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Óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ ôóòáîë³ñò³â 

19—21 ðîê³â íà åòàï³ ïåðåõîäó 

äî êîìàíäè ìàéñòð³â

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Îäí³ºþ ³ç ïðîáëåì ó 
ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ôóòáîë³ñò³â º 
äîñë³äæåííÿ ïðîì³æêó ÷àñó ì³æ 
çàâåðøåííÿì íàâ÷àííÿ ó ÄÞÑØ, 
ÑÄÞØÎÐ ³ çàëó÷åííÿì ìîëîäèõ 
ãðàâö³â äî ïðîôåñ³éíîãî ôóò-
áîëó.

Ñàìå ó 19—21-ð³÷íîìó â³ö³, 
ÿê öå íå ïàðàäîêñàëüíî, ôóòáî-
ë³ñò âèõîäèòü íà ð³âåíü “çàñòîþ” 
(Ê. Ë. Âèõðîâ, Â. Ã. Äîãàäàéëî). 
Ìàéæå 50 % ñïîðòñìåí³â ó öåé 
ïåð³îä çàâåðøóþòü àêòèâíî çà-
éìàòèñÿ ôóòáîëîì (Î. Í. Äæóñ). 
Ïîÿñíèòè öþ òåíäåíö³þ ìîæ-
íà ò³ëüêè íåäîë³êàìè â îðãàí³çà-
ö³¿ òà ïëàíóâàíí³ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó, êîëè îáñÿã òà ³íòåíñèâ-
í³ñòü çàñòîñóâàííÿ òðåíóâàëüíèõ 
³ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü ó ïðî-
ôåñ³éíîìó ôóòáîë³ ñïðè÷èíÿº 
ïåðåä÷àñíå âè÷åðïàííÿ ôóíêö³-
îíàëüíèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ ìîæëè-
âîñòåé ìîëîäèõ ñïîðòñìåí³â. 

²íòåíñèô³êàö³ÿ ôóòáîëó ÿê íà-
ñë³äîê òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ïîâ’ÿçàíà ç ï³äâèùåíèìè âèìî-
ãàìè äî îñíîâíèõ ñèñòåì îðãà-
í³çìó ñïîðòñìåí³â, âèìàãàº âè-
êîðèñòàííÿ çàñîá³â, ìåòîä³â, ïî-
êàçíèê³â òðåíóâàëüíîãî âïëèâó, 
àäåêâàòíèõ â³êîâèì îñîáëèâîñ-
òÿì òà ð³âíþ ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³-
êàö³¿ àòëåò³â. Îñîáëèâîãî çíà÷åí-
íÿ íàáóâàº “ïåðåõ³äíèé” ïåð³îä, 
êîëè ôóòáîë³ñòè äîñÿãàþòü 19—
21 ðîê³â [1, 3, 14, 15]. 

Íåçâàæàþ÷è íà äîñèòü âåëèêó 
ê³ëüê³ñòü íàóêîâèõ äîñë³äæåíü ³ç 
ôóòáîëó, âèêîíàíèõ Î. Ï. Áàçè-
ëåâè÷åì (1989), Ì. Ì. Øåñòàêî-
âèì (1992), À. Ï. Çîëîòàðüîâèì 

(1997), Ã. Ñ. Ëàëàêîâèì (1998), 
À. Øàìàðä³íèì (2000), Â. À. Áë³-
íîâèì (2001), Ñ. Â. Äóã³íèì 
(2003) ³ áàãàòüìà ³íøèìè, íàóêîâ³ 
äàí³ ïðî òðåíóâàëüíó ³ çìàãàëüíó 
ä³ÿëüí³ñòü ôóòáîë³ñò³â 19—21-ð³÷-
íîãî â³êó ôàêòè÷íî â³äñóòí³. 

Òîìó öÿ ïðîáëåìà ìàº âàæëè-
âå òåîðåòè÷íå òà ïðàêòè÷íå çíà-
÷åííÿ äëÿ ï³äãîòîâêè ïîâíîö³ííî-
ãî ðåçåðâó â óêðà¿íñüêîìó ôóò-
áîë³. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ïðî-
âåñòè òåîðåòè÷íèé àíàë³ç îñîá-
ëèâîñòåé óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ 
ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â íà åòàï³ 
ïåðåõîäó äî êîìàíäè ìàéñòð³â.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåî-
ðåòè÷íèé àíàë³ç íàóêîâî-ìå-
òîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè òà ìåðåæ³ ²í-
òåðíåò.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ñïðîáè ïîÿñ-
íèòè ïðè÷èíè âòðàòè òàëàíîâè-
òèõ ôóòáîë³ñò³â ïðè ïåðåõîä³ äî 
êîìàíäè ìàéñòð³â çä³éñíþâàëè-
ñÿ íåîäíîðàçîâî. Ïðè÷èíè âåëü-
ìè ³ñòîòí³, àëå âñ³ âîíè, íà æàëü, 
ïðîÿâëÿþòüñÿ íà áóäü ÿêîìó åòà-
ï³ ï³äãîòîâêè. Ìîæëèâî, òàêà 
âòðàòà íàéîáäàðîâàí³øèõ ôóòáî-
ë³ñò³â íà ïîïåðåäí³õ åòàïàõ ï³äãî-
òîâêè — çàêîíîì³ðí³ñòü, îñîáëè-
âî äëÿ íàøîãî ôóòáîëó. Ïîÿñíè-
òè, ùî â³äáóâàºòüñÿ, ìîæíà ëèøå 
çà óìîâ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, 
ÿêèé ìàº áóòè ïîâí³ñòþ ñïåö³àëü-
íèì [5, 6]. 

Óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì 
ïðîöåñîì, ó øèðîêîìó ñåí-
ñ³ öüîãî ñëîâà, — öå çàçäàëå-
ã³äü ñïëàíîâàíèé ïåðåõ³ä ñïîðò-
ñìåíà ç îäíîãî ñòàíó â ³íøèé. 
ßêùî ïðîåê òóâàòè öå ïîíÿòòÿ íà 

Резюме 

Проведен теоретический анализ 
особенностей управления подго-
товкой футболистов 19—21 года на 
этапе перехода в команду мастеров: 
раскрыта сущность понятия управ-
ления тренировочным процессом, 
проанализированы возрастные 
особенности развития психофи-
зиологических функций и основных 
двигательных качеств футболи-
стов, а также определено влияние 
тренировочных и соревновательных 
нагрузок на их организм. 

Summary 

The further football education of a 
player at the stage of his transfer to 
the team of masters is characterized 
by overcoming of heavy physical 
loadings, which demands complete 
mobilization of psychological 
properties. Management technologies 
for the process of football players’ 
training are connected with decision of 
urgent practical problems which arise 
under conditions of competitive and 
training activity.
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òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ôóòáîë³ñ-
ò³â, òî ê³íöåâîþ ìåòîþ óïðàâ-
ë³ííÿ ââàæàþòü äîñÿãíåííÿ âè-
ñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó çìàãàëüíèõ 
âïðàâàõ íà îñíîâ³ ñò³éêîãî ïî-
ë³ïøåííÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó [8, 
11, 17]. Ïð³îðèòåòíèìè ÷èííè-
êàìè, ùî áåçïîñåðåäíüî âïëè-
âàþòü íà ïåðåõ³ä ç îäíîãî ñòàíó 
â ³íøèé, º ñïåö³àëüí³ çàñîáè (ïå-
ðåâàæíî ô³çè÷í³ âïðàâè), õàð÷ó-
âàííÿ, óìîâè æèòòÿ, íàâêîëèøíº 
ñåðåäîâèùå òîùî. 

Ðîçð³çíÿþòü òðè òèïè ñòàí³â 
ñïîðòñìåíà: 

1) ïåðìàíåíòíèé — çì³íþºòü-
ñÿ ïðîòÿãîì äîâãîãî ÷àñó ç ðîêó 
â ð³ê â³ä îäíîãî åòàïó òðåíóâàí-
íÿ äî ³íøîãî; 

2) ïîòî÷íèé — ïðîõîäèòü ùî-
äíÿ òà º íàñë³äêîì ùîäåííèõ 
òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü; 

3) îïåðàòèâíèé — â³äòâîðþº 
øâèäê³ ðåàêö³¿ îðãàí³çìó ñïîðò-
ñìåí³â íà íàâàíòàæåííÿ [3]. 

Óïðàâë³ííÿ ÿê ñêëàäíà ³ºðàð-
õ³÷íà ñèñòåìà, íà äóìêó À. Ï. Çî-
ëîòàðüîâà, ñêëàäàºòüñÿ ç êîìï-
ëåêñó ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³, ùî îáóìîâëþº 
ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíî-
ñò³ ñïîðòñìåíà àáî æ éîãî ñòà-
íó, íèçêè çîâí³øí³õ âçàºìîä³é ³ 
òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ [6]. 

Ó ñòðóêòóð³ óïðàâë³ííÿ ï³ä-
ãîòîâêîþ ñïîðòñìåí³â Ã. Ñ. Òó-
ìàíÿí âèä³ëÿº íàñòóïí³ êîìïî-
íåíòè: 

— ïîøóê ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé ³ çä³áíîñòåé ñïîðò-
ñìåíà; 

— ïîñòàíîâêó ìåòè ³ òåðì³í³â 
¿¿ äîñÿãíåííÿ; 

— âèçíà÷åííÿ êîíêðåòíèõ 
çàâ äàíü íàâ÷àííÿ, âèõîâàí-
íÿ, ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé; 

— â³äá³ð çàñîá³â ³ ìåòîä³â 
òðåíóâàííÿ; 

— êîíòðîëü òà îáë³ê òðåíó-
âàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòà-
æåíü [18]. 

Îäí³ºþ ç óìîâ óñï³øíîãî 
ôóíêö³îíóâàííÿ êîìïëåêñó ñêëà-
äîâèõ º êåð³âíèöòâî. Â. Â. Ïåò-

ðîâñüêèé, ïîäàþ÷è õàðàêòåðèñ-
òèêó ïðîöåñó óïðàâë³ííÿ, âêàçóº 
íà íåîáõ³äí³ñòü ðîçðîáêè ïðè 
öüîìó ìîäåëåé ôóíêö³îíàëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³, ìîäåëåé öèêë³â 
³ óðîê³â, ìîäåëåé çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ç çàçäàëåã³äü â³äîìèì 
åôåêòîì ³ ñèñòåìîþ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íîãî êîíòðîëþ. 

Äëÿ óñï³øíî¿ ðåàë³çà-
ö³¿ ³äåé óïðàâë³ííÿ íà ïðàêòèö³ 
Â. Ì. Ïëàòîíîâ ïðîïîíóº âèêî-
íóâàòè êîìïëåêñ çàõîä³â: 

— çá³ð ³íôîðìàö³¿, ùî îö³íþº 
ð³âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðò-
ñìåíà, ¿¿ ñèëüí³ ³ ñëàáê³ ñòîðîíè, 
à òàêîæ óìîâè, â ÿêèõ â³í æèâå, 
òðåíóºòüñÿ ³ çìàãàºòüñÿ; 

— àíàë³ç îòðèìàíî¿ ³íôîðìà-
ö³¿, ïîð³âíÿííÿ ìîäåëüíèõ ïîêàç-
íèê³â ³ç ôóíêö³îíàëüíèìè ìîæ-
ëèâîñòÿìè êîíêðåòíîãî ñïîðò-
ñìåíà; 

— ñêëàäàííÿ ïðîãðàìè, ïëà-
í³â òðåíóâàííÿ; îáðàííÿ ñòðàòå-
ã³¿ ï³äãîòîâêè; âèá³ð òðåíóâàëü-
íèõ çàñîá³â; 

— çä³éñíåííÿ ïðîãðàìè ³ ïëà-
í³â òðåíóâàííÿ; 

— îö³íêà åôåêòèâíîñò³ “ðîáî-
òè” ñâîº¿ ïðîãðàìè; 

— êîðåãóâàííÿ ïîäàëüøèõ ä³é 
³ âíåñåííÿ íåîáõ³äíèõ çì³í ó äî-
êóìåíòè ïëàíóâàííÿ; 

— âèêîðèñòàííÿ ñèñòåìè 
êîìïëåêñíîãî êîíòðîëþ; 

— ïîñòàíîâêà íîâèõ çàâäàíü, 
ñêëàäàííÿ â³äïîâ³äíèõ ïðîãðàì ³ 
ïëàí³â. 

Îñîáëèâó óâàãó íåîáõ³äíî 
ïðèä³ëÿòè îá'ºêòèâíîñò³ îòðè-
ìàíî¿ ïî÷àòêîâî¿ ³íôîðìàö³¿, 
îñê³ëüêè â³ä ¿¿ äîñòîâ³ðíîñò³ çà-
ëåæèòü çì³ñò ïîäàëüøèõ çàâäàíü 
³ óñòàíîâîê [12]. 

Âàæëèâ³ äîñòîâ³ðí³ â³äîìîñò³ 
ïðî ÿê³ñíèé ³ ê³ëüê³ñíèé á³ê çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ôóòáîë³ñòà, àäæå, âîíè º 
îñíîâîþ äëÿ ðîçðîáêè ìîäåëü-
íèõ õàðàêòåðèñòèê. 

Íà îñíîâ³ àíàë³çó äàíèõ ïðî 
çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü ³ ï³äãîòîâ-
ëåí³ñòü ôóòáîë³ñòà ´ðóíòóºòü-
ñÿ ðîçðîáêà ñèñòåìè ïîåòàïíî-
ãî êîíòðîëþ. Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â, 
â³äì³÷àº Â. Ì. Ïëàòîíîâ, âèçíà-
÷àº îñíîâí³ íàïðÿìè ðîáîòè ³ 
øëÿõ äîñÿãíåííÿ ïëàíîâàíîãî 

åôåêòó, çóìîâëþþòü ï³äá³ð çà-
ñîá³â ³ ìåòîä³â ïåäàãîã³÷íî¿ ä³¿ 
[12]. Âèêîðèñòîâóþ÷è îòðèìàíó 
³íôîðìàö³þ, ïëàíóþòü ïîáóäîâó 
ì³êðî-, ìåçî- ³ ìàêðîñòðóêòóðè 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. 

Ó ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ äîñë³ä-
æóâàíèõ íàìè ïðîãðàì íåîá-
õ³äíî ïîñò³éíî ç’ÿñîâóâàòè, íà-
ñê³ëüêè ðåàëüí³ çì³íè òðåíîâà-
íîñò³ ôóòáîë³ñò³â â³äïîâ³äàþòü 
çàïëàíîâàíèì, âðàõîâóâàòè 
òåì ïè ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ â³ä åòàïó äî åòà-
ïó òðåíóâàííÿ, à òàêîæ äèíàì³-
êó íàâàíòàæåíü òà çä³éñíþâà-
òè âîäíî÷àñ ìåäèêî-á³îëîã³÷íèé 
êîíòðîëü [12]. 

Îñîáëèâî àêòóàëüíèì º âè-
êîðèñòàííÿ âñ³õ êîìïîíåíò³â 
óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöå-
ñîì ó ïðàêòèö³ ï³äãîòîâêè þíèõ 
ôóòáîë³ñò³â, ÿê³ º ðåçåðâîì êî-
ìàíä âèùî¿ ë³ãè. Äåÿê³ â÷åí³ âè-
ñóâàþòü íàñòóïí³ çàâäàííÿ ï³ä-
âèùåííÿ ÿêîñò³ ï³äãîòîâêè þíèõ 
ôóòáîë³ñò³â:

— âèçíà÷åííÿ îñíîâíèõ òåí-
äåíö³é ðîçâèòêó ôóòáîëó ³ çä³é-
ñíåííÿ ïðîãíîçó íà 10—15 ðîê³â, 
öå, ó ñâîþ ÷åðãó, äàñòü ìîæëè-
â³ñòü âñòàíîâèòè âèìîãè äî ôóò-
áîë³ñòà íà ìàéáóòíº; 

— âèÿâëåííÿ ð³âíÿ ðóõîâèõ 
ñïðîìîæíîñòåé, ñòðóêòóðè îñî-
áè òà ³íøèõ ÿêîñòåé þíèõ ôóòáî-
ë³ñò³â, îñîáëèâî íà ïî÷àòêîâîìó 
åòàï³ ï³äãîòîâêè, ¿õ êëàñèô³êà-
ö³þ çà ðåçóëüòàòàìè êîíòðîëþ 
³ çä³éñíåííÿ ïðîãíîçîâàíèõ äî-
ñÿãíåíü; 

— îðãàí³çàö³ÿ â³äáîðó þíèõ 
ñïîðòñìåí³â íà ïî÷àòêîâîìó 
åòàï³ ï³äãîòîâêè â óìîâàõ ñïëà-
íîâàíî¿ ñòðóêòóðè òåñò³â [9, 11, 
17]. 

Ðîáîòà òðåíåð³â ³ç ãðóïîþ 
âèìàãàº äèôåðåíö³éîâàíîãî òà 
³íäèâ³äóàëüíîãî ï³äõîäó äî òðå-
íóâàííÿ ôóòáîë³ñò³â [6]. Ðàçîì ç 
êîëåêòèâíîþ ãðîþ âàæëèâà ðîëü 
â³äâîäèòüñÿ ³íäèâ³äóàëüí³é ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â. Â ïåâ-
í³ ìîìåíòè óñï³õ ãðè ìîæå çàëå-
æàòè â³ä ä³é íàâ³òü îäíîãî ãðàâ-
öÿ. Àíàë³ç ðîá³ò ôàõ³âö³â òåîð³¿ 
òà ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ (Íàáàòíèêîâî¿, Ñàâ³íà, Îçî-
ë³íà, Êóçíºöîâà, Íîâ³êîâà, Ô³ë³-
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íà òà ³í.) äàâ ìîæëèâ³ñòü óêëàñ-
òè íåîáõ³äí³ñòü ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó. Ïðàâèëüíå òàêòè÷íå çàñòî-
ñóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ³ êîëåê-
òèâíî¿ ãðè ìîæå çíà÷íîþ ì³ðîþ 
ñïðèÿòè ñòðàòåã³÷íîìó óñï³õó. 

Ç ìåòîþ ðàö³îíàëüíî¿ ïîáóäî-
âè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ï³äãî-
òîâêè ñïîðòèâíèõ ðåçåðâ³â ³ ñêî-
ðî÷åííÿ òèì÷àñîâèõ ïàðàìåò ð³â 
ðåàë³çàö³¿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè, íå-
îáõ³äíî ïëàíóâàòè ðîçâèòîê òèõ 
ðóõîâèõ ÿêîñòåé, ÿê³ ñïðè÷èíÿ-
þòü åôåêòèâí³ ³ãðîâ³ ä³¿ ó çìà-
ãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³. Òàê, äî 17 ðî-
ê³â çàâåðøóºòüñÿ ïóáåðòàòíèé 
ñòðèáîê çðîñòàííÿ. Âèðàçí³øå 
ïðîÿâëÿþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüí³ ìîð-
ôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³, 
ôîðìóºòüñÿ òèï ñòàòóðè, áàãàòî 
â ÷îìó ïîâ'ÿçàíèé ç ô³ç³îëîãî-
á³îõ³ì³÷íîþ îðãàí³çàö³ºþ ³ àäàï-
òèâíèìè ìîæëèâîñòÿìè îðãà-
í³çìó. Ïðîäîâæóþòü ðîçâèâà-
òèñÿ ëåãåí³, ¿õ æèòòºâà ºìí³ñòü 
íàá ëèæàºòüñÿ äî ð³âíÿ äîðîñ-
ëèõ (Ìàòèöèí, 2001). Ñåðöåâî-
ñóäèííà ñèñòåìà çì³íþºòüñÿ ïî-
ð³âíÿíî íåçíà÷íî. ×àñò³øå òðà-
ïëÿþòüñÿ âèïàäêè çàõâîðþâàíü 
íà âåãåòàö³éíî-ñóäèííó äèñòî-
í³þ ³ ï³äë³òêîâó ã³ïåðòîí³þ [16]. 
Ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñÿ ï³äâèùåí-
íÿ àðòåð³àëüíîãî ñèñòîë³÷íî-
ãî òèñêó äî 130—140 ìì ðò. ñò. 
Öå ðåçóëüòàò ïîñèëåííÿ ãîðìî-
íàëüíî¿ ôóíêö³¿ ñèñòåìè ã³ïî-
òàëàìóñ—ã³ïîô³ç, íàäíèðêîâèõ, 
ñòàòåâèõ çàëîç. ²ç çàê³í÷åííÿì 
ïóáåðòàòíîãî ïåð³îäó àðòåð³àëü-
íèé òèñê íîðìàë³çóºòüñÿ [10]. 

Â þíàöüêîìó â³ö³ çàâåðøó-
ºòüñÿ ôîðìóâàííÿ òèïîëîã³÷íèõ 
âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿ ñèñòåìè. 
Ïðèðîäæåí³ ãåíîòèï³÷í³ îñîáëè-
âîñò³ ñòàþòü ñòàá³ëüíèìè. Ñêëà-
äàºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíèé òèï íåð-
âîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Íåðâîâ³ ìå-
õàí³çìè ðåãóëþþòü êðîâî îá³ã 
ìàþòü âåëèêó ïîòåíö³éíó ëà-
á³ëüí³ñòü. Ó 17—18-ë³òí³õ õëîïö³â 
ôîðìóâàííÿ âñ³õ ô³çè÷íèõ ³ ðóõî-
âèõ ÿêîñòåé ìàéæå çàâåðøóºòü-
ñÿ, ðîçâèâàºòüñÿ ê³ðêîâèé ðóõî-
âèé àïàðàò ³ ïðèïèíÿºòüñÿ çðîñ-
òàííÿ ìîçêó. Ï³çí³øå, äî 18—20 
ðîê³â, â³äáóâàºòüñÿ çðîùåííÿ 
ïîòèëè÷íî¿ ³ êëèíîïîä³áíî¿ ê³ñ-

òîê, ïðèïèíÿºòüñÿ çðîñòàííÿ â 
äîâæèíó îñíîâè ÷åðåïà, ùî º 
îçíàêîþ ïåðåõîäó äî äîðîñëî-
ãî ïåð³îäó æèòòÿ. Ï³ñëÿ 17 ðîê³â 
òåìïè çðîñòàííÿ ò³ëà ñïîâ³ëüíþ-
þòüñÿ ³ äî 20 ðîê³â — çàâåðøó-
þòüñÿ. Äåÿê³ àâòîðè çàçíà÷àþòü, 
ùî öåé ïðîöåñ ñÿãàº äî 17—19 
ðîê³â, õî÷à ÷îëîâ³êè ïðîäîâæó-
þòü çðîñòàòè äî 23—25 ðîê³â. 
Äàí³ Ë. Ñ. Äâîðê³íà ñâ³ä÷àòü, ùî 
ïðîöåñ îêîñòåí³ííÿ êëþ÷èö³, ëî-
ïàòêè, ïëå÷îâèõ ê³ñòîê çàâåðøó-
ºòüñÿ äî 20 ðîê³â. Òàêîãî æ ïî-
ãëÿäó äîòðèìóþòüñÿ Â. Ì. Âîë-
êîâ ³ Â. Ï. Ô³ë³í. Ó òîé æå ÷àñ 
â³äáóâàºòüñÿ ïðîöåñ îêîñòåí³ííÿ 
ðåáåð, ÿêèé òðèâàº äî 25 ðîê³â 
[16]. Ïðîöåñ îêîñòåí³ííÿ øèé-
íèõ, ãðóäíèõ ³ ïîïåðåêîâèõ õðåá-
ö³â â îñ³á äî 17—18 ðîê³â ùå íå 
çàâåðøóºòüñÿ (Ìàòèöèí, 2001). 
Íà äóìêó À. À. Ñó÷èë³íà (1983), 
ïîâíå îêîñòåí³ííÿ õðåáòà çàê³í-
÷óºòüñÿ â îñ³á äî 20—25 ðîê³â, 
çðîùåííÿ òàçîâèõ ê³ñòîê — äî 
18—21 ðîê³â [15, 16], îñòàòî÷íå 
çëèòòÿ ê³ñòîê òàçà â³äáóâàºòüñÿ ó 
20—25 ðîê³â. 

Ó â³ö³ 18—19 ðîê³â òðóá÷àñ-
ò³ ê³ñòêè ì³ñòÿòü ìåíøå õðÿùî-
âî¿ òêàíèíè, äåùî òîíøèì ñòàº 
îê³ñòÿ, ùî âêàçóº íà óïîâ³ëüíå-
íå ¿õ çðîñòàííÿ â äîâæèíó ³ òîâ-
ùèíó. Ïðîòå ó öüîìó â³ö³ âîíè 
åëàñòè÷í³ø³, í³æ ó äîðîñëèõ. Ä³-
ëÿíêè ñòåãíîâî¿ ê³ñòè çëèâà-
þòüñÿ.

Ó 16—18 ðîê³â ïîâí³ñòþ çà-
ê³í÷óºòüñÿ ôîðìóâàííÿ ñòîïè, 
³íòåíñèâíî çì³íþþòüñÿ õ³ì³÷í³ é 
ô³çè÷í³ âëàñòèâîñò³ ì'ÿç³â. Äî 
17-ë³òíüîãî â³êó ñêåëåòí³ ì'ÿçè 
³ ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâèé àïàðàò 
äîñÿãàþòü äîñèòü âèñîêîãî ð³â-
íÿ ðîçâèòêó. Ó öåé ïåð³îä â³ä-
áóâàºòüñÿ áóðõëèâå íàðîñòàííÿ 
ì'ÿç³â (Ìàòèöèí, 2001). Ïðîòå 
íåçâàæàþ÷è íà öå, ì³êðîñòðóê-
òóðà îñíîâíèõ åëåìåíò³â îïîð-
íî-ðóõîâîãî àïàðàòó ùå íå òî-
òîæíà ò³é, ùî â äîðîñëèõ ëþäåé. 
Ïîïåðå÷íèê ì'ÿçîâèõ âîëîêîí 
³ ìàñà îêðåìèõ ì'ÿç³â çá³ëüøó-
þòüñÿ äî 20—25 ðîê³â. Äî 18 ðî-
ê³â â³äáóâàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ ìà-
ñè ì'ÿç³â äî 44,2 %. Çðîñòàí-
íÿ ì'ÿçîâèõ âîëîêîí ó äîâæèíó 
ïðîäîâæóºòüñÿ äî 20—25 ðîê³â, 

à â òîâùèíó — äî 30—35 ðîê³â. Â 
ö³ëîìó äî 20—25 ðîê³â çàâåðøó-
ºòüñÿ ôîðìóâàííÿ ì'ÿç³â ³ ñêå-
ëåòà ëþäèíè [10, 16]. 

Ó õëîïö³â ó â³ö³ 17 ðîê³â ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ âèñîêèé ð³âåíü âè-
òðèâàëîñò³ é ïðàöåçäàòíîñò³ äè-
õàëüíî¿ ìóñêóëàòóðè, ïðîäî-
âæóºòüñÿ ïîñèëåíèé ðîçâèòîê 
ãðóäíî¿ êë³òêè, ïîì³òíî ï³äâèùó-
ºòüñÿ àíàåðîáíà ïðîäóêòèâí³ñòü. 
Ñòàíîâà ñèëà 17-ð³÷íèõ íàáëè-
æàºòüñÿ äî ñèëè 20—30-ð³÷íèõ 
(Ìàòèöèí, 2001), æèòòºâà ºì-
í³ñòü ëåãåíü äîñÿãàº 4000 ìë. Ó 
öåé ïåð³îä ïîêàçíèêè ×ÑÑ ñòà-
íîâëÿòü 65—75 óä·õâ—1 ³ ïðàêòè÷-
íî íå â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä ×ÑÑ äî-
ðîñëèõ [16].

Ó â³ö³ 17—18 ðîê³â ùå íå çà-
âåðøóºòüñÿ îñòàòî÷íå ôîðìó-
âàííÿ ìîòîðèêè ³ âåãåòàòèâ-
íèõ ôóíêö³é. Äîñÿãíåííÿ ìàê-
ñèìàëüíî ìîæëèâèõ ðåçóëüòàò³â 
çíà÷íîþ ì³ðîþ îáóìîâëåíå ïðî-
öåñîì ïðèðîäíîãî â³êîâîãî ðîç-
âèòêó. Ðîáîòà íàä ðîçâèòêîì 
â³äïîâ³äíèõ ÿêîñòåé ìîæå âèÿ-
âèòèñÿ åôåêòèâíîþ ëèøå ó âè-
ïàäêó çá³ãó â ÷àñ³ ö³ëåñïðÿìî-
âàíîãî íàïðóæåíîãî òðåíóâàí-
íÿ ç ï³êîì â³êîâîãî ðîçâèòêó 
ö³º¿ ÿêîñò³. Îñíîâíèìè çàâäàí-
íÿìè ï³äãîòîâêè ôóòáîë³ñò³â 
ãðóï ñïîðòèâíîãî âäîñêîíàëåí-
íÿ º ïîäàëüøå ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ 
ñï³ëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè, ï³äâèùåííÿ òåõí³êî-
òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ç óðàõó-
âàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëè-
âîñòåé, ³ãðîâîãî àìïëóà, âäî-
ñêîíàëåííÿ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â 
³ âèõîâàííÿ óì³ííÿ åôåêòèâíî 
çàñòîñîâóâàòè ¿õ â ïðîöåñ³ ãðè. 
Äëÿ 18—19-ë³òí³õ ñïîðòñìåí³â 
ïðèòàìàííà ï³äâèùåíà ñõèëü-
í³ñòü äî øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ðî-
áîòè â àíàåðîáíèõ óìîâàõ åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ [7, 15]. Ââàæà-
ºòüñÿ, ùî â öüîìó â³ö³ çíà÷íîþ 
ì³ðîþ ìîæóòü ïðîÿâèòèñÿ ñïåö³-
àëüí³ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ çäàòíîñ-
ò³ ôóòáîë³ñòà, ùî îáóìîâëþþòü 
óñï³øí³ñòü âèêîíàííÿ òåõí³÷íèõ 
ä³é (Ìàéíàñ, 2000). Äîñÿãàþòü 
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ñâîãî ìàêñèìóìó ïîêàçíèêè âè-
áóõîâî¿ ñèëè (Ìàòèöèí, 2001). Íà 
äóìêó Â. Ì. Âîëêîâà ³ Â. Ï. Ô³ë³-
íà (1983), ïî÷èíàòè òðåíóâàëü-
í³ çàíÿòòÿ ç ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ 
³ ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ïîòð³áíî 
ç 16—17 ðîê³â, îñê³ëüêè ó öåé â³-
êîâèé ïåð³îä â³äáóâàºòüñÿ ï³äâè-
ùåííÿ âèòðèâàëîñò³, ÿêà äîñÿãàº 
ñâîãî ï³êó äî 23—26 ðîê³â (Ì³-
íàêîâ, 1982). Ï³ñëÿ ïåð³îäó ñòà-
òåâîãî äîçð³âàííÿ äóæå âàæëè-
âî àäàïòóâàòè çàñâîºí³ ðàí³øå 
ðèòìîâ³ ñòðóêòóðè ðóõ³â äî ð³ç-
êî çðîñòàþ÷èõ ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü [16]. 

Òàêèì ÷èíîì, ò³ á³îëîã³÷í³ ïå-
ðåëàøòóâàííÿ îðãàí³çìó, à òàêîæ 
ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñ-
ò³, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ³ç çàâåðøåííÿì 
ïåð³îäó ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ, 
âèìàãàþòü âèíÿòêîâî¿ óâàãè ïðè 
ïëàíóâàíí³ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó. Â çâ’ÿçêó ³ç öèì âåëèêîãî 
çíà÷åííÿ íàáóâàº ïèòàííÿ â³äïî-
â³äíîñò³ âåëè÷èíè òðåíóâàëüíî-
ãî íàâàíòàæåííÿ ôóíêö³îíàëüíî-
ìó ñòàíó îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â 
[10, 15]. Çíàííÿ çàêîíîì³ðíîñ-
òåé âïëèâó òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü íà îðãàí³çì ôóòáîë³ñ-
ò³â äîçâîëèòü ïîáóäóâàòè òðå-
íóâàëüíèé ïðîöåñ ìåòîäè÷íî 
ïðàâèëüíî òà ðàö³îíàëüíî. 

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ðàïòîâî-
ãî çëüîòó íà åòàï³ ïåðåõîäó ôóò-
áîë³ñòà äî êîìàíäè ìàéñòð³â íå 
áóâàº. Óñï³õ ìîæå ïðèíåñòè ëè-
øå òðåíóâàëüíà ðîáîòà, â ÿê³é 
ñë³ä äîòðèìóâàòèñÿ îñíîâíèõ 
çàêîíîì³ðíîñòåé ïðîöåñó ³ âðà-
õîâóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëè-
âîñò³ ãðàâöÿ [9, 18]. Òîìó, ùîá 
íå âòðàòèòè òàëàíîâèòèõ ôóòáî-
ë³ñò³â, òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ïî-
âèíåí íàáóâàòè ³íäèâ³äóàëüíî-
ãî ñïåö³àë³çîâàíîãî çì³ñòó. Íà 
öüîìó åòàï³ ³ñòîòíî çì³íþþòüñÿ 
âëàñíå ïðèíöèïè ï³äãîòîâêè. Ï³ä 
÷àñ íàâ÷àííÿ íà ð³çíèõ åòàïàõ 
ãîëîâíèì çàñîáîì ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâêè áóëè âïðàâè òà ê³ëü-
ê³ñòü ¿õ ïîâòîðåíü [8]. 

Íà åòàï³ ïåðåõîäó ôóòáîë³ñ-
òà äî êîìàíäè ìàéñòð³â éîãî ïî-

äàëüøà ôóòáîëüíà ä³ÿëüí³ñòü 
´ðóíòóºòüñÿ íà ïîäîëàíí³ âåëè-
êèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ùî 
âèìàãàº ïîâíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ïñè-
õîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé. Ó öåé ïåð³-
îä çðîñòàº çìàãàëüíà ïðàêòèêà, 
à òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ â³äð³ç-
íÿºòüñÿ çíà÷íèì ï³äâèùåííÿì 
îá’ºìó é ³íòåíñèâíîñò³ îñíî-
âíèõ òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â, äå 
âñ³ çàâ äàííÿ âèð³øóþòüñÿ òèì-
÷àñîâî. Óìîâè òðåíóâàíü ïîñòó-
ïîâî íàáëèæàþòüñÿ äî óìîâ îô³-
ö³éíèõ ³ãîð [9, 18]. 

ßêùî ðàí³øå ìè âêàçóâàëè íà 
íåîáõ³äí³ñòü ïðèùåïèòè ó÷íÿì 
ëþáîâ ³ ïðèõèëüí³ñòü äî ôóòáî-
ëó, òî íà öüîìó åòàï³ ñòàâèìî 
êîíêðåòíå çàâäàííÿ — ñôîðìó-
âàòè â ãð³ òà â ³ãðîâèõ ñèòóàö³-
ÿõ ìîòèâàö³þ ïåðåìîæöÿ, ðîçâè-
íóòè çäàòí³ñòü íàëàøòîâóâàòèñÿ 
íà àêòèâíó ãðó. Çàâäàííÿ íà öüî-
ìó åòàï³ âèð³øóþòüñÿ çà äîïî-
ìîãîþ ð³çíèõ ìåòîäè÷íèõ ïðè-
éîì³â — çì³íè çîâí³øí³õ óìîâ, 
à òàêîæ çì³íè âíóòð³øíüîãî äî-
ñòàòêó ñàìîãî ãðàâöÿ, òîáòî çì³-
íè éîãî ô³çè÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ 
ÿêîñòåé. Çàâäàííÿ òðåíåðà — 
îðãàí³çóâàòè ïðîöåñ ï³äãîòîâ-
êè òàê, ùîá ôóòáîë³ñòîâ³ áóëî 
ö³êàâî çíàòè âñ³ ñïåöèô³÷í³ âè-
ìîãè ãðè, ùî ìàº áóòè ìîòèâà-
ö³ºþ ùîäåííîãî âäîñêîíàëåííÿ. 
Òîìó òðåíåðîâ³ íåîáõ³äíèé ïî-
ñò³éíèé ïîøóê íîâèõ, ðåçóëüòà-
òèâí³øèõ ³ äîñòóïí³øèõ çàñîá³â ó 
íàâ÷àíí³ [1, 4, 5, 9]. Ó öåé ïåð³-
îä ³ñòîòíî çì³íþþòüñÿ ïîêàçíè-
êè äåÿêèõ á³îìåõàí³÷íèõ õàðàê-
òåðèñòèê, à òàêîæ ôóíêö³îíàëü-
íà ³ ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåíîñò³. 
Ëîã³êà òðåíóâàííÿ âèìàãàº ïîñ-
ò³éíî çá³ëüøóâàòè íàâàíòàæåí-
íÿ, à öå, çâè÷àéíî, âåäå äî ïñè-
õ³÷íèõ ïåðåíàïðóæåíü. Íà öüî-
ìó åòàï³ ôîðìóºòüñÿ â³äíîøåííÿ 
äî çàíÿòü ÿê äî ñêëàäíî¿ ïðàö³ ç 
¿¿ ùîäåííèìè íàâàíòàæåííÿìè ³ 
âèìîãàìè. 

Âèñíîâêè

Òåõíîëîã³¿ óïðàâë³ííÿ ïðî-
öåñîì ï³äãîòîâêè ôóòáîë³ñ-
ò³â ïîâ’ÿçàí³ ç âèð³øåííÿì àê-
òóàëüíèõ ïðàêòè÷íèõ çàâäàíü, 
ùî âèíèêàþòü â óìîâàõ çìà-
ãàëüíî¿ òà òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³. Â ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ çàï-

ëàíîâàíèõ ïðîãðàì íåîáõ³äíî 
ïîñò³éíî ç’ÿñîâóâàòè, íàñê³ëü-
êè ðåàëüí³ çì³íè òðåíîâàíîñ-
ò³ ôóòáîë³ñò³â â³äïîâ³äàþòü çà-
ïëàíîâàíèì; âðàõîâóâàòè òåìïè 
ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ï³äãîòîâëå-
íîñò³ â³ä îäíîãî åòàïó òðåíóâàí-
íÿ äî ³íøîãî, à òàêîæ äèíàì³-
êó íàâàíòàæåíü òà çä³éñíþâàòè 
ìåäèêî-á³îëîã³÷íèé êîíòðîëü. 
Ïîäàëüøå âäîñêîíàëåííÿ òåõ-
íîëîã³¿ óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ 
ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â íà åòà-
ï³ ïåðåõîäó äî êîìàíä ìàéñòð³â 
íåîáõ³äíî ïîâ’ÿçóâàòè ³ç âè-
â÷åííÿì îñíîâíèõ çàêîíîì³ð-
íîñòåé ñòàíîâëåííÿ ð³âíÿ ñïå-
ö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóò-
áîë³ñò³â â³äïîâ³äíî äî â³êîâîãî 
ðîçâèòêó. 

Ó ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ âèñîêèé ð³âåíü 
âèòðèâàëîñò³ é ïðàöåçäàòíîñò³ 
äèõàëüíî¿ ìóñêóëàòóðè, ïðîäîâ-
æóºòüñÿ ïîñèëåíèé ðîçâèòîê 
ãðóäíî¿ êë³òêè, ïîì³òíî çá³ëü-
øóºòüñÿ àíàåðîáíà ïðîäóê-
òèâí³ñòü. Ñòàíîâà ñèëà íàáëè-
æàºòüñÿ äî ñèëè 25—30-ë³òí³õ, 
æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåí³â äîñÿãàº 
4000 ìë. Ó öüîìó â³ö³ ïîêàçíèêè 
×ÑÑ ñòàíîâëÿòü 60—65 óä·õâ—1 
³ ìàéæå íå â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä 
×ÑÑ äîðîñëèõ. Ïðîòå îñòàòî÷-
íå ôîðìóâàííÿ ìîòîðèêè ³ âå-
ãåòàòèâíèõ ôóíêö³é ùå íå çàê³í-
÷åíî. Äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî 
ìîæëèâèõ ðåçóëüòàò³â çíà÷íîþ 
ì³ðîþ îáóìîâëåíå õîäîì ïðè-
ðîäíîãî â³êîâîãî ðîçâèòêó. Ðî-
áîòà íàä ðîçâèòêîì â³äïîâ³äíèõ 
ÿêîñòåé ìîæå âèÿâèòèñÿ åôåê-
òèâíîþ ëèøå ó ðàç³ çá³ãó â ÷àñ³ 
ö³ëåñïðÿìîâàíîãî íàïðóæåíî-
ãî òðåíóâàííÿ ç ï³êîì â³êîâîãî 
ðîçâèòêó ïåâíî¿ ÿêîñò³. Îñíî-
âíèìè çàâäàííÿìè ï³äãîòîâêè 
ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â íà åòà-
ï³ ïåðåõîäó äî êîìàíä ìàéñòð³â 
º ïîäàëüøå ï³äâèùåííÿ ð³â-
íÿ çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ï³äâèùåííÿ 
òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñ-
ò³ ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ 
îñîáëèâîñòåé, ³ãðîâîãî àìïëóà, 
âäîñ êîíàëåííÿ òåõí³÷íèõ ïðè-
éîì³â ³ âèõîâàííÿ óì³ííÿ åôåê-
òèâíî çàñòîñîâóâàòè ¿õ ó ïðîöå-
ñ³ ãðè. 
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Íà åòàï³ ïåðåõîäó ôóòáîë³ñ-
òà äî êîìàíäè ìàéñòð³â ïîäàëü-
øà ôóòáîëüíà îñâ³òà ´ðóíòóºòü-
ñÿ íà ïîäîëàíí³ çíà÷íèõ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü, ùî âèìàãàº 
ïîâíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ïñèõîëîã³÷-
íèõ ÿêîñòåé. Ó öåé ïåð³îä çðîñ-
òàº çìàãàëüíà ïðàêòèêà, à òðå-
íóâàëüíèé ïðîöåñ â³äð³çíÿºòü-
ñÿ çíà÷íèì ï³äâèùåííÿì îáñÿãó 
é ³íòåíñèâíîñò³ îñíîâíèõ òðåíó-
âàëüíèõ çàñîá³â, äå âñ³ çàâäàííÿ 
âèð³øóþòüñÿ òèì÷àñîâî. Óìîâè 
òðåíóâàíü ïîñòóïîâî íàáëèæà-
þòüñÿ äî óìîâ îô³ö³éíèõ ³ãîð. Íà 
öüîìó åòàï³ ñòàâèòüñÿ êîíêðåò-
íå çàâäàííÿ — ñôîðìóâàòè ìî-
òèâàö³þ ïåðåìîæöÿ â ãð³ òà 
 ³ãðîâèõ ñèòóàö³ÿõ, ðîçâèíóòè 
çäàòí³ñòü íàëàøòîâóâàòèñÿ íà 
àêòèâíó ãðó. Ëîã³êà òðåíóâàíü 
âèìàãàº ñèñòåìàòè÷íî çá³ëüøó-
âàòè íàâàíòàæåííÿ, òîìó òðåíå-
ðîâ³ íåîáõ³äíèé ïîñò³éíèé ïîøóê 
íîâèõ, ðåçóëüòàòèâíèõ ³ åôåê-
òèâíèõ çàñîá³â ó ïðîöåñ³ òðåíó-
âàííÿ. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Ïîäàëüø³ äîñë³-
äæåííÿ áóäóòü ñïðÿìîâàí³ íà 
 âèâ÷åííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé 
ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â íà åòà-
ï³ ïåðåõîäó äî êîìàíäè ìàéñòð³â 
çàëåæíî â³ä ³ãðîâîãî  àìïëóà. 
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Резюме 

Представлены данные педагогиче-
ского тестирования баскетболистов 
различного уровня квалификации и 
амплуа, а также показана взаимос-
вязь результатов педагогического 
тестирования баскетболистов и эф-
фективности реализации технико-
тактических действий в матче. Уста-
новлено, что игроки линии защиты 
имели достоверно более высокие 
показатели реализации (p < 0,05) 
различных педагогических тестов, 
нежели нападающие и центровые, 
что требует дифференцированного 
подхода и разработки соответствую-
щих критериев оценивания в про-
цессе контроля, отбора и ориента-
ции баскетболистов.

Summary 

The article deals with pedagogical 
testing of basketball players of 
different qualifi cation and playing 
positions. Results of that pedagogical 
testing proved to be tightly 
connected with effectiveness of 
different technical-tactical activities 
in the match. It is established that 
players of the defense line have 
shown signifi cantly higher rates 
of implementation (p < 0.05) of 
different pedagogical tests than 
forwards and centre players. It 
requires a differentiated approach 
and development of appropriate 
assessment criteria in monitoring, 
selection and orientation of basketball 
players.

Ìèêîëà Áåçìèëîâ, 
Îêñàíà Øèíêàðóê

© Ìèêîëà Áåçìèëîâ, 
 Îêñàíà Øèíêàðóê, 2010

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 
Åôåêòèâí³ñòü ïðîöåñó ï³äãîòîâêè 
áàñêåòáîë³ñò³â áàãàòî â ÷îìó çà-
ëåæèòü â³ä âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â 
òà ìåòîä³â êîìïëåêñíîãî êîíò-
ðîëþ ÿê ³íñòðóìåíòó, ÿêèé äîçâî-
ëÿº çä³éñíþâàòè çâîðîòí³ çâ’ÿçêè 
ì³æ òðåíåðîì ³ ñïîðòñìåíîì, ³ 
íà ö³é îñíîâ³ ï³äâèùóâàòè ð³âåíü 
óïðàâë³íñüêèõ ð³øåíü ó ï³äãîòîâ-
ö³ ñïîðòñìåí³â [1]. 

Â³äîìî, ùî ñïîðòèâíà ìàé-
ñòåðí³ñòü áàñêåòáîë³ñò³â âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿ õàðàêòåðèçóºòü-
ñÿ ð³âíåì ïðîÿâó â³äïîâ³äíèõ ðó-
õîâèõ ÿêîñòåé, çä³áíîñòåé, âì³íü. 
Òàê, äî îñíîâíèõ ³ç íèõ ìîæíà 
â³äíåñòè ³ øâèäê³ñòü ïåðåñóâàíü, 
ð³çíó ñïåö³àëüíó âèòðèâàë³ñòü, 
øâèäê³ñòü ðóõ³â òà îð³ºíòóâàííÿ ó 
øâèäêîïëèííèõ ñèòóàö³ÿõ, óì³í-
íÿ âîëîä³òè ì’ÿ÷åì òîùî. Çâ³äñè 
âèíèêàº ïðîáëåìà îá’ºêòèâíî¿ 
îö³íêè êîæíîãî ³ç ïîêàçíèê³â, ÿê³ 
äîñë³ä æóþòüñÿ, íàóêîâîãî îá-
´ðóíòóâàííÿ îö³íêè ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ áàñêåòáîë³ñò³â 
[1, 3]. 

Ðåãóëÿðíèé ïåäàãîã³÷íèé 
êîíò ðîëü, àíàë³ç ðåçóëüòàò³â òåñ-
òóâàííÿ, ç³ñòàâëåííÿ éîãî ç îá-
ñÿãàìè âèêîíàíî¿ ãðàâöÿìè ðî-
áîòè, äîçâîëèòü òðåíåðó âèçíà-
÷èòè íàéá³ëüø åôåêòèâí³ çàñ îáè 
òà ìåòîäè, ùî áóäóòü âèêîðèñ-
òàí³ â ðîáîò³, ³ ïðè íåîáõ³äíîñ-
ò³ âíåñòè â³äïîâ³äí³ êîðåêòèâè äî 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó [1, 2, 5]. 

Íà äóìêó À. ². Âàëüò³íà òà 
À. Ä. Ëåîíîâà, ñåðåä áàãàòüîõ 
âèä³â òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ áàñêåòáîë³ñò³â ïåðøî÷åðãîâó 
çíà÷óù³ñòü ìàº ð³âåíü ìàéñòåð-

íîñò³ ãðàâö³â ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ 
êèäê³â ì’ÿ÷à ó êîøèê [1]. 

Ñüîãîäí³ ó ñïåö³àëüí³é íàóêî-
â³é ë³òåðàòóð³ â³äñóòí³ äàí³ ïåäà-
ãîã³÷íîãî òåñòóâàííÿ áàñêåòáî-
ë³ñò³â ð³çíèõ ð³âí³â êâàë³ô³êàö³¿ 
òà ³ãðîâèõ àìïëóà, ùî óñêëàäíþº 
ìîæëèâ³ñòü òðåíåðà ïðîâîäèòè 
îá’ºêòèâíå îö³íþâàííÿ. Ðîçðîá-
êà íîðìàòèâíèõ ïîêàçíèê³â ðåà-
ë³çàö³¿ íèçêè ïåäàãîã³÷íèõ òåñò³â, 
à òàêîæ âèçíà÷åííÿ îñîáëèâîñ-
òåé ¿õ âèêîíàííÿ áàñêåòáîë³ñòà-
ìè ð³çíîãî ³ãðîâîãî àìïëóà äî-
çâîëèòü âèêîðèñòîâóâàòè ¿õ ÿê 
êðèòåð³é ³ç ìåòîþ â³äáîðó, îð³ºí-
òàö³¿ òà êîíòðîëþ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
áàñêåòáîë³ñò³â ó ïðîöåñ³ áàãàòî-
ð³÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ. Âàæëèâî¿ 
çíà÷óùîñò³ íàáóâàº âèçíà÷åííÿ 
íàéá³ëüø ³íôîðìàòèâíèõ ïåäà-
ãîã³÷íèõ òåñò³â, ùî ïåðåáóâàþòü 
ó ò³ñíîìó âçàºìîçâ’ÿçêó ³ç ïî-
êàçíèêàìè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
áàñêåòáîë³ñò³â. 

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ 
Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôå-
ð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2006—2010 ðð. çà òåìîþ 2.3.1 
“Îá´ðóíòóâàííÿ ñó÷àñíî¿ ñèñòå-
ìè â³äáîðó òà îð³ºíòàö³¿ ñïîðò-
ñìåí³â â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó”. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âè-
çíà÷èòè åôåêòèâí³ñòü ðåàë³çà-
ö³¿ ïåäàãîã³÷íèõ òåñò³â áàñêåò-
áîë³ñòàìè ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ òà 
³ãðîâîãî àìïëóà ï³ä ÷àñ êîíòðî-
ëþâàííÿ ï³äãîòîâêè, âèÿâèòè ¿õ 
âçàºìîçâ’ÿçîê ³ç ðåçóëüòàòèâí³ñ-
òþ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: ïå-
äàãîã³÷íå òåñòóâàííÿ òà ñïîñòå-
ðåæåííÿ, àíàë³ç òà óçàãàëüíåííÿ 
ïåðåäîâîãî ïåäàãîã³÷íîãî äîñâ³-
äó, àíàë³ç ñïåö³àëüíî¿ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, ìåòîäè 
ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè. 

Ïåäàãîã³÷íå òåñòóâàííÿ 

áàñêåòáîë³ñò³â ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 

òà ³ãðîâèõ àìïëóà äëÿ åôåêòèâíîñò³ 

çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³
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Ïåäàãîã³÷íå òåñòóâàííÿ ïðî-
âîäèëîñü ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó ç âèêîðèñòàííÿì òàêèõ 
³íôîðìàòèâíèõ òåñò³â: “×îâíèêî-
âèé á³ã 828 ì”; øòðàôí³ êèä-
êè; êèäêîâèé òåñò “Ì—100”, ðå-
êîìåíäîâàí³ ñïåö³àë³ñòàìè [1, 4, 
6, 7]. Ç ìåòîþ êîíòðîëþ ³íòåí-
ñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ (çà ×ÑÑ), 
ïðîïîíîâàíî¿ ñïåö³àë³ñòàìè äëÿ 
îòðèìàííÿ îá’ºêòèâíî¿ ³íôîðìà-
ö³¿ ï³ä ÷àñ òåñòóâàííÿ, âèêîðèñ-
òîâóâàâñÿ ìåòîä ðàä³îòåëåìåò-
ðè÷íî¿ ïóëüñîìåòð³¿ (çà äîïî-
ìîãîþ ïðèëàäó — “Polar 810”). Ó 
äîñë³äæåííÿõ âçÿëè ó÷àñòü áàñ-
êåòáîë³ñòè óêðà¿íñüêî¿ Ñóïåðë³ãè 
(“Áóä³âåëüíèê” Êè¿â) òà Âèùî¿ ë³-
ãè (“Ëåãêïðîì ÊÍÓÒÄ” òà “ÌÍÒÓ” 
Êè¿â) ÷åìï³îíàòó Óêðà¿íè ç áàñ-
êåòáîëó. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó ðåçóëüòàò³ 

àíàë³çó ïåäàãîã³÷íîãî òåñòóâàííÿ 
ç’ÿñîâàíî (òàáë. 1), ùî áàñêåòáî-
ë³ñòè êîìàíä Ñóïåðë³ãè ìàëè äî-
ñòîâ³ðíî âèù³ çíà÷åííÿ, í³æ áàñ-
êåòáîë³ñòè êîìàíä Âèùî¿ ë³ãè çà 
ïîêàçíèêàìè ÷àñó âèêîíàííÿ òåñ-
òó “Ì—100” (õâ) (p < 0,01), ³íäåê-
ñó ðåçóëüòàòèâíîñò³ (p < 0,01), 
ÿêèé âèçíà÷àâñÿ ñï³ââ³äíîøåí-
íÿì çàãàëüíîãî â³äñîòêó ðåàë³çà-
ö³¿ êèäê³â ó òåñò³ “Ì—100” äî ÷àñó 
éîãî âèêîíàííÿ. 

Äàíèé êîåô³ö³ºíò äîçâîëÿº 
îòðèìàòè äîñòîâ³ðíèé ïîêàç-
íèê åôåêòèâíîñò³ âèêîíàííÿ òåñ-
òó, îñê³ëüêè â³äîáðàæàº îïòè-
ìàëüíå ïîºäíàííÿ ð³âíÿ ðåàë³-
çàö³¿ êèäê³â äî çàòðà÷åíîãî íà ¿õ 
âèêîíàííÿ ÷àñó. Áàñêåòáîë³ñòè 
á³ëüø âèñîêîãî ð³âíÿ êâàë³ô³êàö³¿ 
øâèäøå âèêîíóâàëè òåñò “×îâ-
íèêîâèé á³ã 828 ì” (p < 0,01). 
Ìîæíà òàêîæ â³äçíà÷èòè âèùèé 

ð³âåíü ðåà ë³çàö³¿ êèäê³â áàñêåò-
áîë³ñòàìè, ùî âèñòóïàëè ó Ñó-
ïåðë³ç³, õî÷à äîñòîâ³ðíèõ â³äì³í-
íîñòåé çà äàíèìè ïîêàçíèêàìè 
íå áóëî âèÿâëåíî. 

Íàñòóïíèì çàâäàííÿì íàøèõ 
äîñë³äæåíü áóâ àíàë³ç åôåê-
òèâíîñò³ âèêîíàííÿ ïåäàãîã³÷-
íèõ òåñò³â áàñêåòáîë³ñòàìè, ùî 
âèñ òóïàþòü íà ð³çíèõ ³ãðîâèõ ïî-
çèö³ÿõ. Òàê, áóëî âèÿâëåíî, ùî 
ãðàâö³ ë³í³¿ çàõèñòó (ðîç³ãðóþ÷³ 
òà àòàêóþ÷³ çàõèñíèêè) øâèäøå 
ñïðàâëÿëèñÿ ³ç âèêîíàííÿì òåñ-
òîâèõ çàâäàíü, àí³æ ãðàâö³ ë³í³¿ 
àòàêè — íàïàäíèêè òà öåíòðîâ³ 
(òàáë. 2). 

Íàéíèæ÷³ ðåçóëüòàòè ï³ä ÷àñ 
âèêîíàííÿ òåñò³â ñïîñòåð³ãà-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Äîñòîâ³ðí³ñòü â³äì³ííîñòåé ðåçóëüòàò³â ïåäàãîã³÷íîãî òåñòóâàííÿ áàñêåòáîë³ñò³â ð³çíèõ 

ð³âí³â êâàë³ô³êàö³¿

Показник
Баскетболісти

Р1-Р2 t — критерії 
Суперліги (n = 14) Вищої ліги (n = 28)

Реалізація двохочкових кидків, % (тест “М—100”) 63,3±2,61 61,6±2,09 — —

Реалізація трьохочкових кидків, % (тест “М—100”) 55,0±2,17 51,8±2,42 — —

Загальний відсоток реалізації кидків, % (тест “М—100”) 59,1±1,98 56,7±2,06 — —

Час виконання тесту “М—100”, хв 6,58±0,15 8,06±0,25 p < 0,01 3,41

Індекс результативності *, у. о. 8,57±0,36 7,10±0,31 p < 0,01 3,03

Відсоток реалізації в тесті “Штрафні кидки ” 77,7±2,62 71,8±3,77 — —

Тест “Човниковий біг ”, с 38,9±1,06 41,1±0,61 p < 0,05 2,18

* Індекс результативності (загальний відсоток реалізації кидків у тесті “М—100”/ час виконання тесту “М—100”, хв).

Ò à á ë è ö ÿ  2  — Äîñòîâ³ðí³ñòü â³äì³ííîñòåé ðåçóëüòàò³â ïåäàãîã³÷íîãî òåñòóâàííÿ áàñêåòáîë³ñò³â ð³çíèõ ³ãðî-

âèõ àìïëóà

Показник
Ігрові амплуа

1 (n = 7) 2 (n = 12) 3 (n = 11) 4 (n = 7) 5 (n = 5)

Реалізація двохочкових кидків, % (тест “М—100”) 62,6±5,81
66,1±2,54

*4,**5
63,4±1,81

*5
56,6±7,8 53,7±6,14 

Реалізація трьохочкових кидків, % (тест “М—100”)
58±1,52 

*4,**5
55,9±2,67

**5
55,5±2,40

**5
49,3±3,52 38,5±4,11

Загальний відсоток реалізації кидків, % (тест “М—100”)
60,3±3,21 

*5
61±2,39

**5
59,5±1,67

*5
53±4,35 46,1±4,91

Час виконання тесту “М—100”, хв 
6,54±0,91 

*4*5
6,59±0,43 

*4*5
7,21±0,22

*5
7,38±0,85 7,52±0,47

Індекс результативності *, у. о. 
8,05±0,74 

*4*5
8,21±0,52 

*4,*5
7,91±0,30

*5
6,98±1,07 6,04±0,80

Відсоток реалізації в тесті “Штрафні кидки ”
82,6±3,33 

*4**5
80,3±3,60 

**5
75,7±2,79

**5
73±1,73

*5
59,5±8,5

Тест “Човниковий біг ”, с 
36,4±2,20 
*3,*4,**5

38,5±0,85 
*4,**5

40,1±0,52
**5

41,5±1,48
*5

45,5±1,53

Примітки: 1— розігруючий, 2— атакуючий захисник, 3 — “легкий” форвард, 4 — “важкий” форвард, 5 — центровий; *p < 0,05, 
**p < 0,01. 
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ëèñü ó öåíòðîâèõ ãðàâö³â, ÿê³ ìà-
ëè, â³äïîâ³äíî, íèæ÷èé â³äñîòîê 
ðåàë³çàö³¿ ð³çíèõ êèäê³â ó òåñòàõ 
(p < 0,05, p < 0,01), à òàêîæ á³ëü-
øå ÷àñó çàòðà÷óâàëè íà ¿õ âèêî-
íàííÿ (p < 0,05, p < 0,01). Îòðè-
ìàí³ äàí³ ïîÿñíþºìî òèì, ùî 
ãðàâö³, îñîáëèâî öåíòðîâ³ ³ “âàæ-
ê³” ôîðâàðäè, ìàþòü çíà÷íî âèù³ 
ïîêàçíèêè òîòàëüíèõ ðîçì³ð³â ò³-
ëà, ÿê³ áóëè ôàêòîðîì ë³ì³òóâàí-
íÿ øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ òåñòî-
âèõ çàâäàíü. Îòðèìàí³ ðåçóëüòà-
òè çá³ãàþòüñÿ ³ç äîñë³äæåííÿìè 
³íøèõ àâòîð³â [3], ÿê³ âêàçóþòü íà 
ïîä³áí³ â³äì³ííîñò³ ïðè ðåàë³çàö³¿ 
ïåäàãîã³÷íèõ òåñò³â. 

Âåëèêèé ³íòåðåñ, íà íàø ïî-
ãëÿä, ìàëî ç³ñòàâëåííÿ ðåçóëü-
òàò³â ïåäàãîã³÷íîãî òåñòóâàííÿ 
áàñêåòáîë³ñò³â ç åôåêòèâí³ñòþ 
¿õ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó ìàò-
÷³. Òàê, ó ðåçóëüòàò³ ïðîâåäåíèõ 
äîñë³äæåíü, áóëè âèçíà÷åí³ íà-
ñòóïí³ âçàºìîçâ’ÿçêè ïîêàçíèê³â 
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é ç ðåçóëü-
òàòàìè ïåäàãîã³÷íîãî òåñòóâàí-
íÿ (òàáë. 3). 

Êîðåëÿö³éíèé çâ’ÿçîê ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ ì³æ òàêèìè ïîêàçíèêà-
ìè: ðåçóëüòàòèâí³ ïåðåäà÷³ ì’ÿ÷à 
³ ÷àñ âèêîíàííÿ òåñòó “Ì—100” 
(r = 0,58), çàãàëüíèé â³äñîòîê ðå-

àë³çàö³¿ êèäê³â ó òåñò³ “Ì—100” òà 
íàáðàíèõ ó ìàò÷³ î÷îê (r = 0,59). 

Âèñîê³ êîðåëÿö³éí³ çâ’ÿçêè 
ñïîñòåð³ãàëèñü ì³æ ïîêàçíèêàìè 
÷àñó âèêîíàííÿ òåñòó “×îâíèêî-
âèé á³ã 828” ³ ê³ëüê³ñòþ ïåðå-
õîïëåíü ì’ÿ÷à (r = 0,77), à òàêîæ 
ê³ëüê³ñòþ ðåçóëüòàòèâíèõ ïåðå-
äà÷ ì’ÿ÷à (r = 0,67). 

Âèÿâëåíî íåãàòèâí³ êîðåëÿ-
ö³éí³ çâ’ÿçêè ç òàêèìè ïîêàçíè-
êàìè, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ÷àñ 
âèêîíàííÿ òåñòó “Ì—100”: ï³ä-
áèðàííÿ ì’ÿ÷à, çàãàëüíà ñóìà 
(r = —0,61); ï³äáèðàííÿ ì’ÿ÷à 
ï³ä ÷óæèì êîøèêîì (r= —0,59); 
áëîê-øîòè (r= —0,27). 

Ïîä³áíèé íåãàòèâíèé âçàº-
ìîçâ’ÿçîê, íà íàøó äóìêó, îáó-
ìîâëåíèé ñïåöèô³êîþ çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ áàñêåòáîë³ñò³â, 
ÿê³ âèñòóïàþòü íà ð³çíèõ ³ãðîâèõ 
ïîçèö³ÿõ, òà åôåêòèâí³ñòþ âè-
êîíàííÿ íèìè íèçêè ïåäàãîã³÷-
íèõ òåñò³â. Â³äîìî, ùî ãðàâö³ ë³-
í³¿ çàõèñòó ìàþòü âèù³ ïîêàçíèêè 
ïåðåõîïëåíü ì’ÿ÷à òà ðåçóëüòà-
òèâíèõ ïåðåäà÷ ó ìàò÷³ ³ çíà÷íî 
ïîñòóïàþòüñÿ ãðàâöÿì ë³í³¿ íà-
ïàäó çà ïîêàçíèêàìè âèêîíàíèõ 
ï³äáèðàíü ì’ÿ÷à, áëîê-øîò³â òî-
ùî, à âðàõîâóþ÷è òîé ôàêò, ùî 
çàõèñíèêè, äîñòîâ³ðíî øâèäøå 
(p < 0,01, p < 0,05) ñïðàâëÿ-
ëèñÿ ³ç âèêîíàííÿì ïåäàãîã³÷-
íèõ òåñò³â, âèÿâëåí³ íåãàòèâí³ 
âçàºìîçâ’ÿçêè ö³ëêîì çðîçóì³ë³. 

Òàêèì ÷èíîì, äîñòîâ³ðíå îö³-
íþâàííÿ åôåêòèâíîñò³ âèêîíàí-
íÿ ïåäàãîã³÷íèõ òåñò³â íåìîæëè-
âå áåç óðàõóâàííÿ ³ãðîâî¿ ñïåö³-
àë³çàö³¿ áàñêåòáîë³ñò³â, îñê³ëüêè 
óçàãàëüíåíå îö³íþâàííÿ ñïîðò-
ñìåí³â ïðèçâåäå äî ï³äâèùåííÿ 
ï³äñóìêîâî¿ îö³íêè äëÿ ãðàâö³â 
ë³í³¿ çàõèñòó ³ çíèçèòü ðåçóëüòà-
òè ïîä³áíî¿ îö³íêè äëÿ ãðàâö³â 
ë³í³¿ íàïàäó òà öåíòðîâèõ. Ðîç-
ðîáêà ñïåö³àëüíèõ íîðìàòèâíèõ 
ïàðàìåòð³â ðåàë³çàö³¿ ïåäàãî-
ã³÷íèõ òåñò³â äëÿ áàñêåòáîë³ñò³â, 
ùî âèñòóïàþòü íà ð³çíèõ ³ãðî-
âèõ ïîçèö³ÿõ, äîçâîëèòü âèð³øè-
òè öþ ïðîáëåìó. 

Âîäíî÷àñ, ó ðåçóëüòàò³ êî-
ðåëÿö³éíîãî àíàë³çó íå âèÿâëå-
íî âçàºìîçâ’ÿçêó ì³æ ïîêàçíè-
êîì ðåàë³çàö³¿ øòðàôíèõ êèäê³â 
ó ãð³ òà âèêîíàííÿì øòðàôíèõ 
êèäê³â â óìîâàõ òðåíóâàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³. Éìîâ³ðíî, ùî öåé ïî-
êàçíèê ìîæå áóòè âèêîðèñòà-
íî ç ìåòîþ íå êîíòðîëþâàííÿ, 
áî ñòðåñîâèé õàðàêòåð çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ é âåëèêà ê³ëüê³ñòü 
â³äâîë³êàþ÷èõ ôàêòîð³â, ïñèõ³÷íå 
íàïðóæåííÿ ïåâíèì ÷èíîì â³ä-
ð³çíÿþòü éîãî ðåàë³çàö³þ â òðå-
íóâàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ óìîâàõ, 
à äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òà îö³íþ-
âàííÿ éîãî òåõí³÷íî¿ ñêëàäîâî¿. 

Ïîòð³áíî çàçíà÷èòè, ùî ðå-
çóëüòàòè ïåäàãîã³÷íîãî òåñòó-
âàííÿ çà îñíîâíèìè êèäêîâèìè 

Ò à á ë è ö ÿ  3  —  Âçàºìîçâ’ÿçîê òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é áàñêåòáîë³ñò³â ó ìàò÷³ òà ðåçóëüòàò³â ïåäàãîã³÷íîãî 

òåñòóâàííÿ (n = 42)

Техніко-тактичні дії 

Педагогічні тести
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Набрані очки r = 0,54 r = 0,24 r = 0,59 r = —0,41 r = 0,25 r = 0,07 r = 0,23

Реалізація двохочкових кидків, % r = 0,39 r = 0,16 r = 0,34 r = —0,24 r = 0,04 r = —0,11 r = —0,04

Реалізація трьохочкових кидків, % r = 0,28 r = 0,41 r = 0,40 r = —0,04 r = 0,27 r = 0,29 r = 0,22

Реалізація штрафних кидків, % r = —0,24 r = 0,28 r = 0,07 r = —0,12 r = —0,17 r = 0,27 r = 0,13

Результативні передачі r = 0,02 r = 0,05 r = 0,06 r = 0,58 r = 0,35 r = 0,55 r = 0,67

Перехоплення м’яча r = 0,04 r = 0,26 r = 0,19 r = 0,60 r = 0,39 r = 0,47 r = 0,77

Підбирання м’яча у захисті r = 0,25 r = —0,09 r = 0,05 r = —0,25 r = —0,02 r = —0,16 r = —0,29

Підбирання мяча у нападі r = 0,09 r = —0,24 r = —0,13 r = —0,59 r = —0,19 r = —0,54 r = —0,51

Загальна сума підбирань r = 0,12 r = —0,25 r = —0,09 r = —0,61 r = —0,16 r = —0,44 r = —0,54

Втрати м’яча r = 0,09 r = 0,43 r = 0,29 r = 0,07 r = 0,46 r = 0,18 r = 0,05

Блок-шоти r = —0,07 r = —0,26 r = —0,33 r = —0,27 r = —0,19 r = —0,49 r = —0,51

Фоли гравця r = —0,15 r = —0,23 r = —0,12 r = 0,01 r = —0,11 r = —0,11 r = —0,23
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ïîêàçíèêàìè (ðåàë³çàö³ÿ äâîõ-, 
òðüîõî÷êîâèõ êèäê³â, øòðàôíèõ 
êèäê³â) âèÿâèëèñü çíà÷íî âèùè-
ìè, í³æ àíàëîã³÷í³ ïîêàçíèêè â 
óìîâàõ ðåàëüíî¿ ãðè (òàáë. 4). 

Íàïåâíî, â ïðîöåñ³ òðåíóâàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðàêòè÷íî íåìîæ-
ëèâî çìîäåëþâàòè óìîâè çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ³, ïåðåäîâñ³ì, 
â³äòâîðèòè ñòðåñîâó ¿¿ ñêëàäîâó. 

Äåÿê³ ôàõ³âö³ ñòâåðäæóþòü, 
ùî ñàìå âèùà ³íòåíñèâí³ñòü 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íåãàòèâ-
íî âïëèâàº íà ðåàë³çàö³þ êèäê³â 
ó ìàò÷³ [1]. Ç îãëÿäó íà öå, çà-
äàíèé íàìè ð³âåíü ³íòåíñèâíîñ-
ò³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ òåñò³â áóâ 
ìàêñèìàëüíî íàáëèæåíèì äî 
óìîâ çìàãàíü. Òàê, ìîí³òîðèíã 
×ÑÑ ïðè âèêîíàíí³ òåñòó “Ì—
100” ïðîäåìîíñòðóâàâ, ùî ïî-
êàçíèê ×ÑÑ â ñåðåäíüîìó ñòà-
íîâèòü 184±4, 6 óä•õâ—1, îäíàê 
åôåêòèâí³ñòü âèêîíàííÿ êèäê³â 
áóëà çíà÷íî âèùîþ ó òðåíóâàëü-
íèõ óìîâàõ. Òàêèì ÷èíîì, íå 
ò³ëüêè âèùà ³íòåíñèâí³ñòü çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âïëèâàº íà 
ðåàë³çàö³þ ð³çíèõ êèäê³â ó ìàò÷³. 

Âèñíîâêè

Áàñêåòáîë³ñòè á³ëüø âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿ (êîìàíäè Ñóïåð-

ë³ãè) ìàëè äîñòîâ³ðíî êðàù³ ðå-
çóëüòàòè âèêîíàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ 
òåñò³â, àí³æ ãðàâö³ á³ëüø íèçü-
êîãî ð³âíÿ êâàë³ô³êàö³¿ (êîìàíäè 
Âèùî¿ ë³ãè). 

Îá’ºêòèâíà îö³íêà ðåçóëü-
òàò³â ïåäàãîã³÷íîãî òåñòóâàííÿ 
ïîâèííà çä³éñíþâàòèñÿ ³ç óðà-
õóâàííÿì ³ãðîâî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ 
áàñêåòáîë³ñò³â, îñê³ëüêè ãðàâö³ 
ë³í³¿ çàõèñòó ìàþòü äîñòîâ³ðíî 
âèùèé ð³âåíü ðåàë³çàö³¿ â íèõ, 
àí³æ ãðàâö³ ë³í³¿ íàïàäó é öåí-
òðîâ³. 

Âèÿâëåí³ êîðåëÿö³éí³ âçàº-
ìîçâ’ÿçêè ðåçóëüòàò³â ïåäàãîã³÷-
íîãî òåñòóâàííÿ òà åôåêòèâíîñ-
ò³ ðåàë³çàö³¿ ïîêàçíèê³â çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ 
áàñêåòáîë³ñò³â ï³äòâåðäæóþòü ³í-
ôîðìàòèâí³ñòü äîñë³äæóâàíèõ 
ïåäàãîã³÷íèõ òåñò³â. 

Ðîçðîáêà ñïåö³àëüíèõ íîð-
ìàòèâíèõ ïàðàìåòð³â ðåàë³çà-
ö³¿ ïåäàãîã³÷íèõ òåñò³â äëÿ áàñ-
êåòáîë³ñò³â ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ òà 
³ãðîâîãî àìïëóà äîçâîëèòü ðåêî-
ìåíäóâàòè ¿õ äëÿ âèêîðèñòàííÿ ç 
ìåòîþ ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ, 
â³äáîðó òà îð³ºíòàö³¿ áàñêåòáî-
ë³ñò³â íà âñ³õ åòàïàõ ïðîöåñó áà-
ãàòîð³÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ. 
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îïðåäåëåíèÿ óðîâíÿ òåõíè÷åñêîé 
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“Ì—100”/ À. È. Âàëüòèí, À. Ä. Ëåî-
íîâ. — Ê., 1988. 

2. Ãîäèê Ì. À. Êîíòðîëü òðåíè-
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ðóçîê / Ì. À. Ãîäèê. — Ì.: Ôèçêóëü-
òóðà è ñïîðò, 1980. — 135 ñ. 
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Ò à á ë è ö ÿ  4  —  Ïîêàçíèêè ðåàë³çàö³¿ êèäê³â â óìîâàõ òðåíóâàëüíî¿ ³ 

çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ áàñêåòáîë³ñòàìè óêðà¿íñüêî¿ Ñóïåðë³ãè (n = 14)

Показник

Реалізація кидків в умовах

Р1—Р2тренувальної 
діяльності

змагальної 
діяльності

Реалізація двохочкових кидків, % 63,3±2,61 51,1±2,12 р < 0, 05

Реалізація трьохочкових кидків, % 55,0±2,17 31,2±3,4 р < 0, 01

Загальний % реалізації кидків 59,1±1,98 39,4±2,05 р < 0, 01

Реалізація штрафних кидків, % 77,7±2,62 69,9±1,76 —

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 25.01.2010
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Âîëîäèìèð Áîáðîâíèê, 
Îëåíà Êðèâîðó÷åíêî

Резюме 

Представлены результаты обследо-
вания спортсменов резервной сбор-
ной команды Украины по легкой 
атлетике, специализирующихся в 
беге на короткие и средние дистан-
ции. Дана оценка уровня физиче-
ской подготовленности спортсменов 
(мужчин и женщин), выявлены 
характерные особенности физи-
ческой подготовленности бегунов 
на короткие и средние дистанции в 
зависимости от спортивной специа-
лизации. В тренировочном процессе 
легкоатлетов определены недо-
статки, которые тормозят развитие 
двигательных качеств спортсменов, 
предложены пути устранения этих 
недостатков. 

Summary 

The paper presents results of 
examination of athletes from the 
national reserve team of Ukraine 
in track and fi eld athletics who are 
specialized in sprint and in middle-
distance running. A level of physical 
training of athletes (both men and 
women) has been estimated. Typical 
peculiarities of physical qualifi cation in 
sprinters and middle-distance runners 
were found to depend on sport 
specialization. Certain shortcomings 
in the training process have been 
revealed as such that hinder 
development of motor properties of 
athletes. The ways to remove the 
short comings are suggested.

© Âîëîäèìèð Áîáðîâíèê,
 Îëåíà Êðèâîðó÷åíêî, 2010

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 
Ðåçóëüòàòè âèñòóï³â ñïîðòñìåí³â 
ðåçåðâíî¿ çá³ðíî¿ êîìàíäè Óêðà¿-
íè ç ëåãêî¿ àòëåòèêè (þíàöüêîãî, 
þí³îðñüêîãî ³ ìîëîä³æíîãî ñêëà-
ä³â) ñâ³ä÷àòü ïðî óñï³øíå ïðîâå-
äåííÿ ë³òíüîãî çìàãàëüíîãî ñå-
çîíó 2009 ð. Ëåãêîàòëåòè Óêðà¿íè 
áðàëè ó÷àñòü ó áàãàòüîõ çìàãàí-
íÿõ ð³çíèõ ð³âí³â, çàâîéîâóâàëè 
ìåäàë³ íà ì³æíàðîäíèõ ôîðóìàõ. 
Íà ÷åìï³îíàò³ ñâ³òó ñåðåä þíàê³â, 
ùî ïðîõîäèâ ó Áðåññàíîí³ (²òà-
ë³ÿ), âèáîðîëè îäíó áðîíçîâó íà-
ãîðîäó. Íà ÷åìï³îíàò³ ªâðîïè ñå-
ðåä þí³îð³â ó Íîâ³ Ñàä (Ñåðá³ÿ) 
óêðà¿íñüêà êîìàíäà çàâîþâà-
ëà ï'ÿòü ìåäàëåé (÷îòèðè çîëî-
ò³, îäíó áðîíçîâó) ³ ïîñ³ëà òðåòº 
çàãàëüíîêîìàíäíå ì³ñöå. Ç ÷åì-
ï³îíàòó ªâðîïè ñåðåä ìîëîä³ äî 
23 ðîê³â, ùî â³äáóâñÿ ó Êàóíà-
ñ³ (Ëèòâà), óêðà¿íñüê³ ëåãêîàòëå-
òè ïðèâåçëè 10 ìåäàëåé (ø³ñòü 
ñð³áíèõ, ÷îòèðè áðîíçîâ³). Ìàé-
æå òðåòèíà íàö³îíàëüíî¿ êîìàí-
äè Óêðà¿íè, ùî áðàëà ó÷àñòü ó 
Õ²² ÷åìï³îíàò³ ñâ³òó ç ëåãêî¿ àòëå-
òèêè â ñåðïí³ 2009 ð. ó Í³ìå÷÷è-
í³, ñêëàäàëàñÿ ç³ ñïîðòñìåí³â ðå-
çåðâíî¿ çá³ðíî¿ êîìàíäè (àòëåòè 
â³êîì äî 23 ðîê³â) [6—8]. 

Ëåãêîàòëåòè, ÿê³ ñïåö³àë³-
çóþòüñÿ ç á³ãó íà êîðîòê³ äèñ-
òàíö³¿, çóì³ëè â³äçíà÷èòèñÿ ï³ä 
÷àñ ë³òíüîãî çìàãàëüíîãî ñåçîíó 
2009 ð. Íà ÷åìï³îíàò³ ªâðîïè ñå-
ðåä ìîëîä³ äî 23 ðîê³â (Êàóíàñ) 
â á³ãó íà 100 ì Íàòàëÿ Ïîãðåá-
íÿê ïîñ³ëà äðóãå ì³ñöå — 11,49 ñ, 
â á³ãó íà 200 ì ²ãîð Áîäðîâ âèáî-
ðîâ áðîíçîâó ìåäàëü ³ç ðåçóëü-

òàòîì 20,61 ñ, â á³ãó íà 400 ì 
³ç áàð’ºðàìè Ñòàí³ñëàâ Ìåëüíè-
êîâ ñòàâ ñð³áíèì ïðèçåðîì — 
49,88 ñ. Íà ÷åìï³îíàò³ ªâðîïè 
ñåðåä þí³îð³â ó Íîâ³ Ñàä (Ñåð-
á³ÿ) ç á³ãó íà 400 ì ÷åìï³îíêîþ 
ñòàëà Þë³ÿ Áàðàëåé — 52,80 ñ. 
Ï³ä ÷àñ êîìàíäíîãî ÷åìï³îíàòó 
ªâðîïè ó Ëåéð³¿ (Ïîðòóãàë³ÿ) Ïî-
ãðåáíÿê Íàòàë³ÿ â á³ãó íà 100 ì 
ïîñ³ëà äðóãå ì³ñöå — 11,49. ßêùî 
çäîáóòêè á³ãóí³â íà êîðîòê³ äèñ-
òàíö³¿ âèÿâèëèñÿ âàãîìèìè, òî 
ñïîðòñìåíè, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòü-
ñÿ ç á³ãó íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿, ï³ä 
÷àñ ë³òíüîãî çìàãàëüíîãî ïåð³î-
äó íå çóì³ëè âèáîðîòè íà êðóï-
íèõ ì³æíàðîäíèõ çìàãàííÿõ æîä-
íî¿ ìåäàë³ [6—8]. 

Êîíòðîëü çà ð³âíåì ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ á³ãóí³â íà êî-
ðîòê³ (100 ³ 200 ì, 100 òà 110 ì 
³ç áàð’ºðàìè, 400 òà 400 ì ³ç 
áàð’ºðàìè) òà ñåðåäí³ äèñòàí-
ö³¿ (800—1500 ì), ÿê³ âõîäÿòü 
äî ñêëàäó ðåçåðâíî¿ çá³ðíî¿ êî-
ìàíäè Óêðà¿íè ç ëåãêî¿ àòëåòè-
êè, íåîáõ³äíî ïðîâîäèòè íå ò³ëü-
êè ç ìåòîþ âèÿâëåííÿ ñèëüíèõ 
òà ñëàáêèõ ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ ñïîðòñìåí³â ³ç ïîäàëüøèì âíå-
ñåííÿì êîðåêòèâ äî òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó, â³í âàæëèâèé òà-
êîæ äëÿ â³äáîðó ëåãêîàòëåò³â ÿê 
íà åòàï³ ïîòðàïëÿííÿ äî çá³ðíî¿, 
òàê ³ ï³ä ÷àñ êîìïëåêòàö³¿ êîìàí-
äè, ÿêà â³äïðàâèòüñÿ íà ÷åìï³î-
íàòè ñâ³òó òà ªâðîïè òà ³íø³ ì³æ-
íàðîäí³ çìàãàííÿ ñåðåä þíàê³â, 
þí³îð³â, ìîëîä³. Ðåãóëÿðíå ïðî-
âåäåííÿ îö³íþâàííÿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ äîçâîëÿº âèÿâèòè 
äèíàì³êó ïîêàçíèê³â, ÿê³ õàðàê-
òåðèçóþòü øâèäê³ñí³, øâèäê³ñíî-
ñèëîâ³, ñèëîâ³ çäàòíîñò³, ñïåö³-

Îñîáëèâîñò³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-

íîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ á³ãóí³â 

íà êîðîòê³ òà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿, 

÷ëåí³â ðåçåðâíî¿ çá³ðíî¿ êîìàíäè 

Óêðà¿íè ç ëåãêî¿ àòëåòèêè 
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àëüíó ³ çàãàëüíó âèòðèâàë³ñòü 
ñïîðòñìåí³â, à òàêîæ ñõèëüí³ñòü 
ñïîðòñìåíà äî êîíêðåòíîãî âèäó  
ëåãêî¿ àòëåòèêè, àäæå íåçàâæ äè 
òðåíåð ìîæå äîö³ëüíî âèçíà÷è-
òè ñïåö³àë³çàö³þ ñâî¿õ ï³äëåãëèõ. 
Öÿ ³íôîðìàö³ÿ äîïîìîæå òðåíå-
ðàì ïðàâèëüíî ñêîîðäèíóâàòè 
ïðîãðàìó ï³äãîòîâêè ñïîðòñìå-
í³â ³ç ìåòîþ äîñÿãíåííÿ íèìè 
âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â 
[1, 2, 5]. 

Äîñë³äæåííÿ çä³éñíåíî çã³ä-
íî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
íà 2006—2010 ðð. Íàö³îíàëüíîãî 
óí³âåðñèòåòó ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè íà êàôåäð³ 
ëåãêî¿ àòëåòèêè, âåëîñèïåäíîãî 
òà çèìîâèõ âèä³â ñïîðòó çà òå-
ìîþ 2.1.4 “Óäîñêîíàëåííÿ ñïîð-
òèâíîãî òðåíóâàííÿ ëåãêîàòëå-
ò³â íà åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè” (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0106U010769).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — óäîñ-
êîíàëåííÿ ñèñòåìè îö³íþâàí-
íÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ êâà-
ë³ô³êîâàíèõ á³ãóí³â íà êîðîòê³ 
òà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿, ÷ëåí³â ðå-
çåðâíî¿ çá³ðíî¿ êîìàíäè Óêðà¿-
íè ç ëåãêî¿ àòëåòèêè, øëÿõîì âè-
ÿâëåííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ðóõîâèõ 
ÿêîñòåé ñïîðòñìåí³â. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåííÿ: ïåäàãîã³÷íå òåñòóâàí-
íÿ, àíòðîïîìåòð³ÿ, äèíàìîìåò-
ð³ÿ, àíàë³ç ïðîòîêîë³â çìàãàíü, 
ñòàòèñòè÷íî¿ îáðîáêè ³íôîðìà-
ö³¿ [3, 4].

Ï³ä ÷àñ ïåäàãîã³÷íîãî òåñòó-
âàííÿ âèêîðèñòîâóâàâñÿ êîìï-
ëåêñ âïðàâ, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ 
ìîæíà îö³íèòè øâèäê³ñí³, ñèëî-
â³, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ çäàòíîñò³, 
ñïåö³àëüíó âèòðèâàë³ñòü ñïîðò-
ñìåí³â. Êîìïëåêñ ì³ñòèòü 12—13 
âïðàâ (çàëåæíî â³ä ñïåö³àë³çàö³¿ 
ëåãêîàòëåò³â) ³ ïåðåäáà÷àâ á³ãîâ³, 
ñòðèáêîâ³ é òåñòè ç îáòÿæåííÿìè. 
Äîñë³äæåííÿ ïðîõîäèëè ï³ä ÷àñ 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â ó 
ì. ßëòà â îñ³ííüî-çèìîâèé ïåð³-
îä ï³äãîòîâêè (2008—2009 ðð.). Ó 
òåñòóâàíí³ âçÿëè ó÷àñòü 82 ñïîðò-
ñìåíè (39 þíàê³â òà 43 ä³â÷èíè). 
Ãðóïà ëåãêîàòëåò³â, ÿê³ ñïåö³àë³-
çóþòüñÿ ç á³ãó íà 100 ³ 200 ì, 100 
³ 110 ì ç áàð’ºðàìè — 28 àòëå-

ò³â (13 þíàê³â, 15 ä³â÷àò), íà 400 ³ 
400 ì ç áàð’ºðàìè — 25 (13 þíà-
ê³â, 12 ä³â÷àò), ãðóïà á³ãóí³â íà ñå-
ðåäí³ äèñòàíö³¿ — 29 ñïîðòñìåí³â 
(13 þíàê³â, 16 ä³â÷àò). Â³ê ñïîðò-
ñìåí³â — 18—22 ðîêè, ñïîðòèâíà 
êâàë³ô³êàö³ÿ — ÊÌÑ ÌÑ (ÊÌÑ — 
72, ÌÑ — 10 îñ³á). 

Îáðîáêó åêñïåðèìåíòàëü-
íîãî ìàòåð³àëó çä³éñíåíî ç âè-
êîðèñòàííÿì ³íòåãðîâàíèõ ñòà-
òèñòè÷íèõ ³ ãðàô³÷íèõ ïàêå-
ò³â — Statistica—6, Excel—7, 
SPSS—16.0. Ð³âåíü ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ îö³íþâàâñÿ 
çà ï’ÿòèáàëüíîþ øêàëîþ: 1 — 
íèçüêèé, 2 — íèæ÷å ñåðåäíüî-
ãî, 3 — ñåðåäí³é, 4 — âèùå ñå-
ðåäíüîãî, 5 — âèñîêèé, ÿêà ðîç-
ðàõîâóâàëàñÿ äëÿ êîæíî¿ ãðóïè 
ëåãêîàòëåò³â íà îñíîâ³ ñèãìàïî-
ä³áíèõ øêàë [1, 3]. Îö³íþâàëüí³ 
øêàëè ðîçðîáëÿëèñÿ äëÿ ÷îëîâ³-
ê³â òà æ³íîê îêðåìî çàëåæíî â³ä 
ñïåö³àë³çàö³¿ ñïîðòñìåí³â. Êîå-
ô³ö³ºíò â³äíîñíî¿ ñèëè âåðõí³õ 
ê³íö³âîê ðîçðàõîâóâàâñÿ çà ôîð-
ìóëîþ: ïîêàçíèê æèìó øòàíãè 
ëåæà÷è (êã) / m (êã), äå m — ìà-
ñà ñïîðòñìåíà. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Àíàë³ç îòðè-
ìàíèõ ðåçóëüòàò³â îáñòåæåííÿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ á³ãó-
í³â íà 100 ³ 200 ì, 100 òà 110 
ì ³ç áàð’ºðàìè, íà 400 ³ 400 ì 
³ç áàð’ºðàìè ñâ³ä÷àòü, ùî òåñ-
òè, ÿê³ âèêîðèñòîâóâàëèñÿ ï³ä 
÷àñ îáñòåæåííÿ äëÿ öèõ ñïîðò-

ñìåí³â, â³äð³çíÿþòüñÿ. Çà êîæ-
íó âïðàâó, ÿêó âèêîíóâàëè á³ãó-
íè, âèñòàâëÿëàñÿ îö³íêà ³ â ï³ä-
ñóìêó ìîæíà áóëî äàòè çàãàëüíó 
îö³íêó ð³âíþ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ òà ¿¿ ñêëàäîâèì — øâèä-
ê³ñí³é, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³é, ñèëî-
â³é ï³äãîòîâëåíîñò³, ñïåö³àëüí³é 
âèòðèâàëîñò³ (øâèäê³ñí³é âèòðè-
âàëîñò³). 

Ó ÷îëîâ³ê³â-á³ãóí³â íà 100 ³ 
200 ì, 110 ì ³ç áàð’ºðàìè ðå-
çóëüòàòè îáñòåæåííÿ ñâ³ä÷àòü 
ïðî òå, ùî âñ³ âïðàâè ¿ì íå 
âäàëîñÿ âèêîíàòè íà “ï’ÿò³ð-
êó”, òîáòî æîäåí ðåçóëüòàò ó 
òåñòóâàíí³ íå â³äïîâ³äàº âè-
ñîêîìó ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
(ðèñ. 1). 

Òåñòè, ÿê³ ñïðîìîæí³ îö³íè-
òè ð³âåíü øâèäê³ñíèõ çä³áíîñ-
òåé, — 30 ì ³ç õîäó, 30 ì ³ç íèçü-
êîãî ñòàðòó âèêîíàëè íà “òð³é-
êó” òà “äâ³éêó” â³äïîâ³äíî. Ö³ 
ðåçóëüòàòè ñâ³ä÷àòü ïðî íèçü-
êèé ð³âåíü øâèäê³ñíî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â. Øâèäê³ñ-
íà âèòðèâàë³ñòü (80 ³ 120 ì ³ç 
âèñîêîãî ñòàðòó) â îáñòåæóâà-
íèõ ñïîðòñìåí³â â³äïîâ³äàº ñå-
ðåäíüîìó ð³âíþ. Ñòðèáîê ó äî-
âæèíó ç ì³ñöÿ — âïðàâó, ÿêà ç 
âèñîêèì ñòóïåíåì äîñòîâ³ð-
íîñò³ äîïîìàãàº îö³íèòè ð³âåíü 
øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëå-

Ðèñóíîê 1 — Îö³íêà ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ á³ãóí³â íà êîðîòê³ 
äèñòàíö³¿ (100 ³ 200 ì, 100 òà 110 ì ³ç áàð’ºðàìè), ÷ëåí³â ðåçåðâíî¿ çá³ðíî¿ 
êîìàíäè Óêðà¿íè ç ëåãêî¿ àòëåòèêè, n = 28:

 ÷îëîâ³êè;  æ³íêè
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íîñò³, ñïîðòñìåíè âèêîíàëè íà 
“÷åòâ³ðêó”, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî âè-
ùå ñåðåäíüîãî ð³âåíü øâèäê³ñíî-
ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Â ³íøèõ 
òðüîõ ñòðèáêîâèõ âïðàâàõ ëåãêî-
àòëåòè ïðîäåìîíñòðóâàëè “ñå-
ðåäí³é” ð³âåíü. Âïðàâè, ÿê³ îö³-
íþþòü øâèäêó ñèëó ÷è “âèáóõîâó” 
ñèëó ìåòàííÿ ÿäðà çíèçó—âïå-
ðåä, çíèçó—íàçàä, á³ãóíè âèêî-
íàëè íà “÷åòâ³ðêó”. Ñèëîâà ï³äãî-
òîâëåí³ñòü ñïîðòñìåí³â â³äïîâ³-
äàº âèùå ñåðåäíüîìó ð³âíþ, ïðî 
ùî ñâ³ä÷àòü ðåçóëüòàòè â ï³äòÿãó-
âàíí³ òà êèñòüîâ³é äèíàìîìåòð³¿, 
îäíàê êîåô³ö³ºíò â³äíîñíî¿ ñèëè 
âåðõí³õ ê³íö³âîê äîð³âíþº “òð³é-
ö³”. Çàãàëüíèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ á³ãóí³â íà êîðîò-
ê³ äèñòàíö³¿ (100 ³ 200 ì, 110 ì ³ç 
áàð’ºðàìè) â³äïîâ³äàº ñåðåäíüî-
ìó ð³âíþ. 

Ó ãðóï³ ñïîðòñìåíîê, ÿê³ 
ñïåö³àë³çóþòüñÿ ç á³ãó íà 100 ³ 
200 ì, 100 ì ³ç áàð’ºðàìè, ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ íèæ÷å ñåðåäíüî-
ãî ð³âåíü øâèäê³ñíî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ÿê ³ ó ãðóï³ ÷îëîâ³ê³â (äèâ. 
ðèñ. 1). Ïðî øâèäê³ñíó âèòðèâà-
ë³ñòü òà øâèäê³ñíî-ñèëîâó ï³ä-
ãîòîâëåí³ñòü ñïîðòñìåíîê ñâ³ä-
÷àòü ðåçóëüòàòè, ÿê³ ïîêàçàëè á³-
ãóíêè â òåñòàõ ³ç îáòÿæåííÿìè ³ 
îòðèìàëè çà íèõ “äâ³éêó”. Ëèøå 
êîåô³ö³ºíò â³äíîñíî¿ ñèëè âåðõ-

í³õ ê³íö³âîê â³äïîâ³äàº “òð³éö³”. 
Çàãàëüíèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíîê ö³º¿  
ñïåö³àë³çàö³¿ â³äïîâ³äàº íèæ÷å 
ñåðåäíüîìó ð³âíþ. 

Ó ãðóï³ á³ãóí³â íà 400 òà 400 ì 
³ç áàð’ºðàìè ð³âåíü øâèäê³ñíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ â³äïîâ³äàº âèùå 
ñåðåäíüîìó, ó òåñò³ 40 ì ³ç õî-
äó ñïîðòñìåíè ïðîäåìîíñòðóâà-
ëè ðåçóëüòàòè, ùî â³äïîâ³äàþòü 
“÷åòâ³ðö³” (ðèñ. 2). 

Â á³ãó íà 30 ì ç íèçüêîãî 
ñòàðòó ëåãêîàòëåòè ïîêàçàëè ðå-
çóëüòàòè, ùî â³äïîâ³äàþòü íèçü-
êîìó ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³, öå 
ìîæå ñâ³ä÷èòè ïðî íåäîë³êè â 
òåõí³ö³ âèêîíàííÿ íèçüêîãî ñòàð-
òó, ïîãàíó ðåàêö³þ á³ãóí³â ï³ä ÷àñ 
êîìàíäè ñòàðòåðà. Øâèäê³ñíà 
âèòðèâàë³ñòü â³äïîâ³äàº ñåðåä-
íüîìó ð³âíþ. Øâèäê³ñíî-ñèëîâà 
ï³äãîòîâëåí³ñòü ñïîðòñìåí³â ö³º¿ 
ñïåö³àë³çàö³¿ çíàõîäèòüñÿ â ä³à-
ïàçîí³ â³ä íèæ÷å ñåðåäíüîãî äî 
ñåðåäíüîãî ð³âíÿ. Ï³äòÿãóâàí-
íÿ òà êîåô³ö³ºíò â³äíîñíî¿ ñèëè 
âåðõí³õ ê³íö³âîê â³äïîâ³äàº ñå-
ðåäíüîìó ð³âíþ ñèëîâî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³, à êèñòüîâà äèíàìî-
ìåòð³ÿ îáîõ ðóõ³â — ð³âíþ íèæ-
÷å ñåðåäíüîãî. Çàãàëüíèé ð³âåíü 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â ö³º¿ ñïåö³àë³çàö³¿ â³äïîâ³-
äàº ñåðåäíüîìó ð³âíþ. 

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â ñïîðòñìå-
íîê, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ç á³ãó íà 
400 òà 400 ì ç áàð’ºðàìè, ïî-
êàçàâ, ùî æîäåí òåñò âèêîíàíèé 

íà îö³íêó íå âèùå “òð³éêè ” (äèâ. 
ðèñ. 2). Ð³âåíü øâèäê³ñíî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ëåãêîàòëåòîê â³äïîâ³-
äàº íèæ÷å ñåðåäíüîãî (40 ì ³ç 
õîäó), à ðåçóëüòàò ó á³ãó íà 30 ì 
³ç íèçüêîãî ñòàðòó âçàãàë³ äîð³â-
íþº íèçüêîìó. Øâèäê³ñíà âèòðè-
âàë³ñòü — â ä³àïàçîí³ â³ä “íèæ-
÷å ñåðåäíüîãî” äî “ñåðåäíüîãî” 
ð³âíÿ. Øâèäê³ñíî-ñèëîâà òà ñè-
ëîâà ï³äãîòîâëåí³ñòü ñïîðòñìå-
íîê çíàõîäèòüñÿ íà ñåðåäíüî-
ìó ð³âí³, ëèøå ñèëà êèñò³ îáîõ 
ðóê ìàº ð³âåíü íèæ÷å ñåðåä-
íüîãî (êèñòüîâà äèíàìîìåòð³ÿ). 
Çàãàëüíèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíîê ö³-
º¿ ñïåö³àë³çàö³¿ äîð³âíþº ñåðåä-
íüîìó ð³âíþ. 

Á³ãóíè íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ 
ï³ä ÷àñ îáñòåæåííÿ ïðîäåìîí-
ñòðóâàëè ðåçóëüòàòè â á³ãîâèõ, 
ñòðèáêîâèõ òåñòàõ òà òåñòàõ ³ç 
îáòÿæåííÿìè, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü 
ð³âíþ íèæ÷å ñåðåäíüîãî òà ñå-
ðåäíüîìó (ðèñ. 3). 

Â òåñòàõ, ÿê³ îö³íþþòü øâèä-
ê³ñí³ çä³áíîñò³, âì³ííÿ âèêîíóâà-
òè íèçüêèé ñòàðò, ìèòòºâî ðåàãó-
âàòè íà êîìàíäè ñòàðòåðà, ðîç-
âèâàòè ìàêñèìàëüíó øâèäê³ñòü 
çà ì³í³ìàëüíèé ÷àñ (30 ³ç íèçü-
êîãî ñòàðòó, 60 ì ³ç õîäó) ñïîðò-
ñìåíè ïîêàçàëè ñåðåäí³é ð³-
âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³. Â òåñòàõ, 
ùî îö³íþþòü øâèäê³ñíó âèòðè-
âàë³ñòü ÿê íàéâàæëèâ³øó ñêëà-
äîâó, â³ä ð³âíÿ ÿêî¿ çàëåæèòü âè-
ñîêèé ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò ó 
á³ãó íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿, á³ãó-
íè ïðîäåìîíñòðóâàëè ïîêàçíè-
êè, ÿê³ â³äïîâ³äàþòü ð³âíþ íèæ÷å 
ñåðåäíüîãî. Øâèäê³ñíî-ñèëîâà 
òà ñèëîâà ï³äãîòîâëåí³ñòü ó íèõ 
çíàõîäÿòüñÿ íà ñåðåäíüîìó ð³âí³. 

Ðåçóëüòàòè îáñòåæåííÿ á³ãó-
íîê íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ çíà÷íî 
â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä ïîêàçíèê³â ÷î-
ëîâ³ê³â (äèâ. ðèñ. 3). Ñïîðòñìåí-
êè ö³º¿ ñïåö³àë³çàö³¿ ïðîäåìîí-
ñòðóâàëè ð³âåíü âèùå ñåðåäíüî-
ãî â á³ãîâèõ òåñòàõ, ÿê³ îö³íþþòü 
øâèäê³ñíó ï³äãîòîâëåí³ñòü. À â 
á³ãó íà 600 ì ç âèñîêîãî ñòàðòó, 
ÿêèé îö³íþº øâèäê³ñíó âèòðèâà-
ë³ñòü, ñïîðòñìåíêè ïîêàçàëè ðå-
çóëüòàòè, ùî â³äïîâ³äàþòü íèçü-
êîìó ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³. Ñè-
ëîâà ï³äãîòîâëåí³ñòü â³äïîâ³äàº 

Ðèñóíîê 2 — Îö³íêà ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ á³ãóí³â íà êîðîòê³ 
äèñòàíö³¿ (400 ì, 400 ì ÷åðåç áàð’ºðè), ÷ëåí³â ðåçåðâíî¿ çá³ðíî¿ êîìàíäè 
Óêðà¿íè, n = 25:

 ÷îëîâ³êè;  æ³íêè
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“òð³éö³”. Îö³íêè çà ðåçóëüòàòè ó 
ñòðèáêîâèõ òåñòàõ çíàõîäÿòüñÿ 
â ä³àïàçîí³ â³ä “äâ³éêè” äî “òð³é-
êè”, à ñòðèáîê ó äîâæèíó âèêî-
íàëè íà “äâ³éêó”, öå ñâ³ä÷èòü 
ïðî íèæ÷å ñåðåäíüîãî ð³âåíü 
øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³. Çàãàëüíèé ð³âåíü ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ á³ãóí³â íà ñå-
ðåäí³ äèñòàíö³¿ (÷îëîâ³ê³â, æ³íîê) 
â³äïîâ³äàº ñåðåäíüîìó ð³âíþ. 

Âèñíîâêè

1. Â ðåçóëüòàò³ îáñòåæåííÿ 
ñïîðòñìåí³â, ÷ëåí³â ðåçåðâíî¿ 
çá³ðíî¿ êîìàíäè Óêðà¿íè ç ëåã-
êî¿ àòëåòèêè, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ 
ç á³ãó íà êîðîòê³ òà ñåðåäí³ äèñ-
òàíö³¿, òà îö³íþâàííÿ ð³âíÿ ¿õ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ áóëî âè-
ÿâëåíî ñïåöèô³÷íó îñîáëèâ³ñòü 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ùî ïî-
ëÿãàº ó íåð³âíîì³ðíîìó ðîçâè-
òêó âñ³õ ñêëàäîâèõ ñòðóêòóðè ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ çàëåæíî 
â³ä ¿õ ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ òà 
ñòàò³. 

Â ãðóï³ á³ãóí³â-÷îëîâ³ê³â 
íà 100 ³ 200 ì, 100 òà 110 ì ç 
áàð’ºðàìè ïîêàçàí³ â òåñòàõ ðå-
çóëüòàòè çíàõîäèëèñÿ ó ä³àïà-
çîí³ íèæ÷å ñåðåäíüîãî òà âèùå 
ñåðåäíüîãî, ó æ³íîê — â³ä íèæ-
÷å ñåðåäíüîãî äî ñåðåäíüîãî 
ð³âí³â. Ó ãðóï³ á³ãóí³â íà 400 òà 
400 ì ³ç áàð’ºðàìè ÷îëîâ³êè ïðî-
äåìîíñòðóâàëè ðåçóëüòàòè, ùî 
çíàõîäÿòüñÿ ó ìåæàõ ð³âíÿ íèæ-
÷å ñåðåäíüîãî òà âèùå ñåðåä-
íüîãî, â æ³íîê ö³º¿ ãðóïè ð³âåíü 
ðåçóëüòàò³â êîëèâàâñÿ ó ä³àïàçî-
í³ íèçüêèé — ñåðåäí³é. Á³ãóíè íà 
ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ (÷îëîâ³êè) ïî-
êàçàëè â òåñòóâàíí³ ðåçóëüòàòè, 
ÿê³ â³äïîâ³äàþòü ð³âíþ íèæ÷å ñå-
ðåäíüîãî òà ñåðåäíüîìó. Á³ãóíêè 
íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ äåìîíñòðó-
âàëè ð³âåíü ðåçóëüòàò³â â³ä íèçü-
êîãî äî âèùå ñåðåäíüîãî. 

2. Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â äîñë³-
äæåííÿ ïîêàçàâ, ùî â ãðóï³ á³-
ãóí³â íà 100 ³ 200 ì, 110 ì ³ç 
áàð’ºðàìè ÿê ó ÷îëîâ³ê³â, òàê ³ ó 
æ³íîê íà ð³âí³ íèæ÷å ñåðåäíüîãî 
çíàõîäèòüñÿ øâèäê³ñíà ï³äãîòîâ-
ëåí³ñòü, ÿêà º äîì³íàíòíîþ äëÿ 
á³ãóí³â ö³º¿ ñïåö³àë³çàö³¿. Ó á³ãó-
í³â íà 400 òà 400 ì ³ç áàð’ºðàìè 
ðåçóëüòàòè â á³ãó íà 30 ì ³ç íèçü-
êîãî ñòàðòó — òåñò³, ÿêèé îö³íþº 

øâèäê³ñíó ï³äãîòîâëåí³ñòü, ñïðî-
ìîæí³ñòü ñïîðòñìåí³â ìèòòºâî 
ðåàãóâàòè íà êîìàíäè ñòàðòåðà, 
ðîçâèâàòè ìàêñèìàëüíó øâèä-
ê³ñòü çà êîðîòêèé ïðîì³æîê ÷àñó, 
ùî íåîáõ³äíî â ñïðèíòåðñüêî-
ìó á³ãó, ñåðåä ÷îëîâ³ê³â â³äïîâ³-
äàº ð³âíþ íèæ÷å ñåðåäíüîãî, ó 
æ³íîê — íèçüêîìó. Ö³ äàí³ ñâ³ä-
÷àòü ïðî òå, ùî òðåíåðè íåäî-
ñòàòíüî ïðèä³ëÿþòü óâàãè ðîçâè-
òêó øâèäê³ñíèõ çä³áíîñòåé, ÷à-
ñó íà òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ äëÿ 
âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè íèçüêîãî 
ñòàðòó, âïðàâ íà ðåàêö³þ. 

Ó á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ 
øâèäê³ñíà âèòðèâàë³ñòü, â³ä ð³â-
íÿ ðîçâèòêó ÿêî¿ ïåðåâàæíî çà-
ëåæèòü çìàãàëüíèé ðåçóëüòàò, 
äîð³âíþº íèæ÷å ñåðåäíüîìó ð³â-
íþ, à â á³ãóíîê — íèçüêîìó, ïðî-
òå øâèäê³ñíà ï³äãîòîâëåí³ñòü 
â³äïîâ³äàº ð³âíþ âèùå ñåðåä-
íüîãî. 

3. Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â îáñòå-
æåííÿ ðåçåðâíî¿ çá³ðíî¿ êîìàí-
äè Óêðà¿íè ç ëåãêî¿ àòëåòèêè, 
ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ç á³ãó íà êî-
ðîòê³ òà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿, ïîêà-
çàâ, ùî ó ïåðåâàæí³é á³ëüøîñò³ 
ñïîðòñìåí³â çäàòíîñò³, ÿê³ çíà-
÷íî âïëèâàþòü íà ñïîðòèâíèé 
ðåçóëüòàò, â³äïîâ³äàþòü ñåðåä-
íüîìó ÷è íèæ÷å ñåðåäíüîãî, à 
â äåÿêèõ ³ íèçüêîìó ð³âíþ. Öå 

ñâ³ä÷èòü ïðî íàÿâí³ñòü ïîìèëîê 
â ìåòîäèö³ òðåíóâàííÿ, àäæå ö³ 
ñïîðòñìåíè âæå óâ³éøëè äî ðå-
çåðâíî¿ çá³ðíî¿ êîìàíäè Óêðà¿íè 
ç ëåãêî¿ àòëåòèêè ³ ïðîéøëè â³ä-
ïîâ³äíèé â³äá³ð, ìàþòü âèñîêèé 
ð³âåíü ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Ç 
ìåòîþ ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â 
íåîáõ³äíî: 1) ïåðåãëÿíóòè ñïîð-
òèâíó ñïåö³àë³çàö³þ á³ãóí³â, ìîæ-
ëèâî, ñàìå ï³ä ÷àñ âèáîðó âèäó 
ëåãêî¿ àòëåòèêè çðîáëåíî ïî-
ìèëêó, òîìó àòëåòó âàðòî ñïðî-
áóâàòè ñâî¿ ñèëè çîâñ³ì â ³íø³é 
äèñöèïë³í³; 2) âíåñòè êîðåêòèâè 
äî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ïðè-
ä³ëÿòè óâàãè ðîçâèòêó äîì³íóþ-
÷èì ñêëàäîâèì ñòðóêòóðè ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, â³ä ÿêèõ çà-
ëåæèòü ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò, 
íå çàáóâàþ÷è ïðî ðîçâèòîê âñ³õ 
³íøèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé. 

Äëÿ á³ãóí³â íà êîðîòê³ äèñòàí-
ö³¿ íåîáõ³äíî äî òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó ââåñòè á³ëüøå âïðàâ íà 
ðîçâèòîê øâèäê³ñíèõ çäàòíîñòåé 
òà ðåàêö³þ. Ñåðåä íèõ: á³ã â óïî-
ð³ íà ì³ñö³ ç ìàêñèìàëüíîþ ÷àñ-
òîòîþ; á³ã ³ç ìàêñèìàëüíîþ ÷àñ-
òîòîþ êðîê³â çà â³äì³òêàìè; ïå-

Ðèñóíîê 3 — Îö³íêà ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ á³ãóí³â íà ñåðåäí³ 
äèñòàíö³¿ (800—1500 ì), ÷ëåí³â ðåçåðâíî¿ çá³ðíî¿ êîìàíäè Óêðà¿íè ç ëåãêî¿ 
àòëåòèêè, n = 26:

 ÷îëîâ³êè;  æ³íêè
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ðåì³ííèé á³ã ³ç ìàêñèìàëüíîþ 
øâèäê³ñòþ çà ñèãíàëîì (á³ã ó 
ìàêñèìàëüíîìó òåìï³ çì³íþºòü-
ñÿ á³ãîì ï³äòþïöåì) òà ³íø³. Äëÿ 
á³ãóí³â íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ íå-
îáõ³äíî ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó âèêîðèñòîâóâàòè âïðà-
âè, ÿê³ ðîçâèâàþòü ñïåö³àëüíó 
âèòðèâàë³ñòü ñïîðòñìåíà — á³ã 
óãîðó, ç îáòÿæåííÿìè íà â³äð³ç-
êàõ 400 ³ 800 ì, ïîâòîðíèé òà ïå-
ðåì³ííèé á³ã íà â³äð³çêàõ 300—
600 ì ç³ çìàãàëüíîþ øâèäê³ñòþ 
íà 800 ì òà ³íø³.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü áóäóòü ñïðÿìîâàí³ 
íà ïîøóê øëÿõ³â ï³äâèùåííÿ ð³â-
íÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ á³-

ãóí³â íà êîðîòê³ òà ñåðåäí³ äèñ-
òàíö³¿, à òàêîæ îö³íþâàííÿ ð³â-
íÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà 
ïðàêòè÷íèõ ðåêîìåíäàö³é ñïîðò-
ñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ç³ 
ñòðèáê³â òà ìåòàííÿõ, ³ º ÷ëåíà-
ìè ðåçåðâíî¿ çá³ðíî¿ êîìàíäè 
Óêðà¿íè ç ëåãêî¿ àòëåòèêè. 

1. Áîáðîâíèê Â. Êîìïëåêñíèé 
êîíòðîëü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
òà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè êâàë³ô³êîâàíèõ 
ëåãêîàòëåò³â íà åòàï³ ìàêñèìàëüíî¿ 
ðåàë³çàö³¿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñ-
òåé / Â. Áîáðîâíèê, Î. Êðèâîðó÷åíêî 
// Ïåäàãîã³êà, ïñèõîëîã³ÿ òà ìåäèêî-
á³îëîã³÷í³ ïðîáëåìè ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ³ ñïîðòó: íàóêîâà ìîíîãðàô³ÿ 
çà ðåä. ïðîô. Ñ. Ñ. ªðìàêîâà — Õ.: 
ÕÄÀÄÌ (ÕÕÏ²), 2008. — ¹ 8. — 
Ñ. 13 — 25.

2. Çàïîðîæàíîâ Â. À. Êîíòðîëü 
â ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêå / Â. À. Çà-

ïîðîæàíîâ. — Ê.: Çäîðîâ’ÿ, 1988. — 
144 ñ.

3. Çàöèîðñêèé Â. Ì. Îñíîâû 
ñïîðòèâíîé ìåòðîëîãèè / Â. Ì. Çà-
öèîðñêèé. — Ì., 1979. — 152 ñ.

4. Ïàò. 22929 Óêðà¿íà, ÌÏÊ 
À63 Â 23/00 (2006). Ñïîñ³á ïðîãíî-
çóâàííÿ ðåçóëüòàò³â ñïîðòñìåí³â-
ëåãêîàòëåò³â / Áîáðîâíèê Â. ²., Êðè-
âîðó÷åíêî Î. Â. — ¹ 4200700910; 
çàÿâë. 29.01.2007; îïóáë. 25.04.2007, 
Á³îë. ¹ 5, 2007.

5. Ïëàòîíîâ Â. Í. Ñèñòåìà ïîäãî-
òîâêè ñïîðòñìåíîâ â îëèìïèéñêîì 
ñïîðòå: Îáùàÿ òåîðèÿ è åå ïðàê-
òè÷åñêèå ïðèëîæåíèÿ / Â. Í. Ïëà-
òîíîâ. — Ê.: Îëèìï. ëèò., 2004. — 
808 ñ.

6. 6th IAAF world youth Champion-
ships/iaaf.org/wyc09/results.

7. 7th European athletics U23 
Championsh ips/www.european-
athletics.org.

8. 20th European athletics junior 
Championships/www.european-athle-
tics.org.

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 28.01.2010
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Îëüãà Áîðèñîâà Íàóêîâî-òåîðåòè÷í³ òà ìåòîäè÷í³ 

îñíîâè ôîðìóâàííÿ ³ ðîçâèòêó 

ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâè-

ìè òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿ-

ìè. Îäí³ºþ ³ç îñíîâíèõ òåíäåíö³é 
ðîçâèòêó ñó÷àñíîãî ñóñï³ëüñòâà º 
ãëîáàë³çàö³ÿ, â óìîâàõ ÿêî¿ ñïîðò 
ñòàº âàæëèâèì ïîë³òè÷íèì, ñîö³-
àëüíèì é åêîíîì³÷íèì ôàêòîðîì. 
Âíàñë³äîê öüîãî, îñîáëèâîñòÿ-
ìè, ùî âèçíà÷àþòü ôóíêö³îíóâàí-
íÿ ñó÷àñíîãî ñïîðòó º: ³íòåãðà-
ö³ÿ â ñèñòåìó ðèíêîâî¿ åêîíîì³êè, 
ì³ãðàö³ÿ ñïîðòñìåí³â ³ òðåíåð³â, 
ôîðìóâàííÿ ïîòóæíîãî òðàíñíà-
ö³îíàëüíîãî ðèíêó ñïîðòèâíîãî 
îáëàäíàííÿ é åê³ï³ðîâêè, ³íôîð-
ìàö³éíèé òà ³äåîëîã³÷íèé âèì³ðè.

