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МЕТОДИ ЗБІЛЬШЕННЯ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ АРМСПОРТСМЕНІВ ЗА 
ПРИНЦИПОМ РОБОЧОГО КУТА ТА АМПЛІТУДИ

У  повідом ленн і р о зглян ут о  пит ання  р о зв и т к у  силових  зд ібност ей  спорт см енів, я к і за й м а ­
ю т ься  арм спорт ом  за  принципом  р о б о ч о го  к ут а  й ам пліт уди  спец іа льни х  вправ  т а  зм а га ль н и х  рухів .
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ТИе а гііс їв  геуе а Іі ік е  ргоЬ Іет а о /  гіеуеІорт епі о /р о м е г  сараЬ іІіііе і о / і к е  арогаіт епі іак іпд  ир  
агт арогі оп р гіп с ір Іе  о / ік е  м огк іпд  апдІе апгі ат рІііигіе о /а р е с і/іс  ехегсіаеа апгі сот реііііуе  т оует епіа.

Кеу тсогйз: агтарогі, р о м е г  сараЬ іІіііе і, м о гк іп д  апдІе, ат рІііигіе о /т о у е т е п іі .

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. В и ст у п и  на  
зм аган н ях  євр оп ей сь к ого  та св іт ов ого  рівнів сп ор тсм ен ів , щ о зай м аю ться  ар м сп ор ­
том , вим агаю ть від н и х  у с е б іч н о ї п ід готов л ен ост і. Д ля п ідв и щ ен н я  еф ек ти вн ості та ­
ких ви ступ ів  н е о б х ід н о  зб іл ь ш и т и  еф ек ти вн ість  їх  п ідготовк и .

Є д и н о б о р ст в а  хар ак тер и зую ться  р ізн о ю  си л ов ою  н ап р угою  й ен ер гов и тр а-  
там и, щ о залеж ать від  величини  вантаж у, в ід  д и н ам іч н ост і сутички  й с у п р о в о ­
дж ую т ь ся  р ізн и м и  б іо х ім іч н и м и  зм ін ам и  в ор ган ізм і сп ор тсм ен ів .

А р м сп о р т  -  ц е  в ід н о сн о  коротк очасн а вправа си л ов ого  характеру, п ост ій н е  
заняття яким  викликає б іо х ім іч н і зм ін и  в ор ган ізм і. В ел и ч и н а  зм ін  зал еж и т ь  від  
си л и  сп р оти в у  й с п о с о б у  й о го  п одол анн я , щ о визначає сп ец и ф ік у  вправи. В и к о ­
нання вправ суп р о в о д ж у єт ь ся  си л ьн ою  н ап р угою  ор ган ізм у , затр и м к ою  п о д и х у , 
п огір ш ен н ям  к р ов ообігу , щ о ств о р ю є ан аер обн і ум ов и . В ел и ч и н а  й тривалість  
а н аер обн и х  п р оц есів  залеж ать від харак теру д в о б о ю  і й о го  ди н ам іч н ост і. Д в о б ій  
су п р о в о д ж у єт ь ся  зн ач н и м  кисн еви м  б о р го м  і а н а ер о б н и м  за б езп еч ен н я м  орган ізм у.

А р м сп о р т  в ідр ізняється  в ід  ін ш и х  видів  сп о р ту  св о єю  н о в и зн о ю , п р остот ою , 
зр уч н істю , за  св о їм и  якостям и є ш в и дк існ о-си л ов и м  в и дом  сп ор ту , а за  роллю  так- 
ти к о -т ех н іч н о ї п ід го то в л ен о ст і -  н абл и ж ується  д о  бор от ь би  [1]. З а  к л асиф ікацією  
р ухів  у  сп ор ті [4], ар м сп ор т  багато в ч ом у  є  си туац ій н и м , т о м у  щ о результат д в о б о ю  
зал еж и ть  н е тільки в ід  си л ов и х  я к остей  сп ор тсм ен а  або  й ого  ш ви дк існ и х  зд іб н о с т е й , 
але й від си туац ії, яка так ож  впливає на п ов ед ін к у  сп ор тсм ен а .

Ф ізи чн і вправи в арм спорті су п р о в о д ж у ю ть ся  зн ач н и м  зб іл ь ш ен н я м  м о л о ч ­
н о ї к исл оти  в крові та  печ ін ц і. 60%  ен ер гет и ч н о го  зап и ту  покривається за  р ахун ок  
гл ікол іти чн ого п р оц есу . А к ти візується  а н а ер о б н е  тр ен уван н я при н адкр итичн их  
ш ви дк остях  з і зм ен ш ен и м и  інтервалам и в ідп очи н к у. Інтервали  в ідп оч и н к у р ек о м ен ­
дуєть ся  утр им увати  в м еж а х  2 - 3  хв и л и ни , щ о б  зб у д ж ен іст ь  н ер в ов о ї си ст ем и  не  
встигла суттєв о  зн и зи ти ся .

