïðèÿòèìå íîðìàëüíèì óìîâàì çàíÿòü íà ïîâ³òð³.

×àñòî ï³ä çåëåí³ íàñàäæåííÿ íà ñïîðòìàéäàí÷èêàõ âèä³ëÿºòü-
ñÿ äóæå íåçíà÷íà ïëîùà. Îòæå, îçåëåíåííÿ òàêî¿ ïëîù³ ìàº áóòè
êîìïàêòíèì, ùîá äåðåâà òà êóù³ áóéíî íå ðîçðîñòàëèñÿ, íå çàâà-
æàëè øâèäêèì ðóõàì â ÷àñ ãðè òà íàâ÷àëüíå-òðåíóâàëüíèõ âà-
ëÿòü. Ðàçîì â öèì çåëåí³ íàñàäæåííÿ ìàþòü äîïîìàãàòè â îðãà-
í³çàö³¿ ïëàíóâàííÿ îêðåìèõ åëåìåíò³â ñïîðòìàéäàí÷èê³â òà äî-
ïîâíþâàòè àðõ³òåêòóðíå îôîðìëåííÿ ¿õ.

Âðàõîâóþ÷è ö³ îñîáëèâîñò³, ðåêîìåíäóºòüñÿ âæèâàòè òàê³
òèïè îçåëåíåííÿ: àëåéí³, ðÿäîâ³ ïîñàäêè âèñîêèõ òàìáîâèõ äå-
ðåâ, ñòðèæåíó îãîðîæó, íåâåëè÷ê³ ãðóïè êâ³òó÷èõ êóù³â, à òà-
êîæ, ãàçîíè é êâ³òíèêè.

Ïðè íàÿâíîñò³ äóæå âóçüêèõ (äî 1 ìåòðà) ñìóã òà á³ëÿ ñò³í
ñë³ä óëàøòóâàòè ïåðåãîíè (ì³æ äâîìà òàêèìè ñìóãàìè), òðåëü-
ÿæ³ àáî àðêè, çàâèò³ âèòêèìè ðîñëèíàìè ç êâ³òàìè ì³æ íèìè,

Ùîá íàäàòè ìàéäàí÷èêîâ³ ãàðíî¿ ôîðìè, íàéêðàùå ñàäæàòè
äåðåâà òà êóù³ ç ïðàâèëüíîþ ôîðìîþ êðîíè.

Ïðè äîáîð³ ïîð³ä äåðåâ ³ êóù³â ñë³ä âðàõîâóâàòè êë³ìàòè÷í³
óìîâè, ´ðóíò, âîëîã³ñòü, îñâ³òëåííÿ òà ì³ñöå ðîçòàøóâàííÿ
ñïîðòèâíîãî ìàéäàí÷èêà. Íå ñë³ä ñàäæàòè ïîðîäè â îòðóéíèìè
ïëîäàìè àáî êîëþ÷êàìè. Ç äåêîðàòèâíîãî ïîãëÿäó êðàùå ñàäæà-
òè êâ³òó÷³ äåðåâà é êóù³.

Òðåíàæåðè ÿê çàñ³á îïòèì³çàö³¿ íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ç ñïîðòèâíèõ ³ãîð

Â ðîáîò³ â äèòÿ÷î-þíàöüêèì êîíòèíãåíòîì âåëèêå çíà÷åí-
íÿ ìàº ï³äâèùåííÿ ïðîäóêòèâíîñò³ íàâ÷àëüíîãî ïðîöåñó (îâîëî-
ä³ííÿ íàâè÷êàìè ãðè â á³ëüø ñòèñë³ ñòðîêè ïðè çáåðåæåíí³ âè-
ñîêî¿ ÿêîñò³). Â ï³äâèùåíí³ ³íòåíñèâíîñò³ òà ïðîäóêòèâíîñò³ íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó âàæëèâà ðîëü íàëåæèòü òåõí³÷-
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íèì çàñîáàì íàâ÷àííÿ, êóäè âõîäÿòü òðåíàæåðè, îáëàäíàííÿ, ïðè-
ëàäè òà ñïåö³àëüí³ ïðèñòîñóâàííÿ.

Òðåíàæåðàìè íàâèâàþòü îáëàäíàííÿ òà ïðèñòîñóâàííÿ, çà
äîïîìîãîþ ÿêèõ ìîäåëþþòüñÿ ð³âí³ ðåæèìè ðîáîòè ì’ÿç³â â óìî-
âàõ ñòðóêòóðè ïðèéîì³â ãðè. Âîíè ìîæóòü áóòè êîíñòðóêòèâíî
âèêîíàí³ íà áàç³ ð³âíèõ åëåìåíò³â àáî ïðîöåñ³â: ìåõàí³÷íèõ, åëåê-
òðè÷íèõ, ëîã³÷íèõ, ³íôîðìàö³éíèõ; ñóòòºâèì áóäå òå, íàñê³ëüêè
òðåíàæåð ìîäåëþº ðåàëüíó ðóõîâó ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåíà, à éîãî
çàñòîñóâàííÿ â³äïîâ³äàâ ïîñòàâëåíèì çàâäàííÿì íàâ÷àííÿ òà
òðåíóâàííÿ (².Ï.Ðàòîâ, 1980; À.Ì.Ëàïóò³í, 1986; Þ.Ä.Æåë³çíÿê,
À.Â.²âîéëîâ, 1991 ³ ³í.).

Íà ðóõîâó ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåí³â ñóòòºâî âïëèâàþòü ð³çíî-
ìàí³òí³ ôàêòîðè çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà. Ñàìå òîìó âàæëèâî
çíàòè á³îõ³ì³÷í³ çàêîíîì³ðíîñò³ âçàºìîä³¿ ò³ëà ñïîðòñìåíà ç íà-
âêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì, ³ íà ö³é îñíîâ³ ñòâîðþâàòè òðåíàæåðè,
ÿê³ øòó÷íî ìîäåëþþòü àäåêâàòí³ óìîâè âèêîíàííÿ òèõ ÷è ³íøèõ
ä³é íà âèñîêîìó ð³âí³ ìàéñòåðíîñò³.

Â óìîâàõ âçàºìîä³¿ ñïîðòñìåíà ³ç çîâí³øí³ì ñåðåäîâèùåì
âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàº ³íôîðìàö³ÿ, ÿêà ñïðèÿº äîñÿãíåííþ ìåòè
íàâ÷àííÿ ³ òðåíàæåðè, ÿê³ ìîäåëþþòü ³íôîðìàö³éí³ ïðîöåñè,
ñòâîðþþòü øòó÷í³ óìîâè ³íôîðìàö³éíîãî çàáåçïå÷åííÿ, äîçâî-
ëÿþòü ñïîðòñìåíó ³ òðåíåðó óñï³øíî ðîçâ’ÿçóâàòè çàâäàííÿ îñ-
âîºííÿ ïðèéîì³â ãðè ³ äîáèâàòèñÿ íåóõèëüíîãî óäîñêîíàëåííÿ
òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Äî åëåìåíò³â çîâí³øíüîãî ñåðåäîâèùà äëÿ ñïîðòñìåí³â â³äíî-
ñÿòüñÿ ïàðòíåðè ïî êîìàíä³ (òóò ìè ìàºìî âçàºìîä³þ) òà ñóïåð-
íèêè, ÿê³ ïðîòèä³þòü. Âñþ ð³çíîìàí³òí³ñòü çíà÷óùèõ ïðè öüîìó
ôàêòîð³â çìîäåëþâàòè íåìîæëèâî, òîìó ñòâîðþþòüñÿ òðåíàæå-
ðè, ÿê³ ìîäåëþþòü ãðóïó ôàêòîð³â, Íàïðèêëàä, òðåíàæåðè äëÿ
óäîñêîíàëåííÿ âçàºìîä³é äåê³ëüêîõ ñïîðòñìåí³â ó ïðîöåñ³ âèð³-
øåííÿ òàêòè÷íèõ çàâäàíü.

Òàêèì ÷èíîì, êîæåí òðåíàæåð ïîâèíåí ìàòè ÷³òêó ö³ëüîâó
ñïðÿìîâàí³ñòü. Çà ö³ºþ îçíàêîþ ìîæíà óçàãàëüíåíî âèä³ëèòè
òàê³ âèäè òðåíàæåð³â ³ ð³çíîìàí³òíèõ ïðèñòîñóâàíü.

1. Òðåíàæåðè äëÿ íàâ÷àííÿ òà óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ãðè.
Îäí³ äîïîìàãàþòü îâîëîä³òè îêðåìèìè ëàíêàìè ïðèéîìó ãðè,
ïîêðàùèòè ì³æì’ÿçîâó êîîðäèíàö³þ ðóõ³â, äðóã³ — ñïðèÿþòü
îá’ºäíàííþ îêðåìèõ ëàíîê â ö³ë³ñíèé ðóõîâèé àêò ïðèéîìó ãðè.
Ïðè âäîñêîíàëåíí³ òåõí³êè ³ãðîâèõ ïðèéîì³â òðåíàæåðè çàñòî-
ñîâóþòüñÿ ÿê çàñ³á ³íäèâ³äóàëüíîãî òðåíóâàííÿ ñïîðòñìåí³â â
óðàõóâàííÿì ³ãðîâî¿ ôóíêö³¿.

2. Òðåíàæåðè äëÿ òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. ¯õ çàñòîñóâàííÿ
ñïðèÿº ðîçâèòêó ñïåö³àëüíèõ (òàêòè÷íèõ) ÿêîñòåé ³ çä³áíîñòåé,
ðîçâèòêó òàêòè÷íîãî ìèñëåííÿ, âèõîâàííþ òàêòè÷íèõ óì³íü ó
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ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ òà óäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â; ãëèáî-
êîìó òåîðåòè÷íîìó âèâ÷åííþ òàêòèêè, âèð³øåííþ òàêòè÷íèõ
çàâäàíü.

3. Òðåíàæåðè äëÿ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé,
íåîáõ³äíèõ ó ñïîðòèâí³é ãð³. Ç ¿õ äîïîìîãîþ ñòâîðþþòüñÿ óìîâè
äëÿ âèá³ðêîâî¿ ä³¿ íà îêðåì³ ãðóïè ì’ÿç³â ç óðàõóâàííÿì ñòðóêòó-
ðè ³ãðîâèõ ïðèéîì³â. Öå, ç îäíîãî áîêó, ïðèñêîðþº ïðîöåñ îâî-
ëîä³ííÿ òåõí³÷íèìè ïðèéîìàìè, à â äðóãîãî — äîïîìàãàº óñóíó-
òè ïîìèëêè ïðè îâîëîä³íí³ íèìè, ÿêùî ïðè÷èíà ïîìèëêè —
íåäîñòàòí³é ð³âåíü ðîçâèòêó ðóõîâèõ çä³áíîñòåé.

4. Òðåíàæåðè äëÿ âèð³øåííÿ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíèõ ðóõîâèõ
çä³áíîñòåé â ïîºäíàíí³ ç óäîñêîíàëåííÿì òåõí³êè (ìåòîä ñïðÿæå-
íèõ âïëèâ³â ñïðÿìîâàíèé íà ³íòåãðàëüíó ï³äãîòîâêó).

5. Òðåíàæåðè äëÿ îö³íêè ð³âí³â ï³äãîòîâëåíîñò³ â ñèñòåì³
êîìïëåêñíîãî ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ.

Òåõí³÷í³ çàñîáè äëÿ òåîðåòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
Â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ äëÿ òåîðåòè÷íîãî íà-

â÷àííÿ íàé÷àñò³øå âèêîðèñòîâóþòü çàãàëüíîäîñòóïí³ òåõí³÷í³
çàñîáè:

à) ìàãí³òîôîí, òåëåâ³çîð, ðàä³î (äëÿ ïðîñëóõîâóâàííÿ ³ ïå-
ðåãëÿäó ïåðåäà÷);

á) ä³àñêîï (äëÿ äåìîíñòðàö³¿ íåïðîçîðèõ ìàëþíê³â, ôîòî-
ãðàô³é);

â)ä³àïðîåêòîð (äëÿ äåìîíñòðàö³¿ ïðîçîðèõ çîáðàæåíü ³ç ñèí-
õðîí³çàö³ºþ ìàãí³òîçàïèñó ³ àâòîìàòè÷íèì ïåðåì³ùåííÿì êàäð³â);

ã) ê³íîïðîåêòîð ç ïðèñòðîºì, ÿêèé äàº ìîæëèâ³ñòü çóïèíèòè
àáî çìåíøóâàòè øâèäê³ñòü ðóõó ñòð³÷êè äëÿ àíàë³çó ä³é ãðàâö³â
çàô³êñîâàíèõ ê³íîêàìåðîþ, äåìîíñòðàö³¿ íàâ÷àëüíèõ ô³ëüì³â òà ³í.;

ä) â³äåîìàãí³òîôîí (äëÿ â³äåîçàïèñó, ùî äîïîìîæå âèâ÷èòè
òåõí³êó ³ òàêòèêó ãðàâö³â çîêðåìà òà êîìàíäè â ö³ëîìó);

º) ìàêåòè ñïîðòèâíèõ ìàéäàí÷èê³â (ìàãí³òí³, äåðåâ’ÿí³, ð³çíî-
ãî ðîçì³ðó) ïðèçíà÷åí³ äëÿ çàíÿòü ç òàêòèêè (âèâ÷åííÿ òàêòè÷-
íèõ êîìá³íàö³é, ñèñòåì ãðè ó íàïàä³ òà çàõèñò³ òîùî).

Îáëàäíàííÿ òà ïðèñòîñóâàííÿ äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ çàâäàíü
çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè

Íà ïðàêòè÷íèõ çàíÿòòÿõ ç ð³çíèõ âèä³â ñïîðòèâíèõ ³ãîð
âèêîðèñòîâóþòü ìàéæå îäíàêîâå îáëàäíàííÿ äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ
çàâäàíü çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè (åñïàíäåðè
ð³âíèõ ìîäèô³êàö³é, ãóìîâ³ áèíòè, ãèð³, ì³øêè â ï³ñêîì, øòàíãè,
ãàíòåë³, êàíàòè, íàáèâí³ ì’ÿ÷³ ð³âíî¿ âàãè, ã³ìíàñòè÷í³ ëàâè ³
ñò³íêè, òðàìïë³íè, ì³ñòêè ³ ò. ³í.). Áàãàòî òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â
ìîæíà âèãîòîâèòè ñàìîñò³éíî. Îñü äåÿê³ ç íèõ.
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Ïðèëàä äëÿ ï³äíÿòòÿ âàíòàæó çàìîòóâàííÿì òðîñó íà
ñòðèæåíü Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ïåðåäïë³÷÷ÿ,
çàï’ÿñòÿ êèñò³.

Áëîê, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî âèêîíóþòü âïðàâè äëÿ íàâàíòà-
æåííÿ ì’ÿç³â âåðõí³õ ³ íèæí³õ ê³íö³âîê.

Îáâàæíåíà ñîðî÷êà. Âàíòàæ (ñâèíöåâèé äð³ò, ï³ñîê òà ³í.)
ð³âíîì³ðíî ðîçïîä³ëåíî ïî âñ³é ñîðî÷ö³ (âàãà äî 5 êã). Öå äàº
ìîæëèâ³ñòü â³ëüíî âèêîíóâàòè ïðàêòè÷íî âñ³ ïðèéîìè òåõí³êè
ãðè. Çàñòîñîâóþòü äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â òóëóáà, íèæí³õ ê³íö³âîê,
ñòðèáó÷îñò³.