Ïðîôåñ³îíàë³çàö³ÿ é êîìåðö³-
àë³çàö³ÿ îë³ìï³éñüêîãî ñïîðòó íå 
ò³ëüêè ñïðèÿëè ìîäèô³êàö³¿ ñó-
÷àñíîãî ñïîðòó â ö³ëîìó, à òàêîæ 
ñèñòåìè óïðàâë³ííÿ ³ ï³äãîòîâ-
êè ñïîðòñìåí³â, à é îáóìîâèëè 
çì³íó ïèòîìî¿ âàãè ïðîôåñ³éíî-
ãî êîìïîíåíòà â çàãàëüí³é ñèñ-
òåì³ ñïîðòó ç³ ñïðÿìîâàí³ñòþ äî 
ìàêñèìàëüíî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³, 
òåõí³÷íîñò³, åñòåòè÷íîñò³ é âèäî-
âèùíîñò³. Òîìó â ñó÷àñí³é òåîð³¿ 
ñïîðòó ôàõ³âö³ ðîçãëÿäàþòü ïðî-
áëåìè âçàºìîçâ’ÿçêó ïðîôåñ³é-
íîãî ñïîðòó ³ ñïîðòó âèùèõ äî-
ñÿãíåíü [1—5].

Îñëàáëåííÿ ³äåîëîã³÷íèõ é 
àäì³í³ñòðàòèâíèõ îáìåæåíü ó 
ÑÐÑÐ íàïðèê³íö³ 80-õ ³ ìàéæå 
ïîâíà ¿õíÿ ë³êâ³äàö³ÿ â 90-õ ðîêàõ 
ÕÕ ñò. ñóïðîâîäæóâàëèñÿ ðîñòîì 
ñîö³àëüíî¿ çàö³êàâëåíîñò³ íàñå-
ëåííÿ ïîñòðàäÿíñüêèõ ðåñïóáë³ê 
äî ïðîáëåì ïðîôåñ³éíîãî ñïîð-
òó. Àêòèâíèé ðîçâèòîê ïðîôåñ³é-
íîãî ñïîðòó â Óêðà¿í³ íà îñíî-
â³ ðèíêîâèõ â³äíîñèí, ùî ôîð-
ìóþòüñÿ â îñòàííº äåñÿòèë³òòÿ, 
ðîçøèðåííÿ ïðàêòèêè óêëàäàííÿ 
ïðîôåñ³éíèõ êîíòðàêò³â äëÿ ðî-
áîòè â çàêîðäîííèõ êëóáàõ — âñå 

öå ³ñòîòíî âïëèíóëî íà çì³íó îð-
ãàí³çàö³éíèõ, óïðàâë³íñüêèõ ³ ïðà-
âîâèõ â³äíîñèí ñóá’ºêò³â ñïîðòó â 
íàø³é êðà¿í³, îïëàòè ïðàö³ ñïîðò-
ñìåí³â ³ òðåíåð³â, à òàêîæ íà ¿õí³ 
ö³íí³ñí³ îð³ºíòàö³¿.

Ñüîãîäí³ â Óêðà¿í³ ãîëîâíèìè 
çàâäàííÿìè íàøî¿ ãàëóç³ º: çà-
áåçïå÷åííÿ âèñîêèõ ïîêàçíèê³â 
ó ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü; ñòâî-
ðåííÿ óìîâ äëÿ ñïàäêîâîñò³ â ðî-
áîò³ äèòÿ÷î-þíàöüêèõ ñòðóêòóð, 
óäîñêîíàëåííÿ ï³äãîòîâêè é çáå-
ðåæåííÿ êàäðîâîãî ïîòåíö³àëó 
[4]. Ñó÷àñíèé óêðà¿íñüêèé ñïîðò 
ìàº ãîñòðó ïîòðåáó â ïîñèëåí-
í³ äåðæàâíî¿ ï³äòðèìêè äèòÿ÷î-
ãî ³ þíàöüêîãî íàïðÿìê³â, ïðàâî-
âîìó ñóïðîâîä³ é ñòèìóëþâàíí³ 
ñïîíñîðñòâà; çì³öíåíí³ íîðìà-
òèâíî¿ é ô³íàíñîâî¿ áàçè ñïîð-
òèâíèõ øê³ë âñ³õ òèï³â ³ âèä³â; ìà-
òåð³àëüíîìó ñòèìóëþâàíí³ ïðà-
ö³ òðåíåð³â, ïåäàãîã³â, ôàõ³âö³â; 
óäîñêîíàëåíí³ ñèñòåìè ñòðàõó-
âàííÿ. Ë³êâ³äàö³ÿ äåðæàâíî¿ ìî-
íîïîë³¿ íà ñïîðò àêòóàë³çóâàëà 
ðîçðîáêó åôåêòèâíèõ ìåõàí³çì³â 
éîãî êåðóâàííÿ, âçàºìîä³þ ç á³ç-
íåñîì, ïîë³ïøåííÿ óìîâ ³íâåñ-
òóâàííÿ. Êð³ì òîãî, ñòâîðèâøè 
äëÿ ñïîðòó óìîâè ïåðåõîäó íà 
íîâó îðãàí³çàö³éíî-åêîíîì³÷íó 
îñíîâó, äåðæàâà ìîæå çàëó÷è-
òè äîäàòêîâå äæåðåëî ô³íàíñî-
âèõ íàäõîäæåíü ó áþäæåò êðà¿íè. 
Äëÿ åôåêòèâíîãî ðîçâèòêó ñïîð-
òó âèùèõ äîñÿãíåíü íåîáõ³äíî 
çàáåçïå÷èòè ãàðìîí³éíå ïîºä-
íàííÿ äåðæàâíîãî é ãðîìàäñüêî-
ãî óïðàâë³ííÿ. Ó çâ’ÿçêó ³ç öèì 
çðîñòàº ðîëü ôåäåðàö³é ç ð³çíèõ 
âèä³â ñïîðòó òà ô³çêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíèõ îá’ºäíàíü. Óäîñêî-
íàëåííÿ çàêîíîäàâñòâà â ãàëóç³ 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè é ñïîðòó ìàº 
ñïðèÿòè ô³íàíñóâàííþ íå ò³ëüêè 
ç áþäæåòíèõ, à é ïîçàáþäæåòíèõ 
äæåðåë, îñîáëèâî äëÿ ï³äòðèìêè 

Резюме 

Современный теннис вышел за 
рамки узкого представления о 
спортивной деятельности и пред-
ставляет собой мощную индустрию 
по производству и реализации 
спортивного зрелища. Более чем 
за столетнюю историю развития он 
значительно укрепил свои позиции 
в мире профессионального спорта, 
создав собственную инфраструкту-
ру. Проведен комплексный анализ 
профессионального тенниса как 
социального явления, его истори-
ческих, организационно-правовых 
и экономических форм, структур 
управления на международном 
уровне.

Summary 

Modern tennis has long ago left 
narrow bourdaries of sports activity 
and represents the powerful industry 
of performance and realization of a 
sports show. More than for centenary 
history of development it has consider-
ably strengthened the positions in the 
world of professional sports, having 
created its own infrastructure. Profes-
sional tennis as a social phenomenon, 
as well as its historical, organizational-
legal and economic forms, manage-
ment structures at the international 
level are analyzed in complex.
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ñïîðòó âèùèõ äîñÿãíåíü (îë³ì-
ï³éñüêîãî é ïðîôåñ³éíîãî).

Îïòèìàëüíîþ ìîäåëëþ äëÿ 
âèâ÷åííÿ ïðîáëåì ðîçâèòêó ïðî-
ôåñ³éíîãî ñïîðòó â Óêðà¿í³ º òå-
í³ñ. Öå îáóìîâëåíî äâîìà ïðè-
÷èíàìè. Ïî-ïåðøå, ì³æíàðîäíèé 
òåí³ñ ïðîòÿãîì áàãàòüîõ äåñÿòè-
ë³òü ðîçâèâàâñÿ ó ñâ³ò³ ïåðåâàæ-
íî ÿê âèä ïðîôåñ³éíîãî ñïîðòó ³ 
ñàìå òîìó ç 1928 ïî 1988 ð. íå 
áóâ ïðåäñòàâëåíèé ó ïðîãðàìàõ 
²ãîð Îë³ìï³àä, à öå, ó ñâîþ ÷åð-
ãó, ñïðèÿëî âïðîâàäæåííþ ó â³-
ò÷èçíÿíèé òåí³ñ åëåìåíò³â ïðî-
ôåñ³éíîãî ñïîðòó ùå â 80-ò³ ðîêè 
ÕÕ ñò. Ïî-äðóãå, ïîçèö³ºþ ì³æíà-
ðîäíî¿ ôåäåðàö³¿ é ïðîôåñ³éíèõ 
ñòðóêòóð, ÿê³ îðãàí³çîâóþòü ä³ëî-
â³ â³äíîñèíè ³ç ãðàâöÿìè ìèíà-
þ÷è íàö³îíàëüí³ ôåäåðàö³¿. Öå, 
çâè÷àéíî æ, ñòâîðþº ñïðèÿòëèâ³ 
óìîâè äëÿ ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíî-
ãî ñïîðòó â êðà¿í³, ùî äîçâîëÿº 
óíèêíóòè ïðîáëåì, ïðîòèð³÷ ³ çà-
éâî¿ áþðîêðàò³¿, ùî ñóïðîâîäæó-
þòü ñòàíîâëåííÿ íàö³îíàëüíèõ 
ôåäåðàö³é ïðîôåñ³éíîãî ñïîðòó.

Êîìïëåêñíèé àíàë³ç íàóêîâî¿ 
òà ñïåö³àë³çîâàíî¿ ë³òåðàòóðè â³ä-
òâîðþº ìîäèô³êàö³þ ñó÷àñíîãî 
ñïîðòó, îáóìîâëåíó ïðîöåñàìè 
ãëîáàë³çàö³¿, ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ ³ 
êîìåðö³àë³çàö³¿, ÿêà ñâ³ä÷èòü ïðî 
íåîáõ³äí³ñòü íàóêîâîãî îá´ðóíòó-
âàííÿ ðåîðãàí³çàö³¿ íàö³îíàëüíèõ 
îðãàí³çàö³éíî-óïðàâë³íñüêèõ ñèñ-
òåì ñïîðòó â³äïîâ³äíî äî çàãàëü-
íîñâ³òîâèõ òåíäåíö³é. Â³äçíà÷åíà 
ïðîáëåìà îñîáëèâî ãîñòðî ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, ÿê³ 
íå ò³ëüêè ïîïóëÿðí³ é âèäîâèù-
í³, àëå é êîìåðö³éíî ïðèâàáëèâ³. 
Ñüîãîäí³ â ö³é ãàëóç³ íàêîïè÷å-
íèé âåëèêèé îáñÿã åìï³ðè÷íîãî 
ìàòåð³àëó, ùî âèìàãàº íå ò³ëüêè 
òåîðåòè÷íîãî îñìèñëåííÿ, àëå é 
³íòåãðàö³¿ çíàíü ó ºäèíó ñèñòå-
ìó. Äëÿ íàóêîâîãî îá´ðóíòóâàííÿ 
îñíîâ ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíîãî òå-
í³ñó íåîáõ³äíèé êîìïëåêñíèé ï³ä-
õ³ä, ùî ïåðåäáà÷àº ðîçãëÿä âèä³-
ëåíî¿ ïðîáëåìè â òðüîõ îñíîâíèõ 
àñïåêòàõ: ³ñòîðè÷íîìó, ñòðóêòóð-
íîìó é îðãàí³çàö³éíîìó.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ðîç-
ðîáêà íàóêîâî-òåîðåòè÷íèõ 
îñíîâ ôîðìóâàííÿ é ðîçâèò-
êó ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó â Óêðà-
¿í³ ç óðàõóâàííÿì ñóêóïíîñò³ 
ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷íèõ, ïðàâî-
âèõ â³äíîñèí ³ òðàäèö³é.

Ìåòîäè, îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåííÿ: ñèñòåìíèé àíàë³ç; 
³ñòîðèêî-ëîã³÷íèé ìåòîä; àíàë³ç 
íàóêîâî¿ òà ñïåö³àë³çîâàíî¿ ë³òå-
ðàòóðè é äîêóìåíò³â; àáñòðàãóâàí-
íÿ, ³íäóêö³ÿ, äåäóêö³ÿ; ïîð³âíÿí-
íÿ é ç³ñòàâëåííÿ; ôóíêö³îíàëüíî-
ñòðóêòóðíèé àíàë³ç.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåí-

íÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó ñâîº-
ìó ðîçâèòêó òåí³ñ ÿê âèä ñïîð-
òó ïðîéøîâ 5 ³ñòîðè÷íèõ ïåð³î-
ä³â: 1875—1895 ðð.; 1896—1925 
ðð.; 1926—1967 ðð.; 1968—1987 
ðð.; ç 1988 ð. äî íàøîãî ÷àñó, ÿê³ 
îáóìîâëåí³ ôîðìóâàííÿì àìà-
òîðñüêîãî é ïðîôåñ³éíîãî íà-
ïðÿìê³â òåí³ñó â ì³æíàðîäí³é 
ïðàêòèö³, ñòâîðåííÿì ð³çíèõ ñèñ-
òåì ï³äãîòîâêè é çìàãàíü, ôóíê-
ö³îíóâàííÿì çàçíà÷åíèõ ñèñòåì 
îêðåìî òà ïðè ¿õ âçàºìîä³¿, äî-
ì³íóþ÷èì âïëèâîì îäíîãî àáî 
³íøîãî íàïðÿìêó òåí³ñó íà ì³æ-
íàðîäí³é àðåí³. Ñüîãîäí³ îðãà-
í³çàö³ÿ ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó íà 
ì³æíàðîäíîìó ð³âí³ º ñèñòåìîþ 
çìàãàíü, ùî ïîºäíóº ïðîôåñ³é-
íèé ³ îë³ìï³éñüêèé íàïðÿìêè òå-
í³ñó òà ìåðåæó ìåíåäæåðñüêèõ 
êîíòîð. Ôóíêö³îíóâàííÿ ñèñòå-
ìè çìàãàíü ñïðÿìîâàíî íà ðåà-
ë³çàö³þ ÿê ñïîðòèâíèõ, òàê ³ êî-
ìåðö³éíèõ ö³ëåé, ä³ÿëüí³ñòü ìå-
íåäæåðñüêèõ êîíòîð º âèíÿòêîâî 
ï³äïðèºìíèöüêîþ, ùî îáóìîâ-
ëþº âèð³øåííÿ ò³ëüêè êîìåðö³é-
íèõ çàâäàíü. Ïîëîæåííÿ, ùî çà-
êð³ïëåí³ â ðåãëàìåíòóþ÷èõ äî-
êóìåíòàõ, ñâ³ä÷àòü ïðî ïîä³ë íà 
ïðîôåñ³îíàë³â ³ íåïðîôåñ³îíàë³â, 
îáóìîâëåíèé â³êîâèì öåíçîì, 
ð³âíåì ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìå-
í³â, ê³ëüê³ñòþ ðåéòèíãîâèõ î÷îê 
³, ÿê íàñë³äîê, ìîæëèâ³ñòþ áðàòè 
ó÷àñòü ó ïðîôåñ³éíîìó òóð³. Ñë³ä 
çàçíà÷èòè, ùî îñíîâí³ ôóíêö³¿ 
ï³äãîòîâêè åë³òíèõ ãðàâö³â âèêî-
íóþòüñÿ ïðèâàòíèìè îðãàí³çàö³ÿ-
ìè, ñåðåä ÿêèõ ÷³ëüíå ì³ñöå ïî-
ñ³äàþòü ì³æíàðîäí³ ñïåö³àë³çîâà-
í³ àêàäåì³¿. Êîìïåíñóþ÷è ñâîºþ 

ä³ÿëüí³ñòþ îáìåæåí³ ìîæëèâîñ-
ò³ íàö³îíàëüíèõ ôåäåðàö³é ó ðîç-
âèòêó þíàöüêîãî ñïîðòó, âîíè 
êîìïëåêñíî âèð³øóþòü çàâäàí-
íÿ ï³äãîòîâêè òåí³ñèñò³â åêñòðà-
êëàñó øëÿõîì íàäàííÿ óí³êàëü-
íî¿ ìîæëèâîñò³ ïåðñïåêòèâíèì 
ãðàâöÿì ïðàöþâàòè ³ç êðàùè-
ìè òðåíåðàìè òà òðåíóâàòèñÿ 
îäèí ³ç îäíèì [2]. Âèñîêà êâàë³-
ô³êàö³ÿ òðåíåðñüêîãî ñêëàäó çà-
áåçïå÷óºòüñÿ íå ò³ëüêè âèäàòíè-
ìè ñïîðòèâíèìè äîñÿãíåííÿìè 
â ìèíóëîìó, âèêîðèñòàííÿì ñó-
÷àñíèõ íàóêîâî-ìåòîäè÷íèõ ðîç-
ðîáîê, àëå é âåëèêèì äîñâ³äîì 
ðîáîòè ç òàëàíîâèòèìè ãðàâöÿ-
ìè, ÿê³ é ñòàíîâëÿòü ñâ³òîâó åë³-
òó òåí³ñó. Äëÿ äîñÿãíåííÿ ìåòè â 
ñòðóêòóð³ àêàäåì³é åôåêòèâíî ä³-
þòü íàâ÷àëüí³ é òðåíóâàëüí³ öåí-
òðè, îçáðîºí³ ñó÷àñíèì íàóêîâî-
òåõí³÷íèì îáëàäíàííÿì, à òàêîæ 
ë³òí³ òàáîðè. Òàêà ôîðìà ï³ä-
ãîòîâêè åë³òíèõ òåí³ñèñò³â îáó-
ìîâëåíà íàñòóïíèìè îñíîâíè-
ìè ôàêòîðàìè: âèñîêèì ö³íî-
âèì ïîðîãîì ñïîðòèâíèõ ïîñëóã 
³ ñïîðóä, ô³íàíñîâîþ ³ îðãàí³çà-
ö³éíîþ íåñòàá³ëüí³ñòþ ôóíêö³î-
íóâàííÿ íàö³îíàëüíèõ ñèñòåì â 
ãàëóç³ ðåçåðâíîãî ñïîðòó, ðîñ-
òîì ïîïóëÿðíîñò³ òåí³ñó ñåðåä 
íàñåëåííÿ (îñîáëèâî ñåðåä ìà-
òåð³àëüíî çàáåçïå÷åíèõ éîãî 
ïðîøàðê³â).

Òàêèì ÷èíîì, çàðîäæåííÿ òå-
í³ñó â óìîâàõ ôîðìóâàííÿ â³ëü-
íèõ ðèíêîâèõ â³äíîñèí, âèêëþ-
÷åííÿ éîãî ³ç ïðîãðàìè ²ãîð 
Îë³ìï³àä íà òðèâàëèé ïåð³îä (ç 
1928 ïî 1988 ð.), åðà “â³äêðè-
òîãî òåí³ñó” (ç 1968 ð.), øâèäê³ 
òåìïè ðîçâèòêó é ïîïóëÿðèçàö³ÿ 
ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó â ñâ³ò³ îáó-
ìîâèëè ïðîôåñ³îíàë³çàö³þ é êî-
ìåðö³àë³çàö³þ àìàòîðñüêîãî íà-
ïðÿìêó. Öå ñïðèÿëî ñòâîðåííþ 
ºäèíî¿ ñèñòåìè çìàãàíü íà ì³æ-
íàðîäíîìó ð³âí³, à òàêîæ ôîðìó-
âàííþ îðãàí³çàö³éíî¿ ñòðóêòóðè, 
ùî ïåðåäáà÷àº íå ò³ëüêè âëàñ-
òèâî çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü, àëå é 
ñó÷àñíó ³íäóñòð³þ ç âèðîáíèöò-
âà é ðåàë³çàö³¿ ñïîðòèâíîãî âè-
äîâèùà, ùî íàðàç³ º îñîáëèâî 
àêòóàëüíèì. Îñíîâíèì ìåòîäîì, 
³äåîëîã³ºþ é ô³ëîñîô³ºþ âåäåí-
íÿ á³çíåñó â ïðîôåñ³éíîìó òåí³-



19

ñ³ âèñòóïàº ìàðêåòèíã, ó ñòðóêòó-
ð³ ÿêîãî ìîæíà âèä³ëèòè ÷îòèðè 
îñíîâíèõ íàïðÿìêè: ñïîðò âè-
ùèõ äîñÿãíåíü (ïåðåäáà÷àº ðî-
áîòó ñïîðòñìåí³â, òðåíåð³â, îð-
ãàí³çàòîð³â òà ³í. ó ñâî¿é êðà¿í³, 
çà êîðäîíîì ³ ìåõàí³çìè ôîð-
ìóâàííÿ òåí³ñíî¿ åë³òè); ñòâî-
ðåííÿ ðîçãàëóæåíî¿ ñôåðè ïî-
ñëóã (ñïîðòèâíî-âèäîâèùíèõ, ³í-
ôîðìàö³éíèõ, ãîòåëüíèõ òîùî); 
ñòâîðåííÿ êîìïëåêñíî¿ ñèñòåìè 
îðãàí³çàö³¿ âèðîáíèöòâà é çáó-
òó ïðîäóêö³¿ (ñïîæèâ÷³ òîâàðè, 
óñòàòêóâàííÿ, òðåíàæåðè òîùî). 
Åôåêòèâí³ñòü ìàðêåòèíãó îáó-
ìîâëþº ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøî-
ãî ðîçâèòêó ïðîôåñ³éíîãî òåí³-
ñó, ÿê³, ó ñâîþ ÷åðãó, çàëåæàòü 
â³ä ðîçì³ð³â ô³íàíñîâèõ ðåñóð-
ñ³â; çàö³êàâëåíîñò³ ïðåäñòàâíè-
ê³â á³çíåñó â åêîíîì³÷íîìó ñï³â-
ðîá³òíèöòâ³ ç îðãàí³çàö³éíèìè 
ñòðóêòóðàìè âèäó ñïîðòó. Ïðî 
öå ïåðåêîíëèâî ñâ³ä÷àòü ïðè-
áóòêè ÀÒÐ (Àñîö³àö³ÿ òåí³ñèñò³â-
ïðîôåñ³îíàë³â) òà WTA (Æ³íî÷à 
àñîö³àö³ÿ ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó) 
â³ä îðãàí³çàö³¿ òóðí³ð³â, òåëåâ³ç³é-
íèõ ³ ðåêëàìíèõ êîíòðàêò³â, ñïîí-
ñîðñüêèõ â³äðàõóâàíü ³ ïðîäàæó 
ïðàâ íà êîìåðö³éíå âèêîðèñòàí-
íÿ ñâî¿õ òîðãîâåëüíèõ ìàðîê. Çà 
äåÿêèìè îö³íêàìè, ñóìàðíèé ð³÷-
íèé ïðèáóòîê òåí³ñíîãî òóðó ïå-
ðåâèùóº 250 ìëí äîëàð³â, ç ÿêèõ 
á³ëÿ ïîëîâèíè äîâîäèòüñÿ íà ÒÁ-
äîëàðè. Òåëåâ³ç³éí³ òðàíñ ëÿö³¿ 
WTA òóðó â 2005 ð. ñêëàëè 1600 
ãîäèí, 825 ìàò÷³â ³ á³ëüøå 4,5 ìëí 
îñ³á â 54 êðà¿íàõ â³äâ³äàëè òåí³ñ-
í³ çìàãàííÿ, à òåëåòðàíñëÿö³¿ ÀÒÐ 
òóðó â 2006 ð. — 12722 ãîäèíè 
äëÿ 478 ìëí òåëåãëÿäà÷³â, ðåêëà-
ìóþ÷è 171 òîðãîâåëüíó ìàðêó. 
Áþäæåò Â³äêðèòîãî ÷åìï³î íàòó 
ÑØÀ 2006 ð. ñêëàâ 15 ìëí äîëà-
ð³â. Öå á³ëüøå í³æ óäâ³÷³ ïåðåâè-
ùóâàëî áþäæåò Â³äêðèòîãî ÷åì-
ï³îíàòó Àâñòðàë³¿, Ðîëàí Ãàððî-
ñó é, íàâ³òü, Ó³ìáëäîíó. Âàðò³ñòü 
ò³ëüêè ãëÿäàöüêèõ êâèòê³â íà òóð-
í³ð³ ñòàíîâèëà â³ä 40 äî 700 äî-
ëàð³â, íàéäîðîæ÷èõ 90 ì³ñöü êëà-
ñó ëþêñ ìîæíà êóïèòè íà äâà 
òèæí³ âñüîãî çà 100 òèñ. äîëàð³â. 
Îäíàê äåÿê³ äîñèòü îá³ç íàí³ â òå-
í³ñíîìó á³çíåñ³ ëþäè íàçèâàþòü 
³ êóäè á³ëüø âðàæàþ÷³ öèôðè: çà 

íåîô³ö³éíèìè çàêîíàìè ñïîðòèâ-
íîãî á³çíåñó, ïðèçîâèé ôîíä çà 
æîäíèõ óìîâ íå ïåðåâèùóº 20 % 
çàãàëüíî¿ ñóìè ïðèáóòê³â. À ïðè-
çîâèé ôîíä òóðí³ð³â ATP òóðó â 
2005 ð. ñêëàâ 63 ìëí 470 òèñ. 
284 äîëàð³â ÑØÀ, WTA òóðó â 
2006 ð. — 60 ìëí äîëàð³â ÑØÀ, 
à â 2007 ðîö³ — 62,4 ìëí äîëà-
ð³â. Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî íà åêî-
íîì³÷í³, ïðàâîâ³, åòè÷í³, à òàêîæ 
ñïîðòèâíî-òåõí³÷í³ ïîêàçíèêè ä³-
ÿëüíîñò³ óïðàâë³íñüêèõ òåí³ñíèõ 
ñòðóêòóð ³ñòîòíî âïëèâàþòü òåí-
äåíö³¿ ðîçâèòêó ñâ³òîâîãî ïðîôå-
ñ³éíîãî ñïîðòó, ùî ïðèçâîäèòü, ç 
îäíîãî áîêó, äî ïðîÿâó ïðîòèð³÷ 
óñåðåäèí³ âèäó ñïîðòó, ç ³íøîãî 
áîêó — ïðèñêîðåííÿ àäàïòàö³¿ éî-
ãî ï³äðîçä³ë³â äî âèìîã ñó÷àñíî-
ãî ðèíêó. Ñóòòºâèì ï³äòâåðäæåí-
íÿì öüîãî ñëóæàòü îñîá ëèâîñò³ 
îðãàí³çàö³¿ é ïðîâåäåííÿ âåëèêî-
ãî òåí³ñíîãî òóðí³ðó, ùî º â³äíîñ-
íî ñàìîñò³éíèì ³ äîñèòü ïðèáóò-
êîâèì çàõîäîì. Éîãî ñòðóêòóðà 
ì³ñòèòü ó ñîá³ íå ò³ëüêè óïðàâ-
ë³íñüê³ óòâîðåííÿ, â³äïîâ³äàëüí³ 
çà ïðîâåäåííÿ çìàãàíü, à é ï³ä-
ñòðóêòóðè, ùî çàáåçïå÷óþòü âè-
ð³øåííÿ íèçêè çàâäàíü: îðãàí³-
çàö³éíèõ, ïðàâîâèõ, ô³íàíñîâèõ, 
åòè÷íèõ òîùî. Ó çâ’ÿçêó ³ç íåîá-
õ³äí³ñòþ çíà÷íèõ êîøò³â, ïðîôå-
ñ³éí³ òåí³ñí³ çìàãàííÿ ïðîâîäÿòü-
ñÿ, ÿê ïðàâèëî, ï³ä ïàòðîíàòîì 
âåëèêèõ ñâ³òîâèõ ïðîìèñëîâèõ 
êîìïàí³é. Âèíÿòîê ñòàíîâëÿòü 
òóðí³ðè Âåëèêîãî Øëåìó: â³äêðè-
ò³ ÷åìï³îíàòè Àâñòðàë³¿, Ôðàí-
ö³¿, ÑØÀ, à òàêîæ Ó³ìáëäîíñüêèé 
òóðí³ð, ïðàâà íà ïðîâåäåííÿ ÿêèõ 
íàëåæàòü íàö³îíàëüíèì ôåäåðà-
ö³ÿì. Òàê, ÿêùî â 1877 ð. ïðîâå-
äåííÿ Ó³ìáëäîíñüêîãî ÷åìï³îíà-
òó ïðèíåñëî êëóáó âñüîãî ëèøå 
10 ôóíò³â, òà é ëèøå çà ïðîäàæ 
òåí³ñíî¿ ñ³òêè é ³íøîãî òåí³ñíî-
ãî ³íâåíòàðÿ, òî ÷åðåç äâà ðîêè 
ïðèáóòêè çðîñëè äî 116 ôóíò³â, à 
ùå ÷åðåç 100 ðîê³â ïåðåâèùèëè 
10 ìëí. Çàâäÿêè çóñèëëÿì îðãà-
í³çàòîð³â çíà÷íî çð³ñ ³ ïðèçîâèé 
ôîíä òóðí³ðó, ùî â 2007 ð. ñêëàâ 
11 ìëí 282 òèñ. 710 ôóíò³ â ñòåð-
ë³íã³â àáî 20 ìëí 953 òèñ. 604 äî-
ëàð³â (ôîíä çð³ñ íà 8,7 % â³äíîñ-
íî 2006 ð., ùî ñòàíîâèòü 10 ìëí 
378 òèñ. 710 ôóíò³â ñòåðë³íã³â àáî 

19 ìëí 274 òèñ. 747 äîëàð³â). Àê-
òóàëüíîþ ïðîáëåìîþ ñó÷àñíîãî 
ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó º ñïîðòèâ-
íèé ðèíîê ïðàö³ é ðåãóëþâàííÿ 
òðóäîâèõ â³äíîñèí. Ìåõàí³çì ðå-
ãóëþâàííÿ òðóäîâèõ â³äíîñèí ì³æ 
ñóá’ºêòàìè ðèíêó â ïðîôåñ³éíî-
ìó ñïîðò³ ́ ðóíòóºòüñÿ íà äîãîâ³ð-
í³é îñíîâ³, ùî ñòàíîâèòü ñèñòåìó 
ñîö³àëüíîãî çàõèñòó éîãî ó÷àñ-
íèê³â. Ïðàâîâ³, åêîíîì³÷í³ òà ³í-
ø³ ³íòåðåñè ãðàâö³â ïðåäñòàâëÿ-
þòü íà ì³æíàðîäíîìó ð³âí³ äâ³ 
ñòðóêòóðè: ÀÒÐ ³ WÒÀ. Îðãàí³çà-
ö³ÿ ñèñòåìè ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó 
â ñâ³ò³ äîïóñêàº îñîáëèâîñò³ ñî-
ö³àëüíèõ ãàðàíò³é ñïîðòñìåíàì, 
ùî äèêòóºòüñÿ ñïåöèô³êîþ êîí-
êðåòíî¿ êðà¿íè. Ñüîãîäí³ ïðàöÿ 
ñïîðòñìåí³â ïðîäàºòüñÿ íà òàê 
çâàíîìó “ðèíêó ç³ðîê”, ùî â³äð³ç-
íÿº êðàéíÿ àñèìåòð³ÿ â ðîçïîä³ë³ 
ïðèáóòê³â: íåâåëèêà ÷àñòèíà ïðà-
ö³âíèê³â (ñïîðòñìåí³â) çàðîáëÿº 
äóæå áàãàòî, â ³íøèõ æå çàðîá³ò-
íà ïëàòà íåâèñîêà. ²íøà îñîáëè-
â³ñòü öüîãî ðèíêó — òå, ùî íå-
âåëèêà ê³ëüê³ñòü íàéá³ëüø òàëà-
íîâèòèõ ïðàö³âíèê³â îáñëóãîâóº 
ïðàêòè÷íî âåñü ðèíîê. Òàê, ÿêùî 
ë³äåðè ÷îëîâ³÷îãî ñâ³òîâîãî òåí³-
ñó çàðîáëÿþòü ïðèçîâèõ á³ëüøå 
3 ìëí äîëàð³â ó ð³ê, æ³íî÷îãî — 
á³ëüøå 2 ìëí äîëàð³â, òåí³ñèñòè, 
ùî íàëåæàòü äî ïåðøî¿ 10 ñâ³òî-
âîãî ðåéòèíãó — áëèçüêî 500 òèñ. 
äîëàð³â, òî ãðàâåöü, ùî ïåðåáó-
âàº â äðóã³é 50 ñâ³òîâî¿ ñîòí³ ó 
÷îëîâ³ê³â, çàðîáëÿº ïðèçîâèõ 
óñüîãî áëèçüêî 200 òèñ. äîëàð³â, 
à ó æ³íîê — 100—150 òèñ. Î÷å-
âèäíî, ùî ïðèçîâ³ ì³ñöÿ ñòàíîâ-
ëÿòü ëèøå ìàëó ÷àñòèíó ïðèáóò-
ê³â (10—15 %) åë³òíèõ òåí³ñèñò³â. 
Îñíîâíèì äæåðåëîì ïðèáóòê³â 
º ðåêëàìà. Íà êîæíèé ïðèçîâèé 
äîëàð äîâîäèòüñÿ â³ä 3 äî 8 ðåê-
ëàìíèõ, çàëåæíî â³ä ð³âíÿ òåí³-
ñèñòà ³ éîãî ³ì³äæó. Òàê, íàïðè-
êëàä, â 1992 ð. À. Àãàññè óêëàâ 
äåñÿòèë³òí³é ðåêëàìíèé êîíòðàêò 
³ç ô³ðìîþ “Nike” íà ñóìó 100 ìëí 
äîëàð³â. Â³äîìî, ùî íàéïîïóëÿð-
í³øèé òåí³ñèñò ìàâ îäíî÷àñíî äî 
12 ðåêëàìíèõ êîíòðàêò³â ³ç ïðî-
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â³äíèìè ñâ³òîâèìè áðåíäàìè. Äî 
20 ðîê³â Â. Â³ëüÿìñ (ÑØÀ) ìà-
ëà îô³ö³éí³ ðåêëàìí³ êîíòðàêòè 
íà ñóìó 70 ìëí äîëàð³â. À. Êóð-
íèêîâà çà ø³ñòü ðîê³â ñâîº¿ ïðî-
ôåñ³éíî¿ êàð’ºðè óìóäðèëàñÿ, íå 
âèãðàâøè æîäíîãî(!) òóðí³ðó, çà-
ðîáèòè ìàéæå ó äâà ðàçè á³ëüøå, 
í³æ òðè ïåðøèõ íîìåðè æ³íî÷î-
ãî òåí³ñó ðàçîì óçÿò³. Çà äàíèìè 
“Forbs”, â 2000 ð. âîíà çàðîáèëà 
áëèçüêî 18 ìëí äîëàð³â, äàëåêî 
âèïåðåäèâøè âñ³õ òåí³ñèñò³â (íà-
â³òü ÷îëîâ³ê³â) ³ óâ³éøîâøè äî äþ-
æèíè âèñîêîîïëà÷óâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â ñó÷àñíîñò³. Íàñòóïíèì 
âàæëèâèì äæåðåëîì ïðèáóòê³â ó 
ïðîôåñ³éíîìó òåí³ñ³ º “ï³äñòîëüí³ 
ãðîø³” àáî “ãàðàíò³¿”, ÿê³ óæå äâà 
äåñÿòèë³òòÿ ðåãóëÿðíî âèïëà÷ó-
þòüñÿ ñóïåðç³ðêàì ò³ëüêè çà çãî-
äó âèéòè íà êîðò. Îðãàí³çàòîðè 
òóðí³ð³â óêðàé çàö³êàâëåí³ â ó÷àñ-
ò³ ç³ðîê ïåðøî¿ âåëè÷èíè, òîìó 
ãðàâö³ ç âèñîêèì ðåéòèíãîì íå-
îô³ö³éíî îäåðæóþòü â³ä íèõ êîí-
âåðòè ç ãîò³âêîþ. Ñóìà “ï³äñòîëü-
íèõ” — ³íäèâ³äóàëüíà é çàëåæèòü 
â³ä ç³ðêîâîãî ñòàòóñó ãðàâöÿ. Àëå, 
ÿê ñòâåðäæóþòü ôàõ³âö³, äëÿ òåí³-
ñèñò³â ïåðøî¿ äåñÿòêè âîíà â³ä-
ïîâ³äàº 150 òèñ. äîëàð³â ³ âèùå. 
Çàâäÿêè öèì “ïîæåðòâóâàííÿì” 
êðàù³ òåí³ñèñòè ñüîãîäí³ çàðî-
áëÿþòü çà ñåçîí äî ï’ÿòè ì³ëüéî-
í³â íåîïîäàòêîâàíèõ äîëàð³â.

Òàêèì ÷èíîì, ðîçâèòîê ñâ³-
òîâîãî ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó â³ä-
áóâàºòüñÿ â³äïîâ³äíî äî çàêîíî-
ì³ðíîñòåé, âëàñòèâèõ ñêëàäíèì 
ñèñòåìàì. Êîìåðö³éí³ îðãàí³-
çàö³¿ ôîðìóþòü ðèíêè ô³íàíñ³â 
³ ïðàö³, âèðîáíèöòâî é ïðîäàæ 
ñïîðòèâíî-âèäîâèùí³ ïîñëóãè ³ 
òîâàð³â øèðîêîãî âæèòêó, ìåõà-
í³çì â³ëüíèõ ö³í òîùî. Íåîáõ³ä-
í³ñòü çáóòó ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó 
ÿê òîâàðó âïëèâàº íà ðîçøèðåí-
íÿ ãåîãðàô³¿ ïðîâåäåííÿ òóðí³ð³â 
(á³ëüøå 30 äåðæàâ), ìàêñèìàëü-
íå çàëó÷åííÿ êðà¿í äî ñòðóêòóðè 
ñâ³òîâîãî ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó 
(ïðåäñòàâíèöòâî ãðàâö³â áëèçüêî 
100 êðà¿í), à òàêîæ ðîçøèðåííÿ 
çîâí³øíüîåêîíîì³÷íèõ çâ’ÿçê³â 

ì³æ íàö³îíàëüíèìè ñèñòåìàìè 
òåí³ñó êðà¿í-ó÷àñíèöü ïðîôåñ³é-
íîãî òóðà. Ñó÷àñíèé òåí³ñ äîçâî-
ëÿº çàäîâîëüíÿòè çðîñòàþ÷³ ïî-
òðåáè îñîáèñòîñò³ é ñóñï³ëüñòâà 
â ö³ëîìó, çàêîíîì³ðíî íàäîáó-
âàº ðèñè ñîö³àëüíîãî ôåíîìåíà. 
Âîäíî÷àñ, éîìó âëàñòèâ³ ñèñ-
òåìí³ ïðîòèð³÷÷ÿ, ùî îñîáëèâî 
ãîñòðî ïðîÿâëÿþòüñÿ íà íàö³î-
íàëüíîìó ð³âí³, îáóìîâëåí³ âàð³-
àíòàìè êóëüòèâóâàííÿ ïðîôåñ³é-
íîãî é îë³ìï³éñüêîãî íàïðÿìê³â 
ñïîðòó; ð³çíîìàí³òíèìè ôîðìà-
ìè ðåàë³çàö³¿ ñïîðòèâíî¿ ïðàêòè-
êè; ð³çíèìè óìîâàìè ôóíêö³îíó-
âàííÿ, ïîâ’ÿçàíèìè ç³ ñîö³àëüíî-
åêîíîì³÷íèì ð³âíåì ðîçâèòêó 
êðà¿íè, ðîëëþ çàñîá³â ìàñîâî¿ 
³íôîðìàö³¿ â ñóñï³ëüñòâ³ é ñïîðò³. 
Âèð³øåííÿ öèõ ïðîáëåì, ÿê ñâ³ä-
÷èòü ïðàêòèêà, ìîæëèâå â óìî-
âàõ ãëîáàë³çàö³¿, íà ùî âêàçóº 
åôåêòèâí³ñòü ñâ³òîâî¿ ñèñòåìè 
îðãàí³çàö³¿ ³ óïðàâë³ííÿ òåí³ñîì, 
ïîºäíóþ÷è ïðîôåñ³éíèé é îë³ì-
ï³éñüêèé íàïðÿìêè.

Íà îðãàí³çàö³éíèé ñòàí ïðî-
ôåñ³éíîãî òåí³ñó â êðà¿íàõ ÑÍÄ 
(âîíî âêðàé ð³çíå) âïëèâàþòü íà-
ñòóïí³ ôàêòîðè: ï³ä´ðóíòÿ ñèñòå-
ìè ñïîðòó, çàêëàäåí³ â ÷àñè ðà-
äÿíñüêîãî ïåð³îäó; ñîö³àëüíî-
åêîíîì³÷í³ ìîæëèâîñò³ îêðåìèõ 
äåðæàâ, à òàêîæ ³íäèâ³äóàëüí³ 
òåìïè ¿õíüîãî ïðèñòîñóâàííÿ äî 
óìîâ ðèíêó; ïðèðîäí³, åêîëîã³÷-
í³ îñîáëèâîñò³ òåðèòîð³é ³ íàö³î-
íàëüí³ òðàäèö³¿. Ïîñåðåäíüî ÷è 
áåçïîñåðåäíüî çàçíà÷åí³ ôàêòî-
ðè ìîæóòü âïëèâàòè íà ïðîöåñ 
ï³äãîòîâêè é çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü 
òåí³ñèñò³â, ùî îáóìîâëåíî ñïåöè-
ô³êîþ òðèâàëîñò³ ñåçîíó (³ç ñ³÷íÿ 
ïî ëèñòîïàä) ³ âèñîêîþ ù³ëüí³ñòþ 
êàëåíäàðÿ çìàãàíü, òà â îñòàòî÷-
íîìó ï³äñóìêó, ïîÿñíþº â³äñóò-
í³ñòü ñôîðìîâàíèõ îðãàí³çàö³é-
íèõ íàö³îíàëüíèõ ñèñòåì òåí³ñó 
â êðà¿íàõ ÑÍÄ. Âïðîâàäæåííÿ äî 
ñòðóêòóðè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè 
ñó÷àñíîãî íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî 
ñóïðîâîäó, äîçâîëèëî ðîñ³ÿíàì 
çà îñòàíí³ 10 ðîê³â ñòàòè ë³äåðà-
ìè â äèòÿ÷î-þíàöüêîìó ñïîðò³, à 
òàêîæ ³ñòîòíî çì³öíèòè ïîçèö³¿ ó 
ïðîôåñ³éíîìó òåí³ñ³, ïðî ùî ñâ³ä-
÷àòü òåìïè ðîçâèòêó âèäó ñïîð-
òó â Ðîñ³¿, ïðåäñòàâíèöòâî ãðàâ-

ö³â ó ñâ³òîâ³é ñîòí³ íàéñèëüí³øèõ 
ñïîðòñìåí³â, ðåçóëüòàòè çìàãàíü 
â ³íäèâ³äóàëüíèõ ³ êîìàíäíèõ òóð-
í³ðàõ, â ²ãðàõ Îë³ìï³àä ó Ïåê³í³, à 
òàêîæ ð³ñò ïîïóëÿðíîñò³ òåí³ñèñ-
ò³â ÿê ó ñâ³ò³, òàê ³ â êðà¿í³. Ïðîöåñ 
ðîçâèòêó íàö³îíàëüíèõ ñòðóêòóð 
ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó ìàº ñâî¿ âè-
ðàæåí³ îñîáëèâîñò³, äî íàéá³ëüø 
´ðóíòîâíèõ ç íèõ âàðòî â³äíåñòè: 
ð³çí³ ñõåìè ôîðìóâàííÿ áàçî-
âèõ îñíîâ, ùî âèçíà÷àþòü ³íôðà-
ñòðóêòóðó âèäó ñïîðòó êîíêðåòíî¿ 
êðà¿íè, ð³âåíü ñïîðòèâíèõ äîñÿã-
íåíü ë³äåð³â ³ çá³ðíèõ êîìàíä, 
ÿê³ñòü îðãàí³çàö³¿ âíóòð³øí³õ ³ ì³æ-
íàðîäíèõ çìàãàíü, óìîâè äëÿ ï³ä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ³ ðîáîòè òðå-
íåð³â. ²ñòîòíî âïëèâàº íà ôîð-
ìóâàííÿ ³íôðàñòðóêòóðè ³ ñòàí 
âíóòð³øíüîãî ðèíêó òà çì³íè, ùî 
â³äáóâàþòüñÿ â ñóñï³ëüñòâ³ (ñî-
ö³àëüí³, åêîíîì³÷í³, ïîë³òè÷í³ òî-
ùî). Çàãàëüíèì äëÿ âñ³õ ñóá’ºêò³â 
º çàëåæí³ñòü ðîçâèòêó íàö³îíàëü-
íî¿ îðãàí³çàö³éíî-óïðàâë³íñüêî¿ 
ñòðóêòóðè â³ä äèíàì³êè ñó÷àñíèõ 
òåíäåíö³é, ùî ïðîÿâëÿþòüñÿ ó 
ñâ³òîâ³é ñèñòåì³ ïðîôåñ³éíîãî òå-
í³ñó.

Ðåçóëüòàòè óçàãàëüíåííÿ ïå-
ðåâàæíîãî âïëèâó ñóêóïíîñò³ ñî-
ö³àëüíèõ, ïîë³òè÷íèõ, åêîíîì³÷-
íèõ, ³ñòîðè÷íèõ ôàêòîð³â ³ ôàê-
òîð³â ðîçâèòêó ñïîðòèâíîãî ðóõó 
íà äèíàì³êó ïðîôåñ³éíîãî òå-
í³ñó íà ì³æíàðîäíîìó é íàö³î-
íàëüíîìó ð³âíÿõ ó ðîçâèòêó òåí³-
ñó â Óêðà¿í³ äîçâîëÿþòü âèîêðå-
ìèòè ï’ÿòü ³ñòîðè÷íèõ ïåð³îä³â: 
1878—1895 ðð.; 1896—1917 ðð.; 
1918—1967 ðð.; 1968—1990 ðð.; 
ç 1991 ð. é ïîíèí³. 

Ïðîôåñ³îíàë³çàö³ÿ ñïîðòó 
âèùèõ äîñÿãíåíü ó â³ò÷èçíÿíî-
ìó òåí³ñ³ â 1980-ò³ ðîêè âèçíà-
÷èëà ïîäàëüøèé éîãî ðîçâèòîê 
ó êðà¿í³. Ïî÷èíàþ÷è ç 1991 ð. â 
îðãàí³çàö³éí³é ñòðóêòóð³ òåí³ñó 
Óêðà¿íè àêòèâíî ôóíêö³îíóþòü 
ñêëàäîâ³ ïðîôåñ³éíîãî ñïîð-
òó (ïðîôåñ³éí³ òåí³ñèñòè, ì³æ-
íàðîäí³ ïðîôåñ³éí³ òóðí³ðè), à 
äåðæàâíà ïîë³òèêà â ñôåð³ ñïîð-
òó ñïðèÿº ñòâîðåííþ ñïðèÿòëè-
âèõ óìîâ ùîäî ôîðìóâàííÿ ³ 
ðîçâèòêó öüîãî íàïðÿìêó. Âè-
â÷åííÿ îñîáëèâîñòåé ðîçâèòêó 
êîæíîãî ïåð³îäó âèçíà÷èëî íå-
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îáõ³äí³ñòü ³íòåãðàö³¿ äîñâ³äó ðà-
äÿíñüêî¿ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ç³ 
ñâ³òîâîþ ïåðåäîâîþ ïðàêòèêîþ, 
ùî äîçâîëÿº åôåêòèâíî ðîçâè-
âàòèñÿ îðãàí³çàö³éíèì ñèñòåìàì 
ñïîðòó â óìîâàõ ãëîáàë³çàö³¿, êî-
ìåðö³àë³çàö³¿ é ïðîôåñ³îíàë³çàö³¿ 
ÿê îñíîâíîãî øëÿõó ðîçâèòêó òå-
í³ñó â Óêðà¿í³.

Âèñíîâêè. Ïåðñïåêòèâè ïî -

äàëüøèõ äîñë³äæåíü.

1. Ñó÷àñíà ñòðóêòóðà ïðîôå-
ñ³éíîãî òåí³ñó ó ñâ³ò³ — öå òðàíñ-
íàö³îíàëüíå óòâîðåííÿ ³ç ãëî-
áàëüíèì ð³âíåì êåðóâàííÿ (ÀÒÐ, 
WÒÀ), ä³ÿëüí³ñòü ÿêîãî ñïðÿìîâà-
íà íà òðàíñôîðìàö³þ âèäó ñïîð-
òó â ïðèáóòêîâå êîìåðö³éíå ï³ä-
ïðèºìñòâî ç äîì³íóâàííÿì â 
íüîìó êóëüòóðè “íàääåðæàâ” (ïå-
ðåâàæíî ÑØÀ), äå ðåçóëüòàò ðî-
áîòè (ïðîäóêò — âèäîâèùå) ïðî-
äàºòüñÿ á³ëüø, àí³æ ó 200 êðà¿íàõ. 
Ãëîáàë³çàö³ÿ òåí³ñó â åêîíîì³÷íî-
ìó, îðãàí³çàö³éíîìó, ïðàâîâîìó, 
âèðîáíè÷î-òåõí³÷íîìó, ³íôîðìà-
ö³éíîìó, íàóêîâî-òåõíîëîã³÷íîìó, 
ñîö³àëüíîìó, ïîë³òè÷íîìó é ³íøî-
ìó ïðîÿâàõ îáóìîâèëà ôîðìó-
âàííÿ ñòðóêòóðè ñâ³òîâî¿ òåí³ñíî¿ 
áóðæóàç³¿, ïîºäíóâàíî¿ êîðïîðà-
òèâíèìè, íàñàìïåðåä, åêîíîì³÷-
íèìè ³íòåðåñàìè, äî ÿêî¿ âàðòî 
â³äíåñòè: ô³ðìè-âèðîáíèêè òîâà-
ð³â, ïîñëóã ³ ðîçâàã (ó òîìó ÷èñ-
ë³ ÇÌ²); ì³æíàðîäí³ ñïîðòèâí³ îð-
ãàí³çàö³¿; ïðîâ³äíèõ òåí³ñèñò³â-
ïðîôåñ³îíàë³â.

2. Ïðèíàëåæí³ñòü ñèñòåìè 
ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó äî ñôå-
ðè á³çíåñó îáóìîâëþº àòìîñ-
ôåðó æîðñòêî¿ êîíêóðåíö³¿ ó âñ³õ 
¿¿ ñòðóêòóðíèõ óòâîðåííÿõ, ÿêà 
äèêòóºòüñÿ ðèíêîì, ùî, ç îäíîãî 
áîêó, àêòèâ³çóº ïðîöåñè ìîíîïî-
ë³çàö³¿ óñåðåäèí³ ñàìî¿ ñèñòåìè, 
ç ³íøîãî áîêó — çàáåçïå÷óº ¿¿ 
ïîäàëüøèé ðîçâèòîê. Ó âèãðàø³ 
âèÿâëÿþòüñÿ ìàéæå âñ³ ñóá’ºêòè 
ðèíêîâèõ â³äíîñèí ó öüîìó âè-
ä³ ñïîðòó: ñïîðòñìåíè, ¿õí³ àãåí-
òè, òðåíåðè, îðãàí³çàòîðè òóð-
í³ð³â, ô³ðìè-ñïîíñîðè, ãëÿäà÷³ 
(ïðîäàâö³ é ïîêóïö³ ñïîðòèâíî-
âèäîâèùíèõ ïîñëóã).

3. ²ñòîòíèì ôàêòîðîì ðîçâèò-
êó ñó÷àñíîãî òåí³ñó, ñòàëî ïî-

âåðíåííÿ éîìó ñòàòóñó îë³ì-
ï³éñüêîãî âèäó ñïîðòó é äîïóñê 
ïðîôåñ³îíàë³â äî ó÷àñò³ â Îë³ì-
ï³éñüêèõ ³ãðàõ, ùî ñïðèÿëî ïðî-
ãðåñó ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó ìàé-
æå ó âñ³õ êðà¿íàõ-÷ëåíàõ ì³æíà-
ðîäíîãî îë³ìï³éñüêîãî ðóõó, à 
òàêîæ ïîçíà÷èëîñÿ íà îñîáëè-
âîñòÿõ ñïîðòèâíîãî ðèíêó ïðà-
ö³ é ðåãóëþâàííÿ â íüîìó òðó-
äîâèõ â³äíîñèí: âêëþ÷åííÿ îë³ì-
ï³éñüêèõ çìàãàíü äî ì³æíàðîäíî¿ 
ñèñòåìè ïðîôåñ³éíîãî òóðó (íà-
ðàõóâàííÿ ðåéòèíãîâèõ î÷îê); 
ï³äâèùåííÿ ñîö³àëüíî¿ çíà÷ó-
ùîñò³ îë³ìï³éñüêî¿ ìåäàë³ (íå-
çâàæàþ÷è íà çàáîðîíó ðåêëàì-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà çíà÷íó ð³çíèöþ 
íàö³îíàëüíèõ ïðåì³é, ïîð³âíÿ-
íî ³ç ðîçì³ðàìè ïðèçîâèõ ñóì, 
ó÷àñòü ë³äåð³â ñâ³òîâîãî ïðîôå-
ñ³éíîãî òåí³ñó â ²ãðàõ Îë³ìï³àä).

4. ²íäèâ³äóàëüíå ÷ëåíñòâî ó 
ñêëàä³ ïðîôåñ³éíèõ àñîö³àö³é 
(ÀÒÐ, WÒÀ), ïîçèö³ÿ ì³æíàðîäíî¿ 
ôåäåðàö³¿ òåí³ñó (ITF), ÿê³ îðãàí³-
çóþòü ä³ëîâ³ â³äíîñèíè ³ç ãðàâöÿ-
ìè, ìèíàþ÷è íàö³îíàëüí³ ôåäå-
ðàö³¿, à òàêîæ ñïðÿìîâàí³ñòü ä³-
ÿëüíîñò³ ìåíåäæåðñüêèõ êîíòîð 
íà ñòâîðåííÿ òåí³ñíî¿ åë³òè ñâ³ä-
÷àòü ïðî òå, ùî íà ì³æíàðîäíîìó 
ð³âí³ òåí³ñèñòè âèñòóïàþòü ÿê ô³-
çè÷í³ îñîáè, ÿê³ ïðåäñòàâëÿþòü 
ñåáå, à íå êðà¿íó. Ó÷àñòü ô³ðì-
ñïîíñîð³â ó ô³íàíñóâàíí³ ïðîôå-
ñ³éíèõ òóð³â ³ ïðîöåñó ï³äãîòîâêè 
òåí³ñèñò³â, íåçíà÷íà ðîëü íàö³î-
íàëüíèõ ñòðóêòóð òåí³ñó â ï³äãî-
òîâö³ ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëà-
ñó îáóìîâëþþòü íå ò³ëüêè ñàìî-
ñò³éí³ñòü ³ íåçàëåæí³ñòü àãåíò³â 
ðèíêó ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó â³ä 
äåðæàâíèõ ñòðóêòóð, àëå é ñïðè-
ÿþòü ôîðìóâàííþ â³äíîñèí òå-
í³ñèñò—ôåäåðàö³ÿ, êîëè ñïîðò-
ñìåí º äîì³íàíòîþ ó âèçíà÷åí-
í³ ïð³îðèòåò³â ñâîº¿ ïðîôåñ³éíî¿ 
êàð’ºðè, ó òîìó ÷èñë³ é ó÷àñ-
ò³ â ñêëàä³ íàö³îíàëüíî¿ çá³ðíî¿ 
â êîìàíäíèõ ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó ³ 
Îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð.

5. Àíàë³ç á³ëüø, à í³æ ñòîë³ò-
íüî¿ ³ñòîð³¿ òåí³ñó ñâ³ä÷èòü ïðî 
³ñòîòíèé âïëèâ íà éîãî ðîçâè-
òîê ÿê çîâí³øí³õ, òàê ³ âíóòð³øí³õ 
ôàêòîð³â. Ñó÷àñíà ôàçà ãëîáàë³-

çàö³¿ ñïîðòó, éîãî êîìåðö³àë³çà-
ö³ÿ é ïðîôåñ³îíàë³çàö³ÿ ñïðèÿëè 
òðàíñôîðìàö³¿ òåí³ñó â³ä åë³òíî-
ãî ñïîðòó, ïðèçíà÷åíîãî âèíÿòêî-
âî äëÿ “âèùèõ ê³ë ñóñï³ëüñòâà”, â 
àòëåòè÷íèé, ³ñòèííî ïðîôåñ³éíèé 
ñïîðò øëÿõîì êàðäèíàëüíî¿ çì³íè 
ñîö³àëüíî¿ ïðèíàëåæíîñò³ ãðàâ-
ö³â. Çàëó÷åííÿ äî ðîçâèòêó òåí³-
ñó øèðîêîãî ãðîìàäñüêîãî àêòè-
âó (ïîë³òè÷íèõ ³ äåðæàâíèõ ä³ÿ÷³â, 
êåð³âíèê³â ì³ñöåâèõ àäì³í³ñòðàö³é, 
âèä íèõ ïðåäñòàâíèê³â ä³ëîâèõ ê³ë, 
íàóêè é êóëüòóðè, çàñîá³â ìàñî-
âî¿ ³íôîðìàö³¿), à òàêîæ âèêîðèñ-
òàííÿ ïåðåäîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ïðàê-
òèêè íàéñèëüí³øèõ çàõ³äíèõ ïðî-
ôåñ³éíèõ êîìàíä, ïîçèòèâíîãî 
îðãàí³çàö³éíîãî äîñâ³äó öåíòðà-
ë³çîâàíî¿ êîìïëåêñíî¿ ï³äãî òîâêè 
íàö³îíàëüíèõ çá³ðíèõ êîìàíä 
ÑÐÑÐ (áàçè, ìåòîäèêè, òðåíåðè, 
ìåäèöèíà) ³ ñó÷àñíèõ ìåõàí³çì³â 
ñïîðòèâíîãî ìåíåäæìåíòó ñòàëè 
îñíîâíèìè ôàêòîðàìè ðîçâèòêó 
ïðîôåñ³éíîãî òåí³ñó ÿê ñïåöèô³÷-
íîãî âèäó ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
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Резюме 

Выявлено, что оптимизация физио-
логической реактивности в процес-
се спортивной подготовки увеличи-
вает функциональные возможности 
спортсменов за счет применения 
специальных условий реализации 
нейрогенного и гуморальных сти-
мулов реакций. Доказано, что эти 
условия максимально активируют 
подвижность нейрогенной функции, 
вызывают необходимые уровни 
гипоксических и ацидемических 
сдвигов, которые стимулируют раз-
витие функций организма. 

Summary 

Optimization of physiological reactivity 
in the process of athletic training 
increases the functionality of the 
athletes. An increase in reactive 
properties of an athlete during 
training and competitive activity is 
due to the use of special conditions 
for the realization of neurogenic and 
humoral drives reactions. These 
conditions maximize the mobility of 
neurogenic activate functions, cause 
the necessary levels of hypoxic and 
acidosis changes that stimulate the 
development of body functions.

Ïðàêòè÷í³ àñïåêòè îïòèì³çàö³¿ 

ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ 

â ñïîðòèâí³é ï³äãîòîâö³ 

êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â 

© Àíäð³é Äÿ÷åíêî, 2010

Àíäð³é Äÿ÷åíêî 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 

Îäíèì ³ç âèçíà÷àëüíèõ íàïðÿì³â 
çá³ëüøåííÿ åôåêòèâíîñò³ ñïîð-
òèâíî¿ ï³äãî òîâêè º âäîñêîíà-
ëåííÿ ñó÷àñíèõ çàñîá³â ³ ìåòî-
ä³â òðåíóâàííÿ, ñïðÿìîâàíèõ íà 
åôåêòèâíó àäàïòàö³þ îðãàí³çìó 
äî åêñòðåìàëüíèõ óìîâ ðóõîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, ïðèòàìàííî¿ ñó÷àñíî-
ìó ñïîðòó [8].

Ñó÷àñí³ óÿâëåííÿ ïðî ðîçâè-
òîê ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
ñïîðòñìåí³â â óìîâàõ íàïðóæåíî¿ 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ âêëþ÷àþòü ìå-
òîäè îïòèì³çàö³¿ ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðå-
àêòèâíîñò³ ëþäèíè. Òàê³ óÿâëåííÿ 
ïîñòàþòü â êîíöåïòóàëüíèõ ï³ä-
õîäàõ, ùî äîçâîëÿþòü âèêîðèñ-
òàòè ìîæëèâîñò³ íåéðîãåííîãî é 
ãóìîðàëüíîãî ñòèìóëþâàííÿ ðå-
àêö³é ó ïðîöåñ³ íàïðóæåíî¿ ðóõî-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ñïîðò³ [7, 21, 26]. 

Ìîäèô³êàö³ºþ öèõ ï³äõî-
ä³â ùîäî óìîâ ïðàêòè÷íî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ñïîðòñìåí³â º íîðìóâàí-
íÿ òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ, 
îð³ºíòîâàíîãî íà âèêîðèñòàí-
íÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñòèìóë³â ðåàê-
ö³é â³äïîâ³äíî äî çàâäàíü ðîç-
âèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó 
ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó 
[3, 4, 10, 20]. Çà íàÿâíîñò³ êîí-
öåïö³¿ äî ôîðìóâàííÿ íàâàíòà-
æåííÿ ³ç óðàõóâàííÿì îïòèì³çàö³¿ 
ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðåàêòèâíîñò³ îðãà-
í³çìó çàëèøàºòüñÿ ïðîáëåìíèì 
ïèòàííÿ ïðàêòè÷íîãî âèêîðèñ-
òàííÿ îá´ðóíòîâàíèõ íàóêîâèõ 
ï³äõîä³â ó ïðèðîäíèõ óìîâàõ òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — îõà-
ðàêòåðèçóâàòè óìîâè òðåíóâàëü-
íèõ íàâàíòàæåíü äëÿ ðåàë³çàö³¿ 
ô³ç³îëîã³÷íèõ ñòèìóë³â ðåàêö³é çà 

ïðèðîäíèõ óìîâ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³ä-
íî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè é ñïîð-
òó íà 2006—2010 ðð. çà òåìîþ 
2.2.1“Êåðóâàííÿ òðåíóâàëüíèìè 
íàâàíòàæåííÿìè â óìîâàõ ³íòåí-
ñèâíî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â 
ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè êâàë³ô³-
êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â”. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: åìï³-
ðè÷íèé àíàë³ç, âèâ÷åííÿ íàóêîâî¿ 
é ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, äæåðåë 
ìåðåæ³ ²íòåðíåò, ìåòîä åêñïåðò-
íèõ îö³íîê. 

Óìîâè ðåàë³çàö³¿ ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ñòèìóë³â ðåàêö³é ó ïðîöåñ³ ðîç-
âèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
îá´ðóíòîâàíî â ïëàâàíí³ [10], âå-
ëîñèïåäíîìó ñïîðò³ [20], âåñëó-
âàëüíîìó ñïîðò³ [3, 4], ëåãê³é àò-
ëåòèö³ [1].

 Â òàáëèö³ 1 ïðåäñòàâëåíî äà-
í³, â ÿêèõ ñèñòåìàòèçîâàíî óìî-
âè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, îð³ºí-
òîâàíèõ íà ðåàë³çàö³þ ñòèìóë³â 
ðåàêö³é ó ïðîöåñ³ ðîçâèòêó ñïå-
ö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ êâàë³ô³êî-
âàíèõ ñïîðòñìåí³â. 

Ïåäàãîã³÷íà ñêëàäîâà ñïå-
ö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè, ñïðÿìîâà-
íî¿ íà ðåàë³çàö³þ ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ñòèìóë³â ðåàêö³é, ïðèïóñêàº âè-
çíà÷åííÿ óí³âåðñàëüíèõ êðèòå-
ð³¿â íîðìóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ é 
îö³íþâàííÿ ¿¿ åôåêòèâíîñò³. Äî 
íèõ ìîæóòü áóòè â³äíåñåí³ óìî-
âè ðîçâèòêó êàðä³îðåñï³ðàòîð-
íî¿ ñèñòåìè (ÊÐÑ) ³ ïîâ’ÿçàí³ ç 
íèìè ðåæèìè ÷àñòîòè ñåðöåâèõ 
ñêîðî÷åíü (×ÑÑ), ùî â³äîáðàæó-
þòü ñòóï³íü àêòèâ³çàö³¿ (ðåàë³çà-
ö³¿) ïåâíîãî ô³ç³îëîã³÷íîãî ñòè-
ìóëó àáî ¿õ êîìïëåêñíîãî âèêî-
ðèñòàííÿ. Ïðè öüîìó âàæëèâî 
âðàõîâóâàòè, ùî âèñîêèé ð³âåíü 
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ðîçâèòêó ÊÐÑ ñâ³ä÷èòü ïðî ìîæ-
ëèâîñò³ âêëþ÷åííÿ â ðîáîòó íàé-
åôåêòèâí³øîãî àåðîáíîãî åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ é çá³ëüøåííÿ 
éîãî ÷àñòêè â çàãàëüíîìó åíåð-
ãîáàëàíñ³ ôóíêö³îíàëüíîãî çà-
áåçïå÷åííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ â áàãàòüîõ âèäàõ ñïîðòó. 
Öåé ôàêòîð º âàæëèâèì ÷èííè-
êîì îïòèì³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî 
çàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè ñïîðòñìå-
í³â, çá³ëüøóº ìîæëèâîñò³ ïðèñ-
êîðåíîãî â³äíîâëåííÿ îðãàí³ç-
ìó. Îäíî÷àñíî îïòèì³çàö³ÿ ðåàê-
òèâíîñò³ ÊÐÑ ñïðèÿº çá³ëüøåííþ 
ñòóïåíÿ ãîìåîñòàòè÷íî¿ ðåãóëÿ-
ö³¿ îðãàí³çìó é îïòèì³çàö³¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ³íøèõ ôóíêö³é, ùî âèçíà-
÷àþòü ñò³éê³ñòü ôóíêö³îíàëüíèõ 
ðåàêö³é ó ïðîöåñ³ çì³íè ñïðÿìî-
âàíîñò³ òðåíóâàëüíî¿ é çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ [9]. 

Îïòèì³çàö³ÿ óìîâ ðåàë³çàö³¿ 
íåéðîãåííîãî ñòèìóëó ðåàêö³é ó 
ñïîðòèâí³é ï³äãîòîâö³. Âàæëèâèì 
ìåõàí³çìîì çá³ëüøåííÿ ôóíêö³-
îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðò-
ñìåí³â º ðåàë³çàö³ÿ íåéðîãåííî-
ãî ñòèìóëó ðåàêö³é. Öåé óí³âåð-
ñàëüíèé ñòèìóë ðåàêö³é ìîæå 
áóòè âèêîðèñòàíèé ìàéæå â óñ³õ 
âèäàõ ñïîðòèâíèõ íàâàíòàæåíü, 
ó òîìó ÷èñë³ â ïðîöåñ³ ðîçìèí-
êè, íà ïî÷àòêó, ó ñåðåäèí³ é íà-
ïðèê³íö³ íàïðóæåíî¿ ðóõîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ â ñïîðò³ [21, 22]. Éîãî 
ðåàë³çàö³ÿ ïîâ’ÿçàíà ç ïîñèëåí-
íÿì ê³íåòèêè ÊÐÑ ³ ìàº çíà÷åííÿ 
äëÿ ðåàë³çàö³¿ åíåðãåòè÷íîãî ïî-
òåíö³àëó ñïîðòñìåíà [6].

Çíà÷åííÿ öüîãî ñòèìóëó 
çá³ëüøóºòüñÿ ó ïðîöåñ³ ñïîðòèâ-

íîãî âäîñêîíàëþâàííÿ. Íàïðè-
êëàä, ó ðåçóëüòàò³ àóòîãåííîãî 
òðåíóâàííÿ ñïîðòñìåí³â âèñîêî-
ãî êëàñó (íà â³äì³íó â³ä ìåíøå 
òðåíîâàíèõ) â³äçíà÷åíà á³ëüøà 
âèðàçí³ñòü íåéðîãåííèõ âïëèâ³â ³ 
ïîâ’ÿçàíà ç íèìè àêòèâ³çàö³ÿ ðå-
àêö³é ×ÑÑ ³ ëåãåíåâî¿ âåíòèëÿ-
ö³¿ [28]. Íà ïðèêëàä³ âåñëóâàëü-
íèê³â íà áàéäàðêàõ ïîêàçàíî, ùî 
³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ðåàë³-
çàö³¿ íåéðîãåííîãî ñòèìóëó ðå-
àêö³é íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïðè 
ïëàíóâàíí³ òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü ³ ôîðìóâàíí³ îïòèìàëü-
íî¿ ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ îêðåìîãî ñïîðòñìåíà. Ó 
äîñë³äæåíí³ àêöåíòîâàíî íà òî-
ìó, ùî íà ïî÷àòêó ïîäîëàííÿ 
çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿ ðåàë³çàö³ÿ 
íåéðîãåííîãî ñòèìóëó âèçíà÷àº 
øâèäê³ñòü ðîçãîðòàííÿ íàéá³ëüø 
³íåðòíîãî ìåõàí³çìó ïðàöåçäàò-
íîñò³ àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå-
÷åííÿ [3]. 

ßêùî îñîáëèâîñò³ íåéðîãåí-
íîãî ñòèìóëþâàííÿ ïî÷àòêîâèõ 
ðåàêö³é îðãàí³çìó â íàóö³ é ïðàê-
òèö³ ñïîðòó âèùèõ äîñÿãíåíü 
ïðåäñòàâëåí³ äîñèòü øèðîêî, òî 
ìîæëèâîñò³ âèêîðèñòàííÿ öüî-
ãî ìåõàí³çìó â ïðîöåñ³ ³íòåíñèâ-
íîãî íàâàíòàæåííÿ, â óìîâàõ íà-
ðîñòàþ÷îãî ñòîìëåííÿ é âèñîêî-
ãî ñòóïåíÿ àöèäîçó îá´ðóíòîâàí³ 
íåäîñòàòíüî. ª äàí³, ÿê³ äîçâî-
ëÿþòü ñòâåðäæóâàòè ïðî ïåð-
ñïåêòèâè òàêîãî àíàë³çó é îá-
´ðóíòóâàííÿ íîâèõ ìîæëèâîñòåé 
âèêîðèñòàííÿ íåéðîãåííîãî ìå-
õàí³çìó ñòèìóëþâàííÿ ðåàêö³é 
ÿê äîäàòêîâîãî çàñîáó ìîá³ë³çà-

ö³¿ ðåçåðâ³â îðãàí³çìó é çá³ëü-
øåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ â óìîâàõ 
ñòîìëåííÿ â ïðîöåñ³ íàïðóæåíî¿ 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ [5, 22]. 

Ðåàë³çàö³ÿ òàêîãî ï³äõîäó ìàº 
çíà÷åííÿ äëÿ âäîñêîíàëþâàí-
íÿ ï³äõîäó äî îðãàí³çàö³¿ ñèñ-
òåìè â³äíîâëåííÿ é ñòèìóëÿö³¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â. Ç 
îãëÿäó íà öå, âàæëèâîãî çíà÷åí-
íÿ íàáóâàº ðîçðîáêà ìåòîäè÷-
íèõ ïðèéîì³â, ùî äîçâîëÿþòü 
àêòèâ³çóâàòè ïðîöåñè â³äíîâ-
ëåííÿ áåçïîñåðåäíüî â ïðîöå-
ñ³ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ç á³ëü-
øèìè ô³çè÷íèìè íàâàíòàæåí-
íÿìè àáî çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
ùî â³äð³çíÿºòüñÿ íàÿâí³ñòþ ïàóç 
â³äïî÷èíêó ì³æ ï³äõîäàìè, ñïðî-
áàìè, âèäàìè äèñöèïë³í âèäó 
ñïîðòó (ëåãêîàòëåòè÷íå áàãàòî-
áîðñòâî). Âàæëèâå ì³ñöå â ñèñ-
òåì³ ñòèìóëÿö³¿ ïðàöåçäàòíîñò³ â 
óìîâàõ íàðîñòàþ÷îãî ñòîìëåííÿ 
º ïîøóê íîâèõ ìîæëèâîñòåé ï³ä-
òðèìàííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ïðàöå-
çäàòíîñò³ â óìîâàõ áåçïåðåðâ-
íîãî âèêîíàííÿ òðåíóâàëüíî¿ é 
çìàãàëüíî¿ ðîáîòè.

Îá´ðóíòîâàí³ñòü òàêîãî ï³ä-
õîäó ïîâ’ÿçàíà ³ç öåíòðàëüíî-
íåðâîâîþ òåîð³ºþ âòîìè, ùî 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî, íàâ³òü, ó 
ñòàí³ ãëèáîêîãî ñòîìëåííÿ ðî-
áîòà ìîæå áóòè ïðîäîâæåíà, 
ÿêùî çì³íèòè ¿¿ ³íòåíñèâí³ñòü é 
îñîá ëèâî õàðàêòåð ¿¿ åíåðãî-
çàáåçïå÷åííÿ ïðè çáåðåæåí-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ô³ç³îëîã³÷í³ ñòèìóëè ðåàêö³é, ¿õíÿ ñïðÿìîâàí³ñòü é óìîâè ðåàë³çàö³¿ ó êâàë³ô³êîâàíèõ 

ñïîðòñìåí³â 

Стимули реакцій Спрямованість на розвиток реакцій Особливості навантаження

Нейрогенний Збільшення швидкості розгортання початко-
вої частини реакцій аеробного енергозабез-
печення 

Максимальні прискорення за 5—7 с із акцентом на 
швидкісний компонент потужності руху

Нейрогенний 
при стомленні

Підтримка високих рівнів КРС у процесі три-
валих навантажень

Максимальні прискорення за 5—7 с через 3—5 хв у 
процесі тривалої рівномірної роботи

Гіпоксичний 1. Стимулювання швидкості розгортання 
 реакції споживання О

2

Лінійне збільшення інтенсивності навантаження до 
максимального рівня і її підтримка за 60—90 с

2. Підтримка максимального рівня реакції VO
2

Навантаження 85—89 % VO
2
 max за 6 хв

“Гострий” гіпок-
сичний

Стимулювання швидкості розгортання реакції 
легеневої вентиляції

Лінійне збільшення інтенсивності навантаження до 
максимуму за 30 с

Ацидемічний Підтримка піка реакцій КРС при втомі Підтримка інтенсивності навантаження 65—69 % від 
VO

2
 max за 12 хв
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í³ ñêëàäó ïðàöþþ÷èõ ì’ÿç³â. Öå 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî â íåðâîâèõ 
öåíòðàõ íå íàñòóïàëî í³ ãàëü-
ìóâàííÿ, í³ âèñíàæåííÿ, òîá-
òî íåâ³ä’ºìíèõ ìåõàí³çì³â ñòîì-
ëåííÿ â³äïîâ³äíî äî ö³º¿ òåîð³¿. 
Í. ². Âîëêîâ (1974) ââàæàº, ùî 
öÿ òåîð³ÿ º ìîäåðí³çîâàíèì âà-
ð³àíòîì êîëèøí³õ ëîêàë³ñòè÷íèõ 
êîíöåïö³é, â³äì³íí³ñòü ÿêî¿ ïî-
ëÿãàº ó ïåðåíåñåíí³ öåíòðó íàé-
á³ëüø çíà÷íèõ çì³í, ÿê³ ïðèçâî-
äÿòü äî ðîçâèòêó ñòîìëåííÿ, ç 
ïåðèôåðè÷íèõ âèêîíàâ÷èõ îðãà-
í³â äî öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè (ÖÍÑ) [2]. 

Äîâåäåíî, ùî êîðîòêî÷àñ-
í³ çá³ëüøåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ íà-
âàíòàæåííÿ, âèðàæåí³ â ñòóïåí³ 
ïðèðîñòó (äåëüòè) ðåàêö³é ÊÐÑ, 
ïîâ’ÿçàí³ ç ïîñèëåííÿì äèõàëü-
íî¿ êîìïåíñàö³¿ àöèäîçó é çá³ëü-
øåííÿì áóôåðíèõ âëàñòèâîñòåé 
ì’ÿç³â [22]. Ó öüîìó âèïàäêó çíà-
÷åííÿ ìàþòü ìàêñèìàëüí³ ïðè-
ñêîðåííÿ òðèâàë³ñòþ íå á³ëüøå 
5—7 ñ [3]. Ïðè âèêîíàíí³ ïðèñêî-
ðåíü â óìîâàõ ñåðåäèíè äèñòàí-
ö³¿ àáî òðåíóâàëüíîãî â³äð³çêà 
çíà÷åííÿ ìàº îïòèì³çàö³ÿ ñòðóê-
òóðè ðóõó (çì³íà ñï³ââ³äíîøåí-
íÿ ñèëîâîãî é øâèäê³ñíîãî êîì-
ïîíåíò³â). Çì³íà ñòðóêòóðè ðóõó, 
çîêðåìà, öèêëó âåñëóâàííÿ, ìî-
æå çì³íèòè åíåðãåòè÷íó ðîáî-
òó [11], ï³äñèëèòè ñòðóì êðîâ³ é 
îêèñí³ çäàòíîñò³ ì’ÿç³â [16]. 

Îïòèì³çàö³ÿ óìîâ ðåàë³çà-

ö³¿ ã³ïîêñè÷íîãî ñòèìóëó ðå-

àêö³é ó ñïîðòèâí³é ï³äãîòîâö³. 

Íàñ òóïíèì âàæëèâèì ³íñòðóìåí-
òîì ðîçâèòêó ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó º âèêî-
ðèñòàííÿ ã³ïîêñè÷íîãî ñòèìó-
ëó ðåàêö³é [24]. Â³äîìî, ùî ñïå-
ö³àëüíî äîçîâàíå íàâàíòàæåí-
íÿ çóìîâëþº íåîáõ³äíèé ð³âåíü 
ã³ïîêñ³¿ ³ º ñòèìóëîì äëÿ ïîñè-
ëåííÿ äèíàì³êè ðåàêö³é ÊÐÑ íà 
ïî÷àòêó äèñòàíö³¿ (íàïðèêëàä, â 
àêàäåì³÷íîìó âåñëóâàíí³ ó ïåð-
ø³ äâ³ õâèëèíè ïîäîëàííÿ äèñ-
òàíö³¿). Ïðè öüîìó ïîêàçàíå, ùî 
çíà÷åííÿ ìàº íå ò³ëüêè âåëè÷è-
íà ã³ïîêñè÷íèõ çðóøåíü, àëå é 

øâèäê³ñòü ¿õíüîãî íàðîñòàííÿ 
[17].

Ó ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåííÿ âå-
ëè÷èíè ã³ïîêñè÷íèõ çðóøåíü ³ 
ðåàêö³¿ íà íèõ ÊÐÑ îòðèìàí³ äàí³ 
ïðî âèíèêíåííÿ ãîñòðî¿ ã³ïîêñ³¿, 
ùî âèíèêàº ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ 
ñåð³¿ êîðîòêèõ ³íòåíñèâíèõ ïðè-
ñêîðåíü. Ãîñòðà ã³ïîêñ³ÿ º îä-
í³ºþ ç³ ñêëàäîâèõ ìåõàí³çìó ïî-
ñèëåííÿ ñèìïàòè÷íèõ âïëèâ³â íà 
îðãàí³çì, çá³ëüøåííÿ éîãî ìî-
á³ë³çàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé [18]. 
Çä³éñíåííÿ íàâàíòàæåííÿ ñïðè-
÷èíþº ãîñòðó ã³ïîêñ³þ îðãàí³çìó, 
ôîðìóº âèñîêèé ðåàë³çàö³éíèé 
ïîòåíö³àë ñïîðòñìåíà, çîêðåìà 
ðîçâèâàº ìåõàí³çìè äèõàëüíî¿ 
êîìïåíñàö³¿ íàðîñòàþ÷îãî ìåòà-
áîë³÷íîãî àöèäîçó [4, 9]. Òàê ïî-
êàçàíî, ùî â ðåçóëüòàò³ êóìóëÿ-
òèâíîãî åôåêòó 30 ñ ïðèñêîðåíü, 
îð³ºíòîâàíèõ íà äîñÿãíåííÿ òîãî 
ñòóïåíÿ Î

2
 äåô³öèòó, áóëà äîñÿã-

íåíà ìàêñèìàëüíà âåíòèëÿòîðíà 
â³äïîâ³äü îðãàí³çìó [23].

ª äàí³ ïðî ðåàêö³¿ îðãàí³çìó 
íà ïîñòóïîâå çá³ëüøåííÿ ã³ïîêñ³¿ 
ó ïðîöåñ³ òðèâàëîãî íàâàíòàæåí-
íÿ. Ó ðåçóëüòàò³ òðèâàëîãî ïî-
ñòóïîâîãî ïîñèëåííÿ ã³ïîêñ³¿ (ó 
ïðîöåñ³ ñõîäæåííÿ íà Åâåðåñò) 
â³äçíà÷åíî çíèæåííÿ îêèñíî-
ãî ïîòåíö³àëó ì’ÿç³â [19]. Îêð³ì 
òîãî, äåÿê³ äàí³ ñâ³ä÷àòü, ùî òà-
êèé òèï àäàïòàö³¿ º ï³äñòàâîþ 
äëÿ á³ëüø åôåêòèâíîãî íàñòóï-
íîãî âèêîðèñòàííÿ íàâàíòàæåíü 
ñåðåäíüî¿ ³íòåíñèâíîñò³ íà ð³âí³ 
ìîðÿ. Ïàíóº ó íàóö³ ïîãëÿä ïðî 
òå, ùî â ïðîöåñ³ íàâàíòàæåííÿ ç 
³íòåíñèâí³ñòþ 70 % VO

2
 max â³ä-

áóâàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ îêèñíèõ 
çäàòíîñòåé ì’ÿçà é çá³ëüøåííÿ 
ï³êà VO

2
 íà 14 % (ó çàäàí³é çîí³ 

³íòåíñèâíîñò³) ó ëþäåé, àäàïòî-
âàíèõ äî óìîâ âèñîêîã³ð’ÿ [15]. 

Ùîäî çàâäàíü ðîçâèòêó ñïå-
ö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ â öèêë³÷-
íèõ âèäàõ ñïîðòó çíà÷åííÿ ìà-
þòü äàí³ ïðî íàÿâí³ñòü á³ëüø ò³ñ-
íîãî çâ’ÿçêó ãðàíè÷íèõ ð³âí³â 
ã³ïîêñ³¿ ç ê³íåòèêîþ êèñíþ, í³æ ³ç 
ïîòóæí³ñòþ àíàåðîáíîãî ìåòà-
áîë³çìó [14]. 

Ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ íàÿâ-
í³ ðåçóëüòàòè àíàë³çó çì³íè ã³ïîê-
ñ³¿ íà ïåðø³é ïîëîâèí³ äèñòàíö³¿ 
â àêàäåì³÷íîìó âåñëóâàíí³. Íà 

ö³é ï³äñòàâ³ ìîæíà ñòâåðäæóâà-
òè, ùî äî 60 ñ øâèäê³ñòü çá³ëü-
øåííÿ Î

2
 äåô³öèòó äîñÿãàº ìàê-

ñèìóìó, äî 75 ñ ï³êîâîãî ð³âíÿ, 
ï³ñëÿ ÷îãî ï³êîâå çíà÷åííÿ Î

2
 

äåô³öèòó ñò³éêî çáåð³ãàºòüñÿ äî 
90 ñ [27].

Çàçíà÷åí³ âèùå äàí³, ïðåä-
ñòàâëåí³ ó çàãàëüíîìó âèä³, ìî-
æóòü çì³íþâàòèñÿ ï³ä âïëè-
âîì òðåíóâàííÿ é ³íäèâ³äóàëü-
íèõ îñîáëèâîñòåé ñïîðòñìåíà. 
ïðîòå äîçâîëÿþòü äèôåðåíö³þ-
âàòè ³íòåíñèâíå íàâàíòàæåííÿ, 
ç’ÿñóâàòè óìîâè ê³íåòèêè, ïî-
òóæíîñò³ é ñò³éêîñò³ ã³ïîêñè÷íèõ 
çðóøåíü â îðãàí³çì³, âèêîðèñòà-
òè ¿õ ñïåöèô³÷íèé ñòèìóëþþ÷èé 
åôåêò. 

Îïòèì³çàö³ÿ óìîâ ðåàë³çà-

ö³¿ àöèäåì³÷íîãî ñòèìóëó ðå-

àêö³é ó ñïîðòèâí³é ï³äãîòîâö³. 
Íàñòóïíèì ìåõàí³çìîì êåðóâàí-
íÿ ôóíêö³îíàëüíèìè ìîæëèâîñ-
òÿìè ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëà-
ñó º õàðàêòåð âèêîðèñòàííÿ é 
ñòóï³íü ðåàë³çàö³¿ àöèäåì³÷íîãî 
ñòèìóëó ðåàêö³é. Âàæëèâ³ñòü òà-
êîãî àíàë³çó ïîâ’ÿçàíà ç îñîáëè-
âîþ ðîëëþ àöèäîçó, éîãî ò³ñíèì 
çâ’ÿçêîì ç³ ñòóïåíåì àêòèâ³çàö³¿ 
àíàåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åí-
íÿ é ñòîìëåííÿ îðãàí³çìó.

Ñïîðòèâíà íàóêà äàº êîíöåï-
òóàëüíå [26] ³ ïðàêòè÷íå îá´ðóí-
òóâàííÿ ñòèìóëþþ÷î¿ àáî ïðè-
ãí³÷óþ÷î¿ ðîë³ ëàêòàò-àöèäîçó 
[3,4], à òàêîæ ðîë³ ÊÐÑ ó âèíèê-
íåíí³ é ïîäîëàíí³ àöèäîçó — íà-
êîïè÷åíí³ ÑÎ

2
, çá³ëüøåííÿ àð-

òåð³àëüíîãî ïàðö³àëüíîãî òèñêó 
ÑÎ

2
, ³ ÿê íàñë³äîê, óòâîðåííÿ ðå-

àêö³¿ äèõàëüíî¿ êîìïåíñàö³¿ àöè-
äîçó [13].

Ïðèíöèïîâî âàæëèâèì ïðåä-
ñòàâëÿºòüñÿ íàÿâí³ñòü ³ñòîòíèõ 
â³äì³ííîñòåé ð³âí³â àöèäîçó, ä³ÿ 
ÿêîãî ìîæå áóòè ñïðÿìîâàíà íà 
ñòèìóëþâàííÿ àáî ïðèãí³÷åííÿ 
ðåàêö³é îðãàí³çìó [4, 26]. Öåé 
ïðèíöèï º îñíîâíèì ó ïðîöåñ³ 
ðîçðîáêè ñïåö³àë³çîâàíèõ òðå-
íóâàëüíèõ çàñîá³â ðîçâèòêó ñïå-
ö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. 

Ñïåöèô³êîþ çàñîá³â òðåíó-
âàííÿ, ñïðÿìîâàíèõ íà ðåàë³çà-
ö³þ àöèäåì³÷íîãî ñòèìóëó ðåàê-
ö³é, º äâ³ óìîâè, ÿê³ âèçíà÷àþòü 
éîãî åôåêòèâíå âèêîðèñòàí-
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íÿ. Ïåðøà óìîâà — âèêîðèñ-
òàííÿ çàçíà÷åíîãî ñòèìóëó ðå-
àêö³é — ïîâèííå ïåðåáóâàòè â 
ò³ñí³é êîîðäèíàö³¿ ç ðîçâèòêîì 
àíàåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åí-
íÿ ñòîñîâíî çàâäàíü ðîçâèòêó 
ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Äðóãà 
óìîâà — âèá³ð ñïåö³àëüíèõ çà-
ñîá³â òðåíóâàííÿ ïîâèíåí ì³ñòè-
òè àðñåíàë çàñîá³â àáî îêðåìèõ 
ìåòîäè÷íèõ ïðèéîì³â, îð³ºíòî-
âàíèõ íà ðîçâèòîê ðåàêö³¿ êîì-
ïåíñàö³¿ ìåòàáîë³÷íîãî àöèäî-
çó. Öå äóæå âàæëèâî â ïðîöåñ³ 
âèêîðèñòàííÿ ñïåö³àëüíèõ çàñî-
á³â òðåíóâàííÿ, îð³ºíòîâàíèõ íà 
ïåðåâèùåííÿ ñòèìóëþâàëüíîãî 
ð³âíÿ àöèäîçó.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Àíàë³ç îñîá-
ëèâîñòåé âèêîðèñòàííÿ ô³ç³î-
ëîã³÷íèõ ñòèìóë³â ðåàêö³é ïîêà-
çàâ, ùî â îñíîâ³ ¿õíüî¿ åôåêòèâ-
íî¿ ðåàë³çàö³¿ ëåæàòü ìîæëèâîñò³ 
îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà, ïîâ’ÿçàí³ 
ç äîñÿãíåííÿì ïåâíîãî ð³âíÿ 
íåé ðîãåííèõ, ã³ïîêñè÷íèõ é àöè-
äåì³÷íèõ çðóøåíü. ßêùî ðåàë³-
çàö³ÿ íåéðîãåííîãî é ã³ïîêñè÷-
íîãî ñòèìóë³â ïîâ’ÿçàíà ç äî-
ñÿãíåííÿì âåðõí³õ ìåæ (ï³ê³â) 
ðåàêö³é ÊÐÑ, òî åôåêòèâíà ðå-
àë³çàö³ÿ àöèäåì³÷íîãî ñòèìóëó 
ïîâ’ÿçàíà ç äîñÿãíåííÿì ³ çáå-
ðåæåííÿì ñòèìóëþþ÷èõ (íå ãí³-
òþ÷èõ) ðåàêö³¿ ð³âí³â àöèäîçó. Ö³ 
ð³âí³ ìîæóòü áóòè âèçíà÷åí³ çà 
ïîòóæí³ñòþ ëàêòàòíèõ ðåàêö³é. 
Ùîäî âåëè÷èíè ëàêòàòíèõ ðå-
àêö³é, òî íåîáõ³äíî çàçíà÷èòè ¿õ 
âèñîêèé ñòóï³íü ³íäèâ³äóàëüíîñò³ 
é ñïåöèô³÷íîñò³ (âèäó ñïîðòèâ-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³), âêëþ÷àþ÷è é çà-
ëåæí³ñòü â³ä ð³çíèõ ôàêòîð³â — 
ïåð³îäó ï³äãîòîâêè, ñòóïåíÿ âòî-
ìè îðãàí³çìó, ³íäèâ³äóàëüíèõ 
îñîáëèâîñòåé ôóíêö³îíàëüíîãî 
çàáåçïå÷åííÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
ãîëîâíå — â³ä ð³âíÿ ìàéñòåðíîñ-
ò³ ñïîðòñìåíà. 

Ð³çí³ ðåæèìè ðóõîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ñòâîðþþòü ïåðåäóìî-
âè êîìïëåêñíîãî âèêîðèñòàí-
íÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñòèìóë³â ðå-
àêö³é. Ð³çí³ êîìá³íàö³¿ ñòèìóë³â 
ðåàêö³é áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷à-
þòü ìîæëèâîñò³ ðîçâèòêó êîìïî-
íåíò³â ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ âèä³â ñïîð-

òèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ é òèï³â ôóíê-
ö³îíàëüíîãî çàáåçïå÷åííÿ çìà-
ãàëüíî¿ íàâàíòàæåííÿ. Íàïðè-
êëàä, ç’ÿñîâàíî, ùî ïîñë³äîâíà 
ðåàë³çàö³ÿ íåéðîãåííîãî é ã³ïî-
êñè÷íîãî ñòèìóë³â ðåàêö³é ìàº 
çíà÷åííÿ äëÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ óïðîäîâæ 5 õâ, îð³ºíòîâàíî¿ 
íà øâèäêå äîñÿãíåííÿ ãðàíè÷-
íèõ çíà÷åíü àåðîáíî¿ ïîòóæíîñ-
ò³. Êîìá³íàö³ÿ íåéðîãåííîãî é 
àöèäåì³÷íîãî ñòèìóë³â ðåàêö³é 
ïîâ’ÿçàíà ç ôîðìóâàííÿì ïå-
ðåäóìîâ äëÿ çáåðåæåííÿ çíà-
÷åíü àåðîáíî¿ ïîòóæíîñò³ çà 10—
20 õâ. Âèá³ð ðóõîâèõ ðåæèì³â ó 
öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó, îð³ºí-
òîâàíèõ íà ïðîÿâè âèòðèâàëîñ-
ò³ â çîí³ ñóáìàêñèìàëüíî¿ ïîòóæ-
íîñò³, ïîâ’ÿçàíèé ³ç ìîæëèâ³ñòþ 
âèêîðèñòàííÿ âàð³àíò³â íàâàí-
òàæåíü, ïðè ÿêèõ âñ³ çàçíà÷åí³ 
ñòèìóëè ðåàêö³é ïðîÿâëÿþòüñÿ â 
êîìïëåêñ³. Íà çðàçîê òàêîãî âè-
äó ñïîðòó, â ÿêîìó ìàº ïðèíöè-
ïîâå çíà÷åííÿ êîìïëåêñíà ðåà-
ë³çàö³ÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñòèìóë³â 
ðåàêö³é, ìîæíà íàâåñòè àêàäå-
ì³÷íå âåñëóâàííÿ. Ïðî öå ñâ³ä-
÷èòü çì³ñò ôóíêö³îíàëüíîãî çà-
áåçïå÷åííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ âåñ-
ëóâàëüíèê³â âèñîêîãî êëàñó, ùî 
ïðèïóñêàº äîñÿãíåííÿ ãðàíè÷-
íèõ ð³âí³â íåéðîãåííèõ é åíåð-
ãåòè÷íèõ ðåàêö³é îðãàí³çìó [4, 
25]. Àíàë³ç ñòðóêòóðè ñïåö³àëü-
íî¿ âèòðèâàëîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ 
âåñëóâàëüíèê³â, ¿¿ ïðîÿâó â ïðî-
öåñ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ äàþòü 
ï³äñòàâè ââàæàòè, ùî ïîñë³äîâíà 
ðåàë³çàö³ÿ íåéðîãåííîãî, ã³ïîê-
ñè÷íîãî é àöèäåì³÷íîãî ñòèìó-
ë³â ðåàêö³é ìîæå áóòè êëþ÷îâèì 
ìåõàí³çìîì îïòèì³çàö³¿ ôóíêö³î-
íàëüíîãî çàáåçïå÷åííÿ çìàãàëü-
íîãî íàâàíòàæåííÿ. Óðàõóâàí-
íÿ ðîë³ çàçíà÷åíèõ ôàêòîð³â äî-
çâîëèòü ïåðåâàæíî ñôîðìóâàòè 
ÿê ìîá³ë³çàö³éí³, òàê ³ ðåàë³çàö³é-
í³ êîìïîíåíòè âèòðèâàëîñò³ ñòî-
ñîâíî óìîâ âòîìè îðãàí³çìó â 
ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíî¿ àáî çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â.

Â³äîì³ óÿâëåííÿ ïðî ïðàêòè÷-
íå âèêîðèñòàííÿ óìîâ ðåàë³çàö³¿ 
ñòèìóë³â ðåàêö³é ó ñïîðò³, çîêðå-
ìà ¿õíüîìó çàñòîñóâàíí³ â ïðîöå-
ñ³ îïòèì³çàö³¿ ñïåö³àëüíèõ ðóõî-
âèõ ðåæèì³â, äàþòü ìîæëèâ³ñòü 

äèôåðåíö³éîâàíîãî àáî êîìï-
ëåêñíîãî ñòèìóëþâàííÿ ðåàêö³é 
îðãàí³çìó. Ïðåäñòàâëåíî âàð³àí-
òè ñïåö³àë³çîâàíèõ òðåíóâàëü-
íèõ ïðîãðàì, ñïðÿìîâàíèõ íà 
ðîçâèòîê øâèäêîñò³ ðîçãîðòàí-
íÿ ðåàêö³é àåðîáíîãî åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ íà ïî÷àòêó äèñòàíö³¿ 
[3, 12]. Á³ëüø³ñòü ï³äõîä³â ³ç öüî-
ãî ïèòàííÿ îð³ºíòîâàíî íà ðîç-
âèòîê â ö³ëîìó òà êîìïîíåíò³â 
ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó ïðî-
öåñ³ íàïðóæåíèõ òðèâàëèõ íà-
âàíòàæåíü â óìîâàõ íàðîñòàþ-
÷î¿ âòîìè. Äàíèõ, ÿê³ ìîæóòü äî-
çâîëèòè åôåêòèâíî âèêîðèñòàòè 
ñòèìóëè ðåàêö³é â óìîâàõ òàêèõ 
íàâàíòàæåíü, íåäîñòàòíüî. Òîìó 
ïîøóê âàð³àíò³â ðóõîâèõ ðåæèì³â 
³ âèêîðèñòàííÿ ìåòîäè÷íèõ ïðè-
éîì³â, ùî äîçâîëÿþòü âèêîðèñ-
òàòè ñòèìóëè ðåàêö³é â óìîâàõ 
íàïðóæåíèõ íàâàíòàæåíü ð³çíî¿ 
òðèâàëîñò³ é ³íòåíñèâíîñò³, çàëè-
øàºòüñÿ àêòóàëüíèì

Âèñíîâêè

1. Ñüîãîäí³ ³ñíóº ïðîáëåìà 
ôîðìóâàííÿ åôåêòèâíî¿ àäàï-
òàö³¿ îðãàí³çìó ÿê â³äïîâ³äü íà 
àïðîáîâàíó ñèñòåìó ðîçâèò-
êó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Ç 
îãëÿäó íà öå, àêòóàëüíèì º ïî-
øóê ³ ïðàêòè÷íå çàñòîñóâàííÿ 
äîäàòêîâèõ ôàêòîð³â ïîñèëþ-
þ÷î¿ ä³¿ òðàäèö³éíèõ çàñîá³â ³ 
ìåòîä³â ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.

2. Êðèòåð³ºì åôåêòèâíî¿ ï³ä-
ãîòîâêè, ùî ëåæèòü â îñíîâ³ 
ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³, º çðîñòàííÿ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ìîæëèâîñòåé, óìîâîþ ÿêî-
ãî º âèñîêèé ð³âåíü ô³ç³îëîã³÷íî¿ 
ðåàêòèâíîñò³ îðãàí³çìó. 

3. Åôåêòèâíèì ³íñòðóìåí-
òîì çá³ëüøåííÿ ô³ç³îëîã³÷íî¿ ðå-
àêòèâíîñò³ îðãàí³çìó º ö³ëüî-
âå âèêîðèñòàííÿ ðåæèì³â ðóõî-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³, ñïðÿìîâàíèõ íà 
ðåàë³çàö³þ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñòè-
ìóë³â ðåàêö³é. Öå ìîæóòü áó-
òè ñïåö³àëüíî ï³ä³áðàí³ ðåæè-
ìè òðåíóâàííÿ àáî â³äêîðèãî-
âàí³ òðàäèö³éí³ äëÿ êîíêðåòíîãî 
ñïîðòñìåíà âèäè ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü. 



26

4. Âèá³ð ðåæèì³â ðóõîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³, ñïðÿìîâàíèõ íà àêòè-
â³çàö³þ ñòèìóë³â ðåàêö³é, ìàº 
çàãàëüí³ êîìïîíåíòè é ðîçõî-
äæåííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç³ ñïåöèô³êîþ 
ïðîÿâ³â ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé. Äî çàãàëüíèõ êîìïî-
íåíò³â â³äíîñÿòü íåîáõ³äí³ñòü 
âèêîðèñòàííÿ íåéðîãåííîãî é 
“ãîñòðîãî” ã³ïîêñè÷íîãî ñòèìó-
ëþâàííÿ äëÿ âñ³õ ñïîðòñìåí³â. 
Ðåàë³çàö³ÿ çàçíà÷åíèõ ñòèìó-
ë³â ðåàêö³é äîçâîëèòü íå ò³ëüêè 
çá³ëüøèòè ïðàöåçäàòí³ñòü ó ð³ç-
íèõ âèäàõ ñïîðòó, à é îïòèì³çó-
âàòè ðåàêòèâí³ âëàñòèâîñò³ êàð-
ä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè, ÿê³ 
âïëèâàþòü íà ðåãóëÿòîðí³ âëàñ-
òèâîñò³ îðãàí³çìó, ó òîìó ÷èñ-
ë³ íà çäàòí³ñòü àäåêâàòíî ðåàãó-
âàòè íà íàâàíòàæåííÿ â óìîâàõ 
ðîçãîðòàííÿ ôóíêö³é àáî íàðîñ-
òàþ÷îãî ñòîìëåííÿ. Äî òèïîëî-
ã³÷íîãî (³íäèâ³äóàëüíîãî) ôàêòî-
ðà â³äíîñÿòü ðîçõîäæåííÿ ðîë³ 
ã³ïîêñè÷íîãî àáî àöèäåì³÷íî-
ãî ñòèìóëþâàííÿ ðåàêö³é çàëåæ-
íî â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî òèïó ðå-
àêòèâíîñò³ ñïîðòñìåí³â òà ¿õíüî¿ 
ñõèëüíîñò³ äî âèäó öèêë³÷íî¿ ðî-
áîòè â ñó÷àñíîìó ï’ÿòèáîðñòâ³.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñ ë³äæåíü ïîëÿãàòèìóòü ó 

ðîçðîáö³ ñïåö³àëüíèõ ðåæèì³â 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ¿õ êîìïëåê-
ñ³â äëÿ ö³ëüîâîãî âèêîðèñòàííÿ 
ó ñïîðòèâí³é ï³äãîòîâö³ â ð³çíèõ 
âèäàõ ñïîðòó.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Ó ïðîöåñ³ çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ íà îðãàí³çì ñïîðòñìå-
í³â ä³þòü çíà÷í³ çà âåëè÷èíîþ ³ 
òðèâàë³ñòþ íàâàíòàæåííÿ, ÿê³ âè-
ìàãàþòü ìàêñèìàëüíî¿ ìîá³ë³-
çàö³¿ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó òà 
âèñóâàþòü âèñîê³ âèìîãè äî çà-
ãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â. 
Òîìó ïîðÿä ³ç óäîñêîíàëåííÿì 
òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ 
âàæëèâèì çàâäàííÿì òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó º ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Ñåðåä 
øëÿõ³â âèð³øåííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè 
º ðàö³îíàëüíà ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ 
çàñîá³â ³ ìåòîä³â ïðîöåñó ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â 
[3], îäí³ºþ ³ç ôîðì ÿêî¿ â óìîâàõ 
êîëåêòèâíî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ º äèôåðåíö³éîâàíèé ï³äõ³ä, ùî 
äîçâîëÿº íàéïîâí³øå âèêîðèñ-
òîâóâàòè ¿õí³ çä³áíîñò³ òà ³íäè-
â³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ çàëåæíî 
â³ä ³ãðîâî¿ ïîçèö³¿ [8]. Öåé ï³äõ³ä 
äî ìåòîäèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
êè äîðå÷íèé ÿê ùîäî ãðóï âèä³â 
ñïîðòó, òàê ³ ùîäî ðîçâèòêó ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé êîíêðåòíèõ þíèõ 
ñïîðòñìåí³â [3, 8]. 

Â³äîìî, ùî òàêòè÷íà îðãàí³-
çîâàí³ñòü ó ä³ÿõ ôóòáîëüíî¿ êî-
ìàíäè äîñÿãàºòüñÿ ÷³òêèì ðîç-
ïîä³ëîì ôóíêö³é (³ãðîâà ñïå-
ö³àë³çàö³ÿ — âîðîòàð, êðàéí³ 
é öåíòðàëüí³ çàõèñíèêè, ãðàâ-
ö³ ñåðåäíüî¿ ë³í³¿, êðàéí³ é öåí-
òðàëüí³ íàïàäíèêè) ì³æ îêðåìè-
ìè ôóòáîë³ñòàìè é îá'ºäíàííÿì 
³ãðîâèõ ñïåö³àë³çàö³é ó ïåâíó 
ñèñòåìó. Ó ôóòáîë³ ï³ä ñèñòå-
ìîþ ðîçóì³þòü òàêå ðîçì³ùåí-
íÿ ãðàâö³â, ùî çàáåçïå÷óº á³ëü-
øó ìàíåâðåí³ñòü ³ â íàïàä³, ³ â 
îáîðîí³ â ÷³òê³é â³äïîâ³äíîñò³ ç 

³íäèâ³äóàëüíèìè îñîá ëèâîñòÿìè 
ãðàâö³â [10].

Ïðîâ³äíèìè ñïåö³àë³ñòà-
ìè ç ôóòáîëó ïîñò³éíî ïðèä³-
ëÿºòüñÿ óâàãà â äîñë³äæåííÿõ ³ 
íà ïðàêòèö³ ç'ÿñóâàííþ ïèòàí-
íÿ ïðî îñîáëèâîñò³ ð³çíèõ ñòîð³í 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ãðàâ-
ö³â áóäü-ÿêèõ ³ãðîâèõ ïîçèö³é. 
Òàê, íà ï³äñòàâ³ âèâ÷åííÿ ô³ç³î-
ëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â ³ãðè âèÿâëå-
í³ çàêîíîì³ðíîñò³, ùî äîïîìàãà-
þòü äèôåðåíö³þâàòè òðåíóâàëü-
í³ òà çìàãàëüí³ íàâàíòàæåííÿ ó 
ôóòáîë³ñò³â ð³çíî¿ ³ãðîâî¿ ïîçèö³¿ 
[7]. Íåçâàæàþ÷è íà äîñèòü âåëè-
êó ê³ëüê³ñòü íàóêîâèõ äîñë³äæåíü 
ç ôóòáîëó, âèêîíàíèõ Ì. À. Ãî-
äèêîì, Î. Ï. Áàçèëåâè÷åì, 
Ì. Ì. Øåñòàêîâèì, Ñ. Þ. Òþ-
ëåíüêîâèì, À. Ï. Çîëîòàðüîâèì, 
À. À. Ñó÷èë³íèì, Ã. Ñ. Ëàëàêîâèì, 
À. ². Øàìàðä³íèì, Â. À. Áë³íîâèì, 
À. Å. Áðàã³íñüêèì, Ñ. Â. Äóã³íèì 
³ áàãàòüìà ³íøèìè, ³ñíóº ïîòðåáà 
â äîñêîíàëîìó âèâ÷åíí³ îñîáëè-
âîñòåé ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
þíèõ ôóòáîë³ñò³â ð³çíèõ ³ãðîâèõ 
ïîçèö³é.

Òîìó òåìó ñòàòò³ “Îñîáëèâîñ-
ò³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóò-
áîë³ñò³â 11—15 ðîê³â ³ç óðàõóâàí-
íÿì ð³çíèõ ³ãðîâèõ ïîçèö³é” ââà-
æàºìî àêòóàëüíîþ.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèâ÷è-
òè ñòàí òåîðåòèêî-ìåòîäè÷íèõ 
àñïåêò³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ þíèõ ôóòáîë³ñò³â ð³çíèõ ³ãðîâèõ 
ïîçèö³é íà îñíîâ³ àíàë³çó ñïåö³-
àëüíî¿ ë³òåðàòóðè.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåî-
ðåòè÷íèé àíàë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ 
íàó êîâî¿ ë³òåðàòóðè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. ßê³ñòü ï³äãî-
òîâêè êâàë³ô³êîâàíèõ ôóòáîë³ñò³â 
áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä ðà-

Îñîáëèâîñò³ ô³çè÷íî¿ 

ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â 

11—15 ðîê³â ³ç óðàõóâàííÿì 

ð³çíèõ ³ãðîâèõ ïîçèö³é

Резюме 

Проведен теоретический анализ 
особенностей физической подготов-
ленности юных футболистов 11—15 
лет с учетом особенностей игровой 
позиции. Выявлено, что в процессе 
соревновательной деятельности на 
организм спортсменов действуют 
значительные по величине и про-
должительности нагрузки, которые 
требуют максимальной мобили-
зации возможностей организма и 
предъявляют высокие требования к 
общей и специальной физической 
подготовленности футболистов, а 
на начальных этапах подготовки 
практически не происходит диффе-
ренцирование нагрузок для футбо-
листов разной игровой позиции ни 
по объему, ни по характеру. 

Summary 

In the article the theoretical analysis 
of features of physical preparedness 
of young footballers (11-15 years) is 
conducted taking into account the 
features of playing position. In the 
process of competition activity on 
the organism of sportsmen operate 
considerable on a size and duration 
loadings which require maximal 
mobilization of possibilities of 
organism and make great demands 
to general and special physical 
preparedness of footballers. During 
research exposed, that playing 
position by substantial appearance 
infl uences on the structure of physical 
preparedness of footballers mainly on 
the late stages of preparation. On the 
initial stages of preparation in training 
practically there is no differentiation of 
loadings for the footballers of different 
playing position neither on volume nor 
in grain. 
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ö³îíàëüíî¿ îðãàí³çàö³¿ çàãàëüíî-
êîìàíäíèõ òðåíóâàíü ³ç óðàõó-
âàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëè-
âîñòåé êîæíîãî ãðàâöÿ [9]. Òîìó 
ïðè ïëàíóâàíí³ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè ôóòáîë³ñò³â ïîòð³áíî âðà-
õîâóâàòè ì³í³ìóì ÿê äâà ÷èííè-
êè: ïåðøèé — öå ñòðóêòóðà ãðè, 
õàðàêòåðèñòèêè ÿêî¿ âèçíà÷àþòü 
âèìîãè äî ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³, à äðóãèé — ³íäèâ³äóàëü-
íà ñòðóêòóðà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ êîæíîãî ãðàâöÿ çàëåæíî 
â³ä ³ãðîâî¿ ïîçèö³¿. 

Ãàðìîí³éíèé ðîçâèòîê îñî-
áèñòîñò³ ïåðåäáà÷àº ðîçâèòîê 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé: ñèëè, ãíó÷-
êîñò³, ñïðèòíîñò³, øâèäêîñò³, 
âèòðèâàëîñò³, ñòðèáó÷îñò³. Òà-
êèìè ÿêîñòÿìè êîæíà ëþäèíà 
íàä³ëåíà â³ä íàðîäæåííÿ. Àê-
òèâí³, ö³ëåñïðÿìîâàí³ çàíÿòòÿ 
ç âèõîâàííÿ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ïðèñêîðþþòü ³ ÿê³ñíî çì³íþ-
þòü ïðîöåñ ðîçâèòêó âñ³õ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó. Õîðîøà ô³çè÷-
íà ï³äãîòîâêà, ÿêà âèçíà÷àºòüñÿ 
ð³âíåì ðîçâèòêó îñíîâíèõ ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé, º îñíîâîþ ïðà-
öåçäàòíîñò³ ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëü-
íîñò³ [10].

ßê çàóâàæóþòü Ë. Ì. Áóêî-
âà, Â. Ô. Êðîâÿêîâ, À. Ï. Çâå-
ðÿíñüêèé [1], ó ñòðóêòóð³ çìà-
ãàëüíîãî ïîòåíö³àëó ôóòáîë³ñò³â 
11—12 ðîê³â (åòàï ïîïåðåäíüî¿ 
áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè) âèùå ì³ñöå 
íàëåæèòü ôàêòîðàì ôóíêö³îíà-
ëüíîãî ñòàíó òà ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³. Â 12—13 ðîê³â ïîðÿä 
³ç ôóíêö³îíàëüíèì ôàêòîðîì íà-
áóâàº çíà÷óùîñò³ ïñèõîô³ç³îëî-
ã³÷íà ³ òåõí³÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü, 
ôàêòîð æå ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ïåðåõîäèòü íà ÷åòâåðò ó ïî-
çèö³þ. Ó ï³äë³òêîâîìó â³ö³ (13—14 
ðîê³â) ïîðÿä ç³ çíà÷óùèìè ôàê-
òîðàìè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòà-
íó òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ òðåòþ ïîçèö³þ ïîñ³äàº ôàêòîð 
òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Óæå ó 
ôóòáîë³ñò³â 14—15 ðîê³â íà ïåð-
øó ñõîäèíêó âèõîäèòü ïñèõî-
ô³ç³îëîã³÷íèé, ôàêòîð æå ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó ïîñ³äàº äðó-

ãó ïîçèö³þ, ïðè öüîìó òåõí³÷íà 
ï³äãîòîâëåí³ñòü — ÷åòâåðòó. Ùî-
äî 15—16-ð³÷íèõ ñïîðòñìåí³â, 
ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèé ôàêòîð íà òë³ 
çíà÷óùîñò³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ çíàõîäèòüñÿ íà ïåðø³é ïî-
çèö³¿, íà òðåò³é — ïñèõîëîã³÷íèé.

Ïåðøèé ôàêòîð çíà÷íîþ ì³-
ðîþ â³äð³çíÿºòüñÿ ñïåöèô³÷íîþ 
äèíàì³êîþ, ùî ìàº ãåòåðîõðîí-
íèé çì³ñò ñïîðòèâíîãî âäîñêî-
íàëþâàííÿ þíèõ ôóòáîë³ñò³â. 
Ñïî÷àòêó â³í ìàº íàçâó “ôóíêö³î-
íàëüíèé òà ìîðôîôóíêö³îíàëü-
íèé”, âêàçóþ÷è íà ïð³îðèòåò 
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³ç-
ìó òà ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ôóòáî-
ë³ñò³â ìîëîäøîãî â³êó. Îòðèìàí³ 
äàí³ â³äïîâ³äàþòü îñíîâíèì çà-
âäàííÿì öüîãî åòàïó ï³äãîòîâ-
êè þíèõ ôóòáîë³ñò³â: âñåá³÷íèé 
ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé 
îðãàí³çìó, çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, 
óñóíåííÿ íåäîë³ê³â íà ð³âí³ ¿õ ô³-
çè÷íîãî ðîçâèòêó, ñòâîðåííÿ ðó-
õîâîãî ïîòåíö³àëó, ùî ïðèïóñêàº 
îñâîºííÿ ð³çíîìàí³òíèõ ðóõîâèõ 
íàâè÷îê. Îñíîâíèìè ïåðåäóìî-
âàìè ñòàíîâëåííÿ çìàãàëüíî-
ãî ïîòåíö³àëó þíèõ ôóòáîë³ñ-
ò³â º ï³äâèùåííÿ çàãàëüíîãî ð³â-
íÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
îðãàí³çìó, ùî ïåðåáóâàº â ò³ñ-
íîìó çâ’ÿçêó ³ç ïðîãðåñèâíèìè 
ìîðôîëîã³÷íèìè ïåðåáóäîâàìè 
[9].