Г о л о в н о ю  ф ізи ч н ою  якістю  в ар м спор ті є  сила. Щ о б  п ер ем огти  за  столом , 
н е о б х ід н о  п ер еб о р о т и  оп ір  суп ер ни к а. Б ез заст осув ан н я  си ли  за  сто л о м  у с п іх у  н е  
б у д е . П р и  р ів н и х  у м о в а х  д в о б о ю  п ер ем о ж е  ар м сп ор тсм ен , який в о л о д іє  б іл ь ш ою  
ф ізи ч н о ю  си л ою . Х ар ак тер н ою  р и со ю  прояву сили  у  в и датн и х сп ор тсм ен ів  є  те , щ о  
їхн я  си л а -  ви бухов а , р у х и  о д н о ч а сн о  і ш видкі, і з  м аксим альним  п р оявом  сили. 
Ш в и д к існ о -си л о в и й  прояв сили  для ар м сп ор тсм ен а  найбільш  баж ани й . Д ля зб іл ь ­
ш ен ня си л и  р ек ом ен дуєть ся  виконувати  ф ізи ч н і вправи кількістю  н е б іл ьш е ш ести  
п ов тор ен ь  в о д н о м у  п ід х о д і й із в агою  обтя ж ен н я бл изько 7 0 -8 0 %  від м аксим ально  
м ож л и в ого  прояву си ли  в к ож н ій  ок р ем ій  вправі [3].

Р о б о т а  ви конана в ід п о в ід н о  д о  тем и  З в ед ен о го  плану Н Д Р  М ін істер ств а  
У країни  у  сп равах с ім ’ї, м о л о д і та  сп о р т у  2 .2 .1 2 .5  п “В д о ск о н а л ен н я  навчально-тре­
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н увал ьн ого п р о ц есу  сп ор тсм ен ів  р ізн о ї кваліф ікації, які зай м аю ться  си л ов и м и  в и да­
м и  сп ор ту  та єд и н о б о р ст в а м и ” та плану Н Д Р  к аф едри  важ кої атлетики і б о к су  
Х Д А Ф К .

Мета роботи -  обґр ун туван н я м етоди к и  розв и тк у  си л ов и х  з д іб н о с т е й  арм- 
сп ор тсм ен ів  р ізн о ї кваліф ікації ш ляхом  заст осув ан н я  принципів  р о б о ч о го  кута й р із ­
н и х  ам пл ітуд сп ец іал ь н и х  та зм агал ь н и х вправ.

Методи дослідження: теор ети ч н и й  аналіз й узагальнення, п едагогіч н і сп о ст е ­
р еж ен н я . Д осл ід ж ен н я  п р оведен і на базі к аф едри  важ кої атлетики та бок су  Х Д А Ф К , 
д е  бул и  о б ст еж ен і члени  зб ір н о ї Х Д А Ф К  з арм спорту з  кваліф ікацією  від кандидата в 
м айстри сп ор ту У країни  д о  м айстра сп ор ту  У країни  м іж н ар одн ого  класу.

Результати досліджень. У  тр ен ув ал ь н ом у п р о ц ес і ар м сп ор тсм ен ів  в и к о­
р и стов ую ть  р ізн і кути й ам п л ітуди  ф ізи ч н и х  сп ец іал ь н и х  вправ за л еж н о  від р о б о т и  
на в и б у х о в у  силу, ш видкість або  ш в и дк існ у  витривалість, а так ож  від  техн ік и  так ти ­
ки та сти лю  п р ов еден н я  д в о б о ю .