Îáâàæíåíèé ïîÿñ. Äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â äîö³ëüíî âèêîðè-
ñòîâóâàòè ñïåö³àëüíèé ïîÿñ, âàãà ÿêîãî ìîæå áóòè ïîñò³éíîþ
(â³ä 2 äî 5 êã), à òàêîæ º ìîæëèâ³ñòü çá³ëüøóâàòè öþ âàãó, âêëà-
äàþ÷è äîäàòêîâèé òÿãàð â êèøåí³, ïðèøèò³ äî ïîÿñà.

Ïîÿñ ç ãóìîâèì øíóðêîì, ïðèêð³ïëåíèé äî ï³äëîãè. Âèêîðè-
ñòîâóºòüñÿ äëÿ ïîäîëàííÿ îïîðó (ðîçâèòêó ñèëè òà øâèäêîñò³):
âèêîíóþòüñÿ ð³âí³ ñòðèáêè âãîðó. Ùîá ðîçâèâàòè ñèëó, º áàãàòî
ð³çíèõ, òàê çâàíèõ, óí³âåðñàëüíèõ ñòàíê³â, ÿê³ îñîáëèâî çðó÷í³ äëÿ
ðîçâèòêó ñèëè í³ã. Ñïîðòñìåí âñòàíîâëþº øòàíãó çàäàíî¿ âàãè íà
ïîòð³áíó âèñîòó ³ ìîæå âèêîíóâàòè áóäü-ÿê³ ñèëîâ³ âïðàâè äëÿ í³ã.

Ïîõèëà äîøêà. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ì’ÿç³â
æèâîòà ³ ñïèíè. Çì³íþþ÷è êóò íàõèëó, ìîæíà âàð³þâàòè íàâàí-
òàæåííÿ.

Òóìáà äëÿ ñòðèáê³â âèãîòîâëÿºòüñÿ ³ç ìåòàëåâèõ òðóá ð³âíî-
ãî ä³àìåòðà. Òóìáó ñòàâëÿòü äî ñò³íè, ¿¿ âàãó ìîæíà ï³äí³ìàòè íà
ð³âíó âèñîòó, ùî äàº çìîãó âðàõîâóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëè-
âîñò³ þíèõ ñïîðòñìåí ³ â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ñòðèá-
êîâèõ âïðàâ ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ñòðèáó÷îñò³, ñòðèáêîâî¿
âèòðèâàëîñò³ òîùî. Åôåêòèâíèì çàñîáîì äëÿ ðîçâèòêó ñòðèáó-
÷îñò³ º âïðàâè, ïîâ’ÿçàí³ â ïîäîëàííÿì äåê³ëüêîõ (4-5) áàð’ºð³â,
ðîçòàøîâàíèõ áëèçüêî îäèí â³ä äðóãîãî. Âèñîòó áàð’ºð³â ì³íÿþòü
çàëåæíî â³ä ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òèõ õòî çàéìàºòüñÿ.

Ìàéäàí÷èê äëÿ ñòðèáê³â çâàðþºòüñÿ ³ç ìåòàëåâèõ øòàá,
ïðèêð³ïëþºòüñÿ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Öåé ïðèëàä âèêîðèñòî-
âóºòüñÿ äëÿ ðîçâèòêó ñòðèáó÷îñò³, çì³öíåííÿ ãîì³ëêîâèõ ñóãëîá³â
³ ì’ÿç³â. Òîé õòî çàéìàºòüñÿ, ñòàº îäí³ºþ íîãîþ íà ïëîùàäêó òàê,
ùîá äðóãîþ ä³ñòàâàòè ï³äëîãó ³ ïîøòîâõîì âèñòðèáóº äîãîðè.
Âïðàâà âèêîíóºòüñÿ ñåð³ÿìè ñòðèáê³â íà êîæí³é íîç³. Ìàéäàí-
÷èê âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ ðîçâèòêó ñòðèáó÷îñò³, çì³öíåííÿ ãîì³ë-
êîâîñòîïíèõ ñóãëîá³â ³ ðîçãèíà÷³â í³ã.

Ïîõèëèé òðèìà÷ ì’ÿ÷³â âèãîòîâëÿºòüñÿ ç ëåãêî¿ ìåòàëåâî¿
òðóáè ³ çà÷³ïêàìè ïðèêð³ïëþºòüñÿ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, äî
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íèæíüî¿ ïîâåðõí³ ïîõèëî¿ ÷àñòèíè êðîíøòåéíà ïðèâàðåí³ ãà÷êè,
íà ÿê³ ï³äâ³øóþòüñÿ òåí³ñí³ ì’ÿ÷³. Â³äñòàíü â³ä íèæíüîãî ãà÷êà,
äî ï³äëîãè 220 ñì, â³ä âåðõíüîãî — 360 ñì. Þí³ ñïîðòñìåíè ç
ðîçá³ãó ñòðèáàþòü ââåðõ ïîøòîâõîì îáîõ í³ã, çí³ìàþòü ì’ÿ÷ ç
íèæíüîãî ãà÷êà, ïåðåâ³øóþòü íà íàñòóïíèé ³ òàê äî íàéâèùîãî
ãà÷êà. Âïðàâà ñïðèÿº ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ³ êîîðäèíà-
ö³éíèõ çä³áíîñòåé.

Ïîõèëèé åêðàí ñèñòåìè Â.Ì.Àáàëàêîâà çàñòîñîâóºòüñÿ äëÿ
âèì³ðþâàííÿ âèñîòè ñòðèáêà ââåðõ. Ãðàâåöü ñòàº íà ïàëüö³ íèæí³õ
ê³íö³âîê ï³äí³ìàþ÷è ðóêó ââåðõ. Çà äîïîìîãîþ ê³ëüöåâî¿ ìîòóç-
êè äî ê³íö³âîê í³ã ï³äâîäÿòü íóëüîâó â³äì³òêó ñòð³÷êè.

Ï³ñëÿ öüîãî þíèé ñïîðòñìåí âèêîíóº ñòðèáîê, òîðêàþ÷èñü
ðóêîþ ñòð³÷êè. Òðåíåð (ïîì³÷íèê, ïàðòíåð) ô³êñóº â³äì³òêó, äî
ÿêî¿ äîòîðêíóâñÿ äîñë³äæóâàíèé ãðàâåöü ³ çàíîñèòü ¿¿ â ñïå-
ö³àëüíèé ïðîòîêîë (æóðíàë).

Ïðèëàä äëÿ ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ ³ êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíî-
ñòåé. Âèãîòîâëÿºòüñÿ ³ç ìåòàëåâèõ òðóá òà òÿãàðÿ, ðîçòàøîâàíî-
ãî â îñíîâ³ ïðèëàäó. Ê³ëüêà òàêèõ ïðèëàä³â ðîçòàøîâóþòü íà
ìàéäàí÷èêó (â ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ ðóõëèâèõ ³ãîð, åñòàôåò, ï³äãî-
òîâ÷èõ âïðàâ òîùî), ãðàâö³ îáá³ãàþòü ¿õ. ßêùî ïðè öüîìó ïðè-
ëàä áóäå ïîâàëåíî, òÿãàð, ðîçòàøîâàíèé â îñíîâ³, ïîâåðíå éîãî ó
âèõ³äíå ïîëîæåííÿ.

Âèêîðèñòàííÿ òåõí³÷íèõ çàñîá³â
ó ï³äëîãîâîìó òðåíóâàíí³ þíèõ ñïîðòñìåí³â

Êîëîâå òðåíóâàííÿ âèìàãàº âàð³þâàííÿ òèì÷àñîâèõ ³íòåð-
âàë³â ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ òà â³äïî÷èíêó (íàâàíòàæåííÿ ïî-
âèííî êîìïåíñóâàòèñÿ â³äïîâ³äíèì ïåð³îäîì â³äíîâëåííÿ ïåðåä
÷åðãîâèì íàâàíòàæåííÿì). Â êîëîâîìó òðåíóâàíí³ âèêîðèñòîâóþ-
òüñÿ ð³çíîìàí³òí³ (â³ä íàéïðîñò³øèõ äî íàéñêëàäí³øèõ) òåõí³÷í³
çàñîáè. Ðîçãëÿíåìî íà ïðèêëàä³ áàñêåòáîëó âàð³àíò êîëîâîãî
òðåíóâàííÿ, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç 14 ñòàíö³é (Â.Ì.Êîðÿãèí,
Â.Ì.Ìóõ³í, Â.À.Áîæåíàð, Ð.Ñ.Ìîçîëà, 1989).

1. Ïðåñóâàííÿ â çàõèñí³é ñò³éö³ (â æîðñòêèì îáìåæåííÿì
âèñîòè) â ì’ÿ÷åì ³ áåç íüîãî. ×ÑÑ äî 160 óä./õâ.

2. Âïðàâè äëÿ ÷åðåâíîãî ïðåñó (íàõèë íàçàä, ñèäÿ÷è íà ã³ìíà-
ñòè÷í³é ëàâ³). Âèñòðèáóâàííÿ â ãèðåþ 24 êã. íà äâîõ ïàðàëåëü-
íèõ ã³ìíàñòè÷íèõ ëàâàõ, ×ÑÑ äî 170 óä./õâ.

3. Ñòðèáíóòè íà òóìáó âèñîòàþ 70 ñì çàòèì íà òóìáó âèñî-
òîþ 120 ñì ç³ñêî÷èòè íà ï³äëîãó, ñòðèáíóâøè, ä³ñòàòè, ï³äâ³øå-
íèé ì’ÿ÷, ×ÑÑ äî 170 óä./õâ.

4. Äðèáë³íã ì³æ 5-6 íàáèâíèìè ì’ÿ÷àìè íà îáìåæåí³é ïëîù³
(ô³êñóâàòè ê³ëüê³ñòü îáâåäåíèõ ì’ÿ÷³â ïðè äîâ³ëüíîìó ¿õ ðîçòà-
øóâàíí³, íàïðÿìîê ðóõó ãðàâåöü âèáèðàâ ñàì).
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5. Ç ïîëîæåííÿ ñòîÿ÷è ïåðåäà÷³ â ïàðàõ äâîõ íàáèâíèõ ì’ÿ÷³â
âàãîþ äî 2-3 êã. Òå æ ñàìå â ñòðèáêó.

6. Îòðèìàííÿ ì’ÿ÷à â³ä ïàðòíåðà — êèäîê ì³æ «ìåõàí³÷íè-
ìè ðóêàìè» óìîâíîãî çàõèñíèêà òðåíàæåðà (ðóõîìèìè àáî íå-
ðóõîìèìè). Îâîëîä³òè ì’ÿ÷åì, ÿêèé â³äñêî÷èâ â³ä êîðçèíè, ïå-
ðåäàòè éîãî ïàðòíåðó, âèéòè íà êèäîê íà ìàéäàí÷èê ï³ä «ðó-
êîþ». Ìîæëèâèé âàð³àíò ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à ïàðòíåðó â ñòðèáêó ïðè
áëîêóâàíí³ «ðóêîþ» — ×ÑÑ äî 190 óä./õâ.

7. Âåäåííÿ ì’ÿ÷à ç³ çì³íîþ òåìïó: êèäêà â êîðçèíó ï³ñëÿ
âåäåííÿ à äâîìà ïîâîðîòàìè — ïåðåäà÷åþ òà îòðèìàííÿ ïåðå-
äà÷³ â³ä íàñò³ííîãî áàòóòó, ×ÑÑ äî 180 óä./õâ.

8. Ñåð³¿ ñòðèáê³â â ä³ñòàâàííÿì ï³äâ³øåíîãî ì’ÿ÷à òà ðèâêîì
éîãî äî ñåáå, 400 äî 170 óä./õâ.

9. Ãðà îäèí ïðîòè äâîõ à áîðîòüáîþ âà â³äñê³ê â õîäó — ô³íò
íà êèäîê àáî ïðîõ³ä-êèäîê, 400 äî 180 óä./õâ.

10. Æèì øòàíãè âàãîþ 60-80 êã. ëåæà÷è, ×ÑÑ äî 170 óä./õâ.
Ñåð³ÿ êèäê³â. Ô³íò íà êèäîê-ïðîõ³ä-êèäîê, îòðèìàííÿ ì’ÿ÷à, âå-
äåííÿ.

11. Ç ïîëîæåííÿ âèñîêîãî ñòàðòó ÷îâíèêîâèé á³ã ç ïðèñêî-
ðåííÿì ì³æ ëèöüîâèìè ë³í³ÿìè ìàéäàí÷èêà (ìåòà — çà 39-40 ñ.
ïðîá³ãòè öþ â³äñòàíü 8 ðàç³â). ×ÑÑ äî 180-190 óä./õâ.

12. ×àñò³ êèäêè â êîðçèíó âèêîíóâàòè ç ìàêñèìàëüíîþ ³íòåí-
ñèâí³ñòþ. ×ÑÑ äî 180 óä./õâ. (óìîâíèé çàõèñíèê).

13. Øâèäêèé ïðîðèâ ï’ÿò³ðêè íà ãðàíè÷í³é øâèäêîñò³. Ìîæ-
ëèâ³ âàð³àíòè; âêëþ÷åííÿ çàáîðîíåíèõ çîí ³ êèäê³â â âèçíà÷åíèõ
ïîçèö³é ×ÑÑ äî 200 óä./õâ.

14. Øòðàôí³ êèäêè.
Âðàõîâóþ÷è âèìîãè çìàãàëüíîãî öèêëó (ï³äòðèìàííÿ

ñïîðòèâíî¿ ôîðìè àáî ¿¿ ðîçâèòîê), à òàêîæ îñîáëèâîñò³ ãðè êîí-
êðåòíèõ ñóïåðíèê³â, â³äïîâ³äí³ çàíÿòòÿ ìîæíà ïðîâîäèòè â ðàì-
êàõ îäíîãî ì³êðîöèêëó.

Â çàïðîïîíîâàíîìó âàð³àíò³ êîëîâîãî òðåíóâàííÿ äëÿ êîæ-
íîãî áàñêåòáîë³ñòà (àáî ïàðè) çâè÷àéíî âèáèðàºòüñÿ 9-12 ñòàíö³é,
â çàëåæíîñò³ â³ä ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ³ãðîâîãî àìïëóà, â³êó òà ³í.

Ïîñò³éíå ïîâòîðåííÿ âïðàâ, óæå çàñâîºíèõ êîìàíäîþ, äàº
çìîãó ï³äâèùóâàòè øâèäê³ñòü ¿õ âèêîíàííÿ, âäîñêîíàëþâàòè òåõ-
í³êó ãðè, ðîçâèâàòè ñèëó áàñêåòáîë³ñò³â ïðè âèêîíàíí³ ðóõ³â,
ÿêèì ìè õî÷åìî íàäàòè á³ëüøó øâèäê³ñòü.

Çâ³äñè âèò³êàþòü ³ íîðìè òðåíóâàëüíîãî ðåæèìó ÷àñó,
â³äïîâ³äí³ ³ãðîâèì ÷àñîâèì ïîêàçíèêàì.

Íà ñòàíö³ÿõ 1-8, 10 ³ 12 — ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâ — 30 ñ., íà
çì³íó ïîçèö³¿ ³ «ñòàíö³¿» â³äâîäÿòüñÿ ïîçèö³¿ ³ «ñòàíö³¿» â³äâî-
äèòüñÿ 20 ñ.

Òðèâàë³ñòü âïðàâ íà 9-é «ñòàíö³¿» — 8 õâ. íà 11-é ³ 13-é
«ñòàíö³ÿõ» çàéìàþòüñÿ äâ³ ãðóïè áàñêåòáîë³ñò³â (ïî 6-7 îñ³á)
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ïðîòÿãîì 8 õâ. íà êîæí³é ñòàíö³¿. Ñóìàðíèé ÷àñ íà âñ³õ âêàçàíèõ
«ñòàíö³ÿõ» — 37 õâ. Äâà êîëà ñë³ä ïðîõîäèòè çà 74 õâ., à ïðè
ðîçìèíö³ òðèâàë³ñòþ 10 õâ. çàãàëüíèé ÷àñ òðåíóâàííÿ 84 õâ.