Íà åòàï³ ñïåö³àë³çîâàíî¿ áà-
çîâî¿ ï³äãîòîâêè òðåíóâàëüíèé 
ïðîöåñ ñïðÿìîâàíèé íà ðîç-
âèòîê ñïåöèô³÷íèõ ÿêîñòåé, ùî 
âèçíà÷àþòü åôåêòèâí³ñòü ðóõî-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³, íåîáõ³äíèõ ó âè-
áðàí³é ñïîðòèâí³é ñïåö³àë³çàö³¿, 
äîâåäåíí³ äî ñòóïåíÿ äîñêîíà-
ëîñò³ òèõ, õòî ìàâ íåäîñêîíàëèé 
ð³âåíü ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñ-
òåé.

Âèð³øåííÿ öèõ çàâäàíü ìî-
æå áóòè îáóìîâëåíî íå ò³ëüêè 
âèñîêèì ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³, àëå é, íàñàìïå-
ðåä, ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèìè âëàñ-
òèâîñòÿìè íåðâîâî¿ ñèñòåìè 
òà ïñèõîëîã³÷íèìè îñîáëèâîñ-
òÿìè þíèõ ñïîðòñìåí³â. Ó ï³ä-
ë³òêîâîìó, þíàöüêîìó â³ö³ óñå 
á³ëüø ÷³òêî ïî÷èíàþòü ïðîÿâëÿ-
òèñÿ ³íäèâ³äóàëüíî-ïñèõîëîã³÷í³ 
îñîá ëèâîñò³ þíèõ ôóòáîë³ñò³â, 

ùî âïëèâàþòü íà øâèäê³ñòü ³ 
ì³öí³ñòü ôîðìóâàííÿ ðóõîâèõ 
íàâè÷îê, íà ð³âåíü ³ ñò³éê³ñòü 
çàãàëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, âî-
ëüîâ³ ÿêîñò³ é ³íø³ ðèñè õàðàê-
òåðó. Îñíîâí³ âëàñòèâîñò³ íåð-
âîâî¿ ñèñòåìè â³äïîâ³äàþòü çà 
ñâîºð³äí³ñòü ¿õíüî¿ ïîâåä³íêè, 
âèçíà÷àþòü ñïîñîáè ðåàë³çàö³¿ 
ä³ÿëüíîñò³, äîçâîëÿþòü êîìïåí-
ñóâàòè á³îõ³ì³÷í³, ô³ç³îëîã³÷í³, 
ïñèõîëîã³÷í³ â³äõèëåííÿ ñïîðò-
ñìåíà, à òàêîæ ò³ñíî ïîâ'ÿçàí³ 
ç äèíàì³÷íèìè õàðàêòåðèñòèêà-
ìè ðóõîâ³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³ ñïîðò-
ñìåíà [1]. Ùîäî çì³ñòó äðó-
ãîãî ôàêòîðà ÿê ïðîÿâó ñòðóê-
òóðè ñïîðòèâíîãî ïîòåíö³àëó 
ñïîðòñìåí³â, òî â ìîëîäøîìó 
â³ö³, êð³ì ôóíêö³îíàëüíîãî ñòà-
íó îðãàí³çìó, âàæëèâî ìàòè äî-
ñêîíàëèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³, ùî ïðèòàìàííî äëÿ 
ôóòáîë³ñò³â 15—16 ðîê³â, àëå, 
áåçóìîâíî, íà ÿê³ñíî íîâîìó 
ð³âí³, ÿê ï³äòâåðäæóþòü ³íø³ ôà-
õ³âö³ [1].

Ñë³ä çàçíà÷èòè ñïåöèô³÷í³ 
òåíäåíö³¿, ùî ïðîÿâèëèñÿ â ðå-
çóëüòàò³ ïîì³ðíîãî âäîñêîíàëþ-
âàííÿ ìàéñòåðíîñò³ þíèõ ôóò-
áîë³ñò³â: ó ìîëîäøîìó øê³ëü-
íîìó òà ï³äë³òêîâîìó â³ö³ (åòàï 
ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâ-
êè) — ïðîâ³äí³ ÿêîñò³ çìàãàëü-
íîãî ïîòåíö³àëó, ùî âèçíà-
÷àþòü åôåêòèâí³ñòü ñïîðòèâ-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³, ôóíêö³îíàëüíèé 
ñòàí îðãàí³çìó, ô³çè÷íà ï³äãî-
òîâëåí³ñòü ³ ïñèõîô³ç³îëîã³÷-
í³ âëàñòèâîñò³. Íà ñòàä³¿ óäî-
ñêîíàëþâàííÿ — ï³äë³òêîâîìó 
(15—16 ðîê³â) òà þíàöüêîìó â³ö³ 
çíà÷íî çðîñòàº ðîëü ïñèõîô³ç³-
îëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòåé ³ ïñè-
õîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé, ùî çàéìà-
þòüñÿ íà òë³ çíà÷óùîñò³ òåõí³÷-
íî¿ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â. 

Äåÿê³ äîñë³äíèêè [5] âèâ÷à-
þòü ïîêàçíèêè äåòåðì³íàö³¿ ô³-
çè÷íèõ ðóõîâèõ çäàòíîñòåé ³ 
ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ ïîêàçíè-
êè þíèõ ôóòáîë³ñò³â ðàçîì ³ç ðå-
çóëüòàòèâí³ñòþ çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ çàëåæíî â³ä ³ãðîâî¿ 
ñïåö³àë³çàö³¿ (òàáë. 1).

Âèâ÷åííÿì ïèòàííÿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â çàé-
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ìàëèñÿ òàê³ äîñë³äíèêè, ÿê Ãî-
äèê Ì. À. [4] òà Øàìàðä³í À. ². 
[10], íèìè áóëà â³äçíà÷åíà ïî-
ì³òíà ïåðåâàãà âîðîòàð³â çà âå-
ëè÷èíîþ ìàêñèìàëüíî¿ àíàå-
ðîáíî¿ ïîòóæíîñò³. Öþ îñîáëè-
â³ñòü ìîæíà ïîÿñíèòè òèì, ùî 
ä³¿ âîðîòàð³â çàëåæàòü â³ä ñïî-
ëó÷åííÿ ãîëîâíèì ÷èíîì ³ç ìàê-
ñèìàëüíèìè ì'ÿçîâèìè çóñèë-
ëÿìè “âèáóõîâîãî” õàðàêòåðó 
(êèäêè, ñòðèáêè òà ³í.). Çàõèñ-
íèêè òà íàïàäíèêè ìàþòü ìàé-
æå îäíàêîâ³ àíàåðîáí³ àëàêòàòí³ 
ìîæëèâîñò³, âîäíî÷àñ, ÿê ï³âçà-
õèñíèêè ùîäî öüîãî â³äñòàþòü 
â³ä íèõ. Ïðè÷èíà â³äñòàâàí-
íÿ ïðèõîâàíà â òîìó, ùî çìà-
ãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü æàäàº â³ä ï³â-
çàõèñíèê³â ïðîÿâó á³ëüø âèñî-
êîãî ð³âíÿ âèòðèâàëîñò³, í³æ â³ä 
ãðàâö³â ³íøèõ ³ãðîâèõ ïîçèö³é. 
Ïåðåäáà÷àºòüñÿ, ùî åíåðãåòè÷-
í³ çäàòíîñò³ ï³âçàõèñíèê³â “çðó-
øåí³” óá³ê àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâ-
íîñò³ [5].

²ãðîâà ä³ÿëüí³ñòü âîðîòàðÿ 
ó ôóòáîë³ âèìàãàº ïðîÿâó ñïå-
öèô³÷íèõ ÿêîñòåé: øâèäêîñò³ òà 
òî÷íîñò³ ðåàêö³é íà îá'ºêò, ùî 
ðóõàºòüñÿ, ïðîñòèõ ³ ñêëàäíèõ 
ñåíñîìîòîðíèõ ðåàêö³é, òî÷íîñò³ 
äîçóâàííÿ ì'ÿçîâèõ çóñèëü ³ âå-
ëèêèé ñòðèáó÷îñò³. Îòðèìàí³ äà-
í³ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî â þíèõ òà 
äîðîñëèõ âîðîòàð³â â³äñóòíÿ ³ñ-
òîòíà ð³çíèöÿ ó ïîêàçíèêàõ ÷àñó, 

ïîìèëêè, ÷àñó ðåàêö³¿ íà îá'ºêò, 
ùî ðóõàºòüñÿ, ³ çíà÷åííÿõ äîçó-
âàííÿ ì'ÿçîâèõ çóñèëü [10].

Ó ïîêàçíèêàõ ïðîñòî¿ ³ ñêëàä-
íî¿ ðåàêö³¿ ëàòåíòíîãî ïåð³îäó º 
äîñòîâ³ðí³ â³äì³ííîñò³, âîäíî÷àñ, 
ÿê ó âîðîòàð³â ³ ïîëüîâèõ ãðàâ-
ö³â âåëè÷èíà ëàòåíòíîãî ïåð³î-
äó ñêëàäíî¿ ðåàêö³¿ òà êîåô³ö³ºíò 
îö³íêè çóñèëü ïðàêòè÷íî îäíàêî-
â³. Îäíàê º ñòàòèñòè÷íî äîñòî-
â³ðí³ ðîçõîäæåííÿ ó âåëè÷èíàõ 
ëàòåíòíîãî ïåð³îäó ïðîñòî¿ ðå-
àêö³¿, ÷àñó ïîìèëêè òà ÷àñó ðåàê-
ö³¿ íà îá'ºêò, ùî ðóõàºòüñÿ. Âñå 
öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ñïåöèô³-
êà ä³ÿëüíîñò³ âîðîòàðÿ â³äð³çíÿ-
ºòüñÿ á³ëüø âèñîêèìè ïîêàçíè-
êàìè øâèäêîñò³ òà òî÷íîñò³ ðå-
àêö³é íà îá'ºêò, ùî ðóõàºòüñÿ 
[3, 4]. 

Ó ñïåö³àëüíîìó äîñë³äæåíí³ 
Ë. Ô. Ìóðàâéîâî¿, À. Ì. Íåâìÿ-
íîâà, Í. Ê. Öåïêîâî¿ [7] âèçíà-
÷àëèñÿ çà äîïîìîãîþ íåñïåöè-
ô³÷íîãî òåñòîâîãî íàâàíòàæåí-
íÿ îñîáëèâîñò³ àäàïòèâíèõ 
ðåàêö³é åíåðãîçàáåçïå÷óþ÷èõ 
ñèñòåì ôóòáîë³ñò³â çàëåæíî â³ä 
³ãðîâî¿ ñïåö³àë³çàö³¿. Âñòàíîâ-
ëåíî, ùî ï³âçàõèñíèêè ñòàí-
äàðòíå íàâàíòàæåííÿ âèêîíó-
þòü ³ç ìåíøîþ íàïðóãîþ åíåð-
ãåòè÷íèõ ñèñòåì. Íàéìåíøèé 
÷àñ ðîáîòè äî â³äìîâè â ëàáî-
ðàòîðíîìó òåñò³ ïîêàçàëà ãðóïà 
çàõèñíèê³â.

Êð³ì òîãî, íàóêîâö³ âèÿâè-
ëè, ùî ó çîí³ â³äìîâè â³ä ðîáîòè 
ïðè ïðàêòè÷íî îäíàêîâ³é ÷àñòî-
ò³ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ³ õâèëèí-
íîìó îáñÿç³ ïîäèõó ñïîæèâàííÿ 
êèñíþ, áóëî ³ñòîòíî âèùå â ãðó-
ï³ íàïàäíèê³â, ïîð³âíÿíî ç ï³â-
çàõèñíèêàìè [8]. Ðîçõîäæåííÿ 
îòðèìàíèõ äàíèõ ïîÿñíþþòüñÿ 
îñîáëèâîñòÿìè ðóõîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ôóòáîë³ñò³â ð³çíèõ ³ãðîâèõ 
ïîçèö³é. Òàê, ó ñòðóêòóð³ ³ãðîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ï³âçàõèñíèê³â ïîð³â-
íÿíî ç ôóòáîë³ñòàìè ³íøèõ ³ãðî-
âèõ ïîçèö³é çíà÷íèé â³äñîòîê ÷à-
ñó çàéìàº á³ã ç ïîì³ðíîþ ³íòåí-
ñèâí³ñòþ [9, 10].

Ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ ï³â-
çàõèñíèê³â ðîáîòà ç ïîì³ðíîþ 
³íòåíñèâí³ñòþ ïîñ³äàº çíà÷íå 
ì³ñöå. Òîìó ïðè âèêîíàíí³ ëàáî-
ðàòîðíîãî á³ãîâîãî íàâàíòàæåí-
íÿ ³ç ïîì³ðíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ ó 
ï³âçàõèñíèê³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
á³ëüø îùàäëèâå ôóíêö³îíóâàí-
íÿ åíåðãîçàáåçïå÷óþ÷èõ ñèñ-
òåì îðãàí³çìó ïîð³âíÿíî ç ôóò-
áîë³ñòàìè ³íøèõ ³ãðîâèõ ïîçèö³é, 
ùî ñòâîðþº â³äîìèé ðåçåðâ äëÿ 
ðîçãîðòàííÿ ôóíêö³é íà ãðàíè÷-
íèõ ïîòóæíîñòÿõ íàâàíòàæåííÿ 
òà, â³äïîâ³äíî, ï³äâèùóº ïðàöå-
çäàòí³ñòü.

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ð³âåíü âïëèâó ðóõîâèõ çäàòíîñòåé ³ ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàçíèê³â íà ðåçóëüòàòèâí³ñòü 

çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ôóòáîë³ñò³â ð³çíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ [5]

Ігрова спеціалізація

Рухові здатності

Структура 
тіла

Силові Витривалість Швидкісні
Коорди

нація
Гнучкість

Вестибулярна 
стійкість

Рівень впливу

Воротар 3 3 1 2 3 3 3

Задній центральний захисник 2 3 3 3 2 2 2

Передній центральний за-
хисник

2 3 3 3 2 2 3

Крайній захисник 2 2 3 3 3 2 2

Опорний півзахисник 3 3 3 2 3 2 3

Центральний півзахисник 1 2 3 2 3 2 2

Крайній півзахисник 1 2 3 3 3 2 2

Центральний нападник 3 3 3 3 2 2 3

Крайній нападник 2 2 3 3 3 2 2

Примітки: 0 — рівень впливу відсутній; 1 — низький рівень впливу; 2 — середній рівень впливу; 3 — значний рівень впливу.
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Íàïàäíèêè â ñèëó ñâî¿õ îñ-
íîâ íèõ ³ãðîâèõ îáîâ'ÿçê³â ïå-
ðåì³ùàþòüñÿ íà á³ëüø âèñîêèõ 
øâèäêîñòÿõ, îñê³ëüêè âîíè ÷àñ-
ò³øå, í³æ ôóòáîë³ñòè ³íøèõ ë³-
í³é, âèêîíóþòü íàâàíòàæåííÿ ³ç 
ñóáìàêñèìàëüíîþ ³íòåíñèâí³ñ-
òþ, òîáòî â çîí³ êðèòè÷íî¿ ïî-
òóæíîñò³ (íà ð³âí³ ìàêñèìàëü-
íîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ). Ìîæ-
íà ââàæàòè, ùî ìåíøà ðîáîòà, 
âèêîíàíà çàõèñíèêàìè, ïîçíà÷å-
íà ñïåöèô³êîþ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ ó ãð³ [1].

Ðåºñòðàö³ÿ ×ÑÑ â ³ãðàõ ôóò-
áîë³ñò³â ïîêàçàëà, ùî çíà÷åííÿ 
ïîêàçíèêà çàëåæèòü íå ò³ëüêè â³ä 
¿õíüî¿ êâàë³ô³êàö³¿, à é â³ä ³ãðîâî¿ 
ïîçèö³¿. Ïðè öüîìó áóëî âèÿâëå-
íî, ùî ¿¿ çíà÷åííÿ êîëèâàþòüñÿ 
â äîñèòü øèðîêèõ ìåæàõ â³ä 130 
äî 200 óä•õâ—1 [10].

Âñå öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî 
ôóòáîë³ñòè ð³çíèõ ³ãðîâèõ àìï-
ëóà âèêîíóþòü ï³ä ÷àñ ãðè ð³çíó 
ðîáîòó: ï³âçàõèñíèêè ïðàöþþòü 
ó â³äíîñíî ñòàá³ëüíîìó ðåæèì³, 
ùî âèìàãàº ðîçâèòêó, á³ëüøîþ 
ì³ðîþ, çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, 
à êðàéí³ çàõèñíèêè òà êðàéí³ íà-
ïàäíèêè — øâèäê³ñíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³ [10].

Ó âîðîòàðÿ â ãð³ ñåðåäíº çíà-
÷åííÿ ×ÑÑ äîñÿãàº çíà÷åíü, çà-
ô³êñîâàíèõ ó ïîëüîâèõ ãðàâö³â. Ç 
îãëÿäó íà òîé ôàêò, ùî ðóõîâà 
ä³ÿëüí³ñòü âîðîòàðÿ íå íàñò³ëü-
êè âèñîêà ïîð³âíÿíî ç ïîëüîâè-
ìè ãðàâöÿìè, òî äîñèòü âèñîêèé 
ïóëüñ (×ÑÑ ó ñåðåäíüîìó ñòà-
á³ëüíà ï³ä ÷àñ ãðè 158 óä•õâ—1) 
ìîæíà ïîÿñíèòè âïëèâîì åìî-
ö³éíî¿ íàïðóãè [6].

Ðîçð³çíÿþòü ôóòáîë³ñò³â ð³ç-
íî¿ ³ãðîâî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ ³ çà ð³â-
íåì çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³. Íàéá³ëüøîþ âåëè-
÷èíîþ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
âîëîä³þòü ï³âçàõèñíèêè — ó ñå-
ðåäíüîìó 24,5 êãì•õâ•êã—1 àáî 
69,8 ìîë•õâ•êã—1, ³ êðàéí³ íà-
ïàäíèêè — 23,8 êãì•õâ•êã—1 
àáî 67,1 ìîë•õâ•êã—1, à íàé-
ìåíøî¿ — öåíòðàëüí³ çàõèñ-
íèêè — 21,4 êãì•õâ•êã—1 àáî 

61,2 ìîë•õâ•êã—1 ³ âîðîòà-
ð³ — 20,2 êãì•õâ•êã—1 àáî 
58,2 ìîë•õâ•êã—1 [6].

Åíåðãîñò³éê³ñòü ðîáîòè ó ôóò-
áîë³ñò³â ð³çíèõ ³ãðîâèõ àìïëóà 
íåîäíàêîâà: íàéá³ëüøà âîíà — 
ï³âçàõèñíèê³â ³ êðàéí³õ íàïàäíè-
ê³â, à íàéìåíøà — ó öåíòðàëüíèõ 
çàõèñíèê³â [6].

Äèíàì³êó çíèæåííÿ çàãàëüíî¿ 
ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ó ôóò-
áîë³ñò³â ï³ñëÿ êàëåíäàðíèõ ³ãîð 
çàëåæíî â³ä ³ãðîâî¿ ñïåö³àë³çà-
ö³¿ äîñë³äæóâàâ Â. Â. Âàðþøèí 
[2]. Àíàë³ç ñåðåäí³õ çíà÷åíü 
PWC
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íàâàíòàæåííÿ â ìàò÷³, âèðàæå-
íà çíèæåííÿì çàãàëüíî¿ ô³çè÷-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, çàëåæèòü 
â³ä ³ãðîâî¿ ïîçèö³¿ òà ñòàíîâèòü 
ó ñåðåäíüîìó äëÿ âîðîòàð³â — 
24,65, çàõèñíèê³â — 26,38, ï³â-
çàõèñíèê³â — 28,47, íàïàäíè-
ê³â — 26,50 % [2].

Ñòðóêòóðó òà ð³âåíü ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â, ð³ç-
íèõ çà â³êîì òà ³ãðîâîþ ñïåö³àë³-
çàö³ºþ, äîñë³äæóâàâ ². Í. Íîâîê-
ùåíîâ [8]. Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç 
ð³âíÿ ðîçâèòêó îñíîâíèõ êîìïî-
íåíò³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ ôóòáîë³ñò³â ñâ³ä÷èòü ïðî çàêî-
íîì³ðíå çá³ëüøåííÿ äîâæèíè òà 
ìàñè ò³ëà, àáñîëþòíèõ çíà÷åíü 
çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³, àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ 
òà ïîêàçíèê³â îñíîâíèõ ðóõîâèõ 
ÿêîñòåé ³ç â³êîì.

Ó ôóòáîë³ñò³â 13—14 ðîê³â 
ð³çíèõ ³ãðîâèõ ïîçèö³é â³äçíà-
÷àþòüñÿ äîñòîâ³ðí³ â³äì³ííîñ-
ò³ îêðåìèõ ïîêàçíèê³â ò³ëüêè çà-
ãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³, çóìîâëåí³ ïåðåâàæíî ð³âíåì 
ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó. Â³äì³ííîñ-
ò³ â ïîêàçíèêàõ, ÿê³ ñâ³ä÷àòü 
ïðî ñïåö³àëüíó ô³çè÷íó ï³äãî-
òîâëåí³ñòü íà ð³âí³ ïðîôåñ³é-
íèõ äëÿ ôóòáîëó ô³çè÷íèõ ÿêîñ-
òåé, ìàéæå íå ñïîñòåð³ãàþòüñÿ. 
Öå äîçâîëÿº âèçíà÷èòè òåíäåí-
ö³þ ð³çíèö³ ðóõîâèõ ÿêîñòåé ó 
 ôóòáîë³ñò³â ð³çíî¿ ³ãðîâî¿ ñïå-
ö³àë³çàö³¿, ÿê³, ìîæëèâî, îáó-
ìîâëåí³ â³äáîðîì ³ ïî÷àòêîâîþ 
îð³ºíòàö³ºþ. Ó ôóòáîë³ñò³â 15—
16 ðîê³â ð³çíèõ ³ãðîâèõ ïîçè-
ö³é ñõèëüí³ñòü äî â³äì³ííîñòåé 
ð³çíèõ íàïðÿì³â ô³çè÷íî¿ ï³äãî-

òîâëåíîñò³ ïðîÿâëÿºòüñÿ âèðàç-
í³øå [8].

Âèñíîâêè

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü äî-
çâîëÿþòü ñôîðìóëþâàòè íà-
ñòóïí³ âèñíîâêè: ³ãðîâà ïîçèö³ÿ 
³ñòîòíî âïëèâàº íà ñòðóêòóðó ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáî-
ë³ñò³â â îñíîâíîìó íà ï³çí³õ åòà-
ïàõ ï³äãîòîâêè. Íà ïî÷àòêîâèõ 
åòàïàõ ï³äãîòîâêè â òðåíóâàíí³ 
ïðàêòè÷íî íå â³äáóâàºòüñÿ äè-
ôåðåíö³þâàííÿ íàâàíòàæåíü äëÿ 
ôóòáîë³ñò³â ð³çíî¿ ³ãðîâî¿ ïîçè-
ö³¿ í³ çà îáñÿãîì, í³ çà õàðàêòå-
ðîì. Âíàñë³äîê öüîãî ôóíêö³î-
íàëüí³ õàðàêòåðèñòèêè ôóòáîë³ñ-
ò³â ôîðìóþòüñÿ ëèøå â ïðîöåñ³ 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ùî íà ï³ç-
í³õ åòàïàõ ï³äãîòîâêè á³ëüø ³í-
òåíñèâíà, à ñïåö³àë³çàö³ÿ ôóòáî-
ë³ñò³â çà ³ãðîâîþ ïîçèö³ºþ — âè-
çíà÷åíà.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïîëÿãàþòü ó ïðîâå-
äåíí³ òåñòóâàíü þíèõ ôóòáîë³ñ-
ò³â 11—15 ðîê³â äëÿ âèÿâëåííÿ 
ð³âíÿ ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñòåé 
³ç óðàõóâàííÿì ð³çíèõ ³ãðîâèõ 
ïîçèö³é.
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Резюме 

Показаны условия комплексной 
реализации “острого” гипоксическо-
го стимула реакций для стимуляции 
восстановительных процессов 
после напряженной двигательной 
деятельности.

Summary 

Conditions of complex realization 
of an “acute” hypoxic stimulus of 
reactions for stimulation of recovery 
processes after intense motor activity 
are described in the paper.

© Àíäð³é ªôðåìåíêî, 2010

Àíäð³é ªôðåìåíêî Ефективність впливу засобів 
тренування, спрямованих на комп
лексну активізацію нейрогенного 
і ацидемічного стимулів реакцій 
у період відновлення спортсменів 
у сучасному п’ятиборстві 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 

Âàæëèâèì íàïðÿìîì ðîçâèò-
êó ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñ-
òåé ï’ÿòèáîðö³â º îïòèì³çàö³ÿ 
ï³äãîòîâêè â çìàãàëüíèõ ì³êðî-
öèêëàõ, êîëè íåîáõ³äíî íå ò³ëü-
êè ï³äòðèìóâàòè äîñÿãíóòèé ð³-
âåíü ñïîðòèâíî¿ ôîðìè, àëå é 
ñòèìóëþâàòè ôóíêö³¿ îðãàí³çìó, 
ùî çàáåçïå÷óþòü ïðàöåçäàòí³ñòü 
ñïîðòñìåí³â ó êîæíîìó âèä³ ñó-
÷àñíîãî ï’ÿòèáîðñòâà [1]. Åôåê-
òèâíèì ³íñòðóìåíòîì ö³ëüîâîãî 
ñòèìóëþâàííÿ ðåàêö³é ñïåö³àëü-
íî¿ âèòðèâàëîñò³ º â³äíîâëåííÿ 
÷óòëèâîñò³ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ 
ñèñòåìè (ÊÐÑ) ³ âèçíà÷åííÿ òðå-
íóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü äëÿ ðåà-
ë³çàö³¿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ñòèìóë³â ðå-
àêö³é — íåéðîãåííîãî, “ãîñòðîãî” 
ã³ïîêñè÷íîãî é àöèäåì³÷íîãî [2]. 
Ðåàë³çàö³ÿ öèõ óìîâ ñïðÿìîâàíà 
íà çá³ëüøåííÿ ñò³éêîñò³ ê³íåòèêè 
ðåàêö³é ÿê ïðîâ³äíî¿ ôóíêö³¿, ùî 
äàº çìîãó ï³äòðèìóâàòè âèñîêèé 
ð³âåíü ôóíêö³îíàëüíî¿ ãîòîâíîñò³ 
ó ïðîöåñ³ áàãàòîðàçîâîãî ïîâòî-
ðåííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ð³ç-
íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ [4]. Òîìó ïî-
òð³áåí àíàë³ç, ðåçóëüòàòè ÿêîãî 
ìîæóòü äàòè ï³äñòàâè äëÿ óòî÷-
íåííÿ ñïåö³àë³çîâàíî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ ðåæèì³â ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³, ùî îð³ºíòîâàí³ íà â³äíîâëåí-
íÿ òà ñòèìóëÿö³þ ïðàöåçäàòíîñò³ 
êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ó ñó-
÷àñíîìó ï’ÿòèáîðñòâ³. Ç óðàõó-
âàííÿì ñïåö³àë³çîâàíî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ö³ 
ðåæèìè ìîæóòü áóòè íàö³ëåí³ íà 
êîìïëåêñíó àêòèâ³çàö³þ íåéðî-

ãåííîãî òà àöèäåì³÷íîãî ñòèìó-
ë³â ðåàêö³é. Êîìïëåêñíà àêòèâ³-
çàö³ÿ íåéðîãåííîãî ³ àöèäåì³÷íî-
ãî ñòèìóë³â ðåàêö³é º âàæëèâîþ 
äëÿ ôîðìóâàííÿ ìîá³ë³çàö³éíî¿ 
ãîòîâíîñò³ ó âèäàõ ñïîðòó, äå âè-
ð³øàëüíå çíà÷åííÿ ìàº ñò³éê³ñòü 
ê³íåòèêè ôóíêö³é îðãàí³çìó [4]. Ç 
îãëÿäó íà âèùåçàçíà÷åíå, äîñ-
ë³äæåííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè º àêòó-
àëüíèì.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³ä-
íî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè é ñïîð-
òó íà 2006—2010 ðð. çà òåìîþ 
2.2.1 “Óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíè-
ìè íàâàíòàæåííÿìè â óìîâàõ ³í-
òåíñèâíî¿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ â ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè êâà-
ë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â” (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0106U010776).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — â³ä-
òâîðèòè åôåêòèâí³ñòü ðåæè-
ì³â ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ äëÿ ñòè-
ìóëÿö³¿ ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ çà 
óìîâè êîìïëåêñíî¿ ðåàë³çàö³¿ 
íåéðîãåííî-àöèäåì³÷íîãî ñòèìó-
ëó ðåàêö³é ó ñïîðòñìåí³â ó ñó÷àñ-
íîìó ï’ÿòèáîðñòâ³. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³ä æåííÿ. Äëÿ îö³íþâàííÿ 
åôåêòèâíîñò³ çàñòîñóâàííÿ òðå-
íóâàëüíèõ çàñîá³â, ñïðÿìîâàíèõ 
íà ñòèìóëÿö³þ ïðàöåçäàòíîñò³ é 
â³äíîâëåííÿ îðãàí³çìó ï³ñëÿ âå-
ëèêèõ íàâàíòàæåíü, áóëî âèêî-
ðèñòàíî ñòàíäàðòíó ïðîãðàìó 
òåñòóâàííÿ [3]. Âîíà ñêëàäàëàñÿ 
ç äâîõ òåñòîâèõ íàâàíòàæåíü, ÿê³ 
â ö³ëîìó ìîäåëþâàëè óìîâè âè-
ñîêî¿ øâèäêîñò³ ðîçãîðòàííÿ ðå-
àêö³é àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå-
÷åííÿ, òîáòî ïåâíîþ ì³ðîþ õà-
ðàêòåðèçóâàëè çì³íè ðåàêòèâíèõ 



33

âëàñòèâîñòåé êàðä³îðåñï³ðàòîð-
íî¿ ñèñòåìè (ÊÐÑ) ó ïðèðîäíèõ 
óìîâàõ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â.

Àïðîáàö³ÿ òåñòîâî¿ ïðîãðàìè 
äàñòü çìîãó âèçíà÷èòè ìîæëè-
âîñò³ ¿¿ çàñòîñóâàííÿ ó ïðèðîä-
íèõ óìîâàõ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó â ñèñòåì³ ïîòî÷íîãî êîíò-
ðîëþ ó ñó÷àñíîìó ï’ÿòèáîðñòâ³.

Òåñòîâà ïðîãðàìà ñêëàäàºòü-
ñÿ ³ç äâîõ íàâàíòàæåíü, ÿê³ âèêî-
íàí³ íà á³ãîâîìó åðãîìåòð³.

Ïåðøà ÷àñòèíà òåñòîâîãî 

íàâàíòàæåííÿ

Âèä òåñòîâîãî çàâäàííÿ — 
³ì³òàö³éí³ á³ãîâ³ âïðàâè. Ñòàí-
äàðòíà ðîáîòà ç³ øâèäê³ñòþ 
 äîð³æêè 8,0 ì•ñ—1 ³ êóòîì íàõè-
ëó 0°.

Òðèâàë³ñòü â³äð³çêà — 6 õâ.
²íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè — ïî-

ì³ðíà (ð³âíîì³ðíà).
Êðèòåð³¿ åôåêòèâíîñò³ — äî-

ñÿãíåííÿ ð³âíÿ ñò³éêîñò³ ðåàêö³¿ 
×ÑÑ ó ìåæàõ 130—140 óä•õâ—1 
(³íäèâ³äóàëüíî).

²íòåðâàë â³äïî÷èíêó ì³æ ïåð-
øèì ³ äðóãèì òåñòîâèì íàâàíòà-
æåííÿì — 5 õâ. Õîäà: ð³âåíü ×ÑÑ 
ó ìåæàõ 110—120 óä•õâ—1.

Äðóãà ÷àñòèíà òåñòîâîãî 

íàâàíòàæåííÿ

Âèä òåñòîâîãî çàâäàííÿ: ³ì³-
òàö³éí³ á³ãîâ³ âïðàâè. 

Ïåðåì³ííà ðîáîòà ç³ øâèäê³ñ-
òþ äîð³æêè 8,0 ì•ñ—1 ³ êóòîì íà-
õèëó 0°; òðèâàë³ñòü ñåð³¿ — 3 õâ.

²íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè — ïå-
ðåì³ííà. Êîìá³íàö³ÿ ð³âíî-
ì³ðíî¿ ðîáîòè ç ³íòåíñèâí³ñ-
òþ 40—45 % ìàêñèìàëüíî¿ ³ç 
ï’ÿòèñåêóíäíèìè ïðèñêîðåííÿ-
ìè, ³íòåíñèâí³ñòü ïðèñêîðåíü — 
äî 100 %.

Ê³ëüê³ñòü ïðèñêîðåíü ó ñå-
ð³¿ — 5. ×åðåç êîæí³ 25—30 ñ.

Ê³ëüê³ñòü â³äð³çê³â — 2.
²íòåðâàë â³äïî÷èíêó ì³æ 

â³äð³çêàìè — 3 õâ, àêòèâ-
íèé, õîäüáà ïî á³ãîâ³é äîð³æö³;
Êðèòåð³¿ åôåêòèâíîñò³ — äî-
ñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ïðè-
ðîñòó ×ÑÑ ó â³äïîâ³äü íà äðóãå 
(äëÿ äðóãîãî â³äð³çêà) — ÷åòâåð-
òå ï’ÿòèñåêóíäíå ïðèñêîðåííÿ é 
çáåðåæåííÿ äîñÿãíóòîãî ð³âíÿ 
ïðèðîñòó ×ÑÑ äî ê³íöÿ ïåðøîãî 
é äðóãîãî â³äð³çêà. 

Òåñòóâàííÿ ïðîâîäèëîñÿ ó
 ïåðø³é ïîëîâèí³ äíÿ çà 45—
60 õâ äî âèêîíàííÿ êîíòðîëü-
íî¿ àáî åêñïåðèìåíòàëüíî¿ 
ïðîãðàìè òåñòóâàííÿ. Ó òåñ-
òóâàíí³ âçÿëè ó÷àñòü ø³ñòü êâà-
ë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ó ñó-
÷àñíîìó ï’ÿòèáîðñòâ³ (äâà ÌÑ, 
÷îòèðè ÌÑÌÊ). Ñïî÷àòêó âîíè 
âèêîíàëè çâè÷àéíó (äëÿ êîæíî-
ãî ñïîðòñìåíà) ïðîãðàìó â³ä-
íîâëåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé ó çìàãàëüíèõ ì³êðî-
öèêëàõ. Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåííÿ ö³ 
ñïîðòñìåíè âèêîðèñòîâóâàëè 
åêñïåðèìåíòàëüí³ âïðàâè, ñïðÿ-
ìîâàí³ íà àêòèâ³çàö³þ ô³ç³îëî-
ã³÷íèõ ñòèìóë³â ðåàêö³é. Ó ïðî-
öåñ³ êîíòðîëüíîãî é åêñïåðè-
ìåíòàëüíîãî âàð³àíò³â ïðîãðàì 
òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â â³äíîâëåí-
íÿ áóëî âèêîðèñòàíî ñïåö³àëüíå 
òåñòîâå íàâàíòàæåííÿ, íàâåäå-
íå âèùå.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 

òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Åôåêòèâ-
í³ñòü ñïåö³àëüíîãî òðåíóâàëüíî-
ãî íàâàíòàæåííÿ, ñïðÿìîâàíî-
ãî íà àêòèâ³çàö³þ íåéðîãåííî-
àöèäåì³÷íîãî ñòèìóëó ðåàêö³é 
áóëà ïåðåâ³ðåíà íà òðåò³é äåíü 
äðóãîãî åòàïó â³äíîâíîãî ïåð³î-
äó ï³äãîòîâêè. Óìîâîþ íàâàíòà-
æåííÿ áóëî ìîäåëþâàííÿ ðåæè-
ìó äëÿ àöèäåì³÷íîãî ñòèìóëþ-
âàííÿ ðåàêö³é íà òë³ àêòèâ³çàö³¿ 
íåéðîãåííîãî ñòèìóëó ðåàêö³é. 
Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ êîìïëåêñíî-
ãî åôåêòó íåéðîãåííî¿ é àöè-
äåì³÷íî¿ ñòèìóëÿö³¿ ôóíêö³é îð-
ãàí³çìó áóëî âèêîðèñòàíî äàí³, 
ÿê³ ïîêàçàëè óìîâè íàâàíòàæåí-
íÿ, ùî çàáåçïå÷óâàëè êîìïëåê-
ñíó àêòèâ³çàö³þ íåéðîãåííîãî 
òà àöèäåì³÷íîãî ñòèìóë³â ðåàê-
ö³é ñïîðòñìåí³â [2, 5]. Âèÿâëå-
íî, ùî óìîâîþ ïî÷àòêó âèêîíàí-
íÿ ð³âíîì³ðíî¿ ðîáîòè áóëî ïî-
ïåðåäíº âèêîðèñòàííÿ âïðàâ ³ç 
êîðîòêèìè òåìïîâèìè ïðèñêî-
ðåííÿìè. Êðèòåð³ºì âèáîðó ïî-
÷àòêîâèõ ïàðàìåòð³â ð³âíîì³ðíî¿ 
ðîáîòè áóëè ïîêàçíèêè ìàêñè-
ìàëüíîãî ïðèðîñòó ×ÑÑ íà êî-
ðîòê³ òåìïîâ³ ïðèñêîðåííÿ. Öå 
çàáåçïå÷óâàëî åôåêòèâíèé ïå-
ðåõ³ä â³ä íåéðîãåííî¿ ñòèìóëÿö³¿ 
äî àêòèâ³çàö³¿ ãóìîðàëüíî¿ ñòè-
ìóëÿö³¿ îðãàí³çìó. Óìîâè âèêî-

íàííÿ ð³âíîì³ðíî¿ ³ ïåðåì³ííî¿ 
òåìïîâî¿ ðîáîòè ïðåäñòàâëå-
íî âèùå ïðè îïèñ³ ñïåö³àëüíî-
ãî òåñòîâîãî íàâàíòàæåííÿ. Â³ä-
ì³ííîñò³ ñòàíîâëÿòü ò³ëüêè îáñÿ-
ãè çì³ííî¿ ðîáîòè, ÿêà äîçóºòüñÿ 
â³äïîâ³äíî äî ³íäèâ³äóàëüíîãî 
ïðèðîñòó ×ÑÑ.

Ó äðóã³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ ïåð-
ø³ òðè õâèëèíè íàâàíòàæåí-
íÿ ñïîðòñìåí ïîâèíåí ðîáè-
òè íà ð³âí³ ×ÑÑ, äîñÿãíóòîìó â 
ðåçóëüòàò³ âèêîíàííÿ îñòàíí³õ 
ï’ÿòèñåêóíäíèõ òåìïîâèõ ïðè-
ñêîðåíü. Ï³ñëÿ öüîãî ïåðåä-
áà÷àºòüñÿ äîçîâàíå çá³ëüøåí-
íÿ ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ. 
Ñòàíäàðòí³ óìîâè ðîáîòè, ïðè 
ÿêèõ äîñÿãàºòüñÿ îïòèìàëüíèé 
ïðèð³ñò ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòà-
æåííÿ, îð³ºíòîâàí³ íà çá³ëüøåí-
íÿ øâèäêîñò³ äî 2,0 ì•ñ—1. Ñòó-
ï³íü çá³ëüøåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ 
íàâàíòàæåííÿ ïðèïóñêàº çàáåç-
ïå÷åííÿ óìîâ ë³í³éíîãî çá³ëü-
øåííÿ àöèäîçó é ïîñòóïîâîãî 
íàðîñòàííÿ ñòèìóëþþ÷èõ ðåàê-
ö³é ÊÐÑ àöèäåì³÷íèõ çðóøåíü â 
îðãàí³çì³. 

Ïàðàìåòðè íàâàíòàæåííÿ 
òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ, ñïðÿ-
ìîâàíîãî íà àêòèâ³çàö³þ íåéðî-
ãåííîãî òà àöèäåì³÷íîãî ñòèìó-
ë³â ðåàêö³é, ïðåäñòàâëåí³ íèæ÷å. 
Îö³íêó ðåàêö³¿ íàâàíòàæåííÿ áó-
ëî ïðîâåäåíî ÷åðåç 22 ãîäèíè 
íàñòóïíîãî äíÿ ï³ñëÿ åêñïåðè-
ìåíòàëüíîãî òðåíóâàëüíîãî çà-
íÿòòÿ.

Åêñïåðèìåíòàëüíå òðåíó-
âàëüíå çàíÿòòÿ ñïðÿìîâàíå íà 
êîìïëåêñíó àêòèâ³çàö³þ íåéðî-
ãåííîãî òà àöèäåì³÷íîãî ñòèìó-
ë³â ðåàêö³é:

Îáñÿã íàâàíòàæåííÿ — ñå-
ðåäí³é;

Âèä âïðàâè: á³ãîâ³.
Ê³ëüê³ñòü ñåð³é—2.
Òðèâàë³ñòü: 1 ñåð³¿—10 õâ., 

2 ñåð³¿—12 õâ.
²íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè.
1 ñåð³ÿ: 1 âïðàâà — ð³âíîì³ð-

íà, 2 âïðàâà—ïåðåì³ííà, êîì-
á³íàö³ÿ ð³âíîì³ðíî¿ ðîáîòè ç ³í-
òåíñèâí³ñòþ 50 % â³ä max ³ç 
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ï’ÿòèñåêóíäíèìè ïðèñêîðåí-
íÿìè.

Ê³ëüê³ñòü ïðèñêîðåíü çàëå-
æèòü â³ä ïåð³îäó äîñÿãíåííÿ 
ìàêñèìàëüíîãî ïðèðîñòó ×ÑÑ 
ó â³äïîâ³äü íà ïðèñêîðåííÿ;
2 ñåð³ÿ: âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷å íà-
âàíòàæåííÿ. Ïî÷àòêîâ³ ïàðàìå-
òðè íàâàíòàæåííÿ äîçóþòüñÿ çà 
ìàêñèìàëüíèì ïðèðîñòîì ×ÑÑ 
â 2 âïðàâ³ 1 ñåð³¿. Çá³ëüøåííÿ 
³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ äî 
0,2 ì•ñ—1.

Êðèòåð³¿ åôåêòèâíîñò³ òðå-
íóâàëüíîãî çàíÿòòÿ — äîñÿãíåí-
íÿ ³íäèâ³äóàëüíîãî ð³âíÿ ×ÑÑ, 
áëèçüêîãî äî ×ÑÑ ÌÑÊ íàïðè-
ê³íö³ âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷îãî íà-
âàíòàæåííÿ çà óìîâè çáåðåæåí-
íÿ òåíäåíö³¿ äî ë³í³éíîãî çá³ëü-
øåííÿ ×ÑÑ 4—12 õâ ðîáîòè.

Ó òàáëèö³ 1 ïðåäñòàâëåíèé 
ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç äàíèõ òåñ-
òóâàííÿ êîíòðîëüíî¿ òà åêñïåðè-
ìåíòàëüíî¿ ãðóï. 

Äàí³ òàáëèö³ 1 ïîêàçóþòü, ùî 
ï³ä âïëèâîì ñïåö³àëüíèõ ñòè-
ìóëþþ÷èõ ðåæèì³â òðåíóâàí-
íÿ ñïîðòñìåí³â áóëî äîñÿãíó-
òî åôåêò³â çá³ëüøåííÿ ñò³éêîñò³ 
òà øâèäêîñò³ ðîçãîðòàííÿ ðåàê-

ö³é êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè 
(ïî ×ÑÑ). Ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñ-
òèêè øâèäêîñò³ ðîçãîðòàííÿ ðå-
àêö³é, ñò³éêîñò³ ê³íåòèêè ôóíêö³é 
ÊÐÑ, à òàêîæ çá³ëüøåííÿ ï³êî-
âèõ õíà÷åííÿ ×ÑÑ ó â³äïîâ³äü íà 
ñòàíäàðòí³ òåñòîâ³ íàâàíòàæåííÿ 
ñâ³ä÷àòü ïðî çá³ëüøåííÿ ðåàê-
òèâíèõ âëàñòèâîñòåé îðãàí³çìó 
ñïîðòñìåí³â. Öå äîçâîëÿº ãîâî-
ðèòè ïðî ñôîðìîâàí³ ïåðåäó-
ìîâè äëÿ çá³ëüøåííÿ ìîá³ë³çà-
ö³éíîãî ïîòåíö³àëó ñïîðòñìåíà ³ 
éîãî çäàòíîñò³ àäåêâàòíî é ïî-
âíîþ ì³ðîþ ðåàãóâàòè íà çàïðî-
ïîíîâàí³ íàâàíòàæåííÿ.

Íèæ÷å ïðåäñòàâëåí³ ïðèòà-
ìàíí³ äëÿ ãðóïè ñïîðòñìåí³â 
ïîêàçíèêè çì³íè ðåàêö³¿ ×ÑÑ ó 
â³äïîâ³äü íà åêñïåðèìåíòàëü-
í³ òðåíóâàëüí³ íàâàíòàæåííÿ, 
ñïðÿìîâàí³ íà àêòèâ³çàö³þ íåé-
ðîãåííîãî òà àöèäåì³÷íîãî ñòè-
ìóë³â ðåàêö³é. Íà ðèñóíêó 1 â³ä-
òâîðåíî çì³íè ×ÑÑ ñïîðòñìåíà 
ª1: ìàêñèìàëüíèé ïðèð³ñò ×ÑÑ 
äîñÿãàºòüñÿ ó â³äïîâ³äü íà âè-
êîíàííÿ ÷åòâåðòîãî òà ï’ÿòîãî 
ïðèñêîðåííÿ. Ê³ëüê³ñòü ïðèñêî-
ðåíü ìîæå äîçóâàòèñÿ ³íäèâ³-
äóàëüíî, çàëåæíî â³ä çíà÷åííÿ 
ïðèðîñòó ×ÑÑ. Ç îãëÿäó íà öå 
äëÿ ñïîðòñìåíà ìîæëèâà êîðåê-
ö³ÿ ê³ëüêîñò³ ïðèñêîðåíü ó 1 ñå-
ð³¿.

Äèíàì³êà ïðèðîñòó ×ÑÑ ó 
â³äïîâ³äü íà âèêîíàííÿ ï’ÿòè 
ï’ÿòèñåêóíäíèõ ïðèñêîðåíü âñ³õ 
ñïîðòñìåí³â ïðàêòè÷íî íå çì³-
íþºòüñÿ. Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ³í-
äèâ³äóàëüíèõ äàíèõ ñïîðòñìåíà 
ª1 ³ ïîêàçíèê³â (äèâ. òàáë. 1) 
ñâ³ä÷èòü ïðî óí³ô³êàö³þ ö³º¿ 
âïðàâè ³ ìîæëèâîñò³ âèêîðèñòàí-
íÿ ¿¿ ó ïðàêòèö³ ñïîðòó çà óìîâè 
³íäèâ³äóàëüíî¿ êîðåêö³¿ ê³ëüêîñ-
ò³ ïðèñêîðåíü. Ó öüîìó âèïàä-
êó çíà÷åííÿ ×ÑÑ ó â³äïîâ³äü íà 4 
ïðèñêîðåííÿ º íîðìàòèâíèì ïî-
êàçíèêîì, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî 
äîçóºòüñÿ ³íòåíñèâí³ñòü ðîáîòè 
â ïåðø³é ÷àñòèí³ äâàíàäöÿòèõâè-
ëèííîãî âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷îãî 
íàâàíòàæåííÿ.

Íà ðèñóíêó 2 ïðåäñòàâëåíî 
³íäèâ³äóàëüí³ äàí³, ùî ñâ³ä÷àòü 
ïðî çì³íè ×ÑÑ ñïîðòñìåíà â 
ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ äâàäöÿòèõâè-
ëèííîãî âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷îãî 
íàâàíòàæåííÿ. Âèÿâëåíî, ùî çà 
1—3 õâ ñïîðòñìåí äîñÿã çàäàíî-
ãî çíà÷åííÿ ×ÑÑ ³ ï³äòðèìóâàâ 
¿õ ïðîòÿãîì 2—3 õâ ðîáîòè. Íà 
íàñòóïíèõ â³äð³çêàõ ðîáîòè äî-
çîâàíå çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåí-
íÿ çàáåçïå÷èëî ð³âíîì³ðíå (ïðè 
òåíäåíö³¿ äî ë³í³éíîãî çá³ëüøåí-
íÿ ×ÑÑ) çá³ëüøåííÿ ïóëüñó é 
äîñÿãíåííÿ ð³âíÿ ×ÑÑ, áëèçü-
êîãî äî ÌÑÊ íàïðèê³íö³ äâàíàä-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ïîêàçíèêè ðåàêö³¿ ×ÑÑ ó ïåð³îä êîíòðîëüíîãî (ÊÒ) òà åêñïåðèìåíòàëüíîãî (ÅÒ) òåñòóâàííÿ 

êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ó ñó÷àñíîìó ï’ÿòèáîðñòâ³ ÷åðåç 22 ãîäèíè ï³ñëÿ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ, ñïðÿ-

ìîâàíîãî íà êîìïëåêñíó ðåàë³çàö³þ íåéðîãåííîãî òà àöèäåì³÷íîãî ñòèìóë³â ðåàêö³é

Спорт-
смени

Вид 
тестів

Пік ЧСС, 
уд·хв—1 Т

50
 ЧСС, с

Загальний час стійкості ЧСС на рівні 
98 % піка реакції (дрейф ±

± 2,0 уд•хв—1) за 2—6 хв роботи, с 

Кількість прискорень, при яких був 
досягнутий пік ЧСС (± 1,0 уд•хв—1) 

при перемінному навантаженні 

Стандартна рівномірна робота 1 серія 2 серія

Є1. КТ 156 38 22 2 2

ЕТ 158 24 116 3 3

Є2. КТ 157 44 18 1 2

ЕТ 160 26 126 3 3

Д. КТ 153 38 26 1 2

ЕТ 155 24 104 3 4

П. КТ 152 40 20 1 2

ЕТ 154 32 98 2 3

М. КТ 155 36 18 1 2

ЕТ 157 22 106 3 4

С. КТ 154 38 18 1 2

ЕТ 156 24 96 3 4

х— ± m КТ 154,5 ± 1,9** 39,0 ± 2,8* 20,3 ± 3,2* 1,2 ± 0,4** 2,0 ± 0,0**

ЕТ 156,7 ± 2,2** 25,3 ± 3,5* 107,7 ± 11,4* 2,8 ± 0,4** 3,5 ± 0,5**

Примітки: *відмінності достовірні, р < 0,01; **відмінності достовірні, р < 0,05.
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öÿòèõâèëèííîãî â³äð³çêó ðîáîòè. 
Öå º âàæëèâèì êðèòåð³ºì åôåê-
òèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ é ñâ³ä-
÷èòü ïðî âèñîêèé ð³âåíü ñòèìó-
ëÿö³¿ ðåàêòèâíèõ âëàñòèâîñòåé 
ÊÐÑ. Òàê òåíäåíö³ÿ ï³äòâåðäèëà-
ñÿ ïðè àíàë³ç³ íàéá³ëüø íèçüêèõ, 
âèñîêèõ ³ ñåðåäí³õ ïîêàçíèê³â 
×ÑÑ, çàðåºñòðîâàíèõ ó ïðîöåñ³ 
âèêîíàíü äâàíàäöÿòèõâèëèííîãî 
âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷î¿ òðåíóâàëü-
íî¿ ðîáîòè. 

Öÿ ðîáîòà º çàâåðøàëüíîþ 
â ñèñòåì³ ñòèìóëþþ÷èõ òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü ó çìàãàëüíèõ ì³-
êðîöèêëàõ ñïîðòñìåí³â ó ñó÷àñ-
íîìó ï’ÿòèáîðñòâ³. ¯¿ åôåêòè 

á³ëüøîþ ì³ðîþ ôîðìóþòü êóìó-
ëÿòèâí³ åôåêòè ñèñòåìè â³äíîâ-
ëåííÿ é ñòèìóëÿö³¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³. Öå ïîÿñíþº òîé ôàêò, ùî 
åôåêòè òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ º 
òðîõè âèùèìè, í³æ åôåêòè ³íøèõ 
çàíÿòü ñòèìóëþþ÷îãî òèïó. Ó 
çâ’ÿçêó ç öèì º ï³äñòàâè ïðèïóñ-
òèòè, ùî â îäí³é ñèñòåì³ ñòèìó-
ëþþ÷³ âïëèâè äàäóòü ùå á³ëüøèé 
êóìóëÿòèâíèé åôåêò ïåðåäñòàð-
òîâî¿ ñòèìóëÿö³¿ ïðàöåçäàòíîñò³. 
Öå º ïåðñïåêòèâíèì íàïðÿìîì 
ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. 

Ïðè ïîçèòèâíîìó ³çîëüîâàíî-
ìó åôåêò³ ïðåäñòàâëåíèõ âïëèâ³â 
âèäàºòüñÿ äóæå âàæëèâîþ îö³íêà 

çì³ñòó é ñïðÿìîâàíîñò³ ³íøèõ â³ä-
íîâëþâàëüíèõ çàñîá³â òðåíóâàí-
íÿ, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ â öåé 
ïåð³îä. Ìîæíà ãîâîðèòè, ùî äëÿ 
öüîãî áóäóòü âàæëèâèìè åôåêòè 
ï³ñëÿä³¿ ñòèìóëþþ÷îãî íàâàíòà-
æåííÿ, ÿêå áóëî âèêîíàíî çà äåíü 
ðàí³øå, é åôåêòè òðàäèö³éíèõ äëÿ 
ñïîðòñìåíà çàñîá³â â³äíîâëåííÿ.

Äëÿ îö³íêè êóìóëÿòèâíèõ 
åôåêò³â åêñïåðèìåíòàëüíèõ ³ 
çâè÷àéíèõ òðåíóâàëüíèõ çàñî-
á³â áóäå ïðîâåäåíî ñïåö³àëüíèé 

Ðèñóíîê 1 — Çì³íà ×ÑÑ ñïîðòñìåíà ª. â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ 1 é 2 âïðàâè 1 ñåð³¿ íàâàíòàæåííÿ òðåíóâàëüíîãî 
çàíÿòòÿ, ñïðÿìîâàíîãî íà êîìïëåêñíó àêòèâ³çàö³þ íåéðîãåííîãî òà àöèäåì³÷íîãî ñòèìóë³â ðåàêö³é 
Ïðèì³òêè: ïîä³ë ïåð³îäó ð³âíîì³ðíî¿ é ïåðåì³ííî¿ ðîáîòè; ìàêñèìàëüíèé ð³âåíü ×ÑÑ, äîñÿãíóòèé ó â³äïîâ³äü íà 
ï’ÿòèñåêóíäíå ïðèñêîðåííÿ.

Ðèñóíîê 2 — Çì³íà ×ÑÑ ñïîðòñìåíà 
ª ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ âèñõ³äíî-
çðîñòàþ÷îãî íàâàíòàæåííÿ 2 ñåð³¿ 
òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ, ñïðÿìîâàíîãî íà 
êîìïëåêñíó àêòèâ³çàö³þ íåéðîãåííîãî òà 
àöèäåì³÷íîãî ñòèìóë³â ðåàêö³é
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åêñïåðèìåíò. Â îñíîâó íàñòóï-
íîãî åòàïó åêñïåðèìåíòà áó-
äå ïîêëàäåíî åêñïåðèìåíòàëü-
í³ òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ, îá’ºäíàí³ 
â îäíó ñèñòåìó é ñïðÿìîâàí³ 
íà â³äíîâëåííÿ ÷óòëèâîñò³ ÊÐÑ 
³ ïîñë³äîâíó àêòèâ³çàö³þ íåéðî-
ãåííîãî, “ãîñòðîãî” ã³ïîêñè÷-
íîãî é íåéðîãåííî-àöèäåì³÷íîãî 
ñòèìóë³â ðåàêö³é. Óçàãàëüíå-
íèé àíàë³ç ðåçóëüòàò³â äîñë³-
äæåíü, ïðîâåäåíèõ ó öüîìó íà-
ïðÿì³, ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ö³-
ëüîâîþ íàñòàíîâîþ ïðîãðàìè 
â³äíîâëþâàëüíèõ ³ ñòèìóëþþ÷èõ 
âïëèâ³â º ðîçâèòîê ñò³éêîñò³ ê³-
íåòèêè ôóíêö³é. Äàí³ ñïåö³àëü-
íî¿ ë³òåðàòóðè íàãîëîøóþòü íà 
òîìó, ùî ðîçâèòîê öüîãî êîìï-
ëåêñíîãî ôàêòîðà ôóíêö³îíàëü-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà 
äîçâîëÿº àäåêâàòíî é ïîâíîþ 
ì³ðîþ ðåàãóâàòè íà ïîâòîðþâà-
í³ íàâàíòàæåííÿ. Ïðåäñòàâëåí³ 
íàìè äàí³ ñâ³ä÷àòü, ùî ï³ä âïëè-
âîì ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â òðåíó-
âàííÿ ó ñïîðòñìåí³â çá³ëüøóºòü-
ñÿ ñò³éê³ñòü ôóíêö³é ³ çäàòí³ñòü 
äîñÿãàòè á³ëüø âèñîêèõ âåëè÷èí 
ïðèðîñòó ôóíêö³é ó â³äïîâ³äü íà 
çì³íè ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåí-
íÿ, òîáòî ñâ³ä÷àòü ïðî ïîñèëåí-
íÿ ñò³éêîñò³ ê³íåòèêè ôóíêö³é.

Âèñíîâêè

1. Ðåàë³çàö³ÿ íåéðîãåííî-
àöè äåì³÷íîãî ñòèìóëó ðåàêö³é º 
âàæëèâèì ÷èííèêîì ñòèìóëÿö³¿ 
â³äíîâëþâàëüíèõ ïðîöåñ³â ³ ôîð-
ìóâàííÿ ìîá³ë³çàö³éíîãî åôåêòó 
íàâàíòàæåííÿ çà 22 ãîäèíè äî 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ñó÷àñíî-
ìó ï’ÿòèáîðñòâ³.

2. Ïîêàçàíà àêòèâ³çàö³ÿ ä³ÿëü -
íîñò³ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñ-
òåìè â óìîâàõ ñòàíäàðòíîãî 
òåñòóâàííÿ íà äðóãèé äåíü ï³ñ-
ëÿ âèêîíàííÿ åêñïåðèìåíòàëü-
íîãî â³äíîâëþâàëüíîãî ðóõîâî-
ãî ðåæèìó. Â³äçíà÷åíå çá³ëü-
øåííÿ ñò³éêîñò³ ×ÑÑ â óìîâàõ 
ñòàíäàðòíîãî ð³âíîì³ðíîãî íà-
âàíòàæåííÿ é ñò³éêîñò³ ê³íåòèêè 
ðåàêö³¿ ×ÑÑ ïî çáåðåæåííþ ë³-
í³éíîãî ïðèðîñòó ×ÑÑ â óìîâàõ 
âèñõ³äíî-çðîñòàþ÷îãî íàâàíòà-
æåííÿ.

3. Àêòèâ³çàö³ÿ íåéðîãåííî-
àöèäåì³÷íîãî ñòèìóëó ðåàê-
ö³é ÿê ôàêòîðà ñòèìóëÿö³¿ â³ä-
íîâëþâàëüíèõ ïðîöåñ³â, åôåê-
òèâíà â ñèñòåì³ â³äíîâëåííÿ, 
äå ïðåäñòàâëåí³ óìîâè êîìï-
ëåêñíî¿ ðåàë³çàö³¿ ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ñòèìóë³â ðåàêö³é. Ó öüîìó âè-
ïàäêó óìîâîþ åôåêòèâíî¿ ñòè-
ìóëÿö³¿ â³äíîâëþâàëüíèõ ïðî-
öåñ³â ³ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â º ïîñë³äîâíà àêòèâ³çàö³ÿ 
íåéðîãåííîãî, “ãîñòðîãî”, ã³-
ïîêñè÷íîãî òà íåéðîãåííî-

àöèäåì³÷íîãî ñòèìóë³â ðåàêö³é. 
Ôîðìóâàííÿ êîìïëåêñíî¿ ìå-
òîäèêè â³äíîâëåííÿ ³ç óðàõó-
âàííÿì äàíèõ, ïðåäñòàâëåíèõ 
âèùå, º ï³äñòàâîþ äëÿ ïðîäî-
âæåííÿ äîñë³äæåíü ó öüîìó íàï-
ðÿìêó.
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Постановка проблеми. Ана
ліз останніх досліджень та пуб
лікацій зв’язок із науковими 
та практичними завданнями. 
Ãîëîâ íèì íàïðÿìîì óäîñêîíà-
ëåííÿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â íà 
åòàï³ çáåðåæåííÿ âèùî¿ ñïîð-
òèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ º ðàö³îíà-
ë³çàö³ÿ ìåòîäèêè ïîáóäîâè òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó, ùî âèìà-
ãàº á³ëüø ãëèáîêîãî ðîçøèðåííÿ 
äàíèõ, ùî ñòîñóþòüñÿ ñïåöèô³êè 
êîæíîãî âèäó ñïîðòó [6—8].

Ó ðåçóëüòàò³ àíàë³çó íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè [1, 4, 5, 
9] âñòàíîâëåíî íåäîñòàòíþ ê³ëü-
ê³ñòü ñèñòåìàòèçîâàíèõ âóçüêî-
ñïåö³àë³çîâàíèõ íàóêîâèõ çíàíü 
ïðî ìåòîäèêó òðåíóâàííÿ â ëåã-
êîàòëåòè÷íèõ ñòðèáêàõ íà åòà-
ï³ çáåðåæåííÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³. Ïðè öüîìó âèÿâëå-
íî, ùî ïð³îðèòåòíèìè íàïðÿìàìè 
ïîäàëüøîãî óäîñêîíàëåííÿ ìå-
òîäèêè ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â 
ïðîòÿãîì ðîêó íà öüîìó åòà-
ï³ áàãàòîð³÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ 
º ïîøóê ðàö³îíàëüíî¿ ñòðóêòóðè 
òà çì³ñòó ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, îá-
ñÿãó òà ñï³ââ³äíîøåííÿ çàñîá³â 
ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿìîâàíîñ-
ò³ òà ìåòîäè÷íèõ ï³äõîä³â ³íäèâ³-
äóàë³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ñïîðòñìåí³â íà îñíîâ³ óðàõóâàí-
íÿ òåõí³êè âèêîíàííÿ çìàãàëüíî¿ 
âïðàâè [1, 3, 8].

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³ä-
íî ç³ “Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
íà 2006— 2010 ðð.” Ì³í³ñòåðñòâà 
Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà 
ñïîðòó çà òåìîþ 2.1.4 “Óäîñêî-
íàëåííÿ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ 
ëåãêîàòëåò³â íà åòàïàõ áàãàòîð³÷-
íî¿ ï³äãîòîâêè” (íîìåð äåðæðåº-
ñòðàö³¿ 0106U010769).

Мета дослідження — óäî-
ñêîíàëèòè ïîáóäîâó òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó ëåãêîàòëåò³â-
ñòðèáóí³â ïðîòÿãîì ðîêó íà åòà-
ï³ çáåðåæåííÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ øëÿõîì âèçíà÷åí-
íÿ ðàö³îíàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ 
çàñîá³â ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ òà ìåòîäè÷íèõ ï³äõî-
ä³â ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ ³ç óðàõóâàí-
íÿì òåõí³êè âèêîíàííÿ çìàãàëü-
íî¿ âïðàâè.

Методи та організація до
слідження. Äëÿ âèð³øåííÿ çàâ-
äàíü áóëî ïðîâåäåíî òðè åòàïè 
äîñë³äæåíü. 

На першому етапі çä³éñíþ-
âàâñÿ àíàë³òè÷íèé îãëÿä íàó-
êîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè ç 
ìåòîþ âèâ÷åííÿ òà ïîäàëüøî-
ãî óäîñêîíàëåííÿ ïðîáëåìè ïî-
áóäîâè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â ïðîòÿãîì 
ðîêó íà åòàï³ çáåðåæåííÿ âèùî¿ 
ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Íà öüîìó åòàï³ äîñë³äæåíü 
óçàãàëüíåíî äîñâ³ä ïðàêòè÷-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðîâ³äíèõ òðå-
íåð³â Óêðà¿íè ç ëåãêî¿ àòëåòè-
êè: ïðîâåäåíî åêñïåðòíå îïè-
òóâàííÿ 27 òðåíåð³â, ÿê³ ìàþòü 
äîñâ³ä ðîáîòè ç ëåãêîàòëåòàìè-
ñòðèáóíàìè íà åòàï³ çáåðåæåí-
íÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³, 
ïðîàíàë³çîâàíî äîêóìåíòè ¿õíüî-
ãî ïëàíóâàííÿ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó, çä³éñíåíî àíàë³ç ùîäåííèê³â 
ñïîðòñìåí³â (n = 31). 

На другому етапі áóëî ïðîâå-
äåíî êîíñòàòóþ÷èé åêñïåðèìåíò, 
ïðîàíàë³çîâàíî îñîáëèâîñò³ 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó îáñòå-
æóâàíèõ ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â. 
Çà äîïîìîãîþ àíàë³çó â³äåî-
çéîìêè 155 ñòðèáê³â âèÿâëåíî 
³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ òåõí³-
êè âèêîíàííÿ çìàãàëüíî¿ âïðà-

Резюме 

Обосновано программу построе-
ния тренировочного процесса 
легкоатлетов-прыгунов в течение 
года на этапе сохранения высшего 
спортивного мастерства с уче-
том рационального соотношения 
средств различной преимуществен-
ной направленности и методических 
подходов индивидуализации, а 
также представлены данные экспе-
риментальной проверки, подтверж-
дающие ее эффективность.

Summary 

A program for development of the 
training process for track-and-fi eld 
jumpers during a year at the stage 
of maintenance of the highest sport 
skills is substantiated in the paper. It 
takes into account the ratio of means 
of different trends and methodical 
approaches of individualization. 
Data of experimental examination 
confi rming effi ciency of the program 
are presented.
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âè, ùî äîçâîëèëî âèçíà÷è-
òè ìåòîäè÷í³ ï³äõîäè ³íäèâ³äó-
àë³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ñïîðòñìåí³â.

Ó ðåçóëüòàò³ ôîðìóþ÷îãî 
åêñïåðèìåíòó ïåðåâ³ðåíî åôåê-
òèâí³ñòü çàïðîïîíîâàíî¿ ïðîãðà-
ìè íà îñíîâ³ ðàö³îíàëüíî¿ ñòðóê-
òóðè ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, îáñÿãó, 
ñï³ââ³äíîøåííÿ òà îñîáëèâîñ-
òåé âèêîðèñòàííÿ òðåíóâàëüíèõ 
çàñîá³â ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ ïðîòÿãîì ðîêó ³ç óðà-
õóâàííÿì âèÿâëåíèõ ìåòîäè÷-
íèõ ï³äõîä³â ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó. Ïåðåâ³ðêà 
çä³éñíþâàëàñü íà îñíîâ³ àíàë³-
çó äàíèõ äèíàì³êè ñïîðòèâíèõ 
ðåçóëüòàò³â òà á³îìåõàí³÷íèõ ïî-
êàçíèê³â òåõí³êè âèêîíàííÿ çìà-
ãàëüíî¿ âïðàâè (ê³ëüê³ñòü ñïðîá, 
n = 101) çà äîïîìîãîþ ìåòîä³â 
ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè. 

На третьому етапі ïðîàíàë³çî-
âàíî òà óçàãàëüíåíî îòðèìàí³ äàí³ 
ïðîâåäåíèõ äîñ ë³äæåíü. Íà îñíîâ³ 
òåîðåòè÷íèõ òà åêñïåðèìåíòàëü-
íèõ äîñë³äæåíü âèêëàäåíî îñíî-
âí³ ïîçèö³¿ ïîáóäîâè òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â 
ïðîòÿãîì ðîêó íà åòàï³ çáåðåæåí-
íÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñ-
ò³, ðîçðîáëåíî íàóêîâî-ïðàêòè÷í³ 
ðåêîìåíäàö³¿ òà âïðîâàäæåíî ó 
ïðàêòèêó ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â 
ðåçóëüòàòè äîñ ë³äæåíü.

Результати дослідження та 
їх обговорення. Íà îñíîâ³ ïî-
ïåðåäí³õ äîñë³äæåíü — àíàë³-
çó íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðà-
òóðè, óçàãàëüíåííÿ äîñâ³äó 
ïðàêòè÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïðîâ³äíèõ 
òðåíåð³â Óêðà¿íè ç ëåãêî¿ àòëå-
òèêè (åêñïåðòíîãî îïèòóâàííÿ 
27 òðåíåð³â, ÿê³ ìàþòü äî-
ñâ³ä ðîáîòè ç ëåãêîàòëåòàìè-
ñòðèáóíàìè íà åòàï³ çáåðåæåííÿ 
âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñ-
ò³), à òàêîæ àíàë³çó äîêóìåí-
ò³â ¿õíüîãî ïëàíóâàííÿ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó òà ùîäåííèê³â 
ñïîðòñìåí³â (n = 31) ðîçðîáëå-
íî ïðîãðàìó òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó. 

Ïðîãðàìó òðåíóâàëüíîãî ïðî -
öåñó ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â ðîç-
ðîáëåíî ç óðàõóâàííÿì ðàö³î-
íàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ çàñî-
á³â ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿìî-

âàíîñò³ òà ìåòîäè÷íèõ ï³äõîä³â 
³íäèâ³äóàë³çàö³¿.

Ñï³ââ³äíîøåííÿ (â³äñîòîê 
çàãàëüíîãî òðåíóâàëüíîãî ÷à-
ñó) îñíîâíèõ òðåíóâàëüíèõ çà-
ñîá³â ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³: ñïåö³àëüíî¿ — 75 % 
(òåõí³÷íî¿ — 30 %, øâèäê³ñíî-
ñèëîâî¿ — 17 %, øâèäê³ñíî¿ — 
15 %, ñèëîâî¿ — 13 %), çàãàëü-
íî¿ ô³çè÷íî¿ —15 % òà äîïîì³æ-
íî¿ — 10 %. Ðîçïîä³ë òà îáñÿãè 
çàñîá³â ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ ïðîòÿãîì ðîêó ïîäà-
íî â òàáëèö³ 1.

Äàí³ òàáëèö³ 1 ñâ³ä÷àòü, ùî 
äëÿ ñòðèáóí³â ó äîâæèíó òà 
ïîòð³éíèì ð³÷íèé îáñÿã ñòðèáê³â 
³ç ïîâíîãî ðîçá³ãó ñòàíîâèòü 
188—227 ðàç³â, ñòðèáê³â ³ç êî-
ðîòêîãî òà ñåðåäíüîãî ðîçá³ãó — 
800—980 ðàç³â, çàñîá³â ñïî-
ëó÷åíîãî ðîçâèòêó òåõí³êè òà 
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé — 
940—1030 â³äøòîâõóâàíü, çàñîá³â 
øâèäê³ñíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ — 
17,8—22,5 êì, øâèäê³ñíî-
ñèëî âî¿ — 19,2—23,5 òèñ. 
â³äøòîâõóâàíü, ñèëîâî¿ — 146—
176 òîí. 

Äëÿ ñòðèáóí³â ó âèñîòó ð³÷-
íèé îáñÿã ñòðèáê³â ó çîí³ 85—
95 òà 95—100 â³äñîòîê ³íòåí-
ñèâíîñò³ â³äïîâ³äíî ñòàíîâèòü 
860—980 òà 730—870 ðàç³â, çà-
ñîá³â ñïîëó÷åíîãî ðîçâèòêó òåõ-
í³êè òà øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñ-
òåé — 840—920 â³äøòîâõóâàíü, 
çàñîá³â øâèäê³ñíî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ — 8,9—10,8 êì, øâèäê³ñíî-
ñèëîâî¿ — 21—26,5 òèñ. â³äøòîâ-
õóâàíü, ñèëîâî¿ — 115—137 òîí.

Ó õîä³ ïîïåðåäí³õ äîñë³äæåíü 
áóëî ïðîàíàë³çîâàíî âèêîíàí-
íÿ ñïîðòñìåíàìè 155 çìàãàëü-
íèõ ñòðèáê³â. Ó ðåçóëüòàò³ ïî-
ð³âíÿííÿ âèçíà÷åíèõ á³îìåõà-
í³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê òåõí³êè 
ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â ³ç ìî-
äåëüíèìè, ðîçðîáëåíèìè Â. ². 
Áîáðîâíèêîì [1, 2] äëÿ â³äïîâ³ä-
íîãî ðåçóëüòàòó ³ç óðàõóâàííÿì 
äîâæèíè òà ìàñè ò³ëà êîíêðåò-
íîãî ñïîðòñìåíà, áóëî âèÿâëåíî 
³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ òåõí³-
êè ñïîðòñìåí³â (ðèñ. 1).

Íà îñíîâ³ àíàë³çó äàíèõ 
íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòó-
ðè [3, 6, 7] äîñâ³äó ï³äãîòîâ-

êè ³ îñîáëèâîñòåé òåõí³êè âèêî-
íàííÿ çìàãàëüíî¿ âïðàâè ïðî-
â³äíèõ ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â 
Óêðà¿íè âèçíà÷åíî ìåòîäè÷í³ 
ï³äõîäè ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó ëåãêîàòëåò³â-
ñòðèáóí³â íà åòàï³ çáåðåæåí-
íÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåð-
íîñò³, ùî ïîëÿãàþòü: ïî-ïåðøå, 
ó ï³äòðèìàíí³ ñèëüíèõ ³íäèâ³äó-
àëüíèõ îñîáëèâîñòåé, çà ðàõó-
íîê ÿêèõ ñïîðòñìåíè äîñÿãàþòü 
âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòà-
ò³â, à ñàìå, äîì³íóâàíí³ øâèä-
ê³ñíîãî, øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî ÷è 
ñèëîâîãî êîìïîíåíò³â âèêîíàí-
íÿ çìàãàëüíî¿ âïðàâè; ïî-äðóãå, 
ó ïîøóêó ðåçåðâ³â óäîñêîíàëåí-
íÿ òåõí³êè ðóõ³â êîæíîãî ñïîðò-
ñìåíà â îêðåìèõ ôàçàõ ñòðèáê³â 
íà îñíîâ³ êîìïëåêñíî¿ îö³íêè ¿õ-
íüî¿ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ òà òåõ-
í³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

Ðåàë³çàö³ÿ ìåòîäè÷íèõ ï³ä-
õîä³â ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó ëåãêîàòëåò³â-
ñòðèáóí³â çä³éñíþâàëàñü ó íà-
ñòóïíèõ íàïðÿìàõ: ðîçðîáêà 
îïòèìàëüíî¿ ñòðóêòóðè ð³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè íà îñíîâ³ àíàë³çó áà-
ãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè êîæíîãî 
ñïîðòñìåíà òà îö³íêè ðåçåðâ-
íèõ ìîæëèâîñòåé; óðàõóâàííÿ 
ðàö³îíàëüíîãî îáñÿãó òà ñï³â-
â³äíîøåííÿ òðåíóâàëüíèõ çàñî-
á³â ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ ïðîòÿãîì ðîêó çàëåæíî â³ä 
ñèëüíèõ ñòîð³í, à ñàìå äîì³íó-
âàííÿ øâèäê³ñíîãî, øâèäê³ñíî-
ñèëîâîãî ÷è ñèëîâîãî êîìïîíåí-
ò³â âèêîíàííÿ çìàãàëüíî¿ âïðàâè 
(òàáë. 2) òà ñëàáêèõ ñòîð³í ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³; à òàêîæ âèêîðèñ-
òàííÿ âèñîêîåôåêòèâíèõ òðå-
íóâàëüíèõ çàñîá³â çàëåæíî â³ä 
îñîáëèâîñòåé òåõí³êè âèêîíàííÿ 
çìàãàëüíî¿ âïðàâè êîæíîãî êîí-
êðåòíîãî ñïîðòñìåíà.

Ïîð³âíÿííÿ ñïîðòèâíèõ ðå-
çóëüòàò³â òà á³îìåõàí³÷íèõ õàðàê-
òåðèñòèê òåõí³êè ëåãêîàòëåò³â-
ñòðèáóí³â íà ïî÷àòêó òà íà-
ïðèê³íö³ åêñïåðèìåíòàëüíèõ 
äîñë³äæåíü ö³ëêîì ï³äòâåðäè-
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ëî åôåêòèâí³ñòü çàïðîïîíîâàíî¿ 
ïðîãðàìè òðåíóâàííÿ (òàáë. 3).

Äëÿ äîñë³äæóâàíî¿ ãðóïè 
ñïîðòñìåí³â ó 80 % âèïàäêàõ âå-
ëè÷èíè á³îìåõàí³÷íèõ ïîêàçíèê³â 
òåõí³êè âèêîíàííÿ çìàãàëüíî¿ 
âïðàâè (n = 35) ï³äâèùèëèñü 
(p < 0,05), à ó 20 % — çáåðåãëèñÿ 
íà òîìó ñàìîìó ð³âí³ (p > 0,05).

Ó ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåíü 
äèíàì³êè ðåçóëüòàò³â ëåãêî-
àòëåò³â-ñòðèáóí³â âèÿâëåíî 
¿õ ï³äâèùåííÿ íàïðèê³íö³ åê-
ñïåðèìåíòó ïðè ñòàòèñòè÷-
íî äîñòîâ³ðíèõ â³äì³ííîñòÿõ 
(p < 0,05).

Ñåðåäí³ çíà÷åííÿ íàéêðà-
ùèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â â³ä-
ñîòîê ìàêñèìàëüíîãî) ãðóïè 
ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â ó ñïîð-
òèâíîìó ñåçîí³ ïðîâåäåííÿ åêñ-
ïåðèìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü ñòà-
íîâèëè ó ïåðøîìó çìàãàëüíîìó 
ïåð³îä³ 95,97 %, à ó äðóãîìó — 
97,03 %. 

Òàêèì ÷èíîì, âðàõîâóþ÷è äà-
í³ Â. Ì. Ïëàòîíîâà [7], Ë. Ï. Ìàò-
âººâà [6] ïðî òå, ùî ñïîðòèâí³ 
ðåçóëüòàòè ïðîâ³äíèõ ñïîðòñìå-
í³â ñâ³òó íà åòàï³ çáåðåæåííÿ âè-
ùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ íå 
ïîâèíí³ ïåðåâèùóâàòè 3 % êðà-
ùîãî äîñÿãíåííÿ, ìîæíà çðîáè-
òè âèñíîâîê, ùî çàïðîïîíîâàí³ 
çì³íè â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ 
ñïîðòñìåí³â º åôåêòèâíèìè.

Òàê³ äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî 
âíàñë³äîê âèêîðèñòàííÿ ðàö³î-
íàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ çàñîá³â 
ð³çíî¿ ïåðåâàæíî¿ ñïðÿìîâàíîñ-
ò³ òà ìåòîäè÷íèõ ï³äõîä³â ³íäè-
â³äóàë³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó ï³ä ÷àñ åêñïåðèìåíòàëüíèõ 
äîñë³äæåíü âäàëîñÿ çìåíøè-
òè îáñÿã òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â ³ 
ïðè öüîìó çáåðåãòè ð³âåíü ñïîð-
òèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Висновки. Îòðèìàí³ ðåçóëü-
òàòè º ôàêòè÷íî ïåðøèìè ñèñ-
òåìíèìè äàíèìè ïðî ñòðóêòó-
ðó ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, îáñÿã òà 
çì³ñò òðåíóâàëüíèõ òà çìàãàëü-
íèõ íàâàíòàæåíü ëåãêîàòëåò³â-
ñòðèáóí³â íà åòàï³ çáåðåæåí-

íÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåð-
íîñò³. Âîíè äîïîâíþþòü äàí³ 
íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè 
[4, 5, 9], ùî ñòîñóþòüñÿ áàãà-
òîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè â ëåãêîàòëå-
òè÷íèõ ñòðèáêàõ, òîìó ùî åòàï 
çáåðåæåííÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ â íèõ ìàéæå íå 
âèâ ÷åíî.

Ó ðåçóëüòàò³ íàøèõ äîñë³ä-
æåíü âïåðøå áóëî ðîçðîáëåíî 
ïðîãðàìó òðåíóâàëüíîãî ïðî-

öåñó ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â 
ïðîòÿãîì ðîêó íà åòàï³ çáåðå-
æåííÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³ ç óðàõóâàííÿì ðà-
ö³îíàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ 
çàñîá³â ïåðåâàæíî ð³çíî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ òà ìåòîäè÷íèõ ï³ä-
õîä³â ³íäèâ³äóàë³çàö³¿. Åêñïåðè-
ìåíòàëüíî ïåðåâ³ðåíî ¿¿ åôåê-
òèâí³ñòü.

Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåíü áóëî ö³ë-
êîì ï³äòâåðäæåíî ôóíäàìåí-

Ðèñóíîê 1 — ²íäèâ³äóàëüí³ òà ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè òåõí³êè çìàãàëüíî¿ 
âïðàâè ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â (à, á, â, ã , ä — ñïîðòñìåíè) íà åòàï³ 
çáåðåæåííÿ âèùî¿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³:
1 — øâèäê³ñòü ðîçá³ãó ïåðåä â³äøòîâõóâàííÿì â³ä îïîðè, ì•ñ—1; 2 — 
øâèäê³ñòü âèëüîòó ÇÖÌ ò³ëà ñïîðòñìåíà â ìîìåíò â³äðèâó â³ä îïîðè, ì•ñ—1; 
3 — êóò âèëüîòó ÇÖÌ ò³ëà, ãðàäóñ; 4 — ðåçóëüòóþ÷à ñèëà ðåàêö³¿ îïîðè, 
Í; 5 — ïîòóæí³ñòü â³äøòîâõóâàííÿ, Âò; íàï³âæèðíèì øðèôòîì ïîçíà÷åíî 
³íäèâ³äóàëüí³, êóðñèâîì ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè
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Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Запропонований річний обсяг засобів тренування для легкоатлетів стрибунів на етапі збереження 
вищої спортивної майстерності протягом експериментальних досліджень залежно від стилю виконання змагальної 
вправи

Спрямованість, засіб тренування

Вид стрибків, стиль виконання

Стрибок у довжину і потрійним Стрибок у висоту

швидкісний
швидкісно-

силовий
силовий швидкісний

швидкісно-
силовий

силовий

x— S x— S x— S x— S x— S x— S

Технічна
Стрибок із повного розбігу, кількість 
разів

208 28 208 28 208 28

Стрибок у зоні 95—100 % інтенсивнос-
ті, кількість разів 800 99 800 99 800 99
Стрибок із короткого та середнього 
розбігу, кількість разів

810 14 908 11 970 14

Стрибок у зоні 85—95 % інтенсивності, 
кількість разів 870 14 918 4 970 14
Сполучений розвиток техніки та 
швидкісно-силових якостей, кількість 
відштовхувань

985 64 985 64 985 64 880 57 880 57 880 57

Швидкісна, км 22,25 0,35 20 1,41 18 0,28 10,65 0,21 9,85 0,21 9,10 0,14

Швидкісно-силова, 
тис. відштовхувань 19,6 0,57 23,25 0,35 20,1 1,27 21,5 0,71 26,25 0,35 21,5 0,71

Силова, тон 148 2,83 162,5 3,54 173 4,24 117 2,83 126 1,41 134 4,24

Примітка. У жінок обсяг засобів силової спрямованості був на 5 % менше, порівняно з чоловіками

Ò à á ë è ö ÿ  3  —  Зміни спортивних результатів та біомеханічних характеристик техніки стрибків спортсменів 
протягом експериментальних досліджень
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Біомеханічний показник

Швидкість розбігу 
перед відштовху-
ванням від опори, 

м•с—1

 Швидкість вильоту 
ЗЦМ тіла 

спортсмена 
в момент відриву 
від опори, м•с—1

Кут вильоту ЗЦМ 
тіла, град.

Результуюча 
сила реакції 

опори, Н

Потужність 
відштовхування, 

Вт

М.І. А x— 1,87 7,11 5,7 51,28 1810 5916
n = 24 S 0,03 0,16 0,45 1,23 142 333

Б x— 1,9 7,49 6,04 52,24 1842 6210
n = 24 S 0,04 0,28 0,38 1,64 169 345

p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 >0,05 <0,05
В.П. А x— 1,87 6,93 5,47 45,01 2241 6526

n = 22 S 0,02 0,18 0,08 2,01 64 300
Б x— 1,9 7,02 5,77 46,27 2458 6725

n = 22 S 0,03 0,18 0,17 2,96 186 330
p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05

Г.Р. А x— 2,1 8,09 5,77 47,17 3909 8184
n = 22 S 0,04 0,09 0,05 0,39 65 200

Б x— 2,13 8,09 5,99 48,64 4107 8301
n = 22 S 0,04 0,23 0,17 2,17 69 151

p <0,05 >0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
Щ.Р. А x— 7,79 10,72 9,55 21,38 3351 9379

n = 17 S 0,08 0,07 0,1 0,36 33 368
Б x— 7,86 10,84 9,58 21,62 3442 10231

n = 17 S 0,08 0,18 0,27 0,63 115 815
p <0,05 <0,05 >0,05 >0,05 <0,05 <0,05

Щ.Т. А x— 13,4 1* 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
n = 16 8,74 7,78 7,18 8,07 7,51 6,69 17,35 17,08 20,5 2557 2004 1697 6489 5942 4580

S 0,1 0,13 0,06 0,09 0,05 0,07 0,04 0,2 0,41 0,17 81 87 83 148 110 55

Б x— 13,58 9,05 8,05 7,23 8,22 7,56 6,78 17,15 16,08 20,02 2727 2100 1871 7368 5968 4773

n = 16 S 0,29 0,3 0,25 0,18 0,17 0,31 0,23 0,75 0,88 0,88 165 103 160 362 130 273

p <0,05 <0,05  <0,05  <0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 >0,05 <0,05

Примітки: А — до експерименту; Б — після експерименту; * номер відштовхування
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òàëüí³ ïîëîæåííÿ [6, 7] ïðî òå, 
ùî îñíîâíèìè ðåçåðâàìè îïòè-
ì³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ëåãêîàòëåò³â-ñòðèáóí³â íà åòà-
ï³ çáåðåæåííÿ âèùî¿ ñïîðòèâ-
íî¿ ìàéñòåðíîñò³ º óäîñêîíà-
ëåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ 
ïðè ³íäèâ³äóàëüíîìó ï³äõîä³ äî 
êîæíîãî ñïîðòñìåíà, à òàêîæ 
çàãàëüí³ ñòðàòåã³¿ äî çìåíøåí-
íÿ îáñÿã³â òðåíóâàëüíî¿ òà çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ïîð³âíÿíî ç 
ïîïåðåäí³ì åòàïîì áàãàòîð³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè.

1. Áîáðîâíèê Â. È. Ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà 
ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêà-

öèè â ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ ñîðåâíî-
âàòåëüíûõ ïðûæêàõ: ìîíîãðàôèÿ / 
Â. È. Áîáðîâíèê. — Ê.: Íàóê. ñâ³ò, 
2005. — 322 ñ.

2. Áîáðîâíèê Â. ². ²íäèâ³äóàëüí³ 
õàðàêòåðèñòèêè òåõí³êè âèêîíàííÿ 
çìàãàëüíî¿ âïðàâè ëåãêîàòëåò³â-
ñòðèáóí³â íà åòàï³ çáåðåæåííÿ âèùî¿ 
ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ / Â. ². Áîá-
ðîâíèê, Î. Ê. Êîçëîâà, Ñ. Ï. Ñîâåí-
êî // Òåîð³ÿ ³ ìåòîäèêà ô³ç. âèõî-
âàííÿ ³ ñïîðòó. — 2009. — ¹ 2. — 
Ñ. 51—55.

3. Êðàøåíèííèêîâ Ð. Í. Èíäè-
âèäóàëèçàöèÿ òåõíèêî-ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè ïðûãóíîâ “òðîéíûì” 
íà îñíîâå îïðåäåëåíèÿ ïðîôèëÿ 
ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè / Ð. Í. Êðàøåíèííèêîâ // 
Íàó÷ íîå îáîñíîâàíèå ôèç. âîñïè-
òàíèÿ, ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè è 
ïîäãî-òîâêè êàäðîâ ïî ôèç. êóëü-
òóðå è ñïîðòó. — Ìèíñê, 2004. — 
Ñ. 78—79.

4. Êðååð Â. À. Ëåãêîàòëåòè÷åñêèå 
ïðûæêè / Â. À. Êðååð, Â. Á. Ïîïîâ. — 

Ì.: Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 1986. — 
175 ñ.

5. Ëåãêîàòëåòè÷åñêèå ïðûæêè 
/ À. Ï. Ñòðèæàê, Î.È. Àëåêñàíäðîâ, 
Ñ. Ï. Ñèäîðåíêî, Â. À. Ïåòðîâ. — Ê.: 
Çäîðîâ’ÿ, 1989. — 168 ñ.

6. Ìàòâååâ Ë. Ï. Îñíîâû îá-
ùåé òåîðèè ñïîðòà è ñèñòåìû ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ / Ë. Ï. Ìàò-
âååâ. — Ê.: Îëèìïèéñêàÿ ëèò., 1999. — 
320 ñ.

7. Ïëàòîíîâ Â. Í. Ñèñòåìà ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â îëèìïèéñêîì 
ñïîðòå: îáùàÿ òåîðèÿ è åå ïðàêòè÷å-
ñêèå ïðèëîæåíèÿ / Â. Í. Ïëàòîíîâ. — 
Ê.: Îëèìï. ëèò., 2004. — 808 ñ.

8. Ïëàòîíîâ Â. Í. Ñîâðåìåííàÿ 
ñòðàòåãèÿ ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâ-
íîé ïîäãîòîâêè / Â. Í. Ïëàòîíîâ, 
Ê. Ï. Ñàõíîâñêèé, Ì. Îçèìåê // Íàó-
êà â îëèìïèéñêîì ñïîðòå. — 2003. — 
¹ 1. — Ñ. 3—13.

9. Ïîïîâ Â. Á. Ïðûæîê â äëèíó: 
ìíîãîëåòíÿÿ ïîäãîòîâêà / Â. Á. Ïî-
ïîâ. — Ì.: Îëèìïèÿ-Ïðåññ, Òåððà-
Ñïîðò, 2001. — 160 ñ.

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 28.01.2010
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Ïðîá ëåìè ï³äâèùåííÿ 
ðåçóëüòàòèâíîñò³ áîéîâèõ ä³é òà 
óäîñêîíàëåííÿ ìåòîäèêè ñïåö³-
àëüíî¿ ï³äãîòîâêè ôåõòóâàëüíèê³â-
øïàæèñò³â, ñïðè÷èíåí³ ³ííîâàö³é-
íèìè âïðîâàäæåííÿìè ó ïðàâèëà 
çìàãàíü, à ñàìå, çìåíøåííÿì äî-
âæèíè ïîëÿ áîþ òà ÷àñó ïîºäèí-
ê³â; çì³íîþ ñïîñîá³â ïðîâåäåííÿ 
îñîáèñòèõ ³ êîìàíäíèõ çìàãàíü; 
îá’ºêòèâ³çàö³ºþ ñóää³âñòâà çà äî-
ïîìîãîþ â³äåîïîâòîð³â, çàëèøà-
þòüñÿ àê òóàëü íèìè. Òàê³ çì³íè 
âïëèíóëè íà ðåçóëüòàò ïîºäèí-
ê³â íàñòóïíèõ ôàêòîð³â: äåô³öèòó 
ïðîñòîðó ³ ÷àñó äëÿ îïåðàòèâíî-
ãî ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü, çðîñòàííÿ 
³íòåíñèâíîñò³ çìàãàëüíèõ ïîºäèí-
ê³â, ï³äâèùåííÿ âèìîã ùîäî òàê-
òè÷íî¿ äîö³ëüíîñò³ òà òåõí³÷íî¿ 
äîñêîíàëîñò³ áîéîâèõ ä³é. Öå, â 
ñâîþ ÷åðãó, ïðèçâåëî äî çì³í â 
îïåðàö³éíîìó ñêëàä³ çìàãàëüíèõ 
ïîºäèíê³â ôåõòóâàëüíèê³â. 

Ôàõ³âö³ ç ôåõòóâàííÿ çàâæäè 
ïðèä³ëÿëè óâàãó ïðîáëåìàì ï³ä-
âèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ [6, 7]. Ïðîòå íà ñó-
÷àñíîìó åòàï³ ó ôåõòóâàíí³ íà-
ãàëüíîþ º ïðîáëåìà íîâ³òí³õ 
íàóêîâî-ìåòîäè÷íèõ ðîçðîáîê, 
ñïðÿìîâàíèõ íà óäîñêîíàëåííÿ 
îêðåìèõ ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ ñïîðòñìåí³â, ç óðàõóâàííÿì 
îñòàíí³õ çì³í ó ïðàâèëàõ çìàãàíü 
òà âèêîðèñòàííÿì ñó÷àñíèõ ìî-
äåëåé çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ä³¿ ôåõòóâàëüíèê³â ï³ä ÷àñ ïî-
ºäèíêó ñïðÿìîâàí³ íà âèêîíàííÿ 
àäåêâàòíèõ ðóõ³â ³ç ìàêñèìàëü-
íîþ òî÷í³ñòþ ³ øâèäê³ñòþ. Ö³ ïà-
ðàìåòðè ðóõ³â ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ç 
ìîæëèâîñòÿìè ñïðèéíÿòòÿ ïðîñ-
òîðó ³ ÷àñó [1].

Ä³ÿëüí³ñòü ñïîðòñìåí³â â îä-
íîáîðñòâàõ, ³ãðàõ ³ ³íøèõ ñèòóà-
ö³éíèõ âèäàõ ñïîðòó â³äáóâàºòüñÿ 

â íàäñêëàäíèõ òà òîíêèõ ÷àñîâèõ 
âçàºìîâ³äíîñèíàõ, ùî çàëåæèòü 
ÿê â³ä ñóïåðíèêà, òàê ³ â³ä ïàðò-
íåðà ïî êîìàíä³. Öÿ îñîá ëèâ³ñòü 
ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â ó âàð³à-
òèâíèõ êîíôë³êòíèõ ñèòóàö³ÿõ âè-
ñóâàº âèñîê³ âèìîãè äî îäí³º¿  ç 
íàéâàæëèâ³øèõ ÿêîñòåé îäíîáîð-
ö³â — “â³ä÷óòòÿ ÷àñó”, ùî ôîð-
ìóºòüñÿ íà îñíîâ³ ñïðèéíÿòòÿ 
ëþäèíîþ ÷àñîâèõ â³äð³çê³â ³ ï³ä 
âïëèâîì ö³º¿ ä³ÿëüíîñò³ [3, 4]. 

Â óìîâàõ çìàãàëüíîãî ïîº-
äèíêó, êîëè äëÿ îòðèìàííÿ ³í-
ôîðìàö³¿ ïðî ä³¿ ñóïåðíèêà, ¿¿ 
àíàë³ç ³ ïðèéíÿòòÿ ð³øåííÿ â ðîç-
ïîðÿäæåíí³ º äîë³ ñåêóíäè, ôåõ-
òóâàëüíèê âèêîðèñòîâóº íàáó-
òèé äîñâ³ä â àíàëîã³÷íèõ ñèòóà-
ö³ÿõ, ìîæå ïåðåäáà÷èòè ìàéáóòí³ 
ïîä³¿, ïðîãíîçóþ÷è òó ÷è ³íøó ¿õ 
³ìîâ³ðí³ñòü [2]. Ñàìå òîìó óñï³ø-
í³ñòü ä³ÿëüíîñò³ áàãàòî â ÷îìó çà-
ëåæèòü â³ä òîãî, íàñê³ëüêè ïðà-
âèëüíî ïðîãíîçóºòüñÿ ð³øåííÿ ç 
óðàõóâàííÿì ³ìîâ³ðíîñò³ ñèòóàö³¿.

Ìîæíà ââàæàòè, ùî ó ôåõ-
òóâàíí³ âèíèêàþòü ñèòóàö³¿, ÿê³ 
óñêëàäíþþòü ïðîöåñè ñïðèéíÿò-
òÿ ³íôîðìàö³¿, ïðèéíÿòòÿ ð³øåí-
íÿ ³ ðåàë³çàö³þ ä³é ÷åðåç ¿õ âåëè-
êó ð³çíîìàí³òí³ñòü, äåô³öèò ÷àñó, 
ïðîñòîðîâ³ ë³ì³òè, íåäîñòàòí³ñòü 
³íôîðìàö³¿, ìàñêóâàííÿ ä³éñíèõ 
íàì³ð³â, íåâèçíà÷åí³ñòü ìîìåí-
òó ïî÷àòêó ä³é [3]. Ç îãëÿäó íà 
öå, ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî â ïîºäèí-
êó âèíèêàº ñèòóàö³ÿ, êîëè ñïîðò-
ñìåíó íåîáõ³äíî â åêñòðåìàëü-
íèõ ìîìåíòàõ â³äãàäóâàòè íàì³ðè 
ñóïåðíèêà, ñïèðàþ÷èñü íà ïîïå-
ðåäí³é äîñâ³ä.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà-
÷åííÿ îáñÿã³â òà ðåçóëüòàòèâ-
íîñò³ áîéîâèõ ä³é êâàë³ô³êîâàíèõ 
ôåõòóâàëüíèê³â-øïàæèñò³â óïðî-
äîâæ ïîºäèíêó.

Ìåòà ïåðåäáà÷àº âèð³øåííÿ 
òàêèõ çàâäàíü:© Îëåêñ³é Ìîðîç, 2010

Îëåêñ³é Ìîðîç Îáñÿãè òà ðåçóëüòàòèâí³ñòü áîéîâèõ 

ä³é êâàë³ô³êîâàíèõ ôåõòóâàëüíèê³â-

øïàæèñò³â óïðîäîâæ ïîºäèíêó

Резюме 

Описаные объемы, эффективность 
и результативность боевых дей-
ствий фехтовальщиков-шпажистов 
высокой квалификации в процессе 
состязательной деятельности, 
проанализирована динамика 
объемов и результативность их бое-
вых действий в поминутном режиме 
состязательного поединка. 

Summary 

The scope, effi ciency and hit ratio of 
battle actions of highly skilled epee 
fencers in the course of competitions 
are described. Dynamics of the 
scope and hit ratio of battle actions 
of highly skilled epee fencers has 
been analyzed by minutes during the 
competitive duel.
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1) âèçíà÷èòè îáñÿãè, åôåê-
òèâí³ñòü òà ðåçóëüòàòèâí³ñòü 
áîéîâèõ ä³é ôåõòóâàëüíèê³â-
øïàæèñò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ó 
ïðîöåñ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³;

2) ïðîàíàë³çóâàòè äèíàì³-
êó îáñÿã³â òà ðåçóëüòàòèâíîñ-
ò³ áîéîâèõ ä³é êâàë³ô³êîâàíèõ 
ôåõòóâàëüíèê³â-øïàæèñò³â ó ïî-
õâèëèííîìó ðåæèì³ çìàãàëüíîãî 
ïîºäèíêó. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Àíàë³ç â³äåî-
çàïèñ³â 94 çìàãàëüíèõ ïîºäèí-
ê³â ó òóðàõ ïðÿìîãî âèáóâàííÿ 
íà Âñåóêðà¿íñüêèõ òà ì³æíàðîä-
íèõ çìàãàííÿõ (²ãðè Îë³ìï³àäè, 
÷åìï³îíàò ñâ³òó, ÷åìï³îíàò ªâ-
ðîïè òà ÷åìï³îíàòè Óêðà¿íè) äî-
çâîëèâ îòðèìàòè ê³ëüê³ñí³ ïîêàç-
íèêè îáñÿã³â, åôåêòèâíîñò³ òà 
ðåçóëüòàòèâíîñò³ áîéîâèõ ä³é ó 
ïðîöåñ³ çìàãàëüíèõ ïîºäèíê³â 
(òàáë. 1).

Íàéá³ëüøèìè îáñÿãàìè çà-
ñòîñóâàííÿ õàðàêòåðèçóþòü-
ñÿ àòàêè (53,91 %) ³ êîíòðàòà-
êè (25 %), öå â³äòâîðþº îñíîâ íó 
ñóòí³ñòü ôåõòóâàííÿ íà øïàãàõ, 
ÿêà âèïëèâàº ç ìàêñèìàëüíî¿ 
ïëîù³ óðàæåíî¿ ïîâåðõí³ (áóäü-
ÿêà ÷àñòèíà ò³ëà ñïîðòñìåíà, 
îêð³ì ïîòèëèö³), òà ìîæëèâîñ-

ò³ ô³êñîâàíîãî àïàðàòîì âèïå-
ðåäæåííÿ ä³¿ ñóïåðíèêà ó íàä-
çâè÷àéíî êîðîòêèé ÷àñ (0,04—
0,05 ñ). Âàæëèâîãî çíà÷åííÿ 
íàáóâàþòü îáîï³ëüí³ óêîëè, ùî 
çàðàõîâóþòüñÿ, òà â³äñóòí³ñòü 
ïðàâèëà òàêòè÷íî¿ ïðàâîòè. 

Çàãàëüíó âèñîêó åôåêòèâ-
í³ñòü (49,52 %) òà ðåçóëüòàòèâ-
í³ñòü (57,87 %) àòàê ìîæíà ïî-
ÿñíèòè óìèñíèìè àòàêóþ÷èìè 
ä³ÿìè, ÿê³ â³äð³çíÿþòüñÿ ³í³ö³-
àòèâîþ ³ ïåâíîþ íåî÷³êóâàí³ñ-
òþ äëÿ ñóïåðíèêà. Äëÿ ïðîòè-
ä³¿ àòàêàì ñïîðòñìåí ïîâèíåí 
àíàë³çóâàòè ö³ëèé êîìïëåêñ òàê-
òè÷íèõ ôàêòîð³â: âñòàíîâëþâà-
òè ð³çíîâèä íàïàäó, éîãî ãëèáè-
íó ³ øâèäê³ñòü, íàïðÿì ïî ñåê-
òîðó óðàæåííÿ, õàðàêòåð ä³é íà 
çáðîþ òîùî. Ñïðèéíÿòòÿ òà àíà-
ë³ç âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ³íôîðìàö³¿ 
óñêëàäíþº âèá³ð çàñîá³â ïðîòè-
ä³¿ àòàêàì ³ âîäíî÷àñ çíèæóº ðå-
çóëüòàòèâí³ñòü çàõèñíèõ ä³é. 

Äîñë³äæóþ÷è çàñîáè ïðîòèä³¿ 
àòàêàì ìîæíà çðîáèòè âèñ íîâîê, 
ùî çà îáñÿãàìè íàéâàæëèâ³-
øå ì³ñöå ñåðåä íèõ ïîñ³äàþòü 
êîíòðàòàêè (25 %). Çàõèñòè ³ â³ä-
ïîâ³ä³ â çàãàëüíîìó îáñÿç³ áîéî-
âèõ ä³é çàéìàþòü 14,84 %. Íàé-
âèùîþ ðåçóëüòàòèâí³ñòþ  ñåðåä 
çàñîá³â ïðîòèä³¿ àòàêàì ïîçíà-
÷åí³ êîíòðàòàêè (24,7 %). Ïîêàç-
íèê ðåçóëüòàòèâíîñò³ çàõèñò³â-
â³äïîâ³äåé ñòàíîâèòü 9,55 %.

Àíàë³çóþ÷è îáñÿãè çàñòîñó-
âàííÿ áîéîâèõ ä³é â ÷àñîâîìó 
ðåæèì³ áîþ (ðèñ. 1), ìîæíà çðî-
áèòè âèñíîâîê, ùî éîãî äèíàì³-
êà âïðîäîâæ ïîºäèíêó º äâîï³-
êîâîþ: ïëàâíî çðîñòàº äî ï’ÿòî¿ 
õâèëèíè áîþ, ïðè÷îìó öå çàáåç-
ïå÷óºòüñÿ âñ³ìà ãðóïàìè áîéî-
âèõ ä³é, ³ äîñÿãàº áëèçüêî 15 % 
îáñÿãó âñ³õ áîéîâèõ ä³é. Ï³ñ-
ëÿ öüîãî â³äáóâàºòüñÿ ïîì³ò-
íèé ñïàä äî øîñòî¿ õâèëèíè ³ 
íàñòóïíèé âèõ³ä íà ìàêñèìàëü-
í³ ïîêàçíèêè â îñòàííþ õâèëèíó 
áîþ (17,3 %). 

Äîñë³äæåííÿ îáñÿã³â çàñòî-
ñóâàííÿ îñíîâíèõ ãðóï áîéîâèõ 
ä³é (ðèñ. 2) ñâ³ä÷àòü, ùî çàãàëü-
íà òåíäåíö³ÿ îáñÿã³â áîéîâèõ ä³é 
çáåð³ãàºòüñÿ ó êîæí³é êîíêðåòí³é 
ãðóï³. Îñîáëèâî ÷³òêî öå ïðîñòå-
æóºòüñÿ â îáñÿãàõ àòàêóþ÷èõ ä³é.

Äèíàì³êó ðåçóëüòàòèâíîñ-
ò³ îêðåìèõ ãðóï áîéîâèõ ä³é áó-
ëî âèçíà÷åíî ÿê âíåñîê êîæíî¿ 
³ç ãðóï áîéîâèõ ä³é íà ö³é õâè-
ëèí³ ïîºäèíêó â çàãàëüíó ê³ëü-
ê³ñòü íàíåñåíèõ óêîë³â; ðåçóëü-
òàòè äîñë³äæåííÿ ïðåäñòàâëåí³ 
íà ðèñóíêó 3. ßê âèäíî ç çàçíà-
÷åíèõ äàíèõ, õàðàêòåð êðèâî¿ 
ðåçóëüòàòèâíîñò³ îêðåìèõ ãðóï 
áîéîâèõ ä³é íàïðÿìó çàëåæèòü 
â³ä ¿õ îáñÿãó. Ï³ê ðåçóëüòàòèâ-
íîñò³ ïðèïàäàº íà ï’ÿòó—øîñ-
òó òà äåâ’ÿòó õâèëèíè ïîºäèíêó, 
ùî â³äïîâ³äàº çàãàëüí³é òåíäåí-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Îáñÿãè, åôåêòèâí³ñòü òà ðåçóëüòàòèâí³ñòü áîéîâèõ ä³é ôåõòóâàëüíèê³â-øïàæèñò³â âèñîêî¿ 

êâàë³ô³êàö³¿

Кількісні показники бойових дій

Різновид бойових дій
Обсяг Ефективність, 

%

Результативність

—х ± m (в одному бою) % —х ± m (в одному бою) %

Атаки: 14,71 ± 0,55 53,91 49,52 7,36 ± 0,48 57,87

прості 10,86 ± 0,5 39,58 46,41 5,07 ± 0,49 23,6

з фінтами 2,64 ± 0,28 9,64 62,16 1,64 ± 0,24 12,9

з дією на зброю 1,21 ± 0,26 4,43 47,06 0,57 ± 0,14 4,49

комбіновані 0,6 ± 0,05 0,26 73,25 0,95 ± 0,08 1,3

Захисти-відповіді: 4,07 ± 0,59 14,84 29,82 1,56 ± 0,23 9,55

конкретні 3,43 ± 0,57 12,5 27,08 1,01 ± 0,21 7,31

другий 0,92 ± 0,1 3,34 9,09 0,15 ± 0,03 0,56

четвертий 1,64 ± 0,13 5,97 43,44 0,57 ± 0,1 4,49

шостий 1,29 ± 0,2 4,69 22,22 0,29 ± 0,09 2,3

узагальнюючі 0,73 ± 0,12 2,34 42,12 0,29 ± 0,11 2,2

Зустрічні напади: 8,57 ± 0,4 31,25 48,43 4,14 ± 0,36 32,6

контратаки 6,86 ± 0,49 25 45,83 3,14 ± 0,3 24,7

ремізи 1,71 ± 0,23 6,25 58,3 1,1 ± 0,18 7,87
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ö³¿ îáñÿãó òà ðåçóëüòàòèâíîñò³ 
áîéîâèõ ä³é âïðîäîâæ ïîºäèíêó. 

Âàðòî çàçíà÷èòè, ùî åôåê-
òèâí³ñòü áîéîâèõ ä³é íå ìàº òà-
êîãî õàðàêòåðó ñèíõðîííîñò³, ÿê 
îáñÿãè òà ðåçóëüòàòèâí³ñòü. Òàê, 
ìàêñèìàëüíà åôåêòèâí³ñòü àòà-
êóþ÷èõ ä³é ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íà 
äðóã³é òà øîñò³é õâèëèíàõ áîþ, 
çàõèñòåé-â³äïîâ³äåé â³äïîâ³äíî 
íà ÷åòâåðò³é òà ñüîì³é õâèëèíàõ 
áîþ, à êîíòðàòàêóþ÷èõ — ëèøå 
äåùî ï³äâèùóºòüñÿ äî òðåòüî¿ 
õâèëèíè, ïîð³âíÿíî ç çàãàëüíèì 
íèçüêèì ¿¿ ð³âíåì ïðîòÿãîì ïî-
ºäèíêó. 

Âèñíîâêè

Äîñë³äæåííÿ çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ïîêàçàëè, ùî â áîéî-
âîìó àðñåíàë³ ôåõòóâàëüíèê³â-
øïàæèñò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 
çà îáñÿãîì ïåðåâàæàþòü àòàêó-
þ÷³ ä³¿ — 53,1 %. ²ç çàñîá³â ïðîòè-
ä³¿ àòàêàì ïåðåâàæàþòü çóñòð³÷-
í³ íàïàäè — 31,2 %, à çàõèñòè-
â³äïîâ³ä³ ñòàíîâëÿòü 14,9 %. 
Îñíîâó óñï³øíîñò³ çìàãàëüíèõ 
ïîºäèíê³â ñòàíîâëÿòü ñàìå ðå-
çóëüòàòèâí³ àòàêè, âíåñîê ÿêèõ 
ó çàãàëüíó ê³ëüê³ñòü íàíåñåíèõ 
óêîë³â ñòàíîâëÿòü 57,9 %. Ðå-
çóëüòàòèâí³ñòü çóñòð³÷íèõ íàïà-
ä³â ñòàíîâèòü 32,6 % à çàõèñò³â 
³ç â³äïîâ³äÿìè — 9,5 %.

Ó ðåçóëüòàò³ àíàë³çó äèíàì³-
êè îáñÿã³â òà ðåçóëüòàòèâíîñ-
ò³ áîéîâèõ ä³é êâàë³ô³êîâàíèõ 
ôåõòóâàëüíèê³â-øïàæèñò³â ó ïî-
õâèëèííîìó ðåæèì³ çìàãàëüíî-
ãî ïîºäèíêó áóëî âñòàíîâëåíî, 
ùî îáñÿãè òà ðåçóëüòàòèâí³ñòü 
óïðîäîâæ ïîºäèíêó ìàþòü äâî-
ï³êîâèé õàðàêòåð òà äîñÿãàþòü 
ñâîãî ìàêñèìóìó íà 5-é òà 9-é 
õâèëèíàõ ïîºäèíêó, ïðè÷îìó öÿ 
âëàñòèâ³ñòü ïðèòàìàííà äëÿ âñ³õ 
ãðóï áîéîâèõ ä³é.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Ï³ñëÿ âèçíà÷åí-
íÿ îñîáëèâîñòåé çàñòîñóâàí-
íÿ áîéîâèõ ä³é êâàë³ô³êîâàíè-
ìè ôåõòóâàëüíèêàìè íàìè íàðà-
ç³ ïðîâîäèòüñÿ àíàë³ç ïîêàçíèê³â 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ôåõòó-

Ðèñóíîê 2 — Îáñÿãè áîéîâèõ ä³é ôåõòóâàëüíèê³â-øïàæèñò³â óïðîäîâæ 
ïîºäèíêó

Ðèñóíîê 3 — Ðåçóëüòàòèâí³ñòü áîéîâèõ ä³é ôåõòóâàëüíèê³â-øïàæèñò³â 
óïðîäîâæ ïîºäèíêó

Ðèñóíîê 1 — Îáñÿã òà ðåçóëüòàòèâí³ñòü áîéîâèõ ä³é ôåõòóâàëüíèê³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ óïðîäîâæ ïîºäèíêó
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ãðóïàìè ñïîðòñìåí³â ç ìåòîþ 
ñòâîðåííÿ ïðîãðàìè ï³äâèùåí-
íÿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ áîéîâèõ ä³é 
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Резюме 

Представлены результаты иссле-
дований кинематических характе-
ристик движения штанги во время 
выполнения соревновательных 
упражнений тяжелоатлетами высо-
кой квалификации, а также уста-
новлена их зависимость от весовых 
категорий и пола спортсменов. 
Впервые в практике тяжелой ат-
летики получены линейные пере-
мещения центра массы системы 
“спортсмен—штанга” при выполне-
нии рывка и толчка спортсменками 
различных групп весовых категорий, 
в сравнении с аналогичными пара-
метрами техники тяжелоатлетов-
мужчин.

Summary 

Kinematic characteristics of the 
weight movement during performance 
of competitive exercises by 
weightlifters of the high skill have 
been investigated. Their dependence 
on weight categories and sex of an 
athlete has been determined. For the 
fi rst time in practice of weight lifting 
linear displacements of a centre of 
mass of the “athlete-weight” system 
were obtained during performance of 
a snatch and a jerk by female athletes 
of different weight categories. The 
indices obtained were compared with 
similar parameters of performance by 
male weightlifters.

© Âàëåíòèí Îëåøêî, 
   Âîëîäèìèð Ðàñï³ò³í, 
   ßðîñëàâ Ñàõàðóê, 2010

Âàëåíòèí Îëåøêî, 
Âîëîäèìèð Ðàñï³ò³í, 
ßðîñëàâ Ñàõàðóê

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Îñòàíí³ì ÷àñîì âèêî-
ðèñòàííÿ ó ñïîðò³ âèùèõ äî-
ñÿãíåíü ïåðñîíàëüíèõ ÅÎÌ ³ 
êîìï’þòåðíî¿ òåõí³êè ñóòòºâî 
ðîçøèðèëè ìîæëèâîñò³ çàñòîñó-
âàííÿ á³îìåõàí³÷íîãî àíàë³çó òà 
ìåòîäèêè âèâ÷åííÿ òåõí³êè çìà-
ãàëüíèõ âïðàâ êðàùèõ ñïîðò-
ñìåí³â ñâ³òó ç ìåòîþ ñòâîðåííÿ 
ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê ¿õ òåõ-
í³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ [1, 3, 5, 7]. 

Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³-
òåðàòóðè ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî äå-
ÿê³ ôàõ³âö³ çä³éñíþâàëè ñïðîáè 
âèçíà÷åííÿ ê³íåìàòè÷íèõ õàðàê-
òåðèñòèê òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ó âàæêîàòëåò³â ð³çíî¿ êâàë³-
ô³êàö³¿. Çîêðåìà, íàì â³äîì³ ðî-
áîòè ðîñ³éñüêèõ òà óêðà¿íñüêèõ 
ôàõ³âö³â [2, 4, 5, 7—9], ÿê³ äîñë³-
äæóâàëè àìïë³òóäó ðóõó ëàíîê ò³-
ëà àòëåò³â ùîäî îñåé ñóãëîá³â, 
äèíàì³êó ïðèêëàäåíî¿ ñèëè äî 
ñíàðÿäó ó ð³çíèõ ôàçàõ ðóõó òà 
ðåàêö³þ ì’ÿç³â íà ö³ ðóõè ï³ä ÷àñ 
âèêîíàííÿ çìàãàëüíèõ âïðàâ. 