За п р и н ц и п ом  р о б о ч о го  кута й р о б о ч о ї ам п л ітуди  п ід  час б о р о т ь б и  багато  
м ’язів н е зм ін ю ю ть  св о є ї дов ж и н и , ф ік сую чи  ок рем і ч асти н и  руки у  в и зн ач ен ом у  
п ол ож ен н і. Ц і п о л о ж ен н я  називаю ться р о б о ч и м и  кутам и (Р К ). Ті ж  ди н ам іч н і рухи , 
щ о все ж  в ідбуваю ться , носять, як правило, о д н о ф а зн и й  характер і в ідбуваю ть ся  
тільки у  ви зн ачен ій  части ні м о ж л и в о ї ам п л ітуди  р уху . Ц я части на ам п л ітуди  н ази ­
вається р о б о ч о ю  а м п л іт уд ою  (Р А ). Я к  правило, п ід  час б о р о т ь б и  наприкінці р о б о ч о ї  
ам пл ітуди  все  о д н о  ф іксується  Р К , в як ом у а р м сп о р т см ен  зав ер ш ує св о ю  б о р о т ь б у  у  
випадку виграш у. Р К  і Р А  визначаю ться ін ди в ідуал ь н о  й зал еж ать  від к он сти туц ії 
руки, ф ізи ч н о ї п ід го то в л ен о ст і, техн ік и  бор от ь би . У  ц и х  кутах р івен ь си ли  м о ж е  
переви щ ув ати  р івень си ли  в ін ш и х п ол ож ен н я х . Т р ен ую ч и  м ’язи  вільним и о б т я ­
ж ен н ям и , м аксим альне навантаж ення п ов и н н е при падати  на РК. Д ля цього  п ід  час  
виконання вправ части на руки, щ о згинається , (ок р ем і ф аланги пальців, кисть, 
п ер едпл іч чя ) у  п о л о ж ен н і Р К  п ов и н н а зн а х о д и ти ся  п ер п ен ди к ул я р н о д о  вектора  
си л и  ваги.

П ід  час зги н ан н я кисті з і ш тан гою  або  гантелям и м аксим альне навантаж ення  
сп остер ігається  на п очатковій  ф азі Р А , коли кисть зн а х о д и ть ся  гори зон тальн о. П ри  
п одал ь ш ом у зги н ан н і кисті н авантаж ення іст о т н о  зм ен ш ується . У  результаті сл або  
навантаж ую ться м ’язи  -  зги н ач і п ер едпл іч чя  в сер ед н ій  і к ін ц ев ій  ф азах  р уху . 
А р м сп о р т см ен и , щ о тр ен ую ть  кисть тільки на гор и зон тал ьн ій  лаві, при  б ор от ь б і 
зв и ч ай н о д о б р е  тр им аю ть кисть у  п очатков ом у, стар товом у п о л о ж ен н і, одн ак  м аю ть  
певні тр у д н о щ і з і зги н ан н я м  кисті й утр им ан ня м  її в з іг н у т о м у  п ол ож ен н і.

Д ля я к існ ого  тренування Р А  п о тр іб н о  р о зб и т и  на у м ов н і р о б о ч і кути: п очат­
к ового, сер ед н ь о го  і к ін ц ев ого  п ол ож ен ь . В и щ ен а в ед ен а  вправа р озв ив ає си л у  в п о ­
ч атк овом у РК. Д ля то го , щ о б  р озв и ти  си л у  в сер ед н ь о м у  РК , а значить, і в сер ед н ій  
части ні ваш ої Р А , тр еб а  зм ін и т и  нахил лави (н ахи л  п ер едп л іч чя ) так, щ о б  у  п о л о ­
ж ен н і сер ед н ь о го  Р К  (сер ед и н і Р А ) кисть зн а х о д и л а ся  гори зон тал ьн о. У  ц ьом у  
ви п адку при д и н ам іч н ом у  зги н ан н і навантаж ення сп очатку б у д е  наростати  й д о ­
сягне м акси м альної вели чи н и  в сер ед н ім  п о л о ж ен н і Р А , а п от ім  зн о в у  п оч н е з м е н ­
ш уватися. Д ля акти вн ого впливу на Р К  к ін ц ев ого  п о л ож ен н я  Р А  п ер едпл іч чя  с т о ­
со в н о  п ов ер хн і п ід л оги  п ов и н н е бути  м ай ж е п ер п ен ди к уля р н и м . У  ц ь о м у  випадку в 
п очатк ов ом у п о л о ж ен н і Р А  м ’язи  сп ор тсм ен ів  н е б у д у ть  в и п р обув ати  м ай ж е н іяк о­
го навантаж ення. У  п р о ц есі зги н ан н я  навантаж ення б у д е  н ар остати  д о  м акси м ал ьно­
го  в к інцевій  ф азі Р А .
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Висновок
В и х о д я ч и  з  ви щ еск азан ого , зр о б и м о  висновок, щ о ди н ам іч н и й  р у х  навіть у  