Îáëàäíàííÿ òà ïðèñòîñóâàííÿ äëÿ ðîçâ’ÿçàííÿ
çàâäàíü òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè

Áàñêåòáîë

Êðèøêà äëÿ çàêðèâàííÿ ê³ëüöÿ, ùî ñïðèÿº ï³äâèùåííþ
³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàííÿ, éîãî ñïðÿìîâàíîñò³ íà óäîñêîíàëåííÿ
ëîâë³ ì’ÿ÷à ï³ñëÿ â³äñêîêó, ðîçâèòîê ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèõ ÿêîñòåé
(óâàãè, ðåàêö³¿, øâèäêîñò³ ñïðèéíÿòòÿ òà îïðàöþâàííÿ ³íôîð-
ìàö³¿) òà êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, Êîíñòðóêö³ÿ êðèøîê ìàº
äåê³ëüêà ìîäèô³êàö³é.

1. Äåðåâ’ÿíà êðèøêà ÿâëÿº ñîáîþ êîëî âèãîòîâëåííÿ ç ôàíå-
ðè ä³àìåòðîì 450 ìì. Íà êðèøö³ äîâ³ëüíî ðîçòàøîâàí³ «ñòàêàí÷è-
êè» öèë³íäðè÷íî¿ ôîðìè (8-10 øòóê, äëÿ çàì³íè íàïðÿìêó â³äñêî-
êó ì’ÿ÷à). Êðèøêà ïðèâ’ÿçóºòüñÿ äî ê³ëüöÿ òðüîìà ðåì³íöÿìè.

2. Êðèøêà â ìåòàëåâèõ ïðóæèí âêëþ÷àâ ó êîíñòðóêö³þ
ê³ëüöå ä³àìåòðîì 450 ìì, å öåíòð³ ÿêîãî íà 8 ïðóæèíàõ êð³ïèòü-
ñÿ ê³ëüöå ä³àìåòðîì 70 ìì ³ òîâùèíîþ äî 4 ìì.

3. Êðèøêà ìåòàëåâà âêëþ÷àº ó êîíñòðóêö³þ ïîäâ³éíå ê³ëüöå
ä³àìåòðîì äî 60 ìì ç êîíòàêòàìè, íèæíº ç ÿêèõ êð³ïèòüñÿ íà
ìåòàë³÷íèõ øïèöÿõ. Êîíòàêòí³ ê³ëüöÿ âêëþ÷åí³ â åëåêòðîìåðåæó
íèçüêî¿ íàïðóãè. Ê³ëüöÿ ìàþòü ³çîëþþ÷³ ïðîêëàäêè òà ïðóæèíè.
Ïðè òî÷íîìó êèäêó ì’ÿ÷à â ê³ëüöå â³í â³äñêàêóº ç îäíî÷àñíèì
çàìèêàííÿì êîíòàêò³â, ùî ô³êñóºòüñÿ åëåêòðîëàìïî÷êîþ ÿêà çàñ-
â³÷óºòüñÿ çà ùèòîì àáî â³äïîâ³äíèì ë³÷èëüíèêîì âëó÷åíü.

Ñò³íêè â³äá³éí³ âèãîòîâëÿþòüñÿ ³ç äîøîê òîâùèíîþ 3-4 ñì
ðîçì³ðàìè, ùî â³äïîâ³äàþòü áàñêåòáîëüíîìó ùèòó. Ðîçì³÷àþòü-
ñÿ íà êâàäðàòè 40x40 ñì, ïîì³÷åí³ öèôðàìè. Â³äá³éíó ñò³íêó
ìîæíà âèãîòîâèòè ðåáðèñòîþ ç ìåòàë³÷íî¿ ðàìè äî ÿêî¿ ïðè-
êð³ïëåí³ äîøêè. Ì’ÿ÷ â³ä ùèòà â³äñêàêóº â ð³çíèê íàïðÿìêàõ.
Ðåáðèñòà â³äá³éíà ñò³íêà ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñü ÿê çàñ³á ðîç-
âèòêó êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé, ðóõëèâîñò³, ðåàêö³¿ íà ì’ÿ÷,
ï³ð â³äñêî÷èâ.

Ê³ëüöå áàñêåòáîëüíå çìåíøåíèõ ðîçì³ð³â. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ
äëÿ óäîñêîíàëåííÿ òî÷íîñò³ êèäê³â. ßâëÿº ñîáîþ ìåòàë³÷íå ê³ëüöå
â ïðèêð³ïëåíèìè äî íüîãî òðüîìà ïðóæèííèìè çàæèìàìè çà
äîïîìîãîþ ÿêèõ âîíî êð³ïèòüñÿ äî îñíîâíîãî áàñêåòáîëüíîãî
ê³ëüöÿ. Ä³àìåòð ê³ëüöÿ 400 ìì.

Ìàíåêåíè. Âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ ïîêðàùåííÿ òî÷íîñò³ âëó-
÷åíü ì’ÿ÷à â ê³ëüöå, òî÷íîñò³ ïåðåäà÷³. Âèãîòîâëÿþòüñÿ ç ôàíåðè.
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Ìàíåêåíè âñòàíîâëþþòü íà ñò³éö³ ç îáâàæåííÿì. Øàðí³ðè äîçâî-
ëÿþòü ïðèâîäèòè «ðóêè» â áóäü-ÿêå (íåîáõ³äíå) ïîëîæåííÿ.

Îáâàæåí³ ðóêàâèö³. Âèêîðèñòàííÿ îáâàæåíèõ ðóêàâèöü äëÿ
òðåíóâàííÿ äàº çìîãó çá³ëüøèòè ðóõëèâ³ñòü ³ ñèëó êèñò³, ùî ìîæå
áóòè îäíèì ³ç çàñîá³â òðåíóâàííÿ êèäê³â ç äàëåêèõ â³äñòàíåé, ÿê³
ïðèíîñÿòü êîìàíä³ ïî 3 î÷êà. Ç ö³ºþ ìåòîþ ìîæíà âèêîðèñòàòè
ñïîðòèâí³ âåëîñèïåäí³ ðóêàâèö³ ç íàøèòèìè êèøåíÿìè äëÿ îá-
âàæåíü. Ìàñà ðóêàâèöü ï³äáèðàºòüñÿ â çàëåæíîñò³ â³ä ñò³éêîñò³
ïðîñòîðîâèõ õàðàêòåðèñòèê êèäêà, ç â³êó áàñêåòáîë³ñòà ³ ò.ï.

Îêóëÿðè òà êîçèðîê. Âåäåííÿ ì’ÿ÷à áåç çîðîâîãî êîíòðîëþ
óäîñêîíàëþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ îêóëÿð³â ç çàêðèòîþ íèæíüîþ
÷àñòèíîþ. Ìîæíà âèêîðèñòàòè ìîòîöèêëåòí³ îêóëÿðè ç çàêðè-
òîþ íèæíüîþ ÷àñòèíîþ, îêóëÿðè äëÿ ïëàâàííÿ ³ ò.ï.

Âîëåéáîë

Ï³äâ³ñí³ ì’ÿ÷³ — íåçàì³ííèé çàñ³á ïî÷àòêîâîãî íàâ÷àííÿ. Äî
âîëåéáîëüíîãî ì’ÿ÷à êð³ïèòüñÿ øê³ðÿíà ïåòëÿ, äî ÿêî¿ ïðèâ’ÿ-
çóºòüñÿ ìîòóçêà (ãóìà). 3 äîïîìîãîþ áëîêà ÷è êðþêà íà êðîíø-
òåéí³ ì’ÿ÷ âñòàíîâëþºòüñÿ íà ïîòð³áí³é âèñîò³. Ï³äâ³ñí³ ì’ÿ÷³
âñòàíîâëþþòüñÿ òàêîæ íàä ñ³òêîþ äå ïîâèíí³ áóòè ñïåö³àëüí³
ïðèñòîñóâàííÿ. Íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³ ï³äâ³ñí³ ì’ÿ÷³ ìîæíà çàê-
ð³ïèòè ì³æ äåðåâàìè ÷è ñòîâïàìè (â³ä ì’ÿ÷à äî çåìë³ êð³ïèòüñÿ
ìîòóçêà äëÿ çàïîá³ãàííÿ äîâãèõ êîëèâàíü ì’ÿ÷à). Âèêîðèñòàííÿ
ï³äâ³ñíèõ ì’ÿ÷³â äîïîìàãàº þíèì âîëåéáîë³ñòàì âèçíà÷àòè òî÷-
êó ç³òêíåííÿ ðóê ç ì’ÿ÷åì ïðè îñâîºíí³ ïðèéîì³â, ïåðåäà÷ ì’ÿ÷à,
óäàðíèõ ðóõ³â ïðè ïîäà÷àõ, íàïàäàþ÷èõ óäàðàõ.

Ì’ÿ÷-ãðóøà. Çâè÷àéíèé âîëåéáîëüíèé ì’ÿ÷, ïðèêð³ïëåíèé
äâîìà ìåòàëåâèìè øàéáàìè äî ñòàëüíîãî ñòåðæíÿ êðîíøòåéíà,
ÿêèé îáåðòàºòüñÿ. Äðóãèé ê³íåöü êðîíøòåéíà ç’ºäíàíèé ãóìîþ
(â³ä åñïàíäåðà) ç ã³ìíàñòè÷íîþ ñò³íêîþ. Ïðèëàä âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ó ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ, ï³ä ÷àñ ðîçìèíêè, ³ ï³ñëÿ çàíÿòòÿ äëÿ âäîñ-
êîíàëåííÿ òåõí³êè íàïàäàþ÷îãî óäàðó ³ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ç
ì³ñöÿ àáî ç êîðîòêîãî (äâîõ, òðüîõ êðîê³â) ðîçá³ãó.

Ïîäîâæåíà ñ³òêà. Âñòàíîâëþºòüñÿ ïî äîâæèí³ â³äêðèòîãî
ìàéäàí÷èêà (çàëó) ³ äîçâîëÿº çá³ëüøèòè ù³ëüí³ñòü âèêîíàííÿ
âïðàâ ç òåõí³êè â 2-3 ðàçè. Îñîáëèâî âîíà íåîáõ³äíà ïðè ïðîâå-
äåíí³ âïðàâ ï³äãîòîâ÷èõ äî âîëåéáîëó ³ íàâ÷àëüíèõ äâîõñòîðîíí³õ
³ãîð. Â öüîìó âèïàäêó ïëîùàäêó ìîæíà ä³ëèòè íà äåê³ëüêà çìåí-
øåíèõ ðîçì³ð³â, ùî â íàéá³ëüø³é ì³ð³ â³äïîâ³äàº çàâäàííÿì ïî-
÷àòêîâîãî íàâ÷àííÿ.

Ì³øåí³. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äåê³ëüêà âèä³â ì³øåíåé: çâè÷àéí³,
ó âèãëÿä³ êîíöåíòðè÷íèõ ê³ë ³ öèôðîâ³. Â³äñòàíü ì³æ êîëàìè
20 ñì (ä³àìåòð ì’ÿ÷à), øèðèíà ë³í³é 1 ñì. Öèôðè â³ä 1 äî 10-12
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ìîæóòü áóòè ðîçì³ùåí³ õàîòè÷íî ÷è ó ïåâíîìó ïîðÿäêó. Ì³øåí³
íåîáõ³äí³ äëÿ ðîçâèòêó âëó÷íîñò³ ³ãðîâèõ ä³é, ïåðèôåðè÷íîãî
çîðó, òåõí³êè âîëîä³ííÿ ì’ÿ÷åì. Ïåðåäà÷³ ó ì³øåíü ìîæíà âèêî-
íóâàòè ï³ñëÿ ïîâîðîòó íàë³âî (íàïðàâî) íà 90°, çà çàâäàííÿì
òðåíåðà (òðåíåð îáóìîâëþº â ÿêó öèôðó íåîáõ³äíî ïîñëàòè ì’ÿ÷).
Â³äñòàíü â³ä öåíòðó ì³øåí³ äî ïîêðèòòÿ ìàéäàí÷èêà 3-4 ì. Ì³øåíü
ìàëþþòü íà (ðîáî÷³é) ñò³í³. Íà â³äêðèòîìó ïîâ³òð³ àáî ó ñïîðòèâ-
íîìó çàë³ äå íåìàº ìîæëèâîñò³ âèêîðèñòàòè îäíó ³ç ñò³í ìîæíà
ñêîíñòðóþâàòè ñïåö³àëüí³ ùèòè-ì³øåí³.

Îáðó÷ íà æåðäèí³. Äëÿ òðåíóâàííÿ òî÷íîñò³ ïåðøèõ ³ äðó-
ãèõ ïåðåäà÷ ç óñï³õîì ìîæíà âèêîðèñòàòè ã³ìíàñòè÷íèé îáðó÷,
ïðèêð³ïëåíèé íà æåðäèí³.

Ðåáðèñò³é ùèò. Êîíñòðóþºòüñÿ ç ìåòàëåâî¿ ðàìè ³ äîøîê
ïðèãâèí÷åíèõ äî íå¿. Ì’ÿ÷, ÿêèé ïîïàäàº â ùèò, â³äñêàêóº â
ð³çí³ íàïðÿìêè. Ùîá ÿê³ñíî âèêîíàòè ïðèéîì — ïåðåäà÷ó ì’ÿ÷à
ï³ñëÿ â³äñêîêó â³ä ðåáðèñòîãî ùèòà, âîëåéáîë³ñò ïîâèíåí ìàòè
äîáðå ðîçâèíåí³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷í³ çä³áíîñò³: ðåàêö³þ, óâàãó,
øâèäê³ñòü ñïðèéìàííÿ òà îïðàöþâàííÿ ³íôîðìàö³¿. Çà äîïîìî-
ãîþ öüîãî ïðèëàäó âèêîíóþòü âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ïñèõîô³ç³î-
ëîã³÷íèõ çä³áíîñòåé ó ïîºäíàíí³ ç óäîñêîíàëåííÿì òåõí³êè ïðèéî-
ìó ì’ÿ÷à ç ïîïåðåäí³ìè ïåðåì³ùåííÿìè. Ìîæëèâ³ ð³çí³ âàð³àí-
òè: ãðàâåöü ñòî¿òü ïåðåä ùèòîì ³ ñïðÿìîâóº ì’ÿ÷ ð³çíèìè ñïîñî-
áàìè â ùèò; àáî, ïàðòíåð çà ñïèíîþ ãðàâöÿ êèäàº ì’ÿ÷ ó ùèò,
ì’ÿ÷ â³äñêàêóº â ð³çíèõ íàïðÿìêàõ, âîëåéáîë³ñò ïîñò³éíî êîíò-
ðîëþº çì³íó íàïðÿìêó ³ ïðèéìàº éîãî.

Ïðèëàä äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïîäà÷. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ç ìåòîþ âèïðàâëåííÿ òèïîâèõ ïîìèëîê ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ï³äêèäàí-
íÿì ì’ÿ÷à, óäàðîì ïî íüîìó, â³äñóòí³ñòþ ñóïðîâîäæóþ÷îãî ðóõó.
Ìîíòóºòüñÿ íà ñòàíèí³ â³ä ã³ìíàñòè÷íèõ áðóñ³â ó ÿêó âñòàâëÿºòüñÿ
ñòðèæåíü ç’ºäíàíèé çà äîïîìîãîþ ìóôòè ç ìåòàë³÷íîþ âîäîïðî-
â³äíîþ òðóáîþ ç³ãíóòîþ áóêâîþ «Ã». Íà ê³íö³ òðóáè çìîíòîâàíî
ãà÷îê òà ïðèù³ïêà äëÿ á³ëèçíè, à äî îñòàííüî¿ çà äîïîìîãîþ
øíóð³âêè ï³äâ³øóºòüñÿ âîëåéáîëüíèé ì’ÿ÷. Ó ìîìåíò óäàðó ì’ÿ÷
çâ³ëüíÿºòüñÿ â³ä êð³ïëåííÿ ³ ëåòèòü ó çàäàíîìó íàïðÿìêó.