Äî íåäîë³ê³â ïðîâåäåíèõ äî-
ñë³äæåíü ìîæíà â³äíåñòè òå, ùî 
ðåºñòðàö³ÿ öèõ ïîêàçíèê³â ïðî-
âîäèëàñÿ ò³ëüêè â ëàáîðàòîð-
íèõ óìîâàõ, à íå â çìàãàëüíèõ, 
ÿê ïðàâèëî, áåç óðàõóâàííÿ âà-
ãîâèõ êàòåãîð³é àòëåò³â, à òàêîæ 
íå âèâ÷àëèñÿ ê³íåìàòè÷í³ ïîêàç-
íèêè òåõí³êè âèêîíàííÿ çìàãàëü-
íèõ âïðàâ æ³íêàìè, çìàãàëüíà 
äèñöèïë³íà ÿêèõ ç 2000 ð. áóëà 
çàòâåðäæåíà äî ïðîãðàìè ²ãîð 
ÕÕV²² Îë³ìï³àäè. Ïåðåäáà÷àëîñÿ, 
ùî âèêîðèñòàííÿ ñïåö³àë³çîâà-
íèõ ñèñòåì â³äåîàíàë³çó òåõí³÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ âàæêîàòëå-
ò³â ð³çíî¿ ñòàò³ äîçâîëèòü ñòâîðè-
òè á³ëüø òî÷í³ ìîäåë³ ñòðóêòóðè 
ðóõó, à òàêîæ îïòèì³çóâàòè ïðî-
öåñ âäîñêîíàëåííÿ òà ñòàá³ë³çà-
ö³¿ ðóõîâèõ íàâèê³â íà åòàï³ ìàê-

ñèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿ ³íäèâ³äóàëü-
íèõ ìîæëèâîñòåé.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèâ-
÷èòè ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòè-
êè òåõí³êè ðèâêà òà ïîøòîâõó ï³ä 
÷àñ âèêîíàííÿ çìàãàëüíî¿ âïðà-
âè íàéñèëüí³øèìè âàæêîàòëåòà-
ìè ñâ³òó ð³çíî¿ ñòàò³ òà ãðóï âàãî-
âèõ êàòåãîð³é.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ — 

â³äåîêîìï’þòåðíà çéîìêà òåõí³-
êè ðèâêà òà ïîøòîâõó çä³éñíþâà-
ëàñÿ íà ì³æíàðîäíèõ çìàãàííÿõ 
³ç âèêîðèñòàííÿì àïàðàòóðíî-
êîìï’þòåðíîãî êîìïëåêñó “Weig-
 htli fting analyzer 3.0” (Í³ìå÷÷è-
íà). Öåé êîìïëåêñ äîçâîëÿº â³ä-
ðàçó æ ï³ñëÿ â³äåîçàïèñó îòðè-
ìàòè íà ÏÊ ãðàô³÷í³ ³ ÷èñëîâ³ ë³-
í³éí³ ïåðåì³ùåííÿ ÖÌ ñèñòåìè 
“ñïîðòñìåí-øòàíãà” (ðèñóíîê 1).

Ï³ä ÷àñ àíàë³çó ðóõó øòàíãè â 
ðèâêó òà ïîøòîâõó íàìè âèâ÷àëè-
ñÿ òðè îñíîâí³ ïåð³îäè ñòðóêòóðè 
âïðàâè — òÿãà, ï³äðèâ òà ïðèñ³ä 
[5, 8]. Çîêðåìà, â òÿç³ òà ï³äðè-
â³ íàìè âèâ÷àëàñÿ âèñîòà ï³äéî-
ìó øòàíãè ó ìîìåíò äîñÿãíåí-
íÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ òà 
íàéâèùà òî÷êà òðàºêòîð³¿ ðóõó, ó 
ïðèñ³ä³ — âèñîòà ô³êñàö³¿ øòàí-
ãè ó ïðèñ³ä³ òà ãëèáèíà ïåðåì³-
ùåííÿ øòàíãè ó öüîìó ïåð³îä³. 
Ðèâîê òà ïîøòîâõ øòàíãè âèêî-
íóâàâñÿ ñïîðòñìåíàìè ç âàãîþ 
â çîí³ ³íòåíñèâíîñò³ 90—100 %. 
Ìåòðè÷í³ ïàðàìåòðè òåõí³êè ðèâ-
êà òà ïîøòîâõó âèðàõîâóâàëèñÿ ó 
â³äñîòêàõ â³äíîñíî äîâæèíè ò³ëà 
ñïîðòñìåí³â.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó äîñë³äæåííÿõ 
âçÿëè ó÷àñòü 120 íàéñèëüí³øèõ 
ñïîðòñìåí³â ñâ³òó. Âñüîãî ïðî-
àíàë³çîâàíî 87 ñïðîá ï³äéîìó 
øòàíãè ó ÷îëîâ³ê³â òà 51 ñïðîáà 
ó æ³íîê. Ç ìåòîþ äåòàëüíîãî àíà-
ë³çó ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê 
òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ âàæêîàò-

Ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè 

òåõí³êè ðèâêà ³ ïîøòîâõó 

ó âàæêîàòëåò³â ð³çíî¿ ñòàò³



48

ëåò³â ð³çíî¿ ñòàò³ òà âàãîâèõ êà-
òåãîð³é âîíè áóëè ðîçä³ëåí³ íà 
ãðóïè âàãîâèõ êàòåãîð³é: ó ÷îëî-
â³ê³â 5 ãðóï — 56 òà 62 êã; 69 òà 
77 êã; 85 òà 94 êã; 105 êã; ïîíàä 
105 êã; ó æ³íîê 4 ãðóïè — 48 òà 
53 êã; 58 òà 63 êã; 69 òà 75 êã; ïî-
íàä 75 êã. 

Íèæ÷å ïðåäñòàâëåíî ðåçóëü-
òàòè äîñë³äæåíü (òàáë. 1, 2) ê³-
íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê òåõ-
í³êè ðèâêà òà ïåðøîãî ïðèéî-
ìó ïîøòîâõó (ï³äí³ìàííÿ øòàíãè 
íà ãðóäè) ó íàéñèëüí³øèõ ñïîðò-
ñìåí³â ñâ³òó ð³çíî¿ ñòàò³.

Àíàë³ç ïîêàçíèê³â òåõí³êè 
ðèâêà ÷îëîâ³ê³â òà æ³íîê ïîêàçóº, 
ùî ó á³ëüøîñò³ ãðóï âàãîâèõ êà-
òåãîð³é âèñîòà ï³äí³ìàííÿ ñïîð-
òèâíîãî ñíàðÿäà â ìîìåíò äî-
ñÿãíåííÿ øòàíãîþ ìàêñèìàëüíî¿ 
øâèäêîñò³ ñòàíîâèòü â³ä 55,0 äî 
60,0 %; ó íàéâèù³é òî÷ö³ òðàºê-
òîð³¿ ðóõó — â³äïîâ³äíî â³ä 72,0 
äî 77,0 %, ó ôàç³ ô³êñàö³¿ ó ïðè-
ñ³ä³ — â³ä 62,0 äî 67,0 %. Íàø³ 
äàí³ º íîâèìè, îñê³ëüêè ìîäåëü-
í³ õàðàêòåðèñòèêè ï³äéîìó øòàí-
ãè ó ðèâêó äîñë³äæóâàëèñÿ ðî-
ñ³éñüêèìè ôàõ³âöÿìè Î. Î. Ëó-
êàøåâèì, Ð. À. Ðîìàíîì òà 
Â. ². Ôðîëîâèì [2, 9, 10] ó 80-õ 
ðîêàõ ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ ³ ñòàíî-

âèëè ó íàéâèù³é òî÷ö³ òðàºêòîð³¿ 
ðóõó — â³ä 68,0 äî 78,0 %, à ï³ä 
÷àñ ô³êñàö³¿ øòàíãè ó ïðèñ³ä³ — 
â³ä 62,0 äî 70,0 %. 

Òðåáà çàçíà÷èòè, ùî ó ãðó-
ï³ ñåðåäí³õ âàãîâèõ êàòåãîð³é ó 
÷îëîâ³ê³â (69 òà 77 êã) òà ëåãêèõ 
âàãîâèõ êàòåãîð³é ó æ³íîê (58 òà 
63 êã) ê³íåìàòè÷í³ ïîêàçíèêè òåõ-
í³êè ðèâêà äåùî â³äð³çíÿþòüñÿ 
â³ä ³íøèõ ãðóï âàãîâèõ êàòåãîð³é 
âèçíà÷åíîþ åêîíîì³÷í³ñòþ ðóõó 

øòàíãè, òîáòî ï³äí³ìàííÿ ñíàðÿ-
äà çä³éñíþâàëîñü íà ìåíøó âè-
ñîòó îñîáëèâî â ìîìåíò äîñÿã-
íåííÿ íåþ ìàêñèìàëüíî¿ øâèä-
êîñò³ (äèâ. òàáë. 1) 

Ùå îäíà òåíäåíö³ÿ, íà ÿêó 
çâåðíåìî óâàãó. ßêùî ó ÷îëîâ³-
ê³â ó òðüîõ ãðóïàõ ñåðåäí³õ âàãî-
âèõ êàòåãîð³é â³äì³÷àþòüñÿ íàé-
ìåíø³ ïîêàçíèêè ìàêñèìàëüíî¿ 
âèñîòè âèëüîòó øòàíãè òà âèñî-
òè ¿¿ ô³êñàö³¿ ó ïðèñ³ä³, òî ó æ³íîê 

Ðèñóíîê 1 — Ðåºñòðàö³ÿ ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê òåõí³êè ðèâêà ó ïðèçåðà 
²ãîð ÕÕ²Õ Îë³ìï³àäè Î. Êîðîáêè (Óêðà¿íà): 
1 — òðàºêòîð³ÿ ðóõó ÖÌ ñèñòåìè “ñïîðòñìåí—øòàíãà” (х — â³äõèëåííÿ â³ä 
âåðòèêàë³, ñì; ó — âèñîòà âèëüîòó øòàíãè, ñì); 2 — øâèäê³ñòü ðóõó ÖÌ 
ñèñòåìè “ñïîðòñìåí—øòàíãà”, v, ñì/ñ (äðóê ç åêðàíà ìîí³òîðà)

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè òåõí³êè ðèâêà â íàéñèëüí³øèõ âàæêîàòëåò³â ñâ³òó ð³çíî¿ ñòàò³ ç 

âàãîþ â çîí³ ³íòåíñèâíîñò³ 90—100 %

Вагова категорія, кг

Висота піднімання снаряда*

У момент 
досягнення макси-
мальної швидкості 

Найвища точка 
траєкторії

У фазі фіксації 
в присіді

Глибина переміщення 
штанги у присід

x— m x— m x— m x— m

Чоловіки

   56 та 62 (n = 7) 59,7 2,3 77,1 1,8 64,1 1,4 10,7 1,8

69 та77 (n = 18) 54,7 1,3 69,4 1,6 62,1 0,87 8,4 2,4

85 та 94 (n = 33) 57,0 1,4 72,6 0,8 62,3 0,57 11,2 1,4

105 (n = 12) 57,2 2,1 72,4 1,2 63,0 0,99 9,3 1,8

Понад 105 (n = 17) 59,8 2,2 76,0 1,6 66,4 0,44 9,3 1,1

Жінки

48 та53 (n = 9) 58,4 4,0 72,3 6,3 59,7 5,3 14,8 2,6

58 та 63 (n = 15) 57,1 4,0 74,3 5,0 65,1 3,1 9,6 1,7

69 та 75 (n = 19) 58,7 2,4 76,3 3,2 65,7 2,7 11,1 1,6

Понад 75 (n = 8) 58,9 1,7 77,0 3,1 67,4 2,8 9,3 1,1

*Висота підйому штанги вираховувалася відносно довжини тіла атлетів, % 
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òåíäåíö³ÿ ³íøà — ó íèõ ³ç ï³äâè-
ùåííÿì âàãîâèõ êàòåãîð³é âèñî-
òà âèëüîòó øòàíãè çá³ëüøóºòüñÿ 
â³ä 72,3 äî 77,0 % (íà 4,7 %), ùî 
ó ñåðåäíüîìó á³ëüøå íà 2,6 %, 
í³æ ó ÷îëîâ³ê³â. Íàø³ äàí³ ñï³âïà-
äàþòü ç äàíèìè Ï.Ò. Ïîëºòàºâà 
[8], ÿêèé âèâ÷àâ àíàëîã³÷í³ ïàðà-
ìåòðè ðóõó â ³ñïàíñüêèõ ñïîðòñ-
ìåíîê.

Ãëèáèíà ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè 
ó ïðèñ³ä³ êîëèâàºòüñÿ ó ÷îëîâ³ê³â 
â³ä 8,4 äî 11,2 % (ó ñåðåäíüîìó 
9,8 %), òîä³ ÿê ó æ³íîê — â³äïî-
â³äíî â³ä 9,3 äî 14,8 % (ó ñåðåä-
íüîìó 11,2 %). Òîáòî ïðè ìåí-
øîìó çðîñò³ æ³íîê âîíè âñå æ òà-
êè ïåðåì³ùóþòü øòàíãó âíèç íà 
á³ëüøó â³äñòàíü, àí³æ ÷îëîâ³êè.

Ó ï³äí³ìàíí³ øòàíãè íà ãðóäè 
òåíäåíö³ÿ çì³íè ê³íåìàòè÷íèõ õà-
ðàêòåðèñòèê òðàºêòîð³¿ ðóõó ÖÌ 
ñèñòåìè “ñïîðòñìåí—øòàíãà” 
ïîä³áíà äî ðèâêà. Íàïðèêëàä, 
ó ìîìåíò äîñÿãíåííÿ øòàíãîþ 
ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ âèñîòà 
ï³äéîìó øòàíãè ñòàíîâèòü — â³ä 
49,0 äî 53,0 % (àëå ó ñåðåäíüî-
ìó âîíà íà 7,0 % ìåíøå, í³æ ó 
ðèâêó); ó íàéâèù³é òî÷ö³ òðàºê-
òîð³¿ ðóõó — â³äïîâ³äíî â³ä 59,0 
äî 67,0 % (àëå ó ñåðåäíüîìó íà 
11,0 % ìåíøå, í³æ ó ðèâêó), à ï³ä 
÷àñ ô³êñàö³¿ øòàíãè ó ïðèñ³ä³ — 
â³ä 40,0 äî 46,0 % (ó ñåðåäíüî-
ìó íà 21,5 % ìåíøå, í³æ ó ðèâ-
êó). Çìåíøåííÿ âèñîòè ï³äí³ìàí-

íÿ ñíàðÿäà ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî 
âàæêîàòëåòè ó ïîøòîâõó ï³äí³ìà-
þòü çíà÷íî á³ëüøó âàãó øòàíãè 
(íà 20—25 %), í³æ ó ðèâêó.

Ðàí³øå ðîñ³éñüêèìè ôàõ³âöÿ-
ìè [1—3, 7, 9] áóëè âñòàíîâëå-
í³ ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè âè-
ñîòè ï³äéîìó øòàãè ó ï³äí³ìàíí³ 
øòàíãè íà ãðóäè, ùî ñòàíîâèëè 
â íàéâèù³é òî÷ö³ òðàºêòîð³¿ ðó-
õó — â³ä 55,0 äî 65,0 % òà ï³ä 
÷àñ ô³êñàö³¿ ó ïðèñ³ä³ — â³ä 40,0 
äî 48,0 %. 

Âñòàíîâëåíî, ùî íàéìåíø³ 
âåëè÷èíè ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòå-
ðèñòèê òðàºêòîð³¿ ðóõó ÖÌ ñèñ-
òåìè “ñïîðòñìåí—øòàíãà” çà-
ðåºñòðîâàí³ ó ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê 
ñåðåäí³õ ãðóï âàãîâèõ êàòåãî-
ð³é, òîä³ ÿê ó íàéëåãøèõ òà íàé-
âàæ÷èõ ãðóïàõ âàãîâèõ êàòåãî-
ð³é âîíè çíà÷íî á³ëüø³. Îòæå, 
ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, ùî 
ñïîðòñìåíè ñåðåäí³õ âàãîâèõ êà-
òåãîð³é â³äçíà÷àþòüñÿ á³ëüøîþ 
åêîíîì³çàö³ºþ òåõí³êè âèêîíàí-
íÿ ï³äí³ìàííÿ øòàíãè íà ãðóäè, 
à ñïîðòñìåíè ëåãêèõ òà âàæêèõ 
âàãîâèõ êàòåãîð³é äîäàòêîâî âè-
òðà÷àþòü á³ëüøå ì’ÿçîâèõ çó-
ñèëü, äëÿ óñï³øíîãî âèêîíàííÿ 
çìàãàëüíî¿ âïðàâè. 

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ÷îëîâ³êàìè 
ïîøòîâõó ãëèáèíà ïåðåì³ùåí-
íÿ øòàíãè ó ïðèñ³ä³ êîëèâàºòüñÿ 
â³ä 16,3 äî 19,4 % (ó ñåðåäíüî-
ìó 18,4 %), òîä³ ÿê ó æ³íîê âî-

íà á³ëüøà ³ ñòàíîâèòü â³ä 19,5 äî 
21,4 % (ó ñåðåäíüîìó 20,2 %). 
Òîáòî ïðè ìåíøîìó çðîñò³ æ³íîê 
âîíè ïåðåì³ùóþòü øòàíãó âíèç 
íà á³ëüøó â³äñòàíü, àí³æ ÷îëîâ³-
êè. ßêùî ïîð³âíÿòè ãëèáèíó ïå-
ðåì³ùåííÿ øòàíãè ó ïðèñ³ä³, ó 
ðèâêó òà ïîøòîâõó, òî â äðóã³é 
âïðàâ³ âîíà ìåíøà ó ñåðåäíüî-
ìó íà 8,8 %. 

Ó ï³äí³ìàíí³ øòàíãè íà ãðóäè 
ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè òðà-
ºêòîð³¿ ðóõó ÖÌ æ³íîê çíà÷íî âè-
ù³, í³æ àíàëîã³÷í³ õàðàêòåðèñòè-
êè âàæêîàòëåò³â-÷îëîâ³ê³â (ó ñå-
ðåäíüîìó íà 2,3—4,4 %), òîáòî 
æ³íêè, õî÷à ³ ï³äí³ìàþòü çíà÷íî 
ìåíøó âàãó, âñå-òàêè âèòðà÷à-
þòü äîäàòêîâ³ çóñèëëÿ ì’ÿç³â íà 
ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè â ïðîñòîð³.

Âèñíîâêè 

1. Ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòè-
êè òåõí³êè âèêîíàííÿ çìàãàëüíèõ 
âïðàâ ñïîðòñìåíàìè ð³çíî¿ ñòàò³ 
òà ãðóï âàãîâèõ êàòåãîð³é ìàþòü 
â³äïîâ³äí³ â³äì³ííîñò³ ÿê ó ðèâ-
êó, òàê ³ ó ïîøòîâõó. Ó ÷îëîâ³-
ê³â ³ æ³íîê ó ðèâêó âèñîòà ï³äéî-
ìó øòàíãè â ìîìåíò äîñÿãíåííÿ 
ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ ñòàíî-
âèòü â³ä 55,0 äî 60,0 %, ó íàéâè-
ùèé òî÷ö³ òðàºêòîð³¿ ðóõó — â³ä 
72,0 äî 77,0 %, ï³ä ÷àñ ô³êñàö³¿ 

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè òåõí³êè ïåðøøîãî ïðèéîìó ïîøòîâõó â íàéñèëüí³øèõ âàæêîàò-

ëåò³â ñâ³òó ð³çíî¿ ñòàò³ ç âàãîþ â çîí³ ³íòåíñèâíîñò³ 90—100 %

Вагова категорія, кг

Висота піднімання снаряда*

У момент досягнення 
максимальної швидкості 

Найвища точка 
траєкторії

У фазі фіксації у присіді
Глибина переміщення 

штанги у присід

x— m x— m x— m x— m

Чоловіки

56 та 62 (n = 10) 51,8 2,9 64,0 4,5 45,2 4,8 18,6 2,5

69 та 77 (n = 13) 46,5 1,5 57,3 1,2 40,9 0,9 16,3 1,8

85 та 94 (n = 33) 50,1 2,4 60,1 2,8 40,8 2,4 19,1 1,2

105 (n = 12) 49,2 0,9 59,1 0,9 39,4 1,8 19,4 1,8

Понад 105 (n = 17) 52,8 1,6 63,3 2,5 44,4 2,8 18,5 0,8

Жінки

48 та 53 (n = 9) 52,9 1,6 66,0 2,0 45,6 2,3 20,0 1,3

58 та 63 (n = 21) 51,8 1,8 63,8 2,6 44,3 2,3 19,5 2,0

69 та 75 (n = 19) 51,8 1,5 63,5 2,0 43,8 1,7 19,9 1,2

Понад 75 (n = 8) 53,4 2,0 67,0 3,2 48,9 3,2 21,4 1,1

Примітка. *Висота підйому штанги вираховувалася відносно довжини тіла атлетів, % 
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ó ïðèñ³ä³ — â³ä 62,0 äî 67,0 %, 
à ãëèáèíà ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ó 
ïðèñ³ä³ ìàº â³äì³ííîñò³ — ó ÷îëî-
â³ê³â âîíà ìåíøà (ó ñåðåäíüîìó 
9,8 %), í³æ ó æ³íîê (ó ñåðåäíüî-
ìó 11,2 %).

2. Ó ï³äí³ìàíí³ øòàíãè íà ãðó-
äè ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè 
òåõí³êè ìàþòü çíà÷íî ìåíø³ âå-
ëè÷èíè, í³æ ó ðèâêó, ó çâ’ÿçêó ç 
á³ëüøîþ âàãîþ øòàíãè. Âèñîòà 
ï³äéîìó øòàíãè ó ìîìåíò äîñÿã-
íåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ 
ó ñåðåäíüîìó ìåíøà íà 7,0 %; 
ó íàéâèù³é òî÷ö³ òðàºêòîð³¿ ðó-
õó — ó ñåðåäíüîìó íà 11,0 %, 
ï³ä ÷àñ ô³êñàö³¿ ó ïðèñ³ä³ — ó ñå-
ðåäíüîìó íà 21,5 %, à ãëèáè-
íà ïåðåì³ùåííÿ øòàíãè ó ïðèñ³-
ä³ â ö³é âïðàâ³, íàâïàêè, á³ëüøà 
ÿê ó ÷îëîâ³ê³â (ó ñåðåäíüîìó íà 
18,4 %), òàê ³ â æ³íîê (ó ñåðåä-
íüîìó íà 20,2 %).

3. Âèçíà÷åí³ òåíäåíö³¿ ï³ä-
òâåðäæóþòü â³äì³ííîñò³ ñåðåä 
ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ ñòàò³. ßêùî ó 
ðèâêó ó ÷îëîâ³ê³â íàéìåíøà âè-
ñîòà âèëüîòó øòàíãè â³äì³÷àºòü-
ñÿ ó ãðóï³ ñåðåäí³õ âàãîâèõ êà-
òåãîð³é (69 òà 77 êã), òî ó æ³íîê 
³ç ï³äâèùåííÿì âàãîâèõ êàòåãî-
ð³é âèñîòà âèëüîòó øòàíãè çá³ëü-
øóºòüñÿ íà 4,7 %, é ó ñåðåäíüî-
ìó âîíà íà 2,0 % á³ëüøà, í³æ ó 
÷îëîâ³ê³â. Ó ï³äí³ìàíí³ øòàíãè 
íà ãðóäè âèñîòà ï³äéîìó øòàí-
ãè ó æ³íîê çíà÷íî âèùà (ó ñå-
ðåäíüîìó íà 2,3—4,4 %), í³æ ó 
âàæêîàòëåò³â-÷îëîâ³ê³â.

5. Âñòàíîâëåíî, ùî íàéìåíø³ 
çíà÷åííÿ õàðàêòåðèñòèê òðàºêòî-
ð³¿ ðóõó ÖÌ ñèñòåìè “ñïîðòñìåí-
øòàíãà” çàðåºñòðîâàí³ ó ÷îëîâ³-
ê³â ³ æ³íîê ñåðåäí³õ ãðóï âàãîâèõ 

êàòåãîð³é. Îòæå, àòëåòè öèõ âà-
ãîâèõ ãðóï â³äçíà÷àþòüñÿ á³ëü-
øîþ åêîíî-ì³çàö³ºþ òåõí³êè âè-
êîíàííÿ çìàãàëüíèõ âïðàâ, òîä³ 
ÿê ó ñïîðòñìåí³â íàéëåãøèõ òà 
íàéâàæ÷èõ ãðóï âàãîâèõ êàòåãî-
ð³é ÷èñëîâ³ âåëè÷èíè âèñîòè ï³ä-
éîìó øòàíãè çíà÷íî á³ëüø³, ùî 
ñâ³ä÷èòü ïðî á³ëüø âèñîê³ åíåð-
ãîâèòðàòè ï³ä ÷àñ ï³äéîìó øòàí-
ãè.

6. Çà ðàõóíîê îòðèìàííÿ ñó-
÷àñíèõ ïîêàçíèê³â òåõí³êè ðèâêà ³ 
ïîøòîâõó ó âàæêîàòëåò³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿, çàðåºñòðîâàíèõ íà 
îñòàíí³õ ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó òà ªâ-
ðîïè, íàø³ äàí³ ï³äòâåðäæóþòü 
äîñë³äæåííÿ Ï. Ò. Ïîëºòàºâà [8], 
ÿêèé âèâ÷àâ ïîä³áí³ ïàðàìåòðè 
ðóõó â ³ñïàíñüêèõ ñïîðòñìåíîê, 
àëå º íîâèìè, ïîð³âíÿíî ç äî-
ñë³äæåííÿìè ðîñ³éñüêèõ â÷åíèõ, 
ïðîâåäåíèõ ó ìèíóëîìó ñòîë³òò³ 
[2, 3, 9, 10].

7. Âïåðøå â ïðàêòè-
ö³  âàæêî¿ àòëåòèêè äîñë³äæå-
íî ê³íåìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòè-
êè òåõí³êè ðèâêà òà ïîøòîâõó ó 
ñïîðòñìåíîê-æ³íîê âèñîêî¿ êâà-
ë³ô³êàö³¿ ïîð³âíÿíî ç â³äïîâ³ä-
íèìè ïàðàìåòðàìè òåõí³êè âè-
êîíàííÿ âïðàâ âàæêîàòëåòàìè-
÷îëîâ³êàìè.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñ ë³äæåíü. Ïëàíóºòüñÿ ïîã-
ëèáëåíå âèâ÷åííÿ ê³íåìàòè÷íî¿ 
õàðàêòåðèñòèêè òåõí³êè âèêîíàí-
íÿ âïðàâ âàæêîàòëåò³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ ³ç ð³çíèìè ïðîïîð-
ö³ÿìè òà ñàìîòèïîì, ùî äî-
çâîëèòü óäîñêîíàëèòè ñèñòåìó 
êîíòðîëþ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ âàæêîàòëåò³â ð³çíî¿ ñòàò³ òà 
ãðóï âàãîâèõ êàòåãîð³é.
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Ñâ³òëàíà Ïðîêîïþê 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. 

Àíà ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ 

ïóá ë³êàö³é. Ó ðîçâèòêó ïàðíî-
ãðóïîâèõ âèä³â ñïîðòèâíî¿ àêðî-
áàòèêè ìîæíà óìîâíî âèî-
êðåìèòè åòàïè ç óðàõóâàííÿì 
êàðäèíàëüíèõ çì³í ó çì³ñò³ çìà-
ãàëüíèõ ïðîãðàì, ÿê³, ó ñâîþ 
÷åðãó, ïîâ’ÿçàí³ ç ïåðìàíåíò-
íèì ïðîöåñîì çðîñòàííÿ ñêëàä-
íîñò³ åëåìåíò³â òà ç’ºäíàíü, âè-
êîíóâàíèõ ñïîðòñìåíàìè. Íà öå 
âïëèíóëè: ðîçðîáêà íîâèõ êëà-
ñèô³êàö³éíèõ ïðîãðàì, âêëþ-
÷åííÿ âîëüòèæíèõ âïðàâ, ïîÿâà 
þíàöüêèõ çìàãàíü, ðîçâèòîê æ³-
íî÷èõ ïàðíî-ãðóïîâèõ âèä³â, çà-
ïðîâàäæåííÿ çìàãàëüíèõ âïðàâ 
ó âèãëÿä³ ìóçè÷íî-àêðîáàòè÷íèõ 
êîìïîçèö³é, ââåäåííÿ òðèêîìïî-
íåíòíî¿ îö³íêè òà ïåð³îä çàñòîñó-
âàííÿ â³äêðèòî¿ îö³íêè çà ñêëàä-
í³ñòü âïðàâ [9]. 

Âèêîíàííÿ ïàðíèõ ³ ãðóïîâèõ 
àêðîáàòè÷íèõ âïðàâ ïåðåäáà÷àº 
ðîçïîä³ë îáîâ’ÿçê³â, ð³çí³ ôóíêö³¿ 
àêðîáàò³â. Ðîçâèòîê âèäó ñïîð-
òó ñóïðîâîäæóâàâñÿ ïîãëèáëåí-
íÿì ñïåö³àë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíèõ 
îáîâ’ÿçê³â ïàðòíåð³â, ÿêå ïðîÿâ-
ëÿëîñÿ ó â³äì³ííîñòÿõ âèìîã ÿê 
äî ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, 
òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, òàê ³ äî 
ìîðôîëîã³÷íèõ îçíàê. Ï³äãîòîâêà 
äî âäîñêîíàëåííÿ âïðàâ âåëè-
êî¿ êîîðäèíàö³éíî¿ ñêëàäíîñò³ íà 
ð³âí³ æîðñòêèõ âèìîã äî ðîçâèòêó 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ïîâèííà ðîçïî-
÷èíàòèñÿ ó òàêîìó â³ö³, ÿêèé äàº 
çìîãó äîñÿãàòè á³ëüø âèçíà÷-
íèõ ðåçóëüòàò³â. Öèì çóìîâëå-
íèé ðàíí³é ïî÷àòîê ñïåö³àë³çî-
âàíèõ çàíÿòü ó âèäàõ ñïîðòèâíî¿ 
àêðîáàòèêè. Ïðîöåñ ï³äãîòîâêè 
âèçíà÷àºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèìè 
îáîâ’ÿçêàìè àêðîáàò³â ó ïàð³ àáî 
ãðóï³. Âåðõí³ àêðîáàòè ïîâèí-

í³ ìàòè âèñîêèé ð³âåíü â³äíîñ-
íî¿ ñèëè, ãíó÷êîñò³ (ó âåðõí³õ æ³-
íîê — ìàéæå ãðàíè÷íèé ð³âåíü), 
âèñîêèé ð³âåíü âåñòèáóëÿðíî¿ 
ñò³éêîñò³ òà ÷óòëèâîñò³, íåîáõ³ä-
íèé ïðè âèêîíàíí³ ÿê áàëàíñî-
âèõ åëåìåíò³â, òàê ³ âîëüòèæíèõ 
âïðàâ ³ç âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ îáåð-
òàíü, â³äïîâ³äí³ âîëüîâ³ ÿêîñ-
ò³ (äëÿ ïîäîëàííÿ ïðèðîäíîãî 
â³ä÷óòòÿ ñòðàõó ï³ä ÷àñ âèêîíàí-
íÿ ñêëàäíèõ âïðàâ). Äëÿ íèæí³õ 
òà ñåðåäí³õ ïàðòíåð³â âèçíà÷íè-
ìè º ñèëîâ³ òà øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ 
çä³áíîñò³, ôóíêö³ÿ áàëàíñóâàí-
íÿ, øâèäê³ñòü ðåàêö³¿. Ïðîöåñ 
áàãàòîë³òíüîãî âäîñêîíàëåííÿ 
ó ñïîðòèâí³é àêðîáàòèö³ ïîâè-
íåí çàáåçïå÷óâàòè ïîñò³éíå ï³ä-
âèùåííÿ ñêëàäíîñò³ çìàãàëüíèõ 
ïðîãðàì, âèêîíóâàíèõ ñïîðòñìå-
íàìè, ÿê íàéâàæëèâ³øîãî êðèòå-
ð³ÿ ð³âíÿ ìàéñòåðíîñò³. Â îñíîâ³ 
éîãî ïîáóäîâè ëåæàòü êîíöåïòó-
àëüí³ ïîëîæåííÿ ñêëàäíî¿ êîîð-
äèíàö³¿ ÿê îäí³º¿ ³ç êëþ÷îâèõ êà-
òåãîð³é ñïîðòó âèùèõ äîñÿãíåíü. 
Ç îãëÿäó íà ôîðìóâàííÿ ñïåöè-
ô³÷íèõ äëÿ ïàðòíåð³â óì³íü ³ íà-
âè÷îê çì³ñò áàãàòîë³òíüîãî òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó àêðîáàò³â 
óìîâíî ðîçïîä³ëÿºìî íà òàê³ åòà-
ïè: ïî÷àòêîâî¿ ï³äãîòîâêè — çà-
ãàëüíèé ô³çè÷íèé ðîçâèòîê, îïà-
íóâàííÿ áàçîâèìè ³íäèâ³äóàëü-
íèìè åëåìåíòàìè àêðîáàòèêè; 
ïî÷àòêîâî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ — ôîð-
ìóâàííÿ ñêëàä³â, îïàíóâàííÿ áà-
çîâèìè åëåìåíòàìè âçàºìîä³¿; ³ 
ïîäàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ, ùî 
ïîëÿãàº ó ïîñòóïîâîìó îâîëî-
ä³íí³ á³ëüø ñêëàäíèõ åëåìåíò³â ç 
â³äïîâ³äíîþ ÿê³ñòþ ìàéñòåðíîñò³ 
âèêîíàííÿ [1, 3, 5, 6]. 

Óñêëàäíåííÿ çìàãàëüíèõ ïðî-
ãðàì âïëèâàº íà çá³ëüøåííÿ ð³ç-
íèö³ ó çðîñò³, ìàñ³ ò³ëà é â³äïîâ³ä-

Ïëàíóâàííÿ òðåíóâàëüíèõ 

íàâàíòàæåíü âåðõí³õ òà íèæí³õ 

àêðîáàò³â ó ïàðíî-ãðóïîâèõ âèäàõ 

ñïîðòèâíî¿ àêðîáàòèêè

Резюме 

Îïðåäåëåíû êîëè÷åñòâåíные по-
казатели внешней стороны нагрузки 
спортсменов парно-групповых ви-
дов акробатики в подготовительный 
период годичного цикла. Пред-
ставленный подсчет оцениваемых 
элементов, выполняемых индивиду-
ально, в паре или группе, и под-
ходов на соединения проводился 
отдельно для каждого партнера. 
Показаны особенности тренировоч-
ных нагрузок спортсменов разного 
амплуа, которые обуславливают 
необходимость планирования 
подготовки акробатов с учетом их 
функциональных обязанностей.

Summary 

Quantitative indices of the external 
loading of athletes in pair-group types 
of acrobatic have been determined 
during a training period of a yearly 
cycle. Estimated elements performed 
separately, in a pair or in a group as 
well as approaches for connections 
have been calculated separately for 
each partner. Peculiarities of training 
loadings for athletes of different roles 
are described. They emphasize the 
necessity to plan training of acrobats 
with allowance for their functional 
duties.
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íî ó â³ö³ ì³æ ïàðòíåðàìè. Çíà-
÷í³ çì³íè ó ìàñ³ ò³ëà òà çðîñò³ 
âåðõíüîãî ïàðòíåðà (íàïðèêëàä, 
ó ÷îëîâ³÷èõ ÷åòâ³ðîê ç 1976 ïî 
1989 ð. ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çìåí-
øåííÿ ó ñåðåäíüîìó äî 20 êã òà 
13 ñì) ïðèçâåëè äî ïîÿâè ñêëà-
ä³â, ó ÿêèõ òàêà ð³çíèöÿ â³ä÷óòíî 
ïåðåâàæàëà ïîð³âíÿíî ç á³ëüø³ñ-
òþ ó÷àñíèê³â çìàãàíü ³ íå äàâà-
ëà çìîãó ñïðèéìàòè ö³ âèñòóïè 
ÿê ãàðìîí³éíå ïîºäíàííÿ ïàðò-
íåð³â, ùî â³äïîâ³äàþòü îäèí îä-
íîìó çà çð³ë³ñòþ òà ð³âíåì ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³. Òîìó ïîñòàëà íå-
îáõ³äí³ñòü îáìåæèòè öþ ð³çíèöþ 
ïðàâèëàìè çìàãàíü. Â îäíîìó 
³ç ïóíêò³â ïåðåäáà÷àëîñÿ â³äïî-
â³äíå çíèæåííÿ îö³íîê çà: ïåðå-
âèùåííÿ äîïóñòèìî¿ ð³çíèö³ ó 
çðîñò³ ïàðòíåð³â; â³äñóòí³ñòü â³ä-
ïîâ³äíîñò³ ì³æ ïàðòíåðàìè ó ìà-
ñ³ ò³ëà òà ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó 
(íåçíà÷ íà ð³çíèöÿ — 0,1 áàëà, 
ñóòòºâà ð³çíèöÿ — 0,3 áàëà, çíà-
÷íà ð³çíèöÿ — 0,5 áàëà). Äî óâà-
ãè áðàëîñÿ òàêîæ â³äïîâ³äí³ñòü 
äîðîñëîñò³ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ïàðòíåð³â ó ñêëàä³: òðîõè 
íåð³âíèé — çíèæêà 0,1 áàëà; ñóò-
òºâà ð³çíèöÿ, ñëàáêà ï³äãîòîâëå-
í³ñòü îäíîãî ç ïàðòíåð³â — 0,3 
áàëà; â³äíîøåííÿ äèòèíà—äî-
ðîñëèé; ñëàáêà ï³äãîòîâëåí³ñòü 
îáîõ ïàðòíåð³â — 0,5 áàëà. Òà-
êèì ÷èíîì, îñíîâíèì ôàêòîðîì, 

ùî âèçíà÷àº äîïóñòèì³ ìåæ³ ð³ç-
íèö³ ó â³ö³ òà çðîñò³ âåðõí³õ ³ íèæ-
í³õ àêðîáàò³â, º ïðàâèëà çìàãàíü. 
Áàëàíñ ì³æ ïðàãíåííÿì âèêîíó-
âàòè ñêëàäí³ åëåìåíòè ó ïîëåã-
øåíèõ óìîâàõ (ëåãêèé ïàðòíåð) 
òà îáìåæåííÿìè ïðàâèë çìàãàíü 
ôîðìóº ñó÷àñíó ìîäåëü ñï³â-
â³äíîøåííÿ ïàðàìåòð³â íèæí³õ ³ 
âåðõí³õ àêðîáàò³â, ÿêà ÷àñòêîâî 
ïîñòàº îá’ºêòîì äîñë³äæåííÿ ó 
çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ñï³ââ³äíîøåí-
íÿ ìàñè ò³ëà, çðîñòó òà â³êó ïàðò-
íåð³â º ïåðøîðÿäíèì ôàêòîðîì 
ôîðìóâàííÿ àêðîáàòè÷íèõ ñêëà-
ä³â (òàáë. 1) [2, 4, 7]. 

Äîñë³äæåííÿ â³êîâèõ çàêîíî-
ì³ðíîñòåé ñòàíîâëåííÿ ñïîðòèâ-
íî¿ ìàéñòåðíîñò³ â àêðîáàòèö³ 
òàêîæ ñâ³ä÷èòü ïðî â³äì³ííîñò³, 
ùî ìàþòü ïðè÷èíîþ ð³çí³ ôóíê-
ö³îíàëüí³ îáîâ’ÿçêè ïàðòíåð³â. 
Ñåðåäí³é â³ê äëÿ ïî÷àòêó çàíÿòü 
³ç àêðîáàòèêè ñòàíîâèòü 7—8 ðî-
ê³â, äëÿ âåðõí³õ àêðîáàò³â — 6—7 
ðîê³â ³ ÷åðåç ð³ê âîíè âæå âèêî-
íóþòü ðîçðÿäí³ íîðìàòèâè. Â³ê 
âèêîíàííÿ: ² þíàöüêîãî ðîçðÿ-
äó äëÿ íèæí³õ àêðîáàò³â — 11,3—
11,7 ðîê³â, äëÿ âåðõí³õ — 8,7—
9,3 ðîê³â; ² ðîçðÿäó äëÿ íèæ-
í³õ — 12,5—13,5 ðîê³â, âåðõ-
í³õ — 9,5—11,0 ðîê³â; íîðìàòèâó 
ìàéñòðà ñïîðòó (ÌÑ) äëÿ íèæ-
í³õ — 16,3—16,7 ðîê³â, âåðõ-
í³õ — 14,0—14,7; íîðìàòèâó 
ìàéñòðà ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî 
êëàñó (ÌÑÌÊ) äëÿ íèæí³õ — 17,8—
21,2 ðîê³â, âåðõí³õ — 14,3—
16,2 [8]. 

Îòæå, àíàë³ç àêðîáàòè÷íèõ 
ñêëàä³â çà â³êîì ïàðòíåð³â, ñòà-
æåì çàíÿòü àêðîáàòèêîþ ³ ð³â-
íåì ìàéñòåðíîñò³ äàº çìîãó 
çðîáèòè âèñíîâîê, ùî âåðõí³ 
àêðîáàòè çíà÷íîþ ì³ðîþ ñêîðî-
òèëè òåðì³íè ïðîõîäæåííÿ îêðå-
ìèõ åòàï³â áàãàòîë³òíüî¿ ï³äãî-
òîâêè, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ âèìó-
øåíå ôîðñóâàííÿ ï³äãîòîâêè. 
Íà ïðàêòèö³ òðåíóâàííÿ âåðõí³õ 
àêðîáàò³â â³äð³çíÿºòüñÿ íå ëè-
øå çì³ñòîì â³äïîâ³äíî äî ôóíê-
ö³îíàëüíèõ îáîâ’ÿçê³â, àëå é 
ìàº çíà÷í³ â³äì³ííîñò³ ó òðèâà-
ëîñò³ åòàï³â ï³äãîòîâêè òà ¿õ ³í-
òåíñèâíîñò³ â ïëàí³ îâîëîä³ííÿ 
ñêëàäíèìè âïðàâàìè. Áàãàòîð³÷-
íà ï³äãîòîâêà íèæí³õ ïàðòíåð³â 
òàêîæ ìàº ñâî¿ îñîáëèâîñò³, ÿê³ 
ïîâ’ÿçàí³ ç³ çì³íîþ ñêëàä³â ³ íå-
îáõ³äí³ñòþ ïðîòÿãîì ïåâíîãî ÷à-
ñó ãîòóâàòè ç íîâèì ïàðòíåðîì 
çìàãàëüíó ïðîãðàìó, ùî ïîñòó-
ïàºòüñÿ ñêëàäí³ñòþ äîñÿãíóòîìó 
íèìè ð³âíþ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåð-
íîñò³ [10].

Çð³ñò ³ ìàñà ò³ëà — ïåðøî-
ðÿäí³ âèìîãè äëÿ âåðõí³õ àêðî-
áàò³â ó äîñÿãíåíí³ âèñîêîãî ð³â-
íÿ ìàéñòåðíîñò³ íåîáõ³äí³ â³äïî-
â³äí³ ô³çè÷í³ òà ïñèõîëîã³÷í³ äàí³. 
Ñåðåä ñïîðòñìåí³â, ùî çàéìà-
þòüñÿ àêðîáàòèêîþ, â³äñîòîê 
òèõ, õòî ìîæå óñï³øíî âèêîíóâà-
òè ôóíêö³¿ âåðõíüîãî òà äîñÿãòè 
çíà÷íèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòà-
ò³â íåâåëèêèé, òîìó òàê âàæëèâî 
ðàö³îíàëüíî ïëàíóâàòè ïðîöåñ 
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè âåðõ-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ïîêàçíèêè çðîñòó, ìàñè ò³ëà òà â³êó ïàðòíåð³â ó ïàðíî-ãðóïîâèõ âèäàõ àêðîáàòèêè

Вид акробатики
Спеціалізація 

партнерів

1989 рік [4] 2003—2006 роки [7]

Маса тіла (кг) Зріст (см) Вік (років) Маса тіла (кг)
Зріст 
(см)

Вік (років)

Жіночі пари верхня 31,5 144,3 17,6 34 149 15

нижня 53,8 164,3 19 58 170 19

Чоловічі пари верхній 38,7 145 17,3 49 162 19

нижній 77,5 175,2 21,4 78 180 21

Змішані пари верхня 36,5 149,8 17,7 39 155 16

нижній 76,7 180,5 24,3 77 178 19

Жіночі трійки верхня 30,9 142,7 14,1 33 145 17

середня 49,2 161,4 18,3 54 165 19

нижня 54,3 164,8 18,8 59 172 21

Чоловічі четвірки верхній 38,6 151,0 18 44 155 16

2-й середній — — — 70 173 18

1-й середній — — — 73 174 19

нижній 81,3 180,6 22 80 179 20
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í³õ àêðîáàò³â, ùîá íå âòðàòè-
òè ¿õ äëÿ ñïîðòó, à ìàêñèìàëüíî 
åôåêòèâíî ðåàë³çóâàòè öþ ï³äãî-
òîâêó. Ó ñïîðòèâí³é àêðîáàòèö³ 
îñíîâíå ôîðìóâàííÿ âñ³õ êîìïî-
íåíò³â ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìåí³â 
â³äáóâàºòüñÿ ó ïåð³îä àêòèâíîãî 
çðîñòàííÿ ³ ðîçâèòêó îðãàí³çìó ç 
âèêîðèñòàííÿì çíà÷íèõ ³ âåëüìè 
ñïåöèô³÷íèõ íàâàíòàæåíü. Òîáòî 
ñë³ä ãîâîðèòè ïðî íåîáõ³äí³ñòü 
ñïåö³àëüíèõ äîñë³äæåíü òà ðîç-
ðîáêè ðåêîìåíäàö³é ç îêðåìî-
ãî ïëàíóâàííÿ áàãàòîð³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè âåðõí³õ ïàðòíåð³â. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — 

ç’ÿñóâàííÿ îñîáëèâîñòåé çî-
âí³øíüî¿ ñòîðîíè òðåíóâàëüíî-
ãî íàâàíòàæåííÿ àêðîáàò³â ð³ç-
íèõ àìïëóà.

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ — 

âèçíà÷èòè ê³ëüê³ñí³ ïîêàçíèêè 
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ïðîòÿãîì 
ì³êðîöèêëó ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó 
ð³÷íîãî öèêëó ï³äãîòîâêè.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè, ïåäà-
ãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ. 

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ê³ëüê³ñíèõ 
ïîêàçíèê³â íàâàíòàæåííÿ ïàðò-
íåð³â ó âèäàõ ñïîðòèâíî¿ àêðî-
áàòèêè áóëî ïðîâåäåíå ïåäàãî-
ã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ çà òðåíó-
âàëüíèì ïðîöåñîì òðèíàäöÿòè 
ñïîðòñìåí³â êâàë³ô³êàö³¿ ÌÑ òà 
² ðîçðÿäó (÷îëîâ³÷à, æ³íî÷à ³ çì³-
øàíà ïàðè, ÷îëîâ³÷à ãðóïà ³ æ³-
íî÷à ãðóïà) âèõîâàíö³â ÑÄÞ-
ØÎÐ-4 ³ ÑÎÒÏ “Óêðà¿íà” íà áà-
ç³ ñïîðòèâíîãî êëóáó “Ñïàðòàê”. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Â õîä³ ïåäàãî-
ã³÷íèõ ñïîñòåðåæåíü ô³êñóâàâñÿ 
÷àñ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ, ê³ëü-
ê³ñòü âèêîíóâàíèõ îö³íþâàíèõ 
åëåìåíò³â, ê³ëüê³ñòü ï³äõîä³â íà 
àêðîáàòè÷í³ ç’ºäíàííÿ îêðåìî 
âåðõí³õ, ñåðåäí³õ ³ íèæí³õ àêðî-
áàò³â. Â³äì³ííîñò³ ó çì³ñò³ òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü ñïîðòñìåí³â ð³ç-
íîãî àìïëóà ïðîÿâëÿþòüñÿ âæå 
ïî÷èíàþ÷è ç³ ñïåö³àëüíî¿ ðîç-
ìèíêè. Íàâ÷àííÿ ïàðíèõ ³ ãðóïî-
âèõ âïðàâ ïåðåäáà÷àº ³íäèâ³äó-
àëüíó ðîáîòó ùîäî îâîëîä³ííÿ 
ïàðòíåðàìè ñâîºþ “÷àñòèíîþ” 
åëåìåíòà: âåðõí³ìè — ð³âíîâà-
ãàìè, ñò³éêàìè, ñòðèáêàìè, ç³-
ñêîêàìè, íèæí³ìè — áàëàíñó-

âàííÿì, êèäêàìè, ëîâ³ííÿì. ²íî-
ä³ áóâàº äóæå âàæêî âèçíà÷èòè 
îáñÿã âíåñêó êîæíîãî ïàðòíåðà ó 
âèêîíóâàíó âïðàâó. Â íàøèõ äî-
ñë³äæåííÿõ ï³äðàõóíêó ï³äëÿãàëè 
îö³íþâàí³ àêðîáàòè÷í³ åëåìåí-
òè, âêëþ÷àþ÷è âèêîíóâàí³ ³íäèâ³-
äóàëüíî. 

Ó ÷îëîâ³÷³é ïàð³ ìàéñòð³â 
ñïîðòó, ùî áðàëè ó÷àñòü ó 
äîñë³ä æåíí³, â³ê, â ÿêîìó ñïîðò-
ñìåíè ïî÷àëè çàéìàòèñÿ àêðî-
áàòèêîþ, ñòàíîâèâ 7 ðîê³â äëÿ 
âåðõíüîãî ³ íèæíüîãî. Ñòàæ ðî-
áîòè ó ñêëàä³ — òðè ðîêè, ñòàæ 
ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ — 10 ðî-
ê³â. Îáèäâà ñïîðòñìåíè çà ÷àñ 
çàíÿòü àêðîáàòèêîþ çì³íè-
ëè ñêëàä. Âåðõí³é ïàðòíåð ïî-
÷àâ ïðàöþâàòè â ïàð³ ó â³ö³ 14 
ðîê³â, à íèæí³é — ó â³ö³ 13 ðî-
ê³â, íèí³ âåðõíüîìó — 17 ðîê³â, 
à íèæíüîìó — 16 ðîê³â. Öå ïðè-
êëàä ïîîäèíîêîãî âèïàäêó, çà-
çâè÷àé íèæí³ ïàðòíåðè, íà 2—3 
ðîêè ñòàðø³. Â ö³é ïàð³ çà ì³êðî-
öèêë âåðõí³é âèêîíàâ 548 åëå-
ìåíò³â çà 342 ï³äõîäè, íèæí³é — 
341 åëåìåíò çà 181 ï³äõ³ä. Ñå-
ðåäíÿ òðèâàë³ñòü òðåíóâàëüíîãî 
çàíÿòòÿ — 198 õâ. Ê³ëüê³ñòü âè-
êîíóâàíèõ îö³íþâàíèõ åëåìåí-
ò³â â îäíîìó òðåíóâàëüíîìó çà-
íÿòò³ êîëèâàºòüñÿ â³ä 68 äî 103 
ó âåðõíüîãî ³ â³ä 39 äî 68 â íèæ-
íüîãî (ðèñ. 1), ê³ëüê³ñòü ï³äõîä³â 
ó âåðõíüîãî â³ä 43 äî 76, ³ â íèæ-
íüîãî — â³ä 23 äî 39. ßêùî ñóìó 
âèêîíàíèõ îáîìà ïàðòíåðàìè çà 
ì³êðîöèêë îö³íþâàíèõ åëåìåíò³â 
óçÿòè çà 100 %, òî íàâàíòàæåííÿ 

âåðõíüîãî ñòàíîâèòü 61 %, íèæ-
íüîãî — 39 %. Çà ðåçóëüòàòà-
ìè íàøèõ ñïîñòåðåæåíü, âåðõ-
í³é ïðîòÿãîì îäíîãî òðåíóâàëü-
íîãî çàíÿòòÿ âèêîíóº íà 30—40 
åëåìåíò³â á³ëüøå, í³æ íèæí³é, ³ 
çàãàëüíèé îáñÿã íàâàíòàæåííÿ 
âåðõíüîãî ïåðåâèùóº îáñÿã íà-
âàíòàæåííÿ íèæíüîãî. 

Çì³øàíà ïàðà, ùî áðà-
ëà ó÷àñòü ó äîñë³äæåííÿõ, òðå-
íóºòüñÿ çà ïðîãðàìîþ ÌÑ, â³ê 
âåðõíüî¿ — 12 ðîê³â, íèæíüîãî — 
16 ðîê³â. Âåðõíÿ ïàðà ïî÷àëà 
çàéìàòèñÿ ñïîðòèâíîþ àêðîáà-
òèêîþ ó â³ö³ 6 ðîê³â, íèæí³é — ó 
â³ö³ 7 ðîê³â. Ç ïàðòíåðîì âåðõ-
íÿ ïàðà ïî÷àëà ïðàöþâàòè ó â³-
ö³ 8 ðîê³â, à íèæí³é ó 12 ðîê³â, 
ïðè öüîìó, âåðõíÿ çì³íèëà òðè 
ñêëàäè, à íèæí³é — äâà. Ó òðå-
íóâàëüíîìó çàíÿòò³ âåðõíÿ ïà-
ðà âèêîíóº íà 15—25 åëåìåíò³â 
á³ëüøå, í³æ íèæí³é. Çà òèæíåâèé 
öèêë âåðõíÿ âèêîíàëà 500 îö³-
íþâàíèõ åëåìåíò³â çà 304 ï³äõî-
äè, íèæí³é — 385 åëåìåíò³â çà 
257 ï³äõîä³â ïðè ñåðåäí³é òðè-
âàëîñò³ çàíÿòòÿ 183 õâ (ðèñ. 2). 
ßêùî ñóìó âèêîíàíèõ ïàðòíåðà-
ìè çà ì³êðîöèêë åëåìåíò³â âçÿ-
òèçà 100 %, òî íàâàíòàæåííÿ 
âåðõíüî¿ ñêëàäàº 57 %, íèæíüî-
ãî — 43 %. 

Æ³íî÷à ïàðà îâîëîä³âàº ïðî-
ãðàìîþ ÌÑ. Â³ê âåðõíüî¿ — 13 
ðîê³â, à íèæíüî¿ — 19 ðîê³â, îò-

Ðèñóíîê 1 — Ê³ëüê³ñòü àêðîáàòè÷íèõ åëåìåíò³â, âèêîíóâàíèõ âåðõí³ì òà 
íèæí³ì àêðîáàòàìè ÷îëîâ³÷î¿ ïàðè ó òèæíåâîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè
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æå, â³äì³÷àºòüñÿ âåëèêà ð³çíèöÿ 
ó â³ö³ — 6 ðîê³â. Âåðõíÿ ïî÷àëà 
çàéìàòèñÿ àêðîáàòèêîþ ó â³ö³ 5 
ðîê³â, ïðàöþâàëà ó äâîõ ñêëàäàõ, 
íèæíÿ äîëó÷èëàñÿ äî òðåíóâàíü 
ó 12 ðîê³â ³ âñòèãëà ïîïðàöþâàòè 
ó øåñòè ñêëàäàõ. Öåé ôàêò, çâà-
æàþ÷è íà ñòàæ çàíÿòü íèæíüî¿, 
ñâ³ä÷èòü ïðî ³ñíóþ÷ó íà ïðàêòè-
ö³ ïðîáëåìó ðàö³îíàëüíîãî ôîð-
ìóâàííÿ àêðîáàòè÷íèõ ñêëàä³â. 
Âåðõíÿ â æ³íî÷³é ïàð³ çà ì³êðî-
öèêë âèêîíàëà 460 åëåìåíò³â çà 
223 ï³äõîäè, íèæíÿ — 414 åëå-
ìåíò³â çà 200 ï³äõîä³â (ðèñ. 3). 
Òðåíóâàëüíå çàíÿòòÿ òðèâàëî â 
ñåðåäíüîìó 150 õâ. Â³äñîòêîâå 
ñï³ââ³äíîøåííÿ âèêîíàíèõ îö³-
íþâàíèõ åëåìåíò³â: 53 % âåðõíÿ 
òà 47 % íèæíÿ. 

Ñïîðòñìåíêè æ³íî÷î¿ ãðóïè 
ìàþòü êâàë³ô³êàö³þ ² ðîçðÿäó. 
Â³ê âåðõíüî¿ ñòàíîâèòü 9 ðîê³â, 
ñåðåäíüî¿ — 12 ðîê³â, íèæíüî¿ — 
13 ðîê³â. Âåðõíÿ ïî÷àëà òðåíó-
âàòèñÿ ó â³ö³ 7 ðîê³â, ³ âæå ÷åðåç 
äâà ðîêè âèñòóïàº çà ïðîãðà-
ìîþ ² ðîçðÿäó. Ñåðåäíÿ ïàðò-
íåðêà ïî÷àëà çàéìàòèñÿ àêðîáà-
òèêîþ ó 5 ðîê³â, à íèæíÿ — ó â³ö³ 
8 ðîê³â. Âåðõíÿ ïðàöþâàëà ëèøå 
â îäíîìó ñêëàä³, ñåðåäíÿ çì³íè-
ëà ÷îòèðè ñêëàäè, íèæíÿ — äâà 
ñêëàäè. Ïðîòÿãîì òèæíåâîãî öè-
êëó âåðõíÿ âèêîíàëà 456 îö³íþ-
âàíèõ åëåìåíò³â çà 236 ï³äõîä³â, 
ñåðåäíÿ — 401 åëåìåíò çà 199 
ï³äõîä³â, íèæíÿ — 392 åëåìåí-
òè çà 197 ï³äõîä³â (ðèñ. 4). Òðè-
âàë³ñòü çàíÿòòÿ â ñåðåäíüîìó — 
130 õâ ïðè äîñòàòíüî øèðîêî-
ìó ä³àïàçîí³ êîëèâàíü — â³ä 170 
ó ïîíåä³ëîê äî 90 ó ÷åòâåð. Â³ä-
ñîòêîâå ñï³ââ³äíîøåííÿ òèæíå-
âîãî íàâàíòàæåííÿ çà ê³ëüê³ñòþ 
åëåìåíò³â ñòàíîâèòü: âåðõíÿ — 
37 %, ñåðåäíÿ — 32 %, íèæíÿ — 
31 %. 

×îëîâ³÷à ÷åòâ³ðêà ìàº êâàë³-
ô³êàö³þ ² ðîçðÿä. Â³ê âåðõíüî-
ãî — 9 ðîê³â, 1-ãî ñåðåäíüîãî — 
14 ðîê³â, 2-ãî ñåðåäíüîãî — 13 
ðîê³â ³ íèæíüîãî — 14 ðîê³â. 
Âåðõí³é ïî÷àâ çàíÿòòÿ ñïîðòèâ-
íîþ àêðîáàòèêîþ 6 ðîê³â, 1-é 

ñåðåäí³é — 8 ðîê³â, 2-é ñåðåä-
í³é — 7 ðîê³â ³ íèæí³é — 9 ðîê³â. 
Íåçâàæàþ÷è íà íåâåëèêèé ñòàæ 
çàíÿòü àêðîáàòèêîþ, âñ³ ïàðò-
íåðè çì³íèëè âæå ïî äâà ñêëà-
äè, îêð³ì íèæíüîãî, ÿêèé ïðà-
öþâàâ ëèøå â îäíîìó ñêëàä³. Çà 
òèæíåâèé öèêë ï³äãîòîâêè âåðõ-
í³é âèêîíàâ 385 åëåìåíò³â çà 
183 ï³äõîäè, 2-é ñåðåäí³é — 339 
åëåìåíò³â çà 149 ï³äõîä³â, 1-é 
ñåðåäí³é — 341 åëåìåíò çà 158 
ï³äõîä³â, íèæí³é — 357 åëåìåíò³â 
³ 149 ï³äõîä³â (ðèñ. 5). Ñåðåäíÿ 
òðèâàë³ñòü òðåíóâàëüíîãî çàíÿò-
òÿ — 166 õâ. Â³äñîòêîâå ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ çà ê³ëüê³ñòþ âèêîíàíèõ 
ó òèæíåâîìó öèêë³ åëåìåíò³â: 
âåðõí³é 27 %, 2-é ñåðåäí³é 24 %, 
1-é ñåðåäí³é 24 %, íèæí³é 25 %.

Îòæå, ï³äñóìêîì ïðîâåäåíèõ 
ñïîñòåðåæåíü çà òðåíóâàëüíèì 

ïðîöåñîì ñïîðòñìåí³â ï’ÿòè âè-
ä³â ïàðíî-ãðóïîâî¿ àêðîáàòèêè 
º âèçíà÷åííÿ ê³ëüêîñò³ âèêîíó-
âàíèõ åëåìåíò³â ³ ï³äõîä³â êîæ-
íèì ïàðòíåðîì îêðåìî òà ÷àñó 
òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ó òèæíå-
âîìó öèêë³ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó. 
Îòðèìàí³ äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî íàÿâ-
í³ñòü â³äì³ííîñòåé ó äîñë³äæóâà-
íèõ ïàðàìåòðàõ ð³çíèõ ñêëàä³â, 
àëå òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ âåðõ-
í³õ ïàðòíåð³â õàðàêòåðèçóºòü-
ñÿ á³ëüøèì íàâàíòàæåííÿì ïî-
ð³âíÿíî ç íàâàíòàæåííÿì íèæí³õ 
ïàðòíåð³â ó âñ³õ âèäàõ ïàðíî-
ãðóïîâî¿ àêðîáàòèêè. Ñë³ä âðà-
õóâàòè, ùî öå íå ò³ëüêè ê³ëüê³ñ-
í³, à é ÿê³ñí³ â³äì³ííîñò³ ç îãëÿ-
äó íà ð³çíîìàí³òí³ñòü åëåìåíò³â, 
ÿêèìè ïîâèíí³ îâîëîä³òè âåðõí³ 
àêðîáàòè. Íàïðèêëàä, âèêîíàí-
íÿ â ïàð³ åëåìåíò³â íà îäí³é ðóö³ 

Ðèñóíîê 2 — Ê³ëüê³ñòü àêðîáàòè÷íèõ åëåìåíò³â, âèêîíóâàíèõ âåðõíüîþ òà 
íèæí³ì çì³øàíî¿ ïàðè ó òèæíåâîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè

Ðèñóíîê 3 — Ê³ëüê³ñòü àêðîáàòè÷íèõ åëåìåíò³â, âèêîíóâàíèõ âåðõíüîþ òà 
íèæíüîþ æ³íî÷î¿ ïàðè ó òèæíåâîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè
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ïåðåäáà÷àº äëÿ íèæíüîãî îäíó 
ïîçèö³þ óòðèìàííÿ (îäíó ðîáî-
÷ó ïîçó) ç ïîäàëüøèì äîäàâàí-
íÿì ïåðåì³ùåíü (ñ³ä, ïîâîðîò), 
ê³ëüê³ñòü åëåìåíò³â íà îäí³é ðó-
ö³, ÿêèìè ìîæå îâîëîä³òè âåðõ-
í³é, íåçð³âíÿííî á³ëüøà — “êðî-
êîäèë”, ñò³éêà, ñò³éêà-“ñâ³÷à”, 
ñò³éêà â øïàãàò, “ïðàïîð”. Ïðè 
âèçíà÷åíí³ ê³ëüê³ñíèõ ïîêàçíèê³â 
íàâàíòàæåííÿ êîæíîãî ïàðòíåðà 
îêðåìî íå âèêëèêàº çàóâàæåíü 
ïîêàçíèê ÷àñó çàíÿòü, ï³äðàõóíîê 
ê³ëüêîñò³ ï³äõîä³â íà âèêîíàííÿ 
åëåìåíò³â ³ ç’ºäíàíü, ê³ëüê³ñòü 
âèêîíóâàíèõ ³íäèâ³äóàëüíî åëå-
ìåíò³â, îäíàê ï³äðàõóíîê ïàð-
íèõ òà ãðóïîâèõ åëåìåíò³â, íà 
íàøó äóìêó, íå â³äîáðàæàº ïî-
âíîþ ì³ðîþ íàâàíòàæåííÿ ïàðò-
íåð³â. Íàïðèêëàä, çâ'ÿçêà, ùî 

âèêîíóºòüñÿ ÷îëîâ³÷îþ ïàðîþ: 
íèæí³é — ñòîÿ÷è, âåðõí³é — æèì 
ç ïëå÷à, îäíà ðóêà, îïóñêàííÿ â 
êóò, íèæí³é — îïóñêàºòüñÿ â ñ³ä 
ç ïîâîðîòîì, âåðõí³é, — ç êóòà 
ïåðåõ³ä ó “êðîêîäèë”. Ôîðìàëü-
íî ñïîðòñìåíè îáèäâà áåðóòü 
ó÷àñòü ó âèêîíàíí³ âïðàâè îäíà-
êîâî¿ ê³ëüêîñò³ åëåìåíò³â. Îäíàê 
íà äîäà÷ó äî áàëàíñóâàííÿ íèæ-
í³é âèêîíóº äâà åëåìåíòè (îïóñ-
êàííÿ ³ ïîâîðîò), âåðõí³é — ø³ñòü 
åëåìåíò³â (æèì, îäíà ðóêà, îïóñ-
êàííÿ, êóò, ïåðåõ³ä â “êðîêîäèë”, 
“êðîêîäèë”). Òàêèì ÷èíîì, ëèøå 
â îäí³é çâ'ÿçö³ âåðõí³é âèêîíóº 
íà ÷îòèðè åëåìåíòè á³ëüøå, í³æ 
íèæí³é. Ñàìå òàêà ôîðìà ðîçðà-
õóíêó åëåìåíò³â ç óðàõóâàííÿì 
íå åíåðãåòè÷íèõ âèòðàò ñïîðò-
ñìåí³â. à ê³ëüêîñò³ åëåìåíò³â, ðó-

õ³â, ðîáî÷èõ ïîç, ÿêèìè ïîâèíí³ 
îâîëîä³òè ïàðòíåðè äëÿ ñï³ëü-
íîãî âèêîíàííÿïåâíî¿ âïðàâè, 
ïåðåâàæíî â³äòâîðþº ñïåöèô³-
êó, â³äì³ííîñò³ ó çì³ñò³ òðåíó-
âàíü íèæí³õ ³ âåðõí³õ àêðîáàò³â. 
Ïëàíóþ÷è îáñÿã íàâàíòàæåííÿ 
äëÿ àêðîáàòè÷íîãî ñêëàäó, ñë³ä 
áðàòè äî óâàãè öåé ôàêò, à òà-
êîæ ïàñïîðòíèé òà á³îëîã³÷íèé 
â³ê, ³ ïîâ’ÿçàí³ ç öèì îñîáëèâîñ-
ò³ ïàðòíåð³â, ¿õ ñïîðòèâíèé ñòàæ, 
ð³âåíü ìàéñòåðíîñò³, ÿêèé ó ïåâ-
í³ ïåð³îäè ñï³ëüíîãî òðåíóâàííÿ 
íå çàâæäè îäíàêîâèé ó âåðõí³õ 
òà íèæí³õ àêðîáàò³â. 

Âèñíîâêè 
1. Â ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåíü 

òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó â ï³äãî-
òîâ÷îìó ïåð³îä³ ð³÷íîãî öèêëó 
àêðîáàò³â ² ðîçðÿäó ³ ÌÑ áóëî 
ç’ÿñîâàíî, ùî ³ñíóþòü â³äì³ííîñ-
ò³ â îáñÿç³ íàâàíòàæåííÿ, âèêî-
íóâàíîãî âåðõí³ìè, íèæí³ìè ³ ñå-
ðåäí³ìè ïàðòíåðàìè. Ê³ëüê³ñòü 
îö³íþâàíèõ åëåìåíò³â â îäíî-
ìó òðåíóâàëüíîìó çàíÿòò³ êîëè-
âàºòüñÿ â³ä 41 äî 103 ó âåðõí³õ 
³ â³ä 39 äî 90 ó íèæí³õ, ê³ëüê³ñòü 
ï³äõîä³â ó âåðõí³õ â³ä 19 äî 76, 
ó íèæí³õ â³ä 15 äî 52. Ê³ëüê³ñòü 
âèêîíóâàíèõ åëåìåíò³â çà òðåíó-
âàëüíå çàíÿòòÿ çàëåæèòü íå ëè-
øå â³ä êâàë³ô³êàö³¿ ñïîðòñìåí³â, 
à é â³ä âèäó àêðîáàòèêè. Öå ïî-
ÿñíþºòüñÿ ð³çíîþ â³äïîâ³äíîþ 
êîîðäèíàö³éíîþ ñêëàäí³ñòþ âè-
êîíóâàíèõ ñïîðòñìåíàìè åëå-
ìåíò³â ó çìàãàëüíèõ âïðàâàõ.

2. ßêùî ñóìó âèêîíàíèõ ïàðò-
íåðàìè çà ì³êðîöèêë îö³íþâàíèõ 
åëåìåíò³â âçÿòè çà 100 %, òî íà-
âàíòàæåííÿ âåðõíüîãî ÷îëîâ³÷î¿ 
ïàðè ñòàíîâèòü 61 %, íèæíüîãî 
— 39 %. Â³äïîâ³äíî íàâàíòàæåííÿ 
çì³øàíî¿ ïàðè ñòàíîâèòü ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ: âåðõíüî¿ — 57 %, íèæ-
íüîãî — 43 %; æ³íî÷î¿ ïàðè: 53 % 
— âåðõíÿ òà 47 % — íèæíÿ; ó æ³-
íî÷³é òð³éö³: âåðõíÿ — 37 %, ñå-
ðåäíÿ — 32 %, íèæíÿ — 31 %; ó 
÷îëîâ³÷³é ÷åòâ³ðö³: âåðõí³é — 27 
%, 2-é ñåðåäí³é — 24 %, 1-é ñå-
ðåäí³é — 24 %, íèæí³é — 25 %. 
Òîáòî ê³ëüê³ñí³ ïàðàìåòðè íàâàí-

Ðèñóíîê 5 — Ê³ëüê³ñòü àêðîáàòè÷íèõ åëåìåíò³â, âèêîíóâàíèõ âåðõí³ì, 
ñåðåäí³ìè òà íèæí³ì ÷îëîâ³÷î¿ ÷åòâ³ðêè ó òèæíåâîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè.
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Ðèñóíîê 4 — Ê³ëüê³ñòü àêðîáàòè÷íèõ åëåìåíò³â, âèêîíóâàíèõ âåðõíüîþ, 
ñåðåäíüîþ òà íèæíüîþ æ³íî÷î¿ òð³éêè ó òèæíåâîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè
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òàæåííÿ âåðõí³õ ïåðåâèùóþòü íà-
âàíòàæåííÿ íèæí³õ ³ ñåðåäí³õ. Íà 
ïåðøèé ïîãëÿä, íåçíà÷íå ïåðå-
âèùåííÿ ê³ëüêîñò³ ìàº çíà÷í³ íà-
ñë³äêè ç îãëÿäó íà òå, ùî âèêîíó-
âàí³ âåðõí³ìè àêðîáàòàìè âïðàâè 
á³ëüø ð³çíîìàí³òí³ çà ðîáî÷èìè 
ïîçàìè òà ñêëàäí³ çà êîîðäèíà-
ö³ºþ, à âåðõí³ ïàðòíåðè ìîëîä-
ø³ ³ ìàþòü, ÿê ïðàâèëî, ïîâ³ëüí³-
ø³ òåìïè á³îëîã³÷íîãî äîçð³âàííÿ. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïîëÿãàþòü ó ðîç-
ðîáö³ ðåêîìåíäàö³é ùîäî ðàö³-
îíàëüíî¿ ïîáóäîâè áàãàòîð³÷íî-
ãî âäîñêîíàëåííÿ ñïîðòñìåí³â ç 
óðàõóâàííÿì ¿õ àìïëóà.
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Ñèñòåìà ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ 

ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 

â ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³

© Òåòÿíà Ðóäêîâñüêà, 2010

Òåòÿíà Ðóäêîâñüêà 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà 

ïóá ë³êàö³é. Ó ñèíõðîííîìó ïëà-
âàíí³ íàóêîâå çàáåçïå÷åííÿ ï³ä 
÷àñ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíîê íå 
â³äïîâ³äàº ñó÷àñíèì âèìîãàì. 
Ïðîâåäåí³ îêðåìèìè àâòîðà-
ìè äîñë³äæåííÿ [1, 2, 5] íå äî-
çâîëÿþòü, íà æàëü, ö³ëêîì ìàòè 
óÿâëåííÿ ïðî ñòðóêòóðó äîâ³ëü-
íî¿ êîìïîçèö³¿ ñïîðòñìåíîê ð³ç-
íî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Â³äñóòí³ â³äî-
ìîñò³ ³ ïðî ñòðóêòóðó ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíîê ²², 
², ÊÌÑ òà ÌÑ, ùî ñïåö³àë³çóþòü-
ñÿ ó ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³, ùî 
íå äîçâîëÿº ðîçðîáèòè ïîêàçíè-
êè êîíòðîëþ ó öüîìó âèä³ ñïîð-
òó. Ðåçóëüòàòè âèñòóï³â óêðà¿í-
ñüêèõ ñïîðòñìåíîê íà Îë³ìï³é-
ñüêèõ ³ãðàõ â Ïåê³í³ 2008 ðîêó ùå 
ðàç ñâ³ä÷àòü ïðî àêòóàëüí³ñòü âè-
â÷åííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — îá-
´ðóíòóâàòè ñèñòåìó ïåäàãîã³÷íî-
ãî êîíòðîëþ â ñèíõðîííîìó ïëà-
âàíí³, ùî ñòâîðþº îñíîâó äëÿ êå-
ðóâàííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äî-

ñë³äæåííÿ: àíàë³ç íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè; îïèòó-
âàííÿ é àíêåòóâàííÿ òðåíåð³â, 
ñïîðòñìåíîê; ïåäàãîã³÷íå ñïî-
ñòåðåæåííÿ çà çìàãàëüíîþ ä³ÿëü-
í³ñòþ, ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò; 
ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³-
òåðàòóðè òà ïðîòîêîë³â çìàãàíü 
äîçâîëèâ óçàãàëüíèòè ñó÷àñí³ ïî-
ãëÿäè ùîäî ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, íàÿâíîñò³ ñèñòåìè êîíò-
ðîëþ ó ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³ [3, 
4, 6, 7] òà ç’ÿñóâàòè çíà÷åííÿ äî-
çâ³ëüíî¿ òà îáîâ’ÿçêîâî¿ ïðîãðàì. 

Çä³éñíåíî îïèòóâàííÿ òðåíå-
ð³â ùîäî çàñòîñóâàííÿ ó ïðàêòè-
êó ñèíõðîííîãî ïëàâàííÿ çàñîá³â 
òà ìåòîä³â êîíòðîëþ (òàáë. 1).

Âèâ÷åííÿ ñòðóêòóðè äîâ³ëüíî¿ 
ïðîãðàìè ïðîâåäåíî çà ìåòîäè-
êîþ ². Ï. Êàðòàøîâà [1, 2].

Ï³ä ÷àñ ñïîñòåðåæåíü ô³êñó-
âàëè íàñòóïí³ ñêëàäîâ³ êîìïîçè-
ö³¿:

  çàãàëüíèé ÷àñ, ñ
  ÷àñ ïåðåáóâàííÿ ï³ä âîäîþ,

 ñ
  ÷àñ çàòðèìêè äèõàííÿ ïðè

 âèêîíàíí³ çâ’ÿçîê, ñ
  ê³ëüê³ñòü çâ’ÿçîê
  ñêëàäí³ñòü çâ’ÿçîê
  ê³ëüê³ñòü âèøòîâõóâàíü òà

 âèïëèãóâàíü 
  ê³ëüê³ñòü „ãâèíò³â” é îáåðò³â.

Çà äîïîìîãîþ ïåäàãîã³÷íîãî 
åêñïåðèìåíòó äîñë³äæåíî äèíà-
ì³êó çì³íè ðåçóëüòàò³â âèêîíàííÿ 
ðîçðîáëåíèõ íàìè òåñò³â ó ð³÷íî-
ìó öèêë³.

Äëÿ îòðèìàííÿ îá’ºêòèâíèõ 
ïîêàçíèê³â ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ 
îáñòåæåííÿ äëÿ âñ³õ ñïîðòñìå-
íîê çáåð³ãàëèñü ñòàíäàðòí³ óìî-
âè — ï³ä ÷àñ òåñòóâàííÿ, ÷àñ òåñ-
òóâàííÿ (ðàíîê, ç 9.00 äî 12.00), 
ïîñë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ òåñò³â.

Ïåðåä âèêîíàííÿì òåñò³â ó 
âîä³ ñïîðòñìåíêè âèêîíóâàëè 
ñòàíäàðòíó ðîçìèíêó íà ñóø³, â 
ÿêó âõîäèëè âïðàâè íà ãíó÷ê³ñòü, 
à òàêîæ ðîçìèíêó ó âîä³: 200 ì 
êîìïëåêñíå ïëàâàííÿ, 400 ì ñïå-
ö³àëüí³ âïðàâè.

Îðãàí³çàö³ÿ òåñòóâàííÿ ïðè-
ïóñêàëà ³íäèâ³äóàëüíå âèêîíàí-
íÿ òåñòó êîæíîþ ñïîðòñìåíêîþ 
ïðè ñóâîðîìó äîòðèìàíí³ âñòà-
íîâëåíî¿ ïîñë³äîâíîñò³. Ì³æ âè-
êîíàííÿì òåñò³â ñïîðòñìåíêàì 
íàäàâàâñÿ â³äïî÷èíîê äî ïîâ-
íîãî â³äíîâëåííÿ (êîíòðîëü ×ÑÑ) 
(òàáë. 2).

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Äîâ³ëüíà êîì-
ïîçèö³ÿ â ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³ 
ìîæå áóòè îõàðàêòåðèçîâàíà íà-
áîðàìè åëåìåíò³â ñèíõðîííîãî 

Резюме 

Представлена программа педагоги-
ческих тестов для оценки специаль-
ной выносливости и специальной 
физической подготовленности на 
основе результатов анализа струк-
туры произвольной композиции 
спортсменок разной квалификации, 
которые специализируются в син-
хронном плавании.

Summary 

 Presented a program of pedagogical 
tests to evaluate the special 
endurance and special physical fi tness 
on the basis of analyzing the structure 
of an arbitrary composition of athletes 
of various skill levels who specialize in 
synchronized swimming.
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ïëàâàííÿ (çâ’ÿçêàìè), ñï³ââ³äíî-
øåííÿ ì³æ ñêëàäíèìè é ïðîñòè-
ìè åëåìåíòàìè, âçàºìîçâ’ÿçîê 

÷àñó âèêîíàííÿ òà çàãàëüíîãî 
÷àñó êîìïîçèö³¿, ñï³ââ³äíîøåí-
íÿ ì³æ åëåìåíòàìè, âèêîíàíèìè 
ïðè çàòðèìö³ äèõàííÿ ³ ïðè ðèò-
ì³÷íîìó äèõàíí³. 

Óïåðøå ïðîâåäåíî äîñë³ä-
æåííÿ ñòðóêòóðè äîâ³ëüíî¿ êîì-
ïîçèö³¿ ñïîðòñìåíîê ² ðîçðÿä³â, 
ÊÌÑ, ÌÑ. Íàø³ äîñë³äæåííÿ, 
ñïðÿìîâàí³ íà âèâ÷åííÿ ñòðóêòó-
ðè äîâ³ëüíî¿ êîìïîçèö³¿ ÌÑ, äî-
ïîâíþþòü äàí³ ³íøèõ àâòîð³â.

Ðåçóëüòàòè àíàë³çó âèñòóï³â 
ñèíõðîí³ñòîê ó äîâ³ëüí³é êîìïî-
çèö³¿ (ñîëî) ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî 
ê³ëüê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè êîìïî-
íåíò³â ñòðóêòóðè äîâ³ëüíî¿ êîì-
ïîçèö³¿ â³äð³çíÿþòüñÿ â ñïîðò-
ñìåíîê çàëåæíî â³ä êâàë³ô³êà-
ö³¿. Òðèâàë³ñòü âèñòóïó ó âîä³ 
ñèíõðîí³ñòîê ²² ðîçðÿäó ñòàíî-
âèòü 172,0 + 9,29, I ðîçðÿäó — 
202,0 + 7,73, ÊÌÑ — 204,0 + 6 
(òàáë. 3) .

Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü åëåìåí-
ò³â ó äîâ³ëüíèõ êîìïîçèö³ÿõ ó 
ñïîðòñìåíîê ²² ðîçðÿäó ñòàíî-
âèòü 24,6 + 5,16; ² ðîçðÿäó — 
35,7 + 3,9, ÊÌÑ — 42,7 + 5,27, ó 
ÌÑ — 50,8 + 3,7.

Ê³ëüê³ñòü ñêëàäíèõ åëåìåíò³â 
ó äîâ³ëüíèõ êîìïîçèö³ÿõ ñïîðò-
ñìåíîê çá³ëüøóºòüñÿ ç³ çðîñ-
òàííÿì êâàë³ô³êàö³¿ ó ïðîãðàìàõ 
²² ðîçðÿäó — 3,0 +1,83, ² ðîçðÿ-
äó — 10,9 + 2,39, ÊÌÑ — 13,9 + 
+ 2,11, ÌÑ — 17,6 + 3,97.

Òàêèì ÷èíîì, âïåðøå îòðè-
ìàíî ðåçóëüòàòè, ùî ñâ³ä÷àòü 
ïðî òàê³ ê³ëüê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè 
ñèíõðîí³ñòîê ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 
êîìïîíåíò³â ñòðóêòóðè äîâ³ëüíî¿ 

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Õàðàêòåðèñòèêà àïðîáîâàíèõ ñïîðòñìåíîê ç³ ñèíõðîí-

íîãî ïëàâàííÿ

Зміст етапів роботи
Спортсменки 

Кваліфікація Вік (років) Кількість осіб

Дослідження структури довільної  II  9—10  12
композиції синхроністок  I  11—13  18

 КМС  13—15  14

 МС  14—17  8
Апробація тестів для оцінювання  II  9—13  5

фізичної підготовленості  I  12—16  8

спортсменок  КМС  13—19  14
 МС  15—18  8

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Ñòàíäàðòíà ñõåìà òåñòóâàííÿ ñèíõðîí³ñòîê ð³çíî¿ 

êâàë³ô³êàö³¿

Час 
дослідження 

Завдання 
дослідження

Методи дослідження Зареєстровані 
показники

1 2 3 4

Перший
день — ранок
9.00—12.00

Оцінювання стійкос-
ті до гіпоксії

Затримка подиху при 
максимальному вдиху

Час, с

Затримка подиху 
при виконанні у воді 
елементів синхронного 
плавання “вертикаль” й 
“кран”

Час, с

Оцінювання 
спеціальної силової 
підготовленості 
(у воді)

1) Кут нагору двома 
ногами (утримання)
2) Пересування в “егбі-
те”12,5

Час, с

3) Кут нагору (або кут 
нагору двома), пропли-
вання 12,5 м

4) “Егбіте”, утримання 
(висота максимальна)

Другий 
день — ранок 
10.00—12.00

Оцінювання спеці-
альної витривалості

Виконання тесту на спе-
ціальну витривалість

Час, с

Вивчення показ-
ників ЧСС після 
навантаження

Пульсометрія ЧСС за 10 с

Ò à á ë è ö ÿ  3  —  Òåõí³÷íà ñêëàäí³ñòü ñîëüíèõ äîâ³ëüíèõ êîìïîçèö³é ñïîðòñìåíîê ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿

№ 
з/п

Показник складності Кваліфікація спортсмена

ІІ розряд І розряд КМС МС

1 Час виконання, с  172 + 9,29  202 + 7,73  204 + 8,39  209 + 5,6

2 Час затримки подиху, с  55,6 + 12,3  88,1 +16,7  98,1 + 14,0  104 + 11,5

3 Час виконання зв’язок, с  41,1 + 6,86  70,2 +7,9  74,1 + 4,3  83,6 + 6,59

4 Кількість елементів, разів  24,6 + 5,16  35,7 + 3,9  42,7 + 5,27  50,8 + 3,7

5 Кількість виштовхувань, ви-
плигувань

 2,25 + 1,01  4,03 + 1,61  6,14 + 1,59  7,13 +1,05

6 Кількість гвинтів, обертів  4,33 +10,3  7,92 + 2,56  12,4 + 3,16  15 +1,68

7 Кількість складних елементів  3 + 1,83  10,9 + 2,39  13,7 + 3,1  17,6 + 3,97

8 Відносний час затримки поди-
ху при виконанні зв’язок, %

 24,5 + 3,37  34,6 + 8,14  36,3 + 6,42  40,0 + 2,86

9 Відносна кількість складних 
елементів, %

 4,9 — 14,6       12,5 — 17,5          15 — 20          22,5 — 25 
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êîìïîçèö³¿, ÿê: çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü 
åëåìåíò³â, ê³ëüê³ñòü ñêëàäíèõ 
åëåìåíò³â, ê³ëüê³ñòü ñêëàäíèõ 
çâ’ÿçóâàíü, çàãàëüíèé ÷àñ ïåðå-
áóâàííÿ ï³ä âîäîþ, ÷àñ çàòðèìêè 
ïîäèõó ïðè âèêîíàíí³ çâ’ÿçóâàíü 
ðîçð³çíÿþòüñÿ â³ðîã³äíî.

Ñèíõðîííå ïëàâàííÿ ÿê âèä 
ñïîðòó âèìàãàº êîìïëåêñó ðîç-
âèíåíèõ â³äïîâ³äíèõ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé [3, 7], çîêðåìà ñèëó é 
ñïåö³àëüíó âèòðèâàë³ñòü, ÿê³ âè-
çíà÷àþòü ð³âåíü ìàéñòåðíîñò³ ó 
ñïîðòñìåíîê.

Ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåí-
íÿ çà òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì 
äîçâîëèëè íàì óñòàíîâèòè, ùî 
òðåíåðè ç ìåòîþ êîíòðîëþâàííÿ 
ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìå-
íîê âèêîðèñòîâóþòü ã³ìíàñòè÷-
í³ âïðàâè, ó âèêîíàíí³ ÿêèõ áå-
ðóòü ó÷àñòü ò³ ñàì³ ãðóïè ì’ÿç³â, 
ùî é ïðè âèêîíàíí³ åëåìåíò³â ç³ 
ñèíõðîííîãî ïëàâàííÿ âèñîêîãî 
ñòóïåíÿ ñêëàäíîñò³. Ç îãëÿäó íà 
ñïåöèô³êó âèäó ñïîðòó, ìè ââà-
æàºìî, ùî âèêîíàííÿ áóäü-ÿêèõ 
âïðàâ íà ñóø³ íå äàº ìîæëèâîñ-
ò³ ðåàëüíî îö³íèòè ð³âåíü ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíîê, îñê³ëü-
êè äëÿ öüîãî âèäó ñïîðòó ïðèòà-
ìàííå âèêîíàííÿ âïðàâ â óìîâàõ 
âîäíîãî ñåðåäîâèùà â áåçî-
ïîðíîìó ïîëîæåíí³ ìàéæå áåç 
êîíòðîëþâàííÿ çîðó ïðè çàò-
ðèìö³ äèõàííÿ.

Ï³ä ÷àñ ðîçðîáêè òåñò³â äëÿ 
êîíòðîëþâàííÿ ñïåö³àëüíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ìè âè-
êîðèñòàëè ðåçóëüòàòè àíàë³çó 
ñòðóêòóðè äîâ³ëüíî¿ êîìïîçèö³¿ 
ñïîðòñìåíîê ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿. 
Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî ïåâíà ñóêóï-
í³ñòü áàçîâèõ åëåìåíò³â ñèíõðîí-
íîãî ïëàâàííÿ, ùî âèêîíóþòüñÿ 
â äîâ³ëüíèõ êîìïîçèö³ÿõ, äîö³ëü-
íà ï³ä ÷àñ ðîçðîáêè òåñò³â äëÿ 
ñïîðòñìåíîê ð³çíèõ êâàë³ô³êàö³é.

Äëÿ êîíòðîëþâàííÿ ñèëîâî¿ 
âèòðèâàëîñò³ ìè ïðîïîíóºìî âè-
êîðèñòîâóâàòè òåñò “Êóò íàãî-
ðó äâîìà” (÷àñ óòðèìàííÿ ïîçè). 
Âèêîíàííÿ ö³º¿ âïðàâè âèìàãàº 
âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó ñèëè 
ð³çíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï. Ðåçóëüòàòè 
îïèòóâàííÿ òðåíåð³â ³ç ñèíõðîí-
íîãî ïëàâàííÿ ñâ³ä÷àòü ïðî äî-
ö³ëüíå âèêîðèñòàííÿ âïðàâ äëÿ 
êîíòðîëþâàííÿ íà âñ³õ åòàïàõ 

áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Òåõí³êà 
âèêîíàííÿ ö³º¿ âïðàâè äîñòóï-
íà ñïîðòñìåíêàì óæå íà ïî÷àò-
êîâèõ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè, à ÷àñ éîãî âèêîíàííÿ 
çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíîê.

Òåñò “Ïåðåì³ùåííÿ 12,5 ì 
â “åãá³òå” ðåêîìåíäîâàíî äëÿ 
êîíòðîëþ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ 
ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíîê II ðîç-
ðÿäó. Äëÿ êâàë³ô³êîâàíèõ ñèíõðî-
í³ñòîê öåé òåñò çàíàäòî ïðîñòèé. 
Äëÿ êîíòðîëþâàííÿ øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìå-
íîê I ðîçðÿäó ìè ðåêîìåíäóºìî 
òåñò “Ïðîïëèâàííÿ 12,5 ì ó ïî-
çèö³¿ “êóò íàãîðó” ç ìàêñèìàëü-
íîþ øâèäê³ñòþ. Äëÿ ÊÌÑ ³ ÌÑ 
çàïðîïîíîâàíî òåñò “Åãá³òå íà 
ì³ñö³, ðóêè âãîðó”, ð³âåíü âîäè — 
íà ð³âí³ öåíòðà ãðóäåé é ïðîïëè-
âàííÿ 12,5 ì ó ïîçèö³¿ “êóò íà-
ãîðó äâîìà”. Ïðè âèêîíàíí³ çà-
çíà÷åíèõ òåñò³â êîíòðîëþþòü ÷àñ 
ïðîïëèâàííÿ.

Ó ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³ ñò³é-
ê³ñòü îðãàí³çìó ñïîðòñìåíîê äî 
ã³ïîêñ³¿ º ïðîâ³äíîþ ÿê³ñòþ, íà 
òë³ ÿêîãî çä³éñíþºòüñÿ ì’ÿçîâà 
ðîáîòà. Âñ³ ô³ãóðè âèêîíóþòü-
ñÿ ïðè çàòðèìö³ äèõàííÿ ó ïîëî-
æåíí³ âíèç ãîëîâîþ.

Äëÿ êîíòðîëþâàííÿ ñò³éêîñò³ 
äî ã³ïîêñ³¿ ïðîïîíóºìî âèêîðèñ-
òîâóâàòè òåñò “Âåðòèêàëü” — ïî-
ëîæåííÿ âíèç ãîëîâîþ, âèñîòà — 
íà ð³âí³ âèùå êîë³íà. Äëÿ õàðàê-
òåðèñòèêè ñïîëó÷åííÿ ïðîÿâó 
ñò³éêîñò³ äî ã³ïîêñ³¿ é øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ìè ïðî-
ïîíóºìî âèêîðèñòîâóâàòè òåñò 
“Ïðîïåëåð”. Ó ðåçóëüòàò³ åêñ-
ïåðèìåíòó áóëî âñòàíîâëåíî, 
ùî öÿ âïðàâà º äîñèòü ñêëàä-
íîþ äëÿ ñïîðòñìåíîê II ðîçðÿäó, 
é ëèøå êâàë³ô³êîâàíèì ñïîðòñ-
ìåíêàì âäàâàëîñÿ âèêîíàòè ¿¿ ³ç 
äîòðèìàííÿì âèìîã äî â³äòâî-
ðåííÿ åëåìåíò³â ç³ ñèíõðîííîãî 
ïëàâàííÿ.

ßê çàçíà÷åíî âèùå, äî îñíî-
âíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ùî õà-
ðàêòåðèçóþòü ï³äãîòîâëåí³ñòü 
ñèíõðîí³ñòîê, â³äíîñèòüñÿ ñïåö³-
àëüíà âèòðèâàë³ñòü.

Íà ï³äñòàâ³ ïðîâåäåíîãî íà-
ìè àíàë³çó ñòðóêòóðè äîâ³ëü-
íèõ êîìïîçèö³é ñïîðòñìåíîê II, 

I, ÊÌÑ ³ ÌÑ ìè ñêëàëè âïðàâè 
â³äïîâ³äíî äî ð³âíÿ ¿õíüî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³. Çàïðîïîíîâàí³ 
âïðàâè áóëè àïðîáîâàí³ åêñïå-
ðèìåíòàëüíî é ï³äòâåðäæåí³ íà 
ìîæëèâ³ñòü ¿õ ïîäàëüøîãî âèêî-
ðèñòàííÿ ÿê òåñò³â íà ñïåö³àëüíó 
âèòðèâàë³ñòü.

Äëÿ ñïîðòñìåíîê II ðîçðÿäó 
áóëî ðîçðîáëåíî âïðàâè ç ÷îòè-
ðüîõ ñåð³é ïðîïëèâàííÿ:

Â ïåðø³é ³ òðåò³é ñåð³ÿõ 
ñïîðò ñìåíêè âèêîíóþòü:

 — âèïëèãóâàííÿ,
 — 12,5 ì êðîëåì ïðè çàò -

 ðèìö³ äèõàííÿ,
 — äâà “ãâèíòà” (720°),
 — çàíóðåííÿ.

Äðóãèé â³äð³çîê (12,5 ì) “åã-
á³òå” áîêîì, ðóêè â ñòîðîíè, ïî-
ò³ì:

 — çàíóðåííÿ;
 — ïîâîðîò ï³ä âîäîþ íà 180°

 íàâêîëî ïîçäîâæíüî¿ îñ³
 ò³ëà,

 — âñïëèâàííÿ.
Â äðóã³é ³ ÷åòâåðò³é ñåð³ÿõ âè-

êîíóþòü:
 — ïðîïëèâàííÿ ï³ä âîäîþ 

 áðàñîì 12,5 ì,
 — âèøòîâõóâàííÿ,
 — çàíóðåííÿ,
 — âñïëèâàííÿ â óãðóïóâàíí³ 

 ãîëîâîþ ó íàïðÿìêó ðóõó,
 — ïðîïëèâàííÿ 12,5 ì ó 

 ïîçèö³¿ “ôëàì³íãî” ³ç ÷îòè-
 ðèðàçîâîþ çì³íîþ íîãè,

 — óãðóïóâàííÿ,
 — “âåðòèêàëü”.

Ï³ä ÷àñ ðîçðîáêè âïðàâè-òåñòó 
äëÿ êîíòðîëþâàííÿ ñïåö³àëüíî¿ 
âèòðèâàëîñò³ ÌÑ ìè âðàõîâóâà-
ëè òå, ùî ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðò-
ñìåíîê ñòðóêòóðà ñïåö³àëüíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ìàº ³íäè-
â³äóàëüíèé õàðàêòåð. à òîìó íàø³ 
ðåêîìåíäàö³¿ ìîæóòü áóòè ëèøå 
îäíèì ³ç ìîæëèâèõ âàð³àíò³â òåñòó 
íà ñïåö³àëüíó âèòðèâàë³ñòü.

Òåñò ñêëàäàºòüñÿ ç øåñòè íà-
ñòóïíèõ ñåð³é:

 — “åãá³òå” (ðóêè âãîðó),
 — çàíóðåííÿ,
 — âñïëèâàííÿ â ïîçèö³¿ íà

 ãðóäè ³ç ç³ãíóòèì êîë³íîì,
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 — ïðîïëèâàííÿ ïðè çàòðèìö³ 
 ïîäèõó 12,5 ì (ãîëîâîþ 
 âïåðåä),

 — “ãîðèçîíòàëüíèé êóò”,
 — “âåðòèêàëü”,
 — çàíóðåííÿ.
 — âèøòîâõóâàííÿ íà ìàêñè-

 ìàëüíó âèñîòó.
 — “êðàí”,
 — ïðîïëèâàííÿ 12,5 ì ó ïî-

 çèö³¿ êóò íàãîðó.
 — øïàãàò,
 — çàíóðåííÿ îáåðòàííÿì 

3 × 360°.
Äëÿ îá´ðóíòóâàííÿ òåñò³â ïå-

äàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ ïðîâåäåíî 
äîñë³äæåííÿ ùîäî çì³íè ðåçóëü-
òàò³â âèêîíàííÿ òåñò³â ó äèíàì³-
ö³ ð³÷íîãî öèêëó ï³äãîòîâêè é áó-
ëî îòðèìàíî äàí³ ïðî ¿õ ïîë³ï-
øåííÿ ï³ä âïëèâîì òðåíóâàëüíèõ 
íàâàíòàæåíü ó ñïîðòñìåíîê ð³ç-
íèõ êâàë³ô³êàö³é, à òîìó ï³äòâåð-
äæåíî ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ 
çàïðîïîíîâàíèõ íàìè âïðàâ ÿê 
êîíòðîëüí³ òåñòè.

Ïðîâåäåíî ñïåö³àëüíó ñå-
ð³þ äîñë³äæåíü ç âèâ÷åííÿ 
âçàºìîçâ’ÿçêó ðåçóëüòàò³â âèêî-
íàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ òåñò³â ç³ ñïîð-
òèâíèì ðåçóëüòàòîì (ó áàëàõ). 
Çàïðîïîíîâàí³ íàñòóïí³ òåñòè ç 
ìåòîþ ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ 
ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ñïîðòñìåíîê. 

Äëÿ ²² ðîçðÿäó:
1) “êóò íàãîðó äâîìà”, ÷àñ 

óòðèìàííÿ ïîçè,
2) ïðîïëèâàííÿ 12,5 ì â ïî-

çèö³¿ “êóò íàãîðó”,
3) ïåðåñóâàííÿ 12,5 ì â “åã-

á³òå áîêîì”,
4) “âåðòèêàëü”,
5) òåñò íà ñïåö³àëüíó âèò-

ðèâàë³ñòü ³ç ÷îòèðüîõ ñåð³é 
 ïðîïëèâàííÿ ³ç âèêîíàííÿì 
 åëåìåíò³â ç³ ñèíõðîííîãî ïëà-
âàííÿ.

Äëÿ ² ðîçðÿäó:
1) êóò íàãîðó äâîìà, ÷àñ 

óòðèìàííÿ ïîçè,
2) ïðîïëèâàííÿ 12,5 ì ó ïî-

çèö³¿ “êóò íàãîðó”,
3) ïðîïëèâàííÿ 12,5 ì ó ïî-

çèö³¿ “êóò íàãîðó äâîìà”,

4) “åãá³òå” íà ì³ñö³, ðóêè âãî-
ðó,

5) “âåðòèêàëü”,
6) “êðàí”,
7) òåñò íà ñïåö³àëüíó âèòðè-

âàë³ñòü ³ç øåñòè ñåð³é ïðîëèâàíü 
³ç âèêîíàííÿì åëåìåíò³â ñèíõ-
ðîííîãî ïëàâàííÿ. 

Äëÿ ñïîðòñìåíîê ÊÌÑ ³ ÌÑ:
1) “êóò íàãîðó äâîìà”, óòðè-

ìàííÿ ïîçè,
2) ïðîïëèâàííÿ 12,5 ì ó ïî-

çèö³¿ “êóò íàãîðó äâîìà”,
3) “åãá³òå” íà ì³ñö³, ðóêè 

âãîðó, 
4) “âåðòèêàëü”,
5) “êðàí”,
6) òåñò íà ñïåö³àëüíó âèòðè-

âàë³ñòü.
Ó ñïîðòñìåíîê ð³çíèõ êâàë³-

ô³êàö³é âèçíà÷àºòüñÿ ÷àñ âèêî-
íàííÿ òåñò³â. 

Ó ðåçóëüòàò³ ïðîâåäåíèõ äî-
ñë³äæåíü íàìè îòðèìàíî ê³ëüê³ñ-
í³ äàí³ (òàáë. 4), ùî äîçâîëÿþòü 
ðîçðîáèòè ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñ-
òèêè ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíîê ç³ ñèí-
õðîííîãî ïëàâàííÿ ð³çíî¿ êâàë³-
ô³êàö³¿. 

Äëÿ õàðàêòåðèñòèêè ³íäèâ³-
äóàëüíîãî ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ ñïîðòñìåíîê äîö³ëüíî ïîð³â-
íþâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ ïîêàçíèêè 
ç³ ñåðåäíüîãðóïîâèìè õàðàêòå-
ðèñòèêàìè. Öå äîçâîëèòü âèÿâè-
òè ñèëüí³ é ñëàáê³ ñòîðîíè ¿õíüî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ é íàäàñòü ìîæ-
ëèâ³ñòü ³íäèâ³äóàëüíî êîðèãóâà-
òè òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ.

Âèñíîâêè

Äîñë³äæåííÿ ñòðóêòóðè äî-
â³ëüíî¿ êîìïîçèö³¿, âèÿâëåííÿ 
íàéá³ëüø çíà÷óùèõ êîìïîíåíò³â 
ïðîãðàìè é îòðèìàííÿ ¿õ ê³ëü-
ê³ñíèõ äàíèõ äîçâîëèëè îá´ðóí-
òóâàòè òåñòè äëÿ êîíòðîëþ ñïå-
ö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñèíõðî-
í³ñòîê ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Òåñòè 
äëÿ êîíòðîëþ ñèëîâèõ ÿêîñòåé 
ñïîðòñìåíîê ïðåäñòàâëåí³ ó âè-
ãëÿä³ åëåìåíò³â âèñîêîãî ð³âíÿ 
ñêëàäíîñò³, ÿê³ çóñòð³÷àþòüñÿ ïå-
ðåâàæíî â îáîâ’ÿçêîâèõ ô³ãóðàõ 
ñèíõðîííîãî ïëàâàííÿ.

Òåñò “Êóò äâîìà íàãîðó íà 
ì³ñö³” ðåêîìåíäîâàíî íàìè äëÿ 
êîíòðîëþâàííÿ ñèëîâî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíîê I—II 

ðîçðÿä³â, çîêðåìà äëÿ ñïîðòñ-
ìåíîê II — çàïðîïîíîâàí³ òåñ-
òè — “Êóò íà ãîðó”, ïðîïëèâàí-
íÿ 12,5 ì “åãá³òå” áîêîì, à äëÿ 
ñïîðò-ñìåíîê ² ðîçðÿäó, ÊÌÑ ³ 
ÌÑ — äîäàòêîâî “Ïðîïëèâàí-
íÿ 12,5 ì â ïîçèö³¿ “êóò äâîìà 
íà ãîðó”, “Åãá³òå” íà ì³ñö³ (âèñî-
òà ìàêñèìàëüíà), “Êðàí” (âèñîòà 
ìàêñèìàëüíà).

Âàæëèâî çàçíà÷èòè, ùî âè-
êîíàííÿ âñ³õ ô³ãóð â ñèíõðîííî-
ìó ïëàâàíí³ â³äáóâàºòüñÿ íà ôî-
í³ çàòðèìêè äèõàííÿ. Ñò³éê³ñòü 
îðãàí³çìó ñïîðòñìåíîê äî ã³-
ïîêñ³¿ º îäíèì ³ç ôàêòîð³â âïëè-
âó íà ê³íöåâèé ñïîðòèâíèé ðå-
çóëüòàò. Çàïðîïîíîâàíèé íèìè 
òåñò “Âåðòèêàëü” ñïðÿìîâàíîãî 
íà îö³íþâàííÿ êîîðäèíàö³éíèõ 
çä³áíîñòåé ³ ñò³éêîñò³ îðãàí³çìó 
ñïîðòñìåíîê äî ãíó÷êîñò³.

Äëÿ êîíòðîëþâàííÿ ñèëîâèõ 
ñïðîìîæíîñòåé òà ñò³éêîñò³ äî 
ã³ïîêñ³¿ ó ñïîðòñìåíîê ² ðîçðÿ-
äó, ÊÌÑ òà ÌÑ ðåêîìåíäîâàíî 
òåñò “Êðàí”. Äî ñüîãîäí³ òàê³ äî-
ñë³äæåííÿ íå áóëè ùå çä³éñíåí³, 
ðåçóëüòàòè íàøîãî âèâ÷åííÿ äà-
þòü ìîæëèâ³ñòü îõàðàêòåðèçóâà-
òè ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî ã³ïîêñ³¿, 
¿õ ïðàöåçäàòí³ñòü íà çàòðèìö³ 
äèõàííÿ, òîáòî êîìïëåêñíî ïðî-
âåñòè àíàë³ç ¿õ ñïåö³àëüíî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³.

Â ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³ 
äëÿ õàðàêòåðèñòèêè ñïåö³àëü-
íî¿ âèòðèâàëîñò³ ÊÍÃ ïðè çá³ð-
í³é ÑÑÑÐ áóëî ðîçðîáëåíî òåñò, 
ÿêèé íå îòðèìàâ, íà æàëü, ïðàê-
òè÷íîãî çàñòîñóâàííÿ.

Ñàìå öåé òåñò ïðèâåðíóâ íà-
øó óâàãó. Ìè ââàæàºìî, ùî ðå-
çóëüòàòè éîãî âèêîíàííÿ ìîæóòü 
áóòè âèêîðèñòàí³ äëÿ õàðàêòå-
ðèñòèêè ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ âèòðè-
âàëîñò³ â ñèíõðîííîìó ïëàâàíí³. 
Íàìè áóëà ïðîâåäåíà àïðîáàö³ÿ 
òåñòó, â ðåçóëüòàò³ ÿêîãî ìè ïî-
ñòàíîâèëè, ùî òåñò ìîæå áóòè 
çàñòîñîâàíèé äëÿ êîíòðîëþ ñïå-
ö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ò³ëüêè äëÿ 
ñïîðòñìåíîê ²-ãî ðîçðÿäó ³ ÊÌÑ. 
Òîìó äëÿ ä³â÷àò á³ëüø íèçüêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ (²² ðîçðÿä) òà ñïîðò-
ñìåíîê âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ (ÌÑ) 
íàìè áóëè ðîçðîáëåí³ é îá´ðóí-
òîâàí³ òåñòè, ùî õàðàêòåðèçóþòü 
ñïåö³àëüíó âèòðèâàë³ñòü, ùî â³ä-
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ïîâ³äàþòü ¿õíüîìó ð³âíþ ï³äãî-
òîâëåíîñò³.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïîëÿãàþòü ó ïðîâå-
äåíí³ àíàë³çó ñòðóêòóð ñïåö³àëü-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñèíõðîí³ñòîê 
òà ïðåäñòàâëåíí³ ¿õ ó âèãëÿä³ ìî-
äåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê.

1. Êàðòàøîâ È. Ï. Àíàëèç ïðî-
èçâîëüíûõ ïðîãðàìì / È. Ï. Êàð-
òàøîâ, Ò. Â. Âàñèëüåâà // Îïûò 
ðàáîòû  ñîâåòñêèõ òðåíåðîâ ñ âû-
ñîêîêâàëèôèöèðîâàííûìè ñïîð-
òñìåíàìè ïî ñèíõðîííîìó ïëàâà-
íèþ. — Ì.: Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 
1986. — Ñ. 43—46. 

2. Êàðòàøîâ È. Ï. Îöåíêà óðîâ-
íÿ òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
ñïîðòñìåíîê â ñèíõðîííîì ïëàâàíèè 
/ È. Ï. Êàðòàøîâ, Î. À. Ìîèñååâà // 
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå äâèãàòåëüíûõ 

äåéñòâèé ñïîðòñìåíîâ âîäíûõ âèäîâ 
ñïîðòà : ñá. íàó÷. òð . — Ëåíèíãðàä, 
1989. — Ñ. 91—96. 

3. Ìàêñèìîâà Ì. Í. Ìíîãî-
ëåòíÿÿ ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà â 
ñèíõðîííîì ïëàâàíèè: ó÷åá. ïîñî-
áèå [äëÿ ñòóäåíòîâ ÐÃÓÔÊà: ðåê. 
Ýêñïåðò.-ìåòîä. Ñîâåòîì ÐÃÓÔÊà] 
/ Ì. Í. Ìàêñèìîâà, Ì. Ñ. Áîãîëþá-
ñêàÿ, Ã. Â. Ìàêñèìîâà. — Ì.: ÐÃÓÔÊ, 
2004. — Ñ. 22—38. 

4. Ìèõååâ À. À. Âëèÿíèå ïðè-
ìåíåíèÿ ìåòîäèêè ñòèìóëèðîâàíèÿ 
áèîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòè íà ðàçâè-
òèå ïîêàçàòåëåé ñïåöèàëüíîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè íà ñóøå è â âîäå ó 
ñïîðòñìåíîê, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ 
â ñèíõðîííîì ïëàâàíèè / À. À. Ìèõå-
åâ, Í. À. Ïàðàìîíîâà // Ôèçêóëüòó-
ðà è ñïîðò â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííûõ 
ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ ïðåîá-
ðàçîâàíèÿõ â Ðîññèè: Þáèëåéíàÿ 
íàó÷.-ïðàêò. êîíôåðåíöèÿ, ïîñâÿ-
ùåííàÿ 70-ëåòèþ ÂÍÈÈÔÊ. — Ì., 
2003. — Ñ. 205—206. 

5. Ðûáüÿêîâà Ò. Â. Òåõíèêà èñ-
ïîëíåíèÿ ýëåìåíòîâ âûñîêîé ñòåïåíè  
ñëîæíîñòè â ñèíõðîííîì ïëàâàíèè  è 
ïóòè åå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ: àâòîðåô. 
äèñ. íà ñîèñêàíèå ó÷åí. ñòå ïåíè êàíä. 
ïåä. íàóê / Ò. Â. Ðûáüÿ-êîâà. — Ëåíèí-
ãðàä:  ÃÄÎÈÔÊ èì. Ï. Ô. Ëåñãàôòà, 
1990. — Ñ. 67—82. 

6. Ñòåïàíîâà Ò. Ï. Êîíòðîëü 
ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
ñïîðòñìåíîê ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ 
â ñèíõðîííîì ïëàâàíèè íà ðàçíûõ 
åòàïàõ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ: àâòîðåô. äèñ. íà ñîèñêà-
íèå ó÷åí. ñòåïåíè êàíä. ïåä. íàóê: 
13.00.04 / Ò. Ï. Ñòåïàíîâà. — Ê.: 
ÊÄÈÔÊ, 1993. — 23 ñ. 

7. Õîòèíà Í. È. Ôèçè÷åñêàÿ ïîä-
ãîòîâëåííîñòü ñïîðòñìåíîê è ïîý-
òàïíûé ïåäàãîãè÷åñêèé êîíòðîëüâ 
ñèíõðîííîì ïëàâàíèè: àâòîðåô. äèñ. 
íà ñîèñêàíèå ó÷åí. ñòåïåíè êàíä. 
ïåä. íàóê: 13.00.04 / Í. È. Õîòèíà. — 
Ëåíèíãðàä: ÃÄÎÈÔÊ èì. Ï. Ô. Ëåñ-
ãàôòà, 1985. — 22 ñ. 

Ò à á ë è ö ÿ  4  —  Ðåçóëüòàòè âèêîíàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ òåñò³â ñïîðòñìåíêàìè ñèíõðîííîãî ïëàâàííÿ â äèíàì³ö³ 

ð³÷íîãî öèêëó ï³äãîòîâêè 

№ 
з/п

П.І.Б Розряд
Період 

макроциклу

Тести 

“Кут нагору 
двома”, с

“Егбіте”, 
с

“Верти-
каль”, с

“Кран”, 
с

Тест на спеціальну 
витривалість, с

1 Іванова І. ІІ п 20,6 19,3 20,7 — 168,3

з 22,4 17,8 24,3 — 165,3

2 Петрова Г. ІІ п 21,4 19,6 19,0 — 170,4

з 23,5 17,8 23,0 — 168,3

3 Блонська Ю. І І п 23,0 19,0 18,4 — 172,6

з 24,6 18,0 20,6 — 170,1

4 Блонська І. І п 25,6 6,5 53,3 20,7 250,3

з 26,0 7,3 55,6 22,6 245,3

5 Красовська Н. І п 26,3 6,8 50,6 20,8 253,3

з 27,8 8,2 54,3 23,3 249,8

6 Бродюк Л. І п 27,0 5,9 50,0 21,4 249,7

з 29,3 7,4 52,8 23,8 243,7

7 Свередюк О. КМС п 31,6 12,6 54,6 30,7 238,4

з 33,7 12,9 57,5 31,9 234,5

8 Булига Н. КМС п 32,0 12,0 52,0 31,4 237,6

з 34,8 12,4 58,6 33,6 235,3

9 Кушнірук Н. КМС п 29,6 11,9 53,6 31,0 238,8

з 32,5 12,6 57,3 32,5 233,8

10 Коробченко Ю. МС п 38,6 15,1 62,4 50,3 182,9

з 41,3 16,8 66,3 52,4 176,0

11 Набігус А. МС п 39,8 15,3 63,4 51,0 186,3

з 42,0 16,9 67,5 54,0 172,9

12 Шевчук Ю. МС п 40,4 14,6 58,3 49,5 184,0

з 42,0 15,3 62,4 53,6 176,0

Примітки: п — підготовчий період, з — змагальний період. Спортсменки ІІ розряду виконують “егбіте” в пропливанні 
(12,5 м), спортсменки I розряду, КМС і МС — “егбіте” на місці. Спеціальна витривалість 100 комплексів плавання — старт 
з води і спеціальний комплекс (25 м “кут нагору” головою вперед 25 стандартний гребок + 25 м під водою + 25 м “егбіте” 
в пропливанні)

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 25.01.2010
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Резюме 

Определены основные компонен-
ты структуры соревновательной 
деятельности в индивидуальной 
гонке на время: стартовый отрезок 
0—10 км; второй отрезок 10—24 км; 
первая половина дистанции 
0—24 км; третий отрезок 24—36 км; 
финишный отрезок 36—48 км; вто-
рая половина дистанции 24—48 км. 
Установлен их неравнозначный 
вклад на результат в гонке: стар-
товый отрезок гхy = 0,685—0,75; 
второй отрезок гхy = 0,813—0,893; 
первая половина дистанции 
гхy = 0,89—0,94; третий отрезок 
гхy = 0,72—0,87; финишный отрезок 
гхy = 0,1—0,141; вторая полови-
на дистанции гхy = 0,41—0,531, а 
также установлена закономерность 
динамики скорости на дистанции 
индивидуальной гонки на время. 
Разработаны модели соревнова-
тельной деятельности на результат 
КМС, МС, МСМК.