р о б о ч ій  ам п л ітуд і н е є  ідеал ь н и м  для д ося гн ен н я  розв и тк у  си л и  в арм спорті. Р о зб и в ­
ш и Р А  на кілька р о б о ч и х  кутів, м о ж н а  в к ож н ом у  з  н и х  за ст осов ув ати  статичне  
навантаж ення. Ц і п р и н ц и п и  аналогічні н е тільки для зги нан н я кисті, але й для ін ш и х  
сп ец іал ь н и х вправ у  арм спорті, таких як зги н ан н я рук “м ол отк ов и м ” хватом , зги н а н ­
ня З оотм ен а , вправи на ук р іп лен н я л ік тьов их з в ’язок  та інш і. П ер сп ек ти в а  п одал ь ­
ш и х д о сл ід ж ен ь  стосуєть ся  д етал ь н ого  вивчення о сн о в н и х  р о б о ч и х  кутів та р о б о ч о ї  
ам пл ітуди  зм агал ьн ого  д в о б о ю  та м етоди к и  заст осув ан н я  вправ стати ч н ого  й зм іш а ­
н ого  харак теру з  р ізн и м и  р о б о ч и м и  кутам и, ін тен си в н істю  та зм ін о ю  ам п л ітуди  р у ­
хів  і тактики в еден н я  зм агал ьн ого п оєдинку.
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ВИКОРИСТАННЯ ТЕХНІЧНИХ ЗАСОБІВ ДЛЯ ОПТИМІЗАЦІЇ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ-ОРІЄНТУВАЛЬНИКІВ НА ЕТАПІ 

ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ

У  повідом ленн і наведено  за гальн і характ ерист ики  спорт ивного  ор ієнт ування, за пропон ова ­
но використ ання т ехн ічн их  засо б ів  для вдосконалення  ф ізи чн и х  як о ст ей  спорт см енів. Д л я  п р о вед ен ­
ня дослідж ення була  сф орм ован а  сист ем а  т ест ів, я к а  дала  зм о гу  оц інит и прир іст  р о зви т к у  ф ізи ч ­
н и х  як о ст ей  к о н т р о ль н и х  т а  ек сп ер и м ен т а льн и х  груп, п ерев ірен а  дост овірн іст ь зм ін. Д о вед е н а  
еф ект ивн іст ь використ ання  м о н іт о р ів  серцевого  р и т м у  РОЬЛК.

Ключові слова: спорт ивне ор ієнт ування, спорт см ен-ор ієнт увальник , ф ізична  підгот овка, 
т ехн ічн і засоби, м о н іт о р и  серцевого  рит м у, ет ап  п о ч а т к о во ї підгот овки.

Іп  агііс їе  аге  д іуеп  ік е  скагас іег із ііс  о /  зр о г і огіепіеегіпд, іке  ш е  о /  ка гіїм агез із  о //е ге ії /о г  
р ег /ес ііо п  о /р к у з іс а і  диа ііііез о /  зрогізт еп. Е о г  саггу іпд  о и і о /  ге зеагск  іке Ь аііегу о /  іе зіз  м к іск  к а з  
епаЬ іеії іо  езііт а іе  а д а іп  о /р к у з іс а і  диа ііііез о /  со п іго і ап ії ехрегіт еп іа і д го и р з  к а з  Ьееп депегаіеії. 
Е /іс іе п с у  о /и з е  о /т о п ііо г з  о /к е а г і  гк у ікт  Р О ЬЛ Е  8-зегіез іп  іга іп іпд  р го с езз  о /о г іеп іеег іегз .

Кеу тсогГЇ8: зр о г і огіепіеегіпд, огіепіеегіег, р к у з іс а і р герага ііоп , іеск п іса і т еапз, т оп ііо гз о /  
к е а г і гкуікт , зіаде о /р г е ііт іп а г у  р герага ііоп .

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. У  сп ец іал ьн ій  
літератур і сп ор ти в н е ор ієн туван н я визначається як вид спорту, в як ом у уч асники  
са м о ст ій н о , за д о п о м о г о ю  карти і ком паса, п ови н н і п р ой ти  п евн у кількість к о н ­
тр ол ь н и х пунктів (К П ), р о зм іщ ен и х  на м ісц ев ост і. Р езул ьтати  учасників  визн ача­
ю ться за  ч асо м  п р о х о д ж ен н я  д и стан ц ії [3 ] .

Д іяльн ість  орієнтувальника п ід  час зм агань н адзви ч ай н о р ізном анітна: він п о ­
ви н ен  володіти  навичками б ігу  з  п одол ан н я м  переш код (р ізн ого  стан у рельєфу, ґрун-
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