«Çîíò». Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ âèïðàâëåííÿ ïîìèëîê ïî-
â’ÿçàíèõ ç óäàðíèì ðóõîì ïðè íàïàäàþ÷èõ óäàðàõ (íà ïî÷àòêî-
âîìó åòàï³ íàâ÷àííÿ) òà äëÿ âèêîíàííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ çàâäàíü
ó ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âîëåéáîë³ñò³â.

«Ìàÿê-1» âèãîòîâëÿºòüñÿ ç òðóáè äî ÿêî¿ ïðèêð³ïëåíà áàñêåò-
áîëüíà êîðçèíà. Îñíîâîþ º ñòàíèíà â³ä ã³ìíàñòè÷íèõ áðóñ³â; ïðè-
ëàä ñòàâëÿòü íà ìàéäàí÷èêó á³ëÿ ñ³òêè. Âèêîðèñòîâóþòü äëÿ âäîñ-
êîíàëåííÿ òåõí³êè ïåðøî¿ ³ äðóãî¿ ïåðåäà÷. Ãðàâåöü íàìàãàºòüñÿ
ïîñëàòè ì’ÿ÷ çà ñåðåäíüîþ òðàºêòîð³ºþ òàê, ùîá ïîïàñòè â êîðçèíó.
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Òðåíåð äîáèðàº âïðàâè ç óðàõóâàííÿì ï³äãîòîâëåíîñò³ ãðàâö³â.
Ïåðåäà÷³ ð³çí³ çà øâèäê³ñòþ, íàïðÿìîì ³ â³äñòàííþ â³ä ñ³òêè.

«Ìàÿê-2». Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ó øâèäê³ñíèõ ³ íàï³âïðîñòð³-
ëüíèõ ïåðåäà÷àõ ìîæíà ñêîðèñòóâàòèñÿ ïðèñòîñóâàííÿì «Ìàÿê-2»,
ÿêå äàº çìîãó âñòàíîâëþâàòè ê³ëüöÿ âåðòèêàëüíî. Âèãîòîâëÿºòüñÿ ç
òðóáè, äî ÿêî¿ ïðèêð³ïëåíå ê³ëüöå. Çà îñíîâó áåðåòüñÿ ñòàíèíà â³ä
ã³ìíàñòè÷íèõ áðóñ³â àáî äèñê êîëåñà ëåãêîâîãî àâòîìîá³ëÿ.

Ïðèëàä äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òðàºêòîð³¿ ïîäà÷³. Íàä ñ³òêîþ
íàòÿãóþòü òðîñ ³ç êîëüîðîâèìè ïðàïîðöÿìè. Âîëåéáîë³ñòè âèêî-
íóþòü ïîäà÷ó òàê, ùîá ì’ÿ÷ ïðîëåò³â ì³æ òðîñîì ³ ñ³òêîþ. Â³äñòàíü
ì³æ òðîñîì ³ ñ³òêîþ ìîæíà çì³íþâàòè. Ñïî÷àòêó ïîäà÷³ âèêîíóþ-
òüñÿ áåç ö³ëüîâî¿ íàñòàíîâè, ïîò³ì ó ïåâí³ çîíè (1, 5, 6), ÿê³
ïîçíà÷àþòüñÿ êîëüîðîâèìè ñòð³÷êàìè.

Ëàñòè. Äëÿ âèâ÷åííÿ áëîêóâàííÿ çàñòîñîâóþòüñÿ ëàñòè, ÿê³
âèãîòîâëÿþòüñÿ ç òâåðäî¿ ãóìè ç ïðèñòîñóâàííÿì äëÿ êð³ïëåííÿ
íà êèñòÿõ. Ñóòü âïðàâè ó òîìó, ùî íàïàäàþ÷³ â ñòðèáêó êèäàþòü
ì’ÿ÷³ ÷åðåç ñ³òêó, à áëîêóþ÷³ ëàñòàìè çàäåðæóþòü ¿õ.

Äëÿ ðîçâèòêó çîðîâîãî îð³ºíòóâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü ð³çí³
åëåêòðîòðåíàæåðè, ÿê³ ñïðèÿþòü ³íòåíñèô³êàö³¿ íàâ÷àëüíî-òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó, ðîáëÿòü éîãî á³ëüø ð³çíîìàí³òí³øèì ³ çà-
áåçïå÷óþòü ìîæëèâ³ñòü ³íäèâ³äóàëüíîãî ï³äõîäó äëÿ ï³äâèùåí-
íÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ þíèõ âîëåéáîë³ñò³â.

Ãàíäáîë

Ùèò-òðåíàæåð ñïðÿìîâàíèé íà ðîçâèòîê ïàðàìåòð³â óâàãè,
îð³ºíòóâàííÿ, ³ãðîâîãî ìèñëåííÿ, ìèòòºâîãî âèáîðó íåçàõèùå-
íîãî ì³ñöÿ âîð³ò. Îäíî÷àñíî ç äîïîìîãîþ öüîãî òðåíàæåðà òðå-
íóþòü ðåàêö³þ âîðîòàðÿ íà ïðèõîâàí³ â³ä éîãî óâàãè êèäêè ì’ÿ-
÷à ó âîðîòà. Çà ñâîºþ êîíñòðóêö³ºþ â³í äóæå ïðîñòèé. Íåîáõ³ä-
íî âèãîòîâèòè êàðêàñ ç ì³öíèõ äåðåâ’ÿíèõ ðåéîê øèðèíîþ 100 ñì
³ âèñîòîþ â³ä 200 äî 250 ñì. Îïòèìàëüíà âèñîòà ùèòà — ïëþñ
60-75 ñì äî çðîñòó ñàìîãî âèñîêîãî ãðàâöÿ. Ïðîñò³ð â³ä ïîêðèòòÿ
ìàéäàí÷èêà äî 1/3 ùèòà çàëèøàºòüñÿ â³äêðèòèì. Éîãî ìîæíà
âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ êèäê³â çíèçó — çáîêó. Âåñü ³íøèé ïðîñò³ð
ðàìè çàêðèâàºòüñÿ ãðóáîþ ôàíåðîþ. Òðåíàæåð êð³ïèòüñÿ äâîìà
ï³äï³ðêàìè — òðèêóòíèêàìè âèñîòîþ 100 ñì ³ ãëèáèíîþ äî 75 ñì
ï³äï³ðêè ìîíòóþòü ç âíóòð³øíüîãî áîêó ùèòà.

Òàáëèöÿ «âîð³ò» äëÿ óäîñêîíàëåííÿ òî÷íîñò³ êèäê³â ì’ÿ÷à ó
âîðîòà. Âîíà ñêëàäàºòüñÿ ç 9 êâàäðàò³â âèêðàøåíèõ ó ð³çíèé êîë³ð.
Ó ÷àñ íàâ÷àëüíî¿ ãðè ìîæíà ãðàòè áåç âîðîòàðÿ. Ãðàâöÿì äàþòü
çàâäàííÿ êèäàòè ì’ÿ÷, íàïðèêëàä, ëèøå â êâàäðàò ïîì³÷åíèé öèô-
ðîþ 9 â ïðàâîìó êóò³ âîð³ò (ãîë çàðàõîâóºòüñÿ ëèøå â öüîìó âèïàä-
êó) ùî ñïîíóêàº ¿õ âèêîíóâàòè ïðèö³ëüí³ àòàêóþ÷³ ä³¿.
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Áàòóò. Âåðòèêàëüíèé áàòóò âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ âäîñêî-
íàëåííÿ òåõí³êè ïåðåäà÷, êèäê³â, ëîâë³ ì’ÿ÷à òà òðåíóâàííÿ âî-
ðîòàðÿ. Óäîñêîíàëþþ÷è ³íäèâ³äóàëüíó ìàéñòåðí³ñòü, ãàíäáîë³ñò
ìîæå âèêîðèñòîâóâàòè âåðòèêàëüíèé áàòóò ÿê ïàðòíåðà äëÿ ãðè
â (ñò³íêó).

Ïåðåíîñíèé âåðòèêàëüíèé áàòóò âèãîòîâëÿºòüñÿ ç òðóá ä³à-
ìåòðîì 50 ìì òà âèêîðèñòàíî¿ âîëåéáîëüíî¿ àáî ôóòáîëüíî¿ ñ³òêè.
Ç òðóáè ðîáëÿòü ÷îòèðèêóòíèé êàðêàñ ðîçì³ðîì 100x150 ñì.
Êð³ïëåííÿ ñòîð³í çä³éñíþþòü øëÿõîì çâàðþâàííÿ àáî ïðèãâèí-
÷óâàííÿ îäíà äî äðóãî¿. Äëÿ âèãîòîâëåííÿ çá³ðíîãî êàðêàñó ïî-
òð³áíî ìàòè äîäàòêîâî êóòèêè êð³ïëåííÿ (15-20 ñì) òà áîëòè ç
ãàéêàìè äîâæèíîþ 60 ìì. Íà ê³íöÿõ òðóá ñâåðäëèòüñÿ îòâ³ð
â³äïîâ³äíèé îòâîðó ó êóòèêàõ. Áîëò ïðîïóñêàºòüñÿ ÷åðåç îòâ³ð
òðóáè òà êóòèêà ³ çàêð³ïëþºòüñÿ ãàéêîþ. Íà êàðêàñ íàâ³øóºòüñÿ
ñ³òêà, ÿêà êð³ïèòüñÿ çà äîïîìîãîþ ãóìîâîãî áèíòà.

Ïåðåíîñíèé ïîõèëèé áàòóò âèãîòîâëÿºòüñÿ àíàëîã³÷íî âåð-
òèêàëüíîìó. Â³äì³íí³ñòü ïîëÿãàº â òîìó, ùî ïðîïîíîâàíîìó áà-
òóòó ìîæíà íàäàâàòè áóäü-ÿêèé êóò íàõèëó, â³ä ÿêîãî áóäå çàëå-
æàòè êóò â³äñêîêó ì’ÿ÷à. Áàòóò ñòàâèòüñÿ íà äâ³ ïàðàëåëüí³ ðåé-
êè, òîâùèíîþ 60 ìì. Éîãî âåðõí³é êðàé ³ ê³íåöü ðåéêè ç’ºäíóºòüñÿ
äâîìà ï³äïîðàìè, ÿê³ óòðèìóþòü áàòóò ó çàäàíîìó ïîëîæåíí³.
Ï³äïîðà âèãîòîâëÿºòüñÿ ç äâîõ òðóá ä³àìåòðîì 20 ³ 30 ìì òà
äîâæèíîþ 100 ñì, ÿê³ âñòàâëÿþòüñÿ îäíà â äðóãó. Íà îáîõ òðó-
áàõ ïî âñ³é äîâæèí³ ï³äïîðè ñâåðäëÿòüñÿ îòâîðè íà â³äñòàí³ 10 ñì
îäèí â³ä äðóãîãî. Âîíè äàþòü çìîãó çìåíøóâàòè àáî çá³ëüøóâà-
òè ï³äïîðó îäíî÷àñíî çá³ëüøóâàòè àáî çìåíøóâàòè êóò áàòóòó.

Ìàÿòíèê. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ âèêîíàííÿ êîìïëåêñó ³ãðî-
âèõ âïðàâ. Äëÿ éîãî âèãîòîâëåííÿ âèêîðèñòîâóþòü òðóáó ä³à-
ìåòðîì 30-40 ìì äîâæèíîþ 300-350 ñì äî íå¿ áîëòîì ç áàðàø-
êîì àáî øïèëüêîþ ïðèêð³ïëþºòüñÿ âàíòàæ âàãîþ 7-10 êã òàê,
ùîá â³í ì³ã ëåãêî ïåðåñóâàòèñü ââåðõ-âíèç. Ïðè çì³í³ ïîëîæåí-
íÿ âàíòàæó çì³íþºòüñÿ øâèäê³ñòü ðóõó ìàÿòíèêà. Ìàÿòíèê
ï³äâ³øóºòüñÿ íà âèñîò³ 4 ì â³ä ïîêðèòòÿ ìàéäàí÷èêà çà áàíäàæ ç
ï³äøèïíèêîì. Äëÿ ïîëåãøåííÿ óäàðó ïðè âëó÷àíí³ ì’ÿ÷à ó ìàÿò-
íèê äî çâîðîòíîãî áîêó âàíòàæó êð³ïèòüñÿ àìîðòèçàö³éíà ãóìà
àáî ïîëîâèíêà òåí³ñíîãî ì’ÿ÷à. Íà ùèò³, ïî áîêàõ â³ä ìàÿòíèêà,
ìàëþþòü ð³çí³ ì³øåí³. Íàäàâøè êîëèâàííÿ ìàÿòíèêó, ãðàâåöü
âèêîíóº ïåðåäà÷³ àáî êèäêè ì’ÿ÷à â ö³ëü çà çàâäàííÿì òðåíåðà.

Ôóòáîë

Òðåíóâàëüíà ñò³ííà. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ íàâ÷àííÿ òåõí³êè
ãðè. Âñòàíîâëþºòüñÿ ïîâçäîâæ áîêîâî¿ ë³í³¿ ôóòáîëüíîãî ïîëÿ.
Âèñîòà 80-120 ñì, äîâæèíà 10-15 ì. Íà ñò³íö³ ÿñêðàâèì (÷åðâîíèì
àáî æîâòèì) êîëüîðîì ìàëþþòü âîðîòà ç öèôðîâîþ ðîçì³òêîþ.
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Ðàìà ç ï³äâ³ñíèìè ì’ÿ÷àìè. Çà äîïîìîãîþ öüîãî ïðèñòîñó-
âàííÿ íàâ÷àþòü óäàðàì ïî ì’ÿ÷ó ãîëîâîþ, à òàêîæ âîðîòàð³â óäà-
ðàì ïî ì’ÿ÷ó ðóêàìè.

Ê³ëüöÿ-ì³øåí³. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ óäîñêîíàëåííÿ òî÷-
íîñò³ óäàðó ïî ì’ÿ÷ó íîãàìè òà ðóêàìè (äëÿ âîðîòàð³â).

Ïåðåíîñí³ âîðîòà çâè÷àéíèõ ³ çìåíøåíèõ ðîçì³ð³â. Âèêî-
ðèñòîâóþòüñÿ äëÿ âèêîíàííÿ ³ãðîâèõ âïðàâ òà ïðîâåäåííÿ íà-
â÷àëüíèõ ³ãîð.

Ñò³éêè. Âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ âèêîíàííÿ ³ãðîâèõ âïðàâ,
ð³âíèõ åñòàôåò, ðóõëèâèõ ³ãîð, ðîçì³òêè äèñòàíö³é òà îáìåæåííÿ
ïðîñòîðó òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é.

Ôóòáîëüíèé áàòóò. Ì’ÿ÷³ ñïðÿìîâàí³ óäàðàìè ôóòáîë³ñò³â
ó áàòóò, ëåãêî ïîâåðòàþòüñÿ éîãî ñ³òêîþ íàçàä. Ïðè öüîìó ñòâî-
ðþþòüñÿ ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ ïîâòîðíèõ óäàð³â. Ðîçòàøóâàí-
íÿ öüîãî òðåíàæåðà íà òðåíóâàëüíîìó ìàéäàí÷èêó äàº çìîãó
âèêîíóâàòè âïðàâè îäíî÷àñíî äâîì ãðóïàì ôóòáîë³ñò³â ïðè ðîç-
òàøóâàíí³ ¿õ ç îáîõ áîê³â áàòóòà.