Summary 

The following basic components of 
the competitive activity structure in the 
individual road racing on time have 
been determined: a starting section 
of 0—10 km; the second section of 
10—24 km; the fi rst half of a distance 
of 0—24 km; the third section of 
24—36 km; the fi nish section of 36—
48 km; the second half of a distance 
of 24-48 km. Their contribution to the 
result of the race is not the same: a 
starting section rxy = 0,685—0,75; the 
second section rxy = 0,813—0,893; the 
fi rst half of a distance rxy = 0,89—0,94; 
the third section rxy = 0,72—0,87; the 
fi nish section rxy = 0,1—0,141; the 
second half of a distance 
rxy = 0,41—0,531. Regularity of the 
rate dynamics at the distance of 
individual race on time has been 
established.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà -

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâè-

ìè òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿ-

ìè. Ï³äãîòîâêà âåëîñèïåäèñò³â 
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ — öå ñêëàä-
íèé áàãàòîð³÷íèé òà áàãàòîãðàí-
íèé ïðîöåñ, âíàñë³äîê ÿêîãî 
ñïîðòñìåí äîñÿãàº çàïëàíîâàíî¿ 
ñïîðòèâíî¿ ôîðìè. ¯¿ ïîêàçíè-
êîì º äîñÿãíåííÿ ïåâíèõ ñïîð-
òèâíèõ ðåçóëüòàò³â, ùî ó áàãà-
òüîõ âèïàäêàõ ïîâ’ÿçàíî ç ìîäå-
ëþâàííÿì ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ íà â³äïîâ³äí³é äè-
ñòàíö³¿. Ïðîáëåìà ìîäåëþâàí-
íÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó âåëî-
ñèïåäíîìó ñïîðò³ ïåðåâàæíî çó-
ìîâëåíà çðîñòàííÿì çà îñòàíí³ 
10—15 ðîê³â ê³ëüêîñò³ äèñöèïë³í 
ó ïðîãðàì³ ²ãîð Îë³ìï³àä: ÿêùî  ó 
1992 ð. ¿õ áóëî 10, 1996 ð. — 14, 
òî ó 2000, 2004, 2008 ðîêàõ íàðà-
õîâóºìî 18 âèä³â çìàãàíü. Îäíà 
ç òàêèõ äèñöèïë³í — ³íäèâ³äóàëü-
íà ãîíêà íà ÷àñ íà øîñå. Àíàë³ç 
ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷èòü 
ïðî â³äñóòí³ñòü ñó÷àñíîãî ö³ë³ñ-
íîãî óÿâëåííÿ ïðî ñòðóêòóðó òà 
îñíîâí³ êîìïîíåíòè çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ó öüîìó âèä³ çìàãàíü. 
Íà æàëü, ó÷àñòü óêðà¿íñüêèõ âå-
ëîñèïåäèñò³â ó ÕÕIÕ ²ãðàõ Îë³ì-
ï³àäè â Ïåê³í³ 2008 ð., ÷åìï³îíà-
ò³ ñâ³òó 2009 ð. ïîêàçàëà ïîâíó 
¿õ íåñïðîìîæí³ñòü áîðîòèñÿ çà 
ïðèçîâ³ ì³ñöÿ. Òàê, íà Îë³ìï³àä³ 
â Ïåê³í³ íàéêðàùèé óêðà¿íñüêèé 
ñïîðòñìåí À. Ãðèâêî â ³íäèâ³äó-
àëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ íà øîñå ïîñ³â 
32 ì³ñöå, ïðîãðàâøè ïåðåìîæöþ 
çìàãàíü áëèçüêî 6 õâ òà ïîêàçàâ-
øè ñåðåäíþ äèñòàíö³éíó øâèä-
ê³ñòü 41 êì•ãîä—1, â òîé ÷àñ ÿê 
ïåðåìîæåöü çìàãàíü øâåéöàð-
ñüêèé ñïîðòñìåí Ô. Êàí÷åëëà-
ðà ïîäîëàâ äèñòàíö³þ ³ç ñåðåä-
íüîþ øâèäê³ñòþ 45 êì•ãîä—1, íà 
÷åìï³îíàò³ ñâ³òó 2009 ð. âñå ïî-

âòîðèëîñÿ. Ïåðåìîãó çíîâó çäî-
áóâ Ô. Êàí÷åëëàðà, ïîêàçàâøè 
ñåðåäíþ øâèäê³ñòü íà äèñòàí-
ö³¿ 51,58 êì•ãîä—1, à À. Ãðèâêî, 
ïîñ³âøè 41 ì³ñöå, ïîäîëàâ äèñ-
òàíö³þ ³ç ñåðåäíüîþ øâèäê³ñòþ 
46,56 êì•ãîä—1 òà ïðîãðàâ ïåðå-
ìîæöþ á³ëüøå 6 õâ. 

Âñå öå âêàçóº íà íåîáõ³ä-
í³ñòü âèâ÷åííÿ ñòðóêòóðè çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ êâàë³ô³êîâà-
íèõ âåëîñèïåäèñò³â ç óðàõóâàí-
íÿì ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê ¿õ 
ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ òà ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ç ìåòîþ 
ðîçðîáêè á³ëüø êîíêðåòíèõ âè-
ìîã äî ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó. 

Ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëüíîñò³ çàñòî-
ñîâóþòüñÿ íàéð³çíîìàí³òí³ø³ ìî-
äåë³, ÿê³ ôàõ³âö³ â³äíîñÿòü äî äâîõ 
îñíîâíèõ ãðóï (Ò. À. Àáñàëÿìîâ, 
Â. Ì. Ïëàòîíîâ, Ë. Ï. Ìàòâººâ). 
Äî ïåðøî¿ ãðóïè, ÿêà º ïðåäìå-
òîì íàøîãî äîñë³äæåííÿ, âõî-
äÿòü ìîäåë³, ùî õàðàêòåðèçóþòü 
ñòðóêòóðó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
ìîäåë³ ð³çíèõ ñòîð³í ï³äãîòîâëå-
íîñò³ òà ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ ìî-
äåë³, êîòð³ çàáåçïå÷óþòü äîñÿã-
íåííÿ çàïëàíîâàíîãî ð³âíÿ ñïîð-
òèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Ïðè ðîçðîáö³ öèõ ìîäåëåé 
íåîáõ³äíî êîíêðåòèçóâàòè ¿õ íå 
ò³ëüêè äî âèäó ñïîðòó, à é êîí-
êðåòíî äî äèñòàíö³¿ çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ïåâíîãî ñïîðò-
ñìåíà.

Ìîäåë³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³, äîñÿãíåííÿ êîòðèõ ïîâ’ÿçàíî 
ç âèõîäîì ñïîðòñìåíà íà çàïëà-
íîâàíèé ð³âåíü ðåçóëüòàò³â, º îä-
íèì ³ç ôàêòîð³â, ÿêèé âèçíà÷àº 
ñòðóêòóðó ³ çì³ñò ïðîöåñó ï³äãî-
òîâêè íà â³äïîâ³äàëüíîìó åòàï³ 
ñïîðòèâíîãî âäîñêîíàëåííÿ [4].

Ïðè ôîðìóâàíí³ ìîäåëåé 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íåîáõ³äíî 
ïîçíà÷èòè íàéá³ëüø ñóòòºâ³ äëÿ 

Ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè 

çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â 

³íäèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ íà øîñå
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â³äïîâ³äíîãî âèäó ñïîðòó ñàìî-
ñò³éí³ õàðàêòåðèñòèêè [4].

Äåòàëüíå âèâ÷åííÿ öüîãî ïè-
òàííÿ ó âåëîñèïåäíîìó ñïîðò³ 
ïðîâåäåíî ó 1990-õ ðîêàõ (Êðè-
ëàòèõ, 1980; Íîóð, 1986; Îðåë, 
1986; Ðóäåíêî, 1989; Ïîë³ùóê, 
1994), àëå ïðîáëåìà ñòðóêòóðè 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ³íäèâ³äó-
àëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ íà øîñå çà-
ëèøèëàñü ïîçà ¿õ óâàãîþ.

Äîñë³äæåííÿ çä³éñíåíî çã³ä-
íî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîð-
òó íà 2006—2010 ðð. çà òå-
ìîþ 2.1.15.8 ï “Óäîñêîíàëåííÿ 
ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ ñïîðòñìåí³â ó öèêë³÷íèõ âè-
äàõ ñïîðòó (íà ìàòåð³àë³ âåëîñè-
ïåäíîãî, êîâçàíÿðñüêîãî ñïîðòó 
òà ëèæíèõ ãîíîê)” (¹ äåðæðåº-
ñòðàö³¿ 0106U010774).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèâ÷è-
òè ñòðóêòóðó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà 
÷àñ; âèÿâèòè âïëèâ îêðåìèõ ¿¿ 
êîìïîíåíò³â íà ê³íöåâèé ðåçóëü-
òàò ó çìàãàííÿõ; ðîçðîáèòè ìî-
äåë³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà çà-
ïëàíîâàíèé ðåçóëüòàò. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåî-
ðåòè÷íèé àíàë³ç òà óçàãàëüíåííÿ 
ñïåö³àëüíî¿ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè; 
âèâ÷åííÿ ïåðåäîâîãî ïðàêòè÷-
íîãî äîñâ³äó; áåñ³äè ç ïðîâ³äíè-
ìè òðåíåðàìè òà ñïîðòñìåíàìè 
Óêðà¿íè; àíàë³ç â³äåîìàòåð³àë³â 
òà îô³ö³éíèõ ïðîòîêîë³â çìàãàíü 
ç ³íäèâ³äóàëüíî¿ ãîíêè íà ÷àñ, 
õðîíîìåòðàæ çìàãàíü; ìåòîäè 
ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåííÿ áóâ ïðî-
âåäåíèé àíàë³ç çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîí-
ö³ íà ÷àñ íà Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ 
2004—2008 ðð., íà ÷åìï³îíà-
ò³ ñâ³òó 2005, 2006, 2009 ðîê³â, 
íà åòàï³ áàãàòîäåííî¿ ãîíêè “Òóð 
äå Ôðàíñ”, ÷åìï³îíàò³â Óêðà¿íè 
2007, 2008 ðîê³â. 

Îá’ºêòîì äîñë³äæåííÿ º çìà-
ãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü êâàë³ô³êîâàíèõ 
âåëîñèïåäèñò³â. Ïðåäìåòîì äî-
ñë³äæåííÿ — ³íäèâ³äóàëüíà ãîí-
êà íà ÷àñ. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ïðîâåäåíå íà-
ìè äîñë³äæåííÿ ñïåö³àëüíî¿ íàó-
êîâî¿ ë³òåðàòóðè [1, 2, 4—7] ñòî-

ñîâíî ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ âåëîñèïåäèñò³â äàëî 
çìîãó çðîáèòè ïîïåðåäí³ âèñíî-
âêè ùîäî ìîäåëåé ïîäîëàííÿ 
çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿ â ³íäèâ³äó-
àëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ íà øîñå, êî-
òð³ ìîæíà îá’ºäíàòè íàñòóïíèì 
÷èíîì: 

âàð³àíò “À” — ð³âíîì³ðíå ïî-
äîëàííÿ äèñòàíö³¿, ùî, íà äóìêó 
áàãàòüîõ ô³ç³îëîã³â, º íàéá³ëüø 
ðàö³îíàëüíèì. Òàêèé âàð³àíò ïå-
ðåðîçïîä³ëó çóñèëü îáèðàþòü 
ð³çíîá³÷íî ï³äãîòîâëåí³ ñïîðò-
ñìåíè, ÿê³ ìàþòü âèñîê³ øâèäê³ñ-
í³ ÿêîñò³, â³äì³ííó âèòðèâàë³ñòü 
òà âì³þòü äóæå òî÷íî êîíòðîëþ-
âàòè âëàñíó øâèäê³ñòü. Çàñòîñî-
âóþòü éîãî ÿê ó ãîíêàõ íà øîñå, 
òàê ³ íà òðåêó;

âàð³àíò “Â” õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
òàêîæ á³ëüø-ìåíø ð³âíîì³ðíèì 
ïðîõîäæåííÿì äèñòàíö³¿. Ñåðåä-
íÿ øâèäê³ñòü ïîñòóïîâî çá³ëüøó-
ºòüñÿ ó äðóã³é ïîëîâèí³ äèñòàíö³¿ 
òà äîñÿãàº ñâîãî ìàêñèìóìó íà 
ô³í³øíîìó â³äð³çêó. Öåé âàð³àíò 
îáèðàþòü ñïîðòñìåíè ç âèñîêèì 
ð³âíåì âèòðèâàëîñò³ ïðè äåÿê³é 
ïîâ³ëüí³é àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî 
íàâàíòàæåíü;

âàð³àíò “Ñ” ñë³ä âèä³ëèòè ÿê 
íåïðèòàìàííèé äëÿ ãîíîê íà 
øîñå, ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ çä³é-
ñíþºòüñÿ ç³ çíà÷íèì çà øâèäê³ñ-
òþ ñòàðòîâèì ðîçãîíîì òà ïî-
äàëüøèì çá³ëüøåííÿì øâèäêî-
ñò³ íà ïåðø³é ïîëîâèí³ äèñòàíö³¿. 
Íà äðóã³é ïîëîâèí³ ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ ïîñòóïîâå çìåíøåííÿ 
øâèäêîñò³. Íà ô³í³øíîìó â³äð³ç-
êó ìàº ì³ñöå â³äíîñíî íåâåëè-
êå ¿¿ ï³äâèùåííÿ. Òàêèé âàð³àíò 
ïðîõîäæåííÿ äèñòàíö³¿ îáèðà-
þòü ñïîðòñìåíè ç âèñîêîðîç-
âèíåíèìè øâèäê³ñíî-ñèëîâèìè 
ÿêîñòÿìè. Ïðîâåäåí³ íàìè ïî-
ïåðåäí³ äîñë³äæåííÿ äàëè çìîãó 
âñòàíîâèòè, ùî â ñó÷àñíîìó âå-
ëîñèïåäíîìó ñïîðò³ ï³ä ÷àñ çìà-
ãàíü â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà 
÷àñ íà øîñå á³ëüø³ñòü êâàë³ô³êî-
âàíèõ ñïîðòñìåí³â äîòðèìóþòü-
ñÿ ñàìå òàêîãî âàð³àíòà ïîäî-
ëàííÿ äèñòàíö³¿.

Ðîçðîáëåíå íàìè îö³íþâàííÿ 
ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ âåëîñèïåäèñò³â âèñîêî¿ êâàë³-
ô³êàö³¿ â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà 

÷àñ íà äèñòàíö³¿ äî 50 êì áàçó-
ºòüñÿ íà ðåºñòðàö³¿ êîìïëåêñó 
íàéá³ëüø ³íôîðìàòèâíèõ ïîêàç-
íèê³â äëÿ öüîãî âèäó çìàãàíü. 

Øâèäê³ñòü ïðîõîäæåííÿ 
ñòàðòîâîãî â³äð³çêà äèñòàíö³¿, 
(êì•ãîä—1).

Øâèäê³ñòü ïðîõîäæåí-
íÿ äðóãîãî â³äð³çêà äèñòàíö³¿ 
(êì•ãîä—1). 

Øâèäê³ñòü íà ïåðø³é ïîëîâè-
í³ äèñòàíö³¿ (êì•ãîä—1).

Øâèäê³ñòü ïðîõîäæåí-
íÿ òðåòüîãî â³äð³çêà äèñòàíö³¿ 
(êì•ãîä—1).

Øâèäê³ñòü ïðîõîäæåí-
íÿ ô³í³øíîãî â³äð³çêà äèñòàíö³¿ 
(êì•ãîä—1).

Øâèäê³ñòü ïðîõîäæåí-
íÿ äðóãî¿ ïîëîâèíè äèñòàíö³¿ 
(êì•ãîä—1).

Òåìï ïåäàëþâàííÿ (îá•õâ—1).
Óêëàäêà (ê³ëüê³ñòü ìåòð³â, 

ÿê³ ïðî¿æäæàº âåëîñèïåäèñò çà 
îäèí îáåðò ïåäàëåé), ì. 

Âèÿâëåíî, ùî â ³íäèâ³äó-
àëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ âïëèâ îêðå-
ìèõ êîìïîíåíò³â çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ íà äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ 
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ìàº íå-
ð³âíîçíà÷íèé õàðàêòåð.

Äëÿ âèÿâëåííÿ çíà÷óùîñò³ 
îñíîâíèõ êîìïîíåíò³â ñòðóêòóðè 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ³íäèâ³äó-
àëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ áóâ ïðîâåäå-
íèé êîðåëÿö³éíèé àíàë³ç øâèä-
êîñò³ íà â³äð³çêàõ ³ ÷àñòèíàõ äèñ-
òàíö³¿ ç ê³íöåâèì ðåçóëüòàòîì. 

Øâèäê³ñòü íà ñòàðòîâîìó â³ä-
ð³çêó çàëåæèòü â³ä ïîòóæíîñò³ òà 
ºìíîñò³ çì³øàíîãî àíàåðîáíîãî  ³ 
àåðîáíîãî ìåõàí³çì³â åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ, ìàº ñåðåäí³é âíå-
ñîê ó ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò, ïðè 
ÿêîìó ïîêàçíèê êîåô³ö³ºíòà êîðå-
ëÿö³¿ ñòàíîâèòü r

xy
 = 0,685—0,75. 

Øâèäê³ñòü íà äðóãîìó â³ä-
ð³çêó äèñòàíö³¿ 10—24 êì âèçíà-
÷àºòüñÿ ðóõëèâ³ñòþ àåðîáíîãî 
ïðîöåñó, éîãî ïîòóæí³ñòþ òà ºì-
í³ñòþ. Íà öüîìó â³äð³çêó äèñòàí-
ö³¿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ìàêñèìàëüíà 
øâèäê³ñòü ó á³ëüøîñò³ âåëîñèïå-
äèñò³â ³ âçàãàë³ ÷àñ ïðîõîäæåí-
íÿ ïåðøî¿ ïîëîâèíè äèñòàíö³¿ 
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ìåíøèé çà ÷àñ äðóãî¿ ïîëîâè-
íè. Ïîêàçíèê êîåô³ö³ºíòà êîðå-
ëÿö³¿ äðóãîãî â³äð³çêà ñòàíîâèòü 
r
xy
 = 0,813—0,893, ùî é âïëè-

âàº íà çíà÷åííÿ ïåðøî¿ ïîëî-
âèíè äèñòàíö³¿ â ö³ëîìó, íà ÿê³é 
ïîêàçíèê êîåô³ö³ºíòà êîðåëÿö³¿ 
ñòàíîâèòü r

xy
 = 0,85—0,94.

Øâèäê³ñòü íà òðåòüîìó â³ä-
ð³çêó äèñòàíö³¿ ç 24—36 êì çà-
ëåæèòü â³ä íàêîïè÷åíî¿ âòî-
ìè ï³ñëÿ ïåðøî¿ ïîëîâèíè äèñ-
òàíö³¿, äî òîãî æ ÿêà ïîñò³éíî 
ïðîã ðåñóº ³ íåãàòèâíî âïëèâàº 
íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí âåëî-
ñèïåäèñò³â. Øâèäê³ñòü íà òðå-
òüîìó â³äð³çêó äèñòàíö³¿ çàëå-
æèòü â³ä êîìïîíåíòà ñèëîâî¿ òà 
øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³, ºìíîñ-
ò³ òà ïîòóæíîñò³ àåðîáíîãî ìåõà-
í³çìó åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ. Âíå-
ñîê ÷àñó ïðîõîäæåííÿ òðåòüîãî 
â³äð³çêà äèñòàíö³¿ äîñèòü ñóòòº-
âèé, ïîêàçíèê êîåô³ö³ºíòà êîðå-
ëÿö³¿ ñòàíîâèòü r

xy
 = 0,72—0,87, 

ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ðîçâèòîê êîì-
ïîíåíò³â ñèëîâî¿ òà øâèäê³ñ-
íî¿ âèòðèâàëîñò³ âåëîñèïå-
äèñò³â.

Íåçíà÷íî âïëèâàº íà ï³äñóì-
êîâèé ðåçóëüòàò îñòàíí³é ô³í³ø-
íèé â³äð³çîê ç 36—48 êì. Öåé â³ä-
ð³çîê äèñòàíö³¿ âåëîñèïåäèñòè 
äîëàþòü çàâäÿêè âëàñí³é âèòðè-
âàëîñò³, à òàêîæ ºìíîñò³ àåðîá-
íîãî ìåõàí³çìó ³ â³äíîâëåííÿ é 
ðóõëèâîñò³ àíàåðîáíîãî ìåõà-
í³çìó ï³ä ÷àñ ïîäîëàííÿ îñòàíí³õ 
2—3 ê³ëîìåòð³â äèñòàíö³¿. Ïîêàç-
íèê êîåô³ö³ºíòà êîðåëÿö³¿ ñòàíî-
âèòü r

xy
 = 0,1—0,141, âçàãàë³ äðó-

ãà ïîëîâèíà äèñòàíö³¿ ïîçíà÷åíà 
ìåíøèì âïëèâîì íà ï³äñóìêî-
âèé ðåçóëüòàò â ãîíö³, äå ïîêàç-
íèê êîåô³ö³ºíòà êîðåëÿö³¿ ñòà-
íîâèòü r

xy
 = 0,41—0,531. Öå äàº 

íàì ï³äñòàâè ñòâåðäæóâàòè, ùî 
øâèäê³ñòü íà ïåðø³é ïîëîâèí³ 
äèñòàíö³¿ ìàº âàãîìèé âïëèâ íà 
ê³íöåâèé ðåçóëüòàò.

Çà ô³ç³îëîã³÷íîþ õàðàêòåðèñ-
òèêîþ íàâàíòàæåííÿ â ³íäèâ³äó-
àëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ â³äíîñÿòü-
ñÿ äî çîíè âåëèêî¿ òà ñóáìàêñè-
ìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³. Îñíîâíå 

çàâäàííÿ ñïîðòñìåíà ï³ä ÷àñ 
ïðîõîäæåííÿ ãîíêè çâîäèòüñÿ äî 
òîãî, ùîá ïî ìîæëèâîñò³ á³ëüø 
òî÷íî ðîçïîä³ëèòè ñâî¿ ñèëè 
íà äèñòàíö³¿. Öå çàëåæèòü â³ä 
ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ñïîðòñìåíà, ð³âíÿ ðîçâèòêó ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé, øâèäêîñò³, ÿêó 
òðèâàëèé ÷àñ (40—60 õâ) ìîæå 
ï³äòðèìóâàòè ñïîðòñìåí, òåìïó 
ïåäàëþâàííÿ, óêëàäêè, ñèëè â³ò-
ðó, ïðîô³ëþ òðàñè, òîùî.

Äëÿ óñï³øíîãî âèñòóïó â ³í-
äèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ ñïîðò-
ñìåí ïîâèíåí ïîêàçàòè âè-
ñîêèé ³íäèâ³äóàëüíèé òåìï òà 
âì³ííÿ ðàö³îíàëüíî ðîçïîä³ëè-
òè çóñèëëÿ ïðîòÿãîì âñ³º¿ äèñ-
òàíö³¿, âðàõîâóþ÷è òå, ùî ó á³ëü-
øîñò³ âèïàäê³â ê³íöåâèé ðåçóëü-
òàò çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä 
åôåêòèâíîãî ïðîõîäæåííÿ ïåð-
øî¿ ïîëîâèíè äèñòàíö³¿, ùî áó-
ëî äîâåäåíî ó ïîïåðåäí³õ äîñë³-
äæåííÿõ. Øâèäê³ñòü ó âåëîñè-
ïåäíîìó ñïîðò³ ò³ñíî ïîâ’ÿçàíà 
ç ðàö³îíàëüíèì âèêîðèñòîâó-
âàííÿì ñï³ââ³äíîøåíü ïåðå-
äà÷ òà òåìïó ïåäàëþâàííÿ. Íàé-
åôåêòèâí³øèì äëÿ äîñÿãíåí-
íÿ ðåçóëüòàò³â º òåìï ðîáîòè í³ã 
áëèçüêî 100 îáåðò³â øàòóíà çà 
õâèëèíó ïðè óêëàäö³ 8—9 ì.

Ïðîâåäåí³ íàìè ïîïåðåäí³ 
äîñë³äæåííÿ äàëè çìîãó âñòà-
íîâèòè, ùî ó ñó÷àñíîìó âåëîñè-
ïåäíîìó ñïîðò³ â ³íäèâ³äóàëüí³é 
ãîíö³ íà øîñå á³ëüø³ñòü êâàë³ô³-
êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â äîòðèìó-
ºòüñÿ íàñòóïíîãî âàð³àíòà ïðî-
õîäæåííÿ äèñòàíö³¿. Ïîòóæíèé 
ñòàðòîâèé ðîçã³í ³ç ïîäàëüøèì 
çðîñòàííÿì øâèäêîñò³ íà ïåð-
ø³é ïîëîâèí³ äèñòàíö³¿ òà çìåí-
øåííÿì ¿¿ äî çàêëþ÷íîãî åòà-
ïó ãîíêè. Ñïîðòñìåíè âèñîêîãî 
êëàñó, âèêîðèñòîâóþ÷è öåé âàð³-
àíò, ïðàãíóòü äî òîãî, ùîá ïà-
ä³ííÿ øâèäêîñò³ íà äðóã³é ïîëî-
âèí³ äèñòàíö³¿ áóëî ì³í³ìàëüíèì. 
¥ðóíòóþ÷èñü íà ìàòåð³àë³ ïðî-
âåäåíèõ ïîïåðåäí³õ äîñë³äæåíü 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ êâàë³ô³êî-
âàíèõ âåëîñèïåäèñò³â íà ÷åìï³-
îíàò³ Óêðà¿íè, ÷åìï³îíàò³ ñâ³òó òà 
²ãðàõ Îë³ìï³àä â ³íäèâ³äóàëüí³é 
ãîíö³ íà ÷àñ, íàìè âñòàíîâëåíî, 
ùî ïðè øâèäêîñò³ íà äèñòàíö³¿ ó 
ìåæàõ 45—48 êì•ãîä—1, ÷àñòîòà 

îáåðò³â ïåäàëåé ñòàíîâèòü 85—
105 îá•õâ—1. ùî ìîæëèâî ò³ëüêè 
çà óìîâè óêëàäêè 8—9 ì. Ö³ëêîì 
î÷åâèäíî, ùî äëÿ óòðèìàííÿ 
øâèäêîñò³ â òàêèõ ìåæàõ ìîæ-
íà âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ ïåðå-
äàòî÷í³ ñï³ââ³äíîøåííÿ.

Ðîçðîáëåí³ òà âïðîâàäæå-
í³ äî òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó ñïîðòñìåí³â ñåðåäíüîãðóïî-
â³ ìîäåë³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
çàëåæíî â³ä çàïëàíîâàíîãî ðå-
çóëüòàòó ÊÌÑ, ÌÑ, ÌÑÌÊ íàâå-
äåíî â òàáëèöÿõ 1—3. 

Òàê, ìîäåëü çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîí-
ö³ íà ÷àñ íà äèñòàíö³¿ 40 êì íà 
íîðìàòèâ ÊÌÑ ïîâí³ñòþ â³äïî-
â³äàº âèìîãàì äî ï³äãîòîâêè òà 
ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ þí³îð³â â³êîì 
17—18 ðîê³â (äèâ. òàáë. 1). 

Íàñòóïíà ìîäåëü (òàáë. 2) 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà íîðìà-
òèâ ÌÑ â³äïîâ³äàº â³êîâ³é ãðó-
ï³ — ìîëîäü äî 23 ðîê³â.

Ìîäåëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ íà ðåçóëüòàò ÌÑÌÊ â³äïîâ³äàº 
âèìîãàì ï³äãîòîâêè äîðîñëèõ 
ñïîðòñìåí³â — 23 ðîêè òà ñòàð-
ø³ (äèâ. òàáë. 3).

Óñ³ ðîçðîáëåí³ ñåðåäíüîãðó-
ïîâ³ ìîäåë³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ çà óìîâ 
ð³âíèííî¿ òðàñè òà â³äñóòíîñò³ 
â³òðó. 

²íäèâ³äóàëüí³ ìîäåëüí³ õàðàê-
òåðèñòèêè ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ 
³íäèâ³äóàëüíî¿ ãîíêè íà ÷àñ íà 
øîñå â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä ñåðåä-
íüîãðóïîâèõ, ïåðø çà âñå, çà-
ñòîñóâàííÿì á³ëüøèõ ñï³ââ³ä-
íîøåíü ïåðåäà÷ (5613,14) òà 
³íäèâ³äóàëüíîãî òåìïó ïåäàëþ-
âàííÿ. 

Ç àñòîñóâàííÿ ó ñïîðòèâí³é 
ïðàêòèö³ ðîçðîáëåíèõ ìîäåëü-
íèõ õàðàêòåðèñòèê ³ç ìåòîþ ï³ä-
âèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó îáóìîâëåíå 
íåîáõ³äí³ñòþ îö³íþâàííÿ ñòà-
íó ãîòîâíîñò³ âåëîñèïåäèñò³â äî 
ïîêàçàííÿ çàïëàíîâàíîãî ðå-
çóëüòàòó áóäü òî ðåçóëüòàò ÊÌÑ, 
ÌÑ, ÷è íàâ³òü ÌÑÌÊ. 

Ç³ñòàâëåííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ 
õàðàêòåðèñòèê çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà ³ç 
ìîäåëüíèìè äàíèìè äîçâîëèòü 
âèÿâèòè ðåçåðâè ï³äâèùåííÿ 
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ï³äãîòîâëåíîñò³ âåëîñèïåäèñò³â, 
âèÿâèòè ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøî-
ãî âäîñêîíàëåííÿ.

Ï³äãîòîâêà ãîíùèê³â ³ç óðàõó-
âàííÿì ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñ-
òèê çä³éñíþºòüñÿ ó çìàãàëüíîìó 
ïåð³îä³ íà îñíîâ³ êîðåêö³¿ òðåíó-

âàëüíîãî ïðîöåñó çã³äíî äàíèõ, 
îòðèìàíèõ ïðè êîíòðîëþâàííÿ 
íàéá³ëüø çíà÷óùèõ ïîêàçíèê³â 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Çàñòîñóâàííÿ ñåðåäíüîãðó-
ïîâèõ ìîäåëåé çìàãàëüíî¿  
ä³ÿëüíî ñò³ ó ñïîëó÷åíí³ ç ³íäè-

â³äóàëüíè ìè ìîäåëüíèìè õàðàê-
òåðèñòèêàìè ïåðåâàæíî îá'ºê-
òèâ³çóº óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëü-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Ìîäåëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ íà äèñòàíö³þ 40 êì íà íîðìà-

òèâ ÊÌÑ (þí³îðè)

Швидкість
Відрізок дистанції, 

км 

Середня швидкість 
на спортивний результат

Укладка, м
Темп, 

об•хв—155,30 хв

хв, с км•год—1

Стартова  0—5  7,21  44,0  7,99  92

На першому відрізку  0—10  14,06  43,9  7,99  92

На другому відрізку  10—20  14,32  43,1  7,99  91

На першій половині дистанції  0—20  27,50  43,5  7,99  92

На третьому відрізку  20—30  14,35  43,0  7,47  97

На четвертому відрізку  30—40  14,01  42,8  7,47  96

На другій половині дистанції  20—40  28,37  42,9  7,47  96

Фінішна  35—40  7,37  43,0  7,99  91

Середньодистанційна  0—40  55,30  43,24  7,99  92

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Ìîäåëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ íà äèñòàíö³þ 40 êì íà íîðìà-

òèâ ÌÑ (ìîëîäü)

Швидкість
Відрізок дистанції, 

км 

Середня швидкість 
на спортивний результат

Укладка, м
Темп, 

об•хв—154,00 хв

хв, с км•год—1

Стартова  0—5 7,06 45,0 8,14 93

На першому відрізку  0—10 13,24 45,3 8,76 87

На другому відрізку  10—20 13,30 45,1 8,76 86

На першій половині дистанції  0—20 27,10 44,9 8,14 93

На третьому відрізку  20—30 13,57 44,2 8,14 91

На четвертому відрізку  30—40 14,12 43,7 7,60 96

На другій половині дистанції  20—40 27,30 43,9 7,60 97

Фінішна  35—40   7,21 44,0 8,14 90

Середньодистанційна  0—40 54,00   44,44 8,14 93

Ò à á ë è ö ÿ  3  —  Ìîäåëü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà ÷àñ íà äèñòàíö³þ 40 êì íà íîðìà-

òèâ ÌÑÌÊ (äîðîñë³)

Швидкість
Відрізок дистанції, 

км 

Середня швидкість 
на спортивний результат

Укладка, м
Темп, 

об•хв—151,00 хв

хв, с км•год—1

Стартова  0—5  6,29  47,65  8,30 96

На першому відрізку  0—10  12,49  48,0  8,94 90

На другому відрізку  10—20  13,3  47,5  8,94 88

На першій половині дистанції  0—20  25,20  47,6  8,30 95

На третьому відрізку  20—30  13,22  46,8  8,30 93

На четвертому відрізку  30—40  13,38  46,2  8,30 92

На другій половині дистанції  20—40  26,20  46,5  8,30 93

Фінішна  35—40  6,41  46,8  8,30 93

Середньодистанційна  0—40  51,00  47,05  8,30 95
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íèì ïðîöå ñîì êâàë³ô³êîâàíèõ 
âåëîñèïåäèñ ò³â, ï³äâèùóº åôåê-
òèâí³ñòü âïëèâó ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü [3, 4, 6].

Âèñíîâêè

1. Àíàë³ç ñïåö³àëüíî¿ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷èòü 
ïðî íåîáõ³äí³ñòü âèâ÷åííÿ òà 
âïðîâàäæåííÿ äî òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó êâàë³ô³êîâàíèõ âå-
ëîñèïåäèñò³â ìîäåëüíèõ õàðàê-
òåðèñòèê çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, 
çîêðåìà ¿¿ ö³ë³ñíî¿ ñòðóêòóðè òà 
âïëèâó îêðåìèõ êîìïîíåíò³â íà 
çìàãàëüíèé ðåçóëüòàò.

2. Â ðåçóëüòàò³ àíàë³ç äèíà-
ì³êè øâèäêîñò³ íà ð³çíèõ çìà-
ãàííÿõ â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà 
÷àñ äàâ çìîãó âñòàíîâèòè íà-
ñòóïíå:

 — ï³ä ÷àñ ïðîõîäæåííÿ ³íäè-
â³äóàëüíî¿ ãîíêè íà ÷àñ ñïîðò-
ñìåíè äîñÿãàþòü ìàêñèìàëüíî¿ 
øâèäêîñò³ âæå íà ïåðøèõ ê³ëî-
ìåòðàõ äèñòàíö³¿ òà íàìàãàþòüñÿ 
ï³äòðèìàòè ¿¿ ÿêîìîãà äîâøå, òà-
êèì ÷èíîì, âîíè äîòðèìóþòüñÿ 
âàð³àíòà “Ñ” ïðîõîäæåííÿ äèñ-
òàíö³¿;

 — êðèòåð³ºì îö³íêè åôåêòèâ-
íîñò³ ïîäîëàííÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ 
ãîíêè íà ÷àñ º øâèäê³ñòü ïðî-
õîäæåííÿ îêðåìèõ â³äð³çê³â äèñ-
òàíö³¿: ñòàðòîâîãî, äðóãîãî â³ä-
ð³çêà, ïåðøî¿ ïîëîâèíè äèñòàí-

ö³¿, òðåòüîãî, ô³í³øíîãî â³äð³çêà, 
äðóãî¿ ïîëîâèíè äèñòàíö³¿;

 — âêëàä êîìïîíåíò³â, ÿê³ óâ³-
éøëè äî ïåðåâàæíî ïåðøî¿ ïî-
ëîâèíè äèñòàíö³¿ ìàþòü á³ëüø 
âàãîìèé âíåñîê íà ðåçóëüòàò, 
í³æ ò³ êîìïîíåíòè, ÿê³ óâ³éøëè 
äî ñêëàäó äðóãî¿ ïîëîâèíè äèñ-
òàíö³¿, äå êîåô³ö³ºíò êîðåëÿö³¿ 
ñòàíîâèòü â³äïîâ³äíî ã

õy
 = 0,89—

—0,94 òà ã
õy
 = 0,41—0,53.

3. Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ìî-
äåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ³íäèâ³äóàëüí³é 
ãîí ö³ íà ÷àñ íà ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó,  
²ãðàõ Îë³ìï³àä, åòàïàõ áàãàòîäåí-
íèõ ïåðåãîí³â ñâ³ä÷èòü ïðî òå, 
ùî íàéñèëüí³ø³ óêðà¿íñüê³ ñïîðò-
ñìåíè, ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó öèõ çìà -
ãàííÿõ, íå çäàòí³ íå ò³ëüêè íà-
ðîùóâàòè øâèäê³ñòü, à é ï³äòðè-
ìóâàòè ¿¿ íà âèñîêîìó ð³âí³ äî 
ê³íöÿ  äèñòàíö³¿, ùî, â ñâîþ ÷åð-
ãó, ñâ³ä÷èòü ïðî íåäîñòàòíþ 
ôóíêö³îíàëü íó ï³äãîòîâëåí³ñòü òà-
êèõ ñïîðòñìåí³â òà íàÿâí³ñòü ðå-
çåðâó â ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ âè-
òðèâàëîñò³. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äî-

ñë³äæåíü. Ïîäàëüø³ íàø³ äîñë³-
äæåííÿ áóäóòü ñïðÿìîâàí³ íà ðîç-
ðîáêó ïðîãðàìè ï³äãîòîâêè êâà-
ë³ô³êîâàíèõ âåëîñèïåäèñò³â äî 
³íäèâ³äóàëüíî¿ ãîíêè íà ÷àñ çàëåæ-
íî â³ä çàïëàíîâàíîãî ðåçóëüòàòó 
òà íîðìàòèâ³â ªäèíî¿ ñïîðòèâíî¿ 
êëàñèô³êàö³¿ Óêðà¿íè ç óðàõóâàí-
íÿì ðîçâèòêó ¿õ ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé òà ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.
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Резюме 

В результате изучения, анализа и 
систематизации Интернет-ресурсов 
установлено, что в настоящее 
время отсутствует информация 
о действующих спортсменах-
бодибилдерах высокой квалифи-
кации, представляющих Украину 
на крупных соревнованиях. С этой 
целью нами предложен програм-
мный продукт “Атлет”, в основе 
которого лежит информация об 
антропометрических и миотономет-
рических показателях выдающихся 
атлетов прошлого и действующих 
спортсменов-бодибилдеров высо-
кой квалификации.

Summary 

In article on the basis of studying, 
the analysis and ordering of Internet 
resources it is established that 
now there is no information on the 
operating sportsmen-bodybuilders of 
high qualifi cation representing Ukraine 
at large competitions, necessity 
of working out of the database 
containing the information on highly 
skilled sportsmen-bodybuilders is 
proved, and also the software product 
“Athlete” is presented, in which 
basis the database containing the 
information about anthopometrical 
and miotonometrical indicators of 
outstanding athletes of the past and 
operating sportsmen-bodybuilders of 
high qualifi cation lies.

Â³òàë³é Óñè÷åíêî, 
Íàòàë³ÿ Áèøåâåöü 

© Â³òàë³é Óñè÷åíêî,
 Íàòàë³ÿ Áèøåâåöü, 2010

Äîñâ³ä âèêîðèñòàííÿ áàç äàíèõ 

ïðè ðîçðîáö³ êîìï’þòåðíî¿ 

ïðîãðàìè “Àòëåò” äëÿ ñïîðòñìåí³â, 

ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ç áîäèá³ëäèíãó

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü 

òà ïóá ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàó-

êîâèìè òà ïðàêòè÷íèìè çàâ-

äàííÿìè. Ñó÷àñíà ï³äãîòîâêà 
ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 
ïåðåäáà÷àº øèðîêå âèêîðèñòàí-
íÿ êîìï’þòåðíèõ òåõíîëîã³é ÿê 
çàñîáó îïòèì³çàö³¿ òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó òà â³äòâîðåííÿ ñó÷àñ-
íèõ ï³äõîä³â ó òåîð³¿ òà ìåòîäè-
ö³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ é ñïîðòó.

Çà îö³íþâàííÿì ôàõ³âö³â ó 
íàïðÿì³ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â 
ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó, çàñòîñóâàí-
íÿ áàç äàíèõ äîçâîëÿº çä³éñíþ-
âàòè óí³ô³êîâàíèé çá³ð ³íôîð-
ìàö³¿ òà ¿¿ ñòàòèñòè÷íó îáðîá-
êó, ñòâîðþâàòè ð³çí³ âèäè çâ³ò³â, 
ïðîâîäèòè àíàë³ç äàíèõ, äîñë³ä-
æóâàíèõ ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöå-
ñ³ [7]. 

Âèâ÷åííÿ òà àíàë³ç ²íòåðíåò-
ðåñóðñ³â ñâ³ä÷àòü, ùî åêñïåð-
òè, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ç áîäè-
á³ëäèíãó, äîêëàäàþòü çóñèëëÿ 
íà ñèñòåìàòèçàö³þ íàêîïè÷å-
íîãî ìàòåð³àëó. Îô³ö³éíèé ñàéò 
Ôåäåðàö³¿ áîäèá³ëäèíãó é ô³òíå-
ñó Óêðà¿íè  ïðîïîíóº íîâèíè ôå-
äåðàö³¿, ¿¿ ñêëàä, îô³ö³éí³ äîêó-
ìåíòè, ãîñòüîâó êíèãó, à òàêîæ 
ïîñèëàííÿ íà 24 ôåäåðàö³¿ áî-
äèá³ëäèíãó ð³çíèõ êðà¿í, âêëþ-
÷àþ÷è ïîñèëàííÿ íà ôåäåðàö³¿ 
áîäèá³ëäèíãó Ðîñ³¿, Øâåö³¿, Í³-
ìå÷÷èíè [5], à ñàéò Ôåäåðàö³¿ 
áîäèá³ëäèíãó é ô³òíåñó Ðîñ³¿ — 
êàëåíäàð³, ïðîòîêîëè, ôîòîãàëå-
ðå¿, íîâèíè, îáíîâëþâàí³ â³äðà-
çó ï³ñëÿ íàäõîäæåííÿ [6]. Ó ñâîþ 
÷åðãó, º ñâ³ä÷åííÿ ïðî ñòâî-
ðåííÿ áàç äàíèõ ç áîäèá³ëäèí-
ãó îêðåìèìè äîñë³äíèêàìè [1, 
3, 6], çîêðåìà, Þ. Ï. Êðèæêî-
âèì, äî ñêëàäó âõîäÿòü òàê³ òå-
ìè, ÿê ïðîãðàìè òðåíóâàíü, õàð-

÷óâàííÿ, óêëàäàííÿ á³áë³îãðàô³÷-
íîãî ñïèñêó [3]. Íà îêðåìó óâàãó 
çàñëóãîâóº òðåí³íã-åíöèêëîïåä³ÿ 
“Áîäèá³ëäèíã”, ÿêà âêëþ÷àº ðå-
êîìåíäàö³¿ ³ç ïðàâèëüíîãî õàð-
÷óâàííÿ, ìåòîäèêè ðîáîòè ð³çíèõ 
ãðóï ì’ÿç³â [2]. Âèêëèêàº çàö³êàâ-
ëåí³ñòü ôàõ³âö³â áàçà âïðàâ ³ç áî-
äèá³ëäèíãó [1]. Ðîçðîáíèêè ñàéòó 
Àmbal.ru ç³áðàëè íàéá³ëüøó â ðó-
íåò³ áàçó äàíèõ ïðî 5797 ïðîôå-
ñ³éíèõ áîäèá³ëäåð³â ³ ¿õ çìàãàí-
íÿ, â ÿê³é ì³ñòÿòüñÿ 28 489 ôî-
òîãðàô³é, çîêðåìà, é ôîòî 616 
÷îëîâ³÷èõ ³ æ³íî÷èõ ïðîôåñ³é-
íèõ òóðí³ð³â, à òàêîæ ¿õ îïèñ òà 
ðåçóëüòàòè [8]. Ñåðåä âåëèêîãî 
ôóíêö³îíàëó ïðîãðàìè Rondoom, 
ïðèçíà÷åíî¿ äëÿ âåäåííÿ áàçè 
äàíèõ òðåíóâàíü ñïîðòñìåí³â-
áîäèá³ëäåð³â ð³çíèõ ð³âí³â ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³, ñë³ä ùå çàçíà÷è-
òè íàÿâí³ñòü çðó÷íîãî êàëåíäà-
ðÿ òðåíóâàíü, äîâ³äíèê³â âïðàâ ³ 
ïðîäóêò³â õàð÷óâàííÿ, ðåäàêòîð³â 
ïëàí³â òðåíóâàíü, ìàéñòð³â çâ³ò³â, 
ð³çíèõ âèä³â êàëüêóëÿòîð³â é àíà-
òîì³÷íîãî àòëàñó [6].

Îäíàê, íà íàø ïîãëÿä, ïîñòà-
ëà íåîáõ³äí³ñòü ðîçðîáèòè òàêó 
àâòîìàòèçîâàíó ñèñòåìó îö³íþ-
âàííÿ ïîêàçíèê³â ñïîðòñìåí³â-
áîäèá³ëäåð³â âèñîêî¿ êâàë³ô³-
êàö³¿, ÿêà á íàäàëà ìîæëèâ³ñòü 
âèâ÷àòè òà îáðîáëÿòè ³íôîðìà-
ö³þ ïðî ä³þ÷èõ ñïîðòñìåí³â, ùî 
ïðåäñòàâëÿþòü Óêðà¿íó íà ïðî-
ôåñ³éíèõ òóðí³ðàõ.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³ä-
íî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì íàóêîâî-
äîñë³äíî¿ ðîáîòè ó ñôåð³ ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 2006—
2010 ðð. Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè 
ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîð-
òó çà òåìîþ 2.1.5 “Òåîðåòèêî-
ìåòîäè÷í³ îñíîâè ðàö³îíàëüíî¿ 
ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
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ñó ó âàæê³é àòëåòèö³ íà åòàïàõ 
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè” (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0106U010770).

Ìåòîäè äîñë³ä æåííÿ — 

ðîçðîáèòè ïðîãðàìíèé ïðîäóêò 
“Àòëåò” íà îñíîâ³ òåõíîëîã³¿ áàç 
äàíèõ. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç 
²íòåðíåò-ðåñóðñ³â. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. 

Íà åòàï³ íàïîâíåííÿ áà-
çè äàíèõ íàìè ïðîâåäåíî àíà-
ë³ç ìîðôî-ôóíêö³îíàëüíèõ õà-
ðàêòåðèñòèê ñïîðòñìåí³â-áîäè-
á³ëäåð³â, ó ðåçóëüòàò³ ÿêîãî áóëî 
âñòàíîâëåíî çì³ñò ö³º¿ áàçè. Íà 
íàøó äóìêó, äî íå¿ íåîáõ³äíî 
âêëþ÷èòè àíòðîïîìåòðè÷í³ é ì³-
îòîíîìåòðè÷í³ âèì³ðè ñïîðòñìå-
í³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ç ìîæëè-
â³ñòþ ¿õ ðåäàãóâàííÿ, äîïîâíå-
ííÿ, ñîðòóâàííÿ é àíàë³çó. Ìè 
íàìàãàëèñü ðîçðîáèòè ïðîãðàì-
íèé ïðîäóêò, ÿêèé â³äïîâ³äàâ áè 
òàêèì ïðèíöèïàì, ÿê äîñòóï-
í³ñòü, ïðîñòîòà ó âèêîðèñòàíí³, 
³íôîðìàòèâí³ñòü, çðó÷íèé ³íòåð-
ôåéñ, à òàêîæ íå âèìàãàâ áè äî-
äàòêîâîãî ïðîãðàìíîãî çàáåçïå-
÷åííÿ é ãëèáîêèõ çíàíü ó íàïðÿ-
ì³ ïðîãðàìóâàííÿ.

Ïðè âèáîð³ çàñîá³â äëÿ ðå-
àë³çàö³¿ ïîñòàâëåíîãî çàâäàííÿ 
ìè êåðóâàëèñÿ äóìêîþ ôàõ³âö³â, 
ùî âñ³ âåðñ³¿ Access íàäàþòü êî-
ðèñòóâà÷åâ³ ìîæëèâîñò³, ùî çíà-
÷íî ñïðîùóþòü ïîøóê, ââåäåí-
íÿ, îáðîáêó ³ ïîäàííÿ ³íôîðìàö³¿ 
ó âèãëÿä³ òàáëèöü, ä³àãðàì ³ çâ³-

ò³â. Ìè òàêîæ âçÿëè äî óâàãè òó 
îáñòàâèíó, ùî ñòóäåíòè ô³çêóëü-
òóðíèõ ÂÍÇ âèâ÷àþòü ñèñòåìè 
óïðàâë³ííÿ áàçàìè äàíèõ Access 
ó ìåæàõ êóðñó “²íôîðìàòèêà” 
àáî â ñïåö³àë³çîâàíèõ êóðñàõ. 
Òàêèì ÷èíîì, äëÿ âèêîðèñòàííÿ 
ðîçðîáëåíîãî ïðîãðàìíîãî ïðî-
äóêòó òðåíåðîâ³ àáî äîñë³äíè-
êîâ³ íå çíàäîáëÿòüñÿ äîäàòêîâ³ 
çíàííÿ é óì³ííÿ ç ³íôîðìàòèêè.

Ó ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåííÿ áó-
ëî ðîçðîáëåíî òàêó ñõåìó áà-
çè äàíèõ, ëîã³÷íà ñòðóêòóðà ÿêî¿ 
â³äïîâ³äàº ³íòåðåñàì ³ ïîòðå-
áàì êîðèñòóâà÷³â, à ñàìå ä³þ-
÷èõ ñïîðòñìåí³â, òðåíåð³â ³ äî-
ñë³äíèê³â. Åòàï ïðîåêòóâàííÿ 
áàçè ïîëÿãàº ó âêëþ÷åíí³ ³í-
ôîðìàö³¿ ïðî àíòðîïîìåòðè÷í³ 
é ì³îìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè ä³þ÷èõ 

ñïîðòñìåí³â-áîäèá³ëäåð³â âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿, à òàêîæ àíòðî-
ïîìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè âèäàòíèõ 
ñïîðòñìåí³â ìèíóëîãî é ñüîãî-
äåííÿ. Óñÿ ³íôîðìàö³ÿ çîñåðåä-
æåíà â øåñòè âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ 
òàáëèöÿõ (ðèñ. 1).

Íà åòàï³ ðåàë³çàö³¿ öÿ ñõåìà 
áóëà ïåðåòâîðåíà íà ôóíêö³î-
íàëüíó áàçó äàíèõ.

Êîìï’þòåðíà âåðñ³ÿ ïðîãðà-
ìè “Àòëåò” ³ç âèêîðèñòàííÿì 
òåõíîëîã³¿ áàç äàíèõ Microsoft 
Access ñêëàäàºòüñÿ ³ç çàñòàâ-
êè, ÿêà ì³ñòèòü êîðîòêó ³íôîðìà-
ö³þ ïðî áàçó äàíèõ òà ¿¿ çì³ñò, 
à òàêîæ â³äîìîñò³ ïðî àâòî-
ðà (ðèñ. 2). Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî 
ï³ñëÿ îçíàéîìëåííÿ ³ç çàñòàâ-
êîþ çà áàæàííÿì êîðèñòóâà÷à 
¿¿ ìîæíà á³ëüøå íå âèâîäèòè íà 

Ðèñóíîê 1 — Ñõåìà áàçè äàíèõ 
“Àòëåò”

Ðèñóíîê 2 — Çàñòàâêà ïðîãðàìíîãî ïðîäóêòó “Àòëåò”

Ðèñóíîê 3 — Ãîëîâíà êíîïêîâà ôîðìà ïðîãðàìíîãî ïðîäóêòó “Àòëåò”
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åêðàí, ëèøå ïîñòàâèòè ïîçíà÷-
êó â çàçíà÷åí³ì â³êí³ é íàòèñíóòè 
êíîïêó ÎÊ.

Êåðóâàííÿ áàçîþ äàíèõ çä³é-
ñíþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ãîëîâ-
íî¿ êíîïêîâî¿ ôîðìè ÷åðåç êíîï-
êó ÎÊ, ÿêà ðîçòàøîâàíà íà çà-
ñòàâö³. Íà ãîëîâí³é êíîïêîâ³é 
ôîðì³ ðîçì³ùåíî 8 êíîïîê, êå-
ðîâàíèõ çà äîïîìîãîþ ñïåö³-
àëüíèõ ìàêðîñ³â — ìàêðîêîìàíä 
äëÿ àâòîìàòèçàö³¿ ðîáîòè ñèñòå-
ìè (ðèñ. 3). Êíîïêàì, ðîçòàøî-
âàíèì íà çàñòàâö³, ïðèñâîºíî 
ìàêðîñè, ùî âèâîäÿòü íà åêðàí 
³íôîðìàö³þ, â³äïîâ³äíó çàïèòàì 
êîðèñòóâà÷à.

Ï³ñëÿ íàòèñêàííÿ íà êíîïêó 
Ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè íà 
åêðàí³ ó ðåæèì³ ïåðåãëÿäó áó-
äóòü âèâåäåí³ äàí³ ïðî àíòðîïî-
ìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè 18 âèäàòíèõ 
àòëåò³â, îòðèìàí³ çà äîïîìîãîþ 
äæåðåë ²íòåðíåò (ðèñ. 4).

Íàòèñêàííÿ íà êíîïêó Ä³þ-

÷³ ñïîðòñìåíè ïðèâîäèòü äî 
â³äêðèòòÿ äàíèõ ïðî 16 ñïîðò-
ñìåí³â-áîäèá³ëäåð³â âèñîêî¿ êâà -
ë³ô³êàö³¿. Çàóâàæèìî, ùî ïðè íà-
òèñêàíí³ íà êíîïêó ôîðìè Ïå-

ðåãëÿä ñïèñêó ñïîðòñìåí³â 

êîðèñòóâà÷ îòðèìóº ïåðåë³ê óñ³õ 
ä³þ÷èõ ñïîðòñìåí³â, à òàêîæ â³-
äîìîñò³ ïðî ¿õíþ âàãîâó êàòåãî-
ð³þ é êâàë³ô³êàö³þ.

Çà äîïîìîãîþ êîìï’þòåðíî¿ 
âåðñ³¿ ïðîãðàìè “Àòëåò” ïðè íà-
òèñêàíí³ íà êíîïêó Òîíóñ ì’ÿç³â 
ìîæíà îòðèìàòè äàí³ êîåô³ö³ºí-
ò³â òîíóñó ì’ÿç³â ÿê óñ³õ ñïîðò-
ñìåí³â, òàê ³ ñïîðòñìåí³â, çãðó-
ïîâàíèõ çà âàãîâèìè êàòåãî-
ð³ÿìè (ðèñ. 5). Ö³ êîåô³ö³ºíòè 
ðîçðàõîâàí³ é îêðóãëåí³ çàñîáà-
ìè Access çã³äíî ç ðåçóëüòàòà-
ìè ì³îìåòðè÷íèõ âèì³ð³â, âíåñå-
íèõ äî áàçè äàíèõ.

Íàòèñêàííÿ íà êíîïêó Ä³à-

ãðàìà ïðèâîäèòü äî çàïóñêó 
ôîðìè Àíàë³ç, ó ÿê³é ìîæíà âè-
áðàòè ç³ ñïèñêó Ïð³çâèùå ïð³ç-
âèùà ñïîðòñìåí³â, ÷è¿ àíòðîïî-
ìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè íåîáõ³äíî 
ïîð³âíÿòè, à òàêîæ ïîêàçíèêè, 
ÿê³ áóäóòü âèâåäåí³ íà åêðàí 
(ðèñ. 6).

Íàïðèêëàä, ïðè ïîð³âíÿíí³ àí-
òðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàçíèê³â Áàá-
÷óêà, Êîïòåíêà é Àðíîëüäà Øâàð-
öåíåããåðà, ìîæíà â³äçíà÷èòè, ùî 

â îñòàííüîãî âñ³ ïîêàçíèêè âèùå, 
í³æ ó ä³þ÷èõ ñïîðòñìåí³â.

Íàòèñêàííÿ íà êíîïêó Äðóê 
âèêëèêàº ôîðìó Àíòðîïîìåò-

ð³ÿ çà êàòåãîð³ÿìè, äå êîðèñ-
òóâà÷ ìàº ìîæëèâ³ñòü âèáðà-
òè çâ³ò, ÿêèé éîìó ñë³ä ðîçäðó-
êóâàòè. Ïðè öüîìó â êîæíîìó ç³ 
çâ³ò³â çàñîáàìè Access âèêîíà-
íî ðîçðàõóíîê é îêðóãëåííÿ ñå-
ðåäí³õ àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàç-
íèê³â ñïîðòñìåí³â (ðèñ. 7).

Íàòèñêàííÿ íà êíîïêó Àíòðî-

ïîìåòðè÷í³ äàí³ ñïîðòñìå íà 

ïðèâîäèòü äî çàïóñêó ôîðìè  ³ç 
çàïèòóâàíèì ïð³çâèùåì ñïîðò-
ñìåíà-áîäèá³ëäåðà, àíòðîïîìå-
òðè÷í³ äàí³ ÿêîãî íåîáõ³äíî ïå-
ðåãëÿíóòè êîðèñòóâà÷åâ³.

Â³äïîâ³äíî äëÿ ïåðåõîäó â 
ðåæèì ðåäàãóâàííÿ êîðèñòó-
âà÷ ïîâèíåí íàòèñíóòè íà êíîï-
êó Â³êíî áàçè äàíèõ, à äëÿ çà-
âåðøåííÿ ïðîãðàìè — íà êíîï-
êó Âèõ³ä.

Ç ìåòîþ çáåðåæåííÿ ³íôîð-
ìàö³¿ ïðîãðàìíèé ïðîäóêò “Àò-
ëåò” çàõèùåíî ïàðîëåì.

Âèñíîâêè

1. Ñïðîáè ôàõ³âö³â, ñïðÿìî-
âàí³ íà óçàãàëüíåííÿ, ñèñòåìà-
òèçàö³þ é àíàë³ç ³íôîðìàö³¿ ç 
áîäèá³ëäèíãó, ñïðèÿëè ðîçðîá-
ö³ òåõíîëîã³é áàç äàíèõ. Çîêðå-
ìà, ç âèêîðèñòàííÿì áàçè MS 
Access íàìè ðîçðîáëåíî ïðî-
ãðàìíèé ïðîäóêò “Àòëåò”. Â éî-
ãî îñíîâó ïîêëàäåíî äàí³ ð³çíèõ 
ïîêàçíèê³â ÿê áîäèá³ëäåð³â âè-
ñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ Óêðà¿íè, òàê ³ 
âèäàòíèõ çàðóá³æíèõ àòëåò³â. 

2. Ïðîãðàìíèé ïðîäóêò “Àò-
ëåò” â³äïîâ³äàº òàêèì ïðèíöè-

Ðèñóíîê 4 — Ïåðåãëÿä ìîäåëüíèõ 
õàðàêòåðèñòèê

Ðèñóíîê 5 — Ïåðåãëÿä êîåô³ö³ºíò³â 
òîíóñó ì’ÿç³â ä³þ÷èõ ñïîðòñìåí³â

Ðèñóíîê 6 — Ïåðåãëÿä ä³àãðàìè áàçè äàíèõ

Ðèñóíîê 7 — Ï³äãîòîâêà äî äðóêó
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ïàì, ÿê: ³íôîðìàòèâí³ñòü, äî-
ñòóïí³ñòü, ïðîñòîòà ó âèêî-
ðèñòàíí³. Ðîáîòà ³ç ñèñòåìîþ 
êåðóâàííÿ áàçîþ äàíèõ íå âèìà-
ãàº ñïåö³àëüíèõ çíàíü ³ íàâè÷îê, 
âñ³ îñíîâí³ ðîçðàõóíêè ïðîâî-
äÿòüñÿ áåçïîñåðåäíüî ïðîãðà-
ìîþ. Ñàìå òîìó âîíà º äîñòóï-
íîþ äëÿ øèðîêîãî êîëà ôàõ³âö³â, 
à ðîáîòà ³ç ïðîãðàìíèì ïðîäóê-
òîì ìîæå áóòè äîñèòü åôåêòèâ-
íîþ, áî öþ ³íôîðìàö³þ ìîæ-
íà ïåðåãëÿäàòè é àíàë³çóâàòè çà 
äîïîìîãîþ ä³àãðàì. Ðîçðîáëå-
íà ñèñòåìà êåðóâàííÿ áàçîþ äà-
íèõ íàäàº äîñë³äíèêîâ³ íàñòóïí³ 
ìîæëèâîñò³:

  äîäàâàòè ³íôîðìàö³þ ïðî 
ñïîðòñìåí³â-áîäèá³ëäåð³â, à òà-
êîæ ðåäàãóâàòè àíòðîïîìåòðè÷-
í³ é ì³îòîíîìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè 
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ âæå âíåñåí³ äî 
áàçè äàíèõ;

  ñîðòóâàòè é ãðóïóâàòè â³-
äîìîñò³ ïðî âèäàòíèõ ³ ä³þ÷èõ 
ñïîðòñìåí³â-áîäèá³ëäåð³â;

  çä³éñíþâàòè ïîøóê íåîá-
õ³äíî¿ ³íôîðìàö³¿;

  îòðèìóâàòè ³íôîðìàö³þ ïðî 
ñåðåäí³ àíòðîïîìåòðè÷í³ ïîêàç-
íèêè ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ âàãîâèõ 
êàòåãîð³é;

  ïðîâîäèòè ïîð³âíÿëüíèé 
àíàë³ç àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàç-
íèê³â ä³þ÷èõ ³ âèäàòíèõ ñïîðò-
ñìåí³â;

  îòðèìóâàòè êîåô³ö³ºíòè ñêî -
ðî÷óâàëüíî¿ çäàòíîñò³ ì’ÿç³â, à 
òàêîæ êîåô³ö³ºíòè äîäàòêîâîãî ³ 
çàãàëüíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â;

  äðóêóâàòè çâ³òè, ÿê³ ì³ñ-
òÿòü çàïèòóâàíó ³íôîðìàö³þ ïðî 
ñïîðòñìåí³â-áîä³á³ëäåð³â.

3. Ç³áðàíà é ñèñòåìàòèçîâàíà 
³íôîðìàö³ÿ äîçâîëèòü òðåíåðîâ³  
ïðîâîäèòè ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç 
 àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàçíèê³â  ä³-
þ÷èõ ñïîðòñìåí³â ç³ ñïîðòñìåíà-
ìè, ùî îäåðæàëè âèçíàííÿ íà ñâ³-
òîâèõ àðåíàõ. Òàêèì ÷èíîì, âèêî-
ðèñòàííÿ ïðîãðàìíîãî ïðîäóêòó 
“Àòëåò” ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ 
ñïðèÿº îïòèì³çàö³¿ òðåíåðñüêî¿ é 
äîñë³äíèöüêî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Äîñë³äæåííÿ íå-
îáõ³äíî ñïðÿìóâàòè íà ïîäàëü-
øå âäîñêîíàëåííÿ ðîçðîáëåíî-
ãî ïðîãðàìíîãî ïðîäóêòó “Àòëåò” 
øëÿõîì äîïîâíåííÿ áàçè äà-
íèõ â³äîìîñòÿìè ïðî âñ³õ ä³þ÷èõ 
ñïîðòñìåí³â-áîäèá³ëäåð³â âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿, ùî ïðåäñòàâëÿ-
þòü Óêðà¿íó íà ð³çíèõ ì³æíàðîä-
íèõ çìàãàííÿõ.

1. Áàçà óïðàæíåíèé áîäèáèë-
äèíãà [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ]. — Ðå-

æèì äîñòóïà: http://www.mypsion.ru/
base.php?aid=1351

2. Êîìïüþòåðíàÿ ïðîãðàììà-
ñîâåò÷èê êàê äëÿ íà÷èíàþùèõ, òàê 
è îïûòíûõ áîäèáèëäåðîâ “Bodyron 
4.0” [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ] / Ñàéò 
êîìïüþòåðíîé ïðîãðàììû äëÿ áî-
äèáèëäåðîâ “Bodyron”. — Ðåæèì äî-
ñòóïà ê ñàéòó: http://www.bodyron.
narod.ru

3. Êðûæêî Þ. Ï. Áàçà äàííûõ ïî 
áîäèáèëäèíãó [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ] 
/ [Êðûæêî Þ. Ï.] — Ðåæèì äîñòóïà 
ê áàçå äàííûõ: http://www.tgslabs.
com/ru/downloads/db/bodybuilding/

4. Îôèöèàëüíûé ñàéò Ôåäåðà-
öèè áîäèáèëäèíãà è ôèòíåñà Ðîñ-
ñèè [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ]. — Ðåæèì 
äîñòóïà: http://www.bodybuilding.
spb.ru/

5. Îô³ö³éíèé ñàéò Ôåäåðàö³¿ áî-
ä³á³ëäèíãó Óêðà¿íè [Åëåêòðîííèé ðå-
ñóðñ]. — Ðåæèì äîñòóïó: http://www.
ufbb.org/index.php?option=com_
frontpage&Itemid=1

6. Ïðîãðàììà äëÿ âåäåíèÿ áàçû 
äàííûõ òðåíèðîâîê ñïîðòñìåíîâ 
“RonDooM” [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ]. — 
Ðåæèì äîñòóïà: http://softsearch.
ru/programs / 271—810-irondoom- 
download.shtml

7. Ñåäëÿð Þ. Â. Àíàëèç êîìïüþ-
òåðíûõ òåõíîëîãèé, èñïîëüçóåìûõ 
â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìå-
íîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â áî-
äèáèëäèíãå [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ] 
/ [Ñåäëÿð Þ. Â.]. — Ðåæèì äîñ-
òóïà: http://www.nbuv.gov.ua/portal/
soc_gum/Phvsts/2009_2/09 sjvssb.pdf

8. Ñïåöèàëèçèðîâàííûé ñàéò 
ïî áîäèáèëäèíãó [Ýëåêòðîííûé ðå-
ñóðñ]. — Ðåæèì äîñòóïà: http://www.
ambal.ru/

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â 
Àêàäåì³ÿ ìóí³öèïàëüíîãî óïðàâë³ííÿ, ²ðï³íü Íàä³éøëà 10.03.2010
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Резюме 
Представлены оптимальные пути 
повышения эффективности техники 
плавания: организация и проведе-
ние специальных теоретических за-
нятий; включение в тренировочный 
процесс имитационных упражнений; 
использование в качестве контроля 
специальных методик и корегирую-
щих упражнений. 

Summary 

Represented the best ways to 
improve swimming techniques: the 
organization and conduct of special 
theoretical studies, inclusion in the 
training process simulation exercises; 
the use of special methods of control 
and correcting exercises.

© Ëþäìèëà Øóëüãà, 
   Âîëîäèìèð Ãëóõîâ, 2010

Ëþäìèëà Øóëüãà, 
Âîëîäèìèð Ãëóõîâ 

Íàïðÿìè ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ 

òåõí³êè ïëàâàííÿ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Òåõí³êà ñïîðòèâíîãî 
ïëàâàííÿ, îñîáëèâî â ñïîðò³ âè-
ùèõ äîñÿãíåíü, îñòàíí³ìè ðîêà-
ìè çàçíàëà âåëèêèõ çì³í. Çáåð³-
ãàþ÷è ñâîþ ôîðìó, âîíà ³ñòîòíî 
â³äð³çíÿºòñÿ â³ä ò³º¿, ÿêà çàñòî-
ñîâóâàëàñÿ â íåäàëåêîìó ìè-
íóëîìó, çà çì³ñòîì. Òðåíåðî-
â³ ñêëàäíî ñàìîñò³éíî âñòàíîâè-
òè åôåêòèâí³ñòü òîãî àáî ³íøîãî 
âàð³àíòà òåõí³êè ïëàâàííÿ ñâî¿õ 
ó÷í³â. Â³äîìî, ùî äëÿ îö³íþâàí-
íÿ âàð³àíò³â òåõí³êè ðóõ³â ³ òåõ-
í³êè ïëàâàííÿ â ö³ëîìó ïîòð³áíî 
âèêîðèñòîâóâàòè ÿê ñóá’ºêòèâí³, 
òàê ³ îá’ºêòèâí³ ìåòîäè [1]. Äî 
ñóá’ºêòèâíèõ ìåòîä³â ìîæíà â³ä-
íåñòè â³çóàëüíó îö³íêó ÿêîñò³ òåõ-
í³êè ðóõ³â, ïîð³âíþþ÷è ¿¿, íà-
ïðèêëàä, ç òåõí³êîþ ïëàâàííÿ 
ñëàâåòíèõ ïëàâö³â. Îá’ºêòèâíà 
îö³íêà, íàâïàêè, âèìàãàº ê³ëüê³ñ-
íî âèðàæåíî¿ ³íôîðìàö³¿. Ó öüî-
ìó íàïðÿì³ ìè ïðîâåëè íèçêó äî-
ñë³äæåíü ³ âèçíà÷èëè íàéá³ëüø 
ðàö³îíàëüí³ íàïðÿìè âäîñêîíà-
ëåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ 
êâàë³ô³êîâàíèõ ïëàâö³â, ÿê³ ìîæ-
íà ââàæàòè ðåçåðâíèìè [4, 5, 6].

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âè-
çíà÷èòè ì³ñöå ðîáîòè ç óäîñêî-
íàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ ó çà-
ãàëüí³é ñòðóêòóð³ òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó; óçàãàëüíèòè ñó÷àñíó 
ìåòîäèêó ùîäî âèð³øåííÿ ïðî-
áëåì ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñ-
ò³ ðóõ³â ³ êëàñèô³êóâàòè ñïåö³àëü-
í³ âïðàâè äëÿ ö³ëåñïðÿìîâàíîãî 
âèêîðèñòàííÿ â ïðîöåñ³ òåõí³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ïëàâö³â.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåííÿ: óçàãàëüíåííÿ ñïåö³-
àëüíî¿ ë³òåðàòóðè; àíêåòóâàííÿ 
â³äîìèõ ôàõ³âö³â â íàïðÿì³ ñïîð-
òèâíîãî ïëàâàííÿ; à òàêîæ ìåòî-
äè ï³äâîäíî¿ ³ íàäâîäíî¿ â³äåî-
çéîìêè ðóõ³â ïëàâö³â ³ç ïîäàëü-

øèì á³îìåõàí³÷íèì àíàë³çîì òà 
êîìï’þòåðíîþ îáðîáêîþ îòðè-
ìàíèõ äàíèõ.

Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëîñÿ â 
25-ìåòðîâîìó áàñåéí³ “Îë³ìï” 
Íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà-
¿íè, â ÿêîìó âçÿëè ó÷àñòü êâàë³-
ô³êîâàí³ ïëàâö³: ÷îòèðè ÌÑÌÊ, 
îäèíàäöÿòü ÌÑ, äåâ’ÿòíàäöÿòü 
ÊÌÑ, äâàäöÿòü îäèí ñïîðòñìåí 
I ðîçðÿäó. Ñåðåä âèïðîáîâóâà-
íèõ — 24 ä³â÷èíè ³ 31 — þíàê.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 

òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Â ðåçóëü-
òàò³ äîñë³äæåííÿ ç’ÿñîâàíî, ùî 
ê³ëüê³ñí³ ïîêàçíèêè òåõí³êè ïëà-
âàííÿ ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ç ð³âíåì 
ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ îáñòåæó-
âàíèõ. Âèÿâëåíî ñòàá³ëüíó äèíà-
ì³êó îñíîâíèõ á³îìåõàí³÷íèõ ïà-
ðàìåòð³â òåõí³êè ïëàâàííÿ êîæ-
íî¿ êâàë³ô³êàö³éíî¿ ãðóïè ïëàâö³â 
îêðåìî. Ìè ââàæàºìî, ùî ïî÷àò-
êîì ïðîöåñó âäîñêîíàëåííÿ òåõ-
í³êè ïëàâàííÿ ìàº áóòè íàêîïè-
÷åííÿ ñïåö³àëüíî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî 
¿¿ ñó÷àñíèé ñòàí ³ ïðîãíîç ïî-
äàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ òåõí³-
êè ðóõ³â. Ëèøå òàêèì ÷èíîì ìîæ-
íà äîñÿãòè ïëàíîâîñò³ â ðîáîò³ é 
ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ çì³íè ñòðóêòóðè 
òåõí³êè ïëàâàííÿ, à òàêîæ âèá-
ðàòè òà åôåêòèâíî çàñòîñóâàòè 
äîïîì³æí³ âïðàâè äëÿ íåîáõ³äíî¿ 
êîðåêö³¿ ðóõ³â [3]. 

Îñíîâíà áàçà òåõí³êè ïëàâàí-
íÿ íàéëåãøå çàñâîþºòüñÿ ò³ëüêè 
ïî÷àòê³âöÿìè. Ïðîòå íàäàë³ âäî-
ñêîíàëåííÿ ðóõ³â ïðîâîäèòüñÿ 
äåùî ïîâ³ëüí³øå. Íà åòàï³ ñïîð-
òèâíîãî âäîñêîíàëåííÿ ðîáîòà 
ïîëÿãàº ó ïîâòîðåíí³ îäíèõ ³ òèõ 
æå âïðàâ, òîáòî çà ðàõóíîê àâòî-
ìàòèçàö³¿ ðóõ³â, à ïîøóê ðåçåð-
â³â äëÿ ïîêðàùåííÿ ñïîðòèâíèõ 
ðåçóëüòàò³â çîñåðåäæóºòüñÿ íà 
ï³äâèùåíí³ íàâàíòàæåíü ó òðåíó-
âàëüíîìó ïðîöåñ³ [3, 4].
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Ó íàøèõ äîñë³äæåííÿõ âðà-
õîâóâàëîñÿ, ùî âèêîíóâàí³ ðó-
õè — öå, ïåðø çà âñå, äîáðå çà-
ñâîºí³ íàâè÷êè ðóõ³â, îòðèìàí³ 
â ïðîöåñ³ òðèâàëî¿ îäíîìàí³ò-
íî¿ ðîáîòè. Òåõí³êà ðóõ³â îáñòå-
æóâàíèõ íàìè ïëàâö³â õàðàêòå-
ðèçóâàëàñÿ, ïî-ïåðøå, ç óðàõó-
âàííÿì “øêîëè ïëàâàííÿ”, òîáòî 
áóâ ïîì³òíèé ð³çíèé ï³äõ³ä äî âè-
êîíàííÿ îäíàêîâèõ ðóõ³â ó ïëà-
âàíí³ çàëåæíî â³ä ì³ñöÿ ïðî-
æèâàííÿ ïëàâö³â [6]. Ïî-äðóãå, 
îáñòåæóâàí³ ÌÑ ïîì³òíî â³äð³ç-
íÿþòüñÿ â³ä ïëàâö³â íèæ÷èõ ðîç-
ðÿä³â á³ëüø åêîíîìíîþ òåõí³êîþ 
ïëàâàííÿ ³ äîáðå ðîçâèíåíîþ 
çä³áí³ñòþ ï³äòðèìóâàòè îáðàíó 
øâèäê³ñòü ïëàâàííÿ íà çìàãàëü-
í³é äèñòàíö³¿. Ïî-òðåòº, áóâ âè-
ÿâëåíèé ìàéæå ó âñ³õ îáñòåæó-
âàíèõ ïëàâö³â åëåìåíò “êîíñåð-
âàö³¿” òåõí³êè ðóõ³â, òîáòî ò³ , ÿê³ 
ïëàâö³ çàñâî¿ëè íà ðàíí³õ åòàïàõ 
çàíÿòü ïëàâàííÿì, çáåðåãëèñÿ 
³ â ïîäàëüøîìó. Ìè ä³éøëè äî 
âèñíîâêó , ùî òðåíåðè íå äîïî-
ìàãàþòü ñâî¿ì âèõîâàíöÿì çà-
ñâîþâàòè åôåêòèâí³ø³ ðóõè íà 
íîâèõ åòàïàõ ñïîðòèâíîãî çðîñ-

òàííÿ ïëàâö³â àáî äàþòü íåòî÷-
í³ îð³ºí òèðè çâàæàþ÷è íà â³äñóò-
í³ñòü îá’ºêòèâíî¿ êâàë³ô³êîâàíî¿ 
³íôîðìàö³¿.

Ó ïðîöåñ³ äîñë³äæåíü ÷àñòî 
äîâîäèëîñÿ çóñòð³÷àòèñÿ ç ãðó-
áèìè ïîìèëêàìè â ðóõàõ ïëàâ-
ö³â, ÿê³ òðåíåðè ñâîº÷àñíî íå 
óñóíóëè. Öå íå çàâæäè ìîæíà 
ïîÿñíèòè ³íäèâ³äóàëüíèìè îñî-
áëèâîñòÿìè ïëàâö³â. Ñêîð³øå çà 
âñå, öå — ïðîðàõóíêè â ðîáîò³ 
òðåíåð³â. Íàé÷àñò³øå ñïîñòåð³-
ãàëèñÿ ïîìèëêè â òåõí³ö³ ãðåá-
êîâèõ ðóõ³â [6]: âèñîêå (íèçüêå) 
ïîëîæåííÿ ãîëîâè ïëàâöÿ (ðèñ. 
1 à); âåëèê³ êîëèâàííÿ òóëóáà ³ 
âèêëèêàí³ öèì êîìïåíñàòîðí³, 
íååôåêòèâí³ ðóõè íîãàìè; çàòÿ-
ãóâàííÿ ïîâ³òðÿ ó ãðåáêîâ³ ðóõè 
(ðèñ. 1 à, á, â, ã, ä, å), òîáòî 
íåäîñòàòíüî ïðîäóêòèâíèé ãðå-
áîê, êîëè ðóêè ïëàâöÿ çáèðà-
þòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü áóëüáàøîê 
ïîâ³òðÿ; íåðàö³îíàëüíèé âõ³ä 
ðóêè ó âîäó (àáî øèðøå (âóæ-
÷å) çà ë³í³þ ïëå÷îâîãî ñóãëîáà); 
òèñê ðîáî÷î¿ ðóêè (ðóê) íà âîäó 
âæå íà ïî÷àòêó ãðåáêà, íàïëèâ, 
ÿêèé äîçâîëèâ áè çà ðàõóíîê 
ðóõó â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ ïðî-
äîâæèòè ãðåáîê íà 25—30 ñì, 
íå âèêîðèñòîâóºòüñÿ; ïåðåâàæ-
íî ãðåáêîâ³ ðóõè âèêîíóþòüñÿ 

îñòîðîíü, çà ìåæàìè ïðîåêö³¿ 
ò³ëà ïëàâöÿ; ãðîíî ðîáî÷î¿ ðó-
êè íàé÷àñò³øå çàéìàº íåâäàëå 
ïîëîæåííÿ, à ïàëüö³ ðóêè ðîç³-
ìêíåí³.

Äåÿê³ ôàõ³âö³, çîêðåìà, 
². Ë. Ãàí ÷àð [1], Ë. Ì. Øóëüãà 
òà ³í. [2], ââàæàþòü, ùî òåõí³êó 
ïëàâàííÿ ïîòð³áíî ïîñò³éíî âè-
â÷àòè, êîíòðîëþâàòè ¿¿ åôåêòèâ-
í³ñòü ³ óäîñêîíàëþâàòè â³äïîâ³ä-
íî äî ñó÷àñíèõ âèìîã. Âñþ ðî-
áîòó, ùî ïðîâîäèòüñÿ, ïîòð³áíî 
òàêîæ ïëàíóâàòè, ÿê ïëàíóºòü-
ñÿ îáñÿã òà ³íòåíñèâí³ñòü òðå-
íóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Ñó÷àñ-
í³ ïîëîæåííÿ òåîð³¿ ñïîðòèâíî-
ãî òðåíóâàííÿ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, 
ùî ñòàíîâëåííÿ ñèñòåìè òåõí³êè 
ðóõ³â ïëàâö³â — ïðîöåñ íåð³âíî-
ì³ðíèé, òàêèé, ùî ðîçâèâàºòü-
ñÿ çà çàêîíîì ïåðåõîäó ê³ëüê³ñ-
íèõ çì³í â ÿê³ñí³. Òîìó êîæíîìó 
ð³âíþ ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñòåé 
ïîâèíåí â³äïîâ³äàòè ïåâíèé âà-
ð³àíò òåõí³êè ïëàâàííÿ [3].

Â ðåçóëüòàò³ àíàë³çó ñïåö³-
àëüíî¿ ë³òåðàòóðè ìè ä³éøëè 
âèñ íîâêó ùî âäîñêîíàëåííÿ òåõ-
í³êè ïëàâàííÿ ³ ñïåö³àëüíà ô³çè÷-
íà ï³äãîòîâêà — âçàºìîïîâ’ÿçàí³ 
ñòîðîíè îäíîãî ïðîöåñó — ï³ä-
âèùåííÿ ð³âíÿ ñïîðòèâíî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³ ïëàâö³â. Îòæå, çàñâî-

Ðèñóíîê 1 — Òèïîâ³ ïîìèëêè â òåõí³ö³ ïëàâàííÿ

à á â
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ºííÿ ðóõîâî¿ íàâè÷êè âïëèâàº 
íà ðîçâèòîê îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé, ÿê³ íå ìîæóòü óñï³øíî 
ðîçâèâàòèñÿ ç â³äðèâîì â³ä ðó-
õîâîãî íàâèêó.Òîìó âèíèêëà óí³-
êàëüíà ìîæëèâ³ñòü ö³ëåñïðÿ-
ìîâàíî¿ ä³¿ íà ðîçâèòîê ïåâíèõ 
ÿêîñòåé ³ çä³áíîñòåé ïëàâö³â, 
ÿêîþ ïîâèíåí ñêîðèñòàòèñÿ òðå-
íåð [4].

Ï³ä ÷àñ äîñë³äæåíü áóëî 
ç’ÿñîâàíî, ùî ïðè âäîñêîíàëåíí³ 
òåõí³êè ïëàâàííÿ ïðîÿâëÿþòüñÿ 
òàê³ ÿêîñò³, ÿê³ ïîñ³äàþòü ÷³ëüíå 
ì³ñöå ó ôîðìóâàíí³ ñïåö³àë³çî-
âàíèõ â³ä÷óòò³â ³ ñïðèÿþòü äèôå-
ðåíö³þâàííþ àìïë³òóä ðóõ³â, ¿õ 
ñïðÿìîâàíîñò³, à òàêîæ ³íòåíñèâ-
íîñò³ ì’ÿçîâîãî íàâàíòàæåííÿ. 
Ìîæíà ââàæàòè, ùî ñòàíîâëåí-
íÿ ðóõîâî¿ íàâèâè÷îê â³äáóâàºòü-
ñÿ îäíî÷àñíî ç ðîçâèòêîì ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé ïëàâö ÿ, ÿê³, ó ñâîþ 
÷åðãó º îñíîâîþ äëÿ ôîðìóâàííÿ 
íåîáõ³äíèõ óì³íü ³ íàâè÷îê.

Â òåõí³ö³ ðóõ³â êâàë³ô³êîâàíèõ 
ïëàâö³â º âñ³ëÿê³ íåäîë³êè, ÿê³ 
ì³öíî óêîð³íÿëèñÿ ³ ãàëüìóþòü 
çðîñòàííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòà-
ò³â [5, 6].

Ó ìåæàõ ñòàòò³ ìè íå ìàºìî 
ìîæëèâîñò³ ïîâí³ñòþ ïåðåðàõó-
âàòè ìåòîäè ³ çàñîáè, íåîáõ³ä-
í³ äëÿ ö³ëåñïðÿìîâàíîãî âäîñêî-
íàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ. Ïî-
çíà÷èìî ëèøå íàéåôåêòèâí³ø³ ç 
íèõ. Ïî-ïåðøå, öå ãðóïà âïðàâ, 
ùî âïëèâàþòü íà îêðåì³ åëåìåí-
òè òåõí³êè ïëàâàííÿ (çá³ëüøåí-
íÿ øâèäêîñò³ ïëàâàííÿ, äîâæè-
íè “êðîêó” ãðåáê³â, òåìïó ðóõ³â). 
Ïî-äðóãå, âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà 
ïîñèëåííÿ åêîíîì³¿ (çìåíøåííÿ 
ê³ëüêîñò³) ðóõ³â (³ì³òàö³éí³, ïëà-
âàííÿ ç ð³çíèìè ïðèñòîñóâàííÿ-
ìè; ïëàâàííÿ â ðåæèìàõ çá³ëü-
øåíî¿ øâèäêîñò³ ïðè ï³äòÿãóâàí-
í³ ïëàâöÿ). Ïî-òðåòº, âïðàâè äëÿ 
âäîñêîíàëåííÿ ñèëè òÿãè ãðåá-
êîâèõ ðóõ³â (ïëàâàííÿ ç êîîðäè-
íàö³ºþ òà ïî åëåìåíòàõ ç âèêî-
ðèñòàííÿì ëîïàòîê, ð³çíèõ ïðè-
ñòðî¿â ³ ãóìîâèõ àìîðòèçàòîð³â).

Îñîáëèâå ì³ñöå â íàøèõ äî-
ñë³äæåííÿõ ïðèä³ëÿºìî ïðîáëå-
ì³ âèçíà÷åííÿ ì³ñöÿ ðîáîòè íàä 
óäîñêîíàëåííÿì òåõí³êè ïëàâàí-
íÿ ïðîòÿãîì ð³÷íîãî öèêëó ï³ä-
ãîòîâêè êâàë³ô³êîâàíèõ ïëàâö³â. 

Äåÿê³ ôàõ³âö³ ââàæàþòü, ùî ïëà-
íóâàííÿ º îáîâ’ÿçêîâîþ ñêëàäî-
âîþ áóäü-ÿêîãî ïðîöåñó óïðàâ-
ë³ííÿ, ùî ñòàâèòü çà ìåòó äî-
ñÿãòè êîíêðåòíèé ðåçóëüòàò [2, 
4]. Ïðîòå âèêîðèñòàííÿ ìåòîä³â 
ïëàíóâàííÿ â ðîáîò³ íàä óäîñêî-
íàëåííÿì òåõí³êè ïëàâàííÿ íà 
åòàïàõ ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ïëàâ-
ö³â ïðåäñòàâëåíî íåäîñòàòíüî, 
îáìåæóþ÷èñü çàãàëüíèìè ðåêî-
ìåíäàö³ÿìè.

Ïðîâåäåí³ íàìè ñïîñòåðå-
æåííÿ ïîêàçàëè, ùî ñïðÿìîâà-
í³ñòü ïðîöåñó äèíàì³êè âäîñêî-
íàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ ìî-
æå áóòè ïðåäñòàâëåíî ó âèãëÿä³ 
ôóíêö³¿, êîëè íà ïî÷àòêó ð³÷íî-
ãî ìàêðîöèêëó àäàïòàö³éí³ ïðî-
öåñè â³äáóâàþòüñÿ ç íàðîñòàþ-
÷îþ øâèäê³ñòþ, ïîò³ì ïî÷èíàþòü 
âïëèâàòè ãàëüìóþ÷³ ôàêòîðè, ÿê³ 
¿õ óïîâ³ëüíþþòü, ³ ïðè ïîäàëü-
øîìó ïðîäîâæåíí³ òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó øâèäê³ñòü ïðèðîñòó 
ÿêîñòåé ïîñòóïîâî çíèæóºòüñÿ. 
Òîìó ìè ââàæàºìî çà ïîòð³áíå 
âèä³ëèòè òðè îñíîâí³ ìåòîäè ðî-
áîòè íàä óäîñêîíàëåííÿì òåõí³-
êè ïëàâàííÿ, ÿê³ ëÿãëè â îñíîâó 
ðîçðîáêè ³ óçàãàëüíåííÿ ñïåö³-
àëüíèõ âïðàâ.

Çã³äíî ç îòðèìàíèìè ïîçè-
òèâíèìè â³äãóêàìè, âïðàâè ç 
óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ 
áóëî îá’ºäíàíî ó ÷îòèðè ïðî-
ãðàìè.

Ïåðøà ïðîãðàìà ïåðåäáà÷à-
ëà çàâäàííÿ ïîñòóïîâîãî, ïëàíî-
ì³ðíîãî çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ðî-
áîòè ïðè ïîñò³éí³é ïîòóæíîñò³ 
(øâèäêîñò³, ³íòåíñèâíîñò³). Â³ä-
ïî÷èíîê ì³æ âïðàâàìè ï³äáèðàâ-
ñÿ òàêèì ÷èíîì, ùîá ìàêñèì³çó-
âàòè îáñÿã âïðàâ, ùî çá³ëüøó-
ºòüñÿ.

Äðóãà ïðîãðàìà. Ó í³é ñòà-
âèòüñÿ çàâäàííÿ çá³ëüøèòè 
øâèäê³ñòü (ïîòóæí³ñòü) ïðè ïî-
ñò³éíîìó îáñÿãó âïðàâ (ìåòðè, 
÷àñ, ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü).

Ó òðåò³é ïðîãðàì³ âïðàâè 
âèêîíóþòüñÿ ³ç çàïëàíîâàíîþ 
øâèäê³ñòþ òà îáñÿãîì. Â³äïî÷è-
íîê îáèðàºòüñÿ çà àíàëîã³ºþ äî 
ïîïåðåäí³õ ïðîãðàì.

×åòâåðòà ïðîãðàìà ñêëàäà-
ºòüñÿ ïåðåâàæíî ç ïîâòîðåííÿ 
ñòðàòåã³é, ÿê³ ââ³éøëè äî ïåð-

øî¿ ïðîãðàìè. Ïðîòå òðèâàë³ñòü 
â³äïî÷èíêó ñêîðî÷åíî óäâ³÷³. Ïî-
ñò³éíå çàñòîñóâàííÿ ö³º¿ ïðîãðà-
ìè ìîæå ïðèçâåñòè äî çíà÷íî¿ 
ïåðåâòîìè ïëàâöÿ.

Ïëàíóâàòè ðîáîòó ç óäîñêî-
íàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ ìîæ-
íà øëÿõîì âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ 
ñõåì. Îäíàê íàéá³ëüø åôåêòèâ-
íèì ï³äõîäîì, íà íàø ïîãëÿä, º 
òàêèé, êîëè äîïóñêàºòüñÿ âíå-
ñåííÿ êîðåêòèâ³â äî òðåíóâàëü-
íîãî çàíÿòòÿ. Ìè ðåêîìåíäóºìî 
ïåðåä êîæíèì ì³êðîöèêëîì âè-
çíà÷àòè ê³ëüê³ñòü òðåíóâàëüíèõ 
çàíÿòü, ÷àñ ¿õ ïðîâåäåííÿ, äí³ 
â³äïî÷èíêó ³ ïëàíîâàí³ ïðîãðàìè 
âïðàâ äëÿ óäîñêîíàëåííÿ òåõí³-
êè íà â³äïîâ³äíîìó åòàï³ ñïåö³-
àëüíî¿ ï³äãîòîâêè.

Âèñíîâêè. Íà ï³äñòàâ³ âèùå-
çàçíà÷åíîãî âèÿâëåíî, ùî ïðî-
öåñ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïëà-
âàííÿ ÿê íàéâàæëèâ³øà ñêëà-
äîâà ï³äâèùåííÿ ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ ïëàâö³â, ìàº ³ñ-
òîòí³ ðåçåðâè ñâîãî ðîçâèòêó ³ 
âèìàãàº âïðîâàäæåííÿ íîâèõ, 
åôåêòèâí³øèõ åëåìåíò³â ðóõ³â íà 
îñíîâ³ âèêîðèñòàííÿ ³íôîðìà-
ö³éíèõ ôîðì êîíòðîëþ.

Óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïëà-
âàííÿ ñë³ä ðîçãëÿäàòè ÿê áåç-
ïåðåðâíèé ïðîöåñ çðîñòàþ÷îãî 
ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ïëàâö³â íà îñíîâ³ á³î-
ìåõàí³÷íîãî àíàë³çó.

Îðãàí³çàö³þ ðîáîòè ç óäîñêî-
íàëåííÿ òåõí³êè ïëàâàííÿ ñë³ä 
ïðîâîäèòè ó ÷îòèðè åòàïè:

1. Ïðîâîäèòè ñïåö³àëüí³ òåî-
ðåòè÷í³ çàíÿòòÿ.

2. Âêëþ÷àòè ó òðåíóâàëüíèé 
ïðîöåñ ³ì³òàö³éí³ âïðàâè.

3. Øèðøå âèêîðèñòîâóâà-
òè ñïåö³àëüí³ âïðàâè íà ñóø³ é 
ó âîä³.

4. Âèêîðèñòîâóâàòè çàñî-
áè ñàìîêîíòðîëþ ³ ñïåö³àëüíî¿ 
ä³àã íîñòèêè.

1. Ãàí÷àð È. Ë. Ìåòîäèêà ïðå-
ïîäàâàíèÿ ïëàâàííÿ: òåõíîëîãèÿ 
îáó÷åíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 
/ È. Ë. Ãàí÷àð. — Îäåññà: Äðóê, 
2006. — Ñ. 172—216.
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Ðîçâèòîê øâèäê³ñíèõ 

ñïðîìîæíîñòåé ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ 

â³êîâèõ ãðóï ó ôåõòóâàíí³

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 

Ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ÿê ñêëàäî-
âà ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ôåõòó-
âàëüíèê³â äàâíî ïðèâåðòàº óâàãó 
ôàõ³âö³â. Íà îñíîâ³ óçàãàëüíåííÿ 
äîñâ³äó òðåíåð³â âèäàíî çíà÷íó 
ê³ëüê³ñòü ïîñ³áíèê³â, â ÿêèõ ñèñ-
òåìàòèçîâàíî îñíîâí³ ìåòîäè÷-
í³ ïîëîæåííÿ ³ ïîäàíî âïðàâè íà 
âäîñêîíàëåííÿ ðóõîâèõ ÿêîñòåé. 
Ó á³ëüøîñò³ ç íèõ ïåðåâàæàþòü 
çàñîáè çàãàëüíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, 
çàïîçè÷åí³ ç ã³ìíàñòèêè òà ëåãêî¿ 
àòëåòèêè, ñïîðòèâíèõ é ðóõëèâèõ 
³ãîð, àâòîðè îáìåæóþòüñÿ ðåêî-
ìåíäàö³ºþ âïðàâ ³ç ïðèéîìàìè 
ð³çíîìàí³òíèõ ïåðåñóâàíü [7].

Çá³ëüøåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ 
òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³, ïåðåõ³ä íà ïîë³çìàãàëüíó 
ñèñòåìó (äî 20 îô³ö³éíèõ ñòàð-
ò³â íà ð³ê, ó òîìó ÷èñë³ é â þíèõ 
ñïîðòñìåí³â 15—16 ðîê³â) çóìîâ-
ëþþòü íåîáõ³äí³ñòü çì³íèòè ïî-
ãëÿäè íà âèêîðèñòàííÿ çàñîá³â ³ 
ìåòîä³â ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ âæå íà ïî÷àò-
êîâèõ åòàïàõ ñïîðòèâíî¿ ï³äãî-
òîâêè. Â öüîìó âèïàäêó, àêòóàëü-
íîþ ïðîáëåìîþ óäîñêîíàëåííÿ 
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè º çá³ëü-
øåííÿ íå îáñÿã³â òà ³íòåíñèâíîñ-
ò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, à éî-
ãî ñïåö³àë³çîâàíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ 
[3]. Öå ïîâ’ÿçàíî ç óäîñêîíàëåí-
íÿì êîìïîíåíò³â ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé, ÿê³ âèçíà÷àþòü ð³-
âåíü ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ àáî ìàþòü ïîçèòèâ-
íå ïåðåíåñåííÿ ðóõîâèõ ÿêîñòåé 
ïðè ïåðåõîä³ â³ä çàãàëüíîï³äãî-
òîâ÷î¿ äî ñïåö³àëüíî¿ òðåíóâàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ [4, 6]. 

Ôîðìóâàííÿ ñïåö³àë³çîâà-
íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó çä³éñíþºòüñÿ ³ç óðàõó-

âàííÿì çàãàëüíèõ ³ ñïåöèô³÷íèõ 
äëÿ âèäó ñïîðòó çàêîíîì³ðíîñ-
òåé [1]. Ó ôåõòóâàíí³ ðåàë³çàö³ÿ 
òàêîãî ï³äõîäó ïåðåäáà÷àº óäî-
ñêîíàëåííÿ ìåòîäèêè ðîçâèòêó 
øâèäê³ñíèõ ñïðîìîæíîñòåé ÿê 
îäíîãî ³ç äîì³íóþ÷èõ êîìïîíåí-
ò³â ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³, ÿê³, çà äàíèìè íàóêîâî¿ ë³òå-
ðàòóðè, ñâ³ä÷àòü, ùî ðîçâèòîê 
øâèäê³ñíèõ ìîæëèâîñòåé ïîòðå-
áóº äèôåðåíö³éîâàíîãî àíàë³-
çó ð³çíèõ ôîðì ïðîÿâó ç óðàõó-
âàííÿì çàêîíîì³ðíîñòåé â³êîâî-
ãî ðîçâèòêó ñïîðòñìåí³â [2]. Ç 
îãëÿäó íà öå, â ñèñòåì³ ñïåö³àëü-
íî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó ôåõòó-
âàíí³ áóëè ñôîðìóëüîâàí³ ïðîá-
ëåìè, ïîâ’ÿçàí³ ç óäîñêîíàëåí-
íÿì ðóõîâèõ ÿêîñòåé íà îñíîâ³ 
ñåíñèòèâíîãî â³êó þíèõ ñïîðò-
ñìåí³â [7]. Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, 
ùî ñüîãîäí³ â³ê ïî÷àòê³âö³â íàáî-
ðó â ñåêö³¿ ôåõòóâàííÿ çíèçèâ-
ñÿ íà 2—3 ðîêè. Òàê³ çì³íè äàþòü 
ï³äñòàâè äëÿ ïîøóêó íîâèõ ñïî-
ñîá³â ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ ñïðî-
ìîæíîñòåé íà á³ëüø ðàíí³õ åòà-
ïàõ ñïîðòèâíîãî âäîñêîíàëåííÿ. 
Ïðè öüîìó, îäíèì ³ç ïåðñïåêòèâ-
íèõ íàïðÿì³â äîñë³äæåíü º àíà-
ë³ç äèôåðåíö³éîâàíîãî ðîçâèòêó 
ôîðì ïðîÿâó øâèäêîñò³ â äèíà-
ì³ö³ â³êîâîãî ðîçâèòêó äèòèíè. Ó 
ñó÷àñí³é íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ òà íà 
ïðàêòèö³ öÿ ïðîáëåìà º íå âè-
ñâ³òëåíîþ, ùî âèçíà÷àº àêòóàëü-
í³ñòü ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ.

Âèð³øåííÿ ö³º¿ ïðîáëåìè 
ìîæëèâå ç óðàõóâàííÿì ï³äõî-
äó, ÿêèé ïåðåäáà÷àº îö³íþâàí-
íÿ êîìïîíåíò³â ðóõîâèõ ÿêîñòåé 
ñïîðòñìåí³â [7, 8] ³ ôîðìóâàí-
íÿ íà ö³é îñíîâ³ ñïåö³àë³çîâà-
íî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó íà ïî÷àòêîâèõ åòàïàõ 
ï³äãîòîâêè ôåõòóâàëüíèê³â.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³äíî 
ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôå-

Резюме 

Показаны новые возможности 
совершенствования скоростных 
способностей в фехтовании. Они 
связаны с оценкой структуры двига-
тельного качества и определением 
оптимального возраста юных спорт-
сменов для развития определен-
ных форм проявления скоростных 
способностей.

Summary 

New potentialities for perfection of 
high-speed abilities in fencing are 
described. They are connected 
with estimation of the structure of 
motor quality and determination of 
the optimal age of young athletes 
for development of certain forms of 
manifestation of high-speed abilities.
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ð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè é ñïîðòó íà 
2006—2010 ðð. çà òåìîþ 2.3.1 
“Îá´ðóíòóâàííÿ ñó÷àñíî¿ ñèñòå-
ìè â³äáîðó òà îð³ºíòàö³¿ ñïîðò-
ñìåí³â ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó”.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà-
÷èòè ð³âåíü ïðîÿâó åëåìåíòàð-
íèõ òà êîìïëåêñíèõ ôîðì øâèä-
ê³ñíèõ ñïðîìîæíîñòåé ³ç óðàõó-
âàííÿì â³êîâèõ îñîáëèâîñòåé 
ôåõòóâàëüíèê³â äëÿ ôîðìóâàí-
íÿ ñïåö³àë³çîâàíî¿ ñïðÿìîâàíîñ-
ò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó íà ïî-
÷àòêîâèõ åòàïàõ ñïîðòèâíî¿ ï³ä-
ãîòîâêè.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç é óçàãàëüíåííÿ ñïåö³àëü-
íî¿ ë³òåðàòóðè ³ ðåñóðñ³â ²íòåð-
íåò, ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó ðîáîòè 
ïðîâ³äíèõ ôàõ³âö³â ó ñôåð³ ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó; ïåäà-
ãîã³÷íå òåñòóâàííÿ; ìåòîäè ìà-
òåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.

Êîíòðîëüí³ òåñòè áóëè âèêî-
ðèñòàí³ äëÿ îö³íþâàííÿ ð³çíèõ 
ôîðì ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ ñïðî-
ìîæíîñòåé — ÷àñó ðóõîâî¿ ðå-
àêö³¿, ÷àñòîòè ðóõ³â ³ ö³ë³ñíîãî 
øâèäê³ñíîãî ðóõó:

  äëÿ âèì³ðó ìàêñèìàëüíî¿ 
øâèäêîñò³ ðóõîâè õ ä³é ðåºñòðó-
âàâñÿ ÷àñ (ñ) ïîäîëàííÿ äèñòàí-
ö³¿ ó 15 ì ³ç âèñîêîãî ñòàðòó (á³ã);

  äëÿ ÷àñîâîãî âèì³ðó ðó-
õîâî¿ ðåàêö³¿ (ñì) îö³íþâàëàñü 
çäàòí³ñòü ðåàãóâàòè íà ïàäàþ-
÷èé ïðåäìåò (âèêîðèñòîâóâà-
ëàñü ã³ìíàñòè÷íà ïàëèöÿ, ðîçì³-
÷åíà ÷åðåç 1 ñì). 

Ïåðåä âèêîíàííÿì öüîãî òåñ-
òó âèïðîáîâóâàíèé çàéìàº âè-
õ³äíå ïîëîæåííÿ — íîãè íà øè-
ðèí³ ïëå÷åé, ðóêè ç³ãíóò³ â ë³êòÿõ, 
ïðèòèñíóò³ äî òóëóáà. Ïàðò-
íåð áåðå ïàëèöþ çà âåðõí³é ê³-
íåöü òàê, ùîá íóëüîâà â³äì³òêà 
çíàõîäèëàñÿ íà ð³âí³ âåðõíüîãî 
êðàþ äîëîí³. Áåç ïîäà÷³ êîìàí-
äè ã³ìíàñòè÷íó ïàëèöþ â³äïóñêà-
þòü, à âèïðîáîâóâàíèé ïîâèíåí 
øâèäêî óõîïèòè ¿¿ äîëîíåþ. ×èì 
øâèäøå âèêîíàíî çàõâàò, òèì 
êðàùå ðîçâèíåíà öÿ ÿê³ñòü ³ òèì 
ìåíøå áóäå â³äñòàíü â³ä íóëüî-
âî¿ â³äì³òêè.

  äëÿ âèì³ðó ìàêñèìàëüíî¿ 
÷àñòîòè ðóõó ïðîâîäèâñÿ ï³äðà-
õóíîê ê³ëüêîñò³ óêîë³â ó ì³øåíü ³ç 
áëèæíüî¿ äèñòàíö³¿ îäí³ºþ ðóêîþ 
çà 10 ñ.

Äîñë³äæåííÿ áóëè ïðîâåäå-
í³ â ïåð³îä ³ç æîâòíÿ 2008 ðîêó 
(êîíòðîëüí³ âèì³ðè) äî æîâòíÿ 
2009 ðîêó (åêñïåðèìåíòàëüí³ âè-
ì³ðè) íà áàç³ ÑÄÞØÎÐ ç ôåõòó-
âàííÿ ì. Êèºâà ÖÑÊÀ ÇÑÓ. Áó-
ëî çä³éñíåíî àíàë³ç çì³í (äåëü-
òà) ïîêàçíèê³â øâèäêîñò³ ðóõîâî¿ 
ðåàêö³¿, ÷àñòîòè ðóõ³â ³ ö³ë³ñíî-
ãî øâèäê³ñíîãî ðóõó ïðîòÿãîì 12 
ì³ñÿö³â ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè çà 
ïðîãðàìîþ ÄÞÑØ, ÑÄÞØÎÐ,  
ØÂÑÌ ³ ó÷èëèù îë³ìï³éñüêîãî 
ðåçåðâó.

Òåñòè ïðîâîäèëèñÿ ó òðüîõ 
â³êîâèõ ãðóïàõ: 

Ïåðøà — ïî÷àòê³âö³ (10): 
õëîï÷èêè 7—9 ðîê³â, ïåðøèé ð³ê 
çàíÿòü ôåõòóâàííÿì, áåç ñïîð-
òèâíîãî ðîçðÿäó. 

Äðóãà — ðîçðÿäíèêè (10): 
õëîï÷èêè 12—15 ðîê³â, ñòàæ çà-
íÿòü ôåõòóâàííÿì — 3—4 ðîêè, 
ñïîðòèâíà êâàë³ô³êàö³ÿ — ÊÌÑ, 
I—II ñïîðòèâíèé ðîçðÿä. 

Òðåòº — ñïîðòñìåíè âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿ (8): äîðîñë³ â³-
êîì 20 — 24 ðîê³â, ñòàæ çàíÿòü 
ôåõòóâàííÿì — 10 ðîê³â ³ á³ëü-
øå, ñïîðòèâíà êâàë³ô³êàö³ÿ — 
ÌÑ ³ ÌÑÌÊ.

Ðåçóëüòàòè ñïîðòñìåí³â âè-
ñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ áóëè ïðîàíà-
ë³çîâàí³ äëÿ ïîð³âíÿííÿ ìîäåëü-

íèõ ïîêàçíèê³â ïðèðîñòó ð³çíèõ 
ôîðì ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ ñïðî-
ìîæíîñòåé.

Äîñë³äæåííÿ øâèäê³ñíèõ 

ñïðîìîæíîñòåé ó ôåõòóâàëü-

íèê³â ð³çíèõ â³êîâèõ ãðóï. Ñèñ-
òåìàòèçàö³ÿ äàíèõ ñïåö³àëüíî¿ 
ë³òåðàòóðè äàº ï³äñòàâè äëÿ âè-
çíà÷åííÿ äîì³íóþ÷èõ ÷èííèê³â 
ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ ñïðîìîæ-
íîñòåé ó þíèõ ôåõòóâàëüíèê³â 
ð³çíèõ â³êîâèõ ³ êâàë³ô³êàö³éíèõ 
êàòåãîð³é.

Â ðåçóëüòàò³ ïðîâåäåíèõ ñå-
ð³é òåñòóâàíü áóëè îòðèìàí³ äà-
í³ ïîäàí³ íà ðèñ. 1, 2 ³ 3, ÿê³ 
äîçâîëèëè ïîð³âíÿòè çíà÷åí-
íÿ ïðèðîñòó ð³çíèõ ôîðì ïðî-
ÿâó øâèäê³ñíèõ ñïðîìîæíîñòåé 
â ð³çíèõ â³êîâèõ ãðóïàõ, ôåõòó-
âàëüíèê³â þíèõ ³ âèñîêî¿ êâàë³-
ô³êàö³¿.

Íà öèõ ðèñóíêàõ ñõåìàòè÷íî 
ïðåäñòàâëåíî ïîð³âíÿëüíèé àíà-
ë³ç ðåçóëüòàò³â òåñòóâàíü 8 êâà-
ë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â òà òàêî¿ 
æ ê³ëüêîñò³ êðàùèõ ñïîðòñìåí³â 
³íøèõ â³êîâèõ òà êâàë³ô³êàö³éíèõ 
êàòåãîð³é. Íà ðèñóíêó 1 ïðîñòå-
æóºìî çíà÷í³ çì³íè ÷àñó ðóõîâî¿ 
ðåàêö³¿ ó âñ³õ ñïîðòñìåí³â äðóãî¿ 
â³êîâî¿ ãðóïè (ðîçðÿäíèê³â), à òà-
êîæ íàéâèù³ ïîêàçíèêè ïðèðîñ-
òó øâèäêîñò³ ðåàêö³¿, ïðèòàìàíí³ 
ïî÷àòê³âöÿì. Ö³ äàí³ ï³äòâåðäèëè 
ðåçóëüòàòè ñòàòèñòè÷íîãî àíà-
ë³çó, ÿêèé çàñâ³ä÷èâ äîñòîâ³ðí³ 
â³äì³ííîñò³ â ïîêàçíèêàõ íîâà÷-
ê³â ³ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³-

Ðèñóíîê 1 — Çì³íà ïîêàçíèê³â øâèäêîñò³ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ ôåõòóâàëüíèê³â 
ï³ñëÿ 12 ì³ñÿö³â ñïåö³àë³çîâàíî¿ ï³äãîòîâêè:

 ïî÷àòê³âö³  ðîçðÿäíèêè  ñïîðòñìåíè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 
Ïðèì³òêà. Ïîêàçíèê øâèäêîñò³ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ âèçíà÷àâñÿ íà ïðèêëàä³ 
ïàäàþ÷îãî ïðåäìåòà (ðîçì³÷åíà ïî 1 ñì ã³ìíàñòè÷íà ïàëêà)
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ô³êàö³¿ (ð < 0,01), ðîçðÿäíèê³â ³ 
ôåõòóâàëüíèê³â âèñîêî¿ êâàë³ô³-
êàö³¿ (ð < 0,05) ³ òåíäåíö³þ äî 
â³äì³ííîñòåé íîâà÷ê³â ³ ðîçðÿä-
íèê³â (ð < 0,5).

Òàê³ æ â³äì³ííîñò³ ñïîñòåð³ãà-
ºìî ó ñïîðòñìåí³â çà ïîêàçíè-
êàìè ìàêñèìàëüíî¿ ÷àñòîòè ðó-
õó (ðèñ. 2).

Äàí³ ðèñóíêó 3 ñâ³ä÷àòü 
ïðî òå, ùî ó ñïîðòñìåí³â-ðîç-
ðÿäíèê³â äîì³íóº çäàòí³ñòü äî 
ìàêñèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿ øâèä-
êîñò³ ÿê ö³ë³ñíî¿ ðóõîâî¿ ÿêîñ-
ò³, ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè ãðóïàìè 
ñïîðòñìåí³â.

Ðåçóëüòàòè êîðåëÿö³éíîãî 
àíà ë³çó ñâ³ä÷àòü ïðî îá’ºêòèâí³ 
äîñòîâ³ðí³ çâ’ÿçêè ì³æ ïîêàçíè-
êàìè ïåâíèõ ôîðì ïðîÿâó øâèä-
ê³ñíèõ ñïðîìîæíîñòåé ó ôåõ-
òóâàëüíèê³â ð³çíèõ â³êîâèõ êà-
òåãîð³é (r = 0,7—0,9). Âîäíî÷àñ 

ñïîñòåð³ãàºìî ¿õ â³äñóòí³ñòü ó 
ñïîðòñìåí³â ãðóïè íîâà÷ê³â ³ ðîç-
ðÿäíèê³â ì³æ ïîêàçíèêàìè øâèä-
êîñò³ îäèíî÷íîãî ðóõó, ê³ëüêîñ-
ò³ íàíåñåíèõ óêîë³â òà øâèäêîñò³ 
á³ãó íà 15 ì. Ó ãðóï³ ñïîðòñìå-
í³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ õàðàêòåð 
âçàºìîçâ’ÿçêó ïîêàçíèê³â çíàõî-
äèòüñÿ â ìåæàõ ñòàòèñòè÷íî¿ äî-
ñòîâ³ðíîñò³ (r = 0,47—0,54).

Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè âêàçó-
þòü íà ïåâí³ ïðîáëåìè ðîçâè-
òêó øâèäê³ñíèõ ñïðîìîæíîñòåé 
ÿê ö³ë³ñíî¿ ðóõîâî¿ ÿêîñò³ ó þíèõ 
ñïîðòñìåí³â. Î÷åâèäíî, ùî ö³ 
ïðîáëåìè ïîâ’ÿçàí³ ç ³íäèâ³äó-
àëüíèìè â³äì³ííîñòÿìè íà ð³âí³ 
ïðîÿâó ð³çíèõ ôîðì øâèäê³ñíèõ 
ñïðîìîæíîñòåé ³, ÿê íàñë³äîê, ¿õ 
â³äïîâ³äíèì âïëèâîì íà ö³ë³ñíèé 
ðóõîâèé àêò. Öå ï³äòâåðäæóºòüñÿ 
òåíäåíö³ºþ äî çâ’ÿçêó â ðåçóëü-
òàò³ ìíîæèííîãî êîðåëÿö³éíîãî 

àíàë³çó, ïðè ÿêîìó ì³ðà âïëèâó 
÷àñó ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ òà øâèäêî-
ñò³ îäíîãî ðóõó íà ö³ë³ñíèé ðóõî-
âèé àêò ïîñèëþºòüñÿ (r = 0,45—
—0,47).

Òàêèì ÷èíîì, ðåçóëüòà-
òè àíàë³çó ñâ³ä÷àòü ïðî ³ñòîò-
í³ â³äì³ííîñò³ â ñòóïåí³ ïðèðîñ-
òó ð³çíèõ ôîðì ïðîÿâó øâèäê³ñ-
íèõ ñïðîìîæíîñòåé ³ ì³ð³ âïëèâó 
êîæíîãî ç íèõ íà ðîçâèòîê ðóõî-
âî¿ ÿêîñò³, ùî äîçâîëÿº âèä³ëèòè 
ïåâí³ ðåçåðâè ¿¿ ðîçâèòêó â ïðî-
öåñ³ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Âèÿâëåíèé ïðèð³ñò øâèäê³ñ-
íèõ ñïðîìîæíîñòåé ïîâ’ÿçàíèé 
ÿê ³ç ñåíñèòèâíèì â³êîì, ñïðè-
ÿòëèâèì äëÿ ðîçâèòêó ðóõîâî¿ 
ÿêîñò³, òàê ³ ç âèêîðèñòàííÿì çà-
ñîá³â òðåíóâàííÿ, îð³ºíòîâàíèõ, 
íàñàìïåðåä, íà ðîçâèòîê êîìï-
ëåêñíèõ ôîðì ïðîÿâó. Ö³ëüî-
âó ñïðÿìîâàí³ñòü òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó íà ðîçâèòîê ö³ë³ñíî¿ 
ðóõîâî¿ ÿêîñò³ ï³äòâåðäèëè äàí³ 
ïðî íàéâèùèé ïðèð³ñò ïîêàçíè-
ê³â á³ãó íà 15 ì ïî ôåõòóâàëüí³é 
äîð³æö³. Öå çóìîâèëî â³äì³ííîñ-
ò³ ïðîÿâó ð³çíèõ ôîðì øâèäê³ñ-
íèõ ñïðîìîæíîñòåé ³ ì³ðè ¿õ 
ïðèðîñòó ïðîòÿãîì ðîêó â þíèõ 
ñïîðòñìåí³â (ïî÷àòê³âö³ ³ ðîç-
ðÿäíèêè). 