Ìàíåêåíè-çàõèñíèêè ñëóæàòü â ÿêîñò³ ñòàòèñò³â ïðè âèâ-
÷åíí³ òà âäîñêîíàëåíí³ êóòîâèõ ³ øòðàôíèõ óäàð³â (ïîáóäîâà
ñò³íêè), ñòàíäàðòíèõ êîìá³íàö³é, âåäåííÿ ì’ÿ÷à íîãàìè, ¿õ ìîæ-
íà âèãîòîâèòè ç äîøîê àáî ãðóáî¿ ôàíåðè.

Ôóòáîëüíå ì³ñòå÷êî. Ðîçì³ðè âèçíà÷àþòüñÿ íàÿâí³ñòþ â³äïî-
â³äíî¿ ïëîù³ (30x20 ì; 40x30 ì; 50x40 ì). Êîìïëåêñ äîäàòêîâîãî
îáëàäíàííÿ ôóòáîëüíîãî ì³ñòå÷êà âêëþ÷àâ â ñåáå: òðåíóâàëüíó
ñò³íêó, ïåðåíîñíèé ùèò 250x250 ñì, áàòóò òðåíóâàëüíèé, ê³ëüöÿ-
ì³øåí³, ïåðåíîñí³ âîðîòà, ñò³éêè äëÿ îáâåäåííÿ, Ç êîðîòêèõ áîê³â
ì³ñòå÷êà âñòàíîâëþþòüñÿ äåðåâ’ÿí³ ùèòè âèñîòîþ äî 3-4 ìåòð³â,
¿õ âèêîðèñòîâóþòü â ÿêîñò³ òðåíóâàëüíî¿ ñò³íêè. Íà íèõ ÿñêðàâî
ðîçì³÷àþòü âîðîòà ð³çíèõ ðîçì³ð³â. Äîâã³ áîêè ìàéäàí÷èêà îá-
ìåæóþòü ñ³òêîþ. Ïëîùà ôóòáîëüíîãî ì³ñòå÷êà ðîçä³ëÿºòüñÿ ïî-
çäîâæí³ìè òà ïîïåðå÷íèìè ë³í³ÿìè íà ÷îòèðè ñåêòîðè, ÿê³ ñëó-
æàòü äëÿ ïðîâåäåííÿ çàãàëüíîðîçâèâàþ÷èõ ³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ,
ðóõëèâèõ ³ãîð, ð³âíèõ åñòàôåò òà ³ãðîâèõ âïðàâ. Ç ö³ºþ ìåòîþ íà
ïîâåðõíþ ñåêòîðó íàíîñÿòü äîäàòêîâó ðîçì³òêó: òðèêóòíèêè, êîëà,
êâàäðàòè ³ ïðÿìîêóòíèêè. Ôóòáîëüíå ì³ñòå÷êî ìîæíà âèêîðèñ-
òîâóâàòè ³ äëÿ ïðîâåäåííÿ çìàãàíü ç ì³í³-ôóòáîëó.

Ó ê³íöåâîìó ðàõóíêó ïåðåäçìàãàëüíà ï³äãîòîâêà ñïîðòèâ-
íîãî êîëåêòèâó (êîìàíäè) ³ êîæíîãî ñïîðòñìåíà çîêðåìà ïðîâî-
äèòüñÿ ç âðàõóâàííÿì îñîáëèâîñòåé çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ êîíê-
ðåòíî¿ êîìàíäè-ñóïåðíèö³ (ñòèëü ãðè, ïðèíöèïè êîìïëåêòóâàí-
íÿ ñòàðòîâîãî ñêëàäó, îö³íêà ñèëüíèõ òà ñëàáêèõ ñòîð³í, ð³âíÿ
ï³äãîòîâëåíîñò³ îêðåìèõ ãðàâö³â òà êîìàíäè â ö³ëîìó).
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Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòü äàí³ ñïîðòèâíî¿ ðîçâ³äêè ïðî
êîìàíäó òà ãðàâö³â ñóïåðíèêà, ñï³âñòàâëÿþòü ¿õ ³ ñêëàäàþòü òàê-
òè÷íèé ïëàí ïðîâåäåííÿ çìàãàëüíî¿ áîðîòüáè. Òàêòè÷íèé ïëàí
ðåàë³çóºòüñÿ ïðîòè ìîäåë³ ñóïåðíèêà â ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî-òðå-
íóâàëüíèõ çàíÿòü.

Áåçïîñåðåäíüî ïåðåä çóñòð³÷÷þ ïðîâîäèòüñÿ íàñòàíîâà íà
ãðó, âèçíà÷àºòüñÿ ñòàðòîâèé ñêëàä, ìîæëèâ³ âàð³àíòè çàì³í, äî-
äàþòüñÿ çàâäàííÿ êîæíîìó ãðàâöåâ³ òà îêðåìèì ãðóïàì, âèçíà-
÷àþòüñÿ ñïîñîáè âçàºìîä³¿ â ÷àñ ãðè, ïðîãðàìà ä³é äî ¿¿ ïî÷àòêó
(çá³ð, â³ä’¿çä, ñïîðòèâíèé îäÿã, õàð÷óâàííÿ, ðîçìèíêà).

Ï³ä ÷àñ ãðè òðåíåð ñïîñòåð³ãàº çà ä³ÿìè ãðàâö³â ñâîº¿ êîìàí-
äè òà êîìàíäè ñóïåðíèêà, àíàë³çóº ¿õ ³ âíîñèòü íåîáõ³äí³ êîðåê-
òèâè. Ìèñòåöòâî òðåíåðà óïðàâëÿòè ãðîþ. Éîãî ïîâåä³íêà, âçàº-
ìîâ³äíîñèíè ç ãðàâöÿìè ñóòòºâî âïëèâàþòü íà äîñÿãíåííÿ ìåòè
ó çìàãàííÿõ.

Ïî çàê³í÷åíí³ çóñòð³÷³ îðãàí³çîâóþòü ðîçá³ð ãðè. Ïðè öüîìó
âèêîðèñòîâóþòü ðåçóëüòàòè ñïîñòåðåæåíü çà ä³ÿìè ãðàâö³â ó ÷àñ
ãðè, àíàë³ç òåõí³÷íîãî ïðîòîêîëó, êîäîâàíîãî çàïèñó ãðè, ¿¿ â³äåî-
çàïèñ òîùî. Âñ³ äàí³ ïîð³âíþþòü ç íàñòàíîâ÷èìè ³ ðîáëÿòü
â³äïîâ³äí³ âèñíîâêè ùîäî âèêîíàííÿ òàêòè÷íîãî ïëàíó ãðè êî-
ìàíäîþ òà îêðåìèìè ãðàâöÿìè, âèÿâëÿþòü ñèëüí³ ³ ñëàáê³ ñòîðî-
íè â ä³ÿõ ãðàâö³â ó ïåðåá³ãó ãðè òà ³í.

2. Ñïîðòèâíèé ³íâåíòàð ³ îáëàäíàííÿ ì³ñöü çíÿòü

Îäíèì ç âàæëèâèõ íàïðÿìê³â, ùî âèçíà÷àþòü ïðîãðåñ ñó-
÷àñíîãî ñïîðòó º: 1) ðîçðîáêà ³ âèêîðèñòàííÿ íîâîãî ñïîðòèâíî-
ãî ³íâåíòàðÿ ³ îáëàäíàííÿ; 2) óäîñêîíàëåííÿ ì³ñöü ïðîâåäåííÿ
çìàãàíü, ùî ðàäèêàëüíî âïëèâàº íå ò³ëüêè íà ð³ñò ñïîðòèâíèõ
äîñÿãíåíü, à é íà çì³íó ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ³ òàêòèêè; 3) ìåòîäè-
êà ï³äãîòîâêè ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó. Ïåðåäóñ³ì öå ïîâ’ÿçàíî ç
øèðîêèì óïðîâàäæåííÿì ìîæëèâîñòåé ñó÷àñíîãî íàóêîâî-òåõ-
í³÷íîãî ïðîöåñó. Ó ñïîðò³, ïîñò³éíîþ êîíêóðåíö³ºþ ó öüîìó â³äíî-
øåíí³ ð³çíèõ øê³ë ñïîðòó, ôîðì, ùî âèðîáëÿþòü ñïîðòèâíèé
³íâåíòàð ³ îáëàäíàííÿ, ³ áóäóþòü ñïîðòèâí³ ñïîðóäæåííÿ. Ñüî-
ãîäí³ íåìîæëèâî â³äîêðåìèòè âèä ñïîðòó, ÿêèé áè íå âèïðîáó-
âàâ ñîá³ àêòèâíèé âïëèâ äàíî¿ òåíäåíö³¿. Ðîçãëÿíåìî ¿¿ ïðîÿâ íà
ìàòåð³àë³ îêðåìèõ âèä³â ñïîðòó.

Ó ëåãê³é àòëåòèö³ íà ìåæ³ 50-õ ðîê³â ó ñòðèáêàõ ç æåðäèíîþ
ïî÷àëè âèêîðèñòîâóâàòè ìåòàë³÷í³ æåðäèíè, ÿê³ ó ïîð³âíÿíí³ ç
áàìáóêîâèìè â³äð³çíÿëèñÿ ï³äâèùåíîþ æîðñòîê³ñòþ. Öå ïðèçâåëî
äî çíà÷íî¿ çì³íè òåõí³êè: ñòðèáîê íàáóâ âèðàçíèé ìàõîâèé õà-
ðàêòåð, çì³íèëèñÿ âèìîãè äî ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³
ñïîðòñìåí³â, ¿õ êîíñòèòóö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé. Óñï³õó ó öüî-
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ìó âèä³ ñïîðòó ïî÷àëè äîáèâàòèñÿ àòëåòè âèñîêîãî çðîñòó. Âè-
êîðèñòàííÿ ìåòàëåâèõ æåðäèí ïðèçâåëî äî ðîñòó ñâ³òîâèõ ³ íà-
ö³îíàëüíèõ ðåêîðä³â. Àëå ï’ÿòèìåòðîâèé ðóá³æ ó ñòðèáêàõ ç æåð-
äèíîþ áóâ ïåðåâåðøåíèé çàâäÿêè ñèíòåòè÷íèì æåðäèíàì. Ö³
æåðäèíè ïî ñâî¿ì ÿêîñòÿì ñóòòºâî â³äð³çíÿëèñÿ â³ä ìåòàë³÷íèõ
åëàñòè÷íèìè õàðàêòåðèñòèêàìè — âåëèêèì âèãèíîì ³ âèñîêèìè
êàòàïóëüòóþ÷èìè âëàñòèâîñòÿìè. Îñîáëèâîñò³ æåðäèíè ïîñòà-
âèëè íîâ³ âèìîãè äî ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè, ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â, âïëèíóëè íà ìåòîäèêó òðåíóâàííÿ, ùî
ïðèçâåëî äî íîâîãî, âèðàçíîãî ñòðèáêà, â³ä ï’ÿòèìåòðîâî¿ äî
øåñòèìåòðîâî¿ âèñîòè. Çâ³äñè ìè ïåðåêîíàëèñÿ ó âåëèêîìó âïëèâ³
ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðÿ íà ñïîðòèâíó òåõí³êó ³ ðåçóëüòàò ó öüîìó
âèä³ çìàãàíü.

Àíàëîã³÷íà ñèòóàö³ÿ ñïîñòåð³ãàëàñÿ ³ â ³íøèõ âèäàõ ëåãêî¿
àòëåòèêè. Äî âèðàçíîãî ðîñòó ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â ïðèçâåëî âèêîðèñòàííÿ ïëàíóþ÷èõ ñïèñ³â.

Çì³íà êîíñòðóêö³é ñïèñ³â òåõí³êè, ìåòîäèêè òðåíóâàííÿ ³
ïðèçâåëà äî ðîñòó ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Ñóòòºâî âïëèíóëî íà òåõí³êó á³ãó, ñòðèáê³â ³ ìåòàíü âèêî-
ðèñòàííÿ íà ëåãêîàòëåòè÷í³é àðåí³ ñèíòåòè÷íèõ ïîêðèòò³â, ïðóæ-
íüîâ’ÿçí³ âëàñòèâîñò³ ÿêèõ çíà÷íî â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä âëàñòèâîñ-
òåé ïîêðèòò³â. Íàïðèêëàä, çì³íèëèñÿ ðèòì, øâèäê³ñòü ðîçá³ãó,
ìåõàí³çì â³äøòîâõóâàííÿ ³ ³í. Âèêîðèñòàííÿ ñèíòåòè÷íèõ ì³ñöü
ïðèçåìëåííÿ çóìîâèëî íîâ³ ñïîñîáè ïåðåõîäó ÷åðåç ïëàíêó. ²ç
çì³íîþ òåõí³êè çì³íèëàñÿ ìåòîäèêà òðåíóâàííÿ, ï³äâèùèëèñÿ
ðåçóëüòàòè.

Ó âåëîñèïåäíîìó ñïîðò³ ð³ñò ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü ó ìåíø³é
ì³ð³ âèçíà÷àºòüñÿ ïîñòóïîâèì óäîñêîíàëåííÿì êîíñòðóêö³é âå-
ëîñèïåä³â, ÷èì ïðîöåñîì ìåòîäèêè ï³äãîòîâêè. Ïåðåêîíàòèñÿ ó
öüîìó ìîæíà íàâ³òü ïðè ïîâåðõíåâîìó çíàéîìñòâ³ ç çîâí³øí³ì
âèãëÿäîì âåëîñèïåä³â, ÿê³ âèêîðèñòîâóâàëè ó ð³çí³ ðîêè. Ö³ ìîæ-
ëèâîñò³ ùå äàëåêî íå âè÷åðïàí³. Á³ëüø òîãî êîæíèé ÷åðãîâèé
îë³ìï³éñüêèé öèêë ïðèçâîäèòü äî íîâèõ îðèã³íàëüíèõ ðîçðîáîê.

Ñóòòºâèé âïëèâ íà ð³âåíü ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü ó âåëîñè-
ïåäíîìó ñïîðò³ ìàº ââ³ä ó ñêëàä âåëîòðåê³â, ïðîô³ëü ³ ïîêðèòòÿ
ÿêèõ äîçâîëÿº ïîì³òíî ïîêðàùèòè ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè. Âèêî-
ðèñòàííÿ ñïîðòñìåíàìè ñïîðòèâíîãî îäÿãó — êîìá³íåçîí³â, ÿê³
âèãîòîâëÿþòü ç îáò³÷íî¿ òêàíèíè, äîçâîëèëî ïîêðàùèòè ðåçóëü-
òàòè ó êîìàíäí³é ãîíö³ íà 100 êì ó ñåðåäíüîìó íà 2 õâ.

Çì³íà êîíñòðóêö³é ã³ìíàñòè÷íèõ ïðèëàä³â, âèêîðèñòàííÿ
äîäàòêîâèõ îáëàäíàíü ñïðèÿëî ïîÿâ³ á³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ ñêëàä-
íèõ, îðèã³íàëüíèõ åëåìåíò³â, çâ’ÿçîê ³ ç’ºäíàíü, ÿê³ âèñîêî îö³-
íþþòüñÿ ñóääÿìè ³ â á³ëüøîñò³ âèïàäê³â âèçíà÷àþòü ïðîãðåñ ó
ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³.
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Ìîäèô³êàö³ÿ êîíñòðóêö³é êîíÿ äëÿ øàõ³â — ñêîðî÷åííÿ êðó-
ãó, çì³í êîíô³ãóðàö³é ðó÷îê ³ ³í. ïðèçâåëè äî òîãî, ùî âåñü ïðèëàä
ó ö³ëîìó ñòàâ á³îìåõàí³÷íî äîö³ëüíîþ, çðó÷íîþ êîíñòðóêö³ºþ. Öå
ïîøèðèëî òâîð÷³ ìîæëèâîñò³ òðåíåð³â ³ ñïîðòñìåí³â ó â³äíîøåíí³
ðîçðîáêè ³ çàâ÷àííÿ íîâèõ åëåìåíò³â, äîçâîëèëî á³ëüø åôåêòèâíî
óäîñêîíàëþâàòè òåõí³êó, ïîâí³øå âèêîðèñòîâóâàòè àíàòîìî-ìîð-
ôîëîã³÷í³ ³ êîíñòèòóö³éí³ ìîæëèâîñò³ ò³ëà ã³ìíàñò³â.

Ñêîðî÷åííÿ êîíÿ äëÿ ñòðèáê³â, çì³íà éîãî êîíô³ãóðàö³é,
óñóíåííÿ îáìåæåíü äëÿ ïîñòàíîâêè ðóê íà êîí³, ìîäåðí³çàö³ÿ
ã³ìíàñòè÷íîãî ì³ñòêà, óïðîâàäæåííÿ åëàñòè÷íèõ äîð³æîê äëÿ
ðîçá³ãó çíà÷íî ïîøèðèëî ìîæëèâîñò³ ã³ìíàñò³â ó ñòðèáêàõ. Çàâ-
äÿêè öüîìó ï³äâèùèëàñÿ âèäîâèùí³ñòü çìàãàíü, çìåíøèëàñÿ
ê³ëüê³ñòü òðàâì.

Çá³ëüøåííÿ åëàñòè÷íîñò³ ³ çì³íà êîíô³ãóðàö³é ã³ìíàñòè÷-
íèõ æåðäèí ïðèçâåëè äî ïîÿâè åëåìåíò³â ³ âïðàâ, ÿê³ âèêîíóþòü
ç âåëèêèì ìàõîì. Ìîäèô³êàö³ÿ òðîñîâî¿ êîíñòðóêö³¿ æåðäèí,
ðóõëèâ³ñòü ñò³éîê æåðäèí äîçâîëèëè òðåíåðàì ³ ñïîðòñìåíàì
çíà÷íî ï³äâèùèòè ñêëàäí³ñòü ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.

Âèêîðèñòîâóâàííÿ íîâèõ êîíñòðóêö³é ã³ìíàñòè÷íèõ íàêëà-
äîê ç âàëèêîì ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ íà ïåðåêëàäèí³ äîçâîëèëî
òðåíåðàì ³ ñïîðòñìåíàì ðîçðîáèòè âåëèêó ê³ëüê³ñòü ñêëàäíèõ ³
îðèã³íàëüíèõ åëåìåíò³â, çâ’ÿçîê ³ ç’ºäíàíü. Öå åëåìåíòè, ÿê³ âè-
êîíóþòüñÿ ç âåëèêèì ìàõîì, ïåðåëüîòè ÷åðåç ïåðåêëàäèíó, ð³çí³
âàð³àíòè âåëèêèõ îáåðò³â íà îäí³é ðóö³ ³ ³í.

Íà óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ñïîðòèâíî¿ ã³ìíàñòèêè ñóòòºâî
âïëèíóëè çì³íè êîëîäè (äîäàëîñÿ ì’ÿêå, åëàñòè÷íå ïîêðèòòÿ)
êèëèìà äëÿ âèêîíàííÿ â³ëüíèõ âïðàâ (ñèíòåòè÷íå ïîêðèòòÿ, ÿêå
ð³çêî çá³ëüøèëî àìîðòèçàö³éí³ âëàñòèâîñò³ ³ äîçâîëèëî ðîçðîáèòè
³ óïðîâàäèòè ñêëàäí³ åëåìåíòè — ïîäâ³éíå ñàëüòî, ïîòð³éíå ñàëü-
òî, ñàëüòî ç ï³ðóåòàìè ³ ³í.), ð³çíèõ äîïîì³æíèõ êîíñòðóêö³é ³
³íâåíòàðÿ — òðåíàæåð³â, ã³ìíàñòè÷íèõ ìàò³â, ÿì äëÿ ïðèçåìëåííÿ.

Ó çèìîâèõ âèäàõ ñïîðòó ðîçâèòêó ñïðèÿþòü òàêîæ íîâèé
³íâåíòàð, îáëàäíàííÿ ñïîðÿäæåííÿ ³ òåõí³÷í³ çàñîáè.

Âèíèêíåííÿ ð³çíèõ êîíñòðóêö³é ëèæîðîëåð³â ³ áóä³âíèöòâî
ñïåö³àëüíèõ òðàñ äîçâîëèëè ñïåö³àë³çóâàòè ïðîöåñ ï³äãîòîâêè
ëèæíèê³â-ã³íö³â óïðîäîâæ âñüîãî ðîêó, á³ëüø âäàëî çàñâîþâàòè
ñêëàäí³ âàð³àíòè òåõí³êè ïåðåñóâàííÿ, ð³çí³ ïðèéîìè, ÿê³ ñïîðò-
ñìåíè âèêîðèñòîâóþòü ïðè ïðîõîäæåíí³ òðàñ ãîíîê. Öüîìó òà-
êîæ ñïðèÿëî ³ áóä³âíèöòâî ëèæíèõ òðàñ ç øòó÷íî íàìåðçàþ÷èì
ïîêðèòòÿì, ÿê³ ââåäåí³ â ñòð³é ó ð³çíèõ êðà¿íàõ ñâ³òó.

Ï³äãîòîâêà ëèæíèõ òðàñ çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ ìàøèí
ð³çêî ï³äâèùèëà ¿õ ù³ëüí³ñòü, äîçâîëèëà ó çíà÷íîìó ñòåïåí³ ìî-
äåðí³çóâàòè òåõí³êó ïåðåñóâàííÿ, ïðèçâåëà äî âèíèêíåííÿ êîíü-
êîâîãî õîäó. Öå ïîðÿä ç âèíàõîäæåííÿì óïðîâàäæåííÿì ïëàñòè-
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êîâèõ ëèæ, ñèíòåòè÷íèõ êîñòþì³â ³ ³í. ïðèçâåëî äî ð³çêîãî
çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ ïåðåñóâàííÿ.

Äîñâ³ä ïîêàçóº, ùî ðåçóëüòàòèâíå ïðîãíîçóâàííÿ øëÿõ³â
ðîçâèòêó ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðÿ ³ îáëàäíàííÿ, çì³íà óìîâ çìà-
ãàíü ³ îïåðàòèâíà ïåðåáóäîâà â çâ’ÿçêó ç öèì ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè
³ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè º âèêëþ÷íî âàæëèâèì ôàêòîðîì çàáåçïå-
÷åííÿ åôåêòèâíîñò³ âèñòóï³â ó íàéá³ëüøèõ çìàãàííÿõ îêðåìèõ
ñïîðòñìåí³â ³ ö³ëèõ êîìàíä. Áóäü-ÿê³ âåëèê³ çìàãàííÿ ï³äòâåð-
äæóþòü öþ òåíäåíö³þ.

Ïðè ðîçðîáö³ ³ óäîñêîíàëåíí³ íîâèõ êîíñòðóêö³é ñïîðòèâíî-
ãî ³íâåíòàðÿ ³ îáëàäíàííÿ, ñïîðòèâíèõ ñïîðóäæåíü â îñòàíí³ ðîêè
óâàãà íàäàºòüñÿ ï³äâèùåííþ áåçïåêè ñïîðòñìåí³â, îñîáëèâî ó òèõ
âèäàõ ñïîðòó, ÿê³ íàéá³ëüø çàëåæàòü â³ä ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íîãî
çàáåçïå÷åííÿ ï³äãîòîâêè ³ çìàãàíü. Ó öüîìó ïëàí³ ó ð³çíèõ âèäàõ
ñïîðòó äîñÿãíóò³ çíà÷í³ óñï³õè. Íàïðèêëàä, ñó÷àñí³ ã³ðíîëèæí³
êð³ïëåííÿ íå ò³ëüêè çàáåçïå÷óþòü æîðñòêå ç’ºäíàííÿ áîòèíîê ç
ëèæàìè, ùî ïîçèòèâíî âïëèâàº íà åôåêòèâí³ñòü òåõí³êè, àëå é
àâòîìàòè÷íî çâ³ëüíþþòü íîãó ñïîðòñìåíà ïðè ïåðå íàâàíòàæåí-
íÿõ, ÿê³ ìîæóòü ïðèçâåñòè äî òðàâì. Ïðè ðîçðîáö³ êîíñòðóêö³é
ñó÷àñíèõ êð³ïëåíü âèêîðèñòîâóþòü ðåçóëüòàòè êîìïëåêñíèõ á³î-
ìåõàí³÷íèõ äîñë³äæåíü. Âñòàíîâëåíî, ùî íàéñëàáøèì ì³ñöåì
íèæí³õ ê³íö³âîê ã³ðíîëèæíèêà º á³ëüøîáåðöîâà ê³ñòêà ³ ïðè ðîç-
ðîáö³ êð³ïëåíü ïåðåäóñ³ì íåîáõ³äíî îð³ºíòóâàòèñÿ íà ¿¿ ì³öí³ñòü.

3. Òðåíàæåðè ó ñèñòåì³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè

Òðåíàæåðíå îáëàäíàííÿ äîçâîëÿº åôåêòèâíî ðîçâèâàòè ðó-
õîâ³ ÿêîñò³ ³ çä³áíîñò³, ïîºäíóâàòè óäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íèõ óì³íü,
íàâè÷îê, ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé â ïðîöåñ³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ,
ñòâîðþâàòè íåîáõ³äí³ óìîâè äëÿ òî÷íîãî êîíòðîëþ ³ óïðàâë³ííÿ
âàæëèâèìè ïàðàìåòðàìè òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ.

Òðåíåðè, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü ó òåïåð³øí³é ÷àñ â ñïîðòèâí³é
ïðàêòèö³, ìîæóòü áóòè ïîä³ëåí³ íà ø³ñòü ãîëîâíèõ ãðóï.

1. Ïåðøà ãðóïà — òðåíàæåðè äëÿ çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè. Äî íèõ ìîæíà â³äíåñòè ñó÷àñí³ åðãîìåòðè äëÿ àåðîáíîãî
òðåíóâàííÿ. Ð³çíîìàí³òí³ òðåíàæåðè öüîãî òèïó â îñòàíí³ ðîêè
ä³ñòàëè øèðîêå ðîçïîâñþäæåííÿ â îçäîðîâ÷îìó ñïîðò³, à òàêîæ
â ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü — äëÿ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ çàãàëüíî¿
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â. Äî ö³º¿ ãðóïè òàêîæ ìîæ-
íà â³äíåñòè ³ ð³çí³ ïðîñò³ òðåíàæåðè äëÿ çàãàëüíî¿ ñèëîâî¿ ï³äãî-
òîâêè ñïîðòñìåí³â.

2. Äî äðóãî¿ ãðóïè íàëåæàòü òðåíàæåðè, ÿê³ ïðàöþþòü ïî
ïðèíöèïó ïîëåãøóâàëüíîãî ë³äèðóâàííÿ. Ïîâ’ÿçàíî öå ç òèì, ùî
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çà äîïîìîãîþ ðÿäó òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â íàäàºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü
ñòâîðþâàòè íåäîñÿæí³ â ïðèðîäíèõ óìîâàõ ðåæèìè âèêîíàííÿ
ñïîðòèâíèõ âïðàâ àáî ¿õ îñíîâíèõ åëåìåíò³â. Êîíñòðóêòèâí³ îñîá-
ëèâîñò³ òàêèõ òðåíàæåð³â ïðèïóñêàþòü ì³í³ìàëüí³ â³äõèëåííÿ â³ä
ðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè âèêîíàííÿ çàïðîïîíîâàíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿. Öå
ñòâîðþº ïåðåäóìîâè äëÿ çàïîá³ãàííÿ ïîìèëîê ³ çá³ëüøóº
³ìîâ³ðí³ñòü äîñÿãíåííÿ á³ëüø âèñîêèõ ïîêàçíèê³â, ïî òèì õàðàê-
òåðèñòèêàì ðóõ³â, ÿê³ çàïðîãðàìîâàí³ ñàìîþ êîíñòðóêö³ºþ òðåíà-
æåðà. Óìîâè, ÿê³ øòó÷íî ïîëåãøåí³ çà äîïîìîãîþ òðåíàæåðà, äëÿ
äîñÿãíåííÿ îïòèìàëüíî¿ êîîðäèíàö³éíî¿ ñòðóêòóðè (ó ïîð³âíÿíí³
ç çâè÷àéíèìè óìîâàìè òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³) äîç-
âîëÿþòü ñïîðòñìåíó ³ òðåíåðó âèçíà÷èòè øëÿõè á³ëüø ïîâíî¿ ðåà-
ë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé, ðîçðîáêè ìîäåë³ òåõí³êè,
ÿêà çàáåçïå÷èòü âèõ³ä íà çàïëàíîâàíèé ðåçóëüòàò. Òðåíàæåðè, ÿê³
ïðàöþþòü ïî ïðèíöèïó ïîëåãøóþ÷îãî ë³äèðóâàííÿ, äîçâîëÿþòü
ñïîðòñìåíó ôîðìóâàòè ïðîñòîðîâó, ÷àñîâó, äèíàì³÷íó ³ ðèòì³÷íó
ñòðóêòóðó ðóõ³â, ÿêà õàðàêòåðíà äëÿ äîñÿãíåííÿ çàïëàíîâàíîãî
ðåçóëüòàòó. Òàê, á³ãóíó âîíè äîçâîëÿþòü ï³äâèùèòè ìàêñèìàëüíó
÷àñòîòó ðóõ³â í³ã çà äîïîìîãîþ çíèæåííÿ çîâí³øíüîãî ³ âíóòð³ø-
íüîãî îïîðó. Ç ö³ºþ ìåòîþ ìîæå áóòè âèêîðèñòàíèé áóêñèðóâàëü-
íèé ïðèñòð³é, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç ñòåðæíÿ ç ðó÷êîþ, ùî çàêð³ïëå-
íèé íà çàäíüîìó áàìïåð³ àâòîìîá³ëÿ. Çà éîãî äîïîìîãîþ ìîæíà
ï³äâèùèòè ÷àñòîòó ðóõ³â í³ã ³ çá³ëüøèòè äîâæèíó êðîêó, â ðå-
çóëüòàò³ ÷îãî çðîñòàº øâèäê³ñòü á³ãó. Äî òàêèõ ñàìèõ ðåçóëüòàò³â
ïðèçâîäèòü çàñòîñóâàííÿ á³ãó íà òðåäìèë³ ç³ øâèäê³ñòþ ðóõó äî-
ð³æêè, ÿêà ïåðåâèùóº ìàêñèìàëüíî ï³äñèëüíó äëÿ á³ãóíà.