Ïðåäñòàâëåí³ ðåçóëüòàòè äà-
ëè ï³äñòàâè ââàæàòè çà íåîáõ³ä-
íå ö³ëüîâå çàñòîñóâàííÿ çàñîá³â 
òðåíóâàííÿ íà ðîçâèòîê øâèäêî-
ñò³ îäèíî÷íîãî ðóõó, ìàêñèìàëü-
íî¿ ÷àñòîòè ðóõó ³ íà ¿õ îñíîâ³ 
âèêîíàííÿ ñêëàäíî¿ ðóõîâî¿ ä³¿.

Îòæå, íàéñïðèÿòëèâ³øèì ïå-
ð³îäîì äëÿ ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ 
ñïðîìîæíîñòåé º â³ê 7—10 ðî-
ê³â, â³í º îïòèìàëüíèì äëÿ ïî-
÷àòêó çàíÿòü ôåõòóâàííÿì. Ïî-
ñë³äîâíèé ðîçâèòîê ð³çíèõ ôîðì 
øâèäê³ñíèõ ñïðîìîæíîñòåé äî 
15—16 ðîê³â ó ñïîðòñìåí³â º íå-
îáõ³äíîþ óìîâîþ ôîðìóâàí-
íÿ ïîòåíö³àëó ðóõîâî¿ ÿêîñò³ òà 
óìîâîþ ¿¿ ðåàë³çàö³¿ ó ñïåöèô³÷-
íèõ óìîâàõ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Öå 
ôîðìóº áàçîâó îñíîâó äëÿ ôîð-
ìóâàííÿ ³íòåãðàëüíèõ, êîìïëåê-

Ðèñóíîê 2 — Çíà÷åííÿ ïðèðîñòó ê³ëüêîñò³ óêîë³â ó ì³øåíü ³ç áëèæíüî¿ 
äèñòàíö³¿ îäí³ºþ ðóêîþ çà 10 ñ âïðîäîâæ ð³÷íîãî öèêëó ï³äãîòîâêè: 

 ïî÷àòê³âö³  ðîçðÿäíèêè  ñïîðòñìåíè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 

Ðèñóíîê 3 — Çì³íà ÷àñó ïðîá³ãàííÿ â³äð³çêà 15 ì ïî ôåõòóâàëüí³é äîð³æö³ 
ï³ñëÿ 12 ì³ñÿö³â ñïåö³àë³çîâàíî¿ ï³äãîòîâêè:

 ïî÷àòê³ö³  ðîçðÿäíèêè  âèñîêîêâàë³ô³êîâàí³ ñïîðòñìåíè
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ñíèõ ³ (ïðè íåîáõ³äíîñò³) âàð³à-
òèâíèõ ïðîÿâ³â øâèäê³ñíèõ ñïðî-
ìîæíîñòåé.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ïðîáëåìà âäî-
ñêîíàëåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ôåõòóâàëüíèê³â, íà 
äóìêó ôàõ³âö³â, ïîâ’ÿçàíà ç íå-
îáõ³äí³ñòþ ñèñòåìàòèçàö³¿ òðåíó-
âàëüíèõ çàñîá³â, ñïðÿìîâàíèõ íà 
ðîçâèòîê ðóõîâèõ ÿêîñòåé ³ç óðà-
õóâàííÿì çàêîíîì³ðíîñòåé ôîð-
ìóâàííÿ òåðì³íîâî¿ ³ äîâãîòðè-
âàëî¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó ñïîðò-
ñìåí³â. Îäíèì ³ç òàêèõ íàïðÿì³â 
äîñë³äæåíü º ïîøóê íîâèõ ìîæ-
ëèâîñòåé ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñ-
òåé ç îãëÿäó íà äèíàì³êó â³êîâî-
ãî ðîçâèòêó ñïîðòñìåí³â. Öå ìàº 
âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâè-
òêó ³ ïîäàëüøîãî âäîñêîíàëåííÿ 
øâèäê³ñíèõ ñïðîìîæíîñòåé ôåõ-
òóâàëüíèê³â.

Ìåòîäèêà ðîçâèòêó øâèäê³ñ-
íèõ çäàòíîñòåé ïîâ’ÿçàíà ç àíà-
ë³çîì ñó÷àñíèõ ï³äõîä³â äî ôîð-
ìóâàííÿ öèõ ÿêîñòåé â þíàöü-
êîìó â³ö³, êîëè çàêëàäàºòüñÿ 
ôóíäàìåíò äëÿ ïîäàëüøî¿ ðåà-
ë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíîãî ïîòåí-
ö³àëó îðãàí³çìó. Îòæå, ïðèíöè-
ïîâîãî çíà÷åííÿ íàáóâàº àíàë³ç 
íîâèõ ìîæëèâîñòåé äèôåðåí-
ö³éîâàíî¿ ä³¿ íà ðîçâèòîê ð³ç-
íèõ ôîðì ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ 
çäàòíîñòåé ³ ôîðìóâàííÿ íà ö³é 
îñíîâ³ âèùèõ ³íòåãðàëüíèõ ïðî-
ÿâ³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ â ïðîöå-
ñ³ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Ó õî-
ä³ äîñë³äæåíü âèÿâëåíî, ùî ðå-
àë³çàö³ÿ òàêîãî ï³äõîäó ìîæëèâà 
ëèøå çà óìîâè ö³ëåñïðÿìîâàíî-
ãî ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ ñïðî-
ìîæíîñòåé íà ïî÷àòêîâèõ åòà-
ïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè â 
ãðóïàõ ïî÷àòê³âö³â ³ ðîçðÿäíèê³â. 
Äàí³, îòðèìàí³ â ðåçóëüòàò³ àíà-
ë³çó íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðà-
òóðè, äîçâîëèëè ñèñòåìàòèçóâà-
òè óÿâëåííÿ ïðî øâèäê³ñí³ ñïðî-
ìîæíîñò³ ÿê ïðî ðóõîâó ÿê³ñòü 
ôåõòóâàëüíèê³â. Ö³ äàí³ áóëè äî-
ïîâíåí³ âëàñíèìè äîñë³äæåííÿ-
ìè, ÿê³ ï³äòâåðäèëè, ùî ô³çè÷íà 
ï³äãîòîâêà ó ôåõòóâàíí³ ïîâèííà 

â³äáóâàòèñÿ ó ÷³òê³é â³äïîâ³äíîñò³ 
ç ñåíñèòèâíèìè ïåð³îäàìè ðîç-
âèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Àêòóàëüí³ñòü ïðîâåäåííÿ äî-
ñë³äæåííÿ ï³äòâåðäæóºòüñÿ çì³-
íîþ â³êîâèõ íîðì äëÿ ïî÷àò-
êó çàíÿòü ôåõòóâàííÿì ³ óòî÷-
íåííÿì ñåíñèòèâíèõ ïåð³îä³â 
ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè. Ó ðîáîò³ äî-
âåäåíî, ùî íàéâèùó ÷óòëèâ³ñòü 
îðãàí³çìó äèòèíè äî ðîçâèòêó 
øâèäê³ñíèõ ñïðîìîæíîñòåé âè-
ÿâëåíî ó â³ö³ 7—10 ðîê³â. Ó öåé 
ïåð³îä ñïîñòåð³ãàºòüñÿ âèñîêà 
çäàòí³ñòü äî ïðîÿâó åëåìåíòàð-
íèõ ôîðì ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Öå 
ñòâîðþº ïåðåäóìîâè äëÿ çá³ëü-
øåííÿ ñïåö³àë³çîâàíî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
³ âèêîðèñòàííÿ âèñîêîñïåöèô³÷-
íèõ çàñîá³â òðåíóâàííÿ, ñïðÿìî-
âàíèõ íà çíèæåííÿ ëàòåíòíîãî 
÷àñó ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, çá³ëüøåí-
íÿ øâèäêîñò³ îäèíî÷íîãî ðóõó 
³ òåìïó. Äëÿ ä³òåé 10—12 ðîê³â 
ïðèòàìàííà âèñîêà ÷óòëèâ³ñòü 
îðãàí³çìó äî ðîçâèòêó øâèäê³ñ-
íèõ çäàòíîñòåé ÿê ö³ë³ñíîãî êîì-
ïîíåíòà ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³. Íà öå îð³ºíòîâàí³ 
ñïåö³àë³çîâàí³ çàñîáè ï³äãîòîâ-
êè. Äàë³, ÿê ñâ³ä÷àòü ðåçóëüòà-
òè äîñë³äæåííÿ, óäîñêîíàëþâà-
òè ô³çè÷í³ ÿêîñò³ äîö³ëüíî ç óðà-
õóâàííÿì ñïåöèô³êè ðîçâèòêó 
ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ôåõòó-
âàëüíèê³â.

Òàêèì ÷èíîì, ðîçâèòîê äè-
ôåðåíö³éîâàíèõ ôîðì ïðîÿ-
âó øâèäê³ñíèõ ñïðîìîæíîñòåé 
áóäå íàéåôåêòèâí³øèì ç âè-
êîðèñòàííÿì ïðèíöèï³â óïðàâ-
ë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì, 
ïðåäñòàâëåíèõ â òåîð³¿ ñïîð-
òó [6], òà ïðèíöèï³â ïîáóäîâè 
óäàðíèõ ì³êðîöèêë³â çà äîïîìî-
ãîþ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ç âå-
ëèêèì íàâàíòàæåííÿì. Î÷åâèä-
íî, ùî çàñòîñóâàííÿ öèõ ïðèí-
öèï³â â äèòÿ÷î-þíàöüêîìó ñïîðò³ 
ìàº ³ñòîòí³ îáìåæåííÿ. Ìàáóòü, 
ìîâó ìîæíà âåñòè ïðî ìîäåëþ-
âàííÿ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ñòè-
ìóëþþ÷èõ ñòîìëåííÿ (àëå íå 
ïåðåíàïðóæåííÿ) ô³ç³îëîã³÷íèõ 
ìåõàí³çì³â, ÿê³ çóìîâëþþòü ð³-
âåíü ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé ³ çàáåçïå÷åííÿ ñèñòå-
ìè â³äíîâëåííÿ ÿê ÷èííèêà, ùî 

ôîðìóº ñïðèÿòëèâ³ àäàïòàö³é-
í³ çì³íè îðãàí³çìó. Ïîãëèáëåííÿ 
ñïåö³àë³çîâàíîãî ðîçâèòêó ðóõî-
âèõ ÿêîñòåé ñïîðòñìåí³â á³ëüø 
øâèäêî ³ åôåêòèâíî â³äáóâàºòü-
ñÿ ïðè îïòèìàëüíîìó ïîºäíàíí³ 
çàñîá³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ç ö³-
ëåñïðÿìîâàíèì çàñòîñóâàííÿì 
ñïå ö³àëüíèõ âïðàâ ôåõòóâàííÿ ó 
ïðîöåñ³ òåõí³êî-òàêòè÷íîãî âäî-
ñêîíàëåííÿ [5].

Ï³ä ÷àñ ïðàêòè÷íî¿ ðåàë³çà-
ö³¿ çàâäàíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ôåõòóâàëüíèêà ìîæå áóòè âèêî-
ðèñòàíî øèðîêèé êîìïëåêñ çà-
ñîá³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Öåé 
ï³äõ³ä ðîçðàõîâàíèé íà þíèõ 
ñïîðòñìåí³â, îñê³ëüêè â ¿õíüîìó 
â³ö³ çàêëàäàºòüñÿ ï³ä´ðóíòÿ äëÿ 
ïðèñòîñóâàííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìåõàí³çì³â ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ 
ñïðîìîæíîñòåé.

Âèñíîâêè

Ñïåöèô³êîþ ñó÷àñíîãî ôåõòó-
âàííÿ º òåíäåíö³ÿ çíèæåííÿ â³êó 
ñïîðòñìåí³â ñòîñîâíî çàëó÷åííÿ 
äî ñïîðòèâíèõ çàíÿòü. Òàê³ çì³íè 
äàþòü ï³äñòàâè äëÿ ïîøóêó íî-
âèõ çàñîá³â ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ 
ñïðîìîæíîñòåé íà ïî÷àòêîâèõ 
åòàïàõ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè.

Ðîçâèòîê øâèäê³ñíèõ çäàò-
íîñòåé íåîáõ³äíî çä³éñíþâàòè 
íà âñ³õ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ôåõòóâàëüíèê³â ³ç óðàõó-
âàííÿì ñåíñèòèâíèõ ïåð³îä³â — 
óäîñêîíàëåííÿ ð³çíèõ ôîðì 
ïðîÿâó ðóõîâèõ ÿêîñòåé ÿê îêðå-
ìî, òàê ³ â ö³ëîìó.

Íàéñïðèÿòëèâ³øèì ïåð³î-
äîì äëÿ ðîçâèòêó åëåìåíòàðíèõ 
ôîðì ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ ñïðî-
ìîæíîñòåé º â³ê 7—10 ðîê³â, ùî 
âêàçóº íà äîö³ëüí³ñòü á³ëüø ðàí-
íüîãî íàáîðó ä³òåé äëÿ çàíÿòü 
ôåõòóâàííÿì. Ó ïåðøîìó ñåí-
ñèòèâíîìó ïåð³îä³ íåîáõ³äíî 
ñôîðìóâàòè ïîòåíö³àë øâèäê³ñ-
íèõ çäàòíîñòåé, ÿêèé çàëåæèòü 
â³ä äèôåðåíö³éîâàíîãî ðîçâè-
òêó åëåìåíòàðíèõ ôîðì ïðîÿ-
âó. Äðóãèé ñåíñèòèâíèé ïåð³îä ó 
ôåõòóâàëüíèê³â 11—15 ðîê³â ïå-
ðåäáà÷àº ðîçâèòîê ³íòåãðàëüíèõ 
ïðîÿâ³â øâèäê³ñíèõ ñïðîìîæ-
íîñòåé. Ðåàë³çàö³ÿ öüîãî ï³äõîäó 
º óìîâîþ óäîñêîíàëåííÿ øâèä-
ê³ñíèõ ÿêîñòåé ÿê îñîáëèâîãî 
êîìïîíåíòà ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
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òîâëåíîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ ôåõ-
òóâàëüíèê³â íà åòàï³ ñïîðòèâíî-
ãî âäîñêîíàëåííÿ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü ïîëÿãàþòü ó âäî-
ñêîíàëåíí³ ñèñòåìè îö³íþâàííÿ 
ð³çíèõ ôîðì ïðîÿâó øâèäê³ñíèõ 
ñïðîìîæíîñòåé ³ ðîçðîáö³ ñïå-
ö³àë³çîâàíèõ çàñîá³â òðåíóâàííÿ 
³ç óðàõóâàííÿì â³êîâîãî ðîçâèòêó 
þíèõ ñïîðòñìåí³â.
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Резюме 

Представлены результаты влияния 
холистического палсинга в комп-
лексной программе физической 
реа билитации на психосоматиче-
ское состояние больных бронхи-
альной астмой. Отмечено положи-
тельное влияние этого метода на 
данные Астма-контроль. Тестопока-
затели функции внешнего дыхания, 
результаты корректурной пробы.

Summary 

The article covers results of 
effectiveness of holistic pulsing in 
the complex program of physical 
rehabilitation оn psychosomatic state 
of patients with bronchial asthma.
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ВАЛЕОЛОГІЯ І РЕКРЕАЦІЯ. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП 
НАСЕЛЕННЯ. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 

Àëåðãîïàòîëîã³ÿ º îäí³ºþ ç íàé-
á³ëüø àêòóàëüíèõ ïðîáëåì. Åï³-
äåì³îëîã³÷í³ äîñë³äæåííÿ îñòàí-
í³õ ðîê³â ñâ³ä÷àòü, ùî íà àëåðã³÷-
í³ çàõâîðþâàííÿ ó ð³çíèõ êðà¿íàõ 
ñâ³òó ñòðàæäàº 25,0—40,0 % íà-
ñåëåííÿ. Áðîíõ³àëüíà àñòìà (ÁÀ) 
º îäíèì ³ç íàéïîøèðåí³øèõ çà-
õâîðþâàíü ó ïîïóëÿö³¿, ùî ñïðè-
÷èíÿº âèðàæåíå ïîðóøåííÿ ÿêîñ-
ò³ æèòòÿ ëþäèíè, à ³íâàë³äí³ñòü 
â³ä öüîãî çàõâîðþâàííÿ ïðèçâî-
äèòü äî çíà÷íèõ åêîíîì³÷íèõ âè-
òðàò [6]. Ïîøèðåííÿ ÁÀ ñÿãàº 
ó ä³òåé 15 %, à â äîðîñëèõ — 
5—8 % ïîïóëÿö³¿ [7].

Ñó÷àñí³ ôàõ³âö³ âèçíà÷àþòü 
ÁÀ ÿê õðîí³÷íå çàïàëüíå óðàæåí-
íÿ äèõàëüíèõ øëÿõ³â ÷åðåç âå-
ëèêó ê³ëüê³ñòü êë³òèí òà ìåä³àòî-
ð³â çàïàëåííÿ, ùî ïðèçâîäèòü 
äî ôîðìóâàííÿ ôåíîìåíà ã³ïåð-
ðåàêòèâíîñò³ áðîíõ³â ³ç ðåöèäè-
âóþ÷èìè ñèìïòîìàìè ñâèñòÿ-
÷îãî äèõàííÿ, åêñï³ðàòîðíî¿ çà-
äèøêè, ñêóòîñò³ ãðóäíî¿ êë³òêè, 
íåïðîäóêòèâ íîãî íàäñàäíîãî 
êàøëþ, ÿêèé ïðîÿâëÿºòüñÿ ïåðå-
âàæíî âíî÷³ òà âðàíö³ ³ º íàñë³ä-
êîì ðîçâèòêó ïîøèðåíî¿, àëå âà-
ð³àáåëüíî¿ áðîíõ³àëüíî¿ îáñòðóê-
ö³¿ [8].

Ó õâîðèõ íà ÁÀ ñïîñòåð³-
ãàþòüñÿ ÿñêðàâî âèðàæåí³ çì³íè 
ó âèãëÿä³ ëîêàëüíîãî àáî ðåã³î-
íàëüíîãî ã³ïåðòîíóñó ì’ÿç³â, ùî 
ìàþòü çàãàëüíó ñåãìåíòàðíó ³í-
íåðâàö³þ ç ëåãåíÿìè (ñåãìåí-
òàðí³ ì’ÿçè): ðåì³íí³, ñõ³ä÷àñò³, 
òðàïåö³ºïîä³áí³, ì’ÿç — ï³ä³éìà÷ 

ëîïàòêè, âåëèê³ òà ìàë³ ðîìáîïî-
ä³áí³, âåðõí³, íèæí³, ïåðåäí³ çóá-
÷àñò³, ì’ÿç — âèïðÿìëÿ÷ õðåáòà. 
Ïðè íàïðóæåíí³ öèõ ì’ÿç³â ïîðó-
øóþòüñÿ ðóõè ðåáåð ³ âñ³º¿ ãðóä-
íî¿ êë³òêè, à òàêîæ çì³íþºòüñÿ 
ïîëîæåííÿ ãîëîâè òà ïëå÷îâî-
ãî ïîÿñà. Ïðè öüîìó çá³ëüøóºòü-
ñÿ ãðóäíèé ê³ôîç, ç’ÿâëÿºòüñÿ 
øèéíèé ã³ïåðëîðäîç ³ç âåðøè-
íîþ íà ð³âí³ IV øèéíîãî õðåáöÿ. 
Âîäíî÷àñ âèíèêàþòü ñèìïòîìè 
ïîðóøåííÿ äèõàííÿ, êîìïðåñ³¿ 
ñóäèííî-íåðâîâîãî ïó÷êà (ïëå-
÷îâîãî ñïëåòåííÿ òà ï³äêëþ÷è÷-
íî¿ àðòåð³¿), ÿê³ ìîæóòü çáåð³ãà-
òèñÿ é ï³ñëÿ óñóíåííÿ çàãîñòðåí-
íÿ ÁÀ [2].

Ñë³ä â³äì³òèòè, ùî ó õâî-
ðèõ íà ÁÀ ñïîñòåð³ãàþòüñÿ çì³-
íè íå ò³ëüêè â ñåãìåíòàðíèõ 
ì’ÿçàõ, à é ó ì`ÿçàõ, á³îìåõàí³÷-
íî ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ñåãìåíòàðíèìè. 
Òàêèìè ì’ÿçàìè º âåëèêèé ïîïå-
ðåêîâèé, ãðóøîïîä³áíèé, âåëè-
êèé ñ³äíè÷íèé ì’ÿç, ³ø³îêðóðàëü-
íà ãðóïà (çãèíà÷³ ãîì³ëêè), ì`ÿçè, 
ùî ïðèâîäÿòü ñòåãíî, íàòÿãóâà÷ 
øèðîêî¿ ôàñö³¿ ñòåãíà, êðèæîâî-
îñòèñòèé òà ÷îòèðèãëàâèé ì’ÿçè 
ñòåãíà.

Çàçíà÷åí³ ôàêòîðè ñïðè÷è-
íþþòü ïîðóøåííÿ äðåíóâàííÿ 
áðîíõ³â ³ ðîçâèòîê ðàííüîãî åêñ-
ï³ðàòîðíîãî çàêðèòòÿ äèõàëüíèõ 
øëÿõ³â (ÅÇÄØ), âíàñë³äîê ÷îãî 
ïîã³ðøóºòüñÿ (ìàéæå äî ïîâíîãî 
ïðèïèíåííÿ) âåíòèëÿö³ÿ ó íèæ-
í³õ â³ää³ëàõ ëåãåí³â. Ïàö³ºíò çìó-
øåíèé ïåðåéòè íà âåðõíº ãðóäíå 
äèõàííÿ, ïðè ÿêîìó ð³âåíü âåíòè-
ëÿö³¿ ïåðåâàæàº íàä êðîâîïîñòà-
÷àííÿì àëüâåîë. Ö³ çì³íè çàëè-
øàþòüñÿ â ò³ë³ õâîðîãî ó âèãëÿ-
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ä³ ì’ÿçîâèõ òà åìîö³éíèõ áëîê³â, 
ùî, â ñâîþ ÷åðãó, ïðèçâîäèòü äî 
ïîì³òíîãî çíèæåííÿ ÿêîñò³ æèò-
òÿ, ôîðìóâàííÿ ïàòîëîã³÷íîãî 
äèõàëüíîãî òà äèíàì³÷íîãî ñòå-
ðåîòèï³â [3, 6].

Ââàæàºòüñÿ, ùî ïîðóøåí-
íÿ ôóíêö³¿ âåãåòàòèâíî¿ íåðâî-
âî¿ ñèñòåìè (ÂÍÑ) ó õâîðèõ íà 
ÁÀ âèíè êàþòü âòîðèííî òà º ñî-
ìàòîãåííî îáóìîâëåíèìè. Îñî-
áëèâî¿ óâàãè ïîòðåáóº ïðîöåñ 
ðîçâèòêó ÁÀ ó 73,8 % õâîðèõ, 
ôîðìóºòüñÿ ñèìïòîìîêîìïëåêñ 
ñò³éêèõ âåãåòàòèâ íèõ ðîçëàä³â 
(ÂÐ) ó âèãëÿä³ êë³í³÷íèõ ñèíäðî-
ì³â ïîë³ñèñòåìíî¿ âåãåòàòèâíî¿ 
äèñòîí³¿, ùî ïðÿìî àáî îïîñå-
ðåäíüî íåãàòèâíî âïëèâàþòü íà 
ïåðåá³ã òà íàñë³äêè çàõâîðþâàí-
íÿ (âèçíà÷àºòüñÿ âèðàæåíå ïî-
ðóøåííÿ óâàãè). Ê³ëüê³ñòü òà-
êèõ ïñèõîåìîö³éíèõ ðîçëàä³â, çà 
òâåðäæåííÿì äåÿêèõ ôàõ³âö³â, 
ñòàíîâèòü 48,5 % [4].

Òîìó çíà÷íî¿ àêòóàëüíîñò³ íà-
áóâàº íå ò³ëüêè ïîøóê íîâèõ ôàð-
ìàêîëîã³÷íèõ çàñîá³â, à é ö³ë³ñíèõ 
ìåòîä³â ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿, ÿê³ 
á ïîçèòèâíî âïëèâàëè íà ïàòîãå-
íåòè÷í³ ìåõàí³çìè çàõâîðþâàííÿ, 
ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí õâîðîãî òà 
ñïðèÿëè óñóíåííþ ì`ÿçîâèõ áëî-
ê³â ó ò³ë³ ïàö³ºíòà.

Ïðè âèâ÷åíí³ çàðóá³æíî¿ òà 
â³ò÷èçíÿíî¿ ë³òåðàòóðè íå çíà-
éäåíî äàíèõ ïðî çàñòîñóâàííÿ 
ö³ë³ñíèõ (õîë³ñòè÷íèõ) ìåòîä³â ó 
ïðîãðàìàõ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
ó õâîðèõ íà ÁÀ. ª äåÿê³ ïîâ³äî-
ìëåííÿ ïðî åôåêòèâíå çàñòîñó-
âàííÿ ó öüîãî êîíòèíãåíòó õâî-
ðèõ ë³êóâàëüíîãî òà òî÷êîâîãî 
ìàñàæó, ð³çíèõ òåõí³ê äèõàëüíî¿ 
ã³ìíàñòèêè, ë³êóâàëüíî¿, ç åëå-
ìåíòàìè éîãè, êë³ìàòîòåðàï³¿, 
ô³òîòåðàï³¿ òà ä³ºòîòåðàï³¿ [1, 2].

Çà îñòàííº äåñÿòèð³÷÷ÿ äîâå-
äåíî, ùî õîë³ñòè÷íèé ïàëñèíã, 
ñïðèÿòëèâèé äëÿ îðãàí³çìó ëþ-
äèíè, º óí³êàëüíèì ìåòîäîì êî-
ðåêö³¿ ïðè ñòðåñîâèõ ñòàíàõ, 
ñòðàõàõ, äåïðåñ³¿. Ó äîñë³äæåí-
íÿõ ². Ôåäîðîâî¿ òà Â. Áàæóðèíî¿ 
îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ùîäî ïîçè-
òèâíîãî çàñòîñóâàííÿ ö³º¿ òåõí³-
êè ìàñàæó â îñ³á íà õðîí³÷íå îá-
ñòðóêòèâíå çàõâîðþâàííÿ ëåãåíü 
³ ÁÀ [6, 9]. 

Õîë³ñòè÷íèé ïàëñèíã — ì’ÿêà 
é åôåêòèâíà ôîðìà ðîáîòè ç ò³-
ëîì, ùî ñêëàäàºòüñÿ ³ç ïóëüñà-
ö³é ç ÷àñòîòîþ 120—160 óä•õâ—1. 
Âîíè âèíèêàþòü âíàñë³äîê ïî-
ãîéäóâàííÿ ìàñàæèñòîì âñüî-
ãî ò³ëà ³ ïðîõîäÿòü ÷åðåç âñå ò³-
ëî ïàö³ºíòà, çí³ìàþ÷è ì’ÿçîâ³ 
òà åìîö³éí³ áëîêè, àêòèâ³çóþ÷è 
ïðîöåñè ïðèðîäíî¿ ñàìîðåãóëÿ-
ö³¿. Ìåòîä ïîçèòèâíî âïëèâàº ÿê 
íà ä³òåé, òàê ³ íà äîðîñëèõ [9]. 

Õîë³ñòè÷íèé ïàëñèíã åôåê-
òèâíî çàñòîñîâóâàâñÿ íàìè â 
êîìïëåêñí³é ïðîãðàì³ ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ó õâîðèõ íà ÁÀ 
ç êîíòðîëüîâàíèì ïåðåá³ãîì 
ñèìïòîì³â [6], òîìó öåé ìåòîä 
âêëþ÷àºìî äî êîìïëåêñíî¿ ïðî-
ãðàìè ç ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
õâîðèõ íà íåêîíòðîëüîâàíó ÁÀ.

Äîñ ë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³ä-
íî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó 
ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîð-
òó Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðà-
âàõ ñ³ì`¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó íà 
2006—2010 ðð. çà òåìîþ 4.3.1 
“Óäîñêîíàëåííÿ îçäîðîâ÷î-
ðåàá³ë³òàö³éíèõ ïðîãðàì ïðîô³-
ëàêòèêè ³ êîðåêö³¿ äèñôóíêö³é, 
îáóìîâëåíèõ ïîðóøåííÿìè â ð³ç-
íèõ ñèñòåìàõ îðãàí³çìó” (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0106U010794).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèâ÷è-
òè âïëèâ íà ïñèõîñîìàòè÷íèé 
ñòàí õâîðèõ íà íåêîíòðîëüîâàíó 
ÁÀ ðîçðîáëåíî¿ íàìè êîìïëåê-
ñíî¿ ïðîãðàìè ç ô³çè÷íî¿ ðåàá³-
ë³òàö³¿ ç âèêîðèñòàííÿì òðàäè-
ö³éíèõ ìåòîä³â ô³çè÷íî¿ ðåàá³-
ë³òàö³¿ òà õîë³ñòè÷íîãî ïàëñèíãó.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåííÿ. Â åêñïåðèìåíò³ áðà-
ëè ó÷àñòü 25 õâîðèõ íà íåêîíòð-
îëüîâàíó ÁÀ (11 ÷îëîâ³ê³â ³ 14 
æ³íîê), ÿê³ áóëè ðîçïîä³ëåí³ íà 
êîíòðîëüíó (²) òà îñíîâíó (²²) 
ãðóïè. Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäè-
ëè íà êë³í³÷í³é áàç³ Íàö³îíàëüíî-
ãî ³íñòèòóòó ôòèç³àòð³¿ ³ ïóëüìî-
íîëîã³¿ ³ì. Ô. Ã. ßíîâñüêîãî ÀÌÍ 
Óêðà¿íè.

Ðîçðîáëåíà êîìïëåêñíà 
ïðîã ðàìà ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
âêëþ÷àëà ïðîâåäåííÿ ðàíêîâî¿ 
ã³ã³ºí³÷íî¿ ã³ìíàñòèêè (ÐÃÃ), ë³-
êóâàëüíî¿ ã³ìíàñòèêè (ËÃ), ë³êó-
âàëüíîãî ìàñàæó òà õîë³ñòè÷íî-
ãî ïàëñèíãó. 

Õâîðèì ãðóïè ² (øåñòåðî ÷î-
ëîâ³ê³â ³ ÷îòèðè æ³íêè, ñåðåäí³é 
â³ê — 35,3 ± 7,9) ïðîâîäèëèñÿ 
òðàäèö³éí³ ìåòîäè ðåàá³ë³òàö³¿ 
(ÐÃÃ, ËÃ òà ë³êóâàëüíèé ìàñàæ 
çà êëàñè÷íîþ ìåòîäèêîþ), õâî-
ðèì ãðóïè ²² (ï’ÿòåðî ÷îëîâ³ê³â 
³ äåñÿòåðî æ³íîê, ñåðåäí³é â³ê 
(36,1 ± 9,1) — äîäàëè ùå é õî-
ë³ñòè÷íèé ïàëñèíã. Êîìïëåêñíà 
ïðîãðàìà ç ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
â îáîõ ãðóïàõ ïðîâîäèëàñü ïðî-
òÿãîì ÷îòèðüîõ òèæí³â íà îñíîâ³ 
áàçèñíî¿ ìåäèêàìåíòîçíî¿ òåðà-
ï³¿, ÿêà ïðèçíà÷àëàñü â³äïîâ³ä-
íî äî ñòóïåíÿ òÿæêîñò³ çàõâîðþ-
âàííÿ.

Â³äá³ð õâîðèõ çà ñòóïåíåì 
òÿæêîñò³ ÁÀ ïðîâîäèâñÿ çã³äíî ç 
êðèòåð³ÿìè íàêàçó ¹ 128 ÌÎÇ 
Óêðà¿íè â³ä 19.03.2007 ð. “Ïðî 
çàòâåðäæåííÿ êë³í³÷íèõ ïðîòî-
êîë³â íàäàííÿ ìåäè÷íî¿ äîïîìî-
ãè çà ñïåö³àëüí³ñòþ “Ïóëüìîíî-
ëîã³ÿ” [8].

Ë³êóâàëüíèé ìàñàæ ïðîâîäè-
ëè çà êëàñè÷íîþ ìåòîäèêîþ â 
ïîëîæåíí³ ñèäÿ÷è çà 1,5—2 ãîä 
äî ïðîöåäóðè ËÃ. Ïðè ïîáóäî-
â³ çàíÿòü äîòðèìóâàëèñÿ âèçíà-
÷åíî¿ ïîñë³äîâíîñò³ ïðèçíà÷åí-
íÿ ô³çè÷íèõ òðåíóâàíü. Ó ïåðø³é 
÷àñòèí³ õâîðèõ íàâ÷àëè âîëüî-
âîãî êåðóâàííÿ ñâîãî äèõàííÿ, 
ðåãóëþâàííþ òðèâàëîñò³ âäèõó 
òà âèäèõó, ïðàâèëüíî¿ ïîâåä³í-
êè ³ âïðàâ ïðè íàáëèæåíí³ òà ï³ä 
÷àñ íàïàäó ÿäóõè; çàñòîñîâóâà-
ëè ÐÃÃ ³ ËÃ, ñàìîñò³éí³ çàíÿòòÿ 
³íäèâ³äóàëüíî òà â íå÷èñëåííèõ 
ãðóïàõ. Äî êîìïëåêñó âêëþ÷àëè ³ 
äèõàëüí³ ³ çàãàëüíî-ðîçâèâàëüí³ 
âïðàâè, âïðàâè íà ðîçñëàáëåí-
íÿ ç âèõ³äíèõ ïîëîæåíü ëåæà-
÷è, ñèäÿ÷è ³ ñòîÿ÷è. Êîìïëåêñ 
ËÃ òðèâàë³ñòþ äî 30 õâ ñêëàäàâ-
ñÿ ç 20—25 âïðàâ, ÿê³ âèêîíóâà-
ëèñü ó ñåðåäíüîìó òåìï³. Ïî-
ñò³éíî àêöåíòóâàëè óâàãó õâîðèõ 
íà ïîäîâæåííÿ âèäèõó ³ ïîñè-
ëåííÿ éîãî äîäàòêîâèìè ðóõà-
ìè. Ó âñòóïí³é ÷àñòèí³ ïðîâîäè-
ëè ðîçìèíêó ïåðåä âèêîíàííÿì 
íàâàíòàæåííÿ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè, 
ÿêà çàéìàëà 50—70 % çàãàëüíî-
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ãî ÷àñó çàíÿòü. Ó çàêëþ÷í³é ÷àñ-
òèí³ ïîñòóïîâî çíèæóâàëè ô³çè÷-
íå íàâàíòàæåííÿ. Çàíÿòòÿ ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè ïðîâîäèëè íå 
ðàí³øå, í³æ ÷åðåç 2—3 ãîä ï³ñëÿ 
îñòàííüîãî ïðèéîìó ¿æ³, â ³íòåð-
âàë³ ç 10 äî 14 ãîä. 

ÐÃÃ òðèâàë³ñòþ 10—15 õâ 
ì³ñòèëà 12—15 êîìïëåêñíèõ öè-
êë³÷íèõ âïðàâ: ñï³ââ³äíîøåí-
íÿ äèõàëüíèõ ³ çàãàëüíîðîçâè-
âàëüíèõ — 1 : 2. Äèõàëüí³ âïðà-
âè â êîìïëåêñ³ ç ËÃ ïðîÿâëÿëè 
íå ò³ëüêè òðåíóâàëüíó ä³þ, àëå 
é äîçâîëÿëè âèð³øóâàòè ðÿä ³í-
øèõ çàâäàíü, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ïî-
ë³ïøåííÿì äðåíàæíî¿ ôóíêö³¿ 
áðîíõ³â, ë³êâ³äàö³ºþ áðîíõîñ-
ïàçìó, ïîñèëåííÿì ãàçîîáì³íó, 
çìåíøåííÿì íàïðóæåííÿ äè-
õàëüíèõ ì’ÿç³â ³ ðåãóëÿö³ºþ ¿õ 
ñóì³ñíî¿ ðîáîòè, ð³âíîì³ðíîþ 
âåíòèëÿö³ºþ ëåãåí³â, çàïîá³-
ãàííÿì ðàííüîãî åêñï³ðàòîðíî-
ãî çàêðèòòÿ äèõàëüíèõ øëÿõ³â òà 
ôîðìóâàííÿì ïðàâèëüíîãî ñòå-
ðåîòèïó äèõàííÿ. Çàñîáîì êîì-
á³íàö³¿ ð³çíèõ âïðàâ ³ ââåäåííÿì 
íîâèõ âïðàâ äîñÿãàâñÿ åôåêò 
íîâèçíè.

Ñåàíñè õîë³ñòè÷íîãî ïàëñèí-
ãó ïðîâîäèëè â ñïåö³àëüíîìó 
ïðèì³ùåíí³ — ìàñàæí³é ê³ìíàò³, 
ðîçðàõîâàí³é íà îäíî÷àñíå ë³-
êóâàííÿ îäíîãî-äâîõ ïàö³ºíò³â ç 
âèêîðèñòàííÿì ñïîê³éíî¿ ìóçèêè 
äëÿ ðåëàêñàö³¿. Â ö³ëîìó, êóðñ ë³-
êóâàííÿ õâîðèõ ñêëàäàâñÿ ³ç 10 
ñåàíñ³â, ÿê³ ïðîâîäèëèñü ÷åðåç 
äåíü.

Åôåêòèâí³ñòü êîìïëåêñíî¿ 
ïðîãðàìè ç ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òà-
ö³¿ îö³íþâàëàñü çà äèíàì³êîþ 
êë³í³÷íèõ ñèìïòîì³â áðîíõ³àëü-
íî¿ àñòìè, äàíèõ Àñòìà êîíòðîëü 
òåñòó (AÊT), ï³êôëîóìåòð³¿, ïî-
êàçíèê³â ôóíêö³¿ çîâí³øíüîãî äè-
õàííÿ (ÔÇÄ), ÷àñòîòè âèêîðèñ-
òàííÿ áðîíõîë³òèê³â ïðîòÿãîì 
÷îòèðüîõ òèæí³â, äèíàì³êîþ ïñè-
õîåìîö³éíîãî ñòàíó õâîðèõ.

Äëÿ ñâîº÷àñíîãî êîðåãóâàííÿ 
òåðàï³¿ ïàö³ºíòà çàïðîïîíîâàíî 
AÊT, çà ÿêèì â³í ìîæå ñàì îö³íè-
òè ð³âåíü äîñÿãíóòîãî êîíòðîëþ 

ÁÀ òà øëÿõè éîãî ï³äòðèìêè [10]. 
AÊT ó âèãëÿä³ àíêåòè ñêëàäàºòü-
ñÿ ç ï’ÿòè ïóíêò³â ³ âèêîðèñòî-
âóºòüñÿ äëÿ ìîí³òîðèíãó àñòìè. 
Ðåçóëüòàò òåñòó îö³íþºòüñÿ òàê: 
25 áàë³â — ïîâí³ñòþ êîíòðîëüî-
âàíà ÁÀ, 20—24 áàëè — ÷àñòêîâî 
êîíòðîëüîâàíà ³ ìåíøå 20 — íå-
êîíòðîëüîâàíà.

Ðàíêîâ³ òà í³÷í³ êë³í³÷í³ ñèìï-
òîìè, ïîêàçíèêè ï³êôëîóìåòð³¿, 
÷àñòîòà âèêîðèñòàííÿ áðîíõî-
ë³òèê³â òà îö³íþâàííÿ ïñèõî-
åìîö³éíîãî ñòàíó çàíîòîâóâàëè-
ñÿ õâîðèìè â ùîäåííèê âëàñíèõ 
ñïîñòåðåæåíü.

Äëÿ îá’ºêòèâíî¿ îö³íêè ïñè-
õîëîã³÷íîãî ñòàíó õâîðèõ äî-
ñë³äæóâàëè õàðàêòåðèñòèêè âè-
á³ðêîâîñò³ óâàãè çà äîïîìîãîþ 
êîðåêòóðíî¿ ïðîáè [5]. Êîåô³ö³-
ºíò òî÷íîñò³ âèêîíàííÿ çàâäàí-
íÿ (À) ðîçðàõîâóâàëè çà ôîðìó-
ëîþ  Ó³ïëà:
                     

N — rÀ = _______ ,
                     N + p 

äå N — çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü âè-
ÿâëåíèõ ñòèìóë³â; ð — ê³ëüê³ñòü 
ïðîïóùåíèõ; r — ê³ëüê³ñòü íåïðà-
âèëüíî âèÿâëåíèõ.

Øâèäê³ñòü âèáîðó, òîáòî ÷àñ, 
âèòðà÷åíèé íà îäèí ñòèìóë (S), 
âèçíà÷àëè çà ôîðìóëîþ: 
                       

Ì
S = —— ,

                              
T
 

äå Ì — çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü 
ïðàâèëüíî âèÿâëåíèõ ñòèìóë³â; 
Ò — ÷àñ, âèòðà÷åíèé íà ïðîâå-
äåííÿ êîðåêòóðíî¿ ïðîáè. 

Âèâ÷åííÿ âåíòèëÿö³éíî¿ 
ôóíêö³¿ ëåãåíü ïðîâîäèëîñü â 
óñ³õ õâîðèõ çà äàíèìè ñï³ðî-
ãðàìè ç àíàë³çîì êðèâî¿ “ïî-
ò³ê—îá’ºì” ôîðñîâàíîãî âèäè-
õó íà àïàðàò³ “Flowscreen”, ô³ð-
ìè “Erich Jaeger” (Í³ìå÷÷èíà). 
Íàìè âðàõîâóâàâñÿ îñíîâíèé ³í-
òåãðàëüíèé ïîêàçíèê áðîíõî-
îáñòðóêö³¿ — îá’ºì ôîðñîâà-
íîãî âèäèõó çà 1 ñ (ÎÔÂ

1
). Äî-

ñë³äæåííÿ ïðîâîäèëîñü çðàíêó, 
÷åðåç 2—3 ãîä ï³ñëÿ ñí³äàíêó 
òà ï³ñëÿ 12—14-ãîäèííî¿ ïåðåð-
âè â³ä ÷àñó ïðèéìàííÿ ë³ê³â. Ïî-
êàçíèêè îö³íþâàëè ó â³äñîòêî-
âîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ äî ñòàí-
äàðòíèõ çíà÷åíü, ðîçðîáëåíèõ 

Ð. Ô. Êëåìåíòîì òà ñï³âàâòîðà-
ìè [4]. 

Äîñë³äæåííÿ äîáîâî¿ âàð³à-
áåëüíîñò³ ï³êîâî¿ îá`ºìíî¿ øâèä-
êîñò³ âèäèõó (ÏÎØâèä.) ïðîâî-
äèëîñü çà äîïîìîãîþ  ñòàíäàðò-
íîãî ï³êôëîóìåòðà â³ò÷èçíÿíîãî 
âèðîáíèöòâà.

Ñòàòèñòè÷íà îáðîáêà ìàòå-
ð³àëó çä³éñíþâàëàñü çà äîïî-
ìîãîþ ë³öåíç³éíèõ ïðîãðàìíèõ 
ïðîäóêò³â, ÿê³ âõîäÿòü äî ïàêå-
òó Microsoft Office Professional 
2000, ë³öåíç³ÿ Russian Academic 
OPEN NO LEVEL ¹ 17016297 ó 
ïðîãðàì³ Excel. Äëÿ îö³íþâàí-
íÿ äîñòîâ³ðíèõ â³äì³ííîñòåé ñå-
ðåäí³õ çíà÷åíü ïîêàçíèê³â ó âè-
á³ðêàõ âèêîðèñòîâóâàâñÿ äâî-
ñòîðîíí³é t-êðèòåð³é Ñòüþäåíòà 
äëÿ çâ’ÿçàíèõ òà íåçàëåæíèõ âè-
á³ðîê. Çà ð³âåíü â³ðîã³äíîñò³ ââà-
æàëè çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà â³ðî-
ã³äíîñò³ ì³æ ãðóïàìè (p), ÿê³ áó-
ëè òîòîæíèìè àáî ìåíøèìè çà 
0,05. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ 

òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Â äîñë³ä-
æåíí³ áðàëè ó÷àñòü õâîð³, â 
ÿêèõ êë³í³÷í³ ñèìïòîìè ÁÀ áó-
ëè íåêîíòðîëüîâàí³. Äåíí³ ³ í³÷í³ 
ñèìïòîìè àñòìè ñïîñòåð³ãàëè-
ñÿ ó áóäü-ÿêèé äåíü òèæíÿ, ïî-
òðåáà ó çàñòîñóâàíí³ ïðåïàðàò³â 
äëÿ øâèäêî¿ äîïîìîãè ïåðåá³ëü-
øóâàëà âäâ³÷³ íà òèæäåíü, äí³ ³ç 
“äîáðèì” ðàíêî âèì ÏÎØâèä. — 
ð³äøå, âèçíà÷àëîñÿ çíèæåííÿ 
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, ïîâ`ÿçàíå ³ç 
çàõâîðþâàííÿì. 

Âêëþ÷åííÿ õîë³ñòè÷íîãî ïàë-
ñèíãó äî êîìïëåêñíî¿ ïðîãðàìè 
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ó õâîðèõ íà 
ÁÀ ñïðèÿëî ïîçèòèâí³é äèíàì³-
ö³ êë³í³÷íèõ ñèìïòîì³â çàõâîðþ-
âàííÿ (í³÷íèõ, äåííèõ ñèìïòîì³â, 
ðàíêîâî¿ ñêóòîñò³), ïðèçâåëî äî 
çìåíøåííÿ ïîòðåáè ó áðîíõî-
ë³òè÷íèõ ïðåïàðàòàõ. Òàê, ÷åðåç 
4 òèæí³ ïåðåá³ã ñèìïòîì³â ÁÀ ó 
õâîðèõ ãðóïè ²², çà äàíèìè Àñòìà 
Êîíòðîëü Òåñò³â, ñòàâ êîíòðîëüî-
âàíèé, ïðî ùî ñâ³ä÷èëî çá³ëü-
øåííÿ çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ áà-
ë³â ç (14,9 ± 2,1) äî (24,3 ± 2,7), 
ð < 0,05, à ó õâîðèõ ãðóïè ² äîñòî-
â³ðíî¿ äèíàì³êè íå ñïîñòåð³ãàëî-
ñÿ — (15,7 ± 3,3) òà (18,3 ± 2,9) 
áàë³â, ð > 0,05 (ðèñ. 1).
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Ó âñ³õ ïàö³ºíò³â â³äì³÷à-
ëàñü âèðàæåíà ïîçèòèâíà äè-
íàì³êà ïîêàçíèê³â ÔÇÄ. ÎÔÂ

1 

çð³ñ ó õâîðèõ îñíîâíî¿ ãðóïè ç 
(59,0 ± 5,2) äî (73,9 ± 6,2) %, 
ð < 0,05, à â êîíòðîëüí³é ñòàíî-
âèâ (63,0 ± 7,1) òà (69,4 ± 6,7) %, 
ð > 0,05.

Äîáîâà âàð³àáåëüí³ñòü 
ÏÎØâèä.  çìåíøóâàëàñü ³ ñòà-
íîâèëà â ãðóï³ ²² äî ë³êóâàííÿ 
(23,6 ± 3,2) %, à ï³ñëÿ ë³êóâàí-
íÿ — (11,8 ± 2,7) %, ð < 0,05, 
ùî òàêîæ ñâ³ä÷èëî ïðî êîíòð-
îëüîâàí³ñòü ñèìïòîì³â ÁÀ. Â ² 
ãðóï³ õâîðèõ äîñòîâ³ðíó äèíà-
ì³êó äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíè-
ê³â íå âèçíà÷åíî — äîáîâà âà-
ð³àáåëüí³ñòü ÏÎØâèä. ñòàíîâè-
ëà (21,9 ± 4,1) òà (18,3 ± 3,9) %, 
ð > 0,05 (ðèñ. 2).

Øåñòåðî õâîðèõ ãðóïè ² 
(60 %) ³ 14 ãðóïè ²² (93,3 %) ó 
ùîäåííèêàõ âëàñíèõ ñïîñòåðå-
æåíü â³äì³÷àëè ïîêðàùàííÿ åìî-
ö³éíîãî ñòàíó, çíèæåííÿ äåïðå-
ñ³¿ ³ ñòðàõ âèíèêíåííÿ íàïàäó çà-
äóõè.

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â êîðåêòóð-
íî¿ ïðîáè ñâ³ä÷èòü, ùî âêëþ-

÷åííÿ õîë³ñòè÷íîãî ïàëñèíãó äî 
êîìïëåêñíî¿ ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ 
ðåàá³ë³òàö³¿ ïîçèòèâíî âïëèíóëî 
íà äèíàì³êó ïñèõîëîã³÷íîãî ñòà-
íó õâîðèõ íà ÁÀ. Ó õâîðèõ ãðóïè 
²² âèçíà÷àëîñÿ äîñòîâ³ðíå çá³ëü-
øåííÿ ìàéæå âñ³õ õàðàêòåðèñòèê 
âèá³ðêîâîñò³ óâàãè. Òàê, êîåô³ö³-
ºíò òî÷íîñò³ âèá³ðêîâîñò³ óâàãè 
çá³ëüøèâñÿ â³ä (0,682 ± 0,09) äî 
(0,929 ± 0,12), ð < 0,05 çà ðàõó-
íîê çìåíøåííÿ ê³ëüêîñò³ ïðîïó-
ùåíèõ ñòèìóë³â. Øâèäê³ñòü âè-
áîðó ïðàâèëüíîãî ñòèìóëó çá³ëü-
øèëàñü ç (0,067 ± 0,009) ñò•ñ—1 
äî (0,151 ± 0,03) ñò·ñ—1, ð < 
< 0,05 çà ðàõóíîê ñêîðî÷åííÿ 
÷àñó, âèòðà÷åíîãî ï³ä ÷àñ ïî-
øóêó äîñòîâ³ðíîãî ðåçóëüòà-
òó (òàáë. 1). Â ãðóï³ ² ïîêàçíè-
êè âèá³ðêîâîñò³ óâàãè áóëè áåç 
çì³í.

Ó âñ³õ ïàö³ºíò³â ²² ãðóïè â³ä-
ì³÷åíî ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ æèò-
òÿ. Ïàðàëåëüíî ç ïîë³ïøåííÿì 
êë³í³÷íèõ ñèìïòîì³â çàõâîðþ-
âàííÿ ³ ïñèõîåìîö³éíîãî ñòàíó ó 
íèõ â³äíîâëþâàâñÿ íîðìàëüíèé 
ñîí, çíèêàâ ãîëîâíèé á³ëü, ï³ä-
âèùóâàëàñÿ ïðàöåçäàòí³ñòü.

Âèñíîâêè

Âêëþ÷åííÿ õîë³ñòè÷íîãî ïàë-
ñèíãó äî êîìïëåêñíî¿ ïðîãðàìè 
ç ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ õâîðèõ íà 
íåêîíòðîëüîâàíó ÁÀ, ÿêà ïðîâî-
äèëàñü íà òë³ áàçèñíî¿ ìåäèêà-
ìåíòîçíî¿ òåðàï³¿, âæå ÷åðåç ÷î-
òèðè òèæí³ ðåàá³ë³òàö³¿ ñïðèÿëî 
äîñòîâ³ðíîìó çìåíøåííþ êë³-
í³÷íèõ ñèìïòîì³â çàõâîðþâàí-
íÿ (í³÷íèõ, äåííèõ ñèìïòîì³â, 
ðàíêîâî¿ ñêóòîñò³), ïðèçâåëî äî 
çìåíøåííÿ ïîòðåáè ó áðîíõî-
ë³òè÷íèõ ïðåïàðàòàõ, ïîêàçíè-
ê³â çîâí³øíüîãî äèõàííÿ ³ çìåí-
øåííÿ äîáîâî¿ âàð³àáåëüíîñ-
ò³ ÏÎØâèä. Äàí³ ÀÊÒ ñâ³ä÷èëè 
ïðî äîñÿãíåíÿ êîíòðîëüîâàíîñ-
ò³ õâîðîáè. Ï³ä ÷àñ êîðåêòóðíî¿ 
ïðîáè âèçíà÷àâñÿ ïîçèòèâíèé 
âïëèâ íà ïñèõîåìîö³éíèé ñòàí 
äîñë³äæóâàíèõ òà çðîñòàííÿ 
ÿêîñò³ ¿õ óâàãè (çá³ëüøåííÿ êî-
åô³ö³ºíòà òî÷íîñò³ âèá³ðêîâîñò³ 
óâàãè òà øâèäêîñò³ âèáîðó ïðà-
âèëüíîãî ñòèìóëó.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Ðîçðîáëåí³ ðå-
êîìåíäàö³¿ ùîäî âïëèâó õîë³ñ-
òè÷íîãî ïàëñèíãó â êîìïëåêñí³é 
ïðîãðàì³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ íà 
ïñèõîñîìàòè÷íèé ñòàí õâîðèõ íà 
íåêîíòðîëüîâàíó ÁÀ ìîæóòü áó-
òè âïðîâàäæåí³ ó ðåàá³ë³òàö³éíó 
ïðàêòèêó ò³ëüêè ï³ñëÿ ïîäàëüøî¿ 
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ïåðåâ³ðêè. 

1. Åâäîêèìîâà Ã. À. Ïîëíàÿ ýí-
öèêëîïåäèÿ ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêè 
/ Ã. À. Åâäîêèìîâà. — Ì.: ÝÊÑÌÎ, 
2003. — 512 ñ.

2. Åïèôàíîâ Â. À. Ëå÷åá-
íàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ñïîð-
òèâíàÿ ìåäèöèíà / Â. À. Åïèôà-
íîâ. — Ì.: ÃÝÎÒÀÐ-Ìåäèà, 2007. — 
565 ñ.

Ò à á ë è ö à  1  —  Äèíàì³êà ïîêàçíèê³â êîðåêòóðíî¿ ïðîáè ó õâîðèõ ²² ãðóïè

Проведення 
коректурної проби

Відповідь обстежуваного (на коректурному бланку) Характеристики уваги

Правильні (m)
Неправильні Коефіцієнт 

точності (А)
Час (t),с

Швидкість 
вибору (S)r p

До реабілітації 18,1 ± 1,4 0,8 ± 0,12 5,6 ± 0,7 0,682 ± 0,09 342,1 ± 21,0 0,067 ± 0,009

Після реабілітації 21,75 ± 1,4 0,75 ± 0, 12 2,25 ± 0,4* 0,929 ± 0,12* 157,5 ± 14,0* 0,151 ± 0,03*

*Достовірна відмінність показника до та після реабілітації, р < 0,05.

Ðèñóíîê 2 — Äèíàì³êà ÏÎØâèä. 
â ² ³ ²² ãðóïàõ:
* äîñòîâ³ðí³ñòü  äî ë³êóâàííÿ 

 ï³ñëÿ ë³êóâàííÿ

Ðèñóíîê 1 — Äèíàì³êà ÀÊÒ â ² ³ ²² 
ãðóïàõ:
* äîñòîâ³ðí³ñòü  äî ë³êóâàííÿ 

 ï³ñëÿ ë³êóâàííÿ
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3. Êîíñòàíòèíîâè÷ Ò. Â. Ïñèõî-
ëîã³÷íèé ñòàòóñ õâîðèõ íà áðîíõ³-
àëüíó àñòìó òà ìåòîäè éîãî êîðåêö³¿ 
/ Ò. Â. Êîíñòàíòèíîâè÷ // Íîâîñòè 
ìåäèöèíû è ôàðìàöèè. — 2008. — 
¹ 246. — Ñ. 42—52.

4. Êëåìåíò Ð. Ô. Èíñòðóêöèÿ ïî 
ïðèìåíåíèþ ôîðìóë è òàáëèö äîëæ-
íûõ âåëè÷èí îñíîâíûõ ñïèðîãðàôè-
÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé / Ð. Ô. Êëåìåíò, 
À. À. Ëàâðóøíèê, Ï. À. Òåð-Ïîãîñÿí, 
Þ. Ì. Êîòåãîâ. — Ë., 1986. — 79 ñ.

5. Êðûëîâà À. À. Ïðàêòèêóì ïî 
îáùåé è ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõî-
ëîãèè / À. À. Êðèëîâà. — Ë., 1987. — 
300 ñ.

6. Ìàð÷åíêî Î. Çàñòîñóâàííÿ 
õîë³ñòè÷íîãî ïàëñèíãó â êîìïëåêñ-
í³é ïðîãðàì³ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
õâîðèõ íà áðîíõ³àëüíó àñòìó / 
Î. Ìàð÷åíêî, Â. ²ãíàòüºâà // Òåîð³ÿ 
³ ìåòîäèêà ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
³ ñïîðòó. — 2009. — ¹ 2. — Ñ. 82—
85.

7. Ìîñêàëåíêî Â. Ì. Ñòàí ³ 
ïåðñïåêòèâè àëåðãîëîã³÷íî¿ ñëóæ-
áè â Óêðà¿í³ / Â. Ì. Ìîñêàëåíêî, 
Ë. Î. ßøèíà // Àñòìà òà àëåðã³ÿ. — 
2002. — ¹ 1. — Ñ. 5 — 7.

8. Íàêàç ÌÎÇ Óêðà¿íè ¹ 128 “Ïðî 
çàòâåðäæåííÿ êë³í³÷íèõ ïðîòîêîë³â 
íàäàííÿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè çà 
ñïåö³àëüí³ñòþ “Ïóëüìîíîëîã³ÿ”. — 
[×èííèé â³ä 2007-03-19]. — Ê.: 
Ì³í³ñòåðñòâî îõîðîíè çäîðîâ`ÿ 
Óêðà¿íè, 2007. — 146 ñ.

9. Ôåäîðîâà Ã. Õîëèñòè÷åñêèé 
ìàññàæ / Ã. Ôåäîðîâà, Â. Áàæóðî-
âà. — ÑÏá.: “Íåâñêèé ïðîñïåêò”, 
2001. — 186 ñ.

10. Ôåùåíêî Þ. È. Äîñòèæåíèå 
êîíòðîëÿ — ñîâðåìåííàÿ ñòðàòåãèÿ 
âåäåíèÿ áðîíõèàëüíîé àñòìû / 
Þ. È. Ôåùåíêî, Ë. À. ßøèíà. // Àñò-
ìà òà àëåðã³ÿ. — 2007. — ¹ 1—2. — 
Ñ. 5—8.

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 15.01.2010



85

© Â’ÿ÷åñëàâ Ñåìåíåíêî, 
 Â³êòîð³ÿ Á³ëåöüêà, 2010

Â’ÿ÷åñëàâ Ñåìåíåíêî, 
Â³êòîð³ÿ Á³ëåöüêà

Âèêîðèñòàííÿ ô³òíåñ-ïðîãðàì 

ó ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 

øêîëÿð³â

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè ³ 

ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. Çà-
âäàííÿìè äåðæàâè ó ñôåð³ ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ìàñîâîãî 
ñïîðòó º: ðîçðîáëåííÿ òà ðåàë³-
çàö³ÿ êîíöåïö³¿ ñ³ìåéíîãî àêòèâ-
íîãî äîçâ³ëëÿ; óäîñêîíàëåííÿ 
ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ó 
çàêëàäàõ äîøê³ëüíî¿, çàãàëüíî-
îñâ³òíüî¿, ïðîôåñ³éíî-òåõí³÷íî¿ 
òà âèùî¿ îñâ³òè [16].

Äîêóìåíòîì, ùî ðåãëàìåíòóº 
çä³éñíåííÿ ïðîöåñó ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ ó íàâ÷àëüíîìó çàêëà-
ä³, º ïðîãðàìà. Çì³ñò ïðîãðàì ç 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ çàãàëüíî-
îñâ³òí³õ øê³ë ïðîòÿãîì îñòàíí³õ 
20 ðîê³â çàáåçïå÷óº ëèøå îñâ³ò-
í³é àñïåêò ó âèð³øåíí³ çàâäàíü 
ö³º¿ íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè, çã³ä-
íî ç ÿêîþ â÷èòåëü ìàº íàâ÷àòè 
øêîëÿð³â òåõí³êè âèêîíàííÿ åëå-
ìåíò³â òàêèõ âèä³â ñïîðòó, ÿê³ â 
îñòàíí³ ðîêè íå êîðèñòóþòüñÿ 
ïîïóëÿðí³ñòþ ó ä³òåé ñåðåäíüî-
ãî øê³ëüíîãî â³êó, çîêðåìà, ëåãêà 
àòëåòèêà, ã³ìíàñòèêà [3, 19].

Âîäíî÷àñ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
óù³ëüíåííÿ øê³ëüíèõ ïðîãðàì ³ 
çá³ëüøåííÿ òèæíåâèõ íàâàíòà-
æåíü, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî ð³çêîãî 
çíèæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ô³-
çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà ð³âíÿ 
ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ ä³òåé òà ï³ä-
ë³òê³â. Êð³ì öüîãî, íà ñòàí ³ ïåð-
ñïåêòèâè çäîðîâ'ÿ ä³òåé âïëè-
âàþòü çì³ñò ³ ôîðìè îðãàí³çàö³¿ 
íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ [1, 11, 12]. 

Â³äïîâ³äíî äî ñó÷àñíèõ óìîâ 
æèòòÿ âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ïî-
øóêó íîâèõ øëÿõ³â óäîñêîíà-
ëåííÿ ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ. 
Íàâ÷àëüíà äèñöèïë³íà “Ô³çè÷-
íà êóëüòóðà” ïîâèííà íàäàâàòè 
ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòîâóâàòè ñó-
÷àñí³ ³ííîâàö³éí³ íàóêîâî îá´ðóí-

òîâàí³ ìåòîäèêè îçäîðîâ÷î¿ ðó-
õîâî¿ àêòèâíîñò³ äëÿ ä³òåé ñåðåä-
íüîãî øê³ëüíîãî â³êó, ÿê³ ïîâèíí³ 
ñïðèÿòè ï³äâèùåííþ ìîòèâàö³¿ 
äî çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, 
äî ñòàíó âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ ï³ä ¿õ 
âïëèâîì, ³ ÿê íàñë³äîê, ïîòðåáè ó 
çäîðîâîìó ñïîñîá³ æèòòÿ, òà âè-
ð³øåííþ âñ³õ çàâäàíü íàâ÷àëüíî¿ 
äèñöèïë³íè “Ô³çè÷íà êóëüòóðà”.

Òîìó àêòóàëüíèì º âïðîâà-
äæåííÿ â íàâ÷àëüíó ïðîãðàìó 
“Ô³çè÷íà êóëüòóðà” ñó÷àñíèõ ³í-
íîâàö³éíèõ íàóêîâî îá´ðóíòîâà-
íèõ ìåòîäèê îçäîðîâ÷î¿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ (àåðîá³êè, ïëàâàííÿ, 
àêâààåðîá³êè òîùî) äëÿ ä³òåé ñå-
ðåäíüîãî øê³ëüíîãî â³êó, ÿê³ â÷è-
òåëü ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ìîæå âè-
êîðèñòîâóâàòè ïðè ïðîâåäåíí³ 
óðîê³â. Îäíàê ìåòîäèêà ¿õ âè-
êîðèñòàííÿ â ïðîöåñ³ ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ ä³òåé òà ï³äë³òê³â ìàº 
ïåâíó ñïåöèô³êó.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³ä-
íî ç³ “Çâåäåíèì ïëàíîì íàóêîâî-
äîñë³äíî¿ ðîáîòè â ñôåð³ ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 2006—
2010 ðð.” Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè 
ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîð-
òó çà òåìàìè 3.2.2 “Òåîðåòèêî-
ìåòîäè÷í³ çàñàäè ôîðìóâàí-
íÿ ñèñòåìè îçäîðîâ÷îãî ô³ò-
íåñó” (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0106U010787) òà 3.1.2 “Íàóêîâî-
ìåòîäè÷í³ çàñàäè óäîñêîíàëåí-
íÿ âèêëàäàííÿ äèñöèïë³íè “Òåî-
ð³ÿ òà ìåòîäèêà ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ” (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0106U010782). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà-
÷èòè îñîáëèâîñò³ âèêîðèñòàííÿ 
ô³òíåñ-ïðîãðàì ó ïðîöåñ³ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ó÷í³â 5—9 êëàñ³â.

Ìåòîäè îðãàí³çàö³ÿ äîñ-

ë³äæåííÿ: àíàë³ç íàóêîâî-ìåòî-
äè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, íîðìàòèâíî-
ïðàâîâèõ äîêóìåíò³â, ïðîãðàì 
³ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ çàãàëü-

Резюме 

Рассмотрены особенности внедре-
ния фитнес-программ в процесс 
физического воспитания детей 
среднего школьного возраста. Пред-
ставлены вариативные модули по 
различным видам двигательной ак-
тивности для учебной программы по 
физической культуре для общеоб-
разовательных учебных заведений.

Summary 

The article describes the features 
of the introduction of new fi tness 
programs in the process of physical 
education of children of secondary 
school age. Presented divergent 
modules for various types of motor 
activity for the training program 
on physical training for secondary 
schools.
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íîîñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â; 
óçàãàëüíåííÿ äîñâ³äó ïåðåäîâî¿ 
ïåäàãîã³÷íî¿ ïðàêòèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ  òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ïðîâ³äí³ ôàõ³â-
ö³ ó ö³é ãàëóç³ [8, 13, 18] ðîçðî-
áëÿþòü òà âïðîâàäæóþòü ó ïðàê-
òèêó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïðî-
ãðàìè ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ùî 
ïðîïîíóþòü äëÿ ó÷í³â áàãàòî ð³ç-
íîâèä³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òà 
âðàõîâóþòü â³êîâ³ é àíàòîìî-
ô³ç³îëîã³÷í³ ïåð³îäè ðîçâèòêó îð-
ãàí³çìó. Íå ìåíø âàæëèâîþ óìî-
âîþ óñï³øíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ïðîöåñ³ 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ º óðàõóâàí-
íÿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ ìî-
òèâ³â òà ³íòåðåñ³â øêîëÿð³â ñå-
ðåäíüîãî øê³ëüíîãî â³êó.

Íà âèêîíàííÿ ð³øåííÿ ñï³ëü-
íî¿ êîëåã³¿ Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ 
íàóêè Óêðà¿íè, Ì³í³ñòåðñòâà îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè, Ì³í³ñ-
òåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, 
ìîëîä³ òà ñïîðòó â³ä 11 ëèñòî-
ïàäà 2008 ð. ðîçðîáëåíî, à ç 
2009/2010 ð. âïðîâàäæåíî íî-
âó íàâ÷àëüíó ïðîãðàìó ç ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè äëÿ ó÷í³â 5—9 êëà-
ñ³â çàãàëüíîîñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â (àâò. Ò. Þ. Êðóöåâè÷ òà 
³íø³) [15]. 

Ïðîãðàìà ñïðÿìîâàíà íà ðå-
àë³çàö³þ ïðèíöèïó âàð³àòèâíîñ-
ò³, ÿêèé ïåðåäáà÷àº ïëàíóâàí-
íÿ íàâ÷àëüíîãî ìàòåð³àëó â³ä-
ïîâ³äíî äî â³êîâî-ñòàòåâèõ 
îñîáëèâîñòåé ó÷í³â, ¿õ ³íòåðå-
ñ³â, ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íîãî çà-
áåçïå÷åííÿ íàâ÷àëüíîãî ïðîöå-
ñó (ñïîðòèâíèé çàë, ñïîðòèâí³ 
ïðèøê³ëüí³ ìàéäàí÷èêè, ñòàä³îí, 
áàñåéí òîùî), êàäðîâîãî çàáåç-
ïå÷åííÿ.

Íàâ÷àëüíà ïðîãðàìà ñêëà-
äàºòüñÿ ç ³íâàð³àíòíîãî (îáî-
â’ÿçêîâîãî) — òåîðåòèêî-ìå-
òîäè÷í³ çíàííÿ òà çàãàëüíà 
ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà — ³ âàð³àòèâ-
íîãî ìîäóë³â. Ïðàêòè÷íî êîæåí 
âèä ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ìîæå áó-
òè ïðåäñòàâëåíèé ó âèãëÿä³ âà-
ð³àòèâíîãî ìîäóëÿ, ÿêèé ôàõ³â-
ö³ ìîæóòü ðîçðîáëÿòè â³äïîâ³äíî 
äî ö³º¿ ïðîãðàìè.

Çì³ñòîâå íàïîâíåííÿ ïðåäìå-
òà “Ô³çè÷íà êóëüòóðà” íàâ÷àëü-
íèé çàêëàä ôîðìóº ñàìîñò³éíî 
ç âàð³àòèâíèõ ìîäóë³â. Ïðè öüî-
ìó îáîâ’ÿçêîâèì º âêëþ÷åííÿ 
çàñîá³â òåîðåòè÷íî¿ ³ çàãàëüíî-
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ÿê³ ïåðåäáà-
÷åí³ ïðîãðàìîþ äëÿ ïåâíîãî êëà-
ñó äî êîæíîãî âàð³àòèâíîãî ìî-
äóëÿ. Ó 5—6 êëàñàõ ó÷í³ ìàþòü 
îïàíóâàòè ÷îòèðè — ø³ñòü âàð³-
àòèâíèõ ìîäóë³â, ó 7—8 — òðè — 
ï’ÿòü, ó 9 — òðè — ÷îòèðè ìîäó-
ë³. Íà îïàíóâàííÿ âñ³õ ìîäóë³â 
â³äâîäèòüñÿ ïðèáëèçíî îäíàêî-
âà ê³ëüê³ñòü ãîäèí. Òàê, ó 5 êëà-
ñ³ ïðè øåñòè îáðàíèõ ìîäóëÿõ ³ 
105 ãîäèíàõ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
íà ð³ê íà îäèí ìîäóëü â³äâîäèòü-
ñÿ áëèçüêî 18 íàâ÷àëüíèõ ãîäèí. 
Îäíàê íå âèêëþ÷àºòüñÿ ìîæëè-
â³ñòü âìîòèâîâàíîãî çá³ëüøåííÿ 
àáî çìåíøåííÿ ê³ëüêîñò³ ãîäèí 
íà âèâ÷åííÿ îêðåìèõ ìîäóë³â. 

Êîæåí âàð³àòèâíèé ìîäóëü ç 
ïåâíîãî âèäó ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ ðîçðàõîâàíèé íà ï’ÿòü ðîê³â, 
ïðîãðàìè ÿêèõ ì³ñòÿòü ïîÿñíþ-
âàëüíó çàïèñêó, çì³ñò íàâ÷àëü-
íîãî ìàòåð³àëó, äåðæàâí³ âèìîãè 
äî ð³âíÿ çàãàëüíîîñâ³òíüî¿ ï³äãî-
òîâêè ó÷í³â, íàâ÷àëüí³ íîðìàòèâè 
òà ïåðåë³ê îáëàäíàííÿ, íåîáõ³ä-
íîãî äëÿ çàñâîºííÿ ìîäóëÿ. 

Îö³íþâàííÿ íàâ÷àëüíèõ äî-
ñÿãíåíü ó÷í³â íà óðîêàõ ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè ìîæå çä³éñíþâàòè-
ñÿ çà òàêèìè âèäàìè ä³ÿëüíîñ-
ò³: çàñâîºííÿ òåõí³êè âèêîíàííÿ 
ô³çè÷íî¿ âïðàâè; âèêîíàííÿ íàâ-
÷àëüíèõ íîðìàòèâ³â (ç óðàõóâàí-
íÿì äèíàì³êè îñîáèñòîãî ðå-
çóëüòàòó) òà çàâäàíü ï³ä ÷àñ 
ïðîâåäåííÿ óðîêó; çàñâîºííÿ 
òåîðåòèêî-ìåòîäè÷íèõ çíàíü. 
Ïðè öüîìó îö³íêà çà âèêîíàííÿ 
íîðìàòèâó íå º äîì³íóþ÷îþ ïðè 
çä³éñíåíí³ òåìàòè÷íîãî, ñåìå-
ñòðîâîãî ÷è ð³÷íîãî îö³íþâàííÿ.

Äëÿ îö³íþâàííÿ ðîçâèòêó ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé âèêîðèñòîâóþòü-
ñÿ êîíòðîëüí³ íàâ÷àëüí³ íîðìà-
òèâè äëÿ êîæíîãî êëàñó, ÿê³ º 
îð³ºíòîâíèìè. Ïîðÿäîê ¿õ ïðîâå-
äåííÿ âèçíà÷àº â÷èòåëü â³äïîâ³ä-
íî äî êàëåíäàðíî-òåìàòè÷íîãî 
ïëàíóâàííÿ.

Ïðè ñêëàäàíí³ êîíòðîëüíî-
ãî íîðìàòèâó çà éîãî ïîêàçíè-

êîì âèçíà÷àþòü ð³âåíü äîñÿã-
íåíü (ïî÷àòêîâèé, ñåðåäí³é, äî-
ñòàòí³é, âèñîêèé), à ïîò³ì çà 
òåõí³÷íèìè ïîêàçíèêàìè âèêî-
íàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿ òà òåîðåòè÷íè-
ìè çíàííÿìè âèñòàâëÿþòü îö³íêó 
â áàëàõ. Êðèòåð³¿ îö³íþâàííÿ íà-
â÷àëüíèõ äîñÿãíåíü ó÷í³â ³ç ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè çàòâåðäæåí³ íà-
êàçîì ÌÎÍ Óêðà¿íè ¹ 371 â³ä 
05.05.2008 ð. Ïðè ¿õ îö³íþâàí-
í³ âðàõîâóþòüñÿ: îñîáèñò³ äîñÿã-
íåííÿ øêîëÿð³â ïðîòÿãîì íàâ-
÷àëüíîãî ðîêó; ñòóï³íü àêòèâ-
íîñò³ ó÷í³â íà óðîêàõ; çàëó÷åííÿ 
ó÷í³â äî çàíÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ â ïîçàóðî÷íèé ÷àñ; ó÷àñòü ó 
çìàãàííÿõ âñ³õ ð³âí³â. Íà îñíî-
â³ çàçíà÷åíèõ ïîêàçíèê³â ó÷èòåë³ 
ìîæóòü çàñòîñîâóâàòè ð³çíîìà-
í³òí³ ñèñòåìè íàðàõóâàííÿ “áî-
íóñíèõ” áàë³â. Íàïðèêëàä, ÿêùî 
ó÷åíü âèêîíàâ çàë³êîâó âïðàâó 
íà ïåâíèé ð³âåíü, àëå, ïðè öüî-
ìó, éîãî îñîáèñòèé ðåçóëüòàò 
âèêîíàííÿ ö³º¿ âïðàâè ïîë³ïøèâ-
ñÿ, ïîð³âíÿíî ç ïîïåðåäí³ì ïî-
êàçíèêîì, ó÷èòåëü ìîæå âèñòà-
âèòè îö³íêó íà îäèí—äâà áàëè 
âèùó çà òó, ÿêà ïåðåäáà÷àºòüñÿ 
êîíòðîëüíèìè íàâ÷àëüíèìè íîð-
ìàòèâàìè.

Ç 1 âåðåñíÿ äî 1 æîâòíÿ êîæ-
íîãî íàâ÷àëüíîãî ðîêó ç ìåòîþ 
àäàïòàö³¿ ó÷í³â äî íàâàíòàæåíü 
íà óðîêàõ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
ïðèéîì êîíòðîëüíèõ íàâ÷àëü-
íèõ íîðìàòèâ³â íå çä³éñíþºòüñÿ, 
à çàíÿòòÿ ìàþòü ðåêðåàö³éíî-
îçäîðîâ÷èé õàðàêòåð ³ç ïîì³ð-
íèìè íàâàíòàæåííÿìè.

Íàìè áóëî ðîçðîáëåíî òðè 
âàð³àòèâí³ ìîäóë³ äëÿ íàâ÷àëüíî¿ 
ïðîãðàìè ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
äëÿ çàãàëüíîîñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â (5—9 êëàñè) —ç àåðîá³-
êè, ïëàâàííÿ òà àêâààåðîá³êè, ÿê³ 
áóëè çàòâåðäæåí³ ÌÎÍ Óêðà¿íè.

Âàð³àòèâíèé ìîäóëü “Àåðî-
á³êà” ñêëàäàºòüñÿ ç³ çì³ñòó íà-
â÷àëüíîãî ìàòåð³àëó äëÿ ó÷í³â 
5—9 êëàñ³â, äåðæàâíèõ âèìîã 
äî ð³âíÿ çàãàëüíîîñâ³òíüî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ó÷í³â, îð³ºíòîâíèõ íà-
â÷àëüíèõ íîðìàòèâ³â ³ç àåðîá³êè. 

Àåðîá³êà — öå ñèñòåìà îçäî-
ðîâ÷èõ çàíÿòü, ùî áàçóºòüñÿ íà 
âèêîðèñòàíí³ òàíöþâàëüíèõ òà 
ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ â àåðîáíî-
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ìó ðåæèì³ çà ó÷àñòþ âåëèêèõ 
ãðóï ì’ÿç³â. Çàíÿòòÿ ñïðÿìîâàí³ 
íà ðîçâèòîê àåðîáíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³, êîîðäèíàö³éíèõ, ñèëîâèõ 
çä³áíîñòåé òà ãíó÷êîñò³. Âïðà-
âè âèêîíóþòüñÿ ãðóïîþ ó÷í³â 
ï³ä ìóçè÷íèé ñóïðîâ³ä, ùî çà-
áåçïå÷óº ïîçèòèâíèé åìîö³éíèé 
ôîí çàíÿòü òà ñïðèÿº ï³äâèùåí-
íþ ìîòèâàö³¿ äî çàíÿòü ô³çè÷íè-
ìè âïðàâàìè [2, 7, 9, 14]. Çì³ñò 
âàð³àòèâíîãî ìîäóëÿ “Àåðîá³-
êà” äëÿ ïåðøîãî ðîêó íàâ÷àííÿ 
ó ñåðåäí³é øêîë³ ïðåäñòàâëåíî ó 
òàá ëèö³ 1.

Íà ïåðøîìó, äðóãîìó òà òðå-
òüîìó ðîêàõ íàâ÷àííÿ ó÷í³ îçíà-
éîìëþþòüñÿ ç îñíîâíèìè áàçî-
âèìè êðîêàìè òàíöþâàëüíî¿ àå-
ðîá³êè, â÷àòüñÿ âèêîíóâàòè ¿õ 
îäíî÷àñíî ç ð³çíîìàí³òíèìè ðó-
õàìè ðóê, ïîºäíóþòü áàçîâ³ êðî-
êè ó êîìïëåêñ âïðàâ òà âèêîíó-
þòü ¿õ ïðè ïåðåì³ùåíí³ â ð³çíèõ 
íàïðÿìêàõ çàëó. Íà ÷åòâåðòîìó 
òà ï’ÿòîìó ðîêàõ íàâ÷àííÿ ó÷í³ 
âèâ÷àþòü âïðàâè ñèëîâî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ ó ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïî-
ëîæåííÿõ, â÷àòüñÿ âèêîíóâàòè 
âïðàâè ç ð³çíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ, 

îïàíîâóþòü ³íòåðâàëüíèé òðå-
í³íã òà îñíîâè ñòðåò÷èíãó.

Ï³ñëÿ âèâ÷åííÿ ìîäóëÿ êîæ-
íîãî íàâ÷àëüíîãî ðîêó ó÷í³ ñêëà-
äàþòü íàâ÷àëüí³ íîðìàòèâè ç 
 àåðîá³êè äëÿ ïåðåâ³ðêè ÿêîñ-
ò³ çàñâîºíîãî ìàòåð³àëó: ñàìî-
ñò³éíî âèêîíóþòü â òåìï³ ìóçèêè 
òàíöþâàëüíó êîìá³íàö³þ, êîìï-
ëåêñ âïðàâ ñèëîâî¿ ñïðÿìîâà-
íîñò³ òà êîìïëåêñ âïðàâ íà ðîç-
òÿãóâàííÿ ³ ðîçñëàáëåííÿ.

Ñêëàäîâîþ íàâ÷àëüíî¿ ïðî-
ãðàìè ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ 
5—9-õ êëàñ³â çàãàëüíîîñâ³òí³õ 
íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â º òàêîæ âà-
ð³àòèâíèé ìîäóëü “Ïëàâàííÿ”. 
Îñíîâíà ìåòà ïëàâàííÿ — çáå-
ðåæåííÿ ³ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, 
ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ, ïñèõ³÷íèõ 
ÿêîñòåé òà ðóõîâèõ çäàòíîñòåé 
ó÷í³â; ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ¿õíüî¿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ôîð-
ìóâàííÿ çíàíü, âì³íü ³ íàâè÷îê 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ, äî-
òðèìàííÿ îñîáèñòî¿ ã³ã³ºíè, çà-
ãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìó, çàïîá³-
ãàííÿ òðàâìàòèçìó [4, 20].

Çì³ñò ìîäóëÿ â³äïîâ³äàº ãî-
ëîâíèì çàâäàííÿì ïðîãðàìè òà 

ñïðÿìîâàíèé íà ôîðìóâàííÿ â 
ó÷í³â çíàíü ùîäî åôåêòèâíîãî 
âèêîðèñòàííÿ ïëàâàëüíèõ âïðàâ 
äëÿ çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ òà çàö³-
êàâëåííÿ äî çàíÿòü ïëàâàííÿì, 
óäîñêîíàëåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, íàáóò-
òÿ çíàíü ç ïðåäìåòà. Çì³ñò âàð³-
àòèâíîãî ìîäóëÿ “Ïëàâàííÿ” äëÿ 
äðóãîãî ðîêó íàâ÷àííÿ ó ñåðåä-
í³é øêîë³ ïðåäñòàâëåíî ó òàáëè-
ö³ 2.

Äî ðîçä³ëó “Çì³ñò íàâ÷àëüíî-
ãî ìàòåð³àëó” âíåñåí³ òåîðåòè÷í³ 
â³äîìîñò³, ðîçðîáëåí³ ñïåö³àëü-
íà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ïëàâöÿ, 
òåõí³÷íà òà òåõí³êî-òàêòè÷íà ï³ä-
ãîòîâêà òà êð³ì öüîãî ïåðåäáà-
÷åí³ îð³ºíòîâí³ íàâ÷àëüí³ íîðìà-
òèâè. Â êîíòðîëüíî-íàâ÷àëüíèõ 
íîðìàòèâàõ “ïëàâàííÿ ñïîñî-
áîì êðîëü íà ãðóäÿõ”, ç ïëà-
âàííÿ ñïîñîáîì “êðîëü íà ñïè-
í³”, “ïëàâàííÿ ñïîñîáîì áðàñ”, 
“ïëàâàííÿ ñïîñîáîì áàòåðôëÿé” 
òà “ïðèêëàäíå ïëàâàííÿ” â ó÷íÿ 

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Çì³ñò âàð³àòèâíîãî ìîäóëÿ “Àåðîá³êà” äëÿ ó÷í³â ïåðøîãî ðîêó íàâ÷àííÿ ó ñåðåäí³é øêîë³

Зміст навчального матеріалу
Державні вимоги до рівня загальноосвітньої 

підготовки учнів

                                                                                Теоретичні відомості

Історія виникнення та розвитку оздоровчої аеробіки
Місце аеробіки в системі фітнесу
Назва базових кроків в аеробіці
Техніка безпеки при заняттях аеробікою.
Заходи щодо попередження травм під час занять аеробікою

Учень, учениця:
визначає місце аеробіки в системі фітнесу, базові 
кроки аеробіки;
характеризує історію виникнення та розвитку 
оздоровчої аеробіки;
дотримується заходів щодо попередження травм 
при заняттях аеробікою

Технічна та загальна фізична підготовка

Засвоєння основних рухів та базових кроків, що використовуються 
в заняттях аеробікою
Навчання техніці виконання базових кроків
MARCHING / WALKING Ходьба на місці / ходьба 
в різних напрямках 
SIDE TO SIDE Відкритий крок, перекат
STEP TOUCH Приставний крок
DOUBLE STEP TOUCH 2 приставних кроки
V-STEP Крок вперед у стійку ноги нарізно
TOE TAP Нога в сторону на носок
KNEE UP Коліно піднімається вгору
LEG KURL Зігнути ногу назад
HEEL TOUCH Вільна нога виставляється вперед 
на п’ятку
LUNGE Випад
Виконання базових кроків у поєднанні з рухами рук
Поєднання базових кроків аеробіки з
різноманітними рухами руки у комплекс вправ

Учень, учениця:
характеризує основні рухи та базові кроки, що 
використовуються в заняттях аеробікою;
виконує базові кроки:
MARCHING / WALKING Ходьба на
 місці / ходьба в різних напрямках
SIDE TO SIDE Відкритий крок, 
перекат
STEP TOUCH Приставний крок
DOUBLE STEP TOUCH 2 приставних кроки
V-STEP Крок вперед у стійку ноги нарізно
TOE TAP Нога в сторону на носок
KNEE UP Коліно піднімається вгору
LEG KURL Зігнути ногу назад
HEEL TOUCH Вільна нога 
виставляється вперед на п’ятку
LUNGE Випад
Володіє поєднанням базових кроків аеробіки 
з різноманітними рухами руки у комплекс вправ
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îö³íþºòüñÿ òåõí³êà ïëàâàííÿ ïðè 
ïîâí³é êîîðäèíàö³¿.

Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ó÷í³ äîáðå çà-
ñâîÿòü òåõí³êó ïëàâàííÿ êðî-
ëåì íà ãðóäÿõ ³ êðîëåì íà ñïè-
í³, òîä³ — ïåðåõîäÿòü äî áðàñó. 
Íà ïî÷àòêó îäíîãî çàíÿòòÿ íå-
äîö³ëüíî ïîºäíóâàòè åëåìåíòè 
êðîëÿ ³ áðàñó, îñê³ëüêè öå ìîæå 
ïðèçâåñòè äî ïðîÿâó íåãàòèâíî-
ãî ïåðåíîñó (íàïðèêëàä, ðîáîòà 
í³ã êðîëåì ³ áðàñîì). ²íîä³ äëÿ 
äåÿêèõ ó÷í³â äîö³ëüí³øå ðîçïî-
÷èíàòè íàâ÷àííÿ ç áðàñó (òàê 
íàçâàí³ “óðîäæåí³ áðàñèñòè”). 
Íàâ÷àííÿ ïëàâàííÿ áàòåðôëÿ-
ºì ìîæëèâå ï³ñëÿ íàâ÷àííÿ ïëà-
âàííþ êðîëåì íà ãðóäÿõ ³ êðî-
ëåì íà ñïèí³.

Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíà íàÿâ-
í³ñòü ³íâåíòàðÿ — îñíîâíîãî 
(ïëàâàëüí³ äîøêè ð³çíîãî ðîçì³-
ðó, ëîïàòêè, ëàñòè òîùî) òà äî-
äàòêîâîãî (ï³äòðèìóþ÷³ ïîÿñè, 
ãíó÷ê³ ïàëêè “íóäëñ” òîùî).

Âèâ÷åííÿ ïëàâàííÿ ìàº 
ñïðèÿòè ôîðìóâàííþ ñò³éêîãî 
³íòåðåñó äî ïðåäìåòà “Ô³çè÷-
íà êóëüòóðà” â ö³ëîìó òà çàíÿòü 
ïëàâàííÿì, çîêðåìà, ðîçâè-
òêó â³äïîâ³äíèõ óì³íü òà íàâè-
÷îê, îð³ºíòàö³þ ó÷í³â íà îáðàííÿ 
â ïîäàëüøîìó ñïîðòèâíîãî 
ïðîô³ëþ íàâ÷àííÿ â 10—12 êëà-
ñàõ.

Âàð³àòèâíèé ìîäóëü “Àêâà-
àåðîá³êà” ì³ñòèòü òåîðåòè÷íèé ³ 
ïðàêòè÷íèé ìàòåð³àë íàâ÷àëüíî-
îçäîðîâ÷îãî, ïðèêëàäíîãî õà-
ðàêòåðó, ðîçðàõîâàíèé íà ïðî-
âåäåííÿ çàíÿòü ó áàñåéíàõ ð³ç-
íîãî ðîçì³ðó.

Ï³ä òåðì³íîì “àêâààåðîá³-
êà” ðîçóì³ºòüñÿ ìîæëèâ³ñòü âè-
êîðèñòàííÿ êîìá³íàö³¿ âïðàâ ð³ç-
íîìàí³òíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³: ³ãðè 
â âîä³, âàð³àíòè ïðèêëàäíî-
ãî òà ñïîðòèâíîãî ïëàâàííÿ òà 
ðåêðåàö³éíî-ðîçâàæàëüí³ âïðà-
âè ç íîâèõ íåòðàäèö³éíèõ ôîðì 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ [4, 5, 10, 17].

Íà çàíÿòòÿõ àêâààåðîá³êîþ 
ìóçèêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ á³ëü-
øå ÿê ôîí, ñòâîðþº íàñòð³é, à 
íå çàäàº ðèòì. Ìóçèêà â³äïîâ³-
äàº ×ÑÑ 128—132 óä·õâ—1. Êð³ì 
öüîãî, áàæàíî, ùîá âîíà áóëà 
ïîâ’ÿçàíà ç ïåâíèìè àñîö³àö³-
ÿìè. Çì³ñò âàð³àòèâíîãî ìîäó-
ëÿ “Àêâààåðîá³êà” äëÿ òðåòüîãî 
ðîêó íàâ÷àííÿ ó ñåðåäí³é øêîë³ 
ïðåäñòàâëåíî ó òàáëèö³ 3.

Ó âàð³àòèâíîìó ìîäóë³ “Àê-
âàåðîá³êà” âèêîðèñòîâóþòü íà-
ñòóïí³ ãðóïè âïðàâ äëÿ ó÷í³â 5—9 

Ò à á ë è ö ÿ  2  —  Çì³ñò âàð³àòèâíîãî ìîäóëÿ “Ïëàâàííÿ” äëÿ ó÷í³â äðóãîãî ðîêó íàâ÷àííÿ ó ñåðåäí³é øêîë³

Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

Оздоровчий вплив плавання на організм
людини
Правила поведінки під час занять плаванням 
у басейнах та на водоймах
Техніка плавання брасом
Техніка виконання стартів і поворотів

Теоретичні відомості 
Учень, учениця:
пояснює значення дотримання правил
поведінки під час занять плаванням у басейнах та на водоймах;
пояснює оздоровчий вплив плавання на
організм людини; 
володіє знаннями про техніку плавання брасом та виконання стартів і 
поворотів;
дотримується правил техніки безпеки під час уроків плаванням

Спеціальна фізична підготовка

На суші: вправи загальнорозвивальні,
стрибкові, на координацію рухів; 
силові, на гнучкість. Імітаційні вправи з 
плавання 

Учень, учениця: 
володіє технікою виконання вправ; 
виконує: 
на суші: комплекси гімнастичних вправ (амплітудного характеру для рук, 
ніг, тулуба), вправи на розвиток гнучкості, стрибкові вправи, згинання та 
розгинання рук у положенні лежачи, імітаційні вправи з плавання (рухи 
руками, ногами і тулубом як при плаванні кролем на грудях, на спині, 
брасом і батерфляєм у поєднанні із диханням); групування, перекиди, що 
імітують елементи техніки швидкісних поворотів на грудях і на спині.

Технічна підготовка

У воді: ковзання на грудях та спині, 
видихи в воду, занурення. Вправи для засво-
єння техніки плавання кролем на грудях та 
на спині. Техніка рухів ніг та рук при плаванні 
брасом. Узгодження рухів у плаванні бра-
сом. Подальше вивчення техніки плавання 
брасом в координації 
Удосконалення техніки плавання кролем на 
грудях та на спині 
Техніка старту в плаванні кролем на грудях 

Учень, учениця: 
володіє технікою виконання вправ; 
виконує: ковзання на грудях та спині, видихи в воду, занурення тощо; 
вправи для засвоєння техніки плавання кролем на грудях та кролем на 
спині (робота ніг кролем на місці, у русі, у поєднанні з ходьбою по дну, 
з ковзанням, диханням, при повній координації); рухи ніг при плаванні 
брасом (імітаційні вправи у воді на місці тримаючись за бортик, ковзання 
на грудях з рухами ногами брасом, плавання
 брасом на ногах із піднятою головою, з затримкою дихання, з вико-
нанням видиху у воду, у поєднанні з ковзанням та диханням); рухи рук 
при плаванні брасом (імітаційні вправи у воді, на місці, ходьба по дну з 
рухами рук брасом, ковзання на грудях з рухами рук брасом, із затрим-
кою дихання, з виконанням видиху у воді, плавання — руки брас, ноги — 
кролем в поєднанні з диханням); узгодження рухів у плаванні брасом; 
старт при плаванні кролем на грудях (старт плавця та старт легкоатле-
тичний); 
дотримується правил техніки безпеки у воді
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êëàñ³â çàãàëüíîîñâ³òí³õ øê³ë: 
ïðèêëàäíå ïëàâàííÿ (ðåêîìåí-
äóºòüñÿ ðîçïî÷èíàòè ³ çàê³í÷óâà-
òè çàíÿòòÿ); âïðàâè, ÿê³ âèêîíó-
þòüñÿ íà “ì³ëêîâîää³” — õîäüáà, 
á³ã, ñòðèáêè, âèïàäè, ð³çí³ ïåðå-
ñóâàííÿ, äèõàëüí³ âïðàâè; âïðà-
âè, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ á³ëÿ áîðòèêà 
áàñåéíà — ³ì³òàö³éí³ ðóõè íîãà-
ìè “êðîëåì”, “áðàñîì”, “íîæè-
ö³”, “âåëîñèïåä”, ìàõè, íàõèëè, 
ïîâîðîòè, çãèíàííÿ òà ðîçãèíàí-
íÿ ðóê, ð³çíèõ âèä³â ñòðåò÷èíãó; 
âïðàâè â “îïîðíîìó ïîëîæåí-
í³” ñòîÿ÷è íà äí³ áàñåéíó: õîäü-
áà, á³ã, ñòðèáêè, çàãàëüíîðîçâè-
âàþ÷³ âïðàâè, òàíöþâàëüí³ åëå-
ìåíòè, “àåðîáí³ õâèë³”, “âîäíèé 
ñòðåò÷èíã”, âïðàâè äëÿ ì’ÿç³â 
ðóê, òóëóáà; âïðàâè â “áåçîïî-
ðíîìó ïîëîæåíí³” — êîâçàííÿ 
àáî óòðèìàííÿ ò³ëà ó âîä³ çà äî-
ïîìîãîþ ãðåáê³â ðóêàìè: ïëà-
âàííÿ ïî åëåìåíòàõ, åëåìåí-
òè ñèíõðîííîãî ïëàâàííÿ; âïðà-
âè ç³ ñïåö³àëüíèìè ïðåäìåòàìè: 
ñïåö³àëüí³ ïîÿñè, ãíó÷ê³ ëàñî, íó-
äåëñ³, ðóêàâè÷êè ç ïåðåòèíêàìè, 
äîøêè, ïîðîëîíîâ³ ãàíòåë³, ì’ÿ÷³, 
ñòåï-ïëàòôîðìè òîùî.

Òàêèì ÷èíîì, îêðåì³ âàð³à-
òèâí³ ìîäóë³ çàíÿòü ³ííîâàö³é-
íèìè âèäàìè ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
ìàþòü äîâîë³ ÷³òêó ñïðÿìîâàí³ñòü 

òà íåîäíàêîâî âïëèâàº íà ðîçâè-
òîê ðóõîâèõ ÿêîñòåé øêîëÿð³â. 

Âèñíîâêè. Âïðîâàäæåííÿ 
ô³ò íåñ-ïðîãðàì ó ïðîöåñ ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ä³òåé ñåðåäíüî-
ãî øê³ëüíîãî â³êó ìàº ñâî¿ îñî-
áëèâîñò³. Ïëàíóâàííÿ íàâ÷àëü-
íîãî ìàòåð³àëó çà ïðîãðàìîþ ç 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè çä³éñíþºòü-
ñÿ â³äïîâ³äíî äî â³êîâî-ñòàòåâèõ 
îñîáëèâîñòåé ó÷í³â, ¿õ ³íòåðåñ³â, 
ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íîãî òà êà-
äðîâîãî çàáåçïå÷åííÿ íàâ÷àëü-
íîãî ïðîöåñó. Êîæåí âèä ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ìàº áóòè ïðåäñòàâëå-
íèé ó âèãëÿä³ âàð³àòèâíîãî ìî-
äóëÿ, ùî ì³ñòèòü ïîÿñíþâàëüíó 
çàïèñêó, çì³ñò íàâ÷àëüíîãî ìà-
òåð³àëó, äåðæàâí³ âèìîãè äî ð³â-
íÿ çàãàëüíîîñâ³òíüî¿ ï³äãîòîâ-
êè ó÷í³â, íàâ÷àëüí³ íîðìàòèâè òà 
ïåðåë³ê îáëàäíàííÿ, íåîáõ³äíîãî 
äëÿ îñâîºííÿ ìîäóëÿ. Ïðè öüî-
ìó îáîâ’ÿçêîâèì º âêëþ÷åííÿ 
çàñîá³â òåîðåòè÷íî¿ ³ çàãàëüíî-
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ÿê³ ïåðåä-
áà÷åí³ ïðîãðàìîþ äëÿ öüîãî 
êëàñó äî êîæíîãî âàð³àòèâíîãî 
ìîäóëÿ.

Âèêîðèñòàííÿ ³ííîâàö³éíèõ 
âèä³â ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ â ïðî-
öåñ³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ äà-
þòü çìîãó äèòèí³ øâèäøå ³ ÿê³ñ-
í³øå îâîëîä³òè íîâèìè âì³ííÿ-

ìè òà íàâè÷êàìè, ÿê³ ñïðèÿþòü 
ï³äâèùåííþ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ òà ô³çè÷íî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ øêîëÿð³â 5—9 êëà-
ñ³â.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Ïåðåäáà÷àºòüñÿ 
âèâ÷åííÿ âïëèâó çàíÿòü ô³çè÷-
íîþ êóëüòóðîþ íà ôîðìóâàííÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ó÷í³â 
5—9 êëàñ³â ç âèêîðèñòàííÿì âà-
ð³àòèâíèõ ìîäóëåé “Àåðîá³êà”, 
“Ïëàâàííÿ”, “Àêâà àåðîá³êà”.

1. Áàð-Îð Î. Çäîðîâüå äå-
òåé è äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü: îò 
ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñíîâ äî ïðàê-
òè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ / Î. Áàð-
Îð, Ò. Ðîóëàíä. — Ê.: Îëèìï. ëèò., 
2009. — 528 ñ.

2. Áåëîêîïûòîâà Æ. À. Ñîäåð-
æàíèå è ìåòîäèêà îçäîðîâèòåëüíûõ 
çàíÿòèé ïî àýðîáèêå / Æ. À. Áåëî-
êîïûòîâà: ó÷åá. ïîñîáèå. — Ê.: Íàóê. 
ñâ³ò, 2006. — 76 ñ.

3. Áóëàòîâà Ì. Ì. Ïðîãðàììû 
ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ â ñè-
ñòåìå ñðåäíåãî îáðàçîâàíèÿ è ïóòè 
èõ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ / Ì. Ì. Áó-
ëàòîâà, À. Ò. Ëèòâèí // Ïåäàãîã³êà, 
ïñèõîëîã³ÿ òà ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ ïðî-
áëåìè ô³ç. âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó. — Õ., 
2003. — ¹ 19. — Ñ. 57—70.

Ò à á ë è ö ÿ  3  —  Çì³ñò âàð³àòèâíîãî ìîäóëÿ “Àêâààåðîá³êà” äëÿ ó÷í³â òðåòüîãî ðîêó íàâ÷àííÿ ó ñåðåäí³é 

øêîë³

Зміст навчального матеріалу Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

Гігієнічні вимоги до занять аквааеробікою
Правила безпеки під час занять фізични-
ми вправами
Техніка плавання кролем на грудях та 
кролем на спині

Теоретичні відомості 
Учень, учениця:
характеризує гігієнічні вимоги до занять аквааеробікою ;
пояснює значення правил гігієни під час занять у воді;
дотримується правил техніки безпеки під час уроків аквааеробікою;
володіє знаннями про техніку плавання кролем на спині.

Технічна та спеціальна фізична підготовка

Спеціальні вправи для плавців, 
елементи техніки плавання способом 
кроль на спині; плавання способом 
кроль на спині; рухливі ігри. Вправи, які 
виконуються біля бортика басейну
Повторення базових кроків, що 
вивчались на першому та другому році 
навчання. Вивчення подання команд за 
допомогою жестів. Освоєння стрибкових 
вправ на двох ногах, зі зміною положень 
ніг. Поєднання стрибків на місці з пере-
міщенням та роботою руками

Учень, учениця: 
володіє технікою виконання вправ;
здійснює раціональне використання вивчених технічних прийомів;
виконує імітаційні рухи ногами; імітаційні 
рухи руками (гребкові рухи), дихальні вправи 
(на суші);
невербальні команди (“повторити ще 4, 3, 2, 1 рази”, “стоп”, “спочатку”, 
“марширувати”, “руки сюди”, “вперед, назад, праворуч/ліворуч”, “добре”, 
“поворот”, “лоу-імпакт”, “хай-імпакт”, “тільки дивитись”), робота ногами, 
ковзання в положенні на спині, рухи ногами способом кроль; гребок правою 
(лівою) рукою; плавання з дощечкою; узгодження рухів із диханням; плаван-
ня способом кроль на спині, рухливі ігри (“Жвавий м'яч”, “Гойдалки” тощо), 
вправи біля бортика (нахили вліво, вправо, руки на бортику, відведення рук 
назад по черзі (рука на бортику), спиною до бортика (30—45 см, повороти 
тулуба навкруги, руки на стінку басейну, “велосипед” стійка ноги нарізно, руки 
позаду в замок, нахили вперед з відведенням рук тощо) — у воді.
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4. Áóëãàêîâà Í. Æ. Ïëàâàíèå / 
Í. Æ. Áóëãàêîâà. — Ì.: ÀÑÒ; Àñòåëü, 
2005. — 160 ñ.

5. Áóëãàêîâà Í. Æ. Âîäíûå âèäû 
ñïîðòà: ó÷åá. äëÿ ñòóä. âûñø. ó÷åá. 
çàâåäåíèé / ïîä ðåä. Í. Æ. Áóëãàêî-
âîé. — Ì.: Àêàäåìèÿ, 2003. — 320 ñ.

6. Ãàí÷àð È. Ë. Ìåòîäèêà ïðå-
ïîäàâàíèÿ ïëàâàíèÿ: òåõíîëîãèÿ 
îáó÷åíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 
/ È. Ë. Ãàí÷àð. — Îäåññà: Äðóê, 
2006. — 696 ñ.

7. Äàâûäîâ Â. Þ. Íàó÷íî-
ìåòîäè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå çàíÿòèé 
ôèòíåñ-àýðîáèêîé / Â. Þ. Äàâûäîâ, 
Ò. Ã. Êîâàëåíêî, Ã. Î. Êðàñíîâà.: 
ó÷åá.-ìåòîä. ïîñîáèå. — Âîëãîãðàä: 
ÂÃÔÀÊ, 2003. — 204 ñ. 

8. Êðóöåâè÷ Ò. Îñíîâí³ íàïðÿìè 
âäîñêîíàëåííÿ ïðîãðàì ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ øêîëÿð³â / Ò. Êðóöåâè÷ // 
Òåîð³ÿ ³ ìåòîäèêà ô³çè÷íîãî âèõî-

âàííÿ ³ ñïîðòó. — ¹ 4. — 2006. — 
Ñ. 20—27.

9. Ëèñèöêàÿ Ò. Ñ. Àýðîáèêà / 
Ò. Ñ. Ëèñèöêàÿ, Ë. Â. Ñèäíåâà. — Ì.: 
Ôåäåðàöèÿ àýðîáèêè, 2002. — 232 ñ.

10. Ëîóðåíñ Ä. Àêâààýðîáèêà. Óï-
ðàæíåíèÿ â âîäå / Äýááè Ëîðåíñ. — 
Ì.: Ôàèð—ïðåññ, 2000. — 256 ñ.

11. Ìåòîäèêà êîìïëåêñíîé îöåí-
êè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè: ó÷åá. ïî-
ñîáèå / Á. Õ. Ëàíäà. — Ì.: Ñîâåò. 
ñïîðò, 2006. — 208 ñ.

12. Ìîñêàëåíêî Í. Â. Òåîðåòèêî-
ìåòîäè÷í³ çàñàäè ³ííîâàö³éíèõ 
òåõíîëîã³é â ñèñòåì³ ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â: äèñ. 
… ä-ðà íàóê ïî ôèç. âîñïèòàíèþ è 
ñïîðòó: 24.00.02 / Í. Â. Ìîñêàëåí-
êî. — Ê., 2009. — 42 ñ.

13. Ìîñêàëåíêî Í. Â. Ô³çè÷íå âè -
õîâàííÿ ìîëîäøèõ øêîëÿð³â / 
Í. Â. Ìîñêàëåíêî. — Äí³ïðîïåò-
ðîâñüê: “²ííîâàö³ÿ”, 2007. — 252 ñ.

14. Мякинченко Е. Б. Àýðîáè-
êà. Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ïðîâåäåíèÿ 
çàíÿòèé / Å. Á. Ìÿêèí÷åíêî.: ó÷åá. 

ïîñîáèå äëÿ ñòóä. âóçîâ ôèç. êóëü-
òóðû. — Ì.: ÑïîðòÀêàäåìÏðåññ, 
2002. — 306 ñ.

15. Íàâ÷àëüíà ïðîãðàìà ç ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè äëÿ çàãàëüíî-
îñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â (5—
9 êëàñè). — 2009: [Ðåæèì äîñ-
òóïó] // http: ministry@mon.
gov.ua.

16. Íàö³îíàëüíà äîêòðèíà ðîç-
âèòêó ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó. — 
Ê. — 2004. — 16 ñ.

17. Òåîð³ÿ òà ìåòîäèêà ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ / ï³ä ðåä. Ò. Þ. Êðó-
öåâè÷. — Ê.: Îë³ìï. ë-ðà, 2008. — 
Ò. 2. — 368 ñ.

18. Ô³çè÷íà êóëüòóðà. Ïðîãðàìà 
äëÿ çàãàëüíîîñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ çà-
êëàä³â. 1—4 êëàñè / Ì. Ä. Çóáàë³é . — 
Õ.: Ðàíîê, 2006. 

19. Ô³çè÷íà êóëüòóðà. Ïðîãðà-
ìà äëÿ çàãàëüíîîñâ³òí³õ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàä³â. 5—12 êëàñè. — Ê.: Ïåðóí, 
2004. — 274 ñ.

20. Øóëüãà Ë. Ì. Îçäîðîâ÷å ïëà-
âàííÿ / Ë. Ì. Øóëüãà. — Ê.: Îë³ìï. 
ë-ðà. — 2008. — 232 ñ.

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 3.02.2010
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Îçäîðîâ÷å ïëàâàííÿ ÿê çàñ³á 

ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî 

ñòàíó îñ³á çð³ëîãî â³êó ç³ 

ñïîðòèâíèì äîñâ³äîì

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 

Ó ïðîôåñ³éíîìó ñïîðò³ îñòàíí³-
ìè ðîêàìè íàâàíòàæåííÿ çðîñëè 
â ê³ëüêà ðàç³â ³ âæå º ãðàíè÷íèìè 
äëÿ îðãàí³çìó [3]. Âèñîê³ ñïîð-
òèâí³ ðåçóëüòàòè é ççîâí³ ãàðíèé 
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ó á³ëüøîñ-
ò³ âèïàäê³â äîñÿãàþòüñÿ çà ðàõó-
íîê çíà÷íîãî íàïðóæåííÿ êîì-
ïåíñàòîðíèõ ìåõàí³çì³â, âíàñë³-
äîê ÷îãî ïåðåäïàòîëîã³÷íèé ñòàí 
ñïîðòñìåíà ìîæå ïåðåéòè â ïà-
òîëîã³÷íèé, à ïîò³ì ³ â õðîí³÷íèé.

ßê ò³ëüêè ïðîôåñ³éíèé àòëåò  
êèäàº çàéìàòèñÿ ñïîðòîì, éîãî 
îðãàí³çì ïåðåõîäèòü ó íîâó ôàçó 
àäàïòàö³¿. Ð³çêå çíèæåííÿ ô³çè÷-
íîãî íàâàíòàæåííÿ ìîæå ïðèçâåñ-
òè äî ïîðóøåííÿ îáì³ííèõ ïðîöå-
ñ³â. Ó ñïîðòñìåíà, ó ïåðøó ÷åð-
ãó, ñòðàæäàº ãåíåòè÷íî íàéìåíø 
ñò³éêà ñèñòåìà îðãàí³çìó, òîìó â³í, 
íàâ³òü, ïî çàâåðøåííþ êàð’ºðè ïî-
âèíåí ïîñò³éíî òðåíóâàòèñÿ, ùîáè 
ï³äòðèìóâàòè ñâ³é îðãàí³çì íà íà-
ëåæíîìó ð³âí³ [1, 2].

Ò³ëüêè ³íòåãðîâàíå çàñòî-
ñóâàííÿ ïåäàãîã³÷íèõ, ìåäèêî-
á³îëîã³÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ çà-
ñîá³â ³ç óðàõóâàííÿì îñíîâíèõ 
ïðèíöèï³â ðåàá³ë³òàö³¿ ³ ïðè÷èí 
âèíèêíåííÿ çàõâîðþâàíü ìîæå 
çàáåçïå÷èòè ðàö³îíàëüíó é åôåê-
òèâíó ñèñòåìó êîìïëåêñíî¿ ðåà-
á³ë³òàö³¿ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ çàê³í÷è-
ëè ñâîþ ïðîôåñ³éíó êàð’ºðó. 

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ 
Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôå-
ð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè é ñïîð-
òó íà 2006—2010 ð. Ì³í³ñòåð-
ñòâà Óêðà¿íè ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìî-
ëîä³ òà ñïîðòó çà òåìîþ 3.2.2 
„Òåîðåòèêî-ìåòîäè÷í³ îñíîâè 
ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè îçäîðîâ-

÷îãî ô³òíåñó” (íîìåð äåðæàâíî¿ 
ðåºñòðàö³¿ 0106U010787). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — íàóêî-
âî îá´ðóíòóâàòè äîö³ëüí³ñòü âè-
êîðèñòàííÿ îçäîðîâ÷îãî ïëàâàí-
íÿ ÿê çàñîáó ï³äâèùåííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó òà ðóõîâîãî 
ïîòåíö³àëó â îñ³á çð³ëîãî â³êó, ÿê³ 
çàâåðøèëè ñïîðòèâíó êàð’ºðó.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíêå-
òóâàííÿ, âèêîï³þâàííÿ äàíèõ ç 
ìåäè÷íèõ êàðòîê, ìåòîäè òîíî-
ìåòð³¿ é ðåîêàðä³îãðàô³¿, ìåòîäè 
ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Àíàë³ç ñïåö³àë³-
çîâàíî¿ ë³òåðàòóðè äîçâîëèâ íàì 
ðîçïîä³ëèòè âèäè ñïîðòó â ïîñë³-
äîâíîñò³ ¿õ íåáåçïåêè äëÿ îðãà-
í³çìó: íàéòÿæ÷³ — êîíòàêòí³ ³ãðî-
â³ âèäè ñïîðòó, ïîò³ì áîêñ òà ³íø³ 
âèäè ºäèíîáîðñòâ; äàë³ öèêë³÷í³ 
âèäè ñïîðòó ç àåðîáíèì íàâàí-
òàæåííÿì — á³ã, âåëîñèïåä, ëèæ-
í³ ïåðåãîíè, ïëàâàííÿ é áàãàòî 
÷îãî ³íøîãî. 

Äîñë³äæåííÿ çä³éñíþâàëîñü 
ó äâà åòàïà. Îáðàíèé äëÿ ïåð-
øîãî åòàïó äîñë³äæåííÿ êîíòèí-
ãåíò ñêëàäàâñÿ ç 30 ïðåäñòàâíè-
ê³â ð³çíèõ âèä³â ñïîðòèâíèõ ³ãîð 
(áàñêåòáîë, âîëåéáîë òà ãàíä-
áîë), ÷îëîâ³êè çð³ëîãî â³êó, ÿê³ 
çàê³í÷èëè ñïîðòèâíó êàð’ºðó íå 
ï³çí³øå, í³æ 5 ðîê³â òîìó. 

Ìåòîäîì âèêîï³þâàííÿ äàíèõ 
ç ìåäè÷íèõ êàðòîê îáñòåæóâàíî-
ãî êîíòèíãåíòó, íàìè áóëî âñòà-
íîâëåíî, ùî ñåðåä ñïîðòñìå-
í³â, ÿê³ çàëèøèëè ñïîðò âèùèõ 
äîñÿãíåíü, òðàâìè é çàõâîðþ-
âàííÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòà 
ñêëàëè â 16,7 % îñ³á; çàõâîðþ-
âàííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòå-
ìè ñêëàëè 56,7 %; çàõâîðþâàííÿ 
ïåðèôåðè÷íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè 
3 %; çàõâîðþâàííÿ âóõà, ãîðëà 

Резюме 

Доказано, что воздействие трени-
ровочных занятий у лиц зрелого 
возраста возрастает, если методо-
логическая сторона индивидуали-
зирована и соответствует двига-
тельному потенциалу человека. 
Определено улучшение функций 
дыхательной и сердечно-сосудистой 
систем, расширение их функцио-
нальных возможностей за счет ре-
гулярних занятий оздоровительным 
плаванием. 

Summary 

The infl uence of the trainings at 
people in mature age grows, if the 
methodological side is individualized 
and corresponds to motor of a 
person’s potential. The carried 
out researches allow noting about 
the improvement of functions 
respiratory and intimately — cardio-
vascular systems, the expansion of 
functionalities with help of health-
improving and fi tness trainings of 
swimming. 
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é íîñà ïîøèðåí³ ñåðåä 16,7 % 
îñ³á. Òîæ, ³ç 30 âèïàäê³â — 17 
ïîâ’ÿçàí³ ³ç çàõâîðþâàííÿìè 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.

Ùîáè çàáåçïå÷èòè ïîñò³éí³ 
ïîçàìåæí³ íàâàíòàæåííÿ, ñåðöå 
ëþäèíè çì³íþºòüñÿ ï³ä ä³ºþ òðå-
íóâàíü. Ñåðöå ñïîðòñìåíà îä-
íèì ñêîðî÷åííÿì âèøòîâõóº â 
àðòåð³¿ 150—160 ìë êðîâ³, ïîð³â-
íÿíî 50—60 ìë ó çâè÷àéíî¿ ëþ-
äèíè. Êð³ì òîãî, âîíî ìîæå ñêî-
ðî÷óâàòèñÿ äî 180 óä•õâ—1, ³ öå 
ïðè òîìó, ùî ó íå ñïîðòñìåíà 
130 óä•õâ—1 âèíèêàþòü ò³ëüêè â 
ñòàí³ ñòðåñó. ×åðåç ÿêèéñü ÷àñ 
ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ðåãóëÿðíîãî 
òðåíóâàëüíîãî ðåæèìó ñåðöå é 
ñóäèíè îòðèìóþòü çíà÷íèé óäàð, 
òîìó, ùîá ïðîäîâæóâàòè æè-
òè íîðìàëüíèì æèòòÿì, ñïîðò-
ñìåíè çìóøåí³ ï³äòðèìóâàòè ñå-
áå â ñòàí³ àêòèâíîñò³ [2]. 