Òðåíàæåðè ç òàêèì æå ïðèíöèïîì ðîáîòè âèêîðèñòîâóþòü-
ñÿ ³ â ³íøèõ öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó. Òàê, â ïëàâàíí³ — öå òðå-
íóâàííÿ ó ã³äðîäèíàì³÷íîìó áàñåéí³ ç çóñòð³÷íèì ïîòîêîì âîäè,
øâèäê³ñòü ÿêîãî ïåðåâèùóº ïîñèëüíó ïëàâöþ; áóêñèðóâàííÿ
ïëàâöÿ ç³ øâèäê³ñòþ, ùî ïåðåâèùóº àáñîëþòíó; ó âåëîñèïåäíî-
ìó ñïîðò³ — ðîáîòà íà âåëîåðãîìåòð³, òåìï îáåðò³â ÿêîãî àâòîìà-
òè÷íî ðåãóëþºòüñÿ ³ ïåðåâèùóº ïîñèëüíó âåëîñèïåäèñòó, à òà-
êîæ ãîíêà çà ë³äåðîì. Ñïåö³àëüí³ äîñë³äæåííÿ, ÿê³ áóëè ïðîâå-
äåí³ ó öüîìó íàïðÿìêó, ï³äòâåðäæóþòü âèñîêó åôåêòèâí³ñòü òà-
êèõ òðåíóâàëüíèõ ïðèñòðî¿â äëÿ ï³äâèùåííÿ øâèäê³ñíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé ³ ïîäîëàííþ ñôîðìîâàíîãî øâèäê³ñíîãî áàð’ºðó.

3. Òðåòÿ ãðóïà òðåíàæåð³â — ð³çíîìàí³òí³ êåðóþ÷³ ïðèñòðî¿,
ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ñïîðòèâíó ï³äãîòîâêó çàäàíî¿ øâèäêîñò³ ðóõ³â
ïðè âèêîíàíí³ òðåíóâàëüíèõ âïðàâ, ôîðìóâàííÿ ðàö³îíàëüíîãî
òåìïó ³ ðèòìó ðóõ³â. Òàê, íàïðèêëàä, ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó
øèðîêî âèêîðèñòîâóþòü ñâ³òëîë³äåðè, ÿê³ äîçâîëÿþòü âèòðèìó-
âàòè çàäàíó øâèäê³ñòü ïðè ïðîõîäæåíí³ òðåíóâàëüíèõ â³äð³çê³â,
â³äïðàöüîâóâàòè ðàö³îíàëüíó òàêòè÷íó ñõåìó ïðîõîäæåííÿ äèñ-
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òàíö³¿. Â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó îòðèìàëè ðîçïîâñþäæåííÿ ë³äåðè,
ÿê³ ðåãóëþþòü ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè ñïîðòñìåíà çà äîïîìîãîþ
éîãî ³íôîðìóâàííÿ ïðî ÷àñòîòó ñêîðî÷åíü ñåðöÿ. Öå ìîæóòü áóòè
ìàëîãàáàðèòí³ ñâ³òëîâ³ òàáëî, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ íà êåðì³ âåëîñè-
ïåäó àáî â ÷îâí³, ì³í³àòþðí³ íàâóøíèêè, à äîïîìîãîþ ÿêèõ ñïîðò-
ñìåí îòðèìóº çâóêîâèé ñèãíàëó ðàç³ âèõîäó ×ÑÑ ç çàäàíî¿ çîíè.
Âèêîðèñòàííÿ çâóêîâèõ ³ ñâ³òëîâèõ ë³äåð³â íåîáõ³äíî òàêîæ ïðè
ôîðìóâàíí³ îïòèìàëüíîãî ðèòìó ðóõ³â. Ç ö³ºþ æ ìåòîþ âèêîðè-
ñòîâóþòü ïðèëàäè äëÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ì’ÿç³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü
ïðèìóñîâå ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â â çàäàí³é ôàç³ ðóõó.

²íôîðìàö³ÿ ïðî â³äõèëåííÿ, ÿê³ âèíèêàþòü, ïåðåäàºòüñÿ
ñïîðòñìåíó ó âèãëÿä³ ñâ³òëîâî¿, çâóêîâî¿ àáî åëåêòðîøê³ðÿíî¿
ñèãíàë³çàö³¿ äëÿ àêòèâíî¿ êîðåêö³¿ ðóõ³â. Á³îñèãíàë³çàòîð ðóõó
îñîáëèâî åôåêòèâíèé äëÿ âèðîáëåííÿ îïòèìàëüíî¿ ðèòì³÷íî¿ ³
äèíàì³÷íî¿ ñòðóêòóðè ðóõ³â â öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó.

Ìàë³ ãàáàðèòè òàêèõ òðåíàæåð³â äîçâîëÿþòü ëåãêî ðîçì³-
ñòèòè ¿õ íà âåëîñèïåä³, â ÷îâí³ àáî íà ïîÿñ³ ó ñïîðòñìåíà ç â³äâå-
äåííÿì åëåêòðîä³â äî ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â ³ âèêîðèñòîâóâàòè â
óìîâàõ ðåàëüíî¿ òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Â ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ (áåéñáîë, òåí³ñ, íàñò³ëüíèé òåí³ñ ³ ³í.)
ä³ñòàëè øèðîêå ðîçïîâñþäæåííÿ òðåíóâàëüí³ ïóøêè, ÿê³ ñòð³-
ëÿþòü ïî ðàí³øå çàäàíèì ïðîãðàìàì ç ðåãóëüîâàíèìè íàïðÿìêà-
ìè ïîëüîòó ì’ÿ÷à ³ ÷àñòîòîþ ñòð³ëüáè. Âèêîðèñòîâóâàííÿ öèõ
òðåíàæåð³â äîçâîëÿº ó äåê³ëüêà ðàç³â ³íòåíñèô³êóâàòè òðåíóâàëüíó
ä³ÿëüí³ñòü, óñóíóòè íåïðîäóêòèâíó ðîáîòó. Ó òåïåð³øí³é ÷àñ
óïðîâàäæóþòüñÿ ó ïðàêòèêó ïóøêè ç ïðîãðàìíèì óïðàâë³ííÿì,
ç’ºäíàí³ ç êîìï’þòåðîì. Ö³ ïóøêè äîçâîëÿþòü ìîäåëþâàòè òðå-
íóâàëüíó ³ çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü â³äîìèõ ñïîðòñìåí³â, ð³çêî ï³äâè-
ùóþ÷è åôåêòèâí³ñòü ïðîöåñó ñïåö³àëüíî¿ øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿,
êîîðäèíàö³éíî¿ ³ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â.

4. ×åòâåðòà ãðóïà — òðåíàæåðè, ùî äîçâîëÿþòü ïîºäíàòè
ïðîöåñ ðîçâèòêó ð³çíèõ ðóõîâèõ çä³áíîñòåé ç òåõí³÷íèì óäîñêî-
íàëåííÿì. Ó ï³äãîòîâö³ ïëàâö³â øèðîêî çàñòîñîâóºòüñÿ ïðóæèí-
íî-ðè÷àæíèé òðåíàæåð. Íàâàíòàæåííÿ ðåãóëþºòüñÿ ê³ëüê³ñòþ
ïðóæèí ³ çì³íþºòüñÿ ïî õîäó âèêîíàííÿ âïðàâ çà ðàõóíîê çì³í
ïëå÷à ïðèêëàäåííÿ ñèëè â³äíîñíî îñ³ îáåðòàííÿ ðè÷àãó. Öåé
òðåíàæåð äîçâîëÿº ðåãóëþâàòè íàâàíòàæåííÿ ïî âñ³é àìïë³òóä³
îñíîâíîãî ðîáî÷îãî ðóõó ç âðàõóâàííÿì ðåàëüíèõ ìîæëèâîñòåé
ì’ÿçîâèõ ãðóï. Ðîçïîâñþäæåííÿ îòðèìàëè ³ ³íø³ òðåíàæåðè, ÿê³
äîçâîëÿþòü çàáåçïå÷èòè ðîçâèòîê ñèëîâèõ çä³áíîñòåé øëÿõîì
³ì³òàö³¿ ðóõ³â, ùî õàðàêòåðí³ äëÿ ïëàâàííÿ.

Òðåíàæåðè ö³º¿ ãðóïè âèêîðèñòîâóþòü ³ â ³íøèõ âèäàõ ñïîðòó.
Ó âîëåéáîë³ øèðîêî âèêîðèñòîâóþòü íàéïðîñò³ø³ ïðèñòðî¿ äëÿ
óäîñêîíàëåííÿ íàïàäàþ÷îãî óäàðó ³ ³íòåíñèô³êàö³¿ ïðîöåñó ï³äãî-
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òîâêè, ùî äîçâîëÿº óäîñêîíàëþâàòè çà äîïîìîãîþ ð³çíèõ âïðàâ
òåõí³êó ³ ïîòóæí³ñòü óäàðó, ìàõîâ³ ðóõè ðóê ³ ³í.

Ïðèêëàäîì º ³ ïðîñòèé òðåíàæåð äëÿ ï³äâèùåííÿ âèáóõîâî¿
ñèëè í³ã ³ âèì³ðþâàííÿ âèñîòè ñòðèáêà. Òðåíàæåð ìîæå çàñòîñî-
âóâàòèñÿ ³ ïðè îö³íö³ åôåêòèâíîñò³ âèêîíàííÿ ð³çíèõ ñòðèáêî-
âèõ ä³é ó âîëåéáîë³, áàñêåòáîë³, ãàíäáîë³. Íàÿâí³ñòü ìèòòºâîãî
çâîðîòíîãî çâ’ÿçêó ðîáèòè ðîáîòó ç âèêîðèñòàííÿì öüîãî òðåíà-
æåðó åìîö³éíîþ ³ êîíòðîëþþ÷îþ.

Äëÿ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíèõ ñèëîâèõ ÿêîñòåé á³ãóí³â, âåëîñè-
ïåäèñò³â, ïëàâö³â çàñòîñîâóþòü ð³çí³ âàð³àíòè ãàëüì³âíèõ ïðè-
ñòðî¿â. Íàïðèêëàä, äëÿ á³ãóí³â öå ìîæóòü áóòè ñïåö³àëüí³ ïàðà-
øóòè, äëÿ ïëàâö³â — ïëàâàëüí³ êîñòþìè, ëàñòè.

Äëÿ óäîñêîíàëåííÿ øâèäêîñò³ ðåãóëþâàííÿ ³ êîîðäèíàö³é-
íèõ çä³áíîñòåé â ð³çíèõ âèäàõ ºäèíîáîðñòâ íàéñèëüí³ø³ ñïîðò-
ñìåíè âèêîðèñòîâóþòü òðåíàæåð, ÿêèé ïðåä’ÿâëÿº ï³äâèùåí³
âèìîãè äî øâèäêîñò³ ðåãóëþâàííÿ ³ âèáîðó íàéá³ëüø äîö³ëüíèõ
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é â óìîâàõ äåô³öèòó ÷àñó ³ íåïåðåäáà÷åíèõ
ñèòóàö³é. Íàïðèêëàä, òðåíàæåð äëÿ áîðîòüáè ÿâëÿº ñîáîþ êîí-
ñòðóêö³þ, ãîëîâíèìè åëåìåíòàìè ÿêî¿ º çàíàâ³ñêà, ÿêà àâòîìà-
òè÷íî â³äêðèâàºòüñÿ ³ ñèñòåìà ðåºñòðàö³¿ òèì÷àñîâèõ ïàðàìåòð³â,
â³äåî ñèñòåìà àíàë³çó òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é. Ï³ä ÷àñ çàíÿòü ñó-
ïåðíèêè ³çîëüîâàí³ îäèí â³ä îäíîãî ñâ³òëîíåïðîíèêàþ÷îþ øòî-
ðîþ. Îäèí ñïîðòñìåí âèêîíóº íàïàäàþ÷³ ä³¿, ³íøèé — çàõèñí³.
Ñïîðòñìåí, ÿêèé çàõèùàºòüñÿ, ïðèéìàº îäíó ç áàãàòüîõ ñòàíäàð-
òíèõ ïîç, ÿêà ïåðåäáà÷àº çàñòîñóâàííÿ ïåâíîãî ñêëàäó ðóõîâèõ
ä³é. Ï³ñëÿ àâòîìàòè÷íîãî çíèêíåííÿ øòîðè ñïîðòñìåí, ÿêèé àòà-
êóº, çàñòîñîâóº ïðèéîì íàïàäó ó ì³í³ìàëüíèé ÷àñ. Îö³íþºòüñÿ
÷àñ âèêîíàííÿ ïðèéîìó ³ â³äïîâ³äí³ñòü ðåàë³çîâàíîãî ïðèéîìó
îïòèìàëüíîìó ð³øåííþ ðóõîâîãî çàâäàííÿ.

5. Äî ï’ÿòî¿ ãðóïè â³äíîñèòüñÿ ñåð³ÿ îðèã³íàëüíèõ òðåíà-
æåð³â ç ì³íëèâèìè îïîðàìè, ÿê³ ñòâîðþþòü óìîâè äëÿ îäíî÷àñ-
íîãî âèÿâëåííÿ ñèëîâèõ çä³áíîñòåé ³ ðóõëèâîñò³ ó ñóãëîáàõ. Â
îñíîâ³ êîíñòðóêö³¿ òðåíàæåð³â º âèêîðèñòàííÿ ðè÷àã³â ³ åêñöåí-
òðè÷íèõ äèñê³â, áëîê³â ³ íàáîðó âàíòàæ³â.

Íàÿâí³ñòü ïðèñòîñóâàíü áëî÷íîãî òèïó íàáîðó âàíòàæ³â äîç-
âîëÿº âèêîíàòè ðóõ ç ìàêñèìàëüíî ìîæëèâîþ àìïë³òóäîþ, ùî
çàáåçïå÷óºòüñÿ ïðèìóñîâèì ðîçòÿãíåííÿì ì’ÿç³â â ÷àñòèí³ ðóõó,
ÿêà óñòóïàº, à òàêîæ âèêîíóâàòè ðóõè ÿê â óìîâàõ êîíöåíòðè÷íî¿,
òàê ³ åêñöåíòðè÷íî¿ ðîáîòè. Îñíîâíèé åëåìåíò òðåíàæåð³â — åêñ-
öåíòðè÷íèé äèñê, ÿêèé âèêîðèñòîâóþòü â ñèñòåì³ ñèëîâî¿ ïåðå-
äà÷³, çàáåçïå÷óº ìîæëèâ³ñòü çì³íè îïîðó ïðè çì³í³ êóòà îáåðòàí-
íÿ. Öèì äîñÿãàºòüñÿ çì³íà îïîðó â ð³çíèõ ôàçàõ àìïë³òóäè ðóõó.
Ïðîáëåìà ïîëÿãàº ó òîìó, ùîá êîíñòðóêö³ÿ åêñöåíòðè÷íîãî äèñêó
ïåðåäáà÷àëà òó ôîðìó êðèâî¿ îïîðó, ÿêà â³äïîâ³äàëà á ôîðì³ êðè-
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âî¿ ðîçâèòêó ñèëè ñïîðòñìåíà â çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ïðè âèêîíàíí³
ð³çíèõ ðóõ³â äèíàì³êà ðîçâèòêó ñèëè ñïåöèô³÷íà.

6. Øîñòà ãðóïà òðåíàæåð³â — ð³çí³ ïðèñòðî¿, ùî ñòèìó-
ëþþòü àäàïòàö³éí³ ðåàêö³¿ îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà çà ðàõóíîê ñòâî-
ðåííÿ øòó÷íèõ êë³ìàòè÷íèõ ³ ïîãîäíèõ óìîâ.

Â ïðàêòèö³ çíàéøëè ðîçïîâñþäæåííÿ áàðîêàìåðè, ùî äîç-
âîëÿþòü ðåãóëþâàòè â øèðîêîìó ä³àïàçîí³ òèñê ïîâ³òðÿ ³ ïàð-
ö³àëüíèé òèñê ïîâ³òðÿ. Ðîçì³ðè äåÿêèõ áàðîêàìåð äàþòü ìîæ-
ëèâ³ñòü øèðîêî çàñòîñîâóâàòè ñïåö³àëüí³ òðåíàæåðè, ÿê³ ìàêñè-
ìàëüíî íàáëèæàþòü ðîáîòó äî ïðèðîäíèõ óìîâ.

Íàïðèêëàä, ó äåÿêèõ êðà¿íàõ ðîçðîáëåí³ ïðîåêòè ñòâîðåííÿ:
1. Ã³ãàíòñüêèõ òðåíóâàëüíèõ öåíòð³â-áàðîêàìåð, äå ñïîðò-

ñìåíè çìîãëè á îäíî÷àñíî æèòè ³ òðåíóâàòèñÿ â óìîâàõ, ÿê³ ìàê-
ñèìàëüíî íàáëèæåí³ äî ïðèðîäíèõ.

Âàæêî âèçíà÷èòè, ÷è áóäå åôåêò â³ä òðåíóâàíü ó òàêè öåí-
òðàõ ïðîïîðö³éíèì òèì âåëèêèì âèòðàòàì, ÿê³ ïîòðåáóº ¿õ áó-
ä³âíèöòâî.

Êð³ì áàðîêàìåð, äëÿ ñòâîðåííÿ ã³ïîêñè÷íèõ óìîâ âèêîðèñ-
òîâóþòü äîñòàòíüî ïðîñò³ ïðèñòðî¿, ùî ïîäàþòü ñïîðòñìåíó.

2. Ã³ïîêñè÷íèõ ñóì³øåé ÷åðåç ñïåö³àëüí³ ìàñêè, ÿê³ äîçâî-
ëÿþòü âäèõàòè ¿¿ ÿê ïðè ðîáîò³ â ñòàö³îíàðíèõ óìîâàõ íà òðåíà-
æåðàõ, òàê ³ â ïðèðîäíèõ óìîâàõ ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè — ïðè
òðåíóâàíí³ ó âåñëóâàíí³, âåëîñèïåäíîìó ñïîðò³, á³ãó òà ³í.

Ó çâ’ÿçêó ç ïðîâåäåííÿì âàæëèâèõ çìàãàíü ó êë³ìàòè÷íî-
ãåîãðàô³÷íèõ çîíàõ, ùî â³äð³çíÿþòüñÿ ñïåêîòíèì ³ âîëîãèì êë³ìà-
òîì, â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ ïî÷àëè âèêîðèñòîâóâàòè.

3. Êë³ìàòè÷í³ êàìåðè ç øòó÷íîþ ðåãóëÿö³ºþ òåìïåðàòóðè ³
âîëîãîñò³ ïîâ³òðÿ. Çàñòîñóâàííÿ òàêèõ êàìåð çà 10-15 äí³â äî
â³ä’¿çäó äî ì³ñöÿ çìàãàíü, ÿê ïîêàçàëè ñïåö³àëüí³ äîñë³äæåííÿ ³
ïðàêòèêà ï³äãîòîâêè ðÿäó ñïîðòñìåí³â, ñóòòºâî ïîëåãøóº ïðîöåñ
àäàïòàö³¿ ñïîðòñìåí³â äî óìîâ ñïåêè.

4. Ä³àãíîñòè÷íà ³ êåðóþ÷à àïàðàòóðà
ó ñèñòåì³ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè

Îäíèì ç âàæëèâèõ çàâäàíü òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó º îá’ºêòè-
â³çàö³ÿ óïðàâë³ííÿ ñòàíîì ñïîðòñìåíà â õîä³ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Äëÿ íåîáõ³äíî çàñòîñîâóâàòè ïðèëàäè ³ ñèñòå-
ìè, ÿê³ ðåºñòðóþòü ³ àíàë³çóþòü ³íôîðìàö³þ ïðî ñïîðòñìåíà (ÿêèé
ïðàöþº) â ì³í³ìàëüíî êîðîòê³ ÷àñîâ³ ³íòåðâàëè. Â ïðàêòèö³ ñïîðòó
øèðîêî çàñòîñîâóþòü ïðèëàäè ³ êîìïëåêñè, ùî äîçâîëÿþòü îòðè-
ìóâàòè ³ àíàë³çóâàòè ³íôîðìàö³þ, ÿêà õàðàêòåðèçóº ð³çí³ ïàðàìåò-
ðè ñïåöèô³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåíà â ïðàêòèêó ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåí³â çíà÷íà ê³ëüê³ñòü çàñîá³â òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî õàðàê-
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òåðèñòèêè ¿õ ðóõ³â. Íàéá³ëüøå ðîçïîâñþäæåííÿ ì³æ íèìè îòðè-
ìàëè ñèñòåìè, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ, êîíòðîëþþòüñÿ òèì÷àñîâ³, ïðî-
ñòîðîâ³, äèíàì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â ñïîðòñìåí³â. ×àñòêîâî
öå çóìîâëåíî òèì, ùî ö³ õàðàêòåðèñòèêè áóëè ñåðåä ïåðøèõ, ÿê³
âðàõîâóâàëèñÿ òðåíåðîì â õîä³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Äðóãîþ
ïðè÷èíîþ º òå, ùî ïðîñòîðîâî-òèì÷àñîâ³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â
ìîæóòü áóòè çàðåºñòðîâàí³ â³äíîñíî ïðîñòî ³ ç ì³í³ìàëüíèìè â³äõè-
ëåííÿìè â³ä çìàãàëüíî¿ ñòðóêòóðè ðóõ³â ñïîðòñìåíà.

Â ïðàêòèö³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ àê-
òèâíî âèêîðèñòîâóþòü â³äåîçàïèñ, ÿêèé äîçâîëÿº ðåºñòðóâàòè ³
áàãàòîðàçîâî â³äòâîðþâàòè çîáðàæåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
ñïîðòñìåí³â ³ àíàë³çóâàòè ðóõè (ùî âèêîíóþòüñÿ) áåçïîñåðåä-
íüî â ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ. Íà îñíîâ³ âèêîðèñòîâóâàí-
íÿ â³äåîòåõí³êè ñòâîðåí³ ñèñòåìè, ÿê³ äîçâîëÿþòü ðåºñòðóâàòè
ð³çí³ á³îìåõàí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â ñïîðòñìåí³â ³ â³äòâîðþ-
âàòè ¿õ ê³ëüê³ñíèé àíàë³ç.

Â ïðàêòèêó ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèùîãî êëàñó, âïðîâà-
äæåí³ êîìïëåêñí³ ìåòîäèêè âèâ÷åííÿ ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ñïîðòñìåí³, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó. Â
ÿêîñò³ ïðèêëàäó ìîæíà íàâåñòè â³äåî ñèñòåìó îö³íêè çìàãàëüíî¿
ä³ÿëüíîñò³ ïëàâö³â, ùî âêëþ÷àº êîìïëåêñ àïàðàòóðè, ÿêà ñêëà-
äàºòüñÿ ç â³äåîìàãí³òîôîíó, ìîí³òîðó, åëåêòðîííèõ â³äåî-
ãîäèííèê³â, ì³í³ñåêóíäîì³ðà, â³äåîêàìåð, êîìóòàòîðà ñèãíàë³â ³
ì³êðîôîíà. Ñèñòåìà çàáåçïå÷óº çí³ìàííÿ ïî÷àòêîâèõ äàíèõ ïðî
âñ³ îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ (ñòàðò ³ éîãî
ñêëàäíèêè, ðîçâîðîò ³ éîãî ñêëàäíèêè, ð³çí³ â³äð³çêè äèñòàíö³é-
íîãî ïëàâàííÿ, ô³í³ø) ó ñòàíäàðòíîìó áàñåéí³; äîçâîëÿº çä³éñíþ-
âàòè ïåðåòâîðåííÿ ³íôîðìàö³¿ â öèôðîâó ôîðìó, ïåðåíîñèòè
âèõ³äí³ äàí³ íà ìàøèíí³ íîñ³¿ ³ îïðàöüîâóâàòè ¿õ. Àíàëîã³÷í³
ñèñòåìè äëÿ âèâ÷åííÿ ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ç óñï³-
õîì âèêîðèñòîâóþòü ó âåñëóâàíí³, âåëîñïîðò³, ñàííîìó ñïîðò³,
áîáñëå¿ òà ³í. Ó ëåãê³é àòëåòèö³, íàïðèêëàä, çàñòîñîâóþòü ñèñòå-
ìè, ùî äîçâîëÿþòü âèçíà÷èòè ïàðàìåòðè à) ñïîðòèâíî¿ ðåàêö³¿
çóñèëü, ùî ïðèêëàäàþòüñÿ äî êîëîäîê; á) ÷àñó ïðî á³ãàííÿ îêðå-
ìèõ ÷àñòèí ³ äèñòàíö³é ó ö³ëîìó. ßê ïðàâèëî, òàê³ ñèñòåìè ñêëà-
äàþòüñÿ ç âèì³ðþâàëüíèêà ÷àñîâèõ ³íòåðâàë³â, òåíçîêîëîäîê,
ôîòîäàò÷èê³â, ïðèñòðî¿â, ùî ðåºñòðóþòü ³ öèôðîïå÷àòàþòü.

Óäîñêîíàëåííÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà ïåðåäáà÷àº òà-
êîæ îòðèìàííÿ òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî ð³çíîãî ðîäó õàðàêòå-
ðèñòèêè éîãî ñïåöèô³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Íàéá³ëüø ðîçïîâñþäæåí³ ïîëüîâ³ çàñîáè äëÿ âèì³ðþâàííÿ
ô³çè÷íèõ ïàðàìåòð³â ï³ä ÷àñ çìàãàííÿ àáî òðåíóâàííÿ ïðåäñòàâ-
ëåí³ äàò÷èêàìè äëÿ âèì³ðþâàííÿ ñèëè, ïðèñêîðåííÿ ³ç çì³ùåí-
íÿ, ùî ïðèêëàäàþòüñÿ äî ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðÿ, à òàêîæ ñèñòå-
ìàìè ô³êñóâàííÿ, çîáðàæåííÿ (ê³íî àáî â³äåî).
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Çáèðàííÿ îá’ºêòèâíî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî ôóíêö³îíàëüí³ ìîæ-
ëèâîñò³ ñïîðòñìåí³â ñïðèÿº çàñòîñóâàííÿ ð³çíîãî ðîäó åðãîìåòð³â,
ÿê³ ïîºäíàí³ ç ä³àãíîñòè÷íîþ àïàðàòóðîþ äëÿ ïðîâåäåííÿ á³îìå-
õàí³÷íèõ, ô³ç³îëîã³÷íèõ ³ á³îõ³ì³÷íèõ äîñë³äæåíü. Ó òåïåð³øí³é
÷àñ â ð³çíèõ ëàáîðàòîð³ÿõ ñâ³òó ðîçðîáëåíà âåëèêà ê³ëüê³ñòü åðãî-
ìåòð³â, ùî äîçâîëÿþòü ìîäåëþâàòè ñïåöèô³÷í³ ä³ÿëüí³ñòü á³ãóí³â,
ïëàâö³â, âåëîñèïåäèñò³â, ëèæíèê³â ³ ³í. ïðîâîäèòè êîìïëåêñí³
îáñòåæåííÿ â óìîâàõ òðèâàëîñò³, ùî ìàêñèìàëüíî íàáëèæåíà äî
ïðèðîäíî¿.

Â îñòàíí³ ðîêè ðîçðîáëåí³ ïîðòàòèâí³ ïðèëàäè, ùî äîçâî-
ëÿþòü ïðîâîäèòè äîñë³äæåííÿ â ðåàëüí³é òðåíóâàëüí³é ³ çìà-
ãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³. Íàéá³ëüø ïîïóëÿðí³ ì³í³àòþðí³ ïðèñòðî¿ äëÿ
êîíòðîëþ ×ÑÑ. Âîíè ñêëàäàþòüñÿ ç ïåðøîãî äàò÷èêà; 2-ãî ïðè-
ñòðîþ, ùî ïåðåäàº ³ ç÷èòóº; ìîí³òîðó, ÿêèé íàäÿãàþòü íà çàï’ÿñ-
òÿ. Âàæëèâó ³íôîðìàö³þ ïðî õàðàêòåð ïåðåíåñåííÿ íàâàíòàæåí-
íÿ äàþòü ïîêàçíèêè êîíöåíòðàö³¿ ëàêòàòó êðîâ³. Â îñòàíí³ ðîêè
ç’ÿâèëèñÿ øâèäêîä³þ÷³ ïðèñòðî¿, ÿê³ äîçâîëÿþòü çä³éñíèòè àíàë³ç
ì³êðîá â êðîâ³ ó ïîëüîâèõ óìîâàõ.

Óïðîäîâæ áàãàòüîõ ðîê³â äîñë³äæåííÿ àåðîáíèõ ìîæëèâîñ-
òåé â óìîâàõ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ áóëî ñêëàä-
íèì ³ çä³éñíþâàëîñÿ çà äîïîìîãîþ ì³øê³â Äóãëàñà.

Îáîâ’ÿçêîâèìè ñêëàäíèêàìè ñèñòåì òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿
º äàò÷èêè, ïîñèëþâàëüíà àïàðàòóðà ³ ðåºñòðóþ÷èé ïðèëàä. Â
çàëåæíîñò³ â³ä íåîáõ³äíîñò³ òàê³ ñèñòåìè ìîæóòü êîìïëåêòóâà-
òèñÿ àáî ïðèëàäàìè â³çóàëüíîãî êîíòðîëþ ³ áóòè îäíî÷àñíî òðå-
íàæåðàìè, àáî ç’ºäíóâàòèñÿ ç àíàëîãîâî-öèôðîâèìè ïåðåòâîðþ-
âà÷àìè, îòðèìóâàòè ³íôîðìàö³þ â³ä ñïîðòñìåíà (ùî ïðàöþº) ³
êåðóâàòè éîãî ñòàíîì ó ðåàëüíîìó ìàñøòàá³ ÷àñó.

Ó ïðàêòèö³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèùî¿ êâàë³ô³êàö³¿ (îñîá-
ëèâî ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ ³ ºäèíîáîðñòâàõ) çàñòîñîâóþòü ïðèëàäè
òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿, ùî â³äíîñÿòüñÿ äî ãðóïè ïñèõîô³ç³îëîã³-
÷íèõ ³ òèõ, ùî âèêîðèñòîâóþòü ó ïðîöåñ³ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè. Çâè÷àéíî òàê³ ñèñòåìè âèì³ðþþòü ÷àñ ðåàêö³¿ ñïîðòñìåíà
íà ïåâíèé ïîäðàçíèê, øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ ðóõó, åôåêòèâí³ñòü
éîãî âèêîíàííÿ. Îäíèì ç ðåçóëüòàò³â ðîçðîáêè ñèñòåì òåðì³íî-
âî¿ ³íôîðìàö³¿ öüîãî íàïðÿìêó ìîæíà ðàõóâàòè ð³çí³ òðåíàæåðí³
ïðèñòðî¿ òèïó «ãàðìàòè» ó òåí³ñ³, âîëåéáîë³ ³ ³íøèõ ³ãðîâèõ âè-
äàõ ñïîðòó, ÿê³ äîçâîëÿþòü ñòâîðþâàòè ñïîðòñìåíó íàéð³çíî-
ìàí³òí³ø³ óìîâè âçàºìîä³¿ ç³ ñïîðòèâíèìè ïðèëàäàìè, ïàðòíåðà-
ìè ³ ñóïåðíèêàìè.

Â îñòàíí³ ðîêè øèðîêî çàñòîñîâóþòü àâòîìàòèçîâàí³ ñèñòå-
ìè äëÿ ñïîñòåðåæåííÿ çà ðóõîì ñïîðòñìåí³â ó êîìàíäíèõ âèäàõ
ñïîðòó.
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