Íà äðóãîìó åòàï³ äîñë³äæåí-
íÿ âèçíà÷àëè âïëèâ çàíÿòü îçäî-
ðîâ÷èì ïëàâàííÿì íà ï³äâèùåí-
íÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàí ó òà ðó-
õîâîãî ïîòåíö³àëó îñ³á çð³ëîãî 
â³êó. Ïðè äîñë³äæåíí³ ôóíêö³îíà-
ëüíîãî ñòàíó öèõ îñ³á íàìè âè-
â÷åíî ïîêàçíèê³â ñèñòåìíî¿ ãå-
ìîäèíàì³êè ïðè âèêîðèñòàíí³ 

ìåòîä³â òîíîìåòð³¿ é ðåîêàðä³î-
ãðàô³¿ (Reo Com Medic XAI) ó 
ñòàí³ ñïîêîþ, ó ïîëîæåíí³ ñè-
äÿ÷è ï³ñëÿ ï’ÿòèõâèëèííîãî â³ä-
ïî÷èíêó [5]. Íàìè ïîð³âíþâà-
ëèñÿ äâ³ ãðóïè, äîá³ð ó ÿê³ çä³é-
ñíþâàâñÿ ³ç çàãàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ 
äîñë³äæóâàíèõ îá’ºêò³â. Òàê, äî 
ïåðøî¿ ãðóïè îáðàíî 13 îñ³á 
ç äîñë³äæóâàíîãî êîíòèíãåí-
òó, ùî ñèñòåìàòè÷íî (íå ìåíø 
3 çàíÿòü íà òèæäåíü) çàéìàþòü-
ñÿ îçäîðîâ÷èì ïëàâàííÿì, ¿õ 
çð³ñò — 183 ± 1,3 ñì ³ ìàñà ò³-
ëà — 85 ± 2,8 êã. Äî ñêëàäó äðó-
ãî¿ (n = 13) — óâ³éøëè âèïðî-
áóâàí³ ïðèáëèçíî ò³º¿ æ â³êîâî¿ 
ãðóïè (â³ä 46 ± 7 ðîê³â), çðîñ-
òîì — 178 ± 7,2 ñì ³ ìàñîþ ò³-
ëà — 84,9 ± 14,4 êã, àëå ÿê³ íå 
ñèñòåìàòè÷íî çàéìàþòüñÿ îçäî-
ðîâ÷èì ïëàâàííÿì.

Ó òàáëèö³ 1 ïðåäñòàâëåí³ çíà-
÷åííÿ ïîêàçíèê³â, ùî õàðàêòå-
ðèçóþòü ñòàí ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè. Àíàë³ç îòðèìàíèõ äà-
íèõ ñâ³ä÷èòü, ùî ð³âí³ ÀÒñ, ÀÒä, 
ÀÒï ó âèïðîáóâàíèõ ÿê ïåðøî¿, 
òàê ³ äðóãî¿ ãðóï ³ñòîòíî íå â³ä-
ð³çíÿëèñÿ. Âåëè÷èíè ×ÑÑ ó 
ïðåäñòàâíèê³â ïåðøî¿ ãðóïè â 
ñåðåäíüîìó íà 11 % ìåíøå, í³æ 
ó ïðåäñòàâíèê³â äðóãî¿, ³ ñòàíîâ-
ëÿòü 67,7 ± 2,2 óä•õâ—1 è 75 ± 
± 4,2 óä•õâ—1, ùî ñâ³ä÷èòü â³äïî-
â³äíî, ïðî á³ëüø åêîíîìíó ðîáî-

òó ñåðöÿ ó ïðåäñòàâíèê³â ïåðøî¿ 
ãðóïè. 

Íàéá³ëüø çíà÷óùèì ïîêàç-
íèêîì ñèñòåìíî¿ ãåìîäèíàì³êè 
äëÿ îö³íêè ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ êîíòèíãåíòó º óäàð-
íèé îáñÿã êðîâ³ é óäàðíèé ³íäåêñ 
[4]. Ç íàâåäåíèõ ó òàáëèö³ 1 äà-
íèõ, ñåðåäí³ çíà÷åííÿ ïîêàçíè-
ê³â, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü åôåê-
òèâí³ñòü íàñîñíî¿ ôóíêö³¿ ñåðöÿ, 
òàê³, ÿê VÎÊ, ÕÎÊ, V², ó ïðåä-
ñòàâíèê³â ïåðøî¿ ãðóïè â³ðîã³ä-
íî âèùå (p < 0,05), ïîð³âíÿíî ç 
äðóãîþ. Òàê ÓÎÊ ó ãðóï³ òèõ, õòî 
ðåãóëÿðíî çàéìàºòüñÿ äèñòàí-
ö³éíèì ïëàâàííÿì ó ñåðåäíüîìó 
ñêëàâ 102,2 ± 6,3 ìë, ó òîé ÷àñ 
ÿê ó äðóã³é ãðóï³ 80,5 ± 5,6 ìë. 
Îäíèì ³ç ìåõàí³çì³â çá³ëüøåí-
íÿ óäàðíîãî îáñÿãó êðîâ³ º ìå-
õàí³çì Ôðàíêà-Ñòàðë³íãà, â³ä-
ïîâ³äíî äî ÿêîãî ãîëîâíèì ôàê-
òîðîì, ùî ðåãóëþº ñèñòîë³÷íèé 
îáñÿã êðîâ³, º ñòóï³íü ðîçòÿæ-
íîñò³ øëóíî÷ê³â, òîáòî, ÷èì 
ñèëüí³øå ðîçòÿãóºòüñÿ øëóíî÷îê 
ñåðöÿ ï³ä ÷àñ ä³àñòîëè, òèì ³ç 
á³ëüøîþ ñèëîþ â³í ñêîðî÷óºòüñÿ 
ï³ä ÷àñ ñèñòîëè. Ó òàêèé ñïîñ³á 
âåëè÷èíà óäàðíîãî îáñÿãó êðîâ³ 
ïåðåáóâàº â ïðÿì³é çàëåæíîñò³ 
â³ä âåíîçíîãî ïîâåðíåííÿ. Ùîá 
âèêèíóòè á³ëüøó ê³ëüê³ñòü êðîâ³, 
øëóíî÷îê ñåðöÿ ïîâèíåí â³äðåà-
ãóâàòè íà çá³ëüøåííÿ ðîçòÿãàííÿ 
ñèëüí³øèì ñêîðî÷åííÿì. Ïîðÿä 
³ç öèì óäàðíèé îáñÿã êðîâ³ ìîæå 
çá³ëüøóâàòèñÿ çàâäÿêè ³íîòðîï-
íèì ìåõàí³çìàì ðåãóëÿö³¿ ðîáî-
òè ñåðöÿ, òîáòî, áåç ï³äâèùåí-
íÿ ê³íöåâî-ä³àñòîë³÷íîãî îáñÿãó.

Ï³äâèùåíà ñêîðî÷óâàëüíà 
çäàòí³ñòü ó ñïîëó÷åíí³ ç á³ëüø 
ñèëüíèì ðîçòÿãóâàííÿì øëóíî÷-
êà, îáóìîâëåíèì á³ëüøèì íàïî-
âíåííÿì ï³ä ÷àñ ä³àñòîëè, çá³ëü-
øóº ôðàêö³þ âèêèäó. Òàêèì 
÷èíîì, ó ë³âèé øëóíî÷îê íàäõî-
äèòü á³ëüøà ê³ëüê³ñòü êðîâ³, ³ ç 
êîæíèì ñêîðî÷åííÿì âèêèäàºòü-
ñÿ á³ëüøà ê³ëüê³ñòü êðîâ³, ùî íà-
ä³éøëà, òèì ñàìèì çá³ëüøóºòüñÿ 
óäàðíèé îáñÿã êðîâ³. 

Öå ïîÿñíþº îòðèìàí³ íàìè 
â³ðîã³äíî á³ëüø âèñîê³ ïîêàçíè-
êè ÌÎÊ 6,8 ± 0,3 ë•õâ—1 ó ÷î-
ëîâ³ê³â çð³ëîãî â³êó, ÿê³ çàéìà-
ëèñü ïëàâàííÿì ðåãóëÿðíî, ïî-

Ò à á ë è ö ÿ  1  —  Çíà÷åííÿ ïîêàçíèê³â ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñåðöåâî-

ñóäèííî¿ ñèñòåìè

Показники
Одиниці 
виміру

Експериментальна 
група (n = 13)

Контрольна група 
(n = 13)

х— m хх— m

АТс мм.рт.ст.  129,2  1,7  128,8  2,9

АТд мм.рт.ст.  82,8  1,9  83,9  3,6

АТп мм.рт.ст.  46,5  1,7  44,9  2,5

АТср. мм.рт.ст.  98,1  1,7  99,0  3,3

ЧСС уд•хв—1  67,7  2,2  75,0  4,2

УОК мл  102,2*  6,3  80,5  5,6

УІ мл•м—2  54,1*  3,7  43,7  3,3

ХОК л•хв—1  6,8*  0,3  5,7  0,3

СІ л•хв•м—2  3,6  0,2  3,1  0,2

КДД лівого шлуночка мм.рт.ст.  11,1  0,3  11,4  1,0

ЗПОС дин•с•см—5  1091,1  75,2  1324,4  90,4

РЛЖ кгм  7,9  0,3  7,3  0,4

Потужність лівого 
шлуночка

ват  4,0  0,2  3,6  0,2

*Pозходження достовірні (p < 0,05).
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ð³âíÿíî ç ïîêàçíèêàìè ÕÎÊ 
5,7 ± 0,3 ë•õâ—1 â ãðóï³ îñ³á, ÿê³ 
íåðåãóëÿðíî çàéìàëèñü îçäî-
ðîâ÷èì ïëàâàííÿì.

Ïîêàçíèê ðîáîòè ë³âîãî øëó-
íî÷êà ïðàêòè÷íî íå â³äð³çíÿºòü-
ñÿ â îáîõ ãðóïàõ (7,9 ± 0,3 êãì ³ 
7,3 ± 0,4 êãì), ïðè öüîìó ÇÏÎÑ 
â ïåðø³é ãðóï³ íèæ÷å íà 21 %, 
ùî ï³äòâåðäæóº ôàêò êðàùîãî 
ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ñèñòåìè â îñ³á, ùî çà-
éìàþòüñÿ äèñòàíö³éíèì ïëàâàí-
íÿì ñèñòåìàòè÷íî ³ ðåãóëÿðíî. 

Âèñíîâêè

Ó ðåçóëüòàò³ ïðîâåäåíèõ äî-
ñë³äæåíü ôóíêö³îíàëüíîãî ñòà-
íó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè âè-
ÿâëåíî ïîçèòèâí³ â³äì³ííîñò³ ó 
ïðåäñòàâíèê³â, ÿê³ ñèñòåìàòè÷-
íî çàéìàþòüñÿ îçäîðîâ÷èì ïëà-
âàííÿì (ÓÎÊ, Ó², ÕÎÊ, Ñ², ×ÑÑ, 
ÇÏÎÑ), ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ïîçè-

òèâíèé åôåêò çàíÿòü îçäîðîâ-
÷èì ïëàâàííÿì íà ôóíêö³îíàëü-
íèé ñòàí îñ³á çð³ëîãî â³êó. Òàêèé 
ï³äõ³ä çàáåçïå÷óº ðàö³îíàëüíó é 
åôåêòèâíó ñèñòåìó êîìïëåêñíî¿ 
ðåàá³ë³òàö³¿ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ çà-
ê³í÷èëè ñâîþ ïðîôåñ³éíó êàð’ºðó.

Ïåðñïåêòèâîþ ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü º ïðîâåäåííÿ ïðàê-
òè÷íèõ äîñë³äæåíü ï³ñëÿ òåîðå-
òè÷íî¿ ðîçðîáêè ïðîãðàì çàíÿòü 
îçäîðîâ÷èì ïëàâàííÿì êîëèøí³õ 
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóâàëè-
ñÿ ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ.
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ï³äâèùåíîãî òðàâìàòèçìó 

ó ôóòáîë³

СПОРТИВНА МЕДИЦИНА, ФІЗІОЛОГІЯ ТА БІОХІМІЯ СПОРТУ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Ïèòàííÿ, ÷îìó âèíèêàº 
òðàâìà, äàâíî ö³êàâèòü ôàõ³âö³â ç 
ð³çíèõ íàïðÿì³â ñïîðòó — íàóêîâ-
ö³â, ë³êàð³â, òðåíåð³â, ñïîðòñìå-
í³â. Íåçâàæàþ÷è íà ïîì³òíèé ïðî-
ãðåñ ó ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü, 
âèêîðèñòàííÿ ñó÷àñíèõ òåõíîëî-
ã³é ï³äãîòîâêè, ìåòîä³â òðåíóâàí-
íÿ, çàñîá³â ðåàá³ë³òàö³¿ ê³ëüê³ñòü 
âèïàäê³â òðàâìàòèçìó íåóõèëüíî 
çðîñòàº. Ùå 40 ðîê³â òîìó ñïîð-
òèâí³ òðàâìè ñòàíîâèëè 1,4 % çà-
ãàëüíîãî òðàâìàòèçìó. Â 1970 ð. ¿õ 
ê³ëüê³ñòü çá³ëüøèëàñÿ äî 5—7 %, à 
íàïðèê³íö³  1980-õ  ðîê³â — ïåðåâè-
ùèëà 10 %, â ñåðåäèí³ 1990-õ ðî-
ê³â — 12—17 %, à â ïåð³îä 2001—
2003 ðð. — 17—20 % [11].

“Âíåñîê” ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó 
â çàãàëüíó ñòàòèñòèêó òðàâìàòèç-
ìó — íåîäíàêîâèé, ùî âèçíà÷à-
ºòüñÿ ñïåöèô³êîþ é õàðàêòåðîì 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìå-
í³â. Â ö³é ñòàòèñòèö³ º ÿê “ë³äå-
ðè”, òàê ³ “àóòñàéäåðè”.

Çà äàíèìè Ì³í³ñòåðñòâà îõî-
ðîíè çäîðîâ’ÿ Í³äåðëàíä³â, áó-
ëî ðîçðîáëåíî äëÿ êîæíîãî âèäó 
ñïîðòó êîåô³ö³ºíòè òðàâìàòèçìó 
(ÊÒ), ÿê³ ðîçðàõîâóâàëèñÿ çà ê³ëü-
ê³ñòþ òðàâì íà 100 ñïîðòñìåí³â. 
²ç óñ³õ âèä³â ñïîðòó âåëèêà éìî-
â³ðí³ñòü îòðèìàòè òðàâìè ³ñíóº 
ñàìå ó ôóòáîë³ (ÊÒ = 4,2 %), à 
íàéìåíøà — â íàñò³ëüíîìó òåí³ñ³ 
(ÊÒ = 0,1 %). Ôóòáîë òàêîæ º “ë³-
äåðîì” ó ê³ëüêîñò³ òðàâì, îòðè-
ìàíèõ ñïîðòñìåíàìè çà 1000 ãîä 
³ãðîâîãî ÷àñó (ÊÒ = 8,7 %), äëÿ 
ïîð³âíÿííÿ: áàñêåòáîë íà äåñÿ-
òîìó ì³ñö³ ç ïîêàçíèêîì — (ÊÒ = 
4,4 %) [13].

Ó 2007 ð. àíàëîã³÷í³ äîñë³-
äæåííÿ ïðîâåäåíî Íàö³îíàëüíîþ 
óí³âåðñèòåòñüêîþ ñïîðòèâíîþ 
àñîö³àö³ºþ (ÑØÀ). Áóëî îáðîá-
ëåíî äàí³ ïðî 182 òèñ. ïîøêî-
äæåíü ç 16 ðîê³â (ç 1988/1989 
ïî 2003/2004). Çâ³òè óñ³õ ñïîð-
òèâíèõ çìàãàíü òîãî ÷àñó ïîêàçà-
ëè, ùî ê³ëüê³ñòü òðàâì áóëà çíà÷-
íî âèùîþ íà çìàãàííÿõ (13,8 ïî-
øêîäæåíü íà 1000 çìàãàíü), àí³æ 
íà òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ (4,0 íà 
1000). Ñåðåä âèä³â ñïîðòó íàéâè-
ù³ ïîêàçíèêè ïîøêîäæåíü çàô³ê-
ñîâàíî â àìåðèêàíñüêîìó ôóòáî-
ë³ ÿê íà òðåíóâàííÿõ (9,6), òàê ³ 
íà çìàãàííÿõ (35,9). Ïîò³ì ó áî-
ðîòüá³ (5,7 ³ 26,4), ÷îëîâ³÷îìó 
(4,3 ³ 18,8) òà æ³íî÷îìó ôóòáî-
ë³ (5,2 ³ 16,4), âîäíî÷àñ ó ÷îëîâ³-
÷îìó áåéñáîë³ âèÿâëåíî íàéíèæ-
÷³ ïîêàçíèêè òðàâì íà òðåíóâàëü-
íèõ çàíÿòòÿõ (1, 9), à íàéíèæ÷èé 
ó æ³íîê — íà çìàãàííÿõ ó ñîôòáî-
ë³ (4,3) [23].

Íåîáõ³äíî çàçíà÷èòè, ùî â 
àìåðèêàíñüêîìó ôóòáîë³, íåçâà-
æàþ÷è íà õàðàêòåð çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ç ¿¿ ÷èñëåííèìè ñèëî-
âèìè ºäèíîáîðñòâàìè, ùî ïðè-
çâîäÿòü äî ð³çíèõ òðàâì ó ñïîðò-
ñìåí³â, ç’ÿñîâàíî ³ñòîòíó ïðè-
÷èíó âèíèêíåííÿ ïîøêîäæåíü 
íèæí³õ ê³íö³âîê — øòó÷íå ïîëå. 
Áóëî âñòàíîâëåíî, ùî ï³ñëÿ âè-
ñòóïó íà øòó÷íèõ ïîëÿõ ôóòáî-
ë³ñòè ñõèëüí³ äî òàêèõ ñèíäðîì³â 
ïåðåâàíòàæåííÿ, ÿê: ï³äîøâîâèé 
ôàñöèò, õîíäðîìàëÿö³ÿ êîë³í-
íî¿ ÷àøå÷êè, çàïàëåííÿ àõ³ëëîâî-
ãî ñóõîæèëêà ³ ñóãëîáà âåëèêîãî 
ïàëüöÿ íîãè [3].

Ðåàë³¿ XXI ñòîë³òòÿ — á³ëüø³ñòü 
êîìàíä âèùî¿ ë³ãè ç àìåðèêàí-

Резюме 

Результаты исследований сви-
детельствуют, что искусственная 
поверхность, на которой осущест-
вляется тренировочная и сорев-
новательная деятельность спорт-
сменов в футболе, обусловливает 
рост спортивного травматизма, 
особенно при подготовке футболь-
ного резерва.

Summary 

Results of investigation show that 
artifi cial surface where football training 
and competitive activities take place 
promotes an increase of sport injuries, 
particularly, when training the football 
reserve.
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ñüêîãî ôóòáîëó ïîâåðòàþòüñÿ äî 
ãðè íà òðàâ’ÿíîìó ïîë³.

Ç îãëÿäó íà âèùåâèêëàäåíå, 
ó ö³é ðîáîò³ çä³éñíåíî ñïðîáó 
ïðîâåñòè àíàë³ç: ç’ÿñóâàòè âïëèâ 
ñó÷àñíèõ òåõíîëîã³é, íà ïðèêëàä³ 
øòó÷íîãî ïîëÿ, íà ñòàí çäîðîâ’ÿ 
ôóòáîë³ñò³â.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — íàó-
êîâî îá´ðóíòóâàòè äîö³ëüí³ñòü 
âèêîðèñòàííÿ ñèíòåòè÷íîãî ïî-
êðèòòÿ äëÿ ïðîâåäåííÿ òðåíó-
âàëüíî¿ òà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ ñïîðòñìåí³â ó ôóòáîë³.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, äàíèõ 
ìåðåæ³ ²íòåðíåò, à òàêîæ äîñ-
â³äó ïåðåäîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ïðàê-
òèêè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ.

Ïðîáëåìà ÿêîñò³ ïîë³â ñòàº 
äåäàë³ àêòóàëüí³øîþ íå ò³ëü-
êè ç³ çðîñòàííÿì ïîïóëÿðíîñ-
ò³ ôóòáîëó òà ðîçâèòêó ñó÷àñíèõ 
òåõíîëîã³é ñòâîðåííÿ òà äîãëÿ-
äó çà ãàçîíîì, à é, íàñàìïå-
ðåä, ó çâ’ÿçêó ç ïî÷àòêîì (áåðå-
çåíü) ³ çàâåðøåííÿì (ëèñòîïàä) 
ôóòáîëüíîãî ñåçîíó â á³ëüøîñ-
ò³ êðà¿í îñîáëèâî ïîñòðàäÿíñü-
êîãî ïðîñòîðó, äå êë³ìàò ³ äåô³-
öèò âèñîêîêëàñíèõ ôóòáîëüíèõ 
àãðîíîì³â ïðèçâîäÿòü äî òîãî, 
ùî á³ëüø³ñòü ïîë³â íåïðèäàò-
íà äëÿ çä³éñíåííÿ òðåíóâàëüíî¿ 
òà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â.

Ïðèéíÿòî ââàæàòè, ùî ñòàí 
ãàçîíó çàëåæèòü â³ä ïîãîäíèõ 
óìîâ, ïðîòå ñüîãîäí³ íàêîïè÷å-
íèõ çíàíü ³ äîñÿãíåíü íàóêè äî-
ñòàòíüî äëÿ òîãî, ùîá ìàêñè-
ìàëüíî çìåíøèòè âïëèâ êë³ìàòó 
íà ñòàí ãàçîíó íà êîðèñòü ëþ-
äèíè. Òåïåð ÿê³ñòü ïîêðèòòÿ âè-
çíà÷àºòüñÿ, ïåðåäîâñ³ì, êâàë³ô³-
êàö³ºþ ôóòáîëüíèõ àãðîíîì³â, ¿õ 
äîñâ³äîì ³ ìàòåð³àëüíèìè ðåñóð-
ñàìè ôóòáîëüíèõ êëóá³â ³ ôåäå-
ðàö³é.

Äåô³öèò âèñîêîêâàë³ô³êîâà-
íèõ àãðîíîì³â, çàñòàð³ë³ñòü òåõ-
í³÷íî¿ áàçè ñòâîðèëè â ðîñ³é-
ñüêîìó, óêðà¿íñüêîìó, á³ëîðóñü-
êîìó ôóòáîë³ âàêóóì, ÿêèé çàðàç 
íàìàãàþòüñÿ çàïîâíèòè ï³âçàõî-
äàìè íà ïðèêëàä³ âèêîðèñòàí-

íÿ ³ìïîðòíèõ ìàòåð³àë³â òà òåõ-
íîëîã³¿, ïîâ’ÿçàíî¿ ç³ ñòâîðåííÿì 
øòó÷íèõ ïîë³â.

Çàðàäè ñïðàâåäëèâîñò³ íå-
îáõ³äíî çàçíà÷èòè, ùî ï³ñëÿ ð³-
øåííÿ Ô²ÔÀ â³ä 14.06.2001 ð. 
[4],  êîëè áóëà ðîçðîáëåíà “Êîí-
öåïö³ÿ ÿêîñò³ äëÿ øòó÷íèõ ïî-
ë³â”, ñèíòåòè÷í³ ïîëÿ ïî÷à-
ëè ç’ÿâëÿòèñÿ ó Í³ìå÷÷èí³, ×å-
õ³¿, Ïîëüù³, Í³äåðëàíäàõ, Øâåö³¿, 
Ô³íëÿíä³¿, Áåëüã³¿, ²òàë³¿, ²ñïàí³¿. 
Îäíàê, âîíè âèêîíóþòü äîïî-
ì³æíó ôóíêö³þ ó çä³éñíåíí³ òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó, à ïåðåâàãó 
çàâæäè íàäàâàëè ïðèðîäíèì ïî-
ëÿì. Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü íà òà-
êèõ ïîëÿõ ó öèõ êðà¿íàõ äîçâî-
ëåíà ò³ëüêè â àìàòîðñüêîìó ôóò-
áîë³.

Ó Ðîñ³¿, íàïðèêëàä, ïðèéíÿòî 
ð³øåííÿ ïðî îáîâ’ÿçêîâó íàÿâ-
í³ñòü øòó÷íèõ ïîë³â äëÿ êîìàíä 
II ë³ãè, í à ÿêèõ âæå ïðîâîäÿòüñÿ 
³ãðè íà ïåðø³ñòü I ë³ãè, ÷åìï³î-
íàò Ðîñ³¿ ( “Àìêàð” Ïåðì, “Ñïàð-
òàê” Ìîñêâà) òà ìàò÷³ çá³ðíî¿ Ðî-
ñ³¿ (ñò. “Ëóæíèêè”) [5, 16].

ßê³ñíå ïîêðèòòÿ — îäíà ç 
íàéâàæëèâ³øèõ ñêëàäîâèõ óñï³-
õó áóäü-ÿêî¿ êîìàíäè, ï³äìî-
ãà äëÿ çðîñòàííÿ ìàéñòåðíî-
ñò³ ôóòáîë³ñò³â, ìîæëèâ³ñòü ïðî -
äåìîíñòðóâàòè ìàêñèìóì çä³á-
íîñòåé, à òàêîæ çâåäåíèé äî 
 ì³í³ìóìó ðèçèê îòðèìàííÿ 
òðàâì.

Ñüîãîäí³ ôóòáîë³ñòàì âñå 
÷àñò³øå äîâîäèòüñÿ ãðàòè íà 
øòó÷íèõ ãàçîíàõ, ñàì³ ïî ñîá³ 
âîíè ìàþòü íèçêó ïåðåâàã íàä 
íàòóðàëüíèìè: ¿õ íàáàãàòî äå-
øåâøå óòðèìóâàòè, âèìàãàþòü 
ì³í³ìàëüíîãî äîãëÿäó ³ ïðîòÿ-
ãîì óñüîãî ôóòáîëüíîãî ñåçî-
íó çàâäÿêè ñò³éêîñò³ äî çîâí³ø-
í³õ âïëèâ³â çàëèøàþòüñÿ â ³äå-
àëüíîìó âèãëÿä³ ð³âíèìè. Îäíàê 
³ç óðàõóâàííÿ âñ³õ öèõ ïåðåâàã 
ñèíòåòè÷íå ïîêðèòòÿ áóâàº äî-
ñèòü òðàâìîíåáåçïå÷íèì.

Äîñë³äæóþ÷è ÷àñòîòó îòðè-
ìàííÿ òðàâì ó ð³çíèõ âèäàõ 
ñïîðòó, Ï. Ðåíñòðüîì [4] âñòàíî-
âèâ, ùî òðåíóâàëüíà òà çìàãàëü-
íà ä³ÿëüí³ñòü íà øòó÷íèõ ïîêðèò-
òÿõ ïîâ’ÿçàíà ç³ çíà÷íî á³ëüøîþ 
éìîâ³ðí³ñòþ òðàâì ïîð³âíÿíî ç 
ïðèðîäíèìè ïîëÿìè. Çîêðåìà, 

çàñòîñóâàííÿ øòó÷íèõ ïîêðèòò³â 
ó ôóòáîë³ ï³äâèùóº éìîâ³ðí³ñòü 
îòðèìàííÿ òðàâì íà 19 % ïîð³â-
íÿíî ç ïðèðîäíèì òðàâ’ÿíèì ïî-
êðèòòÿì.

Êîæíîìó òðåíåðó, ñïåö³à-
ë³ñòó ³ ôóòáîë³ñòîâ³ â³äîìî, ùî 
áóäü-ÿêèé íåíàòóðàëüíèé ´ðóíò 
â³äð³çíÿºòüñÿ çà âëàñòèâîñòÿ-
ìè â³ä òðàâ’ÿíîãî ãàçîíó. Øòó÷-
íà òðàâà ÷àñòî áóâàº ì’ÿê³ -
øà, í³æ íàòóðàëüíà ïîâåðõíÿ, 
îäíàê øòó÷í³ ïîêðèòòÿ º äî-
ñèòü òðàâìîíåáåçïå÷í³, îñê³ëü-
êè ïðèðîäíà ïîâåðõíÿ ôóòáîëü-
íîãî ïîëÿ çàáåçïå÷óº êîâçàííÿ, 
ùî çá³ëüøóº äèñòàíö³þ óïîâ³ëü-
íåííÿ ³ çíèæåííÿ ä³þ÷èõ ñèë. 
Íà ñèíòåòè÷íîìó ïîë³ é â³äñêîê 
ì’ÿ÷à ³íøèé, ³ ç÷åïëåííÿ ³ç ïî-
âåðõíåþ, ³ ãàëüìóâàííÿ ð³çêå, 
ùî íå äîçâîëÿº çä³éñíèòè êîâ-
çàííÿ.

Ì’ÿê³ ïîêðèòòÿ åôåêòèâí³ ïðè 
âèêîíàíí³ ðóõ³â ³ç âåðòèêàëü-
íîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ, à äëÿ ãîðè-
çîíòàëüíèõ — âèð³øàëüíèì ôàê-
òîðîì çíèæåííÿ ñèë º êîâçàí-
íÿ, òîáòî âçàºìîä³ÿ (òåðòÿ) ì³æ 
³ãðîâîþ ïîâåðõíåþ ³ âçóòòÿì 
ôóòáîë³ñòà.

Êàòåãîðè÷íèé ó ñâî¿é äóìö³ 
â³äîìèé ðîñ³éñüêèé ñïîðòèâíèé 
òðàâìàòîëîã Ñ. Ìèøàëîâ, ÿêèé 
ïðàöþâàâ ñâîãî ÷àñó ç³ çá³ðíîþ 
ÑÐÑÐ, íàðàç³ ë³êàð ÔÊ “Ëîêîìî-
òèâ” (Ìîñêâà): “Ãðàòè íà øòó÷-
íîìó ïîë³ øê³äëèâî. Ï’ÿòå ïî-
êîë³ííÿ, øîñòå ... Ãîëîâíà á³äà 
öèõ ïîë³â ó òîìó, ùî âîíè ñòâî-
ðþþòü ñòàí ì’ÿçîâî¿ ã³ïîêñ³¿, 
òîáòî ì’ÿçîâèé àïàðàò ñïîðò-
ñìåíà íå îòðèìóº â ðåçóëüòàò³ 
îáì³íó ðå÷îâèí äîñòàòíüî¿ ê³ëü-
êîñò³ êèñíþ. Äðóãà ïðè÷èíà — íà 
øòó÷íîìó ïîë³ íåìàº êîâçàííÿ. 
Ç÷åïëåííÿ áóòñ ç ïîâåðõíåþ ãà-
çîíó á³ëüø ì³öíå. Ïðîïàäàº ìî-
ìåíò “ïðîêàòó”, â ÿêîìó â³äáóâà-
ºòüñÿ êîðîòêî÷àñíå ì’ÿçîâå ðîç-
ñëàáëåííÿ” [9].

Â³äîìî, ùî îñíîâó ðîáî-
òè âñüîãî îïîðíî-ðóõîâîãî àïà-
ðàòó ñòàíîâèòü çì³íà ðåæèì³â 
ðîáîòè ì’ÿç³â — íàïðóæåííÿ-
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ðîçñëàáëåííÿ. ×åðãîâå ñêîðî-
÷åííÿ ì’ÿç³â íàêëàäàºòüñÿ íà 
ïîïåðåäíº, ìèíàþ÷è íåîáõ³ä-
íó ñòàä³þ ðîçñëàáëåííÿ. Òà-
êèì ÷èíîì, ÷åðåç ïîñò³éíå íà-
ïðóæåííÿ, íåñâîº÷àñíå ïîñòà-
÷àííÿ åíåðãåòè÷íèõ ïðîäóêò³â òà 
íåñòà÷ó êèñíþ â³äáóâàºòüñÿ ã³-
ïåðòðîô³ÿ ì’ÿç³â, ÿê³ âòðà÷àþòü 
åëàñòè÷í³ñòü, ³ ÿê íàñë³äîê, âèíè-
êàþòü ð³çí³ “íåóäàðí³” òðàâìè — 
ðîçòÿãíåííÿ, çàïàëåííÿ, íàäðè-
âè òîùî [6].

Äîñë³äæåííÿ, ïðîâåäåí³ â 
öåíòð³ ñïîðòèâíî¿ ìåäèöèíè Ì³ä-
Àìåðèêà, ñâ³ä÷àòü, ùî á³ëüø³ñòü 
“íåóäàðíèõ” òðàâì (íà ïðèêëàä³ 
ïåðåäíüî¿ ñõðåùåíî¿ çâ’ÿçêè êî-
ë³íà), âèçíà÷àëèñÿ òðüîìà êîì-
ïîíåíòàìè òåõí³êè ôóòáîë³ñòà 
(ïîâîðîò, ïðèçåìëåííÿ ³ çóïèí-
êà), ùî ñïðè÷èíþþòü ïîøêî-
äæåííÿ [14].

Òðàâìîíåáåçïå÷í³ñòü òåõí³-
êè âèêîíàííÿ ïîâîðîòó ïîëÿãàº 
â ð³çêîìó çíèæåíí³ øâèäêîñò³ íà 
ïðÿì³é àáî ìàéæå ïðÿì³é íîç³ ç 
ìåòîþ çì³íè íàïðÿìêó îäíèì 
êðîêîì. Ó ôóòáîë³ öåé ïðèéîì 
÷àñòî çàñòîñîâóºòüñÿ ç ìåòîþ 
óíèêíóòè çàõèñíèêà ³ øâèä-
êî¿ çì³íè íàïðÿìó ðóõó. Îñê³ëü-
êè ãðàâåöü çíèæóº øâèäê³ñòü â 
îäèí êðîê, âèêîíóþ÷è ïîâîðîò 
ïðè ìàéæå âèïðÿìëåí³é íîç³ â 
êîë³ííîìó ñóãëîá³, ÷îòèðèãîëî-
âèé ì’ÿç ³ç çóñèëëÿì ñêîðî÷ó-
ºòüñÿ åêñöåíòðè÷íî, çóìîâëþ-
þ÷è âçàºìîä³þ ÷îòèðèãîëîâîãî 
ì’ÿçà — ñõðåùåíî¿ çâ’ÿçêè.

Ïîøêîäæåííÿ ïåðåäíüî¿ 
ñõðåùåíî¿ çâ’ÿçêè ìîæå òàêîæ 
ñòàòèñÿ âíàñë³äîê ïðèçåìëåí-
íÿ ôóòáîë³ñòà ï³ñëÿ ñòðèáêà, êî-
ëè éîãî íîãè çàíàäòî âèïðÿìëå-
í³ àáî â³í íå âñòèãàº ç³ãíóòè íîãè 
â êîë³ííèõ ñóãëîáàõ ï³ä ÷àñ ïðè-
çåìëåííÿ.

Òðåò³é òåõí³÷íèé ïðèéîì, 
ÿêèé íåð³äêî ïðèçâîäèòü äî 
òðàâì, — çóïèíêà îäíèì êðî-
êîì, ÿêà ïîºäíóºòüñÿ ç³ ñïðî-
áîþ ãðàâöÿ çì³íèòè íàïðÿìîê 
ðóõó. Íàïðèêëàä, ôóòáîë³ñò íàá-
ëèæàºòüñÿ äî íàïàäíèêà ç âè-

ñîêîþ øâèäê³ñòþ, ³ êîëè íàïàä-
íèê âèÿâëÿºòüñÿ áëèçüêî, çàõèñ-
íèê íàìàãàºòüñÿ çóïèíèòèñÿ çà 
îäèí êðîê, ùîá âèêîíàòè çàõèñí³ 
ä³¿, ùî çóìîâëþº âçàºìîä³þ ÷î-
òèðèãîëîâîãî ì’ÿçà — ñõðåùåíî¿ 
çâ’ÿçêè ³ç âèñîêèì ñòóïåíåì íà-
âàíòàæåííÿ.

Íåäèâíî, ùî á³ëüø³ñòü ïî-
øêîäæåíü ïåðåäíüî¿ ñõðåùå-
íî¿ çâ’ÿçêè â³äáóâàºòüñÿ ï³ä ÷àñ 
ãðè â çàõèñò³ [4]. Äëÿ çàõèñíè-
êà ïðèòàìàííèé âèñîêèé ñòóï³íü 
ðèçèêó ç îãëÿäó íà ð³çê³ çì³íè 
íàïðÿìêó ðóõó íàïàäíèêà, ÿêèé 
ìàº ïåðåâàãó, îñê³ëüêè êîíòðî-
ëþº ì’ÿ÷ ³ çìóøóº çàõèñíèêà ðå-
àãóâàòè íà éîãî ä³¿. Ðåàãóþ÷è íà 
ä³¿ íàïàäíèêà, çàõèñíèê ìîæå 
íåïðàâèëüíî âèêîíàòè ïðèéîì. 
Çàõèñíèê ïîâèíåí ïîñò³éíî ïå-
ðåáóâàòè â ïîëîæåíí³ ç ç³ãíóòè-
ìè â êîë³ííèõ ñóãëîáàõ íîãàìè. 
Çáåð³ãàþ÷è öå ïîëîæåííÿ í³ã ³ 
âèêîíóþ÷è â³äøòîâõóâàííÿ îïî-
ðíîþ íîãîþ, çàõèñíèê òàêèì ÷è-
íîì çíèæóº ñèëó âïëèâó íà ÷î-
òèðèãîëîâèé ì’ÿç ³ ñõðåùåíó 
çâ’ÿçêó.

²íøîþ íåáåçïå÷íîþ ñèòóàö³-
ºþ ó ôóòáîë³ º ð³çêà çóïèíêà íà-
ïàäíèêà íà âèïðÿìëåí³é îïîðí³é 
íîç³ òà óäàð ïî âîðîòàõ.

Äî ïåðåë³÷åíèõ âèùå òðüîõ 
êîìïîíåíò³â òåõí³êè ìîæíà äî-
äàòè ñòðèáîê. Ïîøêîäæåííÿ 
ñõðåùåíî¿ çâ’ÿçêè ìîæå ñòàòè-
ñÿ áåçïîñåðåäíüî âíàñë³äîê â³ä-
øòîâõóâàííÿ ç “á³ãîâîãî” êðî-
êó (áåç âèêîíàííÿ “ï³äãîòîâ÷î-
ãî” êðîêó). Ó ö³é ïîçèö³¿ êîë³íî 
á³ëüø âèïðÿìëåíå, à ïåðåòâî-
ðåííÿ ãîðèçîíòàëüíîãî çóñèë-
ëÿ íà âåðòèêàëüíå çä³éñíþºòü-
ñÿ â ðåçóëüòàò³ çíèæåííÿ øâèä-
êîñò³ é â³äøòîâõóâàííÿ â îäèí 
êðîê. Åêñöåíòðè÷íå ñêîðî÷åí-
íÿ ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà â³äðà-
çó îáóìîâëþº á³ëüø âèñîêå íà-
âàíòàæåííÿ íà ïåðåäíþ ñõðåùå-
íó çâ’ÿçêó.

Òàêèì ÷èíîì, ó âñ³õ ïðèêëà-
äàõ îñíîâíèì ìîìåíòîì âè-
êîíàííÿ òåõí³÷íîãî ïðèéîìó º 
â³äñóòí³ñòü êîâçàííÿ. Ó öüîìó 
âèïàäêó îñíîâíà ðîëü ó ïðîô³-
ëàêòèö³ òðàâì ó ôóòáîë³ íàëå-
æèòü ïðèðîäíîìó, òðàâ’ÿíîìó 
ïîêðèòòþ.

Ñïîðòèâí³ ë³êàð³ çàçíà÷à-
þòü, ùî øòó÷íå ïîêðèòòÿ ïðè-
çâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ ê³ëü-
êîñò³ òðàâì íå ò³ëüêè êîë³ííîãî 
(õðåñòîïîä³áíà çâ’ÿçêà, ìåí³ñê) 
à é íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâèõ ñó-
ãëîá³â, êîëè øèïè ÷³ïëÿþòüñÿ çà 
ì³öíó ïîâåðõíþ, à ì’ÿê³ òêàíèíè 
— ì’ÿçè, ñóõîæèëëÿ, çâ’ÿçêè — 
íàäì³ðíî ðîçòÿãóþòüñÿ àáî ïå-
ðåêðó÷óþòüñÿ. Çàâ äÿêè ³ãðàì íà 
ñèíòåòè÷íèõ ïîêðèòòÿõ ïî÷àñò³-
øàëè âèïàäêè ðîçðèâ³â àõ³ëëî-
âîãî ñóõîæèëêà, ÿê³ ðàí³øå áó-
ëè äîñèòü ð³äê³ñíèìè [2, 3, 4, 
17, 19]. Çá³ëüøèëàñÿ ê³ëüê³ñòü 
òðàâì òàê çâàíèìè “ïàõîâèìè 
ê³ëüöÿìè” (äåôåêò àïîíåâðîçó 
çîâí³øíüîãî êîñîãî ì’ÿçà æèâî-
òà). Îñòàíí³ìè ðîêàìè öå çàõâî-
ðþâàííÿ çíà÷íî “ïîìîëîäøàëî”, 
îñê³ëüêè çóñòð³÷àºòüñÿ íàâ³òü 
ó âèõîâàíö³â äèòÿ÷î-þíàöüêèõ 
ñïîðòèâíèõ øê³ë [8]. Ñïîñòåð³ãà-
ºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî çàãîñòðåííÿ 
õðîí³÷íèõ õâîðîá îïîðíî-ðóõî-
âîãî àïàðàòó [7, 10]. Çàô³êñîâà-
íî âèïàäêè ï³äâèùåíîãî òðàâ-
ìàòèçìó â ðîñ³éñüêèõ ôóòáî-
ë³ñò³â, ÿê³ âèñòóïàþòü íà ïîëÿõ 
ç³ øòó÷íèì ïîêðèòòÿì (“Àìêàð” 
Ïåðì, “Ëóæíèêè” Ìîñêâà) [5, 12, 
13, 21]. ßê ñòâåðäæóº â³äîìèé 
ë³êàð-òðàâìàòîëîã ìþíõåíñüêî¿ 
“Áàâàð³¿” Õ. Õîôôìàí: “Øòó÷í³ 
ïîëÿ — âåëèêà ïðîáëåìà íå 
ò³ëüêè äëÿ Ðîñ³¿, à é äëÿ âñüî-
ãî ñâ³òîâîãî ôóòáîëó â ö³ëîìó” 
[20].

Ë³êàð³ âèîêðåìëþþòü ³íøèé 
ôàêòîð: ÷èì âèùå ñåðåäíüîñòà-
òèñòè÷íèé ð³âåíü ìàéñòåðíîñ-
ò³ êîìàíäè — òèì ìåíøå òðàâì. 
Øâèäê³ñòü ìèñëåííÿ ³ øâèäê³ñòü 
ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü âèçíà÷àþòü íå 
ò³ëüêè ³ãðîâ³ ìîæëèâîñò³, à é ð³-
âåíü òðàâìàòèçìó [9, 22].

Ùîäî äèòÿ÷îãî ôóòáîëó, 
ïðîñòåæóºòüñÿ íàéäîâøèé øëÿõ 
äî âåðøèí ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåð-
íîñò³, â ÿêîìó òðåíåð ïðè âèáî-
ð³ çàñîá³â ³ ìåòîä³â òðåíóâàëü-
íîãî âïëèâó, óìîâ, ê³ëüêîñò³ ³ 
òðèâàëîñò³ çàíÿòü ïîâèíåí âðà-
õîâóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ òà â³êî-
â³ îñîáëèâîñò³ äèòÿ÷îãî îðãà-
í³çìó. Ñïåöèô³êà ôóòáîëó òàêà, 
ùî îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ ïðè-
ïàäàº íà íèæí³ ê³íö³âêè, òîìó 



97

òðåíåðó íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè 
ìîðôîôóíêö³îíàëüíó íåçð³ë³ñòü 
ê³ñòêîâî-ñóãëîáîâîãî àïàðàòó ä³-
òåé ³ ï³äë³òê³â, ùî º ï³ä´ðóíòÿì 
ðîçâèòêó íåñòàá³ëüíîñò³ ³ á³îìå-
õàí³÷íèõ äèñôóíêö³é [6].

Âîäíî÷àñ, ïî÷èíàþ÷è ç 
2004 ð. çà ³í³ö³àòèâîþ ÓªÔÀ Ôå-
äåðàö³ÿ ôóòáîëó Óêðà¿íè (ÔÔÓ) 
ïî÷àëà óñï³øíî ðåàë³çîâóâà-
òè ïðîãðàìè “Õåò-Òð³ê” ³ “Íà-
øå ìàéáóòíº”. Ó âñ³õ ðåã³îíàõ 
êðà¿íè âñòàíîâëþþòüñÿ ì³í³-
ìàéäàí÷èêè òà ôóòáîëüí³ ïîëÿ ç³ 
øòó÷íèì ïîêðèòòÿì. Äî 2007 ð., 
çà îô³ö³éíîþ ³íôîðìàö³ºþ ÔÔÓ, 
¿õ áóëî çáóäîâàíî ïîíàä 800 [1]. 
Íàðàç³ áóä³âíèöòâî éäå ìàéæå â 
êîæíîìó ô³íàíñîâî çàáåçïå÷å-
íîìó ôóòáîëüíîìó êëóá³. Îêðå-
ìî íåîáõ³äíî â³äçíà÷èòè, ùî 
ê³ëüê³ñòü òàêèõ ïîë³â íå îçíà÷àº 
¿õ ÿê³ñòü, òîìó ùî öå íå ïîêðèò-
òÿ 5—6 ïîêîë³íü [15].

Ó 2009 ð. ïðîâåäåíî àíêå-
òóâàííÿ 147 òðåíåð³â äèòÿ÷î-
þíàöüêèõ êîìàíä, â ðåçóëüòà-
ò³ ÿêîãî âèÿâëåíî: 73 % ðåñïîí-
äåíò³â çàçíà÷àþòü õâîðîáëèâ³ 
â³ä÷óòòÿ â íèæí³õ ê³íö³âêàõ, ï³ä-
âèùåííÿ ê³ëüêîñò³ òðàâì ó 
íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâîìó (àõ³ë-
ëîâèé ñóõîæèëîê), êîë³ííîìó 
(ñõðåùåíà çâ’ÿçêà, ìåí³ñê) ñó-
ãëîáàõ, çðîñëè âèïàäêè çàõâî-
ðþâàííÿ ïàõâèííèõ ê³ëåöü ó 
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ðåãóëÿðíî òðå-
íóþòüñÿ íà øòó÷íèõ ïîëÿõ ïðî-
òÿãîì â³ä 1 äî 5 ðîê³â. Âñ³ äèòÿ-
÷³ òðåíåðè îäíîñòàéíî ââàæàþòü 
çà íåîáõ³äíå ïðîâîäèòè òðåíó-
âàííÿ ³ çìàãàííÿ íà òðàâ’ÿíèõ 
ôóòáîëüíèõ ïîëÿõ.

Âèñíîâêè

1. Îñê³ëüêè áëèçüêî 90 % 
ïîøêîäæåíü ó ôóòáîë³ ñòîñó-
ºòüñÿ íèæí³õ ê³íö³âîê, äî ðîç-
ìèíêè, ïåðåä ³ ï³ñëÿ òðåíóâàëü-
íîãî çàíÿòòÿ òà çìàãàíü òðå-
áà âêëþ÷àòè âïðàâè íà ðîçòÿ-
ãóâàííÿ ì’ÿç³â í³ã (ïðèâ³äíèõ, 
ï³äêîë³ííèõ ì’ÿç³â, ñóõîæèë-
ê³â, ÷îòèðèãîëîâèõ, êëóáîâî-
ïîïåðåêîâèõ ³ òðèãîëîâèõ ì’ÿç³â 
ãîì³ëêè).

2. Ðåêîìåíäîâàíî òðåíóâàí-
íÿ ì’ÿç³â ³ çâ’ÿçîê íàäï’ÿòêîâî-
ãîì³ëêîâ ñóãëîáà ç âèêîðèñòàí-
íÿì ñïåö³àëüíîãî äèñêà. Íàé-

á³ëüø ïîøèðåíå çàëèøêîâå 
ÿâèùå ï³ñëÿ ðîçòÿãóâàííÿ öüîãî 
ñóãëîáà — ôóíêö³îíàëüíà íåñòà-
á³ëüí³ñòü. Çìåíøèòè òàêó íåñòà-
á³ëüí³ñòü ³ çàïîá³ãòè éìîâ³ðíîñò³ 
ïîâòîðíèõ ðîçòÿãóâàíü ó ôóòáî-
ë³ñò³â äîçâîëèòü òðåíóâàííÿ êî-
îðäèíàö³éíèõ çäàò185].

3. Âèá³ð ì’ÿ÷à. Âñ³ ì’ÿ÷³ ïî-
ä³ëÿþòü íà ÷îòèðè òèïè: ïðî-
ôåñ³éí³, ìàò÷åâ³, òðåíóâàëüí³ òà 
ñïåö³àëüí³. Êîæåí òèï ïðèçíà÷å-
íèé äëÿ êîíêðåòíèõ óìîâ ³ ãðàâ-
ö³â ïåâíîãî â³êó ³ ð³âíÿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³. Îäèí ³ òîé æå ì’ÿ÷ íå 
ï³äõîäèòü äëÿ ãðè íà ãðàâ³¿, òðàâ³ 
àáî øòó÷íîìó ïîêðèòò³.

4. Ôóòáîëüíå âçóòòÿ. Äëÿ 
ãðè íà ïîëÿõ ç³ øòó÷íîþ òðà-
âîþ áóëî ðîçðîáëåíî ñïåö³-
àëüí³ áóòñè — TURF, íà ï³äîøâ³ 
ÿêèõ áàãàòî ìàëåíüêèõ íåâèñî-
êèõ øèï³â. Öå âçóòòÿ äîáðå ï³ä-
õîäèòü äëÿ ãðàâ³ºâèõ ïîë³â ³ äëÿ 
ãðè ó ôóòáîë íà ñí³ãó. Ðåêîìåí-
äóºòüñÿ âèêîðèñòîâóâàòè îñî-
áëèâ³ îðòîïåäè÷í³ ïðîêëàäêè, 
ÿê³ ï³äí³ìóòü çîíó ï’ÿòêîâî¿ ä³-
ëÿíêè. Òèì ñàìèì ì³íÿºìî êóò 
àòàêè é óäàðíå íàâàíòàæåííÿ 
íà íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâèé ñó-
ãëîá ³ ñóõîæèëêîâî-ì’ÿçîâó ÷àñ-
òèíó.

5. Ñèëîâå òðåíóâàííÿ. Ãî-
ëîâíå â ïðîô³ëàêòèö³ òðàâì — 
çáåð³ãàòè áàëàíñ ñèëè â ðîáîò³ 
ì’ÿç³â-àíòîãîí³ñò³â (íàïðèêëàä, 
ì³æ çãèíà÷àìè ³ ðîçãèíà÷à-
ìè êîë³ííîãî ñóãëîáà). Ïîðó-
øåííÿ ñèëîâîãî áàëàíñó ìîæå 
ïðèçâåñòè äî òðàâì. Íàé÷àñò³-
øå ïîøêîäæóþòüñÿ ì’ÿçè, ÿê³ º 
àíòîãîí³ñòàìè ³íòåíñèâíî ñêî-
ðî÷óâàëüíèõ ì’ÿç³â. Àäåêâàò-
íó ñèëîâó ðîçìèíêó íåîáõ³äíî 
ïîºäíóâàòè ç âïðàâàìè íà ðîç-
òÿãóâàííÿ.

6. Áóä³âíèöòâî ôóòáîëüíèõ 
ïîë³â çà íîâîþ òåõíîëîã³ºþ, 
îñíîâàíîþ íà ³ìïëàíòàö³¿ øòó÷-
íèõ âîëîêîí ó íàòóðàëüíèé ãà-
çîí.

ßê³ íàñë³äêè âèêîðèñòàííÿ 
ñèíòåòè÷íèõ ïîêðèòò³â â äèòÿ-
÷èì ôóòáîë³ — ïîêàæå ÷àñ ³ äà-
äóòü îö³íêó ôàõ³âö³, íàñàìïå-
ðåä, ñïîðòèâí³ ë³êàð³. Çàðàç æå 
ìîæíà êîíñòàòóâàòè, ùî âíàñë³-
äîê çàì³íè ïðèðîäíîãî çåëåíîãî 

ãàçîíó øòó÷íèì º äîñèòü íåäå-
øåâèì çàäîâîëåííÿì, ³ îñîáëè-
âî ñïðÿìîâàíîñò³ íà ðåçóëüòàò 
ó äèòÿ÷îìó ôóòáîë³, äîâîäèòüñÿ 
ïëàòèòè çäîðîâ’ÿì ñàìèõ ôóò-
áîë³ñò³â.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü áóäóòü ñïðÿìîâà-
í³ íà âèâ÷åííÿ äèíàì³êè ³ ïðè-
÷èí òðàâìàòèçìó â äèòÿ÷î-
þíàöüêîìó ôóòáîë³ ç ìåòîþ 
îïòèì³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó.

1. À âñå ëè ëó÷øåå äåòÿì [Ðåæèì 
äîñòóïà]: www.ua — football.com/
Ukrainian.

2. Àáðîð Ïèððèåâ: “Ãëàâíàÿ 
íàøà ïðîáëåìà — îòñóòñòâèå ó÷åá-
íîãî öåíòðà äëÿ ñïîðòèâíûõ âðà÷åé” 
[Ðåæèì äîñòóïà]: www.fcmashal. uz/
ru php/news.

3. Àìåðèêàíñêèé ôóòáîë — çäî-
ðîâüå íîã è ñòîï. çàáîëåâàíèå è 
 áîëåçíè [Ðåæèì äîñòóïà]: www.
astromeridian.ru/medicina.

4. Áîëüíè÷íûé ÷àùå âñåãî âûïè-
ñûâàëè … çàùèòíèêàì [Ðåæèì äî-
ñòóïà]: www. sport — express. ru/ant. 
shtml.

5. Äåëî âðà÷åé [Ðåæèì äîñòóïà]: 
www.champio-nat.ru/football.

6. Äåòñêàÿ ñïîðòèâíàÿ ìåäè-
öèíà / ïîä ðåä. Ñ. Á. Òèõâèíñêîãî, 
Ñ. Â. Õðóùåâà. — Ì.: Ìåäèöèíà, 
1991. — 560 ñ.

7. Èñêóññòâåííûå ãàçîíû — ñïà-
ñåíèå äëÿ Ðîññèè? [Ðåæèì äîñòóïà]: 
www.rwc.by.ru/arficle/qazon.

8. Ìûøå÷íûå òðàâìû ó ôóò-
áîëèñòîâ [Ðåæèì äîñòóïà]: www.
redportal.by/novosti.

9. Îòêðîâåíèå âðà÷à [Ðåæèì äî-
ñòóïà]: www.red-army.ru/football.

10. Ïàñòóøåíêî È. Òðàâà è ñèí-
òåòèêà: ïëþñû è ìèíóñû / È. Ïàñ-
òóøåíêî // Ñîâåòñêèé ñïîðò. — 
2003. — ¹ 53/11. — Ñ. 5.

11. Ïëàòîíîâ Â. Í. Ñèñòåìà ïî-
äãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â îëèìïèé-
ñêîì ñïîðòå. Îáùàÿ òåîðèÿ è åå 
ïðàêòè÷åñêèå ïðèëîæåíèÿ. — Ê.: 
Îëèìï. ë-ðà, 2004. — 808 ñ.

12. Ïîëÿ íå äëÿ ôóòáîëà [Ðå-
æèì äîñòóïà]: www.profootball.com.
va/2009/04/14.

13. Ïðîôèëàêòèêà òðàâì ó ôóò-
áîëèñòîâ [Ðåæèì äîñòóïà]: www. 
spo. 1 September. ru/articlef. Php.

14. Ðåíñòð¸ì Ï. À. Ô. Õ. Ñïîð-
òèâíûå òðàâìû. Êëèíè÷åñêàÿ ïðàê-
òèêà ïðåäóïðåæäåíèÿ è ëå÷åíèÿ / 
Ï. À. Ô. Õ. Ðåíñòð¸ì. — Ê.: Îëèìï. 
ë-ðà, 2003. — 348 ñ.



98

15. Ñèíòåòèêà — ýòî èñêàëå÷åí-
íûå äåòè! [Ðåæèì äîñòóïà]: www.
nevasport.ru/Julle news.php.

16. Ñèíòåòè÷åñêèå ïîëÿ òðàâìè-
ðóþò ôóòáîëèñòîâ [Ðåæèì äîñòóïà]: 
www.infox.ru/sport.

17. Òðàâìû â ôóòáîëå [Ðåæèì 
äîñòóïà]:. www. spartakclub. ru/
index.

18. Òðîïï Õ. Òðåíèðîâêà êîîð-
äèíàöèè / Õ. Òðîïï // Ñïîðòèâíûå 
òðàâìû. Îñíîâíûå ïðèíöèïû ïðî-
ôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ; ïîä îáù. ðåä. 
Ï. À. Ô. Õ. Ðåíñòð¸ìà. — Ê.: Îëèìï. 
ë-ðà, 2002. — Ñ. 240—243.

19. Óáåðåãè ñåáÿ îò òðàâì [Ðå-
æèì äîñòóïà]: www.dfl. orq. ru/
football-class.

20. Õ. Õîôôìàí: “Èññêóñòâåííûå 
ïîëÿ — áîëüøàÿ ïðîáëåìà íå òîëüêî 
äëÿ Ðîññèè, à è äëÿ âñåãî ìèðîâî-
ãî ôóòáîëà” [Ðåæèì äîñòóïà]: www.
sovsport.ru/qazeta.

21. ×òî áîëèò ó ôóòáîëèñòà? [Ðå-
æèì äîñòóïà]: www.lfedvor. narod.ru/
zdorov. htm.

22. ßðäîøâèëè À. Êòî áûñòðåå 
äóìàåò, òîò ìàëî áîëååò / À. ßð-
äîøâèëè // Ñïîðò äåíü çà äíåì. — 
2008.  — ¹ 078. — Ñ. 8.

23. Hootman I. M. Epidemiology 
of Colleqiate Injuries for 15 Sports 
/ I. M. Hootman, R. Dick, J. Aqel 
// Summary and Recommenda-
tions for Injury Prevention Initiati-
ves, 2007. — Vol. 42, ¹ 2. — P. 311—
319.

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 25.01.2010



99

ПСИХОЛОГІЯ, СОЦІОЛОГІЯ, ІСТОРІЯ, ЕКОНОМІКА
І ПРАВО У СФЕРІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ

Çàðîäæåííÿ æ³íî÷îãî ñïîðòó 
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XIX — íà ïî÷àòêó XX ñòîë³òòÿ
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Çàäîðîæíÿ Ãàííà

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâèìè 

òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿìè. 

Äâàäöÿòå ñòîë³òòÿ ïðîéøëî ï³ä 
çíàêîì ùîíàéøèð øîãî çàëó÷åí-
íÿ æ³íîê äî âñ³õ ñôåð ñóñï³ëüíî-
ïîë³òè÷íîãî é åêîíîì³÷íîãî æèò-
òÿ ñîö³óìó. Öÿ òåíäåíö³ÿ ïðèòà-
ìàííà ÿê äëÿ ñâ³òó çàãàëîì, òàê 
³ äëÿ Óêðà¿íè çîêðåìà. ßê íàñë³-
äîê, ïîñèëþºòüñÿ ðîëü ³ âïëèâ 
æ³íêè â ñóñï³ëüñòâ³. Òàêå ïîì³ò-
íå çàëó÷åííÿ æ³íîê ó ñòâîðåí-
íÿ ìàòåð³àëüíèõ ³ äóõîâíèõ áëàã 
âñòóïàº ó ïåâíå ïðîòèð³÷÷ÿ ç 
óñòàëåíèìè íà ïî÷àòêó ñòîð³÷÷ÿ 
óÿâëåííÿìè ùîäî ñòàòåâî¿ äèôå-
ðåíö³àö³¿ ëþäñòâà. Âàæëèâî, ùî 
ö³ ñîö³àëüí³ ïðîòèð³÷÷ÿ íå îìèíó-
ëè é ñôåðè ñïîðòó, ì³ñöÿ æ³íêè ó 
í³é, â³äíîñèíè ì³æ äâîìà ñòàòÿ-
ìè. Ñàìå âîíè àêòóàë³çóþòü äî-
ñë³äæåííÿ, â ÿêèõ æ³íêà, æ³íî÷å 
ïèòàííÿ, ñòàòü (´åíäåð) ïîñòàþòü 
ïðåäìåòîì âèâ÷åííÿ íà ïåðøî-
ìó ì³ñö³.

Òðàäèö³éíî ââàæàëîñü, ùî 
çàíÿòòÿ ñïîðòîì á³ëüøîþ ì³ðîþ 
ñïðèÿþòü ñîö³àë³çàö³¿ ñàìå ÷î-
ëîâ³ê³â, à íå æ³íîê. Öå çóìîâëå-
íî òèì, ùî, íà äóìêó ïåðåñ³÷íîãî 
ãðîìàäÿíèíà, ñïîðò ôîðìóº òà-
ê³ ÿêîñò³, ÿê ñèëà, ö³ëåñïðÿìîâà-
í³ñòü, ÿê³ â éîãî óÿâ³ àñîö³þþòüñÿ 
ñàìå ç ÷îëîâ³êàìè. Íèçêà âèä³â 
ñïîðòó ðåïðåçåíòóº òàê³ ñòåðåî-
òèïè, çîêðåìà, ñèëîâ³ âèäè, îä-
íîáîðñòâà òîùî. Æ³íêè íèìè çà-
éìàþòüñÿ, àëå äëÿ á³ëüøîñò³ 
çàãàëó öå âñå æ ñàìå ”÷îëîâ³÷³” — 
ìàñêóë³íí³ âèäè [1]. (Ïîíÿòòÿ ôå-
ì³ííèé ³ ìàñêóë³ííèé ñòàëè àê-
òèâíî âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ðàçîì 

³ç ðîçðîáêîþ êîíöåïö³¿ ´åíäåðà 
³ âæèâàþòüñÿ â öèõ äîñë³äæåí-
íÿõ íà ïîçíà÷åííÿ êóëüòóðíî-
ñèìâîë³÷íîãî ñåíñó “æ³íî÷îãî” 
òà “÷îëîâ³÷îãî”). Öå ïîÿñíþºòüñÿ 
¿õ íåçâè÷í³ñòþ, ÿêùî çâàæàòè íà 
äóìêó ïåðåñ³÷íî¿ ëþäèíè, íåâ³ä-
ïîâ³äí³ñòþ òðàäèö³éíèì ´åíäåð-
íèì ðîëÿì, ÿê³  ìàþòü âèêîíóâàòè 
æ³íêè â ñóñï³ëüñòâ³ [14, 16]. 

Ó ïîð³âíÿëüíèõ äîñë³äæåííÿõ 
òðàäèö³éíî ôàõ³âö³ ðîçãëÿäàþòü 
òàê³ ïðîáëåìè, ÿê: îñîáëèâîñ-
ò³ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íî¿ àäàï-
òàö³¿ â ñïîðò³ ÷îëîâ³ê³â ³ æ³íîê 
(Ã. Á. Ãîðèñòà), âïëèâ ñòàòåâî-
ðîëüîâèõ ñòåðåîòèï³â íà ìîòè-
âàö³þ ³ ñàìîîö³íêà ñïîðòñìå-
í³â (Í. À. Áîíäàðåíêî), âïëèâ 
ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó íà îñîáèñ-
ò³ñòü ñïîðòñìåí³â (Í. Ñ. Öèêóíî-
âà). Òàê, ó äîñë³äæåíí³ îñòàííüî¿ 
ç’ÿñîâàíî: ó ä³â÷àò — ïðåäñòàâ-
íèöü ìàñêóë³ííîãî âèäó ñïîð-
òó ç’ÿâëÿþòüñÿ ñïåöèô³÷í³ ÿêîñ-
ò³ (ìóæí³ñòü, óïåâíåí³ñòü â ñîá³), 
òîä³ ÿê ó æ³íîê, ùî çàéìàþòüñÿ 
ôåì³ííèìè âèäàìè ñïîðòó, â³ä-
ì³ííîñòåé â³ä íåñïîðòñìåíîê íå 
âèÿâëåíî. Ïðîòå äåôîðìàö³¿ îñî-
áèñòîñò³, ïåðåòâîðåííÿ ¿¿ ç ôåì³-
í³ííî¿ ó ìàñêóë³ííó àáî íàâïàêè, 
íå â³äáóâàºòüñÿ. ßê ó ÷îëîâ³ê³â-, 
òàê ³ æ³íîê-ñïîðòñìåí³â ôîðìó-
ºòüñÿ á³ëüø àäàïòèâíèé òèï îñî-
áè àíäðîãåííî¿ ñòðóêòóðè.

Äîñë³äæåííÿ Ñ. Ðîäîìàíîâî¿ 
ï³äòâåðäèëè, ùî ñïîðò âñå ùå º 
÷àñòèíîþ ÷îëîâ³÷îãî äîì³íóâàí-
íÿ. Àêòèâíà ó÷àñòü æ³íîê ó ñïîð-
òèâí³é ä³ÿëüíîñò³ çíà÷íîþ ì³ðîþ 
çì³íþº òðàäèö³éí³ óÿâëåííÿ ïðî 
ñîö³àëüíèé ñòàòóñ æ³íêè â ñóñ-
ï³ëüñòâ³ â ö³ëîìó ³ º âàæëèâèì 

Резюме 

Представлены результаты исследо-
вания истории зарождения женского 
спорта в украинских землях конца 
XIX — начала XX века. Проблема 
раскрывается при помощи гендер-
ного анализа исторических событий 
данного периода. Такой подход 
позволяет расширить границы ис-
следования и объективно рассмот-
реть процесс зарождения женского 
спорта.

Summary 

History of origination of female sport 
in Ukraine late in the 19th and early 
in the 20th century has been studied. 
Results of the study are presented 
in the paper. The gender analysis of 
historical events of that period has 
been used to reveal the problem. 
Such an approach permits expanding 
the frames of the research and 
considering impartially the process of 
female sport origination.
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÷èííèêîì ïîäîëàííÿ ´åíäåðíî¿ 
íåð³âíîñò³ â ñóñï³ëüñòâ³ [2].

Ïîïðè ïîñèëåíèé ³íòåðåñ äî 
ïðîáëåìè çàâîþâàííÿ æ³íêàìè 
´åíäåðíî¿ ð³âíîñò³ òà ðåçóëüòàò³â 
ö³º¿ áîðîòüáè, çîâñ³ì ìàëî óâàãè 
ïðèä³ëÿºòüñÿ äîñë³äíèêàìè ñàìå 
³ñòîðè÷íîìó ïðîöåñó ñòàíîâëåí-
íÿ æ³íî÷îãî ñïîðòó, â Óêðà¿í³ çî-
êðåìà. Ïîÿâ³ æ³íî÷î¿ ñïîðòèâíî¿ 
ñï³ëüíîòè ó ÷îëîâ³÷î-äîì³íàíòí³é 
ñôåð³ ñïîðòó ïåðåäóº ñêëàäíèé 
³ñòîðè÷íèé ïåð³îä, îäèí ³ç åòàï³â 
ÿêîãî ³ º ïðåäìåòîì íàøîãî äî-
ñë³äæåííÿ. 

Ðîáîòó âèêîíàíî â ìåæàõ 
ïëàíîâî¿ òåìè ÍÄÐ ¹ 1.1.7.3 ï 
êàôåäðè ñîö³àëüíî-ãóìàí³òàðíèõ 
äèñöèïë³í “Ñó÷àñíà ñîö³àëüíî-
ô³ëîñîôñüêà ïàðàäèãìà ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó” (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0108U000908).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ç’ÿñó-
âàòè ³ñòîð³þ çàðîäæåííÿ æ³íî÷î-
ãî ñïîðòó íà óêðà¿íñüêèõ òåðåíàõ 
ê³íöÿ XIX — ïî÷àòêó XX ñòîë³òòÿ.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: çà-
ãàëü íî-ô³ëîñîôñüê³ ïðèíöèïè  
ä³àëåêòèçìó é îá`ºêòèâíîñò³; 
ìåòîäè ³íäóêö³¿ òà äåäóêö³¿, 
àíàë³òèêî-ñèíòåòè÷íèé ³ çàãàëü-
íîíàóêîâ³ (ñòðóêòóðíî-ôóíê-
ö³àëüíèé, ³ñòîðèêî-ëîã³÷íèé, ïî-
ð³âíÿëüíî-ðåòðîñïåêòèâíèé).

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Äðóãà ïîëîâè-
íà Õ²Õ — ïî÷àòîê ÕÕ ñò. — öå ïå-
ð³îä ñóñï³ëüíèõ çëàì³â, ïåðåõî-
ä³â ñóñï³ëüñòâà â³ä îäíîãî åòà-
ïó äî ³íøîãî. ßêùî ñüîãîäí³ ï³ä 
òåðì³íîì “ñïîðòñìåí” ìè ðîçó-
ì³ºìî íå ëèøå ÷îëîâ³êà, à é æ³í-
êó, ³¿ ó÷àñòü ó ñïîðòèâí³é ä³ÿëü-
íîñò³ ó ñóñï³ëüñòâ³ íå âèêëèêàº 
çäèâóâàííÿ, òî ùå ñòîð³÷÷ÿ òî-
ìó âñå áóëî ³íàêøå — çì³íà öÿ 
â³äáóëàñÿ ñàìå ó äîñë³äæóâàíèé 
íàìè ïåð³îä. 

Ïåðøå ñïîðòèâíå òîâàðè-
ñòâî â Óêðà¿í³ áóëî ñòâîðåíî 
ó Ëüâîâ³. Ïåðøèé ñïîðòèâíèé 
êëóá — òàêîæ. Ó öüîìó ì³ñò³ ïðî-
âåëè ïåðø³ íà óêðà¿íñüêèõ òå-
ðåíàõ çìàãàííÿ ³ç îñíîâíèõ âè-
ä³â ñïîðòó, ÿê³ íèí³ ïðåäñòàâëå-

í³ â Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ (ôóòáîë, 
õîêåé, áàñêåòáîë òîùî). Ö³ëêîì 
çðîçóì³ëî, ùî ³ ïåðø³ ïðîôå-
ñ³éí³ ñòàä³îíè é ³íø³ ñïîðòèâí³ 
îá’ºêòè â³äïîâ³äíîãî ïðèçíà÷åí-
íÿ òåæ ç’ÿâèëèñÿ â íüîìó. Òîá-
òî Ëüâ³â íàïðèê³íö³ Õ²Õ ³ äî 20-õ 
ðîê³â ÕÕ ñò. â³ä³ãðàâàâ âèð³øàëü-
íó ðîëü ó ñïîðòèâíîìó ðîçâèòêó 
Óêðà¿íè [3].

Çíàêîâèì ó ³ñòîð³¿ ñïîðòó 
âèäàâñÿ 1866 ð³ê. Öå ð³ê çàðî-
äæåííÿ ïîëüñüêîãî ã³ìíàñòè÷íî-
ãî òîâàðèñòâà “Ñîêîë” (Polskie 
Towarzystwo Gimnastyczne “So-
kol”), ùî áóëî ïîêëèêàíå çãóð-
òóâàòè íàâêîëî ñåáå ïîëüñüêó 
ìîëîäü, ïðîòå ó íüîìó ïåðåáó-
âàëè òðèâàëèé ÷àñ é óêðà¿íö³. 
²í³ö³àòîðàìè ñòâîðåííÿ “Ñîêî-
ëà” ó Ëüâîâ³ áóëè Êëåìåíñ Æó-
êîòèíñüêèé òà Ëþäâ³ê Ãîíòåëü-
òàëü. Ïåðøèé ãîëîâà — Âàñèëü 
Íàã³ðíèé (äî 1900), ñïðàâíèê — 
Âîëîäèìèð Ëàâð³âñüêèé (îáè-
äâà—  ï³îíåðè ñîê³ëüñüêîãî ðó-
õó). Ñòàòóò “Ñîêîëà” âçîðóâàâñÿ 
íà ÷åñüêîìó ñòàòóò³, òåðèòîð³ºþ 
ä³ÿëüíîñòè áóëè Ãàëè÷èíà é Áó-
êîâèíà. Éîãî ìåòà — âèõîâàííÿ 
â óêðà¿íñüêîìó íàðîä³ ºäíîñò³, 
íàðîäíî¿ ñèëè ³ ïî÷óòòÿ ã³äíîñò³ 
øëÿõîì ïëåêàííÿ ô³çêóëüòóðè, à 
òàêîæ âèòðèâàë³ñòü, ðóõëèâ³ñòü, 
ðîçóì³ííÿ ñï³ëüíî¿ ïðàö³, äèñöè-
ïë³íè [4].

Âæå ç 1867 ðîêó “Ñîêîë” 
ä³º ÿê ëåãàëüíà îðãàí³çàö³ÿ, ùî 
çãóðòîâóº ìîëîäü â òàê çâàíèõ 
“ãí³çäàõ” ç ìåòîþ, ç îäíîãî áî-
êó, ïîêðàùèòè ¿¿ ô³çè÷íèé ñòàí, 
à ç ³íøîãî — ðîçâèâàòè íàö³î-
íàëüíó ñâ³äîì³ñòü áåçäåðæàâ-
íèõ íàö³é. Âëàñíå, íàçâà “Ñî-
êîë” ç’ÿâëÿºòüñÿ ò³ëüêè ó 1869 
ð. Àæ äî 1884 ð. òîâàðèñòâî ä³º 
ò³ëüêè ó Ëüâîâ³ é ëèøå ç ÷àñîì 
ïîøèðþºòüñÿ íà âñþ Ãàëè÷èíó 
[4]. “Ñîêîë” ñòâîðþâàâ ñâî¿ ô³-
ë³¿ ïîâñþäè. Ïðîâîäèëèñÿ ìàñî-
â³ çàõîäè, âè¿çäè ôàõ³âö³â ³ç ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè â ðåã³îíè. Ó ðîç-
ïîðÿäæåíí³ ÷ëåí³â òîâàðèñòâà 
áóâ ñâ³é ñïîðòèâíèé ³íâåíòàð, 
óñòàòêóâàííÿ. Ñïîðòèâí³ ³ãðè, ùî 
ç’ÿâèëèñÿ íà ïî÷àòêó ñòîë³òòÿ íà 
óêðà¿íñüêèõ çåìëÿõ, — âîëåéáîë 
(â³äáèâàíêà), ãàíäáîë (ïîðèâàí-
êà), áàñêåòáîë (êîøèê³âêà), õî-

êåé (ãàê³âêà), ôóòáîë (êîïàíèé 
ì’ÿ÷), à òàêîæ òåí³ñ — ñòàëè äó-
æå ïîïóëÿðíèìè ñåðåä ñîêîë³â, 
òèì ïà÷å, ñåðåä íàñåëåííÿ.

Çâåðòàºìî óâàãó íà òå, ùî 
ñïîðòèâí³ ³ãðè â³ä ïî÷àòêó ñâîº¿  
ïîÿâè á³ëüøå ïðèâàáëþâà-
ëè ó÷í³â ã³ìíàç³é, îñîáëèâî æ³-
íî÷èõ! Íà III ç’¿çä³ “Ñîêîëà” ó 
1903 ð. â³äçíà÷àëîñÿ, çà ñâ³ä-
÷åííÿì òîãî÷àñíèõ ãàçåò, ùî ï³-
îíåðàìè íîâèõ ³ãîð áóëè ñàìå 
ä³â÷àòà.

Ó ãàëèöüêèõ ãàçåòàõ çà 
1905 ð. çíàõîäèìî ³íôîðìà-
ö³þ, ùî ó Ëüâîâ³ áóëî ñòâîðåíî 
Àêàäåì³÷íèé ñïîðòèâíèé ãóðòîê 
ï³ä êåð³âíèöòâîì îäíîãî ç íàé-
ÿñêðàâ³øèõ ïîáîðíèê³â ðóõàí-
êè (ã³ìíàñòèêè) ïðîôåñîðà ²âà-
íà Áîáåðñüêîãî. Íà òîé ìîìåíò 
â³í áóâ àâòîðîì äåê³ëüêîõ ïî-
ñ³áíèê³â ³ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, 
çîêðåìà áðîøóðè “18-ì’ÿ÷åâèõ 
³ãîð”, ÿêà âèòðèìàëà íå îäíå ïå-
ðåâèäàííÿ. Ñâîºþ ìåòîþ ãóð-
òîê ñòàâèâ óïðîâàäæåííÿ â ìî-
ëîä³æíå ñåðåäîâèùå ðóõîâèõ ³ 
ñïîðòèâíèõ ³ãîð, ùî óíàî÷íèëî-
ñÿ ñòâîðåííÿì ó 1906 ð. “Òîâà-
ðèñòâà ðóõîâèõ ³ãîð ³ çàáàâ”. 

Ó ãàçåòíèõ ñòàòòÿõ ïî÷àòêó 
ÕÕ ñò. çíàõîäèìî ÷èìàëî ïîâ³-
äîìëåíü ïðî çàðîäæåííÿ íà çà-
õ³äíîóêðà¿íñüêèõ çåìëÿõ îäíîãî 
ç íàéïîïóëÿðí³øèõ ³ãðîâèõ âèä³â 
ñïîðòó — áàñêåòáîëó. Ñàìå ç òî-
ä³øí³õ ãàçåò ä³çíàºìîñü, ùî ³í-
ñòðóêòîð ðóõàíêè Ìàð³ÿ Ãåðìàí 
(ó ïîëüñüêèõ âèäàííÿõ — Ãåð-
ìàí³âíà) ¿çäèëà äî Àíãë³¿ âèâ÷à-
òè áàñêåòáîë. Ï³ñëÿ ïîâåðíåííÿ 
äî Ëüâîâà âîíà çíàéîìèòü íàñå-
ëåííÿ ç íîâîþ ãðîþ, ïîøèðþº 
ïðàâèëà ãðè â ì’ÿ÷ (êîøèê³âêà), 
à òàêîæ ïðîâîäèòü ïåðø³ òðå-
íóâàííÿ. Åíòóç³àñòè, çàõîïëåí³ 
 ³äåºþ Ìàð³¿ Ãåðìàí, çàãîòîâëþ-
þòü ïàë³ é ê³ëüöÿ, ðîáëÿòü ðîç-
ì³òêè íà ìàéäàí÷èêàõ ³ â òàêèé 
ñïîñ³á äîëó÷àþòüñÿ äî ñïîðòèâ-
íîãî æèòòÿ.

Ïóáë³êàö³¿ äåê³ëüêîõ ïðîâ³ä-
íèõ ãàçåò Ãàëè÷èíè ñâ³ä÷àòü, 
ùî 29 ÷åðâíÿ 1909 ð. â³äáóëè-
ñÿ ïåðø³ ïîêàçîâ³ ³ãðè ç áàñêåò-
áîëó ñåðåä ó÷åíèöü ÷îòèðüîõ 
ëüâ³âñüêèõ ã³ìíàç³é, ÿê³ çìàãàëè-
ñÿ ø³ñòüìà êîìàíäàìè. Íåçâè÷-
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íèé çàõ³ä ç³áðàâ áàãàòüîõ ãëÿ-
äà÷³â. Éîãî ó÷àñíèö³, ùîáè ïðè-
âåðíóòè óâàãó äî íîâîãî ä³éñòâà, 
ïðîéøëè ç ïðàïîðàìè, òðàíñïà-
ðàíòàìè, äóõîâèì îðêåñòðîì, 
ï³øèìè òà ó ê³ííèõ åê³ïàæàõ â³ä 
öåíòðó ì³ñòà äî Ñòðèéñüêî¿ ðî-
ãàòêè — ì³ñöÿ óðî÷èñòîãî â³ä-
êðèòòÿ ñïîðòèâíèõ ìàéäàí÷èê³â 
ó Ïàðêó ðóõîâèõ ³ãîð ³ çàáàâ. Íà 
âåëèêå çíà÷åííÿ ö³º¿ ïîä³¿ äëÿ 
òîãî÷àñíîãî ñóñï³ëüñòâà âêàçóº 
ïðèñóòí³ñòü ³ ïðîãîëîøåííÿ â³-
òàëüíèõ ñë³â ïåðøèõ îñ³á Ëüâî-
âà — ìàðøàëêà Ñåéìó (àíàëîã 
íèí³øíüîãî ñï³êåðà ïàðëàìåí-
òó) ãðàôà Áàäåí³, ïðåäâîäèòå-
ëÿ Áîáðèíñüêîãî, ðåêòîðà óí³-
âåðñèòåòó ïðîôåñîðà Ìàðñà, 
ðåêòîðà Ïîë³òåõí³êè ïðîôåñîðà 
Ïàâë³âñüêîãî, àðõ³ºïèñêîïà Á³ëü-
÷åâñüêîãî, ïî÷åñíèõ ãîñòåé ç ³í-
øèõ ì³ñò.

Íà áàñêåòáîëüíèõ ìàéäàí÷è-
êàõ ç³éøëèñÿ òðè ïàðè êîìàíä: 
“Ñâ³ò-1” — “Ñâ³ò-2” — 8:8. “Ãðà-
æ³íà-1” — “Ñâ³òåçÿíêà-1” — 11:1, 
“Ãðàæ³íà-2” — “Ñâ³òåçÿíêà-2” — 
10:2. Óïåðøå ïðî æ³íîê ó ñïîðò³ 
ïèñàëîñÿ â óêðà¿íñüêèõ ãàçåòàõ: 
“Ó÷àñíèö³ ïðîäåìîíñòðóâàëè 
ñïðèòí³ñòü, ïðóäê³ñòü ïåðåñó-
âàíü, ïðèâàáëèâ³ñòü ³ êðàñó”. Ùå 
÷åðåç ì³ñÿöü ï³ñëÿ çãàäàíî¿ ïî-
ä³¿ ç’ÿâëÿºòüñÿ ïîâ³äîìëåííÿ ïðî 
íàá³ð íà êóðñè “ãðàê³â” (òîáòî 
ãðàâö³â) òà ³íñòðóêòîð³â ³ç áàñ-
êåòáîëó. Çà ³íôîðìóâàííÿì äå-
ÿêèõ äæåðåë, “…çàïèñàëîñÿ 17 
ïàíÿíîê ³ 26 ïàí³â”. Ïðàêòè÷-
í³ çàíÿòòÿ ïðîâîäèëè â³äîì³ íà 
òîé ÷àñ ïðîïàãàíäèñòè ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó Ñòàí³ñëàâ 
Âèø íåâñüêèé ³ Ôðàíöèøåê Êà-
ïàëêà, ÿê³ ï³çí³øå î÷îëþâàòè-
ìóòü ïàðê Òîâàðèñòâà ðóõîâèõ 
³ãîð ³ çàáàâ [5]. 

Íàâåäåí³ ôàêòè ñâ³ä÷àòü ïðî 
íåâïèííèé ³íòåðåñ äî ñïîðòó 
ç áîêó æ³íîöòâà Çàõ³äíî¿ Óê-
ðà¿íè. Ñàìå ç öüîãî ÷àñó æ³í-
êà, ÿêà àêòèâíî çàéìàºòüñÿ 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ òà íàìàãà-
ºòüñÿ ðåàë³çóâàòè ñâ³é ô³çè÷íèé 
ïîòåíö³àë ³ ïðîÿâèòè ìîðàëüíî-
âîëüîâ³ ÿêîñò³ ó ñïîðòèâí³é 
ä³ÿëüíîñò³, âæå íå âèêëèêàº 
ó ñóñï³ëüñòâ³ âåëèêîãî çäèâó-
âàííÿ.

Íà ïî÷àòîê ÕÕ ñò. äîñë³äíè-
êè íàðàõîâóþòü íà óêðà¿íñüêèõ 
çåìëÿõ, ùî âõîäèëè äî ñêëà-
äó Àâñòðî-Óãîðùèíè, ïîíàä 700 
ñïîðòèâíèõ îá’ºäíàíü. Ìàéæå â 
êîæíîìó íàñåëåíîìó ïóíêò³ áó-
ëè ã³ìíàñòè÷í³ òîâàðèñòâà, ñåêö³¿ 
ëåãêî¿ àòëåòèêè, âåëîñèïåäíîãî ³ 
ëèæíîãî ñïîðòó, òóðèçìó. Ç êîæ-
íèì ðîêîì ó íèõ çðîñòàº ³ ïðåä-
ñòàâíèöòâî æ³íîê.

Äî â³äîìèõ ïîñòàòåé ºâðî-
ïåéñüêî¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà 
ñïîðòó, òàêèõ, ÿê í³ìåöü Ôð³ä-
ð³õ ßí, ÷åõ Ìèðîñëàâ Òèðø, òâî-
ðåöü íîâ³òíüî¿ îë³ìï³éñüêî¿ ³äå¿ 
Ï’ºð äå Êóáåðòåí — óêðà¿í-
ö³ ìîæóòü äîäàòè îñîáèñò³ñòü, 
ÿêà íå ïîñòóïàºòüñÿ ¿ì ñâîºþ 
çíà÷óù³ñòþ — ïðîâ³äíîãî ä³ÿ-
÷à ñïîðòèâíî-ã³ìíàñòè÷íîãî ðó-
õó Óêðà¿íè, éîãî òåîðåòèêà òà 
³äåîëîãà, îðãàí³çàòîðà óêðà¿í-
ñüêîãî ñîê³ëüñòâà ²âàíà Áîáåð-
ñüêîãî. Ç ³ì’ÿì öüîãî ïðîôåñî-
ðà ïîâ’ÿçàíà ï³äãîòîâêà ïåðøèõ 
â÷èòåë³â ³ â÷èòåëüîê ô³çè÷íî-
ãî âèõîâàííÿ, ÿê³ ñâîºþ íåâòîì-
íîþ ïðàöåþ, çàïàëîì ïåäàãî-
ãà äîëó÷èëè äî ô³çè÷íîãî âè-
õîâàííÿ øèðîê³ êîëà ëþäåé ó 
Çàõ³äí³é Óêðà¿í³. Ç ðåôåðàòàìè 
ïðî çíà÷åííÿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè 
äëÿ óêðà¿íñüêîãî íàðîäó, îñî-
áëèâî äëÿ ìîëîä³ ³ æ³íîöòâà, â³í 
îá’¿çäèâ óñþ Ãàëè÷èíó. Áðàâ òà-
êîæ ó÷àñòü ó êîíãðåñ³ ïðàö³âíè-
ê³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ó Â³äí³ â 
1910 ð., à 1912 ð. âèâîçèâ ñâî¿õ 
âèõîâàíö³â íà çìàãàííÿ äî Ïðà-
ãè. Çâåðòàºìî óâàãó, ùî íà ïî-
÷àòêó ÕÕ ñò. ñòàâëåííÿ äî æ³íî÷î-
ãî ñïîðòó çì³íþº ñâ³é õàðàêòåð: 
äî ïðîãðàìè Îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð 
âêëþ÷àþòü òåí³ñ, ãîëüô, ñòð³ëü-
áó ç ëóêà, â³òðèëüíèé ñïîðò, âè-
ùó øêîëó âåðõîâî¿ ¿çäè òà ô³ãóð-
íå êàòàííÿ íà êîâçàíàõ. Ùîäî 
çìàãàíü ç ëåãêî¿ àòëåòèêè, ã³ì-
íàñòèêè, ôåõòóâàííÿ òà ³ãðîâèõ 
âèä³â ñïîðòó, òî æ³íêè ùå áà-
ãàòî äåñÿòèð³÷ áóëè ïîçáàâëåí³ 
ìîæëèâîñò³ áðàòè â íèõ ó÷àñòü. 
Íàòîì³ñòü, íà óêðà¿íñüêèõ òåðå-
íàõ ². Áîáåðñüêèé ïåðøèì çâåð-
íóâ óâàãó íà øèðîêå çàëó÷åííÿ 
äî ñïîðòèâíî-ã³ìíàñòè÷íèõ òî-
âàðèñòâ æ³íîê. Ñàìå â³í, â÷èòåëü 
ðóõàíêè, ïî÷èíàº âèêëàäàòè öåé 

ïðåäìåò ä³â÷àòàì ó ã³ìíàç³¿ ñåñ-
òåð Âàñèë³ÿíîê [16].

Îêð³ì ñîê³ëüñüêèõ òîâàðèñòâ, 
íà òåðåíàõ çàõ³äíî-óêðà¿íñüêèõ 
çåìåëü ä³ÿëè é ³íø³ îðãàí³çà-
ö³¿, ùî ïðèä³ëÿëè âåëèêó óâà-
ãó ô³çè÷í³é êóëüòóð³ òà ñïîðòó. Ç 
1911 ð. áåðå ïî÷àòîê ïëàñòîâèé 
ðóõ, ùî éîãî çàïî÷àòêóâàâ Îëåê-
ñàíäð Òèñîâñüêèé, ñòâîðèâøè 
ïåðøèé ïëàñòîâèé ãóðòîê ïðè 
àêàäåì³÷í³é ã³ìíàç³¿ ó Ëüâîâ³ [4].

Ç 1925 ð. óêðà¿íñüê³ ñ³÷îâ³ òî-
âàðèñòâà çì³íþþòü ñòàòóò ³ íà-
çâó íà “Ëóã”, àáè â³äìåæóâàòè-
ñÿ â³ä ïîëüñüêîãî ñîê³ëüñòâà. 
Ìåòà “ðóõàíêîâî-ïîòÿæíîãî”, 
ÿê òîä³ éîãî íàçèâàëè, òîâàðè-
ñòâà “Ëóã” — äîïîìîãòè öèâ³ëü-
íîìó íàñåëåííþ ó âèïàäêó ñòè-
õ³éíèõ ëèõ, âèõîâàííÿ ìîëîä³ ÷å-
ðåç êóëüòóðó äóõó é ò³ëà. „Ëóã” 
ìàâ ïîïóëÿðèçóâàòè çäîðîâèé 
ñïîñ³á æèòòÿ, óáåçïå÷óþ÷è óêðà-
¿íñüêó ìîëîäü â³ä ïèÿòèêè, õóë³-
ãàíñòâà, çì³öíþþ÷è ¿¿ ô³çè÷íèì 
ãàðòîì, âèêîð³íþþ÷è, ïðè öüî-
ìó, â³ä÷óòòÿ ðàáñòâà. Íà ïðàê-
òè÷íèõ çàíÿòòÿõ ó÷í³ ïîâèíí³ áó-
ëè ñàì³ âèãîòîâëÿòè äëÿ ñåáå 
äåÿêèé íàéïðîñò³øèé ³íâåíòàð: 
ëóêè, ñòð³ëè, áóëàâè, ïàëèö³, ðó-
êàâèö³ äëÿ áîêñó, õîäóë³, êîðêî-
â³ ïîÿñè äëÿ ïëàâàííÿ, ñêàêàë-
êè òîùî. Âèñóâàëèñÿ ïåâí³ âè-
ìîãè ³ äî íàÿâíîñò³ ñïîðòèâíî¿ 
ôîðìè. Äëÿ õëîï÷èê³â ³ ä³â÷àòîê 
âîíà ñêëàäàëàñü ç³ øòàí³â òà ñî -
ðî÷îê ³ç êîðîòêèìè ðóêàâàìè, 
ùî ìîãëè ìàòè âèøèò³ ëÿì³â-
êè. Çàíÿòòÿ ïðîâîäèëîñü áîñî-
í³æ [4].

² “Ñîê³ë”, ³ “Ëóã” ìàëè âåëè-
êèé êóëüòóðíèöüêèé ³ âèõîâíèé 
âïëèâ. ßê çàçíà÷àº ß. Ïàùàê, 
âîíè ãàðòóâàëè íå ò³ëüêè ò³ëî, 
àëå é äóøó, âèõîâóâàëè ïàòð³-
îòè÷í³ ïî÷óòòÿ, ïî÷óòòÿ âëàñíî¿ 
ã³äíîñò³, âîëåëþáíîñò³. Òîâàðè-
ñòâà ìàëè âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ 
çàãàðòóâàííÿ óêðà¿íñüêîãî äóõó, 
íàö³îíàëüíî¿ ñâ³äîìîñò³ â óìî-
âàõ ïîëüñüêîãî äåðæàâíîãî ïà-
íóâàííÿ [6].
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Ó òîé æå ÷àñ á³ëüøà ÷àñòèíà 
óêðà¿íñüêèõ çåìåëü âõîäèëà äî 
ñêëàäó Ðîñ³éñüêî¿ ³ìïåð³¿. Íà ö³é 
òåðèòîð³¿ çàëó÷åííÿ æ³íîê äî çà-
íÿòü ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ðîçïî-
÷àëîñÿ â³ä ïî÷àòêó XX ñò. Çâåð-
íåìî óâàãó íà ïåâíó îñîáëèâ³ñòü 
öüîãî ðåã³îíó. Âîíà ïîëÿãàº â òî-
ìó, ùî îñâ³òà æ³íîê ó Ðîñ³éñüê³é 
³ìïåð³¿ òðàäèö³éíî áóëà ïîêëè-
êàíà âèõîâóâàòè íå ïîâíîïðàâ-
íîãî ÷ëåíà ñóñï³ëüñòâà, à ìàò³ð, 
ïðîäîâæóâà÷êó ðîäó. Ñàìå òî-
ìó ââàæàëè çà íåîáõ³äíå òóðáó-
âàòèñÿ ïðî çäîðîâ’ÿ âèõîâàíîê. 
Ó áàãàòüîõ ïóáë³êàö³ÿõ çâåðòàëà-
ñÿ óâàãà íà òå, ùî ô³çè÷í³ âïðà-
âè íå ïîâèíí³ øêîäèòè æ³íî÷-
íîñò³: “Ìåðèëî êóëüòóðû ñòðàíû 
— îáùåñòâåííàÿ ñòóïåíü, íà êî-
òîðîé ñòîèò æåíùèíà. Óðîâåíü 
ñòàíû çàâèñèò îò ñïîñîáíîñòè 
æåíùèíû äàâàòü õîðîøåå ïî-
òîìñòâî. Ïîýòîìó ãîñóäàðñòâî 
äîëæíî çàáîòèòüñÿ î ãàðìîíè÷-
íîì (ôèçè÷åñêîì è íðàâñòâåí-
íîì) ðàçâèòèè æåíùèíû”[7]. 
Â³äïîâ³äíî çì³íþâàëîñÿ ñòàâ-
ëåííÿ äî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó 
ó÷åíèöü ó æ³íî÷èõ íàâ÷àëüíèõ 
çàêëàäàõ. Íà çì³íó êîëèøíüîìó 
³äåàëó ïðèâ³ëåéîâàíèõ ñóñï³ëü-
íèõ âåðñòâ — ñëàáê³é, áë³ä³é, õó-
ä³é — ïðèõîäèòü íîâèé — åíåð-
ã³éíî¿, åìàíñèïîâàíî¿ òà âî-
ëüîâî¿ æ³íêè. Ô³çè÷íà êóëüòóðà 
ÿêðàç ³ ñòàº åëåìåíòîì åìàíñè-
ïàö³¿ æ³íîê. Ó íàâ÷àëüí³ ïëàíè æ³-
íî÷èõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â ïîðÿä 
³ç òðàäèö³éíèìè òàíöÿìè, ïðèõî-
äèòü ³ ã³ìíàñòèêà.

Çîêðåìà, â äîñë³äæóâàíèé 
ïåð³îä ïðè óïðàâë³íí³ Êè¿âñüêîãî 
ó÷áîâîãî îêðóãó â³äêðèëèñÿ äâî-
ì³ñÿ÷í³ ã³ìíàñòè÷í³ êóðñè, íà ÿê³ 
ïðèéìàëè “…îñ³á, ùî ïåðåáóâà-
ëè íà ñëóæá³ â ÿêîìó-íåáóäü ñå-
ðåäíüîìó çàãàëüíîîñâ³òíüîìó 
àáî ñïåö³àëüíîìó çàêëàä³, ÿê³ çà-
ê³í÷èëè êóðñ â÷èòåëüñüêèõ ³íñòè-
òóò³â ³ ñåì³íàð³é, æ³íî÷èõ ã³ìíà-
ç³é ³ áàæàþòü âèâ÷àòè íîðìàëüíó 
ïîñòàíîâêó ã³ìíàñòèêè”. Âñ³, õòî 
óñï³øíî çàê³í÷óâàâ êóðñè, îòðè-
ìóâàëè ñâ³äîöòâà, ùî ïîëåãøó-

âàëî ¿ì ìîæëèâ³ñòü çíàéòè ì³ñöå 
âèêëàäà÷à ã³ìíàñòèêè â ñåðåäí³õ 
íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ. Ïðîãðàìà 
çàíÿòü íà öèõ êóðñàõ ïåðåäáà÷à-
ëà âèâ÷åííÿ: 1) ã³ã³ºíè, àíàòîì³¿, 
ô³ç³îëîã³¿; 2) ñîê³ëüñüêî¿ ã³ìíàñ-
òèêè; 3) øâåäñüêî¿ ã³ìíàñòèêè; 
4) ëåãêî¿ àòëåòèêè; 5) ðóõîâèõ 
³ãîð [8]. Ï³äõîïèâøè òà ðîçâèâà-
þ÷è ºâðîïåéñüê³ òåíäåíö³¿ çàâî-
éîâóâàíü æ³íîöòâîì íîâèõ ñôåð 
ä³ÿëüíîñò³, îïàíîâóâàííÿ íî-
âèõ ñîö³àëüíèõ ðîëåé ó ñóñï³ëü-
ñòâ³, óêðà¿íñüê³ æ³íêè Ðîñ³éñüêî¿ 
³ìïåð³¿ àêòèâíî äîëó÷àþòüñÿ äî 
ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîãî ðó-
õó, ðîçãëÿäàþ÷è éîãî âàæëèâèì 
÷èííèêîì çàâîþâàííÿ ´åíäåðíî¿ 
ð³âíîñò³. 

Æ³íêè ñòàëè àêòèâíèìè ó÷àñ-
íèêàìè ã³ìíàñòè÷íèõ ñâÿò. Ó áà-
ãàòüîõ ãàçåòàõ òîãî ÷àñó çíàõî-
äèìî ïîâ³äîìëåííÿ ïðî íèõ. Çî-
êðåìà, “Êèåâëÿíèí” òàê îïèñóº 
ïîä³áíèé çàõ³ä: “Ó ïðèì³ùåí-
í³ ïðèõîäñüêîãî ó÷èëèùà ³ìå-
í³ Ì. À. Òåðåùåíêà â³äáóëîñÿ 
òðåòº ã³ìíàñòè÷íå ñâÿòî ñåðåä-
í³õ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â ì. Êè¿âà 
òà ì. Á³ëà Öåðêâà. Ïðî çíà÷åí-
íÿ ö³º¿ ïîä³¿ ñâ³ä÷èòü ïðèñóòí³ñòü 
íà÷àëüíèêà êðàþ — ãåíåðàë-
àä’þòàíòà Ô. Ô. Òðåïîâà. Âè-
êîíàâöÿìè ïðîãðàìè áóëè ëè-
øå ó÷í³ æ³íî÷èõ ã³ìíàç³é. Íà ñâÿ-
ò³ âèñòóïèëè âèõîâàíêè ã³ìíàç³¿ 
ªâñòººâîé ³ ã³ìíàç³¿ Áàòöåëü — 
âîíè âèêîíàëè ð³çí³ ïëàñòè÷-
í³ ðóõè ³ âïðàâè çà øâåäñüêîþ 
ñèñòåìîþ. Ïîò³ì â³ëüí³ ðóõè ³ç 
çåëåíèìè ã³ðëÿíäàìè é îáðó÷à-
ìè ïðåäñòàâèëè ó÷åíèö³ ã³ìíàç³¿ 
Êëóññèíø. Îñîáëèâî ñïîäîáà-
ëîñÿ ïóáë³ö³ îñòàííÿ ô³ãóðà ç ìà-
ëåíüêèìè ó÷åíèöÿìè, ùî ñêàêà-
ëè ÷åðåç ñêàêàëêó äîâêîëà öåí-
òðàëüíî¿ ãðóïè. Äàë³ ïî ïðîãðàì³ 
éøëè: â³ëüí³ âïðàâè çà ñîê³ëü-
ñüêîþ ñèñòåìîþ ó÷åíèöü ã³ìíàç³¿ 
Æåðåáöîâî¿ ³ äâîõ â³ää³ëåíü ó÷å-
íèöü ã³ìíàç³¿ Òèòàðåíêî, à òîêîæ 
âèõîâàíîê ã³ìíàç³¿ ²ãíàòüºâî¿. Áó-
ëè òàêîæ âïðàâè ç ïàëèöÿìè ³ 
áóëàâàìè òà ñîê³ëñüê³ òàíö³, âè-
êîíàí³ ó÷åíèöÿìè ã³ìíàç³¿ Áðàò-
êîâî¿, ÿêèìè òàêîæ áóëà âèêî-
ðèñòàíå ô³ãóðíà ìàðøèðóâàííÿ. 
Íàñàìê³íåöü, âèêîíàëè âïðàâè ç 
îáðó÷àìè âèõîâàíêè Á³ëîöåðê³â-

ñüêî¿ ã³ìíàç³¿. Âñ³ âïðàâè âèêî-
íóâàëèñü ï³ä àêîìïïàíåìåíò ï³-
àí³íî. Âèêîíàâèö³-ó÷åíèö³ íàãî-
ðîäæóâàëèñÿ àïëîäèñìåíòàìè 
÷èñåëüíî¿ ïóáë³êè” [9].

²ç ÷àñîì ó Ðîñ³éñüêèé ³ìïå-
ð³¿ ðîçïî÷àâ àêòèâíî ðîçâèâàòè-
ñÿ ñïîðò. Ðîñ³éñüê³ ñïîðòñìåíè 
âïåðøå âçÿëè ó÷àñòü â Îë³ìï³é-
ñüêèõ ³ãðàõ ó 1908 ð. Ïðîòå, ïåð-
ø³ íåâäà÷³ ðîñ³éñüêèõ êîìàíä íà 
Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ, à ùå á³ëü-
øå — âèêëèêàíå íèìè îáóðåííÿ 
ãðîìàäñüêîñò³, çìóñèëè êåð³â-
íèê³â ðîñ³éñüêîãî ñïîðòó çðîáè-
òè äåÿê³ êðîêè ùîäî ïîæâàâëåí-
íÿ ô³çêóëüòóðíî¿ ñïðàâè ó êðà¿í³, 
ùî óíàî÷íèëîñÿ ïðîâåäåííÿì 
Ïåðøî¿ Ðîñ³éñüêî¿ Îë³ìï³àäè.

Ó çãàäóâàí³é ãàçåò³ “Ê³åâëÿ-
íèí” â îïèñ³ òèõ ïîä³é â³äçíà÷à-
ºòüñÿ, ùî “ï³äãîòîâêà äî Ïåðøî¿ 
Âñåðîñ³éñüêî¿ îë³ìï³àäè ïîêàçà-
ëà, ùî ãåíåðàë ïðàãíóâ øâèäøå 
ïðèêðèòè ñâîþ áåçä³ÿëüí³ñòü, 
àí³æ ä³éñíî ñïðèÿòè ðîçâèòêó 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè. Æîäíîãî ³í-
âåíòàðÿ äëÿ ïðîâåäåííÿ îë³ìï³-
àäè íå áóëî” [10]. ×åðåç öå Ïå-
òåðáóðã ³ Ìîñêâà â³äìîâèëèñÿ 
âçÿòè íà ñåáå òóðáîòó ïðî îðãà-
í³çàö³þ ³ãîð. Ñèòóàö³þ âðÿòóâà-
ëè êè¿âñüê³ ñïîðòñìåíè. Çàâäÿ-
êè ¿õ åíòóç³àçìó â Êèºâ³ çáóäó-
âàëè ïåðøèé ó Ðîñ³¿ ñòàä³îí. Â³í 
ìàâ òðèáóíè ³ ì³ã âì³ùàòè á³ëÿ 
10 òèñ. ãëÿäà÷³â. Íà ñòàä³îí³ áó-
ëè îáëàäíàí³ ì³ñöÿ äëÿ ìåòàííÿ 
³ ñòðèáê³â, á³ãîâà äîð³æêà. ² âñå 
öå ìàéæå áåç äîïîìîãè óðÿäó.

Ïåðøà Ðîñ³éñüêà Îë³ìï³à-
äà ïðîõîäèëà âïðîäîâæ 20—24 
ñåðïíÿ 1913 ð. Íà ¿¿ â³äêðèò-
ò³ áóâ ïðèñóòí³ì âåëèêèé êíÿçü 
Äìèòðî Ïàâëîâè÷, ÿêèé îï³êó-
âàâñÿ ñïîðòîì ó Ðîñ³éñüê³é ³ìïå-
ð³¿. Ñåðåä 579 ñïîðòñìåí³â áó-
ëè ïðåäñòàâíèêè 8 ì³ñò. Óïåðøå 
â çìàãàííÿõ âèñòóïèëè ³ æ³íêè 
[10].

Íà äðóãèé äåíü Îë³ìï³àäè 
ïðîâîäèëèñÿ çìàãàííÿ ç ôåõòó-
âàííÿ, äå âïåðøå â ñâ³ò³ (ðàí³øå, 
í³æ íà Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ, â³äðî-
äæåíèõ Ï’ºðîì äå Êóáåðòåíîì) 
â³äáóëèñÿ çìàãàííÿ ç äàìñüêî¿ 
ðàï³ðè. “Â öèõ áîÿõ ïåðøèé ïðèç 
óçÿëà ïàí³ Ðàòêîâà, äðóãèé — ïà-
í³ Ïîïîâà ³ òðåò³é — ïàí³ Òðî¿ö-
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êàÿ. Âñ³ òðè ñïîðòñìåíêè — êè-
ÿíêè (øêîëà ïàíà Ñàëà)” [11].

Ïîâíîþ íåñïîä³âàíêîþ âèÿ-
âèëèñÿ ðåçóëüòàòè çìàãàíü æ³-
íî÷î¿ ãðóïè ç ëåãêî¿ àòëåòèêè. 
Ó ñòðèáêàõ ³ç ì³ñöÿ â äîâæèíó 
çãàäóâàíà Ðàòêîâà ïîêàçàëà ðå-
çóëüòàò 1,99 ì, Ïîïîâà — 1,97 ì, 
Ðèáàêîâà — 1,17 ì. Ó ñòðèáêàõ 
³ç ðîçá³ãó: Ïîïîâà — 4,12 ì (ðå-
êîðä), Ðàòêîâà — 3,76 ì. Á³ã íà 
60 ì âèãðàëà Ïîïîâà ç ðåçóëü-
òàòîì 9,1 ñ. Ó åñòàôåòíîìó á³-
ãó 400 ì ïåðøîþ ñòàëà êîìàíäà 
êè¿âñüêîãî òîâàðèñòâà “Ñîê³ë”. 
Á³ã íà 100 ì: Ïîïîâà — 13,1 ñ 
(ðîñ³éñüêèé ðåêîðä), Ðàòêîâà — 
13,9 ñ [12]. Çâåðòàº íà ñåáå óâà-
ãó óí³âåðñàëüí³ñòü äåÿêèõ æ³íîê-
ó÷àñíèöü, ÿê³ ïîêàçàëè âèñî-
ê³ ðåçóëüòàòè, ÷àñòî ïåðåìîæí³, 
ó ê³ëüêîõ âèäàõ. Ïîçà öèì, çìà-
ãàííÿ Îë³ìï³àäè ñòàëè ïåðøîþ 
ñïðîáîþ óêðà¿íñüêèõ æ³íîê Ðî-
ñ³éñüêî¿ ³ìïåð³¿ ïðîäåìîíñòðó-
âàòè ñâî¿ äîñÿãíåííÿ íå ëèøå ó 
ô³çè÷í³é êóëüòóð³, à é ó ñïîðò³, 
òà çàÿâèòè ïðî òå, ùî ³ñíóþòü ³ 
ñïîðòñìåíè, ³ ñïîðòñìåíêè.

Íà øîñòèé äåíü Îë³ìï³àäè 
Ã³ìíàñòè÷íå òîâàðèñòâî âëàøòó-
âàëî ñâÿòî ó÷í³â. Ñâÿòî ïî÷àëîñÿ 
â³ëüíèìè ðóõàìè çà ñîê³ëñüêîþ 
ñèñòåìîþ, âèêîíàíèìè ó÷íÿ-
ìè ÷îëîâ³÷èõ ã³ìíàç³é ³ ðåàëüíèõ 
ó÷èëèù Êèºâà ³ ×åðí³ãîâà. ² òóò 
æ³íêè íå çàëèøèëèñÿ îñòîðîíü: 
ó÷í³â-ã³ìíàñò³â ïîñòóïîâî çì³-
íèëè ó÷åíèö³ æ³íî÷èõ ã³ìíàç³é, 
îäÿãíåí³ â ñïîðòèâí³ êîñòþìè. 
Âîíè êðàñèâî ³ ëåãêî âèêîíàëè 
ðÿä â³ëüíèõ ðóõ³â ³ç îáðó÷àìè.

Ó òîé æå äåíü â³äáóâñÿ “Çë³ò 
Ñîêîë³â”, äå ïåðøèì íîìåðîì 
ñòàëè âïðàâè æ³íîê ³ç áóëàâàìè. 
Ó÷àñíèö³ âðàçèëè ãîñòåé ñâÿòà 
ëåãê³ñòþ ³ êðàñîþ âèêîíóâàíèõ 
âïðàâ, ¿õ ðèòì³÷í³ñòþ [13].

Âëàñíå ²ãðè Ðîñ³éñüêî¿ Îë³ì-
ï³àäè ñòàëè ïîøòîâõîì ÿê äî 
ðîçâèòêó ñïîðòó íà òåðåíàõ ë³-
âîáåðåæíî¿ Óêðà¿íè çàãàëîì, òàê 
³ æ³íî÷îãî ñïîðòó çîêðåìà.

Ìîæåìî ïðèïóñòèòè, ùî ñà-
ìå ïðàãíåííÿ çäîëàòè ñòàòåâî-
ðîëüîâ³ ñòåðåîòèïè “îáìåæå-
íèõ ìîæëèâîñòåé ñëàáêî¿ ñòàò³”, 
ñåðéîçíî êîðåãóâàòè ñâ³é ñîö³-
àëüíèé ñòàòóñ íàïðèê³íö³ XIX — 
ïî÷àòêó XX ñò. â³äáèëîñÿ, ñåðåä 
³íøîãî, â àêòèâí³é ó÷àñò³ æ³íîê â 
ð³çíèõ âèäàõ ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ — àæ äî ó÷àñò³ ó ñïîðòèâíèõ 
çìàãàííÿõ. Ó öåé ïåð³îä â ðóñë³ 
çàãàëüíîñâ³òîâèõ òåíäåíö³é çì³-
íè ñîö³àëüíî¿ çíà÷óùîñò³ æ³í-
êè, òðàíñôîðìóºòüñÿ ¿¿ ò³ëåñ-
íèé ³ì³äæ ó ö³ëîìó, à â³äïîâ³äíî 
³ ñòàâëåííÿ ñóñï³ëüñòâà äî ¿¿ ïî-
òåíö³éíî¿ ó÷àñò³ â ì³æíàðîäíî-
ìó ñïîðòèâíîìó òà îë³ìï³éñüêî-
ìó ðóõàõ [14].

Âèñíîâêè. Íà ìåæ³ XIX—
XX ñò. íà óêðà¿íñüêèõ òåðåíàõ 
ç’ÿâëÿºòüñÿ íîâå ÿâèùå — æ³í-
êè, ÿê³ ñèñòåìàòè÷íî çàéìàþòü-
ñÿ ðóõîâîþ àêòèâí³ñòþ. Ôàêòè÷-
íî ìîæåìî ãîâîðèòè ïðî ïî÷àò-
êè æ³íî÷îãî ñïîðòó. Âèíèêàº öå 
ÿâèùå ïðàêòè÷íî îäíîìîìåíò-
íî ÿê ó Çàõ³äí³é, òàê ³ â Ñõ³äí³é 
Óêðà¿í³. Ïðîöåñ ³íòåãðàö³¿ æ³íîê ó 
ô³çêóëüòóðíî-ñïîðò³âíèé ðóõ áóâ 
ïîâ³ëüíèì ³ âàæêèì, çàãàëîì ó 
ñâ³ò³. Òðèâàëèé ÷àñ ñïîðòñìåíêè 
çìàãàëèñÿ â íå÷èñëåííèõ “òðà-
äèö³éíî æ³íî÷èõ” âèäàõ çà ðàì-
êàìè îô³ö³éíî¿ îë³ìï³éñüêî¿ ïðî-
ãðàìè. Îáìåæåíèé êîíòèíãåíò 
ó÷àñíèöü ïîâí³ñòþ â³äîáðàçèâ 
òåíäåíö³¿ ´åíäåðíî¿ äèôåðåí-
ö³àö³¿: âñ³ ñïîðòñìåíêè ïîõîäè-
ëè, ïåðåâàæíî, ç ïðèâ³ëåéîâà-
íèõ øàð³â ñóñï³ëüñòâà. Ïðîòå ç 
÷àñîì ñïîðò çàãàëîì ³ æ³íî÷èé, 
çîêðåìà, “äåìîêðàòèçóºòüñÿ” — 
â³í îòðèìóº ïîïóëÿðí³ñòü ³ ñâî¿õ 
³íñóðãåíò³â ó ð³çíèõ ñîö³àëüíèõ 
âåðñòâàõ. Âàæëèâî, ùî âêàçà-
í³ ïðîöåñè íå çàëèøèëèñÿ îñòî-
ðîíü óêðà¿íñüêèõ çåìåëü, ³ çàðî-
äæåííÿ æ³íî÷îãî ñïîðòó â Óêðà¿í³ 
ñòàëî âäîáðàæåííÿì çàãàëüíî-
ñâ³òîâî¿ òåíäåíö³¿.
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Резюме 

Проаналізовано систему цільового 
використання сучасних технологій 
менеджменту. Визначено особли-
вості зовнішніх комунікацій профе-
сійних футбольних клубів, виявлено 
сучасні фактори та умови впливу на 
ефективність цих процесів. 

Summary 

The implication system of target use of 
up-to-date management technologies 
has been analyzed. The features of 
outer communications of professional 
football clubs are defi ned modem 
factors and conditions, which infl uence 
upon the effi cacy of these processes, 
are revealed.  

© Âàñèëèé Ëèïàðòåëèàíè, 2010

Âàñèëèé Ëèïàðòåëèàíè

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Óñè-
ëèÿ ìåíåäæìåíòà ôóòáîëüíî-
ãî êëóáà, êàê ïðàâèëî, ñîñðåäî-
òî÷åíû íà çàáîòå îá îïåðàöèîí-
íîé äåÿòåëüíîñòè, íà âíóòðåííèõ 
êîììóíèêàöèÿõ. Îäíàêî åå óñïåõ 
ðåøàþùèì îáðàçîì çàâèñèò 
òàêæå è îò ñèë, âíåøíèõ ïî îò-
íîøåíèþ ê îðãàíèçàöèè. Â ñëîæ-
íîì ñåãîäíÿøíåì ìèðå äëÿ ýô-
ôåêòèâíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàâ-
ëåí÷åñêèõ ôóíêöèé íåîáõîäèìî 
ïîíèìàòü è ó÷èòûâàòü äåéñòâèå 
ýòèõ âíåøíèõ ïåðåìåííûõ. 

Ïðîáëåìû âíåøíèõ êîììó-
íèêàöèé ôóòáîëüíîãî êëóáà èçó-
÷àåò êîììóíèêàöèîííûé ìå-
íåäæìåíò — òåîðèÿ è ïðàêòèêà 
óïðàâëåíèÿ ñîöèàëüíûìè êîì-
ìóíèêàöèÿìè êàê âíóòðè îðãà-
íèçàöèè, òàê è ìåæäó ôóòáîëü-
íûìè êëóáàìè ñ öåëüþ ïðîâåäå-
íèÿ ýôôåêòèâíûõ êîììóíèêàöèé, 
ôîðìèðîâàíèÿ è ïîääåðæàíèÿ 
èìèäæà è îáùåñòâåííîãî ìíå-
íèÿ, äîñòèæåíèÿ ñîãëàñèÿ, ñî-
òðóäíè÷åñòâà è ïðèçíàíèÿ. 

Àíàëèç ïîñëåäíèõ èññëå-

äîâàíèé è ïóáëèêàöèé, ñâÿçü 

ñ íàó÷íûìè è ïðàêòè÷åñêèìè 

çàíÿòèÿìè. Ñ ãëîáàëèçàöèåé 
ðûíêà ñïîðòèâíûõ óñëóã è âûõî-
äîì íà íåãî âåäóùèõ ôóòáîëüíûõ 
êëóáîâ Óêðàèíû âîçíèêëà íåîá-
õîäèìîñòü ïåðåñìîòðåíèÿ ïðî-
áëåì âíåøíèõ êîììóíèêàöèé, 
ñâÿçåé ñ îáùåñòâåííîñòüþ è ðî-
ëüþ ìåíåäæåðîâ â óñïåøíîñòè 
ýòèõ êîììóíèêàöèé. Îòñóòñòâèå 
íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé â ýòîé 
îáëàñòè âåäåò ê ñäåðæèâàíèþ  
ðàçâèòèÿ ýòîé âàæíîé ñôåðû.

Â ñîâðåìåííîì ìèðå ðåçêî 
âîçðîñëà ðîëü êîììóíèêàöèè, 
ñîîòâåòñòâåííî ñîâåðøåíñòâó-

þòñÿ òåõíîëîãèè ïî óïðàâëåíèþ 
èìè. Îäíîé èç òàêèõ íàèáîëåå 
óñïåøíûõ òåõíîëîãèé ÿâëÿåòñÿ 
ïàáëèê ðèëåéøíç. 

Îäíîâðåìåííî ôóòáîëüíàÿ 
ñòàòèñòèêà ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî 
óðîâåíü ñïðîñà íà ñïîðòèâíî-
çðåëèùíûå óñëóãè â ôóòáîëå 
çíà÷èòåëüíî îòñòàåò îò ïðåä-
ëîæåíèÿ. Òàê, â ñåçîíå 2005—
2006 ã. òîëüêî îäèí êëóá âûñøåé 
ëèãè (“Øàõòåð” Äîíåöê) ñóìåë 
çàïîëíèòü ñâîé ñòàäèîí áîëåå, 
÷åì íà ïîëîâèíó.

Êàê ñ÷èòàåò Þ. Ï. Ìè÷óäà, 
ñëåäóåò ó÷åñòü òî îáñòîÿòåëü-
ñòâî, ÷òî â 90-õ ãîäàõ ÕÕ ñò. ñïîð-
òèâíûå îðãàíèçàöèè Óêðàèíû 
ñòàëè àêòèâíî èñïîëüçîâàòü ìàð-
êåòèíã â ñâîåé ïðàêòè÷åñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè. Íàèáîëüøèõ óñïåõîâ 
ïðè ýòîì äîñòèãëè (“Øàõòåð” Äî-
íåöê, “Äèíàìî” Êèåâ), êîòîðûì 
óäàëîñü îáåñïå÷èòü ñðàâíèòåëü-
íî âûñîêîå êà÷åñòâî ñïîðòèâíî-
çðåëèùíûõ óñëóã, ïðîáèòüñÿ íà 
âíåøíèé ðûíîê, äîñòèãíóòî âû-
ñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â 
õîäå ïðåñòèæíûõ ìåæäóíàðîä-
íûõ ñîðåâíîâàíèé (Ëèãè ÷åìïè-
îíîâ UEFA, Êóáîê UEFA) è áëà-
ãîäàðÿ ýòîìó èíòåãðèðîâàòüñÿ â 
ñèñòåìó ìåæäóíàðîäíîãî ñïîð-
òèâíîãî ìàðêåòèíãà [3; 194]. 

Èññëåäîâàíèå ïðîâåäåíî â 
ðàìêàõ òåìû 1.3.3 “Òåîðåòè÷å-
ñêèå îñíîâû èñïîëüçîâàíèÿ ðû-
íî÷íûõ òåõíîëîãèé ðàçíûìè âè-
äàìè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ 
îðãàíèçàöèé Óêðàèíû” Ñâîäíî-
ãî ïëàíà ÍÈÐ â îáëàñòè ôèçè÷å-
ñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà íà 2006—
2010 ãã.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — âû-
ÿâëåíèå ýôôåêòèâíîñòè âíåø-

Îñíîâíûå ïàðàìåòðû ñèñòåìû 

 âíåøíèõ êîììóíèêàöèé 

â  äåÿòåëüíîñòè ìåíåäæåðîâ 

 ïðîôåññèîíàëüíîãî ôóòáîëüíîãî 

êëóáà



105

íèõ êîììóíèêàöèé â äåÿòåëü-
íîñòè ìåíåäæåðîâ ôóòáîëüíîãî 
êëóáà; îïðåäåëåíèå çàòðàò âðå-
ìåíè â òå÷åíèå äíÿ íà êîììóíè-
êàòèâíîå âçàèìîäåéñòâèå, ñòå-
ïåíè çíà÷èìîñòè êîììóíèêàöèè 
â äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçàöèè è 
âëèÿíèÿ ëè÷íûõ âçàèìîîòíîøå-
íèé ìåíåäæåðîâ íà óñïåøíîñòü 
âíåøíåé êîììóíèêàöèè, îáúå-
ìà âðåìåíè âíåøíèõ êîììóíè-
êàöèé â ñîîòíîøåíèè ñ îáùèì 
çàòðàòàìè âðåìåíè íà êîììóíè-
êàöèþ; êàíàëîâ êîììóíèêàöèè 
è âèäîâ ñâÿçè, ïî êîòîðûì ðå-
ñïîíäåíòû ïîëó÷àþò èíôîðìà-
öèþ î ñâîåì ôóòáîëüíîì êëóáå.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èñ-

ñëåäîâàíèÿ: êîíòåíò-àíàëèç 
íàó÷íîé ëèòåðàòóðû, àíàëèç îò-
å÷åñòâåííûõ è çàðóáåæíûõ íà-
ó÷íûõ èñòî÷íèêîâ, ñîöèîëîãè÷å-
ñêèé îïðîñ.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ 

è èõ îáñóæäåíèå. ×åëîâå÷å-
ñòâî, êàê îòìå÷àåò èçâåñòíûé 
ñïåöèàëèñò â òåîðèè êîììó-
íèêàöèè Ã. Ã. Ïî÷åïöîâ, àêòèâ-
íî èñïîëüçóåò ýòè çíàíèÿ è â 
óïðàâëåíèè è â ïðîïàãàíäèñò-
ñêèõ êàìïàíèÿõ. Ñåãîäíÿ ìå-
íåäæåðû â ñâîåé äåÿòåëüíî-
ñòè äîëæíû îïèðàòüñÿ íà ÷åò-
êîå çíàíèå êîììóíèêàòèâíûõ 
çàêîíîìåðíîñòåé. Çíàíèå ïðåä-
ëîæåííûõ â ðàçíîîáðàçíûõ íà-
óêàõ êîììóíèêàòèâíûõ ìîäå-
ëåé ïîìîãàåò ñîçäàíèþ ýôôåê-
òèâíûõ ïðîöåññîâ âîçäåéñòâèÿ 
êàê â ñëó÷àå ðåêëàìû, òàê è â 
ñèòóàöèè ïàáëèê ðèëåéøíç [4; 
292].

Â îêòÿáðå 2009 ã. íàìè áû-
ëî îïðîøåíî 30 ðåñïîíäåí-
òîâ — ñîòðóäíèêîâ è ìåíåäæå-
ðîâ ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèé. 
Ñðåäè îïðîøåííûõ 76,6 % ñî-
ñòàâëÿëè ìóæ÷èíû, à 23,3 % — 
æåíùèíû. Âîçðàñò ðåñïîíäåí-
òîâ â îñíîâíîì ìîëîäåæíûé: äî 
25 ëåò (30 %); îò 25 äî 45 ëåò 
(43,3 %); ñâûøå 45 ëåò (6,6 %). 
Âûñøåå îáðàçîâàíèå èìåþò 
100 % ðåñïîíäåíòîâ. 

Ñôåðà ïðîèçâîäñòâåííîé 
êîììóíèêàöèè â Óêðàèíå áûëà â 
ïîëå çðåíèÿ â îñíîâíîì â ðàìêàõ 
èíæåíåðíîé ïñèõîëîãèè. Â ïî-
ñëåäíåå æå âðåìÿ âåäóòñÿ ðàç-

ðàáîòêè è â íàïðàâëåíèè êîì-
ìóíèêàöèîííîãî ìåíåäæìåí-
òà. Ñòèëü îáùåíèÿ (ðå÷åâîãî è 
íåâåðáàëüíîãî) ðóêîâîäèòåëÿ ñ 
ïîä÷èíåííûìè, âçàèìîäåéñòâèå 
ñîòðóäíèêîâ â ïðîöåññå ðà-
áîòû, íàïèñàíèå ñëóæåáíûõ äî-
êóìåíòîâ è äðóãèå àñïåêòû ìî-
ãóò êàê óëó÷øèòü ðàáîòó ïðåä-
ïðèÿòèÿ, òàê è ðàçâàëèòü åå [2; 
61].

Êîììóíèêàöèÿ ÿâëÿåòñÿ îä-
íîé èç öåíòðàëüíûõ ñîñòàâëÿ-
þùèõ ñîâðåìåííîãî îáùåñòâà. 
Ñòàòóñ ñòðàíû, ôèðìû, îðãàíè-
çàöèè â ðåàëüíîì ìèðå îïðåäå-
ëÿåòñÿ òàêæå åå ñòàòóñîì â èí-
ôîðìàöèîííîì ïðîñòðàíñòâå.

Íàøè òåîðåòè÷åñêèå èññëå-
äîâàíèÿ áûëè ïðîâåðåíû íà 
ïðàêòèêå â õîäå ñîöèîëîãè÷å-
ñêîãî îïðîñà. Â ðåçóëüòàòå îò-
âåòà íà âîïðîñ “Îïðåäåëèòå 
ñòåïåíü çíà÷èìîñòè êîììóíèêà-
öèè â äåÿòåëüíîñòè Âàøåé îðãà-
íèçàöèè” âûÿñíèëîñü, ÷òî áîëü-
øèíñòâî, èëè 53,33 %, ðåñïîí-
äåíòîâ ñ÷èòàþò, ÷òî ñòåïåíü 
çíà÷èìîñòè êîììóíèêàöèè â äå-
ÿòåëüíîñòè èõ îðãàíèçàöèè âû-
ñîêàÿ. 

Âàæíûì ïîêàçàòåëåì äåÿ-
òåëüíîñòè ôóòáîëüíîé êîìàí-
äû ÿâëÿåòñÿ óðîâåíü êîììóíè-
êàòèâíîñòè ïåðñîíàëà. Îò ýòîãî 
íàïðÿìóþ çàâèñèò ñïëî÷åííîñòü 
ôóòáîëèñòîâ è óñïåøíîñòü âû-
ñòóïëåíèÿ êîìàíäû. Áëèçêèå ïî 
çíà÷åíèþ öèôðû ïîêàçàë îò-
âåò íà âîïðîñ “Êàêîé óðîâåíü 
êîììóíèêàòèâíîñòè ïåðñîíà-
ëà Âàøåãî ôóòáîëüíîãî êëóáà?”: 
40 % ñ÷èòàþò ÷òî âûñîêèé, åùå 
46,6 % — ñðåäíèé. 

Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî â 
ìåæäóíàðîäíîì ôóòáîëå äîñòè-
ãàåòñÿ âûñîêèé óðîâåíü êîììó-
íèêàòèâíîñòè ïåðñîíàëà. Ðàç-
ëè÷èå ìåæäó ìåíåäæìåíòîì â 
ëèãå è ìåæäóíàðîäíûì ìåíåä-
æìåíòîì ñîñòîèò â òîì, ÷òî íà-
çíà÷åíèå ìåæäóíàðîäíûõ ìå-
íåäæåðîâ ñòàíîâèòñÿ ñòîëü ðè-
ñêîâàííîé çàäà÷åé. Ïðàêòè÷åñêè 
ìàëî ó êîãî èç íèõ èìååòñÿ îïûò 
ðàáîòû â ìåæäóíàðîäíîé ñôå-
ðå. Èíòåðåñíî, ÷òî ñóùåñòâó-
åò íåáîëüøàÿ ãðóïïà ìåíåä-
æåðîâ, îáëàäàþùèõ êîììóíè-

êàòèâíûìè çíàíèÿìè, êîòîðûå 
óïîðíî èùóò ïðèìåíåíèå ñâî-
åé ïðîôåññèè ñðåäè ðàçâèâà-
þùèõñÿ ôóòáîëüíûõ íàöèé. Òàê, 
ïîä ðóêîâîäñòâîì þãîñëàâà Áî-
ðû Ìèëóòèíîâè÷à, íàïðèìåð, 
ïÿòè ôóòáîëüíûì íàöèÿì óäà-
ëîñü âûéòè â ôèíàë êóáêà ìèðà: 
Ìåêñèêà â 1986 ã., Êîñòà-Ðèêà 
â 1990 ã., ÑØÀ â 1994 ã., Íèãå-
ðèÿ â 1998 ã. è Êèòàé â 2002 ã. 
[1; 10].

Äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâ-
íîñòè âíåøíèõ êîììóíèêàöèé â 
äåÿòåëüíîñòè ìåíåäæåðà ôóò-
áîëüíîãî êëóáà âàæíî èñïîëü-
çîâàòü âñå ñðåäñòâà ïåðåäà÷è 
èíôîðìàöèè. Íà âîïðîñ “Êàêè-
ìè ñðåäñòâàìè ïåðåäà÷è èí-
ôîðìàöèè âî âíåøíèõ êîììó-
íèêàöèÿõ äîëæåí óìåòü ïîëüçî-
âàòüñÿ ñïîðòèâíûé ìåíåäæåð?” 
ðåñïîíäåíòû îòâå÷àëè ñëåäóþ-
ùèì:

1. Òåõíè÷åñêèìè ñðåäñòâàìè, 
(26,6 %). 

2. Ñèìâîëàìè (ýìáëåìû, 
áðåíäû), (13,3 %).

3. Íåâåðáàëüíûìè ñðåäñòâà-
ìè (6,6 %).

4. Âòîðè÷íûìè âåðáàëüíûìè 
ñðåäñòâàìè (— %). 

5. Âåðáàëüíûìè ñðåäñòâàìè 
(26,6 %).

6. Äîêóìåíòàìè (36,6 %).
7. Âñåìè ñðåäñòâàìè â öå-

ëîì (56,6 %).
Áîëüøå ïîëîâèíû (56,6 %) 

ðåñïîíäåíòîâ ñ÷èòàþò, ÷òî 
ñïîðòèâíûé ìåíåäæåð äîëæåí 
óìåòü ïîëüçîâàòüñÿ âñåìè ñðåä-
ñòâàìè ïåðåäà÷è èíôîðìàöèè 
ïðè îñóùåñòâëåíèè âíåøíèõ 
êîììóíèêàöèé. 

Äîêóìåíòû êàê ñðåäñòâà ïå-
ðåäà÷è èíôîðìàöèè — èñïîëü-
çóþò 36,6 % ðåñïîíäåíòîâ è êàê 
òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà — 26,6 %.

Â ðåçóëüòàòå îïðîñà íà âî-
ïðîñ “Êàê ìíîãî âðåìåíè Âàì 
ïðèõîäèòñÿ òðàòèòü íà âíåø-
íèå êîììóíèêàöèè?” áûëî âû-
ÿñíåíî, ÷òî ñàìóþ íåçíà÷èòåëü-
íóþ ÷àñòü âðåìåíè, äî 1 ÷àñà â 
äåíü, òðàòÿò íà âíåøíèå êîì-
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ìóíèêàöèè 3,3 % ðåñïîíäåíòîâ. 
Åùå 40 % óäåëÿþò ýòîìó äî ïî-
ëîâèíû ñâîåãî ðàáî÷åãî âðå-
ìåíè. Ñàìàÿ áîëüøàÿ ãðóïïà 
îïðîøåííûõ, êîòîðàÿ ñîñòàâèëà 
53,3 % ðåñïîíäåíòîâ, óêàçàëà, 
÷òî îíè òðàòÿò 2—3 ÷àñà ñâîåãî 
ðàáî÷åãî âðåìåíè íà âíåøíèå 
êîììóíèêàöèè. Áîëüøå ïîëîâè-
íû ðàáî÷åãî âðåìåíè óäåëÿþò 
âíåøíèì êîììóíèêàöèÿì 3,3 % 
ñîòðóäíèêîâ. 

Òàêèì îáðàçîì, íà âíåø-
íèå êîììóíèêàöèè ïåðñîíà-

ëó ïðèõîäèòñÿ òðàòèòü â ñðåä-
íåì äî ïîëîâèíû ðàáî÷åãî âðå-
ìåíè. 

Äëÿ óãëóáëåííîãî ïîíèìà-
íèÿ çíà÷èìîñòè âíåøíèõ êîì-
ìóíèêàöèé ñëåäóåò ñîïîñòàâèòü 
èõ ñ îáùèì îáúåìîì âðåìå-
íè, êîòîðîå òðàòÿò ðåñïîíäåí-
òû íà îðãàíèçàöèîííûå êîììó-
íèêàöèè. Ðåçóëüòàòû îòâåòîâ íà 
âîïðîñ “Îïðåäåëèòå ñóììàðíîå 
âðåìÿ, ïîòðà÷åííîå íà êîììó-
íèêàöèè (îáìåí èíôîðìàöèåé 
è äåëîâîå îáùåíèå âíå Âàøåé 
îðãàíèçàöèè) â äåÿòåëüíîñòè 
Âàøåé îðãàíèçàöèè â ïðîöåí-
òàõ îò îáùåãî îáúåìà âðåìåíè, 
ïîòðà÷åííîãî íà êîììóíèêàöèþ” 

ïðåäñòàâëåíû â âèäå äèàãðàì-
ìû íà ðèñóíêå 1. 

Óñòàíîâëåíî, ÷òî 3,3 % ðå-
ñïîíäåíòîâ çàòðà÷èâàþò íà îð-
ãàíèçàöèþ âíåøíèõ êîììóíè-
êàöèé 30 % îáùåãî îáúåìà 
âðåìåíè, ïîòðà÷åííîãî íà êîì-
ìóíèêàöèþ. Åùå 6,6 % çàòðà÷è-
âàþò 40 % îáùåãî áàëàíñà âðå-
ìåíè, ïîòðà÷åííîãî íà êîììó-
íèêàöèþ.

Ðåçóëüòàòû îòâåòîâ íà âîï-
ðîñ “Îòìåòüòå ðåéòèíã âíåø-
íèõ êàíàëîâ êîììóíèêàöèè, êî-
òîðûå Âû èñïîëüçóåòå â ñâî-
åé ðàáîòå?” ïðåäñòàâëåíû â 
 ãðàôè÷åñêîì âèäå íà ðèñóí-
êå 2. 

Êàê ïîêàçàëè ðåçóëüòà-
òû îïðîñà, ìîáèëüíûé òåëå-
ôîí ñòàë àáñîëþòíûì “ðåêîðä-
ñìåíîì” ñðåäè ðàçëè÷íûõ âè-
äîâ ñâÿçè â ïðîöåññå âíåøíèõ 
êîììóíèêàöèé ñïîðòèâíîé îð-
ãàíèçàöèè — åìó îòäàíî 94 % 
ãîëîñîâ ñðåäè îïðîøåííûõ. Íà 
âòîðîì ìåñòå îêàçàëñÿ e-mail — 
92,4 % — ðåñïîíäåíòîâ ïîëü-
çóþòñÿ èì â ïðîöåññå âíåøíèõ 
êîììóíèêàöèé, íà òðåòüåì ìå-
ñòå — Èíòåðíåò — 60 % ðåñïîí-
äåíòîâ, à íà ÷åòâåðòîì — ñòà-
öèîíàðíûé òåëåôîí — 57 % ðå-
ñïîíäåíòîâ.

Ïðè îòâåòå íà âîïðîñ “Ïî êà-
êèì êàíàëàì êîììóíèêàöèè Âû 
ïîëó÷àåòå èíôîðìàöèþ î Âà-
øåì ôóòáîëüíîì êëóáå?” ðå-
ñïîíäåíòû îòìå÷àëè çíà÷èìîñòü 
êàíàëîâ êîììóíèêàöèè (èñòî÷-
íèêîâ èíôîðìàöèè) â áàëëàõ îò 
0 (îòñóòñòâóåò èíôîðìàöèÿ) äî 
10 (ìàêñèìàëüíî ïîëíî è ÷à-
ñòî). Â äàëüíåéøåì çíà÷èìîñòü 
êàíàëîâ êîììóíèêàöèè ïåðåñ÷è-
òûâàëè â ïðîöåíòàõ. Ðåçóëüòà-
òû îòâåòîâ ïðåäñòàâëåíû â òàá-
ëèöå 1.

Â íàøåì èññëåäîâàíèè áû-
ëà ïîñòàâëåíà çàäà÷à îïðåäå-
ëèòü ñòåïåíü âëèÿíèÿ âíåø-
íèõ êàíàëîâ êîììóíèêàöèè íà 
èìèäæ ôóòáîëüíîãî êëóáà. Ðå-
çóëüòàòû îòâåòîâ íà âîïðîñû 
ñîïîñòàâëåíû è ïðåäñòàâëåíû 
â ãðàôè÷åñêîì âèäå íà ðèñóí-
êå 3. 

Íà âîïðîñ “Êàê âëèÿþò âíåø-
íèå êîììóíèêàöèè íà èìèäæ 

Ðèñóíîê 1 — Îáúåì âðåìåíè âíåøíèõ êîììóíèêàöèé, ïîòðà÷åííîãî íà 
êîììóíèêàöèþ
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Ðèñóíîê 2 — Èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñâÿçè â ïðîöåññå âíåøíèõ 
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ôóòáîëüíîãî êëóáà?” ðåñïîíäåí-
òû äàëè òàêèå îòâåòû: 70 %, “Ñó-
ùåñòâåííî â ïîçèòèâíîì ïëàíå” 
17 % — íåçíà÷èòåëüíî â ïîçè-
òèâíîì ïëàíå, à “Ñèëüíî â ïîçè-
òèâíîì ïëàíå — 13 %.×òî êàñà-
åòñÿ îòâåòîâ — “Íèêàê”, “Ñèëüíî 
â íåãàòèâíîì ïëàíå”, “Ñóùå-
ñòâåííî â íåãàòèâíîì ïëàíå” è 
“Íåçíà÷èòåëüíî â íåãàòèâíîì 
ïëàíå”, “Äðóãîå” òî íèêòî íå âû-
áðàë ýòèõ îòâåòîâ.

Òàêèì îáðàçîì, âíåøíèå 
êîììóíèêàöèè â öåëîì ïîçèòèâ-

íî âëèÿþò íà èìèäæ ôóòáîëüíî-
ãî êëóáà. 

Âûâîäû. Äëÿ áîëüøèíñòâà 
ìåíåäæåðîâ ôóòáîëüíîãî êëó-
áà ïîçèòèâíûå ëè÷íûå âçàèìî-
îòíîøåíèÿ î÷åíü ñèëüíî âëèÿþò 
íà óñïåøíîñòü âíåøíåé êîììó-
íèêàöèè. Ìåíåäæåðû ôóòáîëü-
íîãî êëóáà óñïåøíî èñïîëüçóþò 
ñðåäñòâà ïåðåäà÷è èíôîðìàöèè 
â ñâîåé ðàáîòå, ñðåäè ïðèìåíÿ-
åìûõ ëèäèðóþò òàêèå êàê: ìî-
áèëüíûé òåëåôîí, Èíòåðíåò è 
å-mail.

1. Áîëõîâåð Ä. Ìåíåäæåð íà 
90 ìèíóò: ïåð. ñ àíãë. / Ä. Áîëõî-
âåð, Ê. Áðåäè. — Äíåïðîïåòðîâñê: 
Áàëàíñ-Êëóá, 2003. — 256 ñ.

2. Êàøêèí Â. Á. Îñíîâû òåîðèè 
êîììóíèêàöèè: êðàòêèé êóðñ. — 3-å 
èçä., ïåðåðàá. è äîï. / Â. Á. Êàø-
êèí. — Ì.: ÀÑÒ: Âîñòîê—Çàïàä, 
2007. — 256 ñ. 

3. Ìè÷óäà Þ. Ï. Ñôåðà ô³çè÷-
íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó â óìîâàõ ðèíêó 
/ Þ. Ï. Ìè÷óäà. — Ê.: Îë³ìï. ë-ðà, 
2007. — 216 ñ.

4. Ïî÷åïöîâ Ã. Ã. Òåîðèÿ êîììó-
íèêàöèè / Ã. Ã. Ïî÷åïöîâ. — Ì.: 
“Ðåôë-áóê”; Ê.: “Âàêëåð” — 2006. — 
656 ñ.

Ò à á ë è ö à  1  —  Êàíàëû êîììóíèêàöèè, ïî êîòîðûì ñïîðòèâíûå 
ìåíåäæåðû ïîëó÷àþò èíôîðìàöèþ î ñâîåì ôóòáîëüíîì êëóáå

Каналы коммуникации (источники информации)
Количество

Ранг 

 баллов %

Газеты 222 10,07 3

Журналы 208 9,47 4

Радио 178 8,07 6

Телевидение 256 11,63 1

Наружная реклама 192 8,71 5

Интернет-сайты 239 10,84 2

Рекламные проспекты 161 7,33 8

Листовки 148 6,71 10

Родственники 138 6,26 11

Знакомые и друзья (вне футбольного клуба) 169 7,67 7

Организованные болельщики, фан-клуб 151 6,85 9

Неорганизованные болельщики 122 5,53 12

Другие источники 19 0,86 13

Всего 2203 100

Ðèñóíîê 3 — Ìíåíèå ðåñïîíäåíòîâ 
î âëèÿíèè âíåøíèõ êîììóíèêàöèé íà 
èìèäæ ôóòáîëüíîãî êëóáà.
Ïðèìå÷àíèå. Âàðèàíòû îòâåòîâ: 

 “Ñóùåñòâåííî â ïîçèòèâíîì 
ïëàíå”;  “Ñèëüíî â ïîçèòèâíîì 
ïëàíå”;  “Íåçíà÷èòåëüíî â 
ïîçèòèâíîì ïëàíå”

Íàö³îíàëüíèé óí³âåðñèòåò ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó Óêðà¿íè, Êè¿â Íàä³éøëà 28.01.2010
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Àíàë³ç-õàðàêòåðèñòèêà ñèñòåìè 

óïðàâë³ííÿ ïåðñîíàëîì 

Âñåóêðà¿íñüêîãî öåíòðó 

ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ 

“Ñïîðò äëÿ âñ³õ”

© Êñåí³ÿ Îðëîâà, 2010

Êñåí³ÿ Îðëîâà

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é, çâ’ÿçîê ³ç íàóêîâè-

ìè òà ïðàêòè÷íèìè çàâäàííÿ-

ìè. Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ³ ìàñîâèé 
ñïîðò º âàæëèâèìè ñêëàäîâè-
ìè ïîâíîö³ííîãî ðîçâèòêó ëþäè-
íè ³ ¿¿ âèõîâàííÿ, ä³ºâèì ñïîñî-
áîì ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþâàíü ³ 
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿, ïîë³ïøåí-
íÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ï³äãîòîâêè äî 
âèñîêîïðîäóêòèâíî¿ ðîáîòè, äî-
ñÿãíåííÿ äîñòàòíüîãî ð³âíÿ ô³-
çè÷íî¿ ³ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³, çàáåçïå÷åííÿ òâîð÷îãî 
äîâãîë³òòÿ, ôîðìóâàííÿ ãóìà-
í³ñòè÷íèõ ö³ííîñòåé, îðãàí³çàö³¿ 
çì³ñòîâíîãî äîçâ³ëëÿ, çàïîá³ãàí-
íÿ àíòèöèâ³ëüíèì ïðîÿâàì òîùî. 
Îñîáëèâà ðîëü ó öüîìó ïðîöå-
ñ³ íàëåæèòü îðãàí³çàö³ÿì, ùî çà-
áåçïå÷óþòü ôîðìóâàííÿ ìàñîâî¿ 
ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ç íàñåëåííÿì 
çà ì³ñöåì ïðîæèâàííÿ [2] 

×èñåëüí³ñòü êîíòèíãåíòó ä³-
òåé ³ ï³äë³òê³â, çàëó÷åíèõ äî ðåãó-
ëÿðíèõ çàíÿòü â äèòÿ÷î-þíàöüêèõ 
ñïîðòèâíèõ øêîëàõ, ï³äë³òêîâèõ 
ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíèõ êëóáàõ 
çà ì³ñöåì ïðîæèâàííÿ, â ñïîð-
òèâíèõ ñåêö³ÿõ ï³äïðèºìñòâ, çà-
êëàä³â ³ îðãàí³çàö³é ñóòòºâî çìåí-
øèëàñü. Çãîðòàííÿ ö³º¿ ðîáîòè 
íåãàòèâíî ïîçíà÷èëîñÿ íà ñòàí³ 
çäîðîâ’ÿ ä³òåé ³ ï³äë³òê³â òà ïðè-
çâåëî äî ïîñèëåííÿ àíòèñîö³-
àëüíèõ ïðîÿâ³â ñåðåä çàçíà÷åíî-
ãî êîíòèíãåíòó. Ëèøå çà îñòàííº 
äåñÿòèë³òòÿ íà 41 % çá³ëüøèëà-
ñÿ ê³ëüê³ñòü ó÷í³âñüêî¿ ³ ñòóäåíò-
ñüêî¿ ìîëîä³, â³äíåñåíî¿ çà ñòà-
íîì çäîðîâ’ÿ äî ñïåö³àëüíî¿ ìå-
äè÷íî¿ ãðóïè. Çà öåé æå ïåð³îä 
çíà÷íî çðîñëà ãðóïà ðèçèêó ñå-
ðåä íàéàêòèâí³øî¿ ÷àñòèíè ìî-

ëîä³, ùî çóìîâèëî çá³ëüøåííÿ 
ê³ëüêîñò³ íåïîâíîë³òí³õ íà 63 %, 
ïðèòÿãíóòèõ äî êðèì³íàëüíî¿ â³ä-
ïîâ³äàëüíîñò³, íà 60 % — òèõ, õòî 
âæèâàº íàðêîòèêè. Ìàéæå êîæåí 
äåñÿòèé çëî÷èí â Óêðà¿í³ â÷èíÿ-
ºòüñÿ ï³äë³òêàìè. Ïðè öüîìó íàé-
á³ëüøå ïîñòðàæäàëè íåçàõèùå-
í³ âåðñòâè íàñåëåííÿ, äëÿ ÿêèõ 
ñïîðò áóâ ºäèíèì ñïîñîáîì ñî-
ö³àëüíî¿ àäàïòàö³¿, æèòòºâîãî ñà-
ìîâèçíà÷åííÿ òà ñàìîðåàë³çàö³¿. 
Ðàäèêàëüíî çì³íèòè ñèòóàö³þ çà 
äîïîìîãîþ ÷èííî¿ ó êðà¿í³ òðàäè-
ö³éíî¿ ñèñòåìè îõîðîíè çäîðîâ’ÿ 
íàñåëåííÿ íåìîæëèâî ÷åðåç â³ä-
ñóòí³ñòü íåîáõ³äíèõ êîøò³â íà ¿¿ 
ðîçâèòîê Âñå öå îáóìîâëþº íå-
îáõ³äí³ñòü äîäàòêîâèõ çàòðàò íà 
âèð³øåííÿ çàçíà÷åíî¿ ïðîáëåìè 
[5; 8].

Îñòàíí³ìè ðîêàìè ñêëàëè-
ñÿ îá’ºêòèâí³ ñîö³àëüí³ é åêîíî-
ì³÷í³ óìîâè äëÿ ðàäèêàëüíèõ ïå-
ðåòâîðåíü â ìàñîâ³é ô³çè÷í³é 
êóëüòóð³. Ï³äòâåðäæåííÿì öüî-
ìó º âïðîâàäæåííÿ òà ïîøèðåí-
íÿ íà ïðàêòèö³ íîâèõ íåòðàäè-
ö³éíèõ ôîðì ðîáîòè, ïîë³ïøåí-
íÿ ìàòåð³àëüíî-ñïîðòèâíî¿ áàçè, 
ö³ëüîâà ï³äãîòîâêà êàäð³â, âèïóñê 
ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè òîùî [1; 
6].

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî çã³ä-
íî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì ÍÄÐ íà 
2006—2010 ðð. çà òåìîþ 1.3.3. 
“Òåîðåòè÷í³ îñíîâè âèêîðèñòàí-
íÿ ðèíêîâèõ òåõíîëîã³é ð³çíèìè 
âèäàìè ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíèõ 
îðãàí³çàö³é Óêðà¿íè”. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âè-
çíà÷èòè îñîáëèâîñò³ êàäðîâîãî 
çàáåçïå÷åííÿ Âñåóêðà¿íñüêîãî 
öåíòðó ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ íàñå-
ëåííÿ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ”.

Резюме 

Проведен анализ и дана характе-
ристика деятельности Всеукраин-
ского центра физического здоро-
вья населения “Спорт для всех”. 
Определены особенности системы 
управления персоналом Всеукраин-
ского центра физического здоровья 
населения “Спорт для всех”.

Summary 

The analysis and summarizes the 
activities of the Ukrainian Center 
Physical Health “Sport for All”. 
Identifi ed features system of the 
Ukrainian Center Physical Health 
“Sport for All”.
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Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè, àðõ³â-
íèõ òà äîêóìåíòàëüíèõ äæåðåë, 
ïåð³îäè÷íèõ âèäàíü, ìàòåð³à-
ë³â ìåðåæ³ ²íòåðíåò; ñïîñòåðå-
æåííÿ; ñîö³îëîã³÷íå îïèòóâàí-
íÿ (³íòåðâ’þâàííÿ); ìåòîäè ìà-
òåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè äëÿ 
óçàãàëüíåííÿ îòðèìàíèõ ðåçóëü-
òàò³â äîñ ë³äæåííÿ.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Öåíòðè ô³çè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ “Ñïîðò 
äëÿ âñ³õ” – öå ñïåö³àë³çîâàí³ áþ-
äæåòí³ îðãàí³çàö³¿ äëÿ çàïðîâà-
äæåííÿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷î¿ 
òà ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íàñå-
ëåííÿ çà ì³ñöåì ïðîæèâàííÿ òà 
â ì³ñöÿõ ìàñîâîãî â³äïî÷èíêó. 
Äî ñèñòåìè öåíòð³â íàëåæàòü: 
Âñåóêðà¿íñüêèé öåíòð ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ “Ñïîðò äëÿ 
âñ³õ”, ðåñïóáë³êàíñüêèé (Àâòî-
íîìíà Ðåñïóáë³êà Êðèì), îáëàñ-
í³, Êè¿âñüêèé òà Ñåâàñòîïîëü-
ñüêèé ì³ñüê³, ðàéîíí³ ó ì³ñòàõ 
Êèºâ³ ³ Ñåâàñòîïîë³, ì³ñüê³ òà ðà-
éîíí³ öåíòðè ó ì³ñòàõ.

Çã³äíî ç Ö³ëüîâîþ êîìïëåê-
ñíîþ ïðîãðàìîþ (íà 1999—2005 
ðîêè) òà ïîñòàíîâîþ Êàá³íåòó 
Ì³í³ñòð³â Óêðà¿íè “Ïðî óòâîðåí-
íÿ öåíòð³â ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
íàñåëåííÿ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ”” 
(â³ä 18 ñ³÷íÿ 2003 ð.), 1 æîâò-
íÿ 2003 ð. áóëî çàñíîâàíî Âñå-
óêðà¿íñüêèé öåíòð ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ “Ñïîðò äëÿ 
âñ³õ” (äàë³ ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ 
âñ³õ”). ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ” 
º äåðæàâíîþ áþäæåòíîþ îðãà-
í³çàö³ºþ, ùî íàëåæèòü äî ñôåðè 
óïðàâë³ííÿ Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè 
ó ñïðàâàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîð-
òó [7; 8].

Öåé öåíòð ä³º ç ìåòîþ ñòâî-
ðåííÿ ñïðèÿòëèâèõ óìîâ äëÿ ðå-
àë³çàö³¿ ïðàâà ãðîìàäÿí íà çà-
íÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ 
ñïîðòîì, çàäîâîëåííÿ ¿õ ïî-
òðåá â îçäîðîâ÷èõ ïîñëóãàõ çà 
ì³ñöåì ïðîæèâàííÿ òà â ì³ñöÿõ 
ìàñîâîãî â³äïî÷èíêó íàñåëåí-
íÿ. ÂÖÔÇÍ çä³éñíþº ñâî¿ ïîâíî-
âàæåííÿ ÿê áåçïîñåðåäíüî, òàê 
³ ïîñåðåäíüî ÷åðåç ðåñïóáë³-
êàíñüêèé (Àâòîíîìíà Ðåñïóáë³-
êà Êðèì), îáëàñí³, Êè¿âñüêèé òà 
Ñåâàñòîïîëüñüêèé ì³ñüê³, ðàéîí-

í³ ó ì³ñòàõ Êèºâ³ ³ Ñåâàñòîïîë³, 
ì³ñüê³ òà ðàéîíí³ ó ì³ñòàõ öåíòðè 
(ðèñ. 1) [7; 8].

Êàäðîâå çàáåçïå÷åííÿ çä³é-
ñíþºòüñÿ â³äïîâ³äíî äî ÷èííî-
ãî çàêîíîäàâñòâà Óêðà¿íè. Äè-
ðåêòîð ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ” 
â óñòàíîâëåíîìó ïîðÿäêó ïðè-
çíà÷àº íà ïîñàäó òà çâ³ëüíÿº ç 
ïîñàäè ñâî¿õ çàñòóïíèê³â òà ³í-
øèõ ïðàö³âíèê³â ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò 
äëÿ âñ³õ”; çàòâåðäæóº ñòðóêòó-
ðó (ðèñ. 2) òà øòàòíèé ðîçïèñ 
ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ” â ìå-
æàõ âèçíà÷åíî¿ ãðàíè÷íî¿ ÷è-
ñåëüíîñò³ ïðàö³âíèê³â òà ôîíäó 
îïëàòè ïðàö³ çà ïîãîäæåííÿì ç 
Ì³í³ñòåðñòâîì Óêðà¿íè ó ñïðà-
âàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó; ïî-
ãîäæóº ïðèçíà÷åííÿ íà ïîñàäó ³ 
çâ³ëüíåííÿ ç ïîñàäè äèðåêòîð³â 
ðåñïóáë³êàíñüêîãî (Àâòîíîì-
íà Ðåñïóáë³êà Êðèì), îáëàñíèõ, 

Êè¿âñüêîãî òà Ñåâàñòîïîëüñüêî-
ãî ì³ñüêèõ öåíòð³â òîùî.

Êàäðîâèé ðåçåðâ ôîðìóºòü-
ñÿ ç³ ñïåö³àë³ñò³â ì³ñöåâîãî ³ ðå-
ã³îíàëüíîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ, 
âèðîáíè÷î¿, íàóêîâî¿ òà ³íøèõ 
ñôåð, à òàêîæ ³ç âèïóñêíèê³â íà-
â÷àëüíèõ çàêëàä³â â³äïîâ³äíîãî 
ïðîô³ëþ.

ßê ³ áóäü-ÿêà ³íøà îðãàí³çà-
ö³ÿ, ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ” ìàº 
âèêîíóâàòè ð³çíîìàí³òí³ óïðàâ-
ë³íñüê³ ðîáîòè. Çì³ñò ïðîöåñó 
óïðàâë³ííÿ ðîçä³ëÿþòü íà ñïåö³-
àë³çîâàí³ ôóíêö³¿ äëÿ òîãî, ùîá 
çàêð³ïèòè îêðåìó ðîáîòó çà âè-
çíà÷åíèìè âèêîíàâöÿìè ³ òèì 
ñàìèì çàáåçïå÷èòè âèñîêèé ð³-
âåíü ïðîôåñ³îíàë³çìó âèêîíàííÿ 
óïðàâë³íñüêèõ ðîá³ò. Ôóíêö³¿ — 

Ðèñóíîê 1 — Ñòðóêòóðíî-ôóíêö³îíàëüíà ìîäåëü óïðàâë³ííÿ ñèñòåìîþ 
öåíòð³â ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ” 
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ãîëîâíà êàòåãîð³ÿ óïðàâë³ííÿ, 
îñê³ëüêè âîíè â³äòâîðþþòü ïðèí-
öèïè, çàñîáè òà çì³ñò óïðàâë³í-
ñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³.

ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ” â³ä-
ïîâ³äíî äî ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü 
âèêîíóº òàê³ îñíîâí³ ôóíêö³¿, ÿê: 
ïðèéíÿòòÿ óïðàâë³íñüêèõ ð³øåíü, 
âèäè ðîá³ò, ÿê³ ñïðÿìîâàí³ íà ¿õ 
ðåàë³çàö³þ, êîîðäèíóâàííÿ òà 
ðåãóëþâàííÿ, îáë³ê òà êîíòðîëü.

Ãîëîâíèìè ôóíêö³ÿìè, ÿê³ âè-
êîíóº ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ”, 
º âèçíà÷åííÿ âèä³â ä³ÿëüíîñò³, 
ÿê³ ôîðìóþòü óìîâè äëÿ âèêî-
íàííÿ ÿêèõîñü ä³é, ìàòåð³àëüíî-
òåõí³÷íå çàáåçïå÷åííÿ, ô³íàí-
ñîâå çàáåçïå÷åííÿ, òåõíîëîã³¿ 
ðåàë³çàö³¿ òà ³í. Óñ³ ö³ ôóíêö³¿ âè-
ðàæàþòüñÿ ÷åðåç ïåâí³ âèäè ðî-
á³ò, ñïðÿìîâàí³ íà ðåàë³çàö³þ 
óïðàâë³íñüêèõ ð³øåíü ³ ñòàíîâ-
ëÿòü 47 %. Äàë³ çà ðàíãîì éäóòü 
ôóíêö³¿ êîîðäèíóâàííÿ òà ðåãó-
ëþâàííÿ (22 %), ÿê³ ïðèçíà÷åí³ 
äëÿ óòî÷íåííÿ õàðàêòåðó ä³é âè-
êîíàâö³â, äëÿ ñòâîðåííÿ ¿õ á³ëüø 

åôåêòèâíèìè, à òàêîæ äëÿ âè-
êîíàííÿ ïîòî÷íèõ çàõîä³â ç âè-
ïðàâëåííÿ â³äõèëåíü â³ä çàòâåð-
äæåíîãî ðåæèìó ôóíêö³îíóâàííÿ 
ñèñòåìè. 19 % ïðèïàäàº íà òà-
ê³ ôóíêö³¿, ÿê: îáë³ê òà êîíòðîëü, 
íåîáõ³äíèõ äëÿ íàãëÿäó çà ïðî-
öåñàìè â óïðàâëÿþ÷îìó îá’ºêò³, 
à òàêîæ äëÿ çáîðó ³íôîðìàö³¿ 
ïðî éîãî ä³ÿëüí³ñòü. Íàéìåíøå 
÷àñó ïðèä³ëÿþòü ôóíêö³ÿì ïðèé-
íÿòòÿ óïðàâë³íñüêîãî ð³øåííÿ — 
12 %.

Ó ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ” 
ï³äá³ð òà ðîçïîä³ë êàäð³â â³ä-
áóâàºòüñÿ çã³äíî ç êîíêóðñíîþ 
îñíîâîþ òà òåðì³íîì âèïðîáó-
âàííÿ, ï³ñëÿ ÷îãî â³äáóâàºòüñÿ 
ïðèñâîºííÿ ðàíãó äåðæàâíîãî 
ñëóæáîâöÿ. 

Ïîðÿäîê ïðèéíÿòòÿ íà ðîáîòó 
òà çâ³ëüíåííÿ ïðàö³âíèê³â òàêèé.

Ïðàö³âíèêè ðåàë³çóþòü ïðàâî 
íà ïðàöþ óêëàäàííÿì òðóäîâîãî 
äîãîâîðó ïðî ðîáîòó â ÂÖÔÇÍ 
“Ñïîðò äëÿ âñ³õ” çã³äíî ç Êîäåê-
ñîì çàêîí³â ïðî ïðàöþ Óêðà¿íè.

Ïðè ïðèéíÿòò³ íà ðîáîòó äî 
ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ” ïðà-
ö³âíèê çîáîâ’ÿçàíèé ïðåä’ÿâèòè: 
ïàñïîðò; äèïëîì ïðî çäîáóò-

òÿ îñâ³òè òà ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãî-
òîâêè; òðóäîâó êíèæêó, îôîðì-
ëåíó â óñòàíîâëåíîìó ïîðÿäêó 
(ó âèïàäêó, êîëè îñîáà âñòó-
ïàº íà ðîáîòó âïåðøå, — äî-
â³äêó ïðî îñòàííº çàíÿòòÿ); äëÿ 
â³éñüêîâîçîáîâ’ÿçàíèõ â³éñüêî-
âèé êâèòîê.

Ïðèéíÿòòÿ íà ðîáîòó òà çâ³ëü-
íåííÿ îôîðìëÿºòüñÿ çà íàêàçîì 
äèðåêòîðà ÂÖÔÇÍ “Ñïîðò äëÿ 
âñ³õ”, ç ÿêèì îçíàéîìëþþòü ïðà-
ö³âíèêà. Ó íàêàç³ ìàº áóòè âêà-
çàíî ïîñàäó çã³äíî ç³ øòàòíèì 
ðîçïèñîì óñòàíîâè, óìîâè îïëà-
òè ïðàö³ òà äàòó, ç ÿêî¿ ïðàö³âíèê 
ïîâèíåí ïðèñòóïèòè äî âèêîíàí-
íÿ ñëóæáîâèõ îáîâ’ÿçê³â.

Êàð’ºðíå çðîñòàííÿ â³äáó-
âàºòüñÿ øëÿõîì çàéíÿòòÿ á³ëüø 
âèñîêî¿ ïîñàäè íà êîíêóðñí³é 
îñíîâ³ àáî øëÿõîì ïðèñâîºííÿ 
á³ëüø âèñîêîãî ðàíãó.

Âèñíîâêè

Ó ñó÷àñíèõ óìîâàõ ÂÖÔÇÍ 
“Ñïîðò äëÿ âñ³õ” áåðå ó÷àñòü ó 
ôîðìóâàíí³ òà çàáåçïå÷åíí³ ðå-
àë³çàö³¿ äåðæàâíî¿ ïîë³òèêè ç ïè-
òàíü ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ íàñå-
ëåííÿ, äåìîãðàô³÷íèõ ïðîöåñ³â, 
ð³âíîñò³ ïðàâ òà ìîæëèâîñòåé 
æ³íîê ³ ÷îëîâ³ê³â, ïîïåðåäæåí-
íÿ íàñèëüñòâà â ñ³ì’¿; êîîðäè-
íóº çàõîäè çä³éñíþâàëüíèõ öåí-
òðàëüíèìè òà ì³ñöåâèìè îðãàíà-
ìè âèêîíàâ÷î¿ âëàäè; ðîçðîáëÿº 
ïðîåêòè ïðîãíîçîâàíèõ ³ ïðî-
ãðàìíèõ äîêóìåíò³â, à òàêîæ, 
çä³éñíþº â³äïîâ³äíî äî çàêîíî-
äàâñòâà ì³æíàðîäí³ ñï³âðîá³òíè-
öòâà ç ïèòàíü, ùî íàëåæàòü äî 
êîìïåòåíö³¿ ÂÖÔÇÍ. Òîìó âåëè-
êó ðîëü ó öüîìó â³ä³ãðàº âèâ÷åí-
íÿ ñèñòåìè óïðàâë³ííÿ ïåðñîíà-
ëîì ö³º¿ îðãàí³çàö³¿, ùî, â ñâîþ 
÷åðãó, íàäàñòü çìîãó çàáåçïå-
÷èòè ïåðåõ³ä äî íîâî¿, ãóìàí³ñ-
òè÷íî¿ ìîäåë³ ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ³ ñïîðòó, â öåíòð³ óâà-
ãè ÿêî¿ — ³íòåðåñè, ïîòðåáè òà 
ìîòèâè êîíêðåòíî¿ ëþäèíè, ùî 
ñïðèÿòèìå ñîö³àëüí³é àêòèâíîñò³ 
ãðîìàäÿí. Ï³äâèùèòüñÿ äîñòóï-
í³ñòü, ÿê³ñòü òà ð³çíîìàí³òí³ñòü 
ôîðì îçäîðîâ÷èõ, ðåêðåàö³é-
íèõ, ðåàá³ë³òàö³éíèõ òà ñïîðòèâ-
íèõ ïîñëóã äëÿ ð³çíèõ ñîö³àëüíèõ 
âåðñòâ íàñåëåííÿ. Çðîñòå êîíêó-
ðåíòîñïðîìîæí³ñòü óêðà¿íñüêî-

Ðèñóíîê 2 — Ñòðóêòóðíî-ôóíêö³îíàëüíà ìîäåëü óïðàâë³ííÿ Âñåóêðà¿íñüêîãî 
öåíòðó ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ “Ñïîðò äëÿ âñ³õ”
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ãî ñïîðòó, ùî ñïðèÿòèìå óòâåð-
äæåííþ ïàòð³îòè÷íèõ ïî÷óòò³â ó 
ãðîìàäÿí òà ï³äâèùåííþ ì³æíà-
ðîäíîãî àâòîðèòåòó äåðæàâè.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Ó ïîäàëüøèõ äî-
ñë³äæåííÿõ ìè ïåðåäáà÷àºìî âè-
çíà÷èòè îñíîâí³ ôîðìè ³ ìåòîäè 
îðãàí³çàö³¿ òà âèÿâèòè ÷èííèêè, 
ùî âïëèâàþòü íà åôåêòèâí³ñòü 
êàäðîâîãî çàáåçïå÷åííÿ îðãàí³-
çàö³é „Ñïîðò äëÿ âñ³õ” â Óêðà¿í³, 
îá´ðóíòóâàòè ïîòðåáó ³ííîâàö³é-
íèõ ï³äõîä³â â óïðàâë³íí³ ïåðñî-
íàëîì ìåðåæ³ Öåíòð³â ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ „Ñïîðò äëÿ 
âñ³õ” â Óêðà¿í³, à òàêîæ ðîçðîáè-
òè ïðàêòè÷í³ ðåêîìåíäàö³¿ ùî-
äî çàñòîñóâàííÿ ðåçóëüòàò³â äî-
ñë³äæåííÿ â ïðàêòèö³ ðîáîòè ìå-
ðåæ³ Öåíòð³â ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
íàñåëåííÿ „Ñïîðò äëÿ âñ³õ”.
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Резюме 

Выявлены специфические особен-
ности концепта ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 
ЖИЗНИ в спортивном дисскурсе, 
его структурная организация и 
трансформация этнического смыс-
ла. Представлены пути форми-
рования здорового образа жизни 
посредством физической культуры, 
рекреации и спорта для разных 
категорий украинцев.

Summary 

Specifi c properties of comprehension 
and cognition of conception “Healthy 
way of life” in the athletic discourse 
have been revealed. Its structural 
organization and means of renewal of 
ethnic content are elucidated.

© Îëüãà Ïîðîäüêî-Ëÿõ, 2010

Îëüãà Ïîðîäüêî-Ëÿõ Êîíöåïò “Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ” 

ó ñïîðòèâíîìó äèñêóðñ³ ÿê çàñ³á 

êîãí³ö³¿ ñâ³òó ñó÷àñíîãî óêðà¿íöÿ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïó-

áë³êàö³é.

Ëþäèíà ï³çíàº ñâ³ò çà äîïî-
ìîãîþ êîíöåïò³â. Êîíöåïò ÿê 
ìåíòàëüíå óòâîðåííÿ òâîðèòüñÿ ó 
ñâ³äîìîñò³ ëþäèíè, à ï³ä ä³ºþ òèõ 
÷è ³íøèõ ôàêòîð³â (ó ð³çí³ ïåð³î-
äè ¿¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³) òðàíñôîð-
ìóºòüñÿ, çì³íþþ÷è ñâîþ ïåðâèí-
íó ôîðìó. 

Ùîäî êîãí³òèâíîãî âèâ÷åí-
íÿ êîíöåïòóàëüíèõ ñòðóêòóð, òî 
öÿ ïðîáëåìà áóëà ó êîë³ çàö³êàâ-
ëåííÿ òàêèõ ë³íãâ³ñò³â, ÿê: Ñ. Æà-
áîòèíñüêî¿ (1997), Â. Ìàíàê³-
íà (2004), À. Ïðèõîäüêà (2008), 
Î. Ñåë³âàíîâî¿ (2000) òà ³íøèõ. 

Êîíöåïò ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎ-
Ñ²Á ÆÈÒÒß º ïðåäìåòîì äîñë³-
äæåííÿ â÷åíèõ ð³çíèõ ïàðàäèãì ³ 
äèñêóðñ³â, çîêðåìà ³ ñïîðòèâíî-
ãî: Â. Ïëàòîíîâ [6, 7], Ì. Äóò÷àê 
[5], Ì. Áóëàòîâà [1], ². Òîëêóíîâà 
[12], Â. Ãðèãîð’ºâ [4], Â. Ï. Ïîë³-
ùóê, Î. Â. Ìîë÷àíåöü, Ã. Â. Êî-
ðîòººâà [3] òà ³íø³. 

Ó ìåæàõ ñïîðòèâíîãî äèñêóð-
ñó âèâ÷åííÿ êîãí³òèâíèõ (êîí-
öåïòóàëüíèõ) ñòðóêòóð ÷àñòêîâî 
çä³éñíþâàëîñÿ òàêèìè äîñë³äíè-
êàìè, ÿê: Çàâèä³âñüêà, 2008; Øè-
ÿí, Ñëèâêî, 2009; Êîæåâíèêîâà, 
2007; Õîðóæåâà, Øåïåëþê, 2010. 

Ñïîðòèâíèé äèñêóðñ âèñòóïàº 
ïåâíîþ ôóíêö³îíàëüíîþ ñôåðîþ 
æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, ç îäíî-
ãî áîêó, ³ ñóêóïí³ñòþ ñôîðìîâà-
íèõ óÿâëåíü, äóìîê ïðî òîé ÷è ³í-
øèé ïðåäìåò ÿê ïåðåñ³÷íîãî, òàê 
³ ôàõ³âöÿ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòó-
ðè ³ ñïîðòó, ç ³íøîãî. 

Îñê³ëüêè ñàìå çäîðîâ’ÿ º 
îñíîâîþ æèòòÿ ëþäèíè, éîãî 
çáåðåæåííÿ ïîòðåáóº ïðàâèëü-
íî îáðàíîãî ñïîñîáó æèòòÿ, ÿêèé 
çàëåæèòü â³ä „ïðàâèëüíîãî” óñâ³-
äîìëåííÿ éîãî ëþäèíîþ. Ùîáè 
ñôîðìóâàòè ö³ë³ñíå óÿâëåííÿ ïðî 

çäîðîâèé ñïîñ³á, äîö³ëüíî îáè-
ðàòè ³íôîðìàö³éíó ³ ìîòèâàö³é-
íó ñôåðó ïåðåäóñ³ì ³ç óðàõóâàí-
íÿì ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó. 
Âñ³ ïåðâèíí³ óÿâëåííÿ òà àñîö³à-
ö³¿ íàâêîëî öèõ ïîíÿòü, ¿õ ïåðå-
îñìèñëåííÿ ôîðìóþòü åòí³÷íó 
êàíâó êîãí³ö³¿ ñó÷àñíîãî óêðà¿í-
öÿ, ùî íàðàç³ º àêòóàëüíèì. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ç’ÿ-
ñóâàòè åòí³÷íó ñïåöèô³êó êîíöåï-
òó ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß ó 
ñïîðòèâíîìó äèñêóðñ³. 

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíà-
ë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðà-
òóðè, ïîð³âíÿëüíî-ç³ñòàâíèé òà 
êîíöåïòóàëüíèé àíàë³çè. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ó êîæí³é íà-
ö³¿ íà ð³çíèõ åòàïàõ ñóñï³ëüíîãî 
ðîçâèòêó, â ð³çíèõ óìîâàõ, â³ä-
ïîâ³äíî äî ïîòðåá ëþäèíè òâî-
ðèëàñÿ âëàñíå ìîäåëü êîíöåïòó 
ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß. Îä-
íàê ñï³ëüíîþ ìåòîþ ôîðìóâàí-
íÿ òàêîãî ñïîñîáó æèòòÿ ëèøà-
ºòüñÿ çáåðåæåííÿ, ïîâåðíåííÿ 
íà íàëåæíèé ð³âåíü (ðåàá³ë³òà-
ö³ÿ) çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. Ïåðâèííà 
ìîäåëü öüîãî êîíöåïòó â ñó÷àñ-
í³é êàðòèí³ ñâ³òó óêðà¿íöÿ ïîì³ò-
íî çàçíàëà çì³í, çîêðåìà ó ñìèñ-
ëîâîìó ÿäð³ â³äáóëàñÿ åòí³÷íà 
òðàíñôîðìàö³ÿ. 

Íàïðèêëàä, ç äàâí³õ-äàâåí öÿ 
ïðîáëåìà íå ïîòðåáóâàëà òàêî-
ãî îñìèñëåííÿ, îñê³ëüêè ëþäèíà 
ìàëà ³íøèé ðèòì, ÿê³ñòü, ñòèëü, 
ð³âåíü æèòòÿ, à óÿâëåííÿ ùîäî 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ ôîð-
ìóâàëèñÿ ó òàêèõ íàïðÿìàõ

  Ìîðàëüíèé ñïîñ³á. ßê³ñòü 
æèòòÿ, íà äóìêó Â. Æàéâîðîíêà, 
âèì³ðþâàëàñÿ íå éîãî òðèâàë³ñ-
òþ, à ÿê³ñòþ — ìîðàëüíèì, äóõî-
âíèì ñïîñîáîì æèòòÿ ëþäèíè, 
ÿê³é ïðèòàìàíí³ ÷åñí³ñòü, äîáðî-
÷èíí³ñòü, ïðàâäà òîùî. Òðèâà-
ë³ñòü æèòòÿ ç ïîçèö³é ñüîãî÷àñíî-
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ãî óêðà¿íöÿ, ùî âèðàæàºòüñÿ íà-
ÿâí³ñòþ çäîðîâ’ÿ, ìàòåð³àëüíîãî 
áëàãîïîëó÷÷ÿ, ñòàòêó, êîìôîðòà-
áåëüíîñò³, ìîæå ëèøå ñâ³ä÷èòè 
ïðî âåäåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ. Íà ïðîòèâàãó öüîìó, çäî-
ðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ äëÿ òîãî÷àñ-
íîãî óêðà¿íöÿ — öå ìîðàëüíèé, 
÷åñíèé ñïîñ³á æèòòÿ, â ÿêîìó íå-
ìàº ì³ñöÿ äëÿ âæèâàííÿ íàðêî-
òèê³â, àëêîãîëþ, ðîçïóòñòâà. 

Íèí³ ñòèëü, ÿê³ñòü, ñïîñ³á 
æèòòÿ ëþäèíè çíà÷íî çàëåæàòü 
ñàìå â³ä íàÿâíîñò³ öèõ øê³äëè-
âèõ çâè÷îê. Àêòóàëüíîþ ïðîáëå-
ìîþ â ìåæàõ ôîðìóâàííÿ çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ º øâèäêîïî-
øèðåí³ñòü ÑÍ²Äó. Ñàìå â öüîìó 
ðàç³ íàãàëüíèì º ïîâåðíåííÿ äî 
ïåðâèííèõ òðàäèö³é, ìîðàëüíîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ. Àäæå, çàêëèê â³-
äîìîãî ë³êàðÿ âæå ó 80-õ ðîêàõ 
ÕÕ ñò. À. Ô. Ôðîëîâà áóâ òàêèì: 
“Êîðåííîé ïîâîðîò â ïñèõîëî-
ãèè èíäèâèäóàëüíîãî è îáùå-
ñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ, âîçâðàò ê 
âðåìåíàì ÷åñòè, öåëîìóäðèÿ è 
ñóïðóæåñêîé âåðíîñòè, óõîä îò 
“ëþáâè” ïîä çàáîðîì, îñóùåñò-
âëÿåìîé ê òîìó æå íà ôîíå àë-
êîãîëüíîãî îïüÿíåíèÿ èëè “áàë-
äåæà” îò ââåäåííûõ íàðêîòèêîâ 
è òîêñèíîâ — ÅÄÈÍÑÒÂÅÍÍÎ 
ÂÅÐÍÛÉ ÏÓÒÜ ÈÇÁÀÂËÅÍÈß ÎÒ 
ÑÏÈÄÀ è ïðåäóïðåæäåíèÿ çàáî-
ëåâàíèÿ èì” [17]. Ïðèêðèì ëè-
øàºòüñÿ ôàêò, ùî ñó÷àñí³ ÇÌ² 
ùîäî çàïîá³ãàííÿ ÑÍ²Äó òàêèé 
øëÿõ ìåíøå âñüîãî ïîïóëÿðèçó-
þòü, íàçèâàþ÷è ³íøèé ñó÷àñíèé 
íàä³éíèé çàõèñò — ïðåçèðâàòèâ. 
Òàêèõ ïðèêëàä³â òðàíñôîðìàö³¿ 
ìîðàëüíîãî ñïîñîáó æèòòÿ ìîæ-
íà íàâåñòè áåçë³÷. 

  Òðàíñôîðìàö³ÿ çàñîá³â 
çáåðåæåííÿ òà â³äíîâëåííÿ 
çäîðîâ’ÿ. Ë³êóâàííÿ ³ 
ïðîô³ëàêòèêà óêðà¿íö³â ó ò³ ÷à-
ñè çä³éñíþâàëàñÿ äâîìà øëÿõà-
ìè — ïðèðîäíèì („æèâîþ” âî-
äîþ, ïðàöåþ, ö³ëþùèìè òðà-
âàì çàñîáè) ³ íåòðàäèö³éíèì 
(çàãîâîðàìè òà ìîëèòâàìè), ùî 
âèäîçì³íèëèñÿ ó òðàäèö³éíå (ìå-
äè÷íå) ³ íåòðàäèö³éíå (ìîëèòâè, 
çàãîâîðè) ë³êóâàííÿ. 

Ó áàãàòüîõ ðèòóàëàõ, 
ïîâ’ÿçàíèõ ç³ ñâÿò³ñòþ çåìëå-
ðîáñüêî¿ ïðàö³, òâîð÷³ñòþ, ãëè-

áîêèì ðîçóì³ííÿì ïðèðîäè, 
êîñìîñó, ëþäèíè, ÿêèìè êî-
ðèñòóâàâñÿ ³ êîðèñòóºòüñÿ íàø 
íàðîä, íàäàíî ïåðåâàãó ñëî-
âó,  éîãî ñèë³. Ñàìå òîìó óêðà-
¿íö³ ö³ëþùèìè ââàæàþòü çà-
ìîâëÿííÿ. Íà êøòàëò, ó ìîíî-
ãðàô³¿ ª. Òîâñòóõè „Ë³êóâàëüíà 
ìàã³ÿ óêðà¿íö³â” ïðåäñòàâëåíî 
çàìîâëÿííÿ â³ä õâîðîá, íåâäà÷, 
íà äîëþ, à òàêîæ ðåöåïòè ö³ëþ-
ùèõ óçâàð³â, ñâÿùåííèõ íà ïî¿â, 
ô³òîáàëüíåîçàñîáè ïðè ð³çíèõ 
íåäóãàõ. 

Ùîäî „æèâî¿” âîäè, òî ¿¿, íà 
äóìêó ïðåäê³â, „ãîäèòüñÿ øó-
êàòè íå â çàáóò³é êðèíèö³, íå â 
ãíèëîìó äðàãîâèíí³, à â äæåðå-
ë³, ÿêå ïîñò³éíî âèðóº, áî ðóõ — 
öå â³÷í³ñòü, æèòòÿ” [16]. Öÿ âîäà 
îáåð³ãàëà ëþäèíó, ¿¿ æèòëî, ëà-
íè, ãîðîäè â³ä çëèõ äóõ³â — ³í-
ôåêö³éíèõ õâîðîá. Âîäà ìàëà 
äâà ïðèçíà÷åííÿ — âíóòð³øíüî-
ãî (ð³äèíà, â³äâàðè, íàñòî¿, îñâÿ-
÷åí³ çàìîâëÿííÿì) òà çîâí³øíüî-
ãî (ïðèìî÷êè, êóïåë³, îáëèâàííÿ) 
çàñòîñóâàííÿ. Ó ïîâñÿêäåííî-
ìó æèòò³ ñó÷àñíîãî óêðà¿íöÿ âî-
äà ëèøàºòüñÿ îñíîâîþ, õî÷à â 
¿õ êîãí³ö³¿, óÿâëåíí³ âòðàòèëà òà-
êó ö³ëþùó ñèëó, à ð³÷êîâà, ïð³ñíà 
òåïåð íàâïàêè, ³íêîëè âèñòóïàº 
äæåðåëîì ³íôåêö³éíèõ çàõâî-
ðþâàíü. ×èñòà, äæåðåëüíà âîäà 
äëÿ íàøîãî íàðîäó íàðàç³ ëè-
øàºòüñÿ ëèøå ì³ôîì, à äî 
âèêîðèñòàííÿ çâè÷àéíî¿ ïèòíî¿ 
âîäè ñòàâëÿòüñÿ äåäàë³ îáåðåæ-
í³øå. Òàêà âòðàòà çâ’ÿçêó ³ç ïðè-
ðîäîþ, ö³ëþùîþ âîäîþ ñïðè÷è-
íåíà çàáðóäíåííÿì ¿¿ âëàñíå ëþ-
äèíîþ. 

Ö³ëþù³ òðàâè ñüîãîäí³ òåæ 
ïîñ³äàþòü íåçíà÷íå ì³ñöå ó 
ë³êóâàëüíî-ïðîô³ëàêòè÷íèõ çà-
ñîáàõ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè. ¯õ ìî-
äèô³êóâàëè ó òàê çâàí³ ä³ºòè÷í³ 
äîáàâêè, ÿê³ º íà ñüîãîäí³ íàé-
ïîïóëÿðí³øèìè ó ï³äòðèìàíí³, 
ïîäîâæåíí³, çáåðåæåíí³ òà ïðî-
ô³ëàêòèö³ çäîðîâ’ÿ. 

Ìîëèòâè ³ çàìîâëÿííÿ ó ôîð-
ìóâàíí³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ íà ïî÷àòêó ÕÕ ñò. íàáóëè íî-
âîãî íàïðÿìó — ìåäèòàö³¿ (ïñè-
õîëîã³¿), åêñòðàñåíñîðèêè òîùî. 
Íàïðèêëàä, ìåòîä ñëîâåñíî-
îáðàçíîãî òà åìîö³éíî-

âîëüîâîãî óïðàâë³ííÿ ëþäèíîþ 
ïîñòàâ âèçíà÷àëüíèì ó ïñèõî-
ëîã³¿ ëþäèíè ÿê ïåâíîãî êîìïî-
íåíòà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèò-
òÿ, îñê³ëüêè ïñèõîëîã³÷íèé íà-
ñòð³é äîïîìàãàº ëþäèí³ äîñÿãòè 
âèñîêèõ óñï³õ³â ÿê ó çáåðåæåí-
í³, îçäîðîâëåíí³, òàê ³ â æèòòº-
ä³ÿëüíîñò³. Ã. Ì. Ñèò³í ó ìîíî-
ãðàô³¿ „Æèâîòâîðÿùàÿ ñèëà: èñ-
öåëÿþùèå íàñòðîè” ìåòîäîì 
ïñèõîêîðåêö³¿ íàâîäèòü çðàçêè 
îçäîðîâ÷èõ íàñòðî¿â, çîê ðåìà 
íà çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ: „...ß 
— ÷åëîâåê íåîäîëèìîé ñòàëü-
íîé âîëè...ß — ÷åëîâåê ñìåëûé, 
òâåðäî óâåðåííûé â ñåáå, ÿ 
âñå ìîãó è íè÷åãî íå áîþñü...ß 
òâåðäî çíàþ, ÷òî ÷åëîâåê, 
îêðûëåííûé èäååé îçäîðîâëå-
íèÿ, ïðåâîñõîäèò ñâîåé ìîùüþ 
âñå ñòèõèè åñòåñòâà, âñå ïðîòè-
âîäåéñòâóþùèå ñèëû è íàïåðå-
êîð âñåì ïðîòèâîäåéñòâóþùèì 
âëèÿíèÿì ñîõðàíÿåò çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè...ß íàñòðàèâàþñü 
íà ýíåðãè÷íóþ çäîðîâóþ ìî-
ëîäóþ æèçíü è ñåé÷àñ, è ÷åðåç 
10 ëåò, è ÷åðåç 30... ß ÷óñòâóþ 
êàê çäîðîâåþ-êðåïíó è ýòî íà-
ïîëíÿåò ìîå ñóùåñòâî ðàäîñ-
òüþ æèçíè...” [14]. „Çäîðîâèé” 
äóõ º îñíîâîþ æèòòÿ ëþäèíè, 
¿¿ çäîðîâ’ÿ ÿê ïñèõ³÷íîãî (äóõî-
âíîãî), òàê ³ ô³çè÷íîãî. 

  Ïðàöÿ ÿê îäèí ³ç ñïîñîá³â 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³. Òîãî÷àñ-
íèé óêðà¿íåöü ó ïîâñÿêäåííî-
ìó æèòò³ ïåðåáóâàº ó ïîñò³éíîìó 
ðóñ³, òîáòî çàéìàºòüñÿ ðóõîâîþ 
ä³ÿëüí³ñòþ (ëåãêîþ ÷è òÿæêîþ 
ïðàöåþ). Ðóõîâà àêòèâí³ñòü, ùî 
âèðàæàëàñÿ ïåðåâàæíî ó ïðàö³, 
áóëà ³ º îðãàí³÷íîþ ñêëàäîâîþ 
æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, òîìó 
àí³ ô³çè÷íà êóëüòóðà, àí³ ñïîðò 
äîâãèé ÷àñ íå áóëè óñâ³äîìëåí³ 
íàðîäîì ÿê îêðåìèé êîìïîíåíò 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ òà 
âèçíàí³ îêðåìîþ ñôåðîþ æèòòÿ, 
áî ðóõîâà ä³ÿëüí³ñòü — „ïîâ³òðÿ” 
äëÿ ëþäèíè, áåç ÿêîãî âî-
íà íå ôóíêö³îíóº ÿê îðãàí³÷íèé 
ìåõàí³çì. Ëèøå ó Õ²Õ—ÕÕ ñò. 
ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíèé íàï-
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ðÿì ïîñòàº îêðåìèì àñïåêòîì 
æèòòº ä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè. 

  Òåõíîëîã³çàö³ÿ — âòðà-
òà ïðÿìèõ çâ’ÿçê³â ³ç ïðèðîäîþ, 
âèíèêíåííÿ òåõí³÷íèõ çàñîá³â 
äëÿ ï³äòðèìàííÿ çäîðîâ’ÿ, 
ðåàá³ë³òàö³¿, òîáòî ïåðåõ³ä â³ä 
ïðèðîäíîãî äî øòó÷íîãî (íàïðè-
êëàä, îñíàùåííÿ êàá³íåòó ËÔÊ, 
òðåíàæåðíèé çàë, ÓÇÄ òîùî). 

Òàêèì ÷èíîì, ïåðâèííà ìî-
äåëü êîíöåïòó ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎ-
Ñ²Á ÆÈÒÒß ïðåäñòàâëåíà òàêè-
ìè ð³âíÿìè (ìàêðîêîìïîíåíòà-
ìè):

² — ìîðàëüíèé ñïîñ³á æèòòÿ, 
âëàñíå æèòòÿ (ÿê³ñòü, ñòèëü, ð³-
âåíü) — çäîðîâèé ñïîñ³á æèò-
òÿ, ïðåäñòàâëåíèé àðõåòèïà-
ìè ÏÐÀÂÄÀ, ×ÅÑÍ²ÑÒÜ, ÄÎÁÐÎ-
×ÈÍÍ²ÑÒÜ, ÄÎÁÐÎ òîùî;

²² — ïðîô³ëàêòèêà ³ ë³êóâàííÿ: 
çö³ëåííÿ, îçäîðîâëåííÿ, çì³ö-
íåííÿ çäîðîâ’ÿ, âèðàæåíèé çà 
äîïîìîãîþ àðõåòèï³â „ÆÈÂÎ¯” 
ÂÎÄÈ, ÑÎÍÖß, ÏÐÈÐÎÄÈ, Ö²-
ËÞÙÈÕ ÒÐÀÂ, ÑËÎÂÀ (çàìîâ-
ëÿííÿ, çàãîâîðè);

²²² — ïðàöÿ ÿê ñïîñ³á ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³;

²V — òåõíîëîã³çàö³ÿ — òðàíñ-
ôîðìàö³ÿ ïðèðîäíîãî øëÿõó 
ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ó øòó÷íèé (òåõí³÷íèé). 

Ïîð³âíÿíî ³ç ïåðâèííèìè 
óÿâëåííÿìè, óÿâëåííÿ ñó÷àñíèõ 
óêðà¿íö³â ïðî çäîðîâèé ñïîñ³á 
æèòòÿ çì³íèëèñÿ. Öå ïåðåäóñ³ì 
çóìîâëåíî âçàºìîä³ºþ âëàñíî-
ãî (ñïîêîíâ³÷íî åòí³÷íîãî) òà çà-
ðóá³æíîãî äîñâ³äó. Ôîðìóâàí-
íÿ ³ âåäåííÿ çäîðîâîãî ñïîñî-
áó æèòòÿ ñïðè÷èíåíî ïîòðåáîþ 
ëþäñòâà ó çáåðåæåíí³ çäîðîâ’ÿ 
òà îçäîðîâëåíí³ â íîâèõ óìîâàõ 
(íåñïðèÿòëèâèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ, 
çîêðåìà åêîëîã³÷í³ ïðîáëåìè). 
Öÿ âçàºìîä³ÿ óìîæëèâèëà ïî-
áóäîâó íîâî¿ ìîäåë³ (ñòðóêòó-
ðè) êîíöåïòó ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎ-
Ñ²Á ÆÈÒÒß, äî ÿêî¿ ââ³éøëè òà-
ê³ êîìïîíåíòè, ÿê³ º ÷èííèêàìè 
ÇÄÎÐÎÂ’ß: ïðàâèëüíå õàð÷óâàí-
íÿ; ÿê³ñòü, ñòèëü, ð³âåíü æèòòÿ; 
ðóõîâà àêòèâí³ñòü, çàíÿòòÿ ô³-
çè÷íîþ êóëüòóðîþ; âèêîðèñòàí-
íÿ ïðèðîäíèõ ôàêòîð³â îçäîðîâ-
ëåííÿ; ã³ã³ºíà, ä³ºòà; ïîâíîö³ííèé 
ñîí; îáìåæåííÿ ÷è âèêëþ÷åí-

íÿ âæèâàííÿ òþòþíó òà àëêîãî-
ëþ, íàðêîòèê³â; çíèæåííÿ ñòðå-
ñ³â òîùî. 

Çàðóá³æí³ ïñèõîëîãè äî öèõ 
êîìïîíåíò³â ïðîïîíóþòü äîäàòè 
ïñèõîëîã³÷íèé íàñòð³é, óñâ³äîì-
ëåííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
òàêèì ÷èíîì: áàæàííÿ çì³íèòè 
ñâ³é ñïîñ³á æèòòÿ íà êðàùå; â³-
ðà ó ìîæëèâ³ñòü çä³éñíåííÿ òà-
êî¿ çì³íè; ðîçóì³ííÿ òîãî, ÿêó 
êîðèñòü ïðèâíåñóòü òàê³ çì³íè; 
óñâ³äîìëåííÿ ïðî òå, ùî ñàìå 
ïîòð³áíî çì³íèòè ³ ÿêèì ÷èíîì. 
Ñàìå ö³ ôàêòîðè äîö³ëüíîãî 
øëÿõó ôîðìóâàííÿ âèçíà÷àþòü 
çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ ÿê îñíî-
âó æèòòÿ êîãí³ö³¿ ñó÷àñíèì óêðà-
¿íöåì [9]. 

Íàìè âèçíà÷åíî ñòðóêòóðó 
êîíöåïòó ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎÑ²Á 
ÆÈÒÒß â ñïîðòèâíîìó äèñêóðñ³ 
(ðèñ. 1), ÿêà ïîäàíà ç óðàõóâàí-
íÿì ÷èííèê³â ð³çíèõ ñôåð æèòòÿ, 
ïðåäñòàâëåíèõ ìîäóñàìè òà â³ä-
ïîâ³äíèìè ð³âíÿìè. Êîæåí ìîäóñ 
ì³ñòèòü äâà ð³âí³, äî ñêëàäó ÿêèõ 
âõîäÿòü êîìïîíåíòè, ùî ôîðìó-
þòü ö³ë³ñíå óÿâëåííÿ, ñìèñëîâå 
ÿäðî öüîãî êîíöåïòó. 

Ô³çêóëüòóðíî-ñïîðòèâíèé 
ìîäóñ, ÿêèé º ïðåäìåòîì íàøî-
ãî äîñë³äæåííÿ, ìîæíà ïðåäñòà-
âèòè ÿê ñóêóïí³ñòü ô³çêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíèõ çàõîä³â, ñïðÿìîâà-
íèõ íà ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî 
ñïîñîáó æèòòÿ. Öåé ìîäóñ º ïåâ-

íèì ìàêðîð³âíåì êîíöåïòó ÇÄÎ-
ÐÎÂÈÉ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß, â ìåæàõ 
ÿêîãî ôóíêö³îíàëüí³ êîìïîíåí-
òè ´ðóíòóþòüñÿ íà ïåâíèõ àñî-
ö³àö³ÿõ. Ð³âí³ êîíöåïòó â³äòâî-
ðþþòü øëÿõè, íàïðÿìè ôîðìó-
âàííÿ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
÷åðåç ô³çè÷íó êóëüòóðó, ðåêðå-
àö³þ ³ ñïîðò. Êîãí³òèâíå áà÷åí-
íÿ, óÿâëåííÿ ñó÷àñíèõ óêðà¿íö³â 
ùîäî öèõ øëÿõ³â º âèçíà÷àëü-
íèì ó ñåðéîçíîìó ñòàâëåíí³ äî 
âëàñíîãî çäîðîâ’ÿ òà ôîðìóâàí-
í³ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ. Ñó-
êóïí³ñòü òàêèõ àñîö³àö³é ïðåä-
ñòàâëåíî ó â³äïîâ³äí³é ìîäå-
ë³ êîíöåïòó ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎÑ²Á 
ÆÈÒÒß, ÿêà ïîäàº ö³ë³ñíå óÿâ-
ëåííÿ óêðà¿íö³â (ðèñ. 2). 

Â³äïîâ³äíî äî ö³º¿ àñîö³àòèâ-
íî¿ êîíöåïòóàëüíî¿ ìîäåë³, ïðî-
ïîíóºìî óìîâíî øëÿõè îçäîðîâ-
ëåííÿ ÷è ï³äòðèìàííÿ çäîðîâ’ÿ 
äëÿ âñ³õ êàòåãîð³é íàñåëåí-
íÿ Óêðà¿íè: ïåðåñ³÷íîìó óêðà¿í-
öþ, àìàòîðîâ³ ñïîðòó, îñîáàì, 
ÿê³ íå ìàþòü ïðÿìîãî â³äíîøåí-
íÿ äî ñïîðòó, äëÿ ÿêèõ ñïîðò íå 
º óïîäîáàííÿì, ïðîôåñ³îíàëàì, 
ôàõ³âöÿì, ñïîðòñìåíàì. Îñî-
áëèâî öå ñòîñóºòüñÿ îñ³á íåä³-
ºçäàòíèõ (³íâàë³ä³â), îñ³á ³ç äå-
ÿêèìè â³äõèëåííÿìè ó çäîðîâ’¿ 

Ðèñóíîê 2 – Àñîö³àòèâíà ìîäåëü êîíöåïòó ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎÑ²Á ÆÈÒÒß ó 
ñïîðòèâíîìó äèñêóðñ³
Ïðèì³òêà.  ïîñë³äîâí³ñòü àñîö³àö³é ïåâíîãî êîíöåïòóàëüíîãî êîìïîíåíòà, 
ùî âèíèêàþòü ó ïðîöåñ³ êîãí³ö³¿ ñó÷àñíîãî óêðà¿íöÿ ùîäî ôîðìóâàííÿ 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
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òà îñ³á ä³º çäàòíèõ, ñïðîìîæíèõ 
çàéìàòèñÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ³ 
ñïîðòîì. Â³äïîâ³äíî îáðàíî òðè 
ãðóïè îñ³á, äî ïîòðåá ÿêèõ ïðî-
ïîíóºìî øëÿõè òà „ö³ëüîâ³ óñòà-
íîâêè” ùîäî ôîðìóâàííÿ çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ. 

Òàê³ øëÿõè ñôîðìîâàíî ç 
óðàõóâàííÿì îñíîâíèõ êîì-
ïîíåíò³â öüîãî êîíöåïòó — 
ÇÄÎÐÎÂ’ß/ÍÅÇÄÎÐÎÂ’ß, ùî 
àñîö³þºòüñÿ ³ç â³äñóòí³ñòþ / íà-
ÿâí³ñòþ ïåâíîãî áîëþ, ÿêèé 
ç’ÿâëÿºòüñÿ ó ïðîöåñ³ íåäóãè, 
õâîðîáè ÷è çâè÷àéíîãî ô³çè÷íî-
ãî äèñêîìôîðòó. 

Ïåðøèé øëÿõ — äëÿ îñ³á-
³íâàë³ä³â (íåä³ºçäàòíèõ):

 — îçäîðîâëåííÿ — ïîäîëàí-
íÿ áîëþ çà äîïîìîãîþ çàíÿòü 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ;

 — ïîâåðíåííÿ çäîðîâ’ÿ íà 
íàëåæíèé ð³âåíü (ðåàá³ë³òàö³ÿ) 
çàâäÿêè ñèñòåìàòè÷íîìó òðå-
íóâàííþ òà çàíÿòòÿì ô³çè÷íîþ 
êóëüòóðîþ, ñïîðòîì;

 — ñàìîðåàë³çàö³ÿ („äóõîâ-
íå òà ô³çè÷íå çö³ëåííÿ”) ÷åðåç 
ñïîðò — ñïîðò ³íâàë³ä³â. 

Äðóãèé øëÿõ — äëÿ îñ³á ç äå-
ÿêèìè â³äõèëåííÿìè ó çäîðîâ’¿, 
àëå ô³çè÷íî ä³ºçäàòíèõ:. 

 — îçäîðîâëåííÿ — ïîäîëàí-
íÿ áîëþ çà äîïîìîãîþ çàíÿòü 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ;

 — ïîâåðíåííÿ çäîðîâ’ÿ íà 
íàëåæíèé ð³âåíü (ðåàá³ë³òàö³ÿ) 
çàâäÿêè ñèñòåìàòè÷íîìó òðåíó-
âàííþ òà çàíÿòò³ ô³çè÷íîþ êóëü-
òóðîþ, ñïîðòîì;

 — ñàìîðåàë³çàö³ÿ („äóõîâ-
íå òà ô³çè÷íå çö³ëåííÿ”) ÷åðåç 
ñïîðò, çîêðåìà äåôë³ìï³éñüêèé 
ñïîðò. 

Òðåò³é øëÿõ — äëÿ îñ³á ä³º-
çäàòíèõ òà ïðàêòè÷íî çäîðî-
âèõ, òîáòî äëÿ ðåøòè íàñåëåí-
íÿ Óêðà¿íè:

 — ï³äòðèìàííÿ òà ïîäîâæåí-
íÿ, çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ øëÿ-
õîì çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòó-
ðîþ;

 — çàõîïëåííÿ, óïîäîáàí-
íÿ, ñàìîðåàë³çàö³ÿ — ïîºäíàííÿ 
ô³çè÷íîãî ïîòåíö³àëó òà óïî-

äîáàííÿ ï³ä ÷àñ äîçâ³ëëÿ — 
ñóì³ñí³ñòü çäîðîâ’ÿ ç ïåâíèì ðå-
æèìîì òðåíóâàíü òà çàíÿòü (ìà-
ñîâèé ñïîðò);

 — ïðîôåñ³ÿ, ñàìîðåàë³çà-
ö³ÿ — âèçíà÷åííÿ íîðì ô³çè÷íèõ 
ìîæëèâîñòåé, ÿê³ ñïðèÿòèìóòü 
âèðîáëåííþ òà ðîçâèòêó ñèëè, 
ãíó÷êîñò³, âèòðèâàëîñò³, àäàïòà-
ö³¿ äî ïîñòóïîâèõ íàâàíòàæåíü, 
óíèêíåííþ òðàâì (ïðîôåñ³éíèé 
ñïîðò). 

Òàêèì ÷èíîì, íà ´ðóíò³ 
àñîö³àö³é ÇÄÎÐÎÂ’ß/ ÍÅÇÄÎÐÎ-
Â’ß ó ìåæàõ ñïîðòèâíîãî äèñêóðñó 
â³äáóâàºòüñÿ òðàíñ ôîðìàö³ÿ 
åòí³÷íîãî çì³ñòó — ïîðóøåííÿ 
åòí³÷íèõ òðàäèö³é ùîäî ³äåàëüíîãî 
(ìîðàëüíîãî) çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ ëþ äèíè, âèíèêíåííÿ 
íîâèõ ï³äõîä³â äî ôîðìóâàííÿ 
êîìïîíåíò³â çäîðîâîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ, ÿê³ â ñó÷àñíèõ óìîâàõ 
ñïðÿìîâàí³ íà ïîïóëÿðèçàö³þ ³äå¿, 
à íå íà âò³ëåííÿ ö³º¿ ³äå¿ ó æèòòÿ. 
Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ ó ñâ³äî-
ìîñò³ óêðà¿íö³â ïîñòàº çàñîáîì 
ðåêëàìè, ñïðèÿííÿ á³çíåñó, 
„êóëüòó ò³ëà”, à íå çàñîáîì îç-
äîðîâëåííÿ ÷è çáåðåæåííÿ çäî-
ðîâ’ÿ ëþäèíè. 

Âèñíîâêè

Ñïîðòèâíèé äèñêóðñ ïîñòàº 
ïåâíîþ ôóíêö³îíàëüíîþ ñôåðîþ 
æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþäèíè, ç îäíî-
ãî áîêó, ³ ñóêóïí³ñòþ ñôîðìîâà-
íèõ óÿâëåíü, äóìîê ÿê ïåðåñ³÷íî-
ãî óêðà¿íöÿ, òàê ³ ôàõ³âöÿ ó ñôå-
ð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó, ç 
³íøîãî. 

Â óÿâëåíí³ óêðà¿íö³â áó-
ëà ñôîðìîâàíà ïåðâèííà ìî-
äåëü êîíöåïòó ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎ-
Ñ²Á ÆÈÒÒß, íà ð³âí³ ÿêîãî âèçíà-
÷åíî åòí³÷íó òðàíñôîðìàö³þ 
çì³ñòó:

² — ìîðàëüíèé ñïîñ³á æèòòÿ, 
âëàñíå æèòòÿ (ÿê³ñòü, ñòèëü, ð³-
âåíü) — çäîðîâèé ñïîñ³á æèò-
òÿ, ïðåäñòàâëåíèé àðõåòèïàìè 
(ÏÐÀÂÄÀ, ×ÅÑÍ²ÑÒÜ, ÄÎÁÐÎ-
×ÈÍÍ²ÑÒÜ, ÄÎÁÐÎ òîùî);

²² — ïðîô³ëàêòèêà ³ ë³êóâàí-
íÿ — çö³ëåííÿ, îçäîðîâëåííÿ, 
çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ, âèðàæåíèé 
çà äîïîìîãîþ àðõåòèï³â („ÆÈ-
ÂÎ¯” ÂÎÄÈ, ÑÎÍÖß, ÏÐÈÐÎÄÈ, 
Ö²ËÞÙÈÕ ÒÐÀÂ, ÑËÎÂÀ — çà-
ìîâëÿííÿ, çàãîâîðè);

²²² — ïðàöÿ ÿê ñïîñ³á ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³. 

²V — òåõíîëîã³çàö³ÿ — òðàíñ-
ôîðìàö³ÿ ïðèðîäíîãî øëÿ-
õó ôîðìóâàííÿ çäîðîâîãî ñïî -
ñîáó æèòòÿ ó øòó÷íèé (òåõí³÷-
íèé). 

Ñó÷àñíà ìîäåëü öüîãî êîí-
öåïòó ïðåäñòàâëåíà ê³ëüêî-
ìà ìîäóñàìè (ïàðàäèãìà-
ìè): ñî ö³àëüíî-åêîíîì³÷íèì, 
ìåäèêî-á³îëîã³÷íèì, ìîðàëüíî-
ïñèõîëî ã³÷íèì, ô³çêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíèì. Ó ìåæàõ îñòàííüî-
ãî ïîäàíî àñîö³àòèâíó ìîäåëü 
êîíöåïòó ÇÄÎÐÎÂÈÉ ÑÏÎÑ²Á 
ÆÈÒÒß ç îñíîâíèì êîìïîíåí-
òîì ÇÄÎÐÎ Â’ß / ÍÅÇÄÎÐÎÂ’ß, 
ùî àñîö³þºòüñÿ ³ç â³äñóòí³ñòþ/
íàÿâí³ñòþ ïåâíîãî áîëþ, ÿêèé 
ç’ÿâëÿºòüñÿ ó ïðîöåñ³ íåäóãè, 
õâîðîáè ÷è çâè÷àéíîãî ô³çè÷íî-
ãî äèñêîìôîðòó. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü áóäóòü ñïðÿìîâà-
í³ íà ðîçðîáêó øëÿõ³â ³ ñïîñî-
á³â çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ òà ïî-
äîâæåííÿ æèòòÿ çà äîïîìîãîþ 
çàíÿòü ç ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ìà-
ñîâèì ÷è ïðîôåñ³éíèì ñïîð-
òîì. 
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Þñåô Þñåô Àëè

Резюме 

Здійснено аналіз стану нормативно-
правової бази розвитку сфери 
фізичної культури і спорту в 
Лівані. Визначено основні шляхи 
формування сучасної системи 
нормативно-правового забезпе-
чення розвитку фізичної культури й 
спорту в Лівані та обґрунтовано їх 
необхідність.

Summary 

The paper presents analysis of the 
state of the normative legal basis 
for development of physical culture 
and sport in Lebanon. It is shown 
necessary to form the modern system 
of the normative legal support for 
development of physical culture and 
sport in Lebanon. Main ways for 
achieving this aim are determined.

Ïðîáëåìû ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 

íîðìàòèâíî-ïðàâîâûõ îñíîâ 

ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû 

è ñïîðòà â Ëèâàíå

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíà -

ëèç ïîñëåäíèõ èññëåäîâàíèé 

è ïóáëèêàöèé, ñâÿçü ñ íàó÷-

íûìè è ïðàêòè÷åñêèìè çà-

äàíèÿìè. Ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå íîðìàòèâíî-ïðàâîâûõ îñíîâ 
ðàçâèòèÿ ñôåðû ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû è ñïîðòà ÿâëÿåòñÿ ñå-
ãîäíÿ îäíîé èç àêòóàëüíûõ çàäà÷ 
ëèâàíñêîãî îáùåñòâà. Íàìåðå-
íèÿ îòíîñèòåëüíî âíåñåíèÿ êà-
÷åñòâåííûõ èçìåíåíèé â ñîöè-
àëüíóþ ñðåäó ðàçâèòèÿ ñôåðû 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà, à 
òàêæå â îðãàíèçàöèþ óïðàâëåíèÿ 
äàííîé ñôåðîé äîëæíû áûòü çà-
êðåïëåíû â çàêîíîäàòåëüíîì ïî-
ðÿäêå. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â Ëèâàíå 
íå âûðàáîòàíû êîíöåïòóàëüíûå 
ïîäõîäû ê ñîâåðøåíñòâîâàíèþ 
íîðìàòèâíî-ïðàâîâîé áàçû ðàç-
âèòèÿ ñôåðû ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû è ñïîðòà. Íàó÷íûå èññëå-
äîâàíèÿ ïî äàííûì ïðîáëåìàì 
ëèâàíñêèìè ó÷åíûìè íå âåäóò-
ñÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîáõîäèìî 
ïðîäåëàòü çíà÷èòåëüíóþ ðàáî-
òó ïî ëèêâèäàöèè äàííîãî ïðî-
áåëà â ëèâàíñêîé ñïîðòèâíîé íà-
óêå: àêöåíòèðîâàòü âíèìàíèå íà 
îáîáùåíèè îïûòà çàðóáåæíûõ 
ñòðàí, â òîì ÷èñëå è Óêðàèíû, à 
òàêæå àíàëèçå ðåçóëüòàòîâ íàó÷-
íûõ èññëåäîâàíèé àâòîðîâ äðó-
ãèõ ñòðàí ïî ðàçëè÷íûì àñïåêòàì 
íîðìàòèâíî-ïðàâîâîãî îáåñïå-
÷åíèÿ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé 
äåÿòåëüíîñòè [1, 2, 4].

Ðàáîòà âûïîëíåíà â ðàì-
êàõ òåìû 1.3.3 „Òåîðåòè÷å-
ñêèå îñíîâû ïðèìåíåíèÿ ðû-
íî÷íûõ òåõíîëîãèé ðàçíûìè âè-
äàìè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ 
îðãàíèçàöèé Óêðàèíû” Ñâîäíî-
ãî ïëàíà ÍÈÐ â ñôåðå ôèçè÷å-
ñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà íà 2006—

2011 ãã. Ìèíèñòåðñòâà Óêðàèíû 
ïî äåëàì ñåìüè, ìîëîäåæè è 
ñïîðòà (íîìåð ãîñðåãèñòðàöèè 
0106U010765).

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îáî-
ñíîâàíèå îñíîâíûõ íàïðàâëåíèé 
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íîðìàòèâíî-
ïðàâîâûõ îñíîâ ðàçâèòèÿ ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â Ëè-
âàíå.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ. Â 
ïðîöåññå èññëåäîâàíèÿ èñïîëü-
çîâàëèñü ñëåäóþùèå ìåòîäû: 
àíàëèç äåéñòâóþùèõ â Ëèâà-
íå íîðìàòèâíî-ïðàâîâûõ àêòîâ, 
èìåþùèõ îòíîøåíèå ê ñôåðå 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîð-
òà; ìåòîä ñîöèîëîãè÷åñêîãî àí-
êåòèðîâàíèÿ. Àíêåòèðîâàíèåì 
áûëî îõâà÷åíî 100 ðåñïîíäåí-
òîâ — ïðåïîäàâàòåëåé è ñòóäåí-
òîâ äíåâíîé ôîðìû îáó÷åíèÿ 
ôàêóëüòåòà ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ Íàöèîíàëüíîãî ïåäàãî-
ãè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà Ëèâàíà 
(Áåéðóò). 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ 

è èõ îáñóæäåíèå. Â Ðåñïóáëè-
êå Ëèâàí äåéñòâóåò ðÿä çàêîíî-
äàòåëüíûõ è íîðìàòèâíûõ àêòîâ, 
ðåãóëèðóþùèõ îòíîøåíèÿ â ñôå-
ðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîð-
òà. Â òî æå âðåìÿ íà ôîíå äðó-
ãèõ ñòðàí ñ “áþðîêðàòè÷åñêèì” 
òèïîì îáùåñòâåííîé îðãàíèçà-
öèè ñôåðû ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû 
è ñïîðòà íîðìàòèâíî-ïðàâîâàÿ 
áàçà ðàçâèòèÿ ýòîé ñôåðû ëè-
âàíñêîãî îáùåñòâà âûãëÿäèò äî-
ñòàòî÷íî íåðàçâèòîé, èìåþùåé 
ôðàãìåíòàðíûé õàðàêòåð. Ýòî 
ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì ïðåïÿò-
ñòâèåì äëÿ ðåøåíèÿ ëèâàíñêèì 
îáùåñòâîì ðÿäà ïðèíöèïèàëü-
íûõ âîïðîñîâ, ñðåäè êîòîðûõ: 
ðàçðàáîòêà è ðåàëèçàöèÿ ñòðà-
òåãèè ðàçâèòèÿ ñôåðû ôèçè÷å-
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ñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà, ðåñóðñ-
íîå îáåñïå÷åíèå ôèçêóëüòóð-
íî-ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèé, 
îï ðå äåëåíèå ìåñòà ãîñóäàðñòâà 
â ñèñòåìå îáùåñòâåííîãî óïðàâ-
ëåíèÿ ñôåðîé è ðÿä  äðóãèõ.

Ïðîâåäåííûé íàìè îïðîñ ëè-
âàíñêèõ ñïåöèàëèñòîâ ïî ôèçè-
÷åñêîìó âîñïèòàíèþ è ñïîðòó 
ñâèäåòåëüñòâóåò î íåîáõîäèìî-
ñòè ñóùåñòâåííîé ìîäåðíèçà-
öèè äåéñòâóþùåé çàêîíîäàòåëü-
íîé áàçû, êîòîðàÿ ðåãëàìåíòè-
ðóåò ðàçíûå àñïåêòû ðàçâèòèÿ 
ñôåðû ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è 
ñïîðòà Ðåñïóáëèêè Ëèâàí. Íà 
íåîáõîäèìîñòü ñîîòâåòñòâóþ-
ùåé äîðàáîòêè Êîíñòèòóöèè Ðå-
ñïóáëèêè Ëèâàí óêàçàëè 46 % 
ðåñïîíäåíòîâ, à 22 % ðåñïîí-
äåíòîâ ñ÷èòàþò íåîáõîäèìûì 
óñîâåðøåíñòâîâàíèå ýêîíîìè-
÷åñêîãî çàêîíîäàòåëüñòâà â ÷à-
ñòè, îòíîñÿùåéñÿ ê ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå è ñïîðòó (ðèñ. 1). 

Ñ ó÷åòîì ýòîãî, ïåðâûì øà-
ãîì íà ïóòè ñîâåðøåíñòâîâàíèå 
ïðàâîâûõ îñíîâ ðàçâèòèÿ ñôåðû 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà 
â Ðåñïóáëèêå Ëèâàí ñëåäóåò, íà 
íàø âçãëÿä, îïðåäåëèòü ïðèäà-
íèå äåéñòâóþùåé íîðìàòèâíî-
ïðàâîâîé áàçå ñôåðû ñèñòåìíî-
ãî õàðàêòåðà. 

Ïðîâåäåííûé àíàëèç îïû-
òà äðóãèõ ñòðàí [3, 5, 6], à òàêæå 
ïîëîæåíèÿ äåë â ëèâàíñêîì çà-
êîíîäàòåëüñòâå äàåò îñíîâàíèå 
ïðåäëîæèòü âàðèàíò îðãàíèçàöèè 
íîðìàòèâíî-ïðàâîâîé áàçû ñôå-
ðû ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîð-
òà Ðåñïóáëèêè Ëèâàí (ðèñ. 2).

Ïðîöåññ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 
ïðàâîâûõ îñíîâ ðàçâèòèÿ ñôåðû 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà 
â Ðåñïóáëèêå Ëèâàí íåîáõîäè-
ìî íà÷àòü ñ âíåñåíèÿ äîïîëíå-
íèé â Îñíîâíîé çàêîí ñòðàíû — 
Êîíñ òèòóöèþ. Â íåå ñëåäóåò 
âêëþ÷èòü íîðìó, ñîãëàñíî êîòî-
ðîé ãðàæäàíå Ðåñïóáëèêè Ëèâàí 
èìåþò ïðàâî ñâîáîäíîãî äîñòó-
ïà ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðîé è ñïîðòîì ñ öåëüþ ôè-
çè÷åñêîãî è äóõîâíîãî ñàìî-
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëè÷íîñòè, 
ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäî-
ðîâüÿ, ïðèîáùåíèþ ê çäîðîâî-
ìó ñïîñîáó æèçíè.

Íåîáõîäèìîñòü âíåñåíèÿ 
íîâîé íîðìû â Êîíñòèòóöèþ Ðå-
ñïóáëèêè Ëèâàí ïîäòâåðæäàþò 
òàêæå ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííî-
ãî íàìè àíêåòèðîâàíèÿ (ðèñ. 3). 
Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî ðå-
ñïîíäåíòîâ (98 %) âûñêàçàëèñü 
â ïîëüçó çàêîíîäàòåëüíîãî çà-
êðåïëåíèÿ íîðì, ãàðàíòèðóþ-
ùèõ ëèâàíñêèì ãðàæäàíàì âîç-
ìîæíîñòü çàíèìàòüñÿ ôèçè÷å-
ñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì. Ïðè 
ýòîì 76 % ðåñïîíäåíòîâ ñ÷è-
òàþò, ÷òî òàêàÿ íîðìà äîëæ-
íà áûòü âêëþ÷åíà èìåííî â 
Êîíñòèòóöèþ, à 22 % ðåñïîí-

äåíòîâ âûñêàçàëè ïîæåëàíèå, 
÷òîáû ïîäîáíûå íîðìû ðå-
ãëàìåíòèðîâàëèñü äðóãèìè çà-
êîíîäàòåëüíûìè àêòàìè Ðåñïó-
áëèêè Ëèâàí.

Äàííàÿ íîðìà äîëæíà áûòü 
êîíêðåòèçèðîâàíà â ñïåöèàëü-
íîì çàêîíîäàòåëüíîì àêòå — çà-
êîíå ðåñïóáëèêè Ëèâàí “Î ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòå”. 
Îá ýòîì ñâèäåòåëüñòâóþò îòâå-
òû íà âîïðîñ “Ñëåäóåò ëè ïðè-

Ðèñóíîê 1 — Ðàñïðåäåëåíèå îòâåòîâ íà âîïðîñ “Êàêèå çàêîíîäàòåëüíûå 
àêòû íåîáõîäèìî äîðàáîòàòü, ÷òîáû îíè â áîëüøåé ìåðå ñïîñîáñòâîâàëè 
ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â Ëèâàíå?”:
1 — Êîíñòèòóöèþ Ëèâàíà; 2 — ýêîíîìè÷åñêîå çàêîíîäàòåëüñòâî; 3 — äðóãèå; 
4 — ñëîæíî îòâåòèòü; 5 — íàëîãîâîå çàêîíîäàòåëüñòâî

Ðèñóíîê 2 — 
Ðåêîìåíäóåìàÿ 
ñòðóêòóðà 
íîðìàòèâíîãî 
îáåñïå÷åíèÿ 
ðàçâèòèÿ ñôåðû 
ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû è ñïîðòà â 
Ðåñïóáëèêå Ëèâàí:
ÔÊ — ôèçè÷åñêàÿ 
êóëüòóðà; C — ñïîðò
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íÿòü ñïåöèàëüíûé çàêîí î ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòå?”. 
Ïîëîæèòåëüíî îòâåòèëè íà ýòîò 
âîïðîñ 86 % ðåñïîíäåíòîâ, èç 
íèõ — 66 % ñ÷èòàþò ïðèíÿòèå 
òàêîãî çàêîíà íåîòëîæíîé çàäà-
÷åé (ðèñ. 4). 

Â ÷èñëå äðóãèõ â çàêîíå 
äîëæíû áûòü óñòàíîâëåíû ñî-
öèàëüíûå è  îðãàíèçàöèîííî-
ïðàâîâûå îñíîâû ðàçâèòèÿ ñôå-

ðû ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîð-
òà â Ðåñïóáëèêå Ëèâàí.

Ãîñóäàðñòâåííàÿ ïîääåðæ-
êà ñôåðû ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû è ñïîðòà, ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèé, ñïîð-
òèâíûõ ñîîðóæåíèé, äîëæíà 
îñóùåñòâëÿòüñÿ â ñîîòâåòñòâèè 
ñ ïðîãðàììàìè ðàçâèòèÿ ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà âñåõ 
óðîâíåé, óòâåðæäåííûìè â óñòà-
íîâëåííîì ïîðÿäêå ñîîòâåò-
ñòâåííî Ïðàâèòåëüñòâîì Ðåñïó-
áëèêè Ëèâàí, îðãàíàìè èñïîë-
íèòåëüíîé âëàñòè òåððèòîðèé.

Ðàñõîäû íà ðåàëèçàöèþ íà-
öèîíàëüíûõ è òåððèòîðèàëüíûõ 
ïðîãðàìì ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû è ñïîðòà ïðîèçâîäÿò-
ñÿ çà ñ÷åò ñðåäñòâ ñîîòâåòñòâó-
þùèõ áþäæåòîâ è âíåáþäæåò-
íûõ èñòî÷íèêîâ, à òàêæå äðóãèõ 
ñðåäñòâ â ñîîòâåòñòâèè ñ çàêî-
íîäàòåëüñòâîì Ðåñïóáëèêè Ëè-
âàí.

Çàêîíîäàòåëüíîãî îáåñïå÷å-
íèÿ ïîòðåáóåò ôèíàíñîâàÿ ïî-
ëèòèêà, ñïîñîáñòâóþùàÿ âû-
ïîëíåíèþ ÖÊÏ “Ëèâàí — ñïîð-
òèâíàÿ ñòðàíà”, à òàêæå äðóãèõ 
íàöèîíàëüíûõ è ðåãèîíàëüíûõ 
ïðîãðàìì.

Â ñâÿçè ñ ýòèì, â áóäóùåì 
ðàñõîäû â ãîñóäàðñòâåííîì 
áþäæåòå íà ðàçâèòèå ôèçè÷å-
ñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà äîëæ-
íû ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòüñÿ. Â 
ïåðñïåêòèâå íåîáõîäèìî äîáè-
âàòüñÿ òàêîãî ïîëîæåíèÿ, êîãäà 
íà ðàçâèòèå ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû è ñïîðòà â ãîñóäàðñòâåííîì 
áþäæåòå âûäåëÿëîñü áû íå ìå-
íåå îäíîãî-äâóõ ïðîöåíòîâ ðàñ-
õîäíîé ÷àñòè áþäæåòà. Ñëåäóåò 
èñõîäèòü èç ìèðîâîé ïðàêòèêè, 
à òàêæå íàêîïëåííîãî îòå÷å-
ñòâåííîãî îïûòà è ðàñïðåäåëÿòü 
áþäæåòíûå ñðåäñòâà, âûäåëÿå-
ìûå íà ôèçè÷åñêóþ êóëüòóðó è 
ñïîðò ñ ó÷åòîì îáùåãîñóäàð-
ñòâåííûõ èíòåðåñîâ.

Ñîçäàíèå çàêîíîäàòåëüñòâà 
â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû 
è ñïîðòà äîëæíî ñïîñîáñòâî-
âàòü òîìó, ÷òîáû â ðûíî÷íûõ 
óñëîâèÿõ îòðàñëü ôèíàíñèðî-
âàëàñü íå òîëüêî èç áþäæåòíûõ 
èñòî÷íèêîâ, íî è âíåáþäæåòíûõ, 
îñîáåííî äëÿ ïîääåðæêè ñïîðòà 
âûñøèõ äîñòèæåíèé (îëèìïèé-
ñêîãî è ïðîôåññèîíàëüíîãî). 

Êàê ñâèäåòåëüñòâóþò ðåçóëü-
òàòû ïðîâåäåííîãî íàìè îïðîñà, 
çàêîíîäàòåëüíîå ñòèìóëèðîâà-
íèå èíâåñòîðîâ ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèé íàõî-
äèòñÿ íà íåäîñòàòî÷íîì óðîâíå 
(ðèñ. 5).

Ó÷èòûâàÿ ýòî, çàêîíîäàòåëü-
ñòâîì äîëæíî ïðåäóñìàòðè-
âàòüñÿ ñîçäàíèå áëàãîïðèÿòíûõ 
óñëîâèé â ïåðâóþ î÷åðåäü äëÿ: 
îðãàíèçàöèé, ðåàëèçóþùèõ ïðî-
ãðàììû, íàïðàâëåííûå íà ðàç-

Ðèñóíîê 3 — Ðàñïðåäåëåíèå 
îòâåòîâ íà âîïðîñ “Ñ÷èòàå-
òå ëè Âû, ÷òî â Êîíñòèòóöèè 
Ëèâàíà äîëæíû áûòü çàêðå-
ïëåíû íîðìû, ãàðàíòèðóþùèå 
ãðàæäàíàì âîçìîæíîñòü çàíè-
ìàòüñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé 
è ñïîðòîì?”:
1 — äà, òàêèå íîðìû 
äîëæíû áûòü çàêðåïëåíû, 
â Êîíñòèòóöèè; 2 — äà, 
òàêèå íîðìû äîëæíû áûòü 
ðåãëàìåíòèðîâàíû äðóãèìè 
çàêîíîäàòåëüíûìè àêòàìè; 
3 — ñëîæíî îòâåòèòü

Ðèñóíîê 4 — 
Ðàñïðåäåëåíèå îòâåòîâ 
íà âîïðîñ “Ñëåäóåò ëè 
ïðèíÿòü ñïåöèàëüíûé 
çàêîí î ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðå è ñïîðòå?”:
1 — äà, ýòî ñëå äóåò 
ñäåëàòü â áëèæàéøåå 
âðåìÿ; 2 — äà, ýòî 
ñëåäóåò ñäåëàòü â 
ïåðñïåêòèâå; 3 — íåò, 
òàêîé çàêîí íå íóæåí; 
4 — ñëîæíî îòâåòèòü

Ðèñóíîê 5 — 

Ðàñïðåäåëåíèå 
îòâåòîâ íà âîïðîñ 
“Â äîñòàòî÷íîé 
ëè ñòåïåíè 
çàêîíîäàòåëüñòâî 
Ëèâàíà 
ñòèìóëèðóåò 
ñïîíñîðîâ 
ñïîðòèâíûõ 
îðãàíèçàöèé”:
1 — íèêàê íå 
ñòèìóëèðóåò; 
2 — ñòèìóëèðóåò 
÷àñòè÷íî; 3 — 
ñëîæíî îòâåòèòü; 
4 — äîñòàòî÷íî 
ñòèìóëèðóåò
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âèòèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è 
ñïîðòà ñðåäè äåòåé, èíâàëèäîâ, 
ñèðîò; ñïîíñîðîâ è èíâåñòîðîâ, 
íàïðàâëÿþùèõ ñâîè ñðåäñòâà íà 
ïîäãîòîâêó ñïîðòèâíîãî ðåçåð-
âà è ñáîðíîé êîìàíäû Ëèâàíà 
äëÿ ó÷àñòèÿ â Îëèìïèéñêèõ, Ïà-
ðàëèìïèéñêèõ è Äåôëèìïèéñêèõ 
èãðàõ.

Âûâîäû. Äåéñòâóþùàÿ íîð-
ìà òèâ íî-ïðàâîâàÿ áàçà ñôåðû 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîð-
òà Ðåñïóáëèêè Ëèâàí íå îòâå÷à-
åò ñîâðåìåííûì òðåáîâàíèÿì. Â 
íåé çàêîíîäàòåëüíî íå çàôèê-
ñèðîâàíû ïðàâà ãðàæäàí íà çà-
íÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è 
ñïîðòîì, íå îïðåäåëåíû ïðèí-
öèïû ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòèêè 
â ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è 
ñïîðòà, ðîëü íåãîñóäàðñòâåííûõ 
èíñòèòóòîâ (ÍÎÊ Ëèâàíà, ôåäå-
ðàöèé ïî âèäàì ñïîðòà è äð.) â 
ðàçâèòèè ñôåðû, íå çàëîæåí çà-
êîíîäàòåëüíûé ìåõàíèçì ñòèìó-
ëèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ è þðè-
äè÷åñêèõ ëèö, îñóùåñòâëÿþùèõ 
ôèíàíñîâóþ è äðóãóþ ïîääåðæ-
êó ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ îð-
ãàíèçàöèé.

Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîáõîäè-
ìî ðåøèòü ðÿä çàäà÷, ïåðâî-
î÷åðåäíûìè èç êîòîðûõ ÿâëÿ-

þòñÿ: âêëþ÷åíèå â Êîíñòèòóöèþ 
Ïàëåñòèíû íîðìû, ãàðàíòèðóþ-
ùåé ãðàæäàíàì Ðåñïóáëèêè Ëè-
âàí ñâîáîäíûé äîñòóï ê çàíÿ-
òèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è 
ñïîðòîì; ïðèíÿòèå Çàêîíà “Î 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòå”; 
ïðèíÿòèå çàêîíîäàòåëüíûõ àê-
òîâ, ýêîíîìè÷åñêè ñòèìóëèðóþ-
ùèõ ñïîíñîðñêóþ äåÿòåëüíîñòü 
â ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è 
ñïîðòà; ðàçðàáîòêà è óòâåðæäå-
íèå “Ïîëîæåíèÿ î Äåïàðòàìåíòå 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà 
Ìèíèñòåðñòâà ìîëîäåæè è ñïîð-
òà”; ðàçðàáîòêà íîðìàòèâíî-
ïðàâîâûõ äîêóìåíòîâ, ðåãëàìåí-
òèðóþùèõ äåÿòåëüíîñòü òåððè-
òîðèàëüíûõ îðãàíîâ óïðàâëåíèÿ 
ðàçâèòèåì ñôåðû ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû è ñïîðòà; ðàçðàáîòêà 
íîðìàòèâíî-ïðàâîâûõ àêòîâ, ðå-
ãëàìåíòèðóþùèõ äåÿòåëüíîñòü 
“Ôîíäà ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé 
êóëüòóðû è ñïîðòà”.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ 

èññëåäîâàíèé çàêëþ÷àþòñÿ â 
íàó÷íîì îáîñíîâàíèè ñîäåðæà-
íèÿ çàêîíîäàòåëüíûõ è íîðìà-
òèâíûõ àêòîâ, ðåãëàìåíòèðóþ-
ùèõ ôóíêöèîíèðîâàíèå ñôåðû 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà 
Ëèâàíà. 
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ðû è ñïîðòà: ðåàëèçàöèÿ ñòðàòåãèè 